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درمان درد پای دیابتی 

از  ناشــی  اغلــب  شــب  در  پــا  کــف  درد 
فشــارهای عصبــی و کمبودهــای تغذیــه‌ای 
بیشــتری  کــه در شــبانگاه شــدت  اســت 
پیــدا می‌کند. ایــن درد به ســه عامــل اصلی 
بازمی‌گردد؛ کاهش سطح کورتیزول به‌عنوان 
هورمون ضدالتهاب طبیعی بدن در شــب، 
تمرکــز ذهنی بیشــتر بــر درد به‌دلیل کاهش 
محرک‌هــای محیطــی و وضعیــت قرارگیری 
پــا هنــگام خــواب کــه موجــب کوتاه‌شــدن 
فاشــیا و تاندون‌ها می‌شــود. در طول شب، 
سیســتم ایمنی بدن فعالیت‌هــای ترمیمی 
خــود را افزایــش می‌دهــد کــه ایــن فرآینــد با 
آزاد شــدن مــواد شــیمیایی التهابــی همــراه 
است. از سوی دیگر، کاهش سطح کورتیزول 
باعــث می‌شــود دردهایــی کــه در طــول روز 
کمتر احســاس می‌شــوند، در شــب تشــدید 
شــوند. نوروپاتــی محیطــی کــه شــایع‌ترین 
علت آن دیابــت اســت، یکــی از عوامل مهم 
درد شــبانه پا محســوب می‌شــود. در شب، 
مغز به‌دلیــل کاهش محرک‌هــای محیطی، 
سیگنال‌های درد عصبی را با شدت بیشتری 
پردازش می‌کند. تحقیقات نشــان می‌دهد 
نوســانات قند خون در طول شــب می‌تواند 
اعصاب آسیب‌دیده را تحریک کند؛ ازاین‌رو 
بیمــاران دیابتی باید هرگونه درد شــبانه پا را 
که ممکن است نخستین  جدی بگیرند، چرا
نشــانه تخریــب اعصــاب یــا آغــاز زخم‌هــای 
دیابتــی باشــد. ســندرم تونــل تــارس زمانی 
خ می‌دهــد کــه عصــب تیبیــال خلفــی در  ر
ناحیه مــچ پا تحت فشــار قــرار گیــرد و باعث 
درد، ســوزش و بی‌حســی در کــف و قــوس 
پا شــود کــه معمــولا در شــب و به‌دلیــل تورم 
بافت‌های اطراف عصب تشــدید می‌شــود. 
درد پاشــنه اغلــب ناشــی از التهاب فاشــیا یا 
فشار عصبی اســت، درد شســت پا می‌تواند 
نشــانه نقرس یــا التهــاب مفصل باشــد، درد 
انگشــتان ممکــن اســت بــه مورتــون نوروما 
مربــوط شــود و دردهای منتشــر معمــولا به 
نوروپاتــی محیطــی اشــاره دارنــد. راهکارها: 
از جملــه درمان‌هــای خانگــی می‌تــوان بــه 
انجام حرکات کششی ملایم فاشیای پلانتار 
و تاندون آشــیل قبل از خواب، ماساژ کف پا 
با یخ یا بطری آب یخ‌زده و استفاده از حمام 
نمک اپســوم برای کاهش التهاب و گرفتگی 
عضلات اشاره کرد. در مواردی که درد مزمن 
یا شــدید باشــد، مداخلات تخصصی مانند 
اســتفاده از نایت‌اســپلینت بــرای جلوگیری 
از کوتاه‌شــدن فاشــیا در شــب، کفی‌هــای 
ک‌ویوتراپی  بیومکانیــکال سفارشــی و شــا
به‌عنوان روش نوین و غیرتهاجمی می‌تواند 
گر درد کف پا با بیش از ۷ تا ۱۰ روز  مؤثر باشد. ا
ادامه داشــت، باید درمان خانگی متوقف و 
ع‌وقت  مراجعه به پزشک متخصص در اسر

انجام شود.

دانــستنی‌هـــا
یافته‌های جدید درباره سرطان روده

در یک مطالعه‌، مشــخص شده است تشــدید سفتی روده 
بزرگ که با التهاب مزمن تحریک می‌شود، ممکن است باعث 
ابتلای زودرس و پیشرفت سرطان روده بزرگ )CRC( شود. این 
یافته‌ می‌تواند به ابداع روش‌های جدیدی برای پیشگیری و 
درمان ایــن زیرمجموعه کشــنده از CRC منجر شــود. »امینا 
هوانگ«، دارای مدرک دکترای پزشکی، مدرک  MBA، استاد 
جراحی در بخش جراحــی روده بزرگ گفت: مــا این مطالعه را 
پیشــرفت قابل توجهی در جهت شناســایی افــراد در معرض 
خطــر ابتــا بــه ســرطان روده بــزرگ زودرس و یافتــن راه‌هــای 
جدید بــرای درمان آنهــا می‌دانیــم. ســرطان‌های روده بزرگ 
که ناشــی از ســندرم‌های ژنتیکی نیســتند و در ســن متوسط ​​
بــالای ۵۰ ســال رخ می‌دهنــد، بــه عنــوان ســرطان‌های روده 
کنده شــناخته می‌شوند و آمارها  بزرگ با شروع متوسط ​​یا پرا
نشــان می‌دهد که میزان بــروز و مرگ و میر ناشــی از ســرطان 
روده بزرگ با شروع متوسط ​​در سه دهه گذشته کاهش یافته 
اســت. در عوض، آمار ابتلای زودهنــگام رو به افزایش اســت. 
دلیل این افزایش ســریع، ناشناخته اســت. بیشتر تحقیقات 
در این زمینه بر ســبک زندگی، اضافــه وزن و عوامل محیطی 
که می‌توانند با ایجاد التهاب مزمن روده، ســرطان روده بزرگ 
)CRC( را تحریک کنند، متمرکز شــده‌اند. با ایــن حال، اینکه 
چــرا التهــاب مزمن ممکــن اســت منجر بــه شــروع زودهنگام 
ســرطان روده بــزرگ شــود، مشــخص نیســت. همچنین یک 
مطالعه جدیــد دریافته اســت که تنهــا ۱۰ دقیقــه ورزش در هر 
روز رشد ســرطان روده را به طور کلی متوقف می‌کند و سرعت 
ترمیم آسیب DNA را افزایش می‌دهد. متخصصان دانشگاه 
»نیوکاســل« دریافته‌انــد کــه یــک دور کوتــاه ورزش می‌توانــد 
تغییــر مولکولــی ســریعی را در خــون فعال کنــد. ایــن مطالعه 
نشــان داد فعالیت بدنی از انســان در برابر پیشــرفت سرطان 
روده محافظت می‌کند اما ســازوکارهای زیســتی زیربنایی آن 
همچنان نامشخص‌اند. آنها نمونه‌های خون ۳۰ مرد با اضافه 
وزن یا چاق اما از سایر نظرها، سالم را پیش از یک جلسه ورزش 
۱۰ تا ۱۲ دقیقه‌ای و بلافاصله پس از آن جمع‌آوری کردند که در 
این مورد به شکل یک آزمون دوچرخه‌سواری انجام شد. آنها 
سپس سلول‌های سرطان روده را در معرض سرم خون پیش 
از ورزش یا پــس از ورزش قرار دادنــد. آنها دریافتنــد که ورزش 
شــدید، غلظت ۱۳ پروتئیــن را در ســرم افزایش داد. بســیاری 
از این پروتئین‌ها بــا کاهش التهاب، بهبــود عملکرد رگ‌های 
خونی و سوخت‌وساز مرتبط‌ هســتند. متخصصان دریافتند 
زمانــی کــه ایــن مولکول‌های القاشــده بــر اثــر تمرین ورزشــی 
در آزمایشــگاه روی ســلول‌های ســرطان روده اعمال شدند، 
فعالیــت ۱۳۶۴ ژن تغییــر کــرد ازجملــه ژن‌هایی کــه در ترمیم 
دی‌ان‌ای، تولید انرژی و رشد سلول‌های سرطانی نقش دارند.
تیم پژوهشی در »نشــریه بین‌المللی ســرطان«‌ )IJC( نوشت 
که یافته‌های آنها یک »توضیح مکانیســتی مبتنی بر سازوکار 
« سرطان  فیزیکی بالقوه برای اثرات محافظتی ورزش در برابر
روده ارائــه می‌دهد.دکتر »ســام اورنــج«، دانشــیار فیزیولوژی 
ورزشــی بالینی که سرپرســتی این تحقیق را برعهده داشــت، 
بیان داشــت: آنچه شــگفت‌انگیز اســت این اســت کــه ورزش 
فقط به بافت‌های سالم سود نمی‌رساند، بلکه سیگنال‌های 
قدرتمندی را از طریق جریان خون ارسال می‌کند که می‌توانند 
به‌طــور مســتقیم بــر هــزاران ژن بــر ســلول‌های ســرطانی اثــر 
که  بگذارند. این یک درک و شناخت هیجان‌انگیز است، چرا
در را به روی یافتن راه‌هایی باز می‌کند که اثرات زیستی ورزش 
را تقلید یا تقویت می‌کننــد و به‌طور بالقوه درمان ســرطان و از 
، نتایج درمانــی بیماران را بهبود می‌بخشــند. در  همه مهم‌تر
آینده این درک و شــناخت به‌دســت‌آمده از مســاله می‌تواند 
به درمان‌های جدیدی منجر شود که اثرات سودمند ورزش 
را بر نحوه ترمیم دی‌ان‌ای آســیب‌دیده و اســتفاده ســلول‌ها 
از ســوخت برای تولیــد انــرژی تقلید کننــد. این نتایج نشــان 
می‌دهند که ورزش فقط به بافت‌های سالم سود نمی‌رساند، 
بلکه ممکن است محیطی نامساعدتر و ناسازگارتر برای رشد 
ســلول‌های ســرطانی ایجاد کنــد. حتــی یــک دور تمرین هم 
می‌تواند تفاوت ایجاد کند. یــک دور ورزش که فقط ۱۰ دقیقه 
طول می‌کشد سیگنال‌های قدرتمندی به بدن ارسال می‌کند. 
این امر یادآوری می‌کند که هر قدم و هر جلسه تمرین، وقتی 
پای انجام بهترین کار برای محافظت از سلامت در میان است، 
اهمیت دارد. »ژنوویو ادواردز«، مدیر اجرایی خیریه »سرطان 
روده انگلیس«، گفت: پژوهش‌های گسترده نشان می‌دهند 
افــرادی کــه از نظــر بدنــی فعال‌ترنــد، خطــر پایین‌تــری بــرای 
سرطان روده و همچنین بسیاری از سرطان‌های دیگر دارند. 
ما باید هدف‌گذاری کنیم که دســت‌کم ۱۵۰ دقیقه فعالیت در 
هر هفته داشته باشیم مانند پیاده‌روی تند، دوچرخه‌سواری 
یا شنا. دیگر تغییراتی که می‌توانید برای کمک به کاهش خطر 
ابتلا به سرطان روده انجام دهید شامل خوردن مقدار زیادی 
فیبر از غــات کامل، حبوبــات، میوه‌ها و ســبزیجات، پرهیز از 
گوشــت فراوری‌شــده و محــدود کردن گوشــت قرمز، داشــتن 
وزن بدنی سالم و ترک سیگار است. ایجاد تغییرات در سبک 
زندگی می‌تواند چالش‌برانگیز باشــد اما ما بــاور داریم که این 

تلاش ارزشش را دارد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ارتباط آلودگی هوا با بیماری‌های خودایمنیپیشگیری از دیابت
یــک متخصــص تغذیــه بــا اشــاره بــه اهمیــت کنتــرل 
قندخــون، اظهارکــرد: مصــرف بیــش از حــد گــروه غلات 
کارونــی یکــی از مهم‌تریــن عوامل  شــامل نان، برنــج و ما
کید بر  خطر ابتلاء به دیابت اســت. آناهیتا منصوری با تأ
نقش رژیم غذایی و سبک زندگی در پیشگیری از دیابت 
گفت: توصیه می‌شود افراد به اندازه نیاز بدن خود از مواد 
کارونی اســتفاده کنند. این  غذایی مانند نان، برنــج و ما
متخصص تغذیه ادامه داد: ســبزیجات غیرنشاســته‌ای 

مانند خیار، گوجه، پیاز، کاهو، کلم، بادمجان و قارچ باید 
در وعده‌هــای اصلی و ســالادها جایــگاه ویژه‌ای داشــته 
باشــند، چرا که مصرف آن‌ها می‌تواند خطر بروز دیابت را 
غ  غ، ماهی، تخم‌مر کاهش دهد. منصوری اظهارکــرد: مر
و حبوبات منابع عالی پروتئین هســتند که تجمع چربی 
اضافــی ایجــاد نمی‌کننــد و التهــاب بــدن را نیــز افزایــش 
کثر  نمی‌دهند. در مقابل، مصرف گوشت قرمز باید به حدا

دو تا سه بار در هفته محدود شود.

یک مطالعه جدید نشــان می‌دهد کــه آلودگی هوا ممکن 
است در خطر ابتلای افراد به بیماری‌های خودایمنی مانند 
لوپوس و آرتریت روماتوئید نقش داشــته باشد. دکتر »ساشا 
برناتسکی«، محقق ارشد و استاد پزشکی گفت: »این نتایج 
ما را در مســیر جدیدی برای درک چگونگی ایجــاد تغییرات 
سیســتم ایمنی مرتبط بــا بیماری‌هــای خودایمنی توســط 
آلودگــی هــوا قــرار می‌دهــد.« بــرای ایــن مطالعــه، محققــان 
نمونه‌هــای خــون بیــش از ۳۵۰۰ نفــر را جمــع‌آوری کردنــد. 

آنتی‌بادی‌هــای ضــد هســته‌ای توســط سیســتم ایمنــی به 
عنوان بخشــی از یــک بیمــاری خودایمنی تولید می‌شــوند. 
ایــن آنتی‌بادی‌هــا بــه اشــتباه ســلول‌ها و بافت‌هــای خــود 
بــدن را هدف قــرار می‌دهند. مطالعه نشــان داد افــرادی که 
بیشــترین میزان قرارگرفتن در معرض آلودگی هوا را داشتند، 
۴۶ تــا ۵۴ درصــد بیشــتر احتمال داشــت که ســطح بالایی از 
آنتی‌بادی‌های ضدهسته‌ای داشته باشند. برناتسکی گفت: 
»آلودگی هوا می‌تواند به‌طور بالقوه بر کل بدن تأثیر بگذارد.«

نکتــــه 
توصیه‌هایی به بیماران قلبی 

یک متخصص قلب و عــروق اظهارکــرد: آلاینده‌هــای هوا با 
ایجاد التهــاب و انقبــاض راه‌های هوایــی باعث افزایش فشــار 
داخل ریه می‌شــوند، وقتی فشــار ریه بالا می‌رود، به خصوص 
سمت راست قلب، تحت‌تأثیر قرار می‌گیرد. سعید ناطق بیان 
داشــت: هر عامل مخربی که بر ریه اثر بگذارد، به‌طور طبیعی 
می‌تواند فشار مضاعفی بر قلب وارد کند و برای بیماران قلبی 
خطرســاز باشــد. وی تصریح کــرد: همچنیــن پرهیــز از حضور 
در مناطق بــا آلودگی بالا و کاهــش تردد غیرضروری، اســتفاده 
از امــکان دورکاری بــرای افرادی که شــرایط شغلی‌شــان اجازه 
می‌دهد، پرهیز از فعالیت شدید بدنی در فضای باز تا نیاز بدن 
به تنفس عمیق افزایش نیابــد، افزایش مصرف مایعات مانند 
آب، آب‌میــوه و شــیر و مصــرف میوه‌ها و ســبزیجات سرشــار از 
کسیدان مانند سبزیجات سبز و گوجه‌فرنگی برای کاهش  آنتی‌ا
اثرات التهابی آلودگی از مهم‌ترین توصیه‌ها به افراد در آلودگی 
هوا است. ناطقی خاطرنشان کرد: این روش‌ها تأثیر آلودگی هوا 
را به‌طور کامل از بین نمی‌برد، اما می‌تواند میزان نفوذ آلاینده‌ها 

و اثرات آن‌ها را کاهش دهد.

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- ندامت- معادل فارســی میکروفرم 2- نوعی گلیم 
دست‌باف- ســوغات کرمانشاه- پشــه- جلاداستالین 
3- نخســتین کلمــه آموزشــی- شــهری در کامبــوج- 
کن  آخریــن عدد یــک رقمــی 4- حمله به دشــمن- ســا
- نــان  شــدن و ایســتادن- ظلم‌وجــور 5- بخشــنده‌تر
- مــاچ 6- دیدنــی از رژه- زندگانــی-  ســنتی پرطرفــدار
به‌هم پیوســتن 7- نوعي نخل- بانو- هــر چیز کوچک 
8- پارچه کهنه- قشون و سپاه- یکی از حالات سه‌گانه 
ماده- دوســتی 9- ســنگینی و متانت- علت- ماده‌ای 
در چای 10- اثــر تاریخی بندر گناوه- نوعی نوشــیدنی- 
شــجاع و دلاور 11- گل ته‌حوض- همنشینان- بیماری 
کم‌خونــی 12- از درختــان جنگلــی- غیــر دائمــی- قــوم 
ترکمنی 13- برجستگی لاستیک- تبانی- خدای مصری 
14- فلز سکه‌زنی- خسیس- سخت‌تر- کوهی اساطیری 

15- ذخیره‌کردن- فرومایگی
 

1- اسب بالدار باســتانی- پایتخت اسلوونی 2- گلی خوشبو- جســت‌وجوکردن- ماشین پنبه 
ک‌کنی 3- یــک خودمانــی- خودرویی ایرانی- مــزدور-  پیش‌شــماره 4- عدد فــرد یک رقمی-  پا
ک صــدا- درنــدگان- درس نویســندگی 6- بی‌غیرتــی- طناب  زیبــاروی- پایتخــت ‌نــروژ 5- پــژوا
صیاد- ســبک معماری یزد 7- تک‌تک- کندزبان- امتحان‌کننده 8- آبادی و دهکده- تحسین 
فرنگی 9- دزدیدن- بزرگزادگان- باســکول 10- گریبان لباس- از اشــعه‌ها- نام دخترانه روســی به 
معنای کریسمس 11- ورزش برفی- باوقاروســنگین- خدمتگزاران 12- بزرگتر از گوشی، کوچکتر از 
تبلت- عهده‌دار کاری‌شدن- یکی از نمازها 13- مساوی- تبلیغ‌کننده- پدر از دست‌داده-  بچه 
می‌کشد 14- نرم- معکوس- سنگ ترازو 15- یکی از انواع ماهی‌های شمال ایران- طلب عفوکننده

کند  کرده و روند پیری مغز را  پلی‌فنول‌های موجود در زیتون با خنثی‌کردن رادیکال‌های آزاد، از سلول‌های عصبی محافظت 
وزانه نه‌تنها به سلامت جسم، بلکه به شادابی ذهن و تمرکز بیشتر نیز  ‌می‌کنند.  گنجاندن زیتون و روغن زیتون در رژیم غذایی ر

کمک می‌کند.

تأثیر بر مغز و حافظه

چربی روغن زیتون سالم و مفید است. افرادی که به‌طور منظم روغن زیتون مصرف می‌کنند، شاخص توده بدنی پایین‌تر و متابولیسم 
بهتری دارند. چربی‌های مفید موجود در زیتون باعث افزایش احساس سیری و کاهش میل به مصرف غذاهای ناسالم می‌شوند. 

 کنترل وزن

پژوهشی نشان داد روغن زیتون می‌تواند خطر بروز بیماری‌های قلبی‌-‌عروقی را تا ۳۰ درصد کاهش دهد. این اثر عمدتا به خاطر وجود 
کسیداسیون کلسترول جلوگیری می‌کنند. کسیدان‌های طبیعی در زیتون است که از التهاب و ا اسید اولئیک و آنتی‌ا

سلامت قلب

کسیدان‌های زیتون با کاهش التهاب‌های عصبی و بهبود عملکرد  تحقیقات نشان داده‌اند که اسیدهای چرب امگا-۹ و آنتی‌ا
انتقال‌دهنده‌های عصبی مانند سروتونین، به کاهش علائم افسردگی کمک می‌کنند. مصرف زیتون، با کاهش خطر افسردگی و اضطراب 

ارتباط دارد.

کاهش افسردگی

علیرضا موسویان 
فلوشیپ جراحی پا 

میوه زیتون سرشار از ترکیباتی است میوه زیتون سرشار از ترکیباتی است 

که به‌طور مستقیم در سلامت بدن که به‌طور مستقیم در سلامت بدن 

مواد  این  مهم‌ترین  از  دارند.  مواد نقش  این  مهم‌ترین  از  دارند.  نقش 

غیراشباع  چربی‌های  به  غیراشباع می‌توان  چربی‌های  به  می‌توان 

و  کسیدان‌ها  آنتی‌ا و تک‌زنجیره‌ای،  کسیدان‌ها  آنتی‌ا تک‌زنجیره‌ای، 

کرد. در واقع،  کرد. در واقع، اشاره  KKاشاره  EE و  و  ویتامین ویتامین 

از  یکی  می‌توان  را  زیتون  از روغن  یکی  می‌توان  را  زیتون  روغن 

‌سالم‌ترین چربی‌های شناخته‌شده ‌سالم‌ترین چربی‌های شناخته‌شده 

در طبیعت دانست.در طبیعت دانست.

زیتون؛ سلامت را به سفره‌های ما می‌آوردزیتون؛ سلامت را به سفره‌های ما می‌آورد


