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a r m a n m e l i . i r
یادداشــــــت

خبــــــر

پیشگیری از کمردرد 

کاهــش وزن، فعالیــت بدنــی منظــم و     
رعایــت اصول صحیــح بلنــد کــردن اشــیاء را از 
مهم‌ترین و مؤثرترین روش‌های پیشــگیری از 
کمردرد اســت. اولین و قوی‌ترین راهکار از نظر 
تغذیه‌ای، کاهش وزن اســت.چاقی نــه تنها از 
طریق فشــار مکانیکی وزن بر مفاصل و ستون 
فقــرات باعــث درد می‌شــود، بلکــه می‌توانــد 
فرآیندهــای التهابــی و متابولیــک در بــدن را 
فعال کند که مســتقیماً با درد مزمن در ارتباط 
هســتند. به همین دلیل، تا زمانــی که کاهش 
وزن اتفــاق نیفتــد، حتــی بــا وجــود داروهــای 
درمانی، تقویت عضلات و اصلاح سبک زندگی، 
ممکــن اســت درمان‌هــا بــا شکســت مواجــه 
شوند. علاوه بر کاهش وزن، انجام ورزش‌های 
ایروبیک و تقویت عضلات شکم، کمر و ناحیه 
لگن بســیار ضروری اســت. ورزش‌هایی مانند 
شنا و حتی پیاده‌روی‌های ساده و ارزان‌قیمت 
می‌توانند نقش بسیار مهمی در حفظ سلامت 
ستون فقرات داشــته باشــند.آنچه بسیاری از 
افــراد آن را نادیــده می‌گیرند نحوه بلنــد کردن 
اشــیاء اســت. افــراد نبایــد از کمــر به جلــو خم 
شــوند، زیرا این حرکت باعث آســیب بیشتر به 
دیسک‌های کمر می‌شود.حتی برای برداشتن 
اشــیاء ســبک یا بلند کــردن بارهای ســنگین، 
بهتر اســت فرد ابتدا زانوهای خود را خم کرده 
و ســپس از حالت نشســته اقدام به برداشــتن 

شیء کند تا بار به بدن نزدیک باشد.

  مصرف بیش از حد ایبوپروفن 
 بیشتر ما کاملاً مطمئن هستیم دارویی که به 
راحتی و بدون نسخه در قفسه‌های داروخانه‌ها 
موجود است، حتماً برای استفاده روزمره کاملاً 
بی‌خطــر اســت.به گــزارش یاهــو هلث، مــا روی 
ایــن درمان‌هــای راحــت حســاب می‌کنیــم تــا 
بــه مــا کمــک کننــد روزهــای کاری طاقت‌فرســا 
را به راحتی پشــت ســر بگذاریــم، بــا برنامه‌های 
خانوادگی شــلوغ همراه باشــیم و ناراحتی‌های 
جســمی را از زندگی فعال خود دور نگه داریم.با 
این حال، متخصصان پزشکی هشدار می‌دهند 
که تکیه بیــش از حد بــر این راه‌حل‌های ســریع 
می‌تواند عواقب جدی و ناخواســته‌ای را ایجاد 
کند. از آنجا که سیســتم فیلتر داخلــی ما به طور 
خستگی‌ناپذیری شبانه‌روزی برای تمیز کردن 
خــون و تعــادل مایعــات ضــروری کار می‌کنــد، 
تقریباً هر چیــزی که مرتبــا می‌بلعیــم در نهایت 
از ســاختارهای ســلولی ظریف آن عبور می‌کند. 
وقتی داروهای معمول بیش از حد، در دوزهای 
بالا یا در کنار سایر درمان‌های استاندارد مصرف 
شــوند، مدت‌ها قبل از اینکه حتــی یک علامت 
هشــدار فیزیکی را تجربــه کنید، شــروع به ایجاد 

آسیب‌های خاموش و تجمعی می‌کنند.

دانــستنی‌هـــا

کنترل قند خون 
 یک تغییر ساده در ترتیب خوردن غذا می‌تواند به جلوگیری 
گهانی قند خون کمک کند. دانشــمندان کشــف  از افزایش نا
کردند که دادن روغن زیتون به موش‌ها قبل از کربوهیدرات‌ها، 
هضــم را کنــد کــرده و ترکیبــی شــگفت‌انگیز از هورمون‌هــا و 
ســیگنال‌های عصبی را فعال می‌کند که به تنظیم قند خون، 
حتی در موش‌های مبتلا به دیابت نوع ۲، کمک می‌کند.ترتیب 
خوردن غذاهای مختلف ممکن است تأثیر شگفت‌انگیزی بر 
سطح قند خون داشته باشد. تحقیقات روی موش‌ها نشان 
می‌دهــد که مصــرف چربــی قبــل از کربوهیدرات‌هــا می‌تواند 
افزایش شــدید قند خون را که معمولاً پس از غــذا خوردن رخ 
می‌دهد، کاهش دهد. این یافته‌ها همچنین نشان می‌دهد 
که چگونه هورمون‌ها و سیگنال‌های عصبی با هم کار می‌کنند 
تــا بــر ایــن پاســخ تأثیــر بگذارند.جلوگیــری از افزایــش بیش از 
حد قند خــون پس از غذا خــوردن، بخش مهمــی از مدیریت 
دیابت است. مطالعات بالینی قبلی نشان داده‌اند که خوردن 
سبزیجات، پروتئین یا چربی قبل از کربوهیدرات‌ها می‌تواند 
به محدود کردن این افزایش‌ها کمک کند. این نشان می‌دهد 
که تغییر ترتیــب غذاها در طــول وعده غذایــی می‌تواند راهی 
عملــی و پایــدار بــرای بهبــود کنتــرل قند خــون بــدون حذف 
کامل گروه‌هــای غذایــی ارائــه دهد.دانشــمندان عموماً این 
اثر را از طریق دو مکانیســم اصلی توضیح داده‌اند. مکانیسم 
اول، تخلیه کندتر معده است؛ به این معنی که غذا به تدریج 
از معــده بــه روده کوچــک منتقــل می‌شــود. مکانیســم دوم 
شامل افزایش ترشح هورمون‌هایی به نام اینکرتین، از جمله 
GLP-۱ اســت که به بدن در تنظیم قند خون کمک می‌کند.
با این حال، محققان به طور کامــل درک نکرده‌اند که چگونه 
هورمون‌های تولید شــده توســط روده و پانکراس با سیستم 
عصبی تعامل می‌کنند تا این اثرات را ایجاد کنند. برای بررسی 
ایــن موضوع، یک تیــم تحقیقاتــی بین‌المللی بررســی کرد که 
چگونه مصرف چربی قبل یا بعد از گلوکز بر قند خون، فعالیت 
هورمون‌ها و سرعت تخلیه معده تأثیر می‌گذارد. محقق اصلی 
این پژوهــش، »دایســوکه یابــه« از دانشــگاه کیوتــو، می‌گوید: 
»گروه ما مدت‌هاست که به رویکردهای غذایی عملی که افراد 
می‌توانند در زندگی روزمره خود ادامه دهند، علاقه‌مند بوده 
اســت. توالی وعده‌های غذایی جذاب اســت زیرا صرفاً نحوه 
خوردن یک وعــده غذایی را تغییــر می‌دهد، نه اینکــه افراد را 

ملزم به اجتناب از کل گروه‌های غذایی کند.”
   آزمایش چگونگی تغییر سطح قند خون 

محققان مجموعــه‌ای از آزمایش‌هــا را روی موش‌ها انجام 
دادنــد تا مشــخص کنند کــه آیــا زمان مصــرف چربی بــر نحوه 

پردازش گلوکز توسط بدن تأثیر می‌گذارد یا خیر.
 پس از یک شــب ناشــتا بودن، موش‌ها به سه گروه تقسیم 
شــدند. یک گروه آب و ســپس گلوکــز دریافت کردنــد. به گروه 
دوم روغــن زیتــون داده شــد و ۱۵ دقیقــه بعــد گلوکــز دریافت 
کردند. گروه ســوم ابتدا گلوکــز دریافت کردنــد و ۱۵ دقیقه بعد 
روغن زیتون به آنها داده شد. سپس دانشمندان سطح گلوکز 
خون و چندین هورمون دخیل در تنظیم قند خون، از جمله 
گــون، GIP و GLP-۱ را اندازه‌گیــری کردنــد.  انســولین، گلوکا
گون معمولاً با افزایش قند خون مرتبط است، در حالی که  گلوکا
GIP و GLP-۱ به تنظیم سطح گلوکز پس از غذا خوردن کمک 
می‌کنند.برای تعیین ســرعت خروج مواد از معــده، محققان 
همچنیــن اســتامینوفن که یک مســکن رایــج اســت را تجویز 
کردند. با اندازه‌گیری میزان دارو در جریان خون پس از مصرف 

کی، آنها توانستند میزان تخلیه معده را تخمین بزنند. خورا
 این تیــم آزمایش‌هــا را بــه گروه‌هــای دیگــری از موش‌ها، از 
جمله حیوانات مبتلا به دیابت نوع ۲ و سایر حیواناتی که فاقد 
گیرنده مورد نیاز برای پاسخ به GLP-۱ بودند، گسترش دادند.
 آنهــا همچنیــن آزمایش‌هایی را انجــام دادند که ســیگنال 
گ زیر  گون یا GLP-۱ را مسدود می‌کرد، اعصاب وا ‌دهی گلوکا
گم را از دو طرف با جراحی قطع می‌کرد و بررسی می‌کردند  دیافرا
که آیا چربی‌های غذایی مختلف نتایج مشابهی ایجاد می‌کنند 
گ یک مسیر ارتباطی مهم بین مغز و سیستم  یا خیر. عصب وا
گوارش اســت که بــه هماهنگــی عملکردهایی ماننــد هضم و 

ترشح هورمون کمک می‌کند.
 مصرف چربی در ابتــدا نتایج، تفاوت آشــکاری را بســته به 

زمان دریافت روغن زیتون توسط موش‌ها نشان داد.
وقتی روغن زیتون قبل از گلوکز داده شد، افزایش اولیه قند 
خون کمتر از زمانی بود که روغن پس از آن تجویز شد. مصرف 
چربی در اوایل روز، تخلیه معده را نیز کند کرد و حرکت گلوکز از 

معده به روده را به تأخیر انداخت.
 در عین حال، مصرف چربی قبل از گلوکز، افزایش زودهنگام 
گون،GIP و GLP-۱ را تحریک  چندین هورمون از جمله گلوکا
کرد.نکته مهم این اســت که این اثرات در موش‌های مبتلا به 
دیابت نوع ۲ و کمبود شدید انســولین نیز مشاهده شد. این 
نشــان می‌دهد که این پاســخ حتی زمانی کــه تنظیم طبیعی 
انســولین به طور قابل توجهی مختل شــده باشــد، می‌تواند 

همچنان عمل کند.
    نقش یک هورمون قند خون

گون بود؛  یکی از غیرمنتظره‌تریــن یافته‌ها مربوط بــه گلوکا
هورمونی که عموماً به دلیل افزایش قند خون با تحریک کبد 

برای آزادسازی گلوکز ذخیره شده شناخته می‌شود.
 محققــان کشــف کردنــد کــه مســدود کــردن ســیگنالینگ 
گون بــه تنهایی، اثــر کاهش قند خــون ناشــی از مصرف  گلوکا
روغن زیتــون قبــل از گلوکــز را از بین نمی‌بــرد. مســدود کردن 
سیگنالینگ GLP-۱ به خودی خود نیز نتوانست این مزیت را 
از بین ببرد.با این حال، هنگامی که هر دو مسیر سیگنالینگ 
به طور همزمان مســدود شــدند، اثر مفید کاهش یافت.این 
گون و GLP-۱ به عنوان بخشی  یافته نشان می‌دهد که گلوکا
از یک سیستم پیچیده‌تر که به تعدیل قند خون پس از مصرف 
چربی قبل از کربوهیدرات‌ها کمک می‌کند، با هم کار می‌کنند. 
گون، علیرغم نقش آشنایش  همچنین نشان می‌دهد که گلوکا
در افزایش قند خون، می‌تواند در پاسخی نقش داشته باشد 
کــه در نهایــت افزایــش گلوکــز پــس از خــوردن غــذا را محــدود 
گ ســرنخ مهم دیگــری را ارائه  می‌کند. آزمایش‌های عصب وا
داد. هنگامی که محققان این مسیرهای عصبی را قطع کردند، 
گ نیز در پاســخ  نتایج نشــان داد که ارتباط از طریق عصب وا

بدن به ترتیب مواد مغذی نقش دارد.
 ایــن یافته‌هــا در مجمــوع بــه تعامــل هماهنــگ بیــن 
هورمون‌هــای گوارشــی، ســیگنال‌های پانکــراس و سیســتم 

عصبی اشاره دارند.

آنچه بانوان باید درباره اهدای خون بدانند
کنندگان سازمان   معاون دفتر جذب و نگهداری اهدا
انتقال خون ایران، در خصوص شرایط اهدای خون زنان، 
نکاتی را متذکر شــد. گیلدا اســمعیلی فرد، گفت: شــرایط 
عمومی اهدای خون مانند سن، وزن، فشارخون، درجه 
حرارت، نبض و... در زنان تفاوتی با مردان ندارد. اما برخی 
شــرایط اهدای خــون در زنــان و مــردان اندکــی متفاوت 
است.وی افزود: مردان می توانند ۴ بار درسال خون اهدا 
کثر دفعات مجــاز اهدای خون در  کنند در حالی که حدا

زنان ۳ بار در سال است یا حداقل سطح هموگلوبین قابل 
قبول که در مردان ۱۳ گرم در دسی لیتر و در زنان ۱۲ گرم در 
کید کرد: در مورد شرایط  دسی لیتر است.اسمعیلی فرد تا
اختصاصی بانوان لازم به ذکر اســت که خانم های باردار 
و شیرده مجاز به اهدای خون نیستند، از طرفی مادران 
در صورتی که به فرزندشــان شیر ندهند شش هفته بعد 
از زایمــان می تواننــد اهدای خــون را در صورت ســامت 

جسمی شروع کنند.

ارتباط استروئیدها با آسیب قلبی بدنسازها
گرچه استروئیدهای    یک مطالعه جدید هشدار می‌دهد که ا
آنابولیک ممکن است به بدنسازها در افزایش حجم عضلانی 
کمک کنند، اما مصرف طولانی‌مدت آن‌ها می‌تواند آسیب‌های 
، پژوهشگران  جدی به قلب وارد کند.به گزارش هلث دی نیوز
گــزارش دادنــد کــه مــردان ورزشــکار رشــته‌های قدرتــی کــه از 
استروئید استفاده می‌کردند، دچار ضخیم‌شدن دیواره‌های 
حفره پایین ســمت چپ قلــب )بطن چــپ( شــده‌اند به گفته 
انجمن قلب آمریکا، این وضعیــت می‌تواند پمپاژ کارآمد خون 

توسط قلب را دشوارتر کند و با مشکلاتی نظیر فشار خون بالا، 
حمله قلبی و نارســایی قلبی مرتبط اســت.اما خبر خوبی هم 
وجود دارد؛ این مطالعه جدید نشــان می‌دهد کــه در مردانی 
که مصرف استروئید را متوقف کردند، ضخیم‌شدن عضله قلب 
برطرف شــد.دکتر »ویبکه آلماس«، پژوهشــگر و مشــاور ارشد 
، گفت: »قطع مصرف  در بیمارستان دانشــگاهی اســلو در نروژ
استروئیدهای آنابولیک با کاهش ضخامت عضله قلب و بهبود 

عملکرد قلبی همراه بود.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- معادل فارسی بوفه- یکی از آثار تاریخی سمنان2- 
کالای دست نخورده- اسراف- وزیدن3- نقشه‌کش- رو 
دست خوردن- شــهری در استان خوزســتان4- کنایه 
- بیمــاری قــرن- عارضــه پوســتی5- ســنگ  از تحقیــر
انداختــن- پایتخــت یونــان- تر و تــازه6- نوعی کشــتی 
محلی- مازندرانی-  از وسایل بازی کودکان در پارک7- 
زیاد نیست- چیرگی و غلبه- کثرت آمد و شد8- پوستین 
دوز- آمــاده ســازی- چوب ویولــن9- چابک و فــرز- هر 
چیز بی‌معنی- خــون و نفس10- عاشــق- مقابل کلی- 
پوشه11- پایتخت عربستان- سوی چشم- از حیوانات 
اهلی12- شير هواي تيوپ- نثرنويس- دوره‌ها13- تعبیر 
کردن سخن یا خواب- حسد-  جوش صورت14- بانگ 
دعــوت- دانــش بررســی ترکیبــات موجــود در گیاهان و 
چگونگی اســتخراج آنان- هــزار کیلوگرم15- نوشــته‌ای 
که به موجب آن از دادگاه تقاضای رسیدگی به امری می 

شود.- ننوی بچه
  

1- نوعي بليت هواپيما- بسیار کوچک- ضربه سر در فوتبال2- ثلث- فلز فرنگی- بلند کردن3- 
یکی از قاره هــا-  چوپان آن را به چــرا می برد- نمدفــروش و نمدمال4- انتظار و نگرانــی- ایالتی در 
ونزوئلا- شایســته و جایز5- نام قدیمی اصفهــان- عقیم و نازا- ناراســتی-ترمیم فــرش6- انتها و 
کندگــی- مارکی بر خودرو7- لــرزش و جنبش- معجزه‌ حضرت موســی)ع(-  تپانچه8-  پایان- پرا
نیکی- زرین- پابرجــا بودن9- بــالای فرنگی- بــه ملاحظه- تابش و فــروغ10- ناچــار- نوعی خط 
قدیمی- مسابقات سراسری11- عدد زوج یک رقمی- جوش ریز بدن- خدمتکار پیر- ابر نزدیک 
به زمین12- هر جسمی دارد- پوچ و خالی- شیرجه13- واحد پول ویتنام- تیره و کدر- کاسه بزرگ 

چوبین14- کیک معروف- بزرگتر- اصطلاحی در فوتبال15- سایه‌گاه- اپرای پوچینی- عریان

سمیرا نصیری
  متخصص طب فیزیکی 

و توانبخشی

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


