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پوکی استخوان، علل و درمان

اسکلتی  اختلال  یک  پوکی استخوان 
است که در آن تراکم و استحکام استخوان 
کم می شود. در پوکی استخوان فرد بیشتر در 
معرض شکستگی استخوان قرار می گیرد. 
پوکی استخوان، شایع ترین اختلال متابولیسم 
استخوان و موادمعدنی است که تقریبا در ۵۰ 
درصد زنان بالای ۵۰ سال و ۲۵ درصد مردان 
بالای ۵۰ سال دیده می شود. سالانه حدود ۱  ۵. 
تا ۲ میلیون نفر در آمریکا دچار شکستگی ناشی 
از پوکی استخوان می شوند که این شکستگی 
می تواند در مهره ها، استخوان دست و یا لگن 
باشد که وخیم ترین آن شکستگی لگن است. 
حدودا ۵۰ درصد بیماران قادر به حالت ایستاده 
قبل نخواهند بود. میزان مرگ ومیر شکستگی 
ناشی از پوکی استخوان در سال اول حدود ۲۰ 
است. پوکی استخوان عوامل متفاوتی دارد، 
شامل عوامل ژنتیکی، مصرف استروئیدهای 
جنسی، زمان شیوع بلوغ هرچه زودتر باشد، 
کمبود هورمون رشد، عدم مصرف مناسب 
کلسیم، عدم ورزش کافی و مصرف برخی 
از داروها مثل مصرف بیش از هورمون های 
تیروئید، کورتون، داروهای ضدتشنج، لیتیوم 
و آلومینیوم. پرکاری تیروئید و پاراتیروئید، 
کمبود ویتامین D، کاهش عملکرد غده های 
دیابت،  جنسی،  غدد  در  اختلال  جنسی، 
کم کاری غده فوق کلیه، بیماری های گوارشی 
آنها  در   D ویتامین  و  کلسیم  جذب  که 
کاهش می یابد و یا بیماری های کلیوی که 
دفع کلسیم از طریق کلیه، افزایش می یابد، 
عفونت هایی مثل ایدز، بیماری های روماتیسمی، 
بیماری های خونی مثل تالاسمی و لوسمی، 
.، کاهش استروژن در  . آنمی ، هموفیلی و.
زنان و کاهش تستوسترون در مردان، مصرف 
سیگار و مصرف زیاد ویتامین A از دیگر علل 
از  تشخیص  است.  پوکی استخوان  به  ابتلا 
طریقBMD  یا سنجش تراکم استخوان است. 
گرافی ساده خیلی کمک کننده نیست، مگر 
در مواردی که شکستگی رخ داده باشد. تمام 
زنان بالای ۶۵ سال و مردان بالای ۷۰ سال، 
تمام افراد بالای ۵۰ سال با سابقه شکستگی 
و تمام افرادی که به مدت سه ماه حداقل با 
دوز ۵ میلی گرم،  پردنیزولون مصرف کرده اند 
باید از نظر پوکی استخوان توسط سنجش 
تراکم استخوان، بررسی شوند. در مورد پیشگیری 
از ابتلا به پوکی استخوان، ورزش مناسب شامل 
ورزش هایی است که توام با تحمل وزن باشد 
که بهترین آن پیاده روی است و مرحله بعد 
دوچرخه سواری. شنا در این موضوع، ورزش 
مناسبی نیست. دریافت کافی کلسیم و ویتامین 
D روزانه به طور مثال، دریافت کلسیم روزانه با 
توجه به شرایط فرد، بین ۶۰۰ تا ۱۲۰۰ میلی گرم 
و ویتامین D ۶۰۰ تا ۸۰۰ واحد در روز؛ می تواند 

از ابتلا افراد به پوکی استخوان جلوگیری کند.
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توصیه هایی برای بیماران قلبی وعروقی»زردچوبه« سلاحی قدرتمند در مقابل کرونابا معده خالی مرکبات  نخورید
گاهی اوقات، مرکبات با وجود همه فوایدی که دارند، می توانند برای 
بدن مضر باشند. یک متخصص دستگاه گوارش اظهارداشت: اگر فردی به 
بیماری های گوارشی مانند زخم معده یا اثنی عشر یا التهاب مکرر معده مبتلا 
باشد، در حقیقت پس از خوردن مرکبات، ممکن است دچار سوزش معده 
یا رفلاکس شود. خوردن مرکبات با معده خالی بســیار بد بوده و ممکن 
است باعث درد شدید یا سوزش معده شود. یکی از قوانین مصرف مرکبات 
این اســت که مقدار مصرف را کنترل کنید و با معده خالی آن  را نخورید. 
»دیانوا« تصریح کرد: از طرف دیگر، خــوردن مرکبات برای عملکرد روده 

مزایای خاصی دارد.

مطالعات نشان می دهد ترکیبات موجود در زردچوبه به نام کورکومین 
می تواند یک گزینه درمانی باشد. رنگ و طعم زردچوبه ناشی از کورکومین است. 
مطالعات قبلی نشان داد که می توان از این ترکیب برای سرکوب خاطرات تلخ، 
تسکین روده و بهبود زخم استفاده کرد. همچنین این ترکیب با کاهش التهاب 
و بهبود جریان گردش خون، سبب بهبود عملکردمغز می شود. مطالعات نشان 
می دهد کورکومین می تواند عوارض ریوی ناشی از کووید۱9 را بهبود بخشد. سه 
یا چهار محصول کورکومین مبتنی بر نانوساختار به صورت تجاری برای اهداف 
درمانی در دسترس است و محققان در تلاشند تا محصولاتی برای درمان عوارض 

ریوی ناشی از کووید۱9 با استفاده از نانوسیستم های زردچوبه توسعه دهند.

 در مرحله اول حفظ الگوی غذایی و پرهیز از بی نظمی و تداخل وعده ها 
برای بیماران قلبی وعروقی بسیار حائز اهمیت است. به منظور پیشگیری 
از افزایش خطر سکته، جایگزین کردن آجیل  شور و بوداده با آجیل های 
خام توصیه می شود. این بیماران باید از مصرف زیاد شکلات، کاکائو و 
نوشیدنی های حاوی این مواد پرهیز کنند زیرا حفظ رعایت تعادل در مصرف 
این موادغذایی به منظور پیشگیری از افزایش ضربان قلب بسیار مهم است. 
این بیماران سعی کنند به منظور دریافت کمتر کالری و چربی های ترانس و 
اشباع؛ مصرف شیرینی را کاهش دهند. این بیماران حتما پیاده روی و ورزش 

سبک یا ورزش در خانه را به مدت 3۰ دقیقه در هر روز انجام دهند. نکتــه
 موادغذایی تاثیرگذار بر 

میکروبیوم های روده 
افرادی که مقدار زیادی سبزیجات، ماهی و فیبر مصرف 
می کنند احتمالا در روده خود باکتری های ضدالتهابی 
بیشتری دارند اما دوستداران فست فود ممکن است از 
میکروب های التهابی برخوردار باشند. اصطلاح میکروبیوم ها 
به مجموعه وسیعی از باکتری ها و سایر میکروب ها که 
به طورطبیعی در روده ساکن هستند، اشاره دارد. مطالعات 
سال های اخیر نشان داده است که اهمیت آنها در روند طبیعی 
بدن- از متابولیسم و سنتز مواد مغذی گرفته تا دفاع ایمنی 
و عملکرد مغز- بسیار مهم است. در مطالعه جدید، محققان 
دریافتند افرادی که از رژیم های غذایی غنی از مواد گیاهی 
و ماهی استفاده می کنند- شبیه رژیم معروف مدیترانه ای- 
دارای یک مزیت هستند: آنها دارای مجموعه بیشتری از 
باکتری های روده که می توانند التهاب را تعدیل کنند، هستند. 
از طرف دیگر، افرادی که طرفدار گوشت، غذاهای فرآوری شده 
و مواد قندی بوده دارای گروهی از میکروب های روده هستند 
که پیش التهاب هستند. بسیاری از مطالعات، غذاخوردن به 
سبک مدیترانه ای و رژیم های غذایی غنی از گیاهان را برای 
کاهش خطر ابتلا به بیماری های مختلف مفید می دانند. دکتر 
»رینز ویرسما«، سرپرست تیم تحقیق، در این باره می گوید: 
»مطالعه ما این ایده را پشتیبانی می کند که میکروبیوم های 
روده می توانند یکی از ارتباطات بین رژیم غذایی و خطر بروز 
بیماری باشد«. تیم تحقیق دریافت افرادی که سبزیجات، 
میوه، ماهی های چرب، آجیل و غلات غنی از فیبر بیشتری 
مصرف می کنند، دارای تراکم بالاتری از باکتری های از 
بین برنده اسیدهای چرب با زنجیره کوتاه هستند. به گفته 
محققان، اسیدهای چرب با زنجیره کوتاه هنگام تخمیر 
فیبرهای غیرقابل هضم تولید می شوند و ضدالتهاب هستند. 
از سوی دیگر طرفداران غذاهای فست فودی، مقدار زیادی 
گوشت، سیب زمینی سرخ کرده، نوشابه و غذاهای میان 
وعده ای فرآوری شده مصرف می کردند. به گفته ویرسما، 
»آنها دچار مشکل مضاعف بودند: به دلیل کمبود فیبر در رژیم 
غذایی، باکتری کمتری برای تولید اسیدهای چرب زنجیره 

کوتاه دارند. 

پوپکاسدی
فوقتخصصغدد

 عوامل تشدیدکننده 
خطر زوال عقل  در سالمندان

پزشکان آمریکایی در مطالعات خود ترکیبی از چند 
عامل را شناسایی کرده اند که با خطر فزآینده زوال عقل در 
سنین میانسالی و سالمندی مرتبط هستند. متخصصان علوم 
پزشکی در آمریکا می گویند: در این مطالعات روی فاکتورهای 
خطرزای متغیری تمرکز کردیم که آگاهی از آنها به افراد 
کمک می کند احتمال ابتلا به زوال عقلی را در خود کاهش 
دهند. متخصصان گفتند: »در این بررسی ها به چهار فاکتور 
خطرزا اشاره شده که اولین مورد آن سن است. سن یکی از 
حائز اهمیت ترین فاکتورهای خطرزا در ابتلا به این بیماری 
است که به ندرت در افراد کمتر از ۶۰ سال مشاهده می شود«. 
همچنین متخصصان معتقدند افرادی که دید مثبت تری به 
دوره سالمندی دارند کمتر با خطر ابتلا به این بیماری مواجه 
هستند. فاکتور دوم شاخص توده بدنی افراد در این سنین 
است. مطالعاتی که شاخص توده بدنی را به عنوان فاکتور 
خطرزای احتمالی در بروز زوال عقلی مورد بررسی قرار داده 
با نتایج مغایری همراه بوده است. در حالیکه در برخی از آنها 
شاخص توده بدنی به عنوان فاکتور موثری در نظر گرفته شده 
در برخی از آنها نقش شاخص توده بدنی در افزایش خطر ابتلا 
به زوال عقلی رد شده است. در حالیکه در سال ۲۰۱۷ نیز 
شواهدی مبنی بر ارتباط چاقی در دوران میانسالی با افزایش 
خطر زوال عقلی به دست آمده این ارتباط به طور قطع تایید 
نشده است. با این وجود در حالیکه هم اکنون روشی برای 
پیشگیری از زوال عقلی وجود ندارد بهترین شواهد موجود 
نشان می دهد کنترل وزن سالم، روشی کلیدی در حفظ 
سلامت مغز است. وضعیت تاهل نیز یکی دیگر از عوامل 
تاثیرگذار بر صحت عقل در سنین بالاتر است. نتایج یک 
مطالعه نشان می دهد وضعیت تاهل به شدت با زوال عقلی 
مرتبط است. پیش از این نیز یافته های مشابهی به دست آمده 
بود. هر چند »آندروسامرلد« از کالج لندن در انگلیس گفته 
است که کاهش این خطر تحت تاثیر مستقیم ازدواج کردن 
نیست اما در واقع این تاثیر با فاکتورهای مختلف سبک زندگی 
مرتبط است که افراد متاهل آن را رعایت می کنند. همچنین 
مطالعات مختلفی نشان داده است افرادی که در طول دوره 
میانسالی کمتر می خوابند بیشتر احتمال دارد به زوال عقلی 
دچار شوند. مطالعه انجام شده در سال ۲۰۱۷ نشان داد 
افرادی که بیش از 9۰ دقیقه طول می کشد تا وارد مرحله 
REM )مرحله پنجم خواب( شوند بیشتر در معرض خطر 

ابتلا به زوال عقلی قرار دارند.
 عوارض کم خوابی 

همچنین نتایج یک مطالعه که به تازگی انجام گرفته تایید 
می کند که کم خوابی در میانسالی می تواند خطر ابتلا به زوال 
عقل را افزایش دهد. سال هاست که محققان در مورد چگونگی 
ارتباط خواب با کاهش قدرت شناختی بررسی هایی انجام 
داده اند. یافته های به دست آمده در این رابطه قطعی نبوده زیرا 
دشوار است متوجه شد آیا خواب ناکافی از پیامدهای تغییرات 
مغزی و زمینه ساز زوال عقل است یا اینکه خواب ناکافی واقعا 
می تواند به ایجاد این تغییرات کمک کند. اکنون محققان در 
یک مطالعه جامع به یافته هایی دست پیدا کردند که نشان 
می دهد: افرادی که در دهه ۵۰ و ۶۰ زندگی خواب کافی 
ندارند، ممکن است در سنین بالاتر به زوال عقل مبتلا شوند. 
در این بررسی نزدیک به ۸۰۰۰ نفر در انگلیس برای مدت ۲۵ 
سال و زمانیکه ۵۰ سال داشتند، حضور داشتند و مشخص 
شد: افرادی که به طور مداوم شش ساعت یا کمتر در یک هفته 
می خوابند، حدود 3۰ درصد بیشتر از افرادی که به طور منظم 
هفت ساعت می خوابند، احتمال دارد در سه دهه بعدی عمر 
خود به زوال عقل مبتلا شوند. دکتر اریک موسیک، متخصص 
مغز و اعصاب از آمریکا که در این بررسی مشارکت نداشت، 
گفت: تغییرات مغز پیش از بروز زوال عقل همچون انباشت 
پروتیئن های مرتبط با آلزایمر حدود ۱۵ تا ۲۰ سال قبل از 
ظاهرشدن مشکلات حافظه آغاز می شود و بنابراین الگوهای 

خواب در این بازه زمانی می تواند تاثیر نوظهور بیماری باشد.

عمــود ی افقــی  

 در هر ۱2۵ گرم سیب، ۱۷ گرم کربوهیدرات دارد و غنی 
از آنتی اکسیدان و فیبر است. مصرف منظم سیب از سلامت 
مغز محافظت می کند و مانع ابتلا به بیماری های جدی مغزی 

مانند زوال عقل و سکته مغزی می شود. 

در هر ۱2۸ گرم هویج ، ۱2 گرم کربوهیدارت وجود 
دارد. هویج غنی از بتاکاروتن است و به جلوگیری از انواع 

سرطان ها کمک می کند. 

سیب هویج

هر 22۵ گرم از موز حاوی ۵۱ گرم کربوهیدرات است. 
موز یک منبع فوق العاده انرژی محسوب می شود و استفاده 
از آن قبل از تمرینات ورزشی سبب تقویت عضلات خواهد 

شد. موز غنی از پتاسیم است.

 هر ۱۸۰ گرم از پرتغال 2۱ گرم کربوهیدرات دارد. 
پرتقال منبع عالی ویتامین c است و ۱3۰ درصد از نیاز روزانه 
شما به این ویتامین را تامین می کند. بهبود سلامت پوست 

از نتایج مصرف منظم این میوه است.

موز پرتقال

بهترینمنابعکربوهیدرات
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

برخی افراد بنا به دلایل مختلف از جمله کاهش وزن، کربوهیدرات ها را به طورکامل از رژیم شان حذف می کنند و یا به حداقل می رسانند. این در حالی 
است که برخی کربوهیدرات ها را تحت هیچ شرایطی نباید از رژیم حذف کرد. زمانی که کربوهیدرات را از طریق منابع گیاهی وارد بدن می کنیم، از 

گروه مهمی از انواع موادمغذی و ارزشمند بهره مند می شویم. میوه ها و سبزیجاتی که منبع کربوهیدرات محسوب می شوند، 

 یک سیب  زمینی شیرین حاوی فیبربالا و ریزمغذی  هایی است. در ضمن سیب زمینی شیرین غنی از کاروتنوئید و رنگدانه  های زرد 
و نارنجی است که به ارگانیسم  ها اجازه عکس  العمل در برابر انسولین را می  دهد. سیب  زمینی شیرین همچنین سرشار از اسیدکتوژنیک 

است. این ترکیب گیاهی طبیعی می  تواند به کاهش مقاومت در برابر انسولین کمک کند.

سیبزمینیشیرین

 مصرف لوبیا خطر ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش می دهد؛ ضمن اینکه کاهنده کلسترول بد و افزایش دهنده کلسترول خوب 
است. لوبیا باعث جلوگیری از جذب و تجزیه نشاسته می شود. هر ۱۸۴ گرم لوبیا، ۱۱3 گرم کربوهیدرات دارد.

لوبیا

در هر 23۰ گرم گریپ فروت، ۱9 گرم کربوهیدرات وجود دارد. گریپ فروت کم کالری بوده و ارزش ویتامین C آن بسیاربالاست. 
مصرف گریپ فروت باعث بهبود سیستم ایمنی بدن شده و فیبر موجود در آن به کاهش وزن کمک می کند. این میوه مانع مقاومت به 

انسولین شده و از ابتلا به دیابت پیشگیری می کند. 

گریپفروت

زغال اخته نیز یک منبع سالم کربوهیدارت است. زغال اخته می  تواند سبب بهبود تغییرات بافتی پانکراس در جریان بیماری دیابت 
شود که شاید این اثرات به خاطر وجود آنتوسیانین  ها و سایر ترکیبات آنتی  اکسیدانی موجود در میوه باشد.

زغالاخته


