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غلاف  التهاب  درواقع  خارپاشنه 
پاست که اغلب همه آن را دارند. خارپاشنه 
می تواند به صورت افقی و عمودی باشد. اغلب 
خارپاشنه عمودی مشکل ساز است که باید 
با عمل جراحی برطرف شود. این بیماری 
معمولا در افرادی که وزن زیاد دارند یا کفش 
نامناسب استفاده می کنند یا طولانی مدت 
سرپا می ایستند، ایجاد می شود. روش درمان 
خارپاشنه خیلی راحت است. اول باید این 
افراد ایستادن طولانی مدت را کم کنند. دوم، 
کفش مناسب و طبی استفاده کنند. سوم، 
افراد مبتلا باید از کفی های ژله ای استفاده 
کنند. همچنین چند روش ساده و کم هزینه 
دیگر برای مداوای این بیماری وجود دارد. 
این افراد می توانند داخل ظرف نوشابه را 
پرآب کنند و در فریز بگذارند تا سفت شود، 
سپس زیرپای خودشان قرار دهند و آن را به 
حرکت در بیاورند. این کار را باید چند مرتبه 
در طول روز انجام دهند. حرکت های کششی 
غلاف کف پا نیز برای درمان این بیماری 
موثر است. این افراد در حالی که ایستاده اند 
باید به دیوار تکیه دهند و آهسته به سمت 
عقب حرکت کنند تا غلاف پا کشیده شود. 
همچنین می توانند ملافه  ای را نیز به صورت 
باریک در بیاورند و کف پایشان را بکشند. 
این بیماری مزمن است که مداوای آن شاید 
ماه ها و سال ها به طول بینجامد. احتمال عود 
این بیماری نیز وجود دارد. در موارد شدید 
پیشرفته یا مقاوم به درمان با تزریق کورتون 
به ناحیه یا حتی عمل جراحی این بیماری 

مداوا می شود.

یادداشــــت

تاثیر خرما بر قندخون
توجه به رژیم غذایی در افراد دیابتی 
بسیار حائز اهمیت است. خرما سرشار از 
انواع موادمغذی از جمله منیزیم و پتاسیم 
است. محققان می گویند: موادمغذی موجود 
در خرما برای افراد مبتلا به دیابت و مقاومت 
به انسولین مفید است. خوردن برخی غذاها 
و محدودکردن برخی دیگر می تواند به افراد 
مبتلا به دیابت کمک کند تا سطح قندخون 
خود را مدیریت کنند. کربوهیدرات های 
قندی و نشاسته ای هر دو می توانند سطح 
قندخون را افزایش دهند. مقدار و نوع مناسب 
کربوهیدرات ها می تواند براساس عوامل 
زیادی از جمله سطح فعالیت فرد و داروها 
مانند انسولین باشد. برای افراد مبتلا به 
دیابت، کلیدهای یک رژیم غذایی سالم، به 
شرح زیر است: مصرف میوه ها و سبزیجات، 
پروتئین بدون چربی، غذاهایی با شکر اضافه 
کمتر، اجتناب از چربی های ترانس و اجتناب 

از غذاهای فرآوری شده.

ویــــژه

دانــستنیهـــا
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در شیلی

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آیا سویه جدید کرونا خطرناک است؟نشانه های کلسترول بالا روی پوستمکمل امگا۳ برای افسردگی موثر نیست
نتایج یک پژوهش نشان می دهد که مکمل  امگا3 میزان افسردگی را در 
بیماران مبتلا به بیماری های متابولیک قلبی که از افسردگی نیز رنج می برند، 
بهبود نمی بخشد. محققان کشف کردند که مکمل های امگا3 تاثیری در کاهش 
میزان افسردگی ندارد. در این تحقیق شرکت کنندگان از مکمل   امگا3 با 
دوزهای بین هزار تا 3 هزار میلی  گرم استفاده کرده بودند. در انتها مشخص شد 
بهبود معنی  داری در میزان افسردگی مشاهده نشد. در حالی که مکمل  امگا3 
بی خطر به نظر می رسد، داده های موجود نشان نمی دهد که چنین مکمل هایی 

میزان افسردگی را در بیماران مبتلا به بیماری های قلبی کاهش  دهد.

بالارفتن کلسترول خون می تواند منجر به مرگ ناگهانی شود. انتخاب 
یک سبک زندگی بی تحرک، غذای چرب و سیگار می تواند منجر به افزایش 
سطح کلسترول خون شود. نشانه های کلسترول بالا روی پوست هم مشاهده 
می شود. چربی پلک: ظاهرشدن برآمدگی های نارنجی مایل به زرد در اطراف 
گوشه چشم که به دلیل رسوبات کلسترول زیر پوست است. زردتومور: ظاهرشدن 
این برآمدگی ها می تواند در پشت ساق پا و کف دست ها نیز رخ دهد. پسوریازیس: 
پسوریازیس هم به بالابودن سطح کلسترول ارتباط دارد. تغییر در رنگ پوست: 
سلول های پوست موادمغذی کافی دریافت نمی کنند و رنگ پوست تغییر می کند. 

دانشمندان نگرانی خود در مورد سویه جدیدی از کووید را ابراز 
کردند. این سویه که از گروه امیکرون است، برچسب طبقه بندی 
بین المللی BA. 2.75 را دریافت کرده که در اواخر ماه مارس موجی از 
عفونت در بریتانیا ایجاد کرد. یک منبع آگاه گفت که این تنها یکی از 
تعداد سویه های جدید است که تحت نظارت بوده و در حال حاضر دلیلی 
برای نگرانی وجود ندارد. دکتر تام پیکاک، ویروس شناس گفت: ظهور این 
سویه احتمالا ناشی از جهش ویروس در یک بیمار مبتلا به عفونت مزمن 

از نوع BA. 2 است. 

 خطر »سکته گرمایی«
 در تابستان  را جدی بگیرید

گرما در روزهای اخیر در کشور مان افزایش یافته و بنا بر 
پیش بینی ها این میزان دما طی نیمه دوم تیر تا مرداد نواحی 
مختلف ایران را تحت تاثیر قرار می دهد. بروز گرما درست مانند 
آلودگی هوا برای افراد به ویژه گروه های سنی حساس و مبتلا به 
عوارض قلبی و کودکان خطرناک است. بارزترین خطر امواج 
گرما برای سلامت عمومی خطر گرمازدگی است، به ویژه برای 
کسانی که در محیط باز کار می کنند مانند کشاورزان و کارگران 
ساختمانی؛ اما این تنها خطر امواج گرما برای سلامت عمومی 
نیست. گرمازدگی یک بیماری تهدیدکننده است که ممکن 
است حتی منجر به مرگ افراد شود. دکتر سیدمحسن افخمی، 
پزشک عمومی و متخصص بیماری های داخلی درباره علل و 

عوارض گرمازدگی نکاتی را بیان کردند. 
  علت گرمازدگی 

دکتر افخمی در مورد علل گرمازدگی می گوید: »بدن ما 
در یک محدوده دمایی خاص توانایی بهترین کارکرد و عملکرد 
را دارد و چنانچه دمای بدن ما از یک حدی کمتر یا بیشتر شود، 
عملکرد و فرآیندهای بدن دچار اختلال می شود. دمای طبیعی 
بدن 37 درجه است و اگر مقدار این دما از 37.8 درجه افزایش 
پیدا کند، ما می گوییم فرد دچار تب شده است. اگر چنانچه 
دمای بدن به 40 درجه برسد و مکانیزم های بدن نتوانند این دما 
را کاهش دهند اتفاقاتی در بدن رخ می دهد که اصطلاحا به این 
اتفاقات گرمازدگی گفته می شود؛ بنابراین، گرمازدگی زمانی 
ایجاد می شود که بدن ما توانایی خود در تنظیم دما را از دست 
می دهد و نمی تواند دمای بدن را در محدوده طبیعی نگه دارد، 
در این حالت گرمازدگی اتفاق می افتد.« این متخصص ادامه 
داد: »عوامل محیطی شامل افزایش دمای بدن به دلیل گرمای 
محیط، کارکردن و ورزش در محیط باز و پررطوبت، کم آبی، 
فقدان جریان هوا، قرار گرفتن در معرض نور خورشید، به ویژه 
در روزهای گرم بین ساعت 10 صبح تا 4 بعدازظهر، حضور در 
جمع های گرم و شلوغ مثل کنسرت، مهمانی، تئاتر و... از جمله 

عواملی هستند که منجر به گرمازدگی می شود.«
  عوارض

گرمازدگی عوارض و مشکلات متفاوتی در قسمت های 
مختلف بدن به جا می گذارد: »بالارفتن دمای بدن، خشکی یا 
مرطوب شدن پوست، قرمزی یا حالت داغی پوست، از بین رفتن 
مکانیزم های کنترلی و تنظیمی بدن، گرفتگی عضلات، بی حالی 
و ضعف، اختلالات مربوط به سطح هوشیاری، سردرد، بالارفتن 
ضربان قلب، حالت تهوع و استفراغ و ایجاد علائم توهم، هذیان، 
کما و حتی مرگ می تواند در نتیجه گرمازدگی اتفاق بیفتد.« دکتر 
افخمی تصری کرد: گرمازدگی در یک تقسیم بندی دارای چهار 
مرحله است: »مرحله اول، غش گرمایی است که فرد به دلیل دمای 
بالا، ازدست دادن رطوبت، کم شدن آب بدن و افت فشارخون دچار 
بیهوشی می شود. در مرحله دوم بدن در پاسخ به بیهوشی و غش 
گرمایی، مکانیزم های تنظیمی اش فعال می شود ولی به دلیل اینکه 
این مکانیزم ها کافی نیستند فرد نمی تواند شرایط را تحمل کند، در 
نتیجه دچار گُرگرفتگی و گرفتگی عضلات به خصوص در ناحیه پا 
می شود که اصطلاحا به آن گرماگرفتگی یا گُرگرفتگی می گویند. 
مرحله سوم، گرمازدگی است که فرد از شدت گرما دچار اختلالات 
عملکرد اندام ها، سردرد، تهوع و استفراغ شدید می شود. مرحله 
چهارم، سکته گرمایی و شدیدترین حالت گرمازدگی است و زمانی 
رخ می دهد که ارگان های حیاتی بدن دچار افت و اختلال عملکرد، 
توهم و التهاب مغز، اختلال عملکرد قلب و زیستی می شود و حتی 

ممکن است فرد جانش را از دست بدهد.«
  علائم 

در شرایطی که فرد دچار سکته گرمایی می شود، عمدتا 
برخی علائم خیلی واضح هستند: »افزایش دمای بدن بیش 
از 40 درجه، سرعت ضربان قلب، تنفس های سطحی و 
کم عمق، داغ شدن پوست، سردرد، خستگی، سرگیجه، 
ضعف عضلانی به خصوص در ناحیه اندام تحتانی و پاها، 
تیره و پررنگ شدن ادرار، هذیان، گیجی، کما و حتی مرگ 
می تواند از علائم سکته گرمایی باشد.« دکتر افخمی ادامه 
می دهد: »سکته گرمایی با سکته قلبی و مغزی متفاوت است. 
در سکته قلبی، قلب و در سکته مغزی، مغز آسیب می بیند 
اما در سکته گرمایی به دلیل گرما، بالارفتن دمای بدن و عدم 
توانایی های بدن در کنترل دما ارگان های حیاتی مثل قلب و 
مغز آسیب می بینند و عملکردشان را از دست می دهند، در این 
حالت ممکن است فرد جانش را از دست بدهد یا آسیب های 
غیرقابل برگشت در این ارگان ها اتفاق بیفتد؛ به همین دلیل 
توصیه می کنم گرمازدگی را جدی بگیرید زیرا گرمازدگی 
درمان نشده می تواند به سرعت به مغز، قلب، کلیه ها و ماهیچه ها 

آسیب برساند و منجر به سکته گرمایی شود.«
  کودکان در خطرند

هرکسی ممکن است دچار گرمازدگی شود اما برخی افراد 
بیشتر در معرض خطر هستند: »نوزادان و کودکان به خصوص 
کودکان زیر 4 سال و افراد مسن به خصوص افراد بالای 65 سال 
بیشتر در معرض گرمازدگی قرار می گیرند، چون سیستم های 
کنترل کننده بدن در کودکان و افراد مسن ضعیف عمل می کند 
و این شرایط در افراد مسن به دلیل مصرف برخی از داروها مثل 

داروهای فشارخون،  آرام بخش و... بیشتر اتفاق می افتد.«
  پیشگیری 

به گفته این متخصص بیماری داخلی برای جلوگیری از 
گرمازدگی لازم است به این نکات توجه شود: -1 لباس های 
نخی، گشاد و رنگ روشن پوشیده شود. -2 به منظور جلوگیری 
از تابش مستقیم نورخورشید از وسایلی مثل چتر، عینک، 
نقاب، ضدآفتاب به خصوص ضد آفتاب های دارای حداقل 
spf15 استفاده شود. -3 آب زیاد بنوشید و توجه کنید که لزوما 
آب خنک مانع از گرمازدگی نمی شود؛ حتی آبگرم و مناسب 
با دمای محیط هم مانع از گرمازدگی می شود زیرا حجم در 
گردش را تامین می کند و با تبخیر از سطح پوست مقدار زیادی 
دما از سطح بدن خارج می شود. -4 سعی کنید خنک بمانید و 
در محیط های سربسته و سایه قرار بگیرید. -5 تا حد امکان در 
خانه بمانید و سعی کنید زمانی از خانه خارج شوید که آفتاب 
وجود نداشته باشد. -6 در فصول گرم کمتر کارهای سنگین 
انجام دهید. دکترافخمی توصیه می کند: »مدت زمان قرارگیری 
در آفتاب را به حداقل برسانید و در فصول تابستان به هیچ عنوان 
داخل خودرویی که شیشه هایش بالاست و در معرض آفتاب قرار 
دارد، نمانید زیرا قرارگرفتن در یک محیط کاملا بسته و بدون 
تهویه مناسب منجر به گرمازدگی می شود و ممکن است فرد 

آسیب های خیلی سریع و جدی ببیند. 

عمــود ی افقــی  

عباسدقاقزاده
متخصصطبفیزیکی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

کاهشوزنبامصرفمیوهها
میوه یک میان وعده آماده طبیعت است که دارای ویتامین ها، فیبر و سایر موادمغذی است. همچنین میوه  کم کالری بوده و به شما در کاهش وزن 

کمک می کند. در حقیقت خوردن میوه با لاغری و کاهش خطر دیابت، فشارخون بالا، سرطان و بیماری های قلبی مرتبط است.

ملون کالری کم و محتوای آب بالایی دارد و همین امر باعث می شود بسیار در روند لاغری کمک کند. این میوه اگرچه کم کالری 
است، اما غنی از فیبر، پتاسیم و آنتی اکسیدان  است. علاوه بر این، مصرف میوه هایی با محتوای آب بالا ممکن است به شما در 

کاهش وزن اضافی کمک کند. با این حال، هندوانه شاخص گلیسمی بالایی دارد، بنابراین کنترل اندازه مصرف آن مهم است.

ملون

نصف آووکادو معادل 100 گرم حاوی 160 کالری است که آن را به یکی از پرکالری ترین میوه ها تبدیل کرده است. آووکادو با وجود 
کالری و چربی بالا ممکن است باعث کاهش وزن شود. خوردن آووکادو می تواند با افزایش احساس سیری در فرد اشتها را کاهش دهد 
و سطح کلسترول را بهبود بخشد. یک مطالعه نشان داد افرادی که آووکادو می خورند رژیم های غذایی سالم تر، خطر کمتری برای 

سندرم متابولیک و وزن کمتری از بدن دارند.

آووکادو

توت نیروگاه غذایی کم کالری است. به عنوان نمونه 74 گرم بلوبری 42 کالری دارد، اما 12 درصد از مقدار مواد مغذی مورد نیاز روزانه 
ویتامین C و منگنز، همچنین 18 درصد ویتامین K را تامین می کند. یک فنجان حاوی 152 گرم توت فرنگی کمتر از 50 کالری و 3 گرم 
فیبر غذایی دارد، همچنین 150 درصد مقدار مواد مغذی مورد نیاز روزانه ویتامین C و تقریبا 30 درصد منگنز را تامین می کند. خوردن 
توت می تواند به کاهش سطح کلسترول و.. کمک کند به ویژه برای افرادی که دارای اضافه وزن هستند گزینه مفیدی محسوب می شود. 

خانوادهتوت

برخی از افراد هنگام تلاش برای کاهش وزن به دلیل داشتن قند و کالری بالا از مصرف موز اجتناب می کنند. موز از نظر موادمغذی 
غنی تر و تامین کننده پتاسیم، منیزیم، منگنز، فیبر، آنتی اکسیدان  و ویتامین های A، B6  و C است. یک مطالعه نشان داد خوردن 
یک موز در روز باعث کاهش قندخون و کلسترول در افراد با کلسترول بالا می شود. غذاهای با کیفیت بالا غنی از موادمغذی و کم 

کالری مانند موز برای هر برنامه کاهش وزن سالم حیاتی هستند.

موز


