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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

چگونه یک غذای سالم بخوریم؟تاثیر فعالیت های کوتاه روزمره در افزایش عمر
 مطالعه جدید گزارش می دهد که فعالیت های 
کوتاه مدت یک تا سه دقیقه ای هم می تواند منجر به 
کاهش شدید خطر حمله قلبی، سکته مغزی و مرگ 
زودرس شود. محققان فعالیت بیش از ۲۵۰۰۰ نفر 
را بررسی کردند که همگی دارای ابزارهای بودند که 
حرکت آنها را تا فاصله ۱۰ ثانیه زیر نظر داشتند. محققان 
دریافتند که فعالیت های کوتاه مدت کمتر از ۱۰ دقیقه 
باعث کاهش قابل توجه حملات قلبی و سکته مغزی و 

همچنین مرگ به هر دلیلی می شود. »متیو احمدی«، 
محقق ارشد گفت: »مزایای افزایش سلامتی که آنها 
دریافت کردند، همگی از فعالیت های زندگی روزمره 
مانند بازی با کودکان، باغبانی و کارهای خانه ناشی 
می شد که در فواصل کوتاه با شدت شدید همراه بودند.« 
پژوهشگران دریافتند: افرادی که به طور منظم ۵ تا ۱۰ 
دقیقه فعالیت داشتند، ۵۲ درصد کاهش خطر مرگ 

زودرس داشتند.

 رئیس گروه تغذیه دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی، به بیان راهکارهایی برای کاهش مصرف 
نمک، قند و غذاهای چرب به عنوان عوامل تاثیرگذار 
بر سلامت بدن به ویژه سلامت قلب و عروق پرداخت. 
فرشته فزونی گفت: سر سفره به غذا نمک نزنید و 
نمکدان را از سفره و میز غذا حذف کنید. وی افزود: 
به میوه ها و سبزی های خام )گوجه سبز، خیار، 
گوجه فرنگی و…( نمک نزنید. فزونی تاکید کرد: از 

ادویه هایی استفاده کنید که در تهیه آنها از نمک 
استفاده نشده و مصرف گوشت های فرآوری شده مثل 
سوسیس و کالباس که حاوی نمک زیادی است را به 
حداقل برسانید. فزونی تصریح کرد: به جای سرخ کردن 
غذا از روش های دیگر پخت مانند بخارپز، آب پز و تنوری 
استفاده کنید. فزونی افزود: از روغن های غیراشباع 
مانند کانولا، زیتون و کنجد و…، به میزان مناسب و نه 

خیلی زیاد استفاده کنید. 

نشانه های کمبود مواد مغذی در بدن
 کمبود مواد مغذی، عملکردها و فرآیندهای بدن را تغییر می دهد. 
این فرآیندها شامل تعادل مایعات، عملکرد آنزیم ها، سیگنال دهی 
عصبی، گوارش و متابولیسم می شود. خیلی مهم است که کمبود 
مواد مغذی در بدن رفع شود تا بدن رشد و عملکرد خوبی داشته 

باشد.
  کمبودکلسیم

کلسیم برای حفظ استحکام استخوان ها و کنترل عملکرد اعصاب 
و عضلات مهم است. علائم کمبود شدید کلسیم شامل بی حسی و 
گزگز انگشتان و نامنظم بودن ریتم قلب می شود. کمبود کلسیم 
هیچ علامت کوتاه مدت آشکاری ندارد. بیشتر افراد بزرگسال روزانه 
به ۱۰۰۰ میلی گرم کلسیم نیاز دارند؛ اما خانم های بالای ۵۰ سال و 
آقایان بالای ۷۰ سال به ۱۲۰۰ میلی گرم کلسیم در روز نیازمندند. 
شما می توانید با روزانه حداقل سه وعده شیر و ماست، کلسیم کافی 
دریافت کنید. پنیر هم منبع خوب دیگری از کلسیم است؛ اما اگر 
اهل لبنیات نیستید می توانید شیرهای گیاهی غنی شده با کلسیم 
یا غلات صبحانه غنی شده با کلسیم و سبزیجات برگ دار مثل کلم 

کیل و بروکلی مصرف نمایید.
Dویتامین 

ویتامین D برای سلامت استخوان ضروری است و ممکن است 
جلوی برخی از سرطان ها را بگیرد. علائم کمبود ویتامین D می تواند 
شامل خستگی و استخوان درد و نوسانات خلقی و عضله درد و ضعف 
باشد. علائم کمبود شدید شامل کرختی پاها و دست ها، مشکلاتی 
در راه رفتن و تعادل، آنمی، خستگی، ضعف، التهاب و تورم زبان، 
ضعف حافظه و مشکل در تفکر می شود. این علائم می توانند ناگهان 
یا تدریجاً ظاهر شوند و از آنجایی که طیف گسترده ای دارند ممکن 
است تا مدتی متوجه آنها نباشید. کمبود ویتامین D اگر مزمن 
شود می تواند باعث نرمی استخوان شود. کمبود مزمن ویتامین 
D می تواند منجر به سرطان و بیماری های خودایمنی نیز بشود. 
بیشتر افراد بزرگسال به ۱۵ میکروگرم و افراد بالای ۷۰ سال به 
۲۰ میکروگرم ویتامین D در روز نیاز دارند. خوردن سه وعده 
شیر یا ماست غنی شده با ویتامین D در روز و ماهی های چرب 
مثل سالمون دو بار در هفته می تواند ویتامین D موردنیاز بدنتان 
را تأمین کند. هر روز چنددقیقه ای زیر نور آفتاب باشید تا بدنتان 
بتوانید ویتامین D بسازد. ۱۰ تا ۳۰ دقیقه دو سه روز در هفته زیر 

نور مستقیم خورشید قرار بگیرید. 
 پتاسیم

پتاسیم به قلب و اعصاب و عملکرد عضلات کمک می کند و مواد 
مغذی را نیز به سلول ها می برد و ضایعات را از سلول ها می گیرد. 
همچنین منیزیم ماده ای مغذی است که اثرات منفی سدیم بر 
فشارخون را خنثی می کند و ازاین جهت برای حفظ سطح نرمال 
فشارخون مهم است. شما ممکن است در اثر اسهال یا استفراغ، 
تعریق زیاد، مصرف آنتی بیوتیک، ملین یا ادرارآور، عارضه ای مزمن 
مثل بیماری کلیوی در کوتاه مدت دچار کمبود پتاسیم شوید. علائم 
کمبود پتاسیم شامل ضعف عضلات، گرفتگی و اسپاسم عضلات، 
یبوست، گزگز و بی حسی، تپش قلب و ضربان نامنظم قلب می شود. 

موز، شیر، عدس و لوبیا و دیگر حبوبات دارای پتاسیم هستند. 
 آهن

آهن برای تولید گلبول های قرمز خون لازم است. گلبول های 
قرمز خون اکسیژن را در بدن حمل ونقل می کنند. وقتی سطح آهن 
خیلی پایین می آید، ممکن است تعداد گلبول های قرمز خون کم 
شده و منجر به عارضه ای به نام آنمی شود. برخی از گروه ها بیشتر 
در معرض کمبود آهن هستند، مثل خانم های باردار، کودکان در 
حال  رشد و آنهایی که گیاهخوارند. کم خونی می تواند علائمی مثل 
خستگی و ضعف، تنگی نفس، تپش قلب، رنگ پریدگی پوست، 
سردی دست ها و پاها، تورم زبان، شکنندگی ناخن و هوس خوردن 
چیزهای غیرخوراکی مثل خاک ایجاد کند. این علائم ممکن است 
ابتدا خفیف باشند و شما متوجه نشوید؛ اما وقتی ذخایر آهن بدنتان 
تحلیل بروند، همین علائم شدید خواهند شد. برای افزایش سطح 
آهن خون، غلات غنی شده، گوشت گوساله، حبوبات، عدس و 

اسفناج بیشتر بخورید. 
B12ویتامین 

ویتامین  B۱۲ به تولید گلبول های قرمز خون و DNA کمک 
می کند و ضمنا عملکرد فرارسان های عصبی را بهبود می بخشد. 
گیاهخواران در معرض کمبود ویتامین  B۱۲ هستند؛ زیرا غذاهای 
گیاهی این ماده مغذی را نمی سازند. افرادی که عمل جراحی 
 B۱۲  لاغری انجام داده اند نیز ممکن است دچار کمبود ویتامین
شوند؛ زیرا این عمل جراحی باعث می شود بدن به سختی بتواند 
 B۱۲  مواد مغذی غذاها را جذب کند. علائم کمبود شدید ویتامین
شامل کرختی پاها و دست ها، مشکلاتی در راه رفتن و تعادل، آنمی، 
خستگی، ضعف، التهاب و تورم زبان، ضعف حافظه و مشکل در 
تفکر می شود. این علائم می توانند ناگهان یا تدریجا ظاهر شوند و 
ازآنجایی که طیف گسترده ای دارند ممکن است تا مدتی متوجه آنها 
نباشید. افراد بزرگسال روزانه به ۲.4 میکروگرم ویتامین  B۱۲ نیاز 
دارند. این ویتامین بیشتر در محصولات حیوانی مثل مرغ و ماهی، 

شیر و ماست وجود دارد. 
 فولیکاسید

فولاد یا فولیک اسید یک نوع ویتامین B است که خصوصا برای 
زنان در سنین بارداری اهمیت دارد و به همین دلیل ویتامین های 
پیش از بارداری دارای مقدار زیادی فولیک اسید هستند. 
فولیک اسید به رشد سالم بدن کمک کرده و می تواند ریسک 
نقص های مادرزادی را کاهش دهد. کمبود فولیک اسید می تواند 
تعداد گلبول های قرمز بزرگ را کاهش داده و باعث نقص کانال های 
عصبی در جنین شود. علائم کمبود فولیک اسید شامل خستگی، 
تحریک پذیری عصبی، رشد ناکافی و احساس نرمی و حساس 
شدن زبان می شود. جالب است بدانید فولیک اسید به صورت مکمل 
بهتر توسط بدن جذب می شود. در واقع فولیک اسید ۸۵ درصد از 
مکمل و ۵۰ درصد از غذا جذب می شود. برای دریافت فولیک اسید 
از طریق تغذیه می توانید از غلات غنی شده، کره بادام زمینی، تخم 
آفتاب گردان، غلات سبوس دار، تخم مرغ و سبزیجات برگ تیره 

استفاده کنید.
 منیزیم

منیزیم به سلامت استخوان ها و تولید انرژی کمک می کند و افراد 
بزرگسال روزانه به ۳۱۰ تا 4۲۰ میلی گرم منیزیم نیاز دارند. برخی 
از داروها از جمله بعضی از آنتی بیوتیک ها و ادرارآورها و بعضی از 
عوارض مثل دیابت نوع دوم و بیماری کرون می توانند جذب منیزیم 
را محدود کرده یا دفع این ماده مغذی از بدن را افزایش دهند. 
کمبود منیزیم می تواند باعث بی اشتهایی، تهوع و استفراغ، خستگی 
و ضعف بشود. در موارد شدیدتر، کمبود منیزیم می تواند باعث 
بی حسی و گزگز، گرفتگی های عضله یا انقباضات عضلانی، بی نظمی 

ضربان قلب، تغییرات شخصیتی یا اسپاسم عروق کرونری بشود. 

عمــودیافقــی

 سالمندی دوره جدا و منفک شده ای از سایر 
مراحل زندگی نیست، بلکه مرحله مهمی از 
رشد است که به سایر مراحل زندگی انسان 
پیوند زده شده است. وقتی انسان پیر می شود در 
بسیاری از فرآیندهای بیولوژیک بدن تغییراتی 
ایجاد می شود که می توان با راهکارهایی برای 
داشتن زندگی سالم تر از بروز برخی از این 
موارد پیشگیری کرد. یکی از سیستم هایی 
که تحت تاثیر افزایش سن قرار می گیرد، 
سیستم عصبی و مرکزی مغز است، علاوه بر این 
موضوع، ابعاد زیستی هم وجود دارد که افراد را 
مستعد ابتلا به اختلالات روانپزشکی در دوران 
سالمندی می کند. تغییراتی که در مغز به واسطه 
سالمندی رخ می دهد، می تواند فرد را مبتلا به 
اضطراب، افسردگی یا ترس از پیری کند. این 
اختلالات در دوران سالمندی شایع است؛ فرد 
تغییر نقش هایی را تجربه می کند و به واسطه 
این تغییرات دچار انزوا یا افسردگی می شود؛ 
به طور مثال فردی که در تمام طول عمر خود 
به طور مداوم فعالیت شغلی مستمری داشته به 
یکباره بعد از بازنشستگی از بسیاری از فعالیت ها 
باز می ماند و یا با مستقل شدن فرزندان نقش ها 
و مسئولیت هایش کمتر می شود و یا حتی بعد 
از فقدان دوستان یا عزیزان دچار افسردگی و 
اضطراب می شود. کم شدن توانایی فیزیکی و یا 
حتی تغییرات ظاهری که با پیرشدن ارگان های 
مختلف بدن به وجود می آید، برای بسیاری از 
سالمندان اضطراب آور و ممکن است به دلیل 
تغییرات مرتبط با سن، نشانه های افسردگی 
پنهان بماند و یا منجر به کاهش کیفیت زندگی 
در این افراد شود؛ احساس طولانی مدت غم و 
اندوه، ناامیدی و درماندگی یا اضطراب، بی قراری 
و تحریک پذیری، گریه بدون دلیل مشخص، 
از دست دادن علاقه به فعالیت های گذشته، 
احساس خستگی بدون انجام فعالیت بدنی، 
اجتناب از حضور در جمع، کاهش فعالیت و یا 
صحبت کردن، مشکل در تمرکز و تصمیم گیری، 
. از بارزترین  . کاهش و یا افزایش اشتها و.
نشانه های بروز افسردگی در سالمندان است. 
اولین قدم برای کاهش اختلالات در سالمندان 
تلاش برای بهبود عملکرد و کیفیت زندگی 
سالمند است و در گام بعد موارد زمینه ساز 
بروز افسردگی و اضطراب باید مورد شناسایی 
قرار گیرد. برنامه منظم برای فعالیت بدنی و 
رژیم غذایی سالم، پرهیز از مصرف چربی های 
اشباع شده و کاهش استفاده از کربوهیدرات ها 
از جمله فاکتورهایی است که به سلامت ذهن 
و جسم سالمند کمک می کند. از بهترین و 
موثرترین روش های پیشگیری از افسردگی در 
سالمندان حضور در اجتماع و روابط خانوادگی 
است. اعضای خانواده و مراقب سالمند باید برای 
ملاقات های سالمند با دوستان و اطرافیان خود 
برنامه ریزی منظمی داشته باشند تا از انزوای 

اجتماعی جلوگیری کنند.

سمیهمعتضدیان
روانپزشک
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جملهبیناییوکاهشتعادلهنگامراهرفتنرنجمیبرد.

ورم در ساق پا

مشکلات در تعادل

بسیاریازافرادازسن6۰سالگیبهبعدبهدلیلکلسترولبالایافشارخونبالابهمشکلاتیمثلتنگینفسدچارمیشوندکهبا
ورزشورژیمغذاییسالممیتوانیدتاحدزیادیآنراکنترلکنید.
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تنگی نفس

مشکلات دندانی
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میکــروب از راه زخم وارد بدن می شــود- بت-  ارزش 
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6- یکی از خدایان باستانی تمدن بابل است- معبر خون- 
مردســنگ انداز ۷- ســقف دهان- بیان وکلام- نوعی 
بازی کودکانه ۸- کلبه ترکمنــی- فقیری- خودرویی 
کوچک 9- ناسیونالیســم- نوعی بستنی- اسب آذری 
۱۰- بازگشــتن- علامت مصدرجعلــی- دندان های 
نیش ۱۱-  آتش را می گوینــد- نوعي نخل- تیزوبرنده 
۱۲- پوستین  روباه- کاشف میکروب سل- خانه ترکی- 
برگه وقبض ۱۳- درهم پیچیدن- سفینه وکشتی- وسیله 
نخ ریسی- خاک سفالگری ۱4- نزدیکتر- صبرزرد- آدم 

آهنی ۱۵- مسجدی در سنگلج تهران- اهل سرگرمي
  

۱- سوره 64 از قرآن است و ۱۸ آیه دارد- از مدافعین تیم ملی فوتبال امیدایران ۲- ادب کردن- 
پیشین- دوستان ۳- خاندان و قوم- روزه- سر و صدا- ردیف قالی 4- سوره ۷۸ قرآن کریم- کاشتن 
نهال- صحرایی در مغولســتان- از آن باران آید ۵- رونده- پسرنیســت- سینمای سوخته آبادان 
6- معادل فارسی تستی- با کسی رویاروی سخن گفتن ۷- مغز- زگیل- یکی از بزرگ ترین شاعران 
و نمایشنامه نویسان ایرلندی- حرص شدید ۸- رئیس قبیله مادها- نوعی آینه- از ماه های سریانی 
9- زادگاه ناپلئون- ایوان ومهتابی- راه فاضلاب- حرف ندا ۱۰- سوار- جهانگرد ۱۱- سرکشی- نوعی 
خط باستانی- معضل اقتصادی ۱۲- قوم کهن تاریخ- از جهات اصلی- ضایع وبیهوده- توده چیزی 
۱۳- ویتامین انعقادخون- خط حامل- باریدنی در زمستان- افراز جولاهگان ۱4- یک برگ کاغذ- 

خودی وشناس- نام کشور عزیزمان ۱۵- از فیلم های مازیارمیری- ضدایستادن

  بیماری های رایج جسمی
بعد از میانسالی

قطعاهنگامیکهسنبالامیرود،
مشکلاتجسمیهمبیشترمیشودوباید

بیشترازخودمانمراقبتکنیمتاکمتردرگیر
اینسختیهاباشیم؛امابعضیازمشکلات
هستندکهبعدازدورانمیانسالیبهاحتمال
بیشتریبهسراغمامیآیندودرنتیجهباید
برایآنهاآمادگیکافیداشتهباشیمکهدراین
قسمتمشکلاتاحتمالیبعداز6۰سالگیرابه

اینفوگرافیک : آرمان ملی شمامعرفیمیکنیم.


