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سلامت

شماره 6557 21 مرداد 1402 شــنبه

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4437همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4436

خاصیت میوه‌ای به نام »فیجوا«

انجام  حــال  در  نیوزیلند  در  اوکلند  دانــشــگــاه  دانشمندان 
تحقیقی با استفاده از پودر فیجوا برای کمک به کاهش وزن و 
معکوس کردن پیش دیابت با هدف پیشگیری از دیابت نوع ۲ 
در بزرگسالان در معرض خطر هستند. در واقع، از آنجا که بیش 
از ‌۲۰۰هزار نفر در نیوزیلند تحت تاثیر دیابت نوع ۲ قرار‌دارند، 
بــرای مقابله با این چالش مهم  یافتن اقدامات پیشگیرانه 

سلامتی بسیار مهم است. 
تحقیقی به‌نام فردیناند، یک برنامه کاهش وزن و حفظ وزن 
شش ماهه است که طی آن به بزرگسالان مبتلابه قند خون بالا 
هر روز حدود یک گرم پودر میوه کامل فیجوا )یا یک دارونما( 
داده می‌شود. در مورد پتانسیل پودر فیجوا برای معکوس 
کردن پیش‌دیابت هیجان زیادی وجود دارد. از نظر تئوری، 
کاهش وزن را افزایش می‌دهد و به بهبود  پودر فیجوا فواید 

سطح قند خون منجر می‌شود.
این تحقیق با حمایت چالش ملی علوم تغذیه با ارزش بالا، 
تــوســط واحـــد تغذیه انــســانــی دانــشــگــاه بــا هــمــکــاری یکی از 
گان  نیوزیلند، مؤسسه مالا بزرگ‌ترین مؤسسات تحقیقاتی 

و تحقیقات گیاهی و غذایی، همچنان در حال انجام است.

سلامت ایران

در جست‌وجوی مالاریا

پزشکی  علوم  دانشگاه  بهداشتی  معاون  بــیــگ‌زاده،  طاهره 
ــوارد ابتلا به مــالاریــا، گفت: در  ــاره به افــزایــش م جیرفت با اش
کرمان  سال جاری ۱۷ مورد ابتلا به بیماری مالاریا در جنوب 
کستانی  داشتیم که به جز یک مورد، همگی از اتباع غیرمجاز پا
یا افغانستانی بودند. کمپین خانه به خانه در رودبار جنوب، 

برای بیماریابی در حال اجراست.
بیگ‌زاده ادامه داد: ورود اتباع خارجی غیرمجاز از کشورهای 
همسایه جنوب‌شرقی به کشور و انتقال آنها از طریق استان 
افزایش  و  شیوع  دلیل  منطقه،  بــه  بلوچستان  و  سیستان 
که برخی از آنها  آمار مبتلایان به مالاریاست. اتباع غیرمجاز 
تــا چندین  ــان می‌شوند  نــاقــص درمـ بــه‌طــور  افغانستان  در 
دائما  متاسفانه  باشند،  مالاریا  انگل  ناقل  می‌توانند  هفته 
و بــه‌طــور قــاچــاقــی در حـــال جــابــه‌جــایــی و انــتــقــال بــه سایر 
بیماری‌ها  انتقال  در  می‌تواند  امــر  ایــن  کــه  هستند   شهرها 
خطرآفرین باشد. وی همکاری مردم را در شناسایی مبتلایان 
و ناقلان خواستار شد که با مشاهده هرگونه موارد مشکوک، به 

مسئولان بهداشتی اطلاع بدهند.

سلامت جهان

ورزش مفید 
برای کودکان

1

ــر اســـــــت کــــــودکــــــان از هـــمـــان  ــتـ ــهـ بـ
ــی در دویـــــدن‌هـــــای گـــروهـــی  ــودکــ کــ
 شــرکــت کــنــنــد تــا بـــدن‌شـــان بــه تحرک 

عادت کند 

1دویدن

 ورزش‌هـــــای جهشی و اســتــقــامــتــی، بسیار 
ــت مــاهــیــچــه  ــوی ــق ــت و  بـــاعـــث ت ــ مــفــیــد اس
ــای کــــودک مـــی‌شـــود و مــرکــز بــدن ــ ــاق پ  ســ

 او را می‌سازد 

1جهشی

ــریــن ورزش‌هـــــــا بـــرای  ــهــت  یــکــی از ب
ــان و نـــوجـــوانـــان اســــت که  ــ ــودک ــ ک
عــضــات ســـاق پــا و بــالاتــنــه را درگــیــر 

می‌کند و به آنها قدرت می‌بخشد 

1پلانک
ــژه مچ  ــه‌ویـ ــات بـ ــض ــث تــقــویــت ع ــاع  ب
ــجــه احــتــمــال  ــی ــت ــود و در ن ــ ــی‌ش ــ ــا م ــ پ
آسیب‌دیدگی در این نواحی را کاهش 

می‌دهد 

طناب‌زنی

»پــوکــی اســـتـــخـــوان«، یــک بــیــمــاری یــکــی، دو روزه 
نیست؛ این را قریب به اتفاق متخصصانی می‌گویند 
کــه مــعــتــقــدنــد از دســـت رفــتــن اســتــخــوان طــی یک 
گهان  نا دوره طــولانــی چندین ساله رخ مــی‌دهــد و 
گاهی سطحی، بیمار  با یک ضربه و یک شکستگی 
متوجه عمق بیماری و وجـــود پــوکــی اســتــخــوان در 
ــوارد، بیماری  که در اغلب م بدنش می‌شود. زمانی 
به عمیق‌ترین حد خــود رسیده و آسیبی جــدی به 
کــه مــی‌تــوانــد فــرد را تا  استخوان‌ها وارد شــده اســت 
کند. شاید  گاهی بــرای همیشه، زمینگیر  مدت‌ها و 
که ضرب‌المثل پیشگیری بهتر از  برای همین است 
درمــان، در پوکی استخوان، به‌خصوص در خانم‌ها، 

اهمیتی واقعی و البته کاربردی دارد. 

    چرا پوک شدند؟

کــمــبــود بــرخــی هــورمــون‌هــا مانند   ــوارد  ــ در بــرخــی م
استروژن در زنان و اندروژن در مردان و در برخی دیگر  
ارث رسیدن از پــدر و مــادر مبتلا به پوکی استخوان 
استخوان  پوکی  بــه  ابتلا  علمی  علت‌های  از‌جمله 
ــالا رفتن،  کــه بــه مـــرور زمـــان و بــا ب اســـت؛ علت‌هایی 

که سطح این هورمون‌ها  شدت هم پیدا می‌کند چرا
همچنان به مرور زمان کاهش می‌یابد. اما شاید بهتر 
غ از عواملی که اختیارش دست فرد نیست،  است فار
تمام تمرکز و هم و غم‌ خود را روی آن بخشی از عوامل 
کنترل خودمان هستند از جمله  که تحت  بگذاریم 
در   Dویتامین و  کلسیم  مصرف  میزان  نبودن  کافی 
طول سال‌های نوجوانی و جوانی و تحمل وزن‌های 

غیرطبیعی و فشار بیش از اندازه به استخوان‌ها.  

سیگار کشیدن، مصرف الکل و مصرف برخی داروها 
مانند داروهای ضد تشنج هم از دیگر عوامل تاثیرگذار 

در وقوع پوکی استخوان در افراد است.  

    بهترین درمان، پیشگیری است

آنچه بدیهی و واضــح اســت، اهمیت پیشگیری در 
ابتلا به بیماری پوکی استخوان است، زیرا همان‌طور 
، نقشی در  کــه فــرد بیمار غ از دلایــلــی  گفتیم، فــار کــه 

که  آن نداشته اســت، عوامل متعددی وجــود دارد 
جوانی  دوران  در  فــرد  زندگی  سبک  از  نشأت‌گرفته 
که به مرور زمان به استخوان‌های او  است؛ الگویی 

آسیب رسانده است.
 در اولین گام برای پیشگیری، بهتر است که دریافت 
و رساندن کلسیم کافی به بدن‌تان را جدی بگیرید. 
یک اصل مهم و اساسی برای داشتن استخوان‌های 
سالم و مستحکم، رعایت یک رژیــم غذایی سالم و 

کلسیم  که  کلسیم اســت، زیــرا زمانی  البته سرشار از 
کافی در خون وجود نداشته باشد، بدن کلسیم مورد 
نیاز خود را از استخوان‌ها دریافت می‌کند و طبیعتا، 
حفره‌های خالی در ساختار اسفنجی بافت استخوان 

بیشتر می‌شود. 
غذایی  رژیـــم  در  لبنیات  گنجاندن  مــیــان،  ــن  ای در 
میزان  بالاترین  که  لبنیاتی  دارد،  بسیاری  اهمیت 
کلسیم دیگری  کلسیم را دارد. البته از مصرف منابع 

مانند اسفناج و بادام هم غافل نشوید. 
ــاوه بــر کلسیم، ویــتــامــیــنD هــم بــه حــفــظ بافت  عـ
ــژه‌ای مــی‌کــنــد کـــه اتــفــاقــا  ــ ــ اســـتـــخـــوان، کــمــک وی
ــراد، در سطح پایینی   میزانش در بــدن بیشتر اف

قرار دارد. 
غ، جگر  مــصــرف غــذاهــایــی مانند مــاهــی، تــخــم‌مــر
به  ابتلا  ویتامین،  ایــن  مکمل‌های  مصرف  نهایتا  و 
ــراد مستعد به ایــن بیماری را  پوکی استخوان در اف
دور خواهد کرد. البته فراموش نکنید که رعایت رژیم 
غذایی در سنین جوانی، نیازمند یک برنامه ورزشی 
هم هست که سلامت استخوان‌های‌تان را در دوران 

سالمندی، تضمین می‌کند. 

ــا، مــاه‌هــا و ســال‌هــای اول تقریبا هیچ نشانه‌ای نــدارنــد؛ نــه نشانی از درد، نه  وزهـ  در ر
گروه جامعه

نرگس خانعلی‌زاده

وعی که  وع می‌شود؛ شر وز، همه‌چیز شر شکستگی و نه حتی ضعف عضلانی! اما در یک ر
البته ریشه در گذشته دارد اما به طور معمول، در سنین بالا خودش را نشان می‌دهد. برای همین هم هست که 
ی‌اش در  وند شکل‌گیر ی که فرد تا مدت‌ها از ر وف است؛ نوعی بیمار ی خاموش معر در بین متخصصان، به بیمار
بدن، خبر ندارد و ناگهان با یک ضربه، یک حادثه و یک اتفاق، از استخوان‌هایی که استحکام ندارند و اصطلاحا 

پوک‌ شده‌اند، آگاه می‌شود؛ استخوان‌هایی که دیگر توانی برای مقاوم ماندن و گاهی ایستادن‌ندارند! 

گهان، پوکی استخوان! و نا
اگر سن شما بالای ۶۵ سال است یا دردهای استخوانی دارید، بهتر 
رسی پوکی استخوان به دکتر مراجعه کنید که اگر غیر  است برای بر
از این باشد، ممکن است یک ضربه یا افتادگی ساده، شما را مجبور 
به مراجعه به پزشک کند؛ پزشکی که بعد از انجام آزمایش و تست 
سنجش و تراکم استخوان، تایید می‌کند که دچار پوکی استخوان 

وش‌هــــایــــی مــانــنــد  هــســتــیــد. الــبــتــه بـــا ر
وهـــای  دار مصرف  هــورمــون،  جایگزینی 

فیزیوتراپی،  زش،  ور اســتــخــوان‌ســاز، 
ــان پوکی  همچنان فــرصــت بـــرای درمـ
اســتــخــوان حــتــی در ســنــیــن بـــالا هم 
ــا در مـــراحـــل اولــیــه،  وجــــود دارد امــ

ــاهـــش دامــنــه  نــمــی‌تــوانــیــم مــنــکــر کـ
حرکت فرد مبتلا و تحت تاثیر قرارگرفتن 

وزانه‌اش باشیم.  فعالیت‌های ر

 نکته

ایستگاه سلامت

 پوکی استخوان از نگاه طب سنتی

 زردچوبه: کورکومین، ماده 

فعال موجود در زردچوبه 

است که می‌تواند کم 

بودن تراکم استخوان 

بهبود ببخشد  را‌

دانه 
گزنه: 

دانه گزنه، 
سرشار از ویتامین

D است که وجود میزان 
مناسبی از آن در بدن از ابتلا 

به پوکی استخوان جلوگیری 
می‌کند 

و مانع تحلیل رفتن آنها استخوان‌ها محافظت کنند هستند که می‌توانند از شبه استروژنی موجود در سویا سویا: ایزوفلاون‌ها، ترکیبات 
شوند 

مریم گلی قرمز: گیاهی در طب گیاهی 

چینی که خواص دارویی بسیاری 

برای پوکی استخوان دارد و باعث 

جلوگیری از تولید رادیکال 

آزاد مربوط به تحلیل 

استخوان‌می‌شود 

آویشن: 
مصرف مرتب آویشن 

برای بهبود تراکم مواد 
 معدنی استخوان، موثرتر 

از مصرف مکمل‌های کلسیم 
و ویتامین D3  است

سنجد: روایت شده است 
که سنجد، گوشتش گوشت 

می آورد، استخوانش 
استخوان و پوستش 

پوست می رویاند
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 فــشــار خـــون: فــشــار خــون بــالا یکی از 
ــریــن مــشــکــات جسمی  ک‌ت ــا خــطــرن
ــوع  ــ ــه وق ــ ــه مـــی‌تـــوانـــد ب ــ ــت ک ــ اسـ
دیــگــر بــیــمــاری‌هــای مــزمــن در 
ــود. فشار  ــرد مــنــجــر شــ ــدن فـ بـ
به‌عنوان  جهت  آن  از  خــون 
ــیـــمـــاری‌هـــای  ــریـــن بـ مـــهـــم‌تـ
ــوش شــنــاخــتــه مــی‌شــود  ــام خ

ــــدون عــائــم اســـت و  کــه ب
زمــانــی فــرد بــه بیماری 

ــود پـــی مـــی‌بـــرد که  خــ
پیشرفت  ــیــمــاری  ب

ــاری کــــرده اســـت.  ــســی ب
چــک‌آپ مکرر و منظم فشار خــون، خــوردن غذاهای 
، پروتئین و مواد غذایی کم‌نمک  غنی از پتاسیم، فیبر
کــنــار حــفــظ وزن ســالــم از مــهــم‌تــریــن راهــکــارهــای  در 

کمک  که  از ایــن بیماری اســت؛ راهکارهایی  پیشگیری 
گهانی و بــا ســر و صـــدای زیـــاد بیماری   می‌کند تــا بــه طــور نا

به خودمان نیاییم. 

دیـــــــــــابـــــــــــت: احـــــتـــــمـــــالا 
دیابت  تقسیم‌بندی 
از  را  1و2  ــوع  ــ ن دو  بـــه 

ــای دبــیــرســتــان  ــ ــ روزهـ
بــه یــاد داریـــم امــاخــوب است 

بدانیم که دیابت نوع2، ممکن است 
ابتدا هیچ علامتی نداشته باشد و فقط با پیشرفت 

و  ادرار  تکرر  وزن،  کاهش  ــروز علائمی مثل خستگی،  ب و  بیماری 
تشنگی، خودش را نشان دهد. تمرکز ویژه بر رژیم غذایی مناسب، ورزش 

و حفظ وزن متعادل، می‌تواند ما را با یک بیماری خاموش غافلگیر نکند. 
کبد چرب: کبد چرب نه فقط یک بیماری خاموش که 
که  گاهی تبدیل به یک قاتل خاموش می‌شود چرا
ممکن است زمانی به وجود آن پی ببریم که دیگر 
ــت. در مــراحــل پیشرفته  گذشته اس کــار  کــار از 
بیماری، دو نوع بیماری کبد چرب الکلی و غیر 
کبد شود  الکی، می‌تواند منجر به سیروز و فیبروز 
که جدی‌ترین مرحله این بیماری اســت. پیروی از یک رژیم 
گیاهی و خـــودداری از مصرف غذاهای چــرب و الکلی،  غذایی 

می‌تواند در سرکوب این بیماری خاموش به فرد کمک کند. 
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درباره بیماری پوکی استخوان، علائم و عوارضش چه می‌دانید؟

خاموش‌های بی‌سر و صدا

ید ی خاموش را در نیاور صدای بیمار


