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روماتيسم مفصلى، خطر ابتلا به 
ديابت نوع دو را افزايش مى دهد

ــى در بررسى جديد  ــگران انگليس ايسنا:پژوهش
ــى مى تواند خطر  ــم مفصل خود دريافتند كه روماتيس
ابتلا به ديابت نوع دو را افزايش دهد. پژوهش جديدى 
نشان مى دهد كه روماتيسم مفصلى مى تواند خطر ابتلا 
به ديابت نوع دو را تا 23 درصد افزايش دهد و ممكن 
است هر دو بيمارى، به واكنش التهابى بدن بينجامند.
التهاب، يك عامل مهم در آغاز و گسترش ديابت است 
ــارى خودايمنى و  ــى نيز يك بيم ــم مفصل و روماتيس
التهابى به شمار مى رود. نظر پژوهشگران اين است كه 
التهاب مرتبط با روماتيسم مفصلى مى تواند خطر ابتلا 

به ديابت را در آينده افزايش دهد.
اين گروه پژوهشى به سرپرستى "زيژينگ تيان" 
 Adrian) "ــر "آدريان هيلد (Zixing Tian) و دكت
ــگران دانشگاه منچستر، به جست و  Heald)، پژوهش
ــكى پرداختند كه تا  جو در پايگاه داده هاى حوزه پزش
ــال جارى گردآورى شده بودند. آنها در  10 مارس س
ــش خود، امكان ابتلا به ديابت نوع دو را در افراد  پژوه
ــم مفصلى و افراد ديگر مورد بررسى  مبتلا به روماتيس
قرار دادند.پژوهشگران براى بررسى خطرات مربوط به 
اين بيمارى، به تجزيه و تحليل آمارى پرداختند. آنها 
ــم مفصلى  ــى هاى خود دريافتند كه روماتيس در بررس
ــلا به ديابت نوع دو را تا 23 درصد  مى تواند امكان ابت
ــاى اين پژوهش  ــه گفته آنها، يافته ه ــش دهد. ب افزاي
ــى، در ابتلا به  ــيرهاى التهاب ــان مى دهند كه مس نش
ــورد پروژه خود  ــگران در م ديابت نقش دارند.پژوهش
گفتند: ما در اين پژوهش نشان داديم كه عوامل ابتلا 
ــم مفصلى بايد  ــراد مبتلا به روماتيس ــه ديابت در اف ب
ــى و مديريت بيشترى قرار بگيرند. عواملى  مورد بررس
ــطح التهاب را كاهش مى دهند، مى توانند نقش  كه س

مهمى در پيشگيرى از ديابت نوع دو داشته باشند.

3 راهكار آسان
 براى كاهش مصرف نمك

ــب، مصرف  ايسـنا: با رعايت رژيم غذايى مناس
ــن و محدود  ــزان نمك پايي ــولات غذايى با مي محص
ــده مى توان  ــى فراورى ش ــردن مصرف مواد غذاي ك

ميزان نمك دريافتى را كاهش داد.
ــال مجاز به مصرف بيش از 2300  افراد بزرگس
ــديم در يك روز نيستند اما بيشتر مردم  ميلى گرم س
در آمريكا حدود 50 درصد بيش از مقدار تعيين شده 
ــديم مصرف مى كنند.ميزان قابل توجهى از سديم  س
مصرفى از مواد غذايى فراورى شده ناشى مى شود به 
همين دليل طبخ غذاى خانگى مى تواند ميزان نمك 
دريافتى را كاهش دهد. به گفته متخصصان سلامت، 
ــراى حفظ عملكرد طبيعى ماهيچه ها و عصب  بدن ب
ــد، 90 درصد  ــديم نياز دارد. هرچن ــا به مصرف س ه
ــزان زيادى نمك مصرف  ــالان در آمريكا مي از بزرگس
ــار  ــى تواند خطر ابتلا به عارضه فش ــى كنند كه م م
ــكته مغزى و ديگر بيماريهاى خطرناك  خون بالا، س

را افزايش دهد.
ــاره شده كه با كمك  در ادامه به راهكارهايى اش
ــب مصرف نمك را رعايت  ــا مى توان ميزان مناس آنه
ــت نوع غذاى  ــى: با يادداش ــرل رژيم غذاي كرد: كنت
ــود در هر  ــدار نمك موج ــزان آن و مق ــى، مي مصرف
ــتفاده از نرم افزارهاى رژيم غذايى مى  خوراكى يا اس

توان مصرف روزانه نمك را كنترل كرد.
ــديم پايين:  ــاوى س ــى ح ــواد غذاي ــاب م انتخ
ــددى وجود دارند كه حاوى  محصولات خوراكى متع
ــديم يا فاقد آن هستند. پيش از  ميزان ناچيزى از س
مصرف مواد غذايى مى توان به برچسب ارزش غذايى 
ــديم  ــر محصول مراجعه كرد و با توجه به ميزان س ه
ــبت به  ــه آن نس ــول و ارزش روزان ــود در محص موج

انتخاب ماده غذايى و مصرف آن اقدام كرد.
محدود كردن مصرف مواد غذايى فراورى شده: 
ــديم موجود در مواد غذايى فراورى شده يا  ميزان س
ــت. برخى افراد بر اين  ــتر از حد تصور اس آماده بيش
ــذا موضوع  ــفره و ميز غ ــر س باورند افزودن نمك س
ــت در حالى كه انتخاب مواد غذايى  ــاز اس مسئله س
ــكلى نامحسوس حجم  ــده نيز شايد به ش فراورى ش

قابل توجهى از سديم مصرفى را تشكيل مى دهد.

چه كسانى نبايد ماسك بزنند
مهـر: افرادى كه نمى توانند بدون كمك ديگران 
ــك را از صورت بردارند، شامل نوزادان و كودكان  ماس
ــال و همچنين افرادى كه دچار سختى تنفس  خردس

هستند، نبايد از ماسك استفاده كنند.
ــه مى كنند كه  ــت توصي ــازمان جهانى بهداش س
ــاله و كوچك تر نبايد ماسك بزنند.اين  كودكان پنج س
ــودك و توجه به اينكه مقاطع  ــر بر مبناى ايمنى ك ام
رشد و تكامل كودكان خردسال ممكن است در سنين 
ــت. اگر كودكان پنج  ــتوار اس مختلف اتفاق بيفتد، اس
ــك زدند، بايد در محدوده ديد  ــاله و كوچك تر ماس س
مستقيم شما يا يك سرپرست ديگر باشد تا بر استفاده 
ايمن از ماسك نظارت كنيد.اگر شما يا يكى از اعضاى 
ــتفاده  ــت كه اس خانواده داراى بيمارى يا معلوليت اس
ــازد، درباره بهترين تصميم  ــك را سخت مى س از ماس
ــورت كنيد.وقتى تمرين مى كنيد، مكانى  با دكتر مش
ــتفاده از ماسك ضرورى نيست  را انتخاب كنيد كه اس
مانند خانه يا در فضايى كه مى توانيد فاصله اجتماعى 

ايمنى از ديگران داشته باشيد (مثلاً فضاى بيرون).
ــغ نبايد در زمان ورزش يا  ــودكان و يا افراد بال ك
ــمانى ماسك بپوشند تا تنفس  انجام فعاليت هاى جس
خود را دچار خطر نسازند. عرق ممكن است ماسك را 
ــازد و بدين ترتيب تنفس سخت تر شده و  مرطوب س

رشد ميكروب ها آسان تر شود.

ــابى با  ــت و حس ــوى درس ــت وش ايرنـا: اگر شس
ــويه براى محافظت از ويروس كرونا كافى باشد،  دهان ش
ــفانه به همين سادگى هم  ــد اما متاس خيلى خوب مى ش
ــان آلمانى و  ــود طبق مطالعات محقق ــت با اين وج نيس
انگليسى، دهان شويه ها، سطح محافظتى بسيار محدودى 

دارند.
ــا مى تواند با دهان  ــؤال كه آيا ويروس  كرون اين س
ــود، تقريبا از همان ابتداى شيوع بحران  شويه شسته ش
ــخ توافق شده تاكنون  ــئله ساز بوده است.پاس كرونا، مس
ــاى خودمانى، اخبار جعلى  ــن بود كه چنين توصيه ه اي
محسوب مى شود. سازمان جهانى بهداشت بارها توضيح 
ــه غرغره كردن دهان  ــندى دال بر اينك داده كه هيچ س
ــرد، وجود ندارد و  ــا را از بين مى ب ــويه، ويروس كرون ش
ــكان نيز بر اين موضوع اتفاق نظر دارند اما مطالعات  پزش

جديد نتايج ديگرى نشان مى دهند. 
ــان مى دهد كه با برخى  ــج مطالعات جديد نش نتاي
دهان شويه هاى خاص مى توان بار ويروسى گلو را كاهش 
ــئله به خودى خود در روند بيمارى تغييرى  داد. اين مس
ــاط دهان و بينى  ــد اما مى تواند مانند مخ ايجاد نمى كن
ــد و البته فقط  ــروس محافظت كننده باش ــل وي در مقاب
ــتفاده ــل مى كند. به هيچ وجه اس ــوارد خاصى عم در م

ــويه هاى معمولى  ــى رويه از خميردندان ها و دهان ش  ب
توصيه نمى شود.

ــروس كرونا  ــراى اينكه چرا وي ــددى ب ــل متع دلاي
ــى رود، وجود دارد.  ــويه از بين نم ــه راحتى با دهان ش ب
ــلينگ مدير سابق انستيتوى پزشكى در دانشگاه  جرج ش
لودويگ ماكسيميليان مونيخ و پزشك خانواده مى گويد: 
ــه حلق و فضاى  ــت كه ويروس ب ــت به آن معنا اس عفون
ــت. اين به آن معنا است كه فرد  ــيده اس داخلى گلو رس
بايد مدام غرغره كند و هميشه دهان شويه همراه داشته 
باشد.اما اين همه ماجرا نيست، زيرا چنين روشى عوارض 

جانبى نيز به همراه خواهد داشت.
ــث تحريك و  ــويه اغلب باع ــتفاده از دهان ش «اس
ــود. برخى از مواد موجود  حمله به غشاى مخاطى مى ش
ــويه نيز مى توانند باعث ايجاد آلرژى يا تورم  در دهان ش
ــوند. بنابراين فقط بايد از دهان شويه به طور معمولى  ش
ــتفاده شود، توصيه به مردم اين است كه همان كارى  اس
ــه دهند مثلا فقط  ــام مى داده اند را ادام ــه تابحال انج ك

ــتفاده  ــتفاده كنند و اس ــويه اس صبح و عصر از دهان ش
ــتر از آن منطقى نيست و غشاى مخاطى را تحريك  بيش

مى كند.»
ــخص شده كه نقطه اصلى  علاوه بر اين، اكنون مش
ــت و اگر از بين نرود از آنجا  ورود ويروس كرونا، بينى اس
ــى كند، اما هيچ كس  ــير خود را به درون بدن باز م مس

نبايد دهان شويه را از طريق بينى استفاده كند.
دهان شويه از خطر انتقال ويروس به افراد ديگر 

مى كاهد
در عين حال چند مورد وجود دارد كه دهان شويه 
 ( 2-Sars-CoV ) ــا ــر ويروس كرون ــى تواند در براب م
ــوان عامل محافظت كننده يا  ــك كند، البته نه به عن كم

عامل بهبود دهنده.
ــان  ــگاه روهر بوخوم نش ــوى دانش مطالعه اى از س
مى دهد كه مى توان با كمك دهان شويه ها، خطر انتقال 

را به ميزان قابل توجهى كاهش داد.
ــتر ويروس شناس از گروه ويروس  تونى لوئيز مايس
ــگاه توضيح  ــكى در اين دانش ــى و پزش ــى مولكول شناس
ــى دهان  مى دهد: «در اين مطالعه ما فعاليت ضد ويروس
شويه هاى مختلف موجود در بازار را در برابر ويروس كرونا 
ــى را كاهش دادند. آزمايش كرديم و همه آنها بار ويروس
ــا ويروس دهان حداقل  ــن محققان بر اين باورند كه ب اي
ــى زياد در حفره دهان را كاهش داد  مى توان بار ويروس
ــئله مى  ــن خطر عفونت را كاهش داد. اين مس و بنابراي

ــك مفيد  ــد به طور مثال هنگام مراجعه به دندانپزش توان
ــد. دندانپزشكان و دستياران آنها بيشتر از افراد ديگر  باش
ــى از راه گلوى بيماران  ــرض ويروس هاى احتمال در مع
خود هستند. زيرا مطمئنا نمى توان در طول معاينه هيچ 
ــيد.با اين حال،  ــكى روى صندلى دندانپزشكى پوش ماس
ــتفاده دهان  ــوارد زندگى روزمره، موارد اس ــراى بقيه م ب
ــويه ها عليه ويروس كروناى جديد محدود است، زيرا  ش
ــد، نمى توانيم و نبايد به طور  همانطور كه توضيح داده ش

مداوم دهان خود را با مواد تحريك كننده بشوييم.
ــتر توضيح مى دهد: «مسلم است كه بهداشت  مايس
ــته  ــز نمى تواند ضرر داش ــان و دندان هرگ ــب ده مناس
ــات خود  ــد. با اين حال، بايد تاكيد كنيم كه آزمايش باش
ــام داده ايم و تاثير  ــلولى انج ــت س را در محيط هاى كش
ــى در دهان و  ــويه ها روى بار ويروس ــتقيم دهان ش مس
گلوى بيمار بررسى نشده است. بنابراين، نتايج مطالعات 
ــزان بار  ــال مي ــه طورمث ــت كه ب ــخص نيس ــا مش دقيق
ــتفاده از دهانشويه ها چه  ــى يك فرد آلوده با اس ويروس
ــى آن چه مدت طول مى كشد.»  ــت و اثربخش مقدار اس
بنابراين از يك سو نبايد بى رويه دهانشويه استفاده كرد 
و از سوى ديگر قبل از مراجعه به افراد در معرض آسيب 
ــويه استفاده  ــكان بايد از مقدارى دهانش مانند دندانپزش

كرد.
تركيبات مفيد دهان شويه 

ــوز هم اميدهايى وجود دارد؛ چند  با اين حال ، هن

ــان مى دهد  ــواهدى يافتند كه نش ماه پيش، محققان ش
ــويه مى تواند ساختار ويروس  تركيب خاصى از دهان ش
ــن تحقيق نتايج مطالعات  ــن ببرد. دليل اصلى اي را از بي
ــگاه كارديف ولز انگلستان روى ويروس هاى  قبلى دانش
ــاى جديد كرونا بود.  ــابه ويروس ه ديگر با معمارى مش
اين نتايج اكنون در يك مطالعه جديد مورد بررسى قرار 

گرفته است.
ــاى  ــاس، ويروس جديد كرونا با يك غش بر اين اس
ــويه ها با نسبت كمى  ــده و دهان ش ــيده ش چربى پوش
ــدون، كلرهگزيدين،  ــد پووي ــن يا همان ي ــول، بتادي اتان
ــيد هيدروژن و ستيل پيريدينيم كلرايد قادر به از  پراكس
بين بردن اين «ويروس هاى پوشيده شده با غشا» مانند 

ويروس هاى كرونا هستند.
ــت ها با صابون يا ضد عفونى  ــتن دس ــابه شس مش
ــويه ها براى  ــطوح، از اين نوع دهان ش ــز كردن س و تمي
ــتفاده مى  ــى ويروس اس ــاى چرب ــى زدايى» غش «چرب
ــود و در نتيجه ويروس نابود مى شود.مطالعات نشان  ش
ــى را  ــويه ها فقط مى توان بار ويروس داده كه با دهان ش
ــويه مانع توليد  براى مدت كوتاهى كاهش داد. دهان ش
ــود اما از عفونت سلول هاى  ــلول ها نمى ش ويروس در س
ــى دهان شويه ها به  ديگر جلوگيرى مى كند.براى بررس
ــت، اما محققان بر اين باورند  تحقيقات بيشترى نياز اس
كه دهان شويه ضد ميكروبى قبل از عمل، تعداد ميكروب 
هاى دهانى را كاهش مى دهد.با اين حال، كلرهگزيدين 
ــكى -  ــويه هاى پرمصرف در دندانپزش - يكى از دهانش
ــت بنابراين  ــن بردن ويروس كرونا كافى نيس براى از بي
دهان شويه با ماده اكسيد كننده مانند آب اكسيژنه يك 
درصد يا همان هيدروژن پراكسيد يا پوويدون 0,2 درصد 
ــوى براى زخم ها) توصيه مى  (نوعى ضدعفونى كننده ق

شود.
ــش از حد  ــد نبايد بي ــزارش تاكيد مى كن ــن گ اي
ــرد و حداكثر دو بار  ــتفاده ك ــويه اس معمول از دهان ش
ــود. استفاده از دهان شويه بى رويه،  در روز توصيه مى ش
ــاى مخاطى را افزايش  خطر عفونت به دليل تحريك غش
ــوى ديگر اطلاعات كمى در مورد مزاياى  مى دهد و از س
ــويه ها در مبارزه با ويروس كرونا وجود دارد. تا  دهان ش
ــوى دست ها و تا حد  ــك، شست وش آن زمان زدن ماس

امكان در خانه ماندن توصيه مى شود.

ايسنا: نايب رئيس انجمن تغذيه ايران با بيان اينكه آلزايمر به عنوان 
ــبك زندگى و پيروى از  ــت كه تغيير س رايج ترين نوع دمانس، بيمارى اس
روش هاى اصولى زندگى سالم از جمله تغذيه صحيح در پيشگيرى از بروز 
ــت، گفت: برنامه ريزى براى داشتن يك زندگى اجتماعى فعال،  آن موثر اس
ــه وزن، بيمارى هاى زمينه اى  ــگيرى از اضاف ــب و پيش ورزش، تغذيه مناس
ــويق  ــترول بالا، كبد چرب، ديابت و همچنين تش ــارخون، كلس مانند فش
ــتن زندگى فعال و پر انرژى مى تواند تا حدودى از بروز  ــالمندان به داش س

دمانس موثر باشد.
ــن قمى - متخصص تغذيه و رژيم درمانى- به بهانه  دكتر مجيد حس
ــار آلزايمر به عنوان يكى از  ــر با بيان اينكه بيماران دچ ــى آلزايم روز جهان
ــده و به  ــير بيمارى دچار اختلال حواس ش ــن انواع دمانس، در س رايج تري
ــته  تدريج حافظه كوتاه و در صورت عدم توجه به ياد آورى خاطرات گذش
نيز با مشكل مواجه خواهند شد، عنوان كرد: علايمى مانند بروز اختلال در 
ــكل در اداى درست كلمات، ايجاد  عملكردهاى عادى روزانه افراد، بروز مش
ــات و خلق و خوى و گوشه گيرى مى تواند از علايم شروع  تغيير در احساس

بيمارى آلزايمر در سالمندان باشد.
ــى در به خاطر آوردن  ــم بروز آلزايمر، ناتوان ــاره برخى علاي وى با اش
ــت دادن قدرت استدلال و قضاوت،  ــريع اطلاعات ذهن، از دس و حذف س

ــم، تغييرات در  ــلال در تكل ــم، اخت ــخيص چهره  و تجس ــلال در تش اخت
شخصيت و رفتار را برخى از علايم اين بيمارى عنوان كرد كه معضلاتى را 

براى بيمار ايجاد مى كند.
زندگى سالمندان در دوران شيوع كرونا

ــالمندان در دوران  ــاره به تحت تاثير قرار گرفتن زندگى س قمى با اش
شيوع كرونا، عنوان كرد: برقرارى ارتباط با سالمندان به صورت تلفنى و يا 
تصويرى، همراهى با آنان در محيط هاى باز براى پياده روى البته با رعايت 
ــتى، حل كردن جدول، بازى هاى فكرى، به كار  ــتورالعمل هاى بهداش دس
ــه نشينى سالمندان و در كل فعال  ــگيرى از گوش بردن راه هايى براى پيش
كردن ظرفيت هاى ذهنى آنان مى تواند به بهبود وضع سالمندان در دوران 

كرونا كمك كند.
نقش تغذيه و رژيم غذايى در پيشگيرى از بروز انواع دمانس

ــم غذايى در  ــش تغذيه و رژي ــاره به نق ــص تغذيه با اش ــن متخص اي
ــار از  ــروى از يك رژيم سرش ــواع دمانس، گفت: پي ــروز ان ــگيرى از ب پيش
ــيدان ها در طول عمر، مصرف مقادير كافى سبزى و ميوه، مصرف  آنتى اكس
ــيدهاى چرب  ــاى E A,D وC ، روغن ماهى حاوى امگا 3 و اس ويتامين ه
ــتم ايمنى بدن  ــتم نورولوژيك و در پى آن سيس ــرورى به تقويت سيس ض
ــد.وى پرهيز از مصرف چربى هاى حيوانى، روغن هاى  كمك زيادى مى كن
نباتى جامد، كره، خامه، انواع غذاهاى چرب مانند كله  پاچه و جگر و دل و 
ــيس و كالباس و در كل فست فودها و انواع قندهاى ساده مانند  قلوه، سوس
آبنبات و نبات و شرينى هاى تر و خشك را در تقويت ذهن و پيشگيرى از 
ــت و گفت: همچنين بهتر است از مصرف غذاهاى  انواع دمانس موثر دانس
ــور، اضافه كردن زياد نمك به غذا  ــده و خيار شور و كلم ش ــود ش نمك  س
ــتفاده از منابع غنى روغن ماهى يا ماهى هاى سرشار  خوددارى كرده و اس

ــن  E و  D را در  ــه  خصوص ويتامي ــول در چربى ب ــاى محل از ويتامين ه
دستور كار داشته باشيم.  قمى ادامه داد: در همين راستا 3 ويتامين گروه 
محلول در آب يعنى B12 ،B6 و اسيدفوليك در پيشگيرى از انواع دمانس 
ــا را مى توان با مصرف  ــد و نياز بدن به اين ويتامين ه ــر تاثيرگذارن و آلزايم
ــت بدون چربى، سبزيجات برگ سبز، غلات كامل، شير، لبنيات  انواع گوش
و تخم مرغ تامين كرد.اين متخصص تغذيه همچنين مصرف شكلات تلخ را 
در ريلكس كردن افراد و كند كردن پيشرفت آلزايمر كمك كننده دانست 
ــودن ميزان بالاى ويتامين  ــالمون با دارا ب و افزود: برخى ماهى ها مانند س
ــيدهاى چرب امگا 3 و اسيدهاى چرب ضرورى، در ساخت و ساز  دى و اس
بافت چربى سلول هاى مغزى بسيار كمك كننده است. همچنين دانه كتان 

و سبزيجات برگ تيره نيز در اين زمينه كمك كننده هستند.
ــاره به برخى ديگر از  ــب رئيس انجمن تغذيه ايران در ادامه با اش ناي
مواد غذايى كمك كننده در تقويت ذهن و تاحدودى كمك كننده در كند 
شدن روند پيشرفت بيمارى آلزايمر، عنوان كرد: زردچوبه و زنجبيل با دارا 
بودن خواص ضدالتهابى مى توانند مشكلات و التهابات ناشى از عوارض اين 
بيمارى را كنترل كنند. همچنين در سيب و بخصوص پوست سيب ماده اى 
ضد التهاب و ضد سرطان براى كمك به اين روند وجود دارد، گردو نيز به 
ــت.وى ادامه داد: چاى  ــيد چرب امگا3 كمك كننده اس دليل دارا بودن اس
ــار از فلاونوئيدهاست كه روند آنتى اكسيدانى را در بدن افزايش  سبز سرش
ــتم ايمنى و  ــد آلبالو و گيلاس نيز به تقويت سيس ــى مانن داده و ميوه هاي
ــى در خاتمه تاكيد كرد: در كنار اصلاح  ــش التهاب كمك مى كنند.قم كاه
ــبك زندگى و پيروى از رژيم غذايى سالم، ورزش و شركت در فعاليت ها  س
و بازى هاى گروهى نيز به بهبود كيفيت زندگى بيماران مبتلا به آلزايمر و 

كند كردن روند پيشرفت بيمارى كمك مى كند.

ــيوع بيمارى هاى ناشى از كمبود   ايرنا: افزايش ش
ــلامت ايرانى ها را به خطر انداخته است. ويتامين D س

ــت، درمان و آموزش پزشكى  گزارش هاى وزارت بهداش
ــور  ــت كه 30 تا 50 درصد جمعيت كش حاكى از آن اس
ــتند و بيشترين ميزان  با كمبود ويتامين D مواجه هس
ــيوع اين كمبود در سالمندان، زنان در سنين بارورى  ش
ــاهده مى شود. ويتامين D، يك ويتامين  و كودكان مش
ــر كافى اين  ــت و چرخش مقادي ــول در چربى اس محل
متابوليت در گردش خون جهت حفظ سلامت استخوان 
ــتم ايمنى، غده هاى جنسى و  ها و بهبود عملكرد سيس

عضلات در همه سنين و نژادها ضرورى است.
ــان مى دهد كمبود  ــورى نش نتايج تحقيقات كش
ــاى مانند «ام اس»  ــروز بيمارى ه ــن D باعث ب ويتامي
ــاهدات در مناطقى كه آفتاب  ــود و بر اساس مش مى ش
بيشترى دارند اين بيمارى كمتر ديده شده و كمبود آن 
ــولين از پانكراس را كاهش مى دهد و  ميزان ترشح انس
ــت نوع اول بالا مى رود. ــه احتمال ابتلا به دياب در نتيج
ــد: افزايش  ــص داخلى مى گوي ــروزى متخص عباس به
ــى از كمبود ويتامين D مانند  ــيوع بيمارى هاى ناش ش
همه دنيا سلامت ايرانى ها را هم تهديد مى كند و شيوع 

اين ويتامين در زنان بيشتر مشاهده مى شود.

وى افزود: كمبود اين ويتامين باعث بروز بيمارى هاى 
ــد و پوكى  ــد آرتروروماتويي ــتخوانى مانن ــى و اس مفصل
ــتخوان تا انواع بيمارى هاى عفونى و سيستم ايمنى،  اس
همچنين سرطانها و بيمارى هاى مزمن مرتبط با عروق 
مى شود و گرچه نقش ويتامين D در سلامت استخوانها 
ــگيرى از نرمى و پوكى استخوان به اثبات رسيده  و پيش
ــخصى بر  ــه تنهايى اثر مش ــن ويتامين ب ــا مصرف اي ام
ــتگى ها را نشان نداده و بايد اين ويتامين  كاهش شكس
به همراه كلسيم استفاده شود تا بتواند تاثير مناسبى بر 

پيشگيرى از شكستگى هاى استخوانى بگذارد.
ــود ويتامين D مى تواند  ــروزى ادامه داد: كمب به
ــار خون يا تغيير مقاومت به  ــا اثرگذارى بر افزايش فش ب
ــولين و يا بزرگ شدن قلب بر بيمارى ها پر فشارى  انس

خون، ديابت و قلبى و عروقى  تاثير بگذارد.

ــت يا «دوپويترن» يك ناهنجارى  بيمارى كف دس
و تغيير شكل ظاهرى است كه در مردان شيوع بيشترى 
ــى تواند فعاليت هاى روزمره فرد را تحت تاثير  دارد و م
ــد. محمد على اخوت پور فوق تخصص ترميمى  قرار ده
ــت، گفت: علت اين بيمارى احتمالا ژنتيك است كه  دس
ــه تدريج دچار كاهش  ــت ب در آن بافت همبند كف دس
ــدن  ــئله موجب خم ش ــده و اين مس طول و انقباض ش

انگشتان دست مى شود.  
ــفيد پوستان  وى، بيمارى دوپويترن را مختص س
برشمرد كه در سياهپوستان نادر است و خاطرنشان كرد 

كه در مردان اين بيمارى شيوع بيشترى دارد.
ــت ادامه داد: اين  ــوق تخصص ترميمى دس اين ف
بيمارى بيشتر انگشت حلقه را درگير مى كند اما ممكن 
ــتان ديگر را نيز درگير كند. معمولا بيمارى  است انگش
ــود و به انگشتان مجاور  ــروع مى ش ــت حلقه ش از انگش

سرايت مى كند.
ــروع  ــوت پور، بعد از اينكه بيمارى ش به گفته اخ
ــت كف دست بيمار  ــفت در زير پوس ــد يك نقطه س ش
ــفت تبديل به  ــپس اين نقطه س ــاس مى شود. س احس
ــود و آرام آرام شروع به جمع  ــفت مى ش يك طناب س
ــت كف دست مى كند و هنگامى كه پوست  كردن پوس
ــتان نيز شروع به خم شدن  كف دست سفت شد، انگش

ــه معمولا مبتلايان  ــد.وى با بيان اين مطلب ك مى كنن
ــرونده  ــير بيمارى را پيش به اين بيمارى درد ندارند، س
ــته برشمرد و تاكيد كرد: در اين بيمارى جراحى  و آهس
ــت خود  زمانى انجام مى پذيرد كه بيمار نتواند كف دس
ــطح ميز قرار دهد به عبارت ديگر  را كاملا صاف روى س
ــجده نتواند كف دست خود را مستقيم و صاف  هنگام س
ــر بالينى معادل  ــرار دهد. اين وضع از نظ ــن ق روى زمي
ــه 30 درجه ــتان با زاوي ــدن مفصل انگش حالت خم ش

 است.
اخوت پور با اشاره به شيوع بيشتر بيمارى دوپويترن 
ــخيص اين بيمارى را صرفا بالينى عنوان  در مردان؛ تش
ــد كه نتايج تمامى آزمايشات و اقدامات  كرد و يادآور ش
ــخيصى در فرد مبتلا كاملا طبيعى است وبيمارى با  تش

معاينه بالينى متخصص تشخيص داده مى شود.
ــتان طالقانى در ادامه  ــت علمى بيمارس عضو هيئ
ــارى، درمان  ــرونده بيم ــير كند و پيش گفت: باوجود س
ــگيرى از پيشرفت آن وجود ندارد. تنها  قطعى براى پيش
ــتاندارد براى اين بيمارى عمل جراحى است.  درمان اس
ــرد: در حال حاضر با  ــان ك اخوت پور در پايان خاطرنش
ــيوع بيمارى كرونا، از آنجا كه عمل جراحى  توجه به ش
دوپويترن اورژانس نيست در بيماران ابتلا به كوويد 19 

عمل جراحى به تعويق مى افتد.

آيا دهان شويه ها مانع ابتلا به كرونا مى شوند؟

استفاده از داروهاى گياهى
 براى درمان كوويد 19

ــت دستورالعمل  ــازمان جهانى بهداش ايرنا: س
جديدى را براى آزمايش گياهان دارويى آفريقايى به 
ــاى درمانى بالقوه كوويد 19 و  عنوان يكى از روش ه
ــاير پاندمى ها منتشر كرد. اين سازمان در بيانيه اى  س
ــازمان جهانى بهداشت با  اعلام كرد: «كارشناسان س
ــيوه نامه اى  ــازمان ديگر، ش كمك متخصصان دو س
ــوم آزمايش هاى بالينى داروهاى  را براى انجام فاز س
گياهى براى مقابله با كوويد 19 تاييد كردند و منشور 
ــكيل يك هيئت نظارت بر  ــرايط مرجع براى تش و ش
داده ها و ايمنى آزمايش هاى بالينى داروهاى گياهى 
ــاندند. فاز سوم آزمايش هاى بالينى  را به تصويب رس
ــى كامل ايمنى و اثرگذارى داروهاى جديد،  در ارزياب

نقش اساسى دارد.»
ــازمان جهانى بهداشت  ــازمان هاى همكار س س
ــامل مركز كنترل و مقابله با بيمارى ها در آفريقا و  ش
كميسيون اتحاديه آفريقا در خصوص روابط اجتماعى 
هستند.پروسپر توموسيمه، يكى از مديران منطقه اى 
ــى كه  ــت: در صورت ــت گف ــى بهداش ــازمان جهان س
ــود يكى از داروهاى سنتى ايمن، موثر و  مشخص ش
داراى كيفيت مطلوب است، سازمان جهانى بهداشت 
ــه توليدكنندگان محلى  ــريع و انبوه آن را ب توليد س
ــيوع  ــيوع كوويد 19 مانند ش توصيه خواهد كرد. ش
ــت  ــتگاه  هاى بهداش ابولا در غرب آفريقا، نياز به دس
ــلامت قوى و برنامه هاى توسعه و تحقيق سريع  و س
ــن كرده است. ــنتى را بيش از پيش روش داروهاى س

پس از شيوع كوويد 19 ساكنان ماداگاسكار تركيبى 
ــك دارويى را براى مقابله با آن مصرف  از مواد ارگاني
ــن تركيب موجب درمان  ــد. آنها معتقدند اي مى كردن

اين بيمارى مى شود. 

كوويد 19 در مبتلايان به سكته 
مغزى بسيار خطرناك است

ايرنا: محققان دريافتند بيماران مبتلا به سكته 
كه به كوويد 19 نيز مبتلا هستند، التهاب سيستمى 
ــكته در آن ها بيشتر است و در مقايسه با  و شدت س

سايرين، مرگ و مير بالاترى دارند.
تحقيقات دانشگاه آلاباما در بيرمنگهام انگليس 
ــداى ماه مه به دليل  ــك 60 داوطلب كه از ابت با كم
ابتلا به سكته مغزى ايسكميك در بيمارستان بسترى 
ــن داوطلبان 9 نفر به  ــدند، انجام گرفت. از بين اي ش
ــكميك  ــكته مغزى ايس كوويد 19 نيز مبتلا بودند.س
ــون يكى از رگ هاى  ــى رخ مى دهد كه لخته خ زمان
ــانى  ــدود  كند كه در نتيجه آن خون رس ــز را مس مغ
ــود.در نتيجه  ــى از مغز دچار اختلال مى ش به بخش
ــد بيماران مبتلا به كوويد  اين تحقيقات مشخص ش
19 هنگام پذيرش دچار اختلالات عصبى شديدترى 
ــه با سايرين  بودند و واكنش التهابى آن ها در مقايس
ــديدتر بود. همچنين ميزان مرگ بيماران مبتلا به  ش

كوويد 19، 6 برابر ساير افراد بود. 
ــى كه به طور هم  ــع ميزان مرگ بيماران در واق
زمان مبتلا به سكته و كوويد 19 بودند 44.4 درصد و 
ميزان مرگ بيمارانى كه تنها دچار سكته بودند، 7.6 
ــكته مغزى  درصد بود.محققان به بيماران مبتلا به س
ــتى را با دقت  ــد پروتكل هاى بهداش ــه مى كنن توصي
ــكته مغزى به دليل وقفه اى  بيشترى رعايت كنند.س
ــداد رگ ها بوجود  كوچك در جريان خون مغز يا انس
ــيژن و مواد غذايى  مى آيد. در اين حالت جريان اكس
ــود و بخشى از بافت مغز آسيب  به مغز محدود مى ش
ــكته هاى  ــد. حدود 85 درصد از تمام موارد س مى بين
ــريان مغزى با يك لخته  ــداد يك ش مغزى بر اثر انس
خون ايجاد مى شود كه به آن سكته مغزى ايسكميك 

گفته مى شود. 

زنگ خطر ابتلا به چاقى به دليل 
كم تحركى كرونايى در دانش آموزان

ــم درمانى كودكان  ــص تغذيه و رژي ايرنـا: متخص
ــا  ــوزان در دوران كرون ــش آم ــى دان ــه چاق ــبت ب نس
ــى،  ــم تحرك ــت: ك ــدار داد و گف (COVID_19) هش
ــل،  ــر و موباي ــا كامپيوت ــازى ب ــون، ب ــاى تلويزي تماش
فعاليت هاى نشسته و الگوى غذايى نامناسب، باعث شده 

كودكان و نوجوانان روز به روز چاق تر شوند.
ــتى؛  ــكى شهيدبهش ــگاه علوم پزش به نقل از دانش
ــاره به اينكه  ــريعت پناهى با اش ــدت ش ــر زهرا وح دكت
ايپدمى كرونا شرايط خاصى را براى فعاليت هاى ورزشى 
دانش آموزان و كودكان ايجاد كرده است، گفت: والدين 
مى توانند ضمن همراهى فرزند خود از فضاى خانه براى 
ــرايطى كه  ــتفاده كنند، چرا كه در ش ــردن اس ورزش ك
ــم، خانه بهترين محل  ــه بيرون نرفتن خانه داري اجبار ب

براى ورزش كردن است.
ــزود: والدين مى توانند درفضاهاى خلوت و با  وى اف
رعايت دستورالعمل هاى بهداشتى درساعات محدودترى 
ــى بپردازند.دكتر  ــا فرزندان خود به فعاليت هاى ورزش ب
ــردن اوقات  ــا بيان اينكه پر ك ــريعت پناهى ب وحدت ش
ــرايطى كه بيمارى كرونا در  فراغت كودكان درچنين ش
ــر دنيا تبديل به معضلى بزرگ شده ضرورت دارد،  سراس
ــان كرد: آموزش هاى آنلاين و مجازى در حوزه  خاطرنش
ــرگرم كردن كودكان،  هاى مختلف مى تواند علاوه بر س
ــد.اين  ــد يادگيرى، تعليم و تربيت آنها را ارتقا ببخش رون
ــگاه علوم پزشكى شهيد  ــك متخصص تغذيه دانش پزش
ــتى همچنين تاكيد كرد: اگر كودكان به بهانه كرونا  بهش
ــمانى باز بمانند مشخصا و  از ورزش و فعاليت هاى جس

دليل اصلى آن كوتاهى پدرو مادرو بزرگترهاست.

ــكل  ــز و اعصاب، آلزايمر را رايج ترين ش ايرنـا: يك متخصص مغ
ــبت به  زوال عقل عنوان كرد و گفت: بيماران مبتلا به اين بيمارى نس

بيمارى هاى عفونى بسيار حساس و آسيب پذير هستند.
ــت: يكى از بارزترين نشانه  ــين آقاميرى اظهار داش دكتر سيدحس
ــت  هاى زوال عقل كاهش توانايى در انجام و تكميل وظايف روزمره اس

اين بيمارى نگران كننده و غير قابل درمان است.
ــى نوعى زوال عقل محسوب  وى افزود: بيمارى آلزايمر يا فراموش
شده و به شدت عملكرد شناختى را تحت تاثير قرار مى دهد. مهم ترين 
ــت دادن قدرت حفظ اطلاعات به ويژه حافظه  علايم اين بيمارى از دس

موقت در دوران پيرى است.
ــل  عق زوال  ــه  ك ــن  اي ــان  بي ــا  ب ــاب  اعص و  ــز  مغ ــص  متخص
ــان كرد: از  ــت خاطرنش ــك اصطلاح كلى براى افت توانايى ذهنى اس ي
ــت دادن حافظه و بيمارى آلزايمر رايج ترين نوع زوال عقل به شمار  دس

مى آيد.   
آقاميرى، معمولا آلزايمر و يا انواع مختلف زوال عقل در سنين بالا 

و به صورت تدريجى شروع مى شود.
ــراد بالاى 60 رخ  ــه معمولا آلزايمر در اف ــا يادآورى اين ك  وى ب
ــت كه به صورت تدريجى  مى دهد، توضيح داد: زوال عقل بيمارى اس

ايجاد شده و هرگز ناگهانى رخ نمى دهد.
ــگاه علوم پزشكى شهيد بهشتى ادامه داد:  عضو هيئت علمى دانش
بيمارى آلزايمر قابليت شناختى را خنثى مى كند و فرد مبتلا به تدريج 
ــعه و دنبال كردن يك برنامه تجربه  ــرات و توانايى خود براى توس تغيي
مى كنند، به عنوان مثال، انجام برخى وظايف ساده مانند پيگيرى وضع 
حساب بانكى يا پيروى از يك دستورالعمل براى آنها به فعاليتى بسيار 

پيچيده تبديل مى شود.
ــرى كناره گيرى از فعاليت هاى اجتماعى يا كارى را يكى از  آقامي
ــت: هنگامى كه يك  ــانه هاى ابتلا به آلزايمر ذكر كرد و اظهار داش نش
ــطه زوال عقل شكل مى گيرند را  ــناختى كه به واس نفر چالش هاى ش
ــت به تدريج خود را از فعاليت هاى كارى يا  تجربه مى كند، ممكن اس
اجتماعى كنار بكشد و بخشى از اين كناره گيرى و انزوا ممكن است با 

تغييرات شخصيتى، ترس، يا عدم پذيرش مرتبط باشد.

بيماران آلزايمرى نسبت به بيمارى هاى عفونى آسيب پذير هستند

چند پيشنهاد تغذيه اى براى پيشگيرى از آلزايمر

كمبود ويتامين دى، تهديدى براى سلامت بيمارى«كف دست»را بشناسيد


