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پیاده روی یکی از مهمترین و ضروری ترین 
نیاز ها برای تامین سلامت بدن است. به طورکلی 
بعداز تشخیص انواع بیماری ها و انجام جراحی ها، 
هدف اصلی و توصیه ما برای بیماران، راه رفتن 
و حرکت است و قصد ما این است که بیمار 
تحرک مناسب داشته باشد. هرچه تحرک ما 
بیشتر باشد، سلامت تمام اعضای ما بیشتر 
تامین می شود و به طورکلی پیاده روی فواید 
ارزشمندی دارد. ظرفیت قلبی با راه رفتن، بیشتر 
می شود و افرادی که روزانه بین نیم ساعت تا 
یکساعت راه می روند ظرفیت قلبی بیشتری 
دارند و حتی به افرادی که عمل قلب باز و یا 
آنژیوپلاستی انجام داده اند توصیه می شود که 
پیاده روی را به صورت مداوم انجام دهند، زیرا 
در بهبود عملکرد قلبشان تاثیر به سزایی دارد. 
به جز قلب، دستگاه تنفسی ما نیز به پیاده روی 
نیاز مبرم دارد، زیرا پیاده روی باعث می شود 
که ریه هم مثل قلب، ظرفیتش افزایش پیدا 
کند. اصرار فرزندان  برای اینکه پدر و مادر یا 
پدربزرگ و مادربزرگشان بیشتر بنشینند و 
کمتر راه بروند و فعالیت کنند، باعث می شود که 
سالمندان به عارضه های مفصلی، مغزی، بینایی 
و عصبی مبتلا شوند. سلامت دستگاه گوارش 
و جلوگیری از بروز یبوست، از دیگر مزایای 
پیاده روی است. افراد سالمند معمولا بیشتر 
دچار یبوست می شوند و این بیماری می تواند 
در طولانی مدت اثرات جبران ناپذیری روی آنها 
داشته باشد. برای جلوگیری از این مورد بهتر 
است که سالمندان  روزانه ۸ لیوان آب بنوشند 
و علاوه بر مداومت بر پیاده روی و تحرک، گاهی 
از موادغذایی مسهل و کمک کننده به دستگاه 
گوارش، کمک بگیرند. پیاده روی علاوه بر مزایای 
جسمی و فیزیولوژیکی بر بدن، فواید روحی نیز 
دارد. به گونه ای که افراد در ارتباط و تعامل با 
سایرین قرار می گیرند و در پارک و بوستان ها 
تردد می کنند و از افسردگی براثر خانه نشینی و 
کم تحرکی در امان می مانند. همچنین به کمک 
پیاده روی و تحرک و ارتباط با افراد، حتی زوال 
عقل و آلزایمر را نیز می توان به تعویق انداخت. 
وقتی یک کودک سه ساله روی پنجه پا راه 
می رود اگر تا قبل از بالغ شدن این کار را اصلاح 
نکند، باید در آینده از ورزش های اصلاحی 
استفاده کند و تحت نظر و مراقبت پزشک ارتوپد 
باشد. اگر سالمندان کند و مکانیکی حرکت 
می کنند، باید بدانیم که این علائم هشداردهنده 
بروز مشکلاتی در این سالمندان است و باید 
سریع به متخصص مغزواعصاب یا پزشک ارتوپد 
مراجعه شود. اگر این علائم در سنین کمتر از 
۴۰ سال مشاهده شود نشان دهنده پارکینسون 
زودرس است و باید حتما تحت درمان قرار 
بگیرد. همه عضلاتی که در راه رفتن موثر هستند 
مثل عضلات و استخوان ها و تاندون ها باید با 
پیاده روی تقویت شوند و همیشه سلامت باشند. 
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بررسی حدود 2 میلیون نفر در یک مطالعه جدید نشان می دهد مصرف 
منظم شیر با افزایش میزان کلسترول مرتبط نیست. »ویمال کارانی« 
سرپرست تیم تحقیق می گوید: »ما دریافتیم در میان شرکت کنندگان با 
تنوع ژنتیکی مرتبط با مصرف شیر بیشتر، افراد شاخص توده بدنی و چربی 
بدن بالاتری داشتند، اما مهمتر از همه کلسترول خوب و بد پایین تر بود.« 
وی افزود: »ما همچنین دریافتیم کسانی که دارای تنوع ژنتیکی هستند، 
به طور قابل توجهی با نرخ پایین تر خطر ابتلا به بیماری کرونر قلب مواجه 
هستند. همه اینها نشان می دهد که کاهش مصرف شیر برای جلوگیری از 

بیماری های قلبی وعروقی ضروری نیست.« 

نتایج مطالعات نشان می دهد واکسن های کرونا به مدت یکسال ایمنی 
ایجاد می کنند و در مورد کسانی که قبلا به این عفونت مبتلا شده اند، این 
ایمنی برای تمام عمر وجود دارد. براساس نتایج، سلول هایی که ویروس را 
به یاد می آورند در مغزاستخوان باقی مانده و هرزمان که لازم باشد آنتی بادی 
تولید کنند. مطالعه دیگر نشان داد این سلول های حافظه B حداقل 12 ماه 
بعداز ابتلا به کرونا، به روند رشد خود ادامه داده و تقویت می شوند. این یافته ها 
نشان داد افرادی که از کرونا بهبودیافته و قبلا واکسیناسیون انجام داده اند 
نیازی به تزریق واکسن ندارند. »اسکات هنسلی«، می گوید: »به نظرمی رسد 

ایمنی ناشی ابتلا به کرونا و واکسیناسیون طولانی مدت است«.

نتایج یک تحقیق جدید ارتباط بین آلودگی هوا و ابتلا به زوال عقل را 
قوت می بخشد. محققان موش های نروماده را به مدت 1۴ ماه در معرض 
هوای آلوده قرار دادند و دریافتند که قرارگرفتن در معرض آلودگی هوا باعث 
تسریع وتشدید صفات مربوط به بیماری آلزایمر در موش صحرایی می شود. 
دکتر »پاملا لین«، می گوید: »داده های ما اثبات می کند که آلودگی هوا 
ناشی از ترافیک، زمان شروع بیماری را کاهش می دهد و شدت بیماری را 
در موش های مستعد ابتلا به آلزایمر افزایش می دهد. وی در ادامه می افزاید: 
»حتی اگر افراد دارای ژن پرخطر بیماری آلزایمر هم نباشند در صورت 
قرارگیری در مقابل آلودگی هوا، با ریسک بالا بیماری آلزایمر روبه رو هستند«.

نکتــه

کوتــاه

ارتباط قندخون و پیشرفت بیماری های کبد
کبدچرب، شایع ترین بیماری مزمن کبدی است، با این 
حال شواهدی مبنی بر ارتباط میان کبدچرب و دیابت وجود 
دارد. یکی از مسائلی که به تازگی بر روی آن تحقیقاتی انجام 
شده، ارتباط میان قندخون و پیشرفت بیماری کبد است. 
هیچ دارویی برای درمان بیماری کبدچرب وجود ندارد؛ اما 
کنترل قندخون در طول زمان ممکن است به کاهش خطر 
زخم کبد و پیشرفت آن کمک کند. بر پایه مطالعات جدیدی 
که از سوی محققان به انجام رسیده، میانگین سه ماهه سطح 
قندخون بیماران مبتلا به کبدچرب غیرالکلی می تواند در 
ابتلا به زخم شدیدتر در کبد تاثیرگذار باشد که این مساله نیز 
خود می تواند منجر به نارسایی کبدی شود. یک نویسنده و 
متخصص غدد گفت: بیماری شدید کبدی مرتبط با کبدچرب 
رو به افزایش است. او افزود: این امر یکی از دلایل اصلی پیوند 
کبد و از بین رفتن کبد است اما ما هیچ درمان موثر مورد تایید 
سازمان غذا و دارو )FDA( نداریم. آنچه واقعا باید انجام شود 
این است که راه های دیگری برای کمک به کاهش خطر ابتلا 
به بیماری های کبدچرب که به این نتایج بد تبدیل شده، 
پیگیری شود. این مطالعه که به صورت آنلاین در ژورنال 
Hepatology قابل دسترس است، سطح مستند گلوکز 
713 بیمار بالغ با بیماری کبدچرب را قبل از نمونه برداری 
از کبد بررسی کرده است. تیم بررسی دریافتند متوسط 
سطح گلوکز خون )قندخون( در سال پیش از تکه برداری 
از بافت کبد با تورم بیشتر سلول های کبد در ارتباط بوده 
است. براساس این یافته ها، به ازای هر یک درصد افزایش 
هموگلوبین  HbA1c  یک مقیاس اندازه گیری میانگین 
سطح گلوکز در سال قبل از بیوپسی، احتمال فیبروز شدید 15 
درصد افزایش می یابد. محققان همچنین دریافتند افرادی که 
به شکلی میانه به جای کنترل عالی؛ کنترل گلوکزی در طول 
پنج سال داشته اند، از تورم بیشتر سلول های کبدی و احتمال 
بالاتر ابتلا به زخم های کبدی پیشرفته برخوردار بوده اند. 
الکسپولوس گفت: این یافته ها به ویژه برای بیماران دیابتی 
بسیار مهم است، زیرا بخش قابل توجهی از این جمعیت بیمار 
نیز به بیماری کبدچرب مبتلا هستند. امیدوارم شمار بیشتری 

از افراد که دیابت دارند، از کبدچرب آگاه باشند.

مادران کرونایی منعی برای شیردهی ندارند
یک متخصص زنان و زایمان گفت: مادری که به کرونا 
مبتلا شده و بهبود پیدا کرده است، منعی برای شیردهی 
ندارد. فهیمه رمضانی طهرانی، اظهارکرد: زمانی که مادر مبتلا 
به کرونا در فاز فعال بیماری است باید از شیردادن به نوزاد 
خود خودداری کند اما مادری که به کرونا مبتلا شده و بهبود 
پیدا کرده است، منعی برای شیردهی ندارد. او ادامه داد: زنان 
باردار مبتلا به کرونا بیشتر در معرض خطر عوارضی مانند 
زایمان زودرس، فشارخون بالا، اختلال رشدجنین، اختلال 
در عروق خونی و افزایش انعقادپذیری خون و... هستند. این 
متخصص زنان و زایمان افزود: در دوران بارداری به واسطه 
شرایط خاص ایمنی و پایین آمدن سیستم ایمنی بدن که مادر 
بتواند بارداری را به خوبی حفظ کند به عنوان یک گروه پرخطر 
برای ابتلا به کرونا محسوب می شوند. این مادران در صورت 
ابتلا به کرونا مانند سایر افراد پرخطر نیاز به اقدامات درمانی و 
یا حتی بستری در بیمارستان را دارند. او گفت: به دلیل اینکه 
عملکرد ریه تحت تاثیر حاملگی قرار می گیرد و بار قلب در 
دوران بارداری افزایش پیدا می کند، در این دوران  اگر فردی 
به کرونا مبتلا شود، احتمال اینکه با درجات کمتر ابتلا و 
درگیری ریوی دچار تنگی نفس و کاهش سطح اکسیژن خون 
شود، بیشتر از سایر افراد است؛ بنابراین مادری که کرونا مثبت 

شد، باید خیلی سریع برای درمان اقدام کند. 

ذبیحا...حسنزاده
متخصصارتوپد

 آیا دیابتی ها می توانند
 »عسل« مصرف کنند؟

بیماران دیابتی برای کنترل سطح قندخون و جلوگیری 
از اثرات منفی ناشی از عدم تعادل قند در بدنشان باید از 
غذا های سالم استفاده کنند. کارشناسان همیشه به بیماران 
یابتی توصیه می کنند برای کنترل سطح قندخون و  د
جلوگیری از اثرات منفی ناشی از این عدم تعادل که بر 
اندام های مختلف بدن انسان تاثیر می گذارد، از غذاهای سالم 
استفاده کنند. مصرف شکر، شیرینی و سایر غذا های شیرین 
منجر به افزایش سطح قندخون می شود. آیا می توان برخی 
از انواع قند های طبیعی مانند عسل را به عنوان جایگزین قند 
در جدول غذایی یک فرد دیابتی وارد کرد؟ دکتر وی موهان 
متخصص دیابت گفت: حقیقت این است که همه این انواع 
طبیعی قند پس از ورود به بدن انسان در نهایت به گلوکز 
تبدیل می شوند. او افزود: یک دیابتی که این مواد را مصرف 
می کند می تواند به سطح قندخون بالایی مبتلا شود و بنابراین 
بهتر است از مصرف این نوع قند نیز خودداری شود. این 
متخصص ادامه داد: اگر می خواهید یک فنجان قهوه یا چای 
را شیرین کنید می توانید از شکر مصنوعی به مقدار محدود 
استفاده کنید. او گفت: شما می توانید با افزودن یک میوه به 
وعده غذایی تان، بر ولع شدید خود به خوردن شیرینی ها غلبه 
کنید. بیماران دیابتی به شرط استفاده محدود و متعادل، مجاز 
به استفاده از میوه های فصلی هستند. دکتر موهان توصیه 
کرد: هنگام تمایل به خوردن قند یا حتی تشنگی شدید، 
سعی در منحرف کردن حواس خود با چیز دیگری داشته 
باشید، زیرا برخی در این مواقع با خوردن مقدار زیادی قند 
اشتباه می کنند. این متخصص تصریح کرد: واکنش صحیح 
در این مورد خوردن غذای سالم، نوشیدن آب یا فعالیت هایی 
است که فرد را از اشتهای به قند دور می کند. او در پایان 
افزود: علاوه بر این، کنترل استرس به بیماران دیابتی کمک 
می کند، زیرا افزایش استرس باعث می شود فرد کالری یا 
شیرینی بیشتری مصرف کند. سعی کنید یوگا و مدیتیشن 
انجام دهید تا استرس را از بین ببرید. سازمان بهداشت جهانی 
تخمین می زند که ۴22 میلیون بیمار دیابتی در جهان وجود 
دارد که بیشتر آنها از کشور های متوسط   و کم درآمد هستند 
و این بیماری سالانه حدود 1.6 میلیون نفر را به کام مرگ 

می کشاند.

عمــود ی افقــی  

 نکات مهم  درباره »صبحانه« 
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

صبحانه یکی از وعده های اصلی روزانه است که اگرچه بسیاری از ما از آن صرف نظر می کنیم، ولی این وعده در تعیین سطح متابولیسم روزانه، 
عملکرد فیزیکی و فکری نقش اساسی دارد. دفعه بعد که برای بیرون رفتن از خانه در صبح هنگام عجله داشتید، این نکته را در نظر بگیرید که: 
مصرف صبحانه می تواند جلوی پرخوری شما را در طول روز بگیرد، به شما در تمام روز انرژی بدهد و مانع ابتلا به چاقی و اضافه وزن شود. یک 

صبحانه خوب و کامل ترکیبی از کربوهیدرات های پیچیده و فیبر به همراه پروتئین است. اما این تمام ماجرا درباره اصلی ترین وعده غذایی روزانه 
نیست. در ادامه با حقایق جالب درباره وعده صبحانه آشنا می شوید:

افرادی که کامل ترین موادمغذی را از طریق صبحانه دریافت می کنند، کمتر تمایل به چاقی و اضافه وزن دارند و این را تحقیقات متعدد 
ثابت کرده است. دلیل این است که موادمغذی برای افزایش متابولیسم ضروری هستند و عامل سوختن کالری محسوب می شوند. علاوه 
بر این، صبحانه شما را به مدت طولانی سیر نگه می دارد و همین عامل اجتناب از دریافت کالری بیش ازحد، چربی و کربوهیدرات های 

ساده است.

پیشگیری از چاقی 

صرف نظرکردن از صبحانه، ارتباط زیادی با اشتها دارد. نخوردن صبحانه باعث کاهش تدریجی قندخون می  شود و این مساله فرد 
را بیشتر به سمت ریزه  خواری به خصوص خوردن شیرینی جات می  کشاند. محققان ثابت کرده  اند افرادی که صبحانه نمی  خورند در طول 
روز میل بیشتری به خوردن غذاهای شیرین و چرب دارند. این مساله نیز میزان انرژی را کاهش می  دهد. نتایج بررسی  های همین محققان 

نشان می دهد افرادی که از مصرف صبحانه صرف  نظر می کنند، موادغذایی ناسالم  تری را برای مصرف انتخاب می  کنند .

تنظیم کننده  قندخون 

به عقیده محققان صبحانه نه تنها برای افراد بزرگسال مهم است بلکه برای کودکان در حال رشد نیز از اهمیت ویژه  ای برخوردار 
است. ثابت شده کودکانی که روز خود را با صبحانه ای سالم و مغذی شروع می  کنند عملکرد بهتری در مدرسه دارند. به عقیده این محققان 
کودکانی که صبحانه کامل می  خورند انرژی بیشتری برای بازی دارند و قدرت تمرکز، یادگیری و حل مسائل آنها بالاتر است. این کودکان 

در انجام کارهایی که نیاز به هماهنگی دست و چشم دارد نیز بهتر عمل می  کنند.

 افزایش انرژی و تمرکز 


