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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

فواید عجیب دوچرخه‌سواریدیابت نوع ۱؛ خطر برای قلب و طول عمر
یک مطالعه نشان می‌دهد افرادی که در بزرگسالی به 
دیابت نوع۱ مبتلا می‌شوند، در معرض خطر بیشتر ابتلا 
به بیماری قلبــی و مرگ قــرار دارند. »صوفیا کارلســون«، 
محقق ارشــد گفت: »ما نشــان می‌دهیم که با جلوگیری 
، به‌ویژه  از سیگارکشــیدن و چاقی و بهبــود کنترل گلوکــز
در افــرادی کــه در ســنین بالاتــر بــه ایــن بیمــاری مبتــا 
گهــی را بــه طــور قابل‌توجهی  شــده‌اند، می‌تــوان پیش‌آ
بهبود بخشــید.« برای مطالعه جدید، محققان نزدیک 

به ۱۰۲۰۰ بزرگسال ســوئدی را ردیابی کردند. نتایج نشان 
داد افــرادی کــه در بزرگســالی به دیابــت مبتلا شــده‌اند، 
در معــرض خطــر بیشــتر ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی و 
همچنیــن مــرگ زودرس از جملــه ســرطان و عفونت‌ها، 
قرار دارند. آنها همچنین با ۷۱ درصد افزایش خطر مرگ 
زودرس به‌هر دلیلی مواجه هستند. محققان قصد دارند 
 تحقیقــات خــود را در مــورد دیابــت نــوع ۱ در بزرگســالان

ادامه دهند.

مطالعه‌ای نشان داد: دوچرخه‌سواری منظم خطر ناتوانی 
عملکردی و مرگ‌ومیر را در بزرگســالان مســن به‌ویژه در میان 
کســانی‌که دیگر رانندگی نمی‌کنند، کاهش می‌دهد. محققان 
تحت هدایت دکتر کنجی تسونودا، استاد دانشگاه تسوکوبا افراد 
مسن را زیرنظر گرفتند و کشــف کردند: حتی دوچرخه‌سواری 
تفریحــی به‌عنــوان یــک ورزش، فواید جالبــی برای بــدن دارد. 
به‌گفته تســونودا بــا افزایش ســن، افــراد اغلب قــدرت عضلات 
پاهای خود را از دست می‌دهند که می‌تواند منجر به ضعف و 

وابستگی بیشتر به دیگران شــود. دوچرخه‌سواری راهی عالی 
برای قوی نگه‌داشــتن عضــات پایین‌تنــه اســت. او می‌گوید: 
دوچرخه‌سواری نیاز به تعادل مداوم دارد؛ استفاده از چشم و 
گاهی از محیط اطراف. این تحرک نه‌تنها سلامت  گوش برای آ
جسمی را افزایش می‌دهد، بلکه مغز را نیز درگیر می‌کند. کاهش 
مرگ‌ومیــر در بزرگســالان، نیاز کمتــر به مراقبــت طولانی‌مدت 
دیگران، تقویت عملکرد قلبی‌وعروقی، حفظ توده عضلانی و... 

از فواید دوچرخه سواری است.

زرشک؛ با خواصی شگفت‌انگیز
زرشک این میوه‌ ترش‌مزه و درخشان، تنها یک چاشنی 
محبــوب در آشــپزی ایرانــی نیســت، بلکــه گنجینــه‌ای از 
خواص دارویی و درمانی است که امروز توجه دانشمندان، 
پزشــکان و فعالان اقتصادی را بــه خود جلب کرده اســت. 
کسیدان‌ و مواد معدنی  زرشک سرشار از ویتامین  C، آنتی‌ا
مانند آهن اســت که به تقویت سیستم ایمنی بدن، بهبود 
عملکرد گوارشــی و کاهش التهابات کمک می‌کند. زرشک 
کتریایــی و ضدویروســی  همچنیــن دارای خــواص ضدبا
اســت و می‌توانــد بــه کنتــرل قندخــون و بهبــود ســامت 
قلــب کمک کنــد. به دلیــل این خــواص، زرشــک به‌عنوان 
یک مکمل غذایــی طبیعــی و مفیــد در رژیم‌هــای غذایی 
مختلف توصیه می‌شود. زرشک، میوه‌ای است از خانواده 
زغال‌اخته که بیشتر در نواحی شرقی ایران، به‌ویژه استان 
خراســان جنوبــی کشــت می‌شــود. ایــن محصــول به‌طــور 
عمده به صــورت دیــم در مناطقــی مانند قائــن، بیرجند و 
درمیــان رشــد می‌کند و ایــران بــا تولیــد بیــش از ۹۵ درصد 
زرشــک جهــان، بزرگ‌تریــن تولیدکننــده این محصــول به 
شــمار می‌آیــد. امــا آنچــه زرشــک را فراتــر از یــک محصــول 
کشــاورزی ســاده قرار می‌دهد، طیف وســیع فواید درمانی 
و تغذیــه‌ای آن اســت.مطالعات علمــی نشــان داده‌اند که 
کســیدان‌ها، به‌ویــژه ترکیباتــی بــه  زرشــک سرشــار از آنتی‌ا
نــام »بربریــن« اســت. ایــن مــاده خاصیــت ضدالتهابــی، 
کتریایی و ضدویروســی دارد و می‌توانــد در مقابله با  ضدبا
انواع بیماری‌ها از جمله عفونت‌های گوارشی، عفونت‌های 
ادراری و حتی برخی مشکلات پوستی مؤثر باشد. علاوه بر 
این، مصرف منظم زرشــک به کاهش کلســترول بد خون، 
تنظیم قندخون و کاهش فشارخون کمک می‌کند و همین 
ویژگی‌ها، آن را به یک مکمل طبیعی برای بیماران دیابتی و 
افرادی با مشکلات قلبی و عروقی تبدیل کرده است. زرشک 
نه تنها یــک چاشــنی غذایــی مفید اســت، بلکــه می‌تواند 
به‌عنوان دارویــی گیاهــی در درمان بســیاری از بیماری‌ها 
نقش ایفا کند. تحقیقات ما نشان داده‌اند که مصرف عصاره 
زرشــک می‌تواند عملکرد کبــد را بهبود بخشــد و در درمان 
، زرشک در طب سنتی  کبد چرب مؤثر باشد. از سوی دیگر
ایران نیز جایگاه ویژه‌ای دارد و برای تقویت سیستم ایمنی، 
بهبود اشــتها، درمان اختلالات صفراوی و حتــی مقابله با 

افسردگی خفیف توصیه می‌کنند. 
در متون کهن نیز به اثرات خنک‌کننــده و تصفیه‌کننده 
خ  خــون ایــن میــوه اشــاره شــده اســت. ایــن گوهــر ســر
کوهســتان‌های خراســان، فراتــر از یــک چاشــنی غــذا، 
میراثی فرهنگی و دارویی اســت کــه با بهره‌بــرداری اصولی 
و حمایت‌های علمــی می‌تواند جایگاهی درخور در ســبد 
غذایی جهانی پیدا کند. توجه به زرشک، توجه به سلامت، 
گر بــا دانش و  اقتصاد و فرهنگ ایرانی اســت؛ مســیری که ا
برنامه‌ریــزی طی شــود، آینده‌ای روشــن برای کشــاورزان و 
مصرف‌کنندگان به‌همراه خواهد داشت. زرشک با داشتن 
خــواص متعــدد از جملــه تقویــت سیســتم ایمنــی، بهبود 
سلامت قلب، مدیریت دیابت و حمایت از سلامت گوارش، 
یــک افزودنــی ارزشــمند بــه رژیــم غذایی ســالم محســوب 
کسیدان‌ها و مواد مغذی  می‌شود و این میوه غنی از آنتی‌ا
است که به کاهش التهاب و محافظت از ســلول‌ها در برابر 
آســیب کمک می‌کند. با گنجاندن زرشــک در رژیم غذایی 
روزانــه، می‌توانیــد از فوایــد زرشــک بــرای حفــظ و بهبــود 

سلامت کلی بدن بهره‌مند شوید.

نکتــــه 
اقدامات اورژانسی در مواقع گرمازدگی

یک فوق تخصص طب اورژانس، در خصوص راهکارهای 
مقابله با گرمازدگی به خصوص بــرای بیماران، توصیه هایی 
مطرح کرد. کمــال امینی، با بیان اینکه شــرایط فیزیولوژیک 
بدن همزمان با گرم شدن هوا تغییر می‌کند، گفت: لزوما نباید 
در معرض گرمای مداوم قرار داشته باشید تا گرمازده شوید، 
کم‌شدن آب بدن، فعالیت مداوم، اســتفاده از برخی داروها 
و در عیــن حال گرم شــدن هوا می‌توانــد منجر بــه گرمازدگی 
شود. عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
افزود: افرادی که فعالیت مداوم دارند و یا به بیماری مزمنی 
مبتلا هســتند و دارو مصرف می‌کنند باید برای پیشگیری از 
گرمازدگی و ابتلاء بــه عــوارض آن از مایعات فراوان اســتفاده 
کنند. امینی توصیه کرد: در فصل گرما تا جایی‌که امکان دارد 
از لباس‌هایی استفاده کنید که گردش هوا را آسان‌تر می‌کند و 
از پوشیدن لباس‌هایی با الیاف نایلونی پرهیز کنید تا حرارت 
گــر بدنتــان در حرارت  هــوا راحت‌تر دفــع شــود. وی گفــت: ا
بالا از حد معمول کمتر دچــار تعریق می‌شــود در بازه زمانی 
مشــخصی که در معرض گرما هســتید دســت و صورت خود 
گــر از داروی خاصی اســتفاده می‌کنید  را با آب بشــویید و یا ا
و احیانا در مســافرت هســتید و بــه هــر دلیلــی نمی‌توانید از 
مایعات به میزان کافی استفاده کنید، حتما پزشک خود را از 
این موضوع مطلع کنید. این فوق تخصص طب اورژانس با 
بیان اینکه بیماران کلیوی، مبتلایان به بیماری‌های دیابتی، 
قلبی، سالمندان و کســانی که تنظیم حرارت بدنشان دچار 
اشکال اســت بیش از ســایرین در معرض ابتلاء به گرمازدگی 
هستند، ادامه داد: ضعف و بی‌حالی، تشنگی و گاهی کاهش 
هوشــیاری و گیجــی از جملــه نشــانه‌های گرمازدگی اســت. 
گر با فــردی برخورد کردید کــه در گرمای  امینی اضافه کــرد: ا
شدید هوا دچار گیجی و بی‌حالی شــده و یا بی‌هوش است، 
گر فرد بیدار اســت و حالت  حرارت بدن او را کاهش دهید و ا
تهوع و استفراغ ندارد به او مایعات خنک دهید و در شرایطی 
که دچار تهوع شــده حرارت بدن را با کمــک حوله‌های ولرم 
خنک کرده و هرگز به یک‌باره ســعی نکنید با آب سرد دمای 
بدن را کاهش دهیــد. وی ادامه داد: بعــد از انجام اقدامات 
مذکور بــرای فرد دچــار گرمازدگــی، آرام آرام او را بــاد بزنید و با 
کید  پارچه‌های نم‌دار، حرارت بدن را پایین بیاورید. امینی تا
گر فردی که دچار گرمازدگی است افت هوشیاری پیدا  کرد: ا
کی به او ندهید،  کرده، به هیچ عنوان هیچ نوشیدنی و یا خورا
بیمار را روی پهلــو بخوابانید، بــا اورژانس تمــاس بگیرید و از 
اقدامات خودسرانه پرهیز کنید. وی با بیان اینکه اقدامات 
کید، است اضافه  درمانی تخصصی در زنجیره حیاتی مورد تا
گر با فردی مواجه شدید که دچار گرمازدگی است، حتما  کرد: ا

با اورژانس تماس بگیرد.

 عمــود‌ی  افقــی

 دیابــت، در صورت عــدم کنتــرل، می‌تواند 
بــه تمــام اندام‌های بــدن به‌ویــژه شــریان‌ها، 
چشــم‌ها، کلیه‌هــا و قلــب آســیب برســاند. 
قندخون بالا به مرور زمــان به رگ‌های خونی 
و اعصــاب قلــب آســیب می‌زنــد و زمینه‌ســاز 
ســکته قلبــی، نارســایی قلبــی و بیماری‌های 
عــروق کرونــر می‌شــود. افــراد مبتلا بــه دیابت 
نوع ۲، دو تا چهار برابر بیشــتر از سایر افراد در 
معرض بیماری‌هــای قلبی‌وعروقی هســتند، 
قندخــون بــالا بــا ایجــاد التهــاب، اســترس 
ک‌های چربی، دیواره  کسیداتیو‌ تشکیل پلا ا
عــروق را دچــار آســیب می‌کنــد. همچنیــن، 
دیابــت بــا اختــال در چربــی خــون، افزایــش 
خــوب  کلســترول  کاهــش  تری‌گلیســیرید، 
)HDL( و افزایش کلســترول بد )LDL( همراه 
، مقاومت به انسولین و  اســت. از ســوی دیگر
شــیوع بالای فشــارخون در بیمــاران دیابتی، 
فشار مضاعفی به سیستم قلبی‌وعروقی وارد 
می‌کند. صرفا کنترل قندخون برای پیشگیری 
از بیماری‌های قلبــی کافی نیســت و بیماران 
باید سایر عوامل خطر مثل فشارخون، چربی 
خــون، وزن، فعالیــت بدنــی و تــرک ســیگار را 
  HbA۱c   نیــز مدیریــت کننــد. گاهــی حتــی بــا
مناســب )زیر ۷ درصــد(، به دلیــل بی‌توجهی 
کتورها، عوارض قلبی بروز می‌کند.  به ســایر فا
رعایت رژیــم غذایی کم‌قند، کم‌چربی اشــباع 
 ، و کم‌نمــک همــراه بــا مصــرف بیشــتر فیبــر
ســبزیجات و ماهــی ضــروری اســت. حداقــل 
۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی هوازی در هفته مثل 
پیاده‌روی تنــد، نقــش مؤثری در پیشــگیری 
دارد. انجام چکاپ‌های منظم شامل بررسی 
قندخون، فشــارخون، چربی خون و عملکرد 
کلیه‌ها توصیه می‌شود. استفاده از داروهای 
جدید کنتــرل دیابــت ماننــد مهارکننده‌های  
گونیســت‌های  GLP-۱ کــه علاوه  SGLT۲ و آ
بــر کنتــرل قنــد، اثــرات محافظتی بــرای قلب 
دارند، می‌تواند مفید باشــد. مصرف آسپرین 
بایــد بــا صلاحدید پزشــک باشــد. معمــولا به 
افراد بــالای ۵۰ ســال بــا عوامــل خطــر اضافی 
توصیــه می‌شــود، امــا بــرای همــه مناســب 
نیســت و ممکــن اســت منجــر بــه خونریــزی 
شــود. در دوران بــارداری، قند ناشــتا باید زیر 
۹۵ میلی‌گــرم و یکســاعت پــس از غذا زیــر ۱۴۰ 
میلی‌گرم باشــد. بــرای کــودکان دیابتــی نیز بر 
اساس سن و شــرایط بدنی، مقادیر متفاوتی 
توســط پزشــک تعییــن می‌شــود. افــرادی که 
قندخون ناشــتای آن‌ها بین ۱۰۰ تا ۱۲۵ است، 
در محدوده پیش‌دیابــت قرار دارنــد و باید با 
جدیت اقــدام بــه تغییر ســبک زندگــی کنند. 
توصیه: کاهش‌وزن بــه میزان حداقــل پنج تا 
10 درصــد وزن فعلــی، افزایــش فعالیــت بدنی 
به‌ویژه پیــاده‌روی روزانه به‌مــدت ۳۰ دقیقه، 
 ، رعایت رژیم غذایی کم‌کربوهیدرات و پرفیبر

انجام چکاپ‌های منظم سالیانه قندخون.

 مژگان زندی
متخصص داخلی 

1- بیهوشــی- اثــری از صــادق هدایت 2- مــرگ موش- 
حرص‌وطمــع-   -3 رودفرانســه  ســلیمان-  درخــت 
شالوده‌واساس- پایه کارمند- مخفف نیست 4- یک کمون 
در فرانســه- عقب‌ودنبــال- برگشــتن از راه 5- هنرفرنگی- 
ساده‌لوح- برابر پارسی این وسیله دمابان است 6- عبرت- 
از بیماری‌هــای خــاص- رفوگــر 7- راه‌میانبر!- ســفینه- از 
پرندگان- نامی فرنگــی 8- ســرمدوجاویدان- از توابع یزد 
9- پی واژه پیمودن- سلاح زنبور!- کلام تلفنی- عدد دایره 
10- پایان‌وانتها- مدرک فوق دیپلم- مرزبان 11- عداوت- 
شــهرت- جزیــره‌ای در اســکاتلند 12- رودی در کرواســی- 
شــاعر ملی انگلیســی- از نام‌های گیاه دارویی آویشن 13- 
بالای فرنگی- تفاله عســل- بیماری قندی- شــخص‌ونفر 
14- تقویت رادیویی- شهرگمشده‌ای در یمن- فلزنیروگاه 

اتمی 15- رهبر معنوی بوداییان جهان- بی‌آبرو و بدنام

 

کنده  1- پایه و بنیاد- ایالت و جزیره‌ای در خلیج سنت لارنس کانادا 2- آلبومی از علیرضا افتخاری- پرا
3- شماومن- گندم ســوده- محله‌ای در شــرق تهران- دانه‌ای خوشــبو 4- دریاچه‌ای در میان زئیر و 
اوگاندا- شهری در مازندران- همه دارند 5- خطایی در بسکتبال- نژادی از فارسی‌زبانان- چه زمانی؟- 
کلام درد 6- از نژادهای زردپوســت آسیایی- شهری که توسط اســتعمارگران اسپانیایی تاسیس شد- 
جمله دستوری 7- شهری درهند- شجاع- گل بتونه 8- شهری درتگزاس- سختی‌ها 9- فلز صنعتی- 
شهر بندری کره‌جنوبی- بهبودزخم 10- مرد سنگ‌انداز- مخصوص آقایان- نغمه 11- فاخته- از حروف 
یونانی- سرپرست‌وقیم- اثری از فریدون مشیری 12- سنگ پرب‌های بدخشان- جعبه میز- زه‌های 
کسرخ- از شهرهای اصفهان- علف حصیر- ازشهرهای کانزاس 14- آخرین لایه اتمسفر- اثر  کمان 13- خا

کارلو کلودی15- هنرپیشه بریتانیایی- غذایی پرروغن

استفاده از روکش‌های چینی ظریف می‌تواند شادابی، رنگ و فرم دندان‌ها را که با گذر زمان از بین رفته‌اند، احیا کند و لبخند فرد را به 
میزان چشمگیری زیبا کند. 

بهبود ظاهر دندان‌ها

ک‌زدن لثه‌هایتان خون‌ریزی می‌کند یا حساسیت یا  گر هنگام مسوا کارشناسان توصیه می‌کنند بر پیشگیری زودهنگام تمرکز شود. ا
عقب‌رفتگی لثه را مشاهده می‌کنید، این‌ها نشانه‌هایی‌ است که باید هرچه زودتر برای ویزیت دندانپزشکی اقدام کنید. جرم‌گیری منظم و 

درست و معاینات دوره‌ای می‌تواند مشکلات لثه را شناسایی و کنترل کند.

پیشگیری از خون‌ریزی لثه

 کارشناسان هشدار می‌دهند که خونریزی لثه می‌تواند نشانه وجود مشکلی بسیار جدی‌تر باشد. بیماری لثه، همچنان می‌تواند توانایی 
جویدن غذاهای سفت را مختل می‌کند؛ آنچه بر تغذیه اثر منفی می‌گذارد و خطر سوءتغذیه در آینده را افزایش می‌دهد. از طرفی، بیماری لثه 
در صورت درمان نشدن، می‌تواند باعث تخریب استخوان‌هایی شود که دندان‌ها را در جای خود نگه می‌دارند و در نتیجه، عمل جویدن و 

جذب مواد مغذی را مختل کند.

 مراقبت از سلامتی لثه‌ها 

بزاق در خنثی‌سازی اسیدها و محافظت از مینای دندان نقش مهمی دارد، برای پیشگیری از خشکی دهان، نوشیدن مرتب آب، 
آب گرداندن در دهان بعد از غذا، استفاده از خمیردندان‌های حاوی فلوراید بالا )نسخه‌ای( و استفاده از دهان‌شویه‌های مخصوص 

خشکی دهان توصیه می‌شود. 

جلوگیری از خشکی دهان

برخی افراد تصور می‌کنند که از دست دادن دندان‌ها، بخشی برخی افراد تصور می‌کنند که از دست دادن دندان‌ها، بخشی 
طبیعی از روند پیری است اما متخصصان سلامت معتقدند طبیعی از روند پیری است اما متخصصان سلامت معتقدند 
این مساله قابل پیشگیری است و برای جلوگیری از ریختن این مساله قابل پیشگیری است و برای جلوگیری از ریختن 
دندان‌ها توصیه‌هایی دارند. یکی از باورهای اشتباه اما دندان‌ها توصیه‌هایی دارند. یکی از باورهای اشتباه اما 
رایج درباره دندان‌ها در دوران سالمندی این است که باید رایج درباره دندان‌ها در دوران سالمندی این است که باید 
با دندان‌های فرسوده و زرد کنار آمد و آن را به‌عنوان بخشی با دندان‌های فرسوده و زرد کنار آمد و آن را به‌عنوان بخشی 
از روند پیری پذیرفت. در حالی که متخصصان دندانپزشکی از روند پیری پذیرفت. در حالی که متخصصان دندانپزشکی 
می‌گویند این وضعیت نه‌تنها قابل درمان است بلکه بهبود می‌گویند این وضعیت نه‌تنها قابل درمان است بلکه بهبود 
ظاهر دندان‌ها می‌تواند بر اعتماد به نفس و کیفیت زندگی ظاهر دندان‌ها می‌تواند بر اعتماد به نفس و کیفیت زندگی 

سالمندان هم تاثیر مثبتی داشته باشد.سالمندان هم تاثیر مثبتی داشته باشد.

 نکاتی درباره 
 سلامت دندان‌ها 

در سالمندان


