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نکتـــــــه

قند خون سالمندان

  داشتن فعالیت بدنی منظم و مداوم در کنار 
مصرف کافی ســبزیجات و مواد غذایی ســالم و 
پرهیز از مواد مضر مانند نوشابه‌ها از اصلی‌ترین 
پیش‌نیازها برای کنترل قند خون در سالمندی 

است.
در مــورد موضــوع پیشــگیری از بیمــاری 
دیابــت در افراد ســالمند و به‌ویژه کســانی که 
بــالای هفتــاد ســال ســن دارنــد، بــرای حفظ 
ســامت در ایــن دوران نیــازی بــه اقدامــات 
پیچیــده و طاقت‌فرســا نیســت، بلکــه تداوم 
همــان عادت‌هــای مثبــت و ســاده می‌تواند 
تاثیر شــگرفی داشته باشــد. داشــتن فعالیت 
بدنــی منظــم و مــداوم در کنــار مصــرف کافــی 
ســبزیجات و مــواد غذایــی ســالم از اصلی‌ترین 
پیش‌نیازها برای کنترل قند خون در این سنین 
اســت. پرهیز از مواد مضــر مانند نوشــابه‌ها و 
تغذیه با شیرینی‌جات و غذاهای فرآوری شده 
می‌توانــد از بــروز مشــکلات جــدی جلوگیری 
کند.یکــی از چالش‌هــای رایج میــان بیماران 
دیابتــی یعنی بــالا بودن ســطح قند خــون در 
حالت ناشتا است. این پدیده در میان برخی 
از افراد دیابتی بســیار شــناخته شــده است و 
نشان‌دهنده این است که مسیرهای سوخت 
و ســاز قنــد در بــدن آن‌هــا بــه گونــه‌ای فعــال 
می‌شــود که قند ناشــتا نســبت به قنــد بعد از 
غذا بالاتر می‌رود.در برخی موارد این مســئله 
می‌تواند با عملکرد کبد یا کمبود انسولین در 
بیماران نوع یک مرتبط باشد.با شناخت این 
الگوهای سوخت و ساز به پزشکان و بیماران 
کمک می‌کند تا مدیریت بهتری بر روند درمان 
داشته باشند و با توجه به شرایط بدنی هر فرد 
از روش‌های مناســب برای کنتــرل قند خون 

استفاده کنند.

  نقش تغذیه در کاهش فشار خون
  عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی 
لرســتان گفت: اســتفاده از لبنیات کم‌چرب، 
گوشــت ســفید و حبوبــات در کنــار فعالیــت 
ورزشــی نقــش مهمــی در کاهش فشــار خون 
دارد.مهنــاز مردانــی بیان کــرد: تغذیــه نقش 
پیشگیرانه‌ای در بروز بیماری‌ها و درمان دارد. 
یکی از بیماری‌هایی که در سالیان اخیر نه تنها 
در  ســالماندان بلکه افراد میانسال و جوانان 
دیده شــده فشــار خون بالا اســت.وی افزود: 
در بیماری فشار خون، باید به برنامه غذایی 
روزانه و میــزان نمک مصرفی توجه شــود و به 
تناسب اینکه فشار خون فرد چه میزان است 
محدودیت‌هایی اعمال شود. نمک مصرفی 
باید به شــدت محدود شــود حتی افرادی که 
فشــار خون ندارند باید به میــزان کمی نمک 

مصرف کنند.

دانــستنی‌هـــا

پوسته‌پوسته شدن پا نشانه چیست؟
 پوسته‌پوســته شــدن کــف پــا و بیــن انگشــتان همیشــه 
گزمــا گرفتــه تــا  چ و ا نشــانه خشــکی پوســت نیســت؛ از قــار
آفتاب‌ســوختگی، تعریق زیاد و حتی دیابت می‌توانند باعث 
این مشــکل شــوند. اما چه زمانی این عارضه طبیعی است و 

چه وقت باید آن را جدی گرفت؟
   پوسته شدن پا

پاها هــر روز فشــار زیــادی را تحمــل می‌کننــد؛ از راه رفتن و 
ورزش گرفتــه تــا ایســتادن‌های طولانــی و پوشــیدن کفش و 
جوراب. بــه همین دلیل، پوســت پا نیــز ممکن اســت مانند 
سایر قسمت‌های بدن دچار خشکی، التهاب یا آسیب شود.
سلامت نیوز نوشت: یکی از مشکلات شــایع، پوسته‌پوسته 
شــدن کف پا یا پوســت بین انگشــتان اســت. ایــن عارضه در 
بســیاری از مــوارد بــا مراقبت‌هــای ســاده در خانــه برطــرف 
می‌شــود، اما گاهــی می‌تواند نشــانه یــک بیماری پوســتی یا 
حتی برخی مشــکلات زمینه‌ای باشــد.متخصصان پوست، 
خشــکی پوســت، عفونت قارچــی، آفتاب‌ســوختگی، کم‌آبی 
گزما، پســوریازیس، تعریــق بیش از حد، افزایش ســن،  بدن، ا
دیابت و درماتیت تماســی را از مهم‌ترین دلایل پوسته‌ریزی 

پوست پا می‌دانند.
  ۱. خشکی پوست

یکی از شایع‌ترین دلایل پوسته‌پوســته شدن پا، خشکی 
پوســت اســت. دوش گرفتــن بــا آب بســیار گــرم، قــرار گرفتن 
طولانی‌مدت در معرض نور خورشــید، کم‌آبی بدن، استرس 
و حتی سیگار کشــیدن می‌توانند خشکی پوســت را تشدید 

کنند.
پوست خشک ممکن است زبر، ترک‌خورده و پوسته‌پوسته 
، مرطوب نگه داشــتن پوست است. پاها  شود.مهم‌ترین کار
را روزانــه بــا آب و شــوینده ملایــم بشــویید و پــس از آن از یک 
مرطوب‌کننــده بــدون عطــر و رنــگ اســتفاده کنید.کرم‌هــا و 
پمادها معمــولاً نســبت بــه لوســیون‌ها رطوبت بیشــتری در 
پوســت حفظ می‌کننــد. اســتفاده از مرطوب‌کننــده پیش از 
خواب و پوشیدن جوراب نخی روی آن نیز می‌تواند به حفظ 

رطوبت پوست در طول شب کمک کند.
 ۲. عفونت قارچی پا

قــارچ پــا یــا پــای ورزشــکاران یکــی دیگــر از دلایــل شــایع 
پوسته‌ریزی است.گرما و رطوبت محیط مناسبی برای رشد 
بیش از حــد قارچ‌ها ایجــاد می‌کند. پوشــیدن طولانی‌مدت 
جــوراب و کفــش، تعریــق زیــاد، ورزش یــا کار در محیط‌هــای 
گرم می‌توانــد احتمال بــروز ایــن عفونــت را افزایش دهــد. در 
عفونت قارچی، پوست پا ممکن است دچار خارش، قرمزی، 
پوسته‌ریزی و گاهی ترک خوردن شود؛ به‌خصوص در فاصله 
بین انگشــتان.در موارد خفیف، داروهای ضدقارچ موضعی 

بدون نسخه می‌توانند کمک‌کننده باشند.
همچنیــن باید محیــط مرطوبــی که به رشــد قــارچ کمک 
می‌کند، کاهش یابد. پاها را مرتب بشویید و به‌ویژه فضای بین 
انگشتان را کاملاً خشک کنید. تعویض جوراب‌های مرطوب و 

استفاده از جوراب‌های قابل تنفس نیز اهمیت دارد.
 ۳. آفتاب‌سوختگی

شــاید کمتر به این موضــوع توجه کنیــم، اما پوســت پا نیز 
ممکن است دچار آفتاب‌سوختگی شود؛ به‌خصوص زمانی 
که صندل یــا دمپایــی می‌پوشــیم یــا پاها بــدون پوشــش در 
معرض نور خورشــید قرار می‌گیرند.پس از آفتاب‌ســوختگی، 
ک شود و چند روز بعد شروع  پوست ممکن است قرمز و دردنا
بــه پوســته‌ریزی کند.بــرای پیشــگیری، روی قســمت‌های 
در معرض نور خورشــید پــا نیز ضدآفتــاب بــا SPF حداقل ۳۰ 
گر پوســت پــا دچار آفتاب‌ســوختگی شــده  اســتفاده کنید.ا
است، مرطوب نگه داشتن آن می‌تواند به بهبود کمک کند. 
اما وجود چرک، قرمزی یا تورم می‌تواند نشانه عفونت باشد و 

نیاز به ارزیابی پزشکی دارد.
 ۴. کم‌آبی بدن

کم‌آبــی بدن فقط باعث تشــنگی، خشــکی لب‌ها، ســردرد 
یا سرگیجه نمی‌شــود. کاهش آب بدن می‌تواند عملکرد سد 
پوستی را نیز تحت تأثیر قرار دهد و در برخی افراد با خشکی و 
پوسته‌ریزی پوست همراه شود.مصرف آب کافی در طول روز 
و داشــتن یک رژیم غذایی متعادل به حفظ سلامت پوست 
گر پوســته‌ریزی شــدید یا مداوم باشــد،  کمک می‌کند.البته ا
نباید آن را صرفاً به کم‌آبی نسبت داد و سایر علل احتمالی نیز 

باید بررسی شوند.
گزما  ۵. ا

گزما یک بیماری التهابی پوستی است که می‌تواند باعث  ا
گر پوســت پــا دچــار  خشــکی، خــارش و پوســته‌ریزی شــود.ا
التهــاب شــود، لایه ســطحی آن ممکن اســت قرمز، خشــک، 
خارش‌دار و پوسته‌پوسته شود.مرطوب‌کننده‌ها می‌توانند به 
کنترل خشکی و تحریک پوست کمک کنند، اما در برخی موارد 
ممکن است پزشــک برای کنترل التهاب، داروهای موضعی 

مانند کورتیکواستروئیدها تجویز کند.
 ۶. پسوریازیس

پســوریازیس یک بیمــاری التهابــی و خودایمنی اســت که 
می‌تواند باعث ایجاد نواحی ضخیم و پوسته‌دار روی پوست 
شــود.وقتی این بیماری کف دســت‌ها و پاها را درگیر کند، به 
آن پســوریازیس کــف دســت و پــا گفته می‌شــود. ایــن نواحی 
ممکن اســت خشــک، ضخیم، ترک‌خورده و پوسته‌پوســته 
شوند.درمان پسوریازیس به شــدت بیماری و محل درگیری 
بستگی دارد و ممکن است شــامل داروهای موضعی یا سایر 

درمان‌های تجویزی باشد.
 ۷. تعریق بیش از حد پا

برخــی افــراد دچــار هایپرهیدروزیــس یــا تعریــق بیــش از 
حد هســتند. تعریق زیــاد پــا می‌تواند باعــث رطوبــت مداوم 
پوســت، تحریک، خارش، التهاب و در نهایت ترک خوردن یا 
پوسته‌ریزی شود.شست‌وشــوی منظم پاها، خشک کردن 
کامل آنها و اســتفاده از جوراب و کفش قابل تنفس می‌تواند 
کمک‌کننــده باشــد.در مــوارد شــدید، پزشــک ممکن اســت 
درمان‌هایی مانند داروهای موضعی ضدتعریق را توصیه کند.

 ۸. افزایش سن
با افزایش ســن، پوســت توانایی خود بــرای حفظ رطوبت 
را تا حدی از دســت می‌دهد. کاهش تولیــد کلاژن و تغییرات 
طبیعی پوست می‌تواند باعث خشکی و پوسته‌ریزی بیشتر، 
از جملــه در پاهــا شــود.در ایــن شــرایط، مرطوب‌کننده‌های 
حاوی ترکیبات نرم‌کننده می‌توانند به حفظ رطوبت و کاهش 

خشکی پوست کمک کنند.
 

یوگا در تسکین سندرم روده‌ تحریک‌پذیر موثر است
 برای میلیون‌ها نفر که با ســندرم روده‌ تحریک‌پذیر یا 
IBS زندگی می‌کنند، تســکین درد ممکن است از جایی 
غیرمنتظره حاصل شود؛ تمرین یوگا.به گزارش مدیسن 
نت، ســندرم روده‌ تحریک‌پذیــر باعث درد شــکم، نفخ و 
تغییر در عادات روده می‌شود.یک بررسی بالینی جدید 
از ۱۰ مطالعــه‌ منتشــر شــده نشــان داد افــرادی کــه مبتلا 
بــه این بیمــاری هســتند و یــوگا تمریــن می‌کننــد، علائم 
گوارشی کلی کمتری را همراه با سطوح پایین‌تر اضطراب و 

افسردگی تجربه می‌کنند.این مزایا ممکن است در محور 
روده-مغز- شبکه‌ی ارتباطی که مغز و سیستم گوارش را 
 ،IBS به هم متصل می‌کند- نهفته باشد.در افراد مبتلا به
سیگنال‌های آن می‌توانند حساس شــوند و به استرس 
اجازه دهند علائم گوارشی را تحریک یا بدتر کند.محققان 
فکر می‌کنند یوگا، که ترکیبی از حرکت، تنفس کنترل‌شده و 
گاهی است، به فعال کردن پاسخ استراحت و هضم  ذهن‌آ

بدن کمک می‌کند.

بیماری روانی شدید با کاهش امید به زندگی مرتبط است
 تحقیقات انجام شــده نشــان می‌دهد که افراد مبتلا 
بــه بیماری‌هــای روانــی شــدید ماننــد اســکیزوفرنی و 
اختلال دوقطبی می‌توانند تا ۲۰ ســال کمتر از جمعیت 
عمومــی، امیــد بــه زندگــی داشــته باشــند.به گــزارش 
شــینهوا، ایــن مطالعــه کــه توســط محققــان دانشــگاه 
کوئینزلنــد اســترالیا انجــام شــده اســت، داده‌هــای ۲۴ 
ساله بیمارســتانی را که تقریباً ۱۸۰ هزار بیمار را در ایالت 
کوئینزلند پوشش می‌دهد، تجزیه و تحلیل کرد و دریافت 

که افــراد مبتلا به بیمــاری روانی شــدید خیلــی زودتر به 
بیماری‌هــای جســمی جــدی مبتــا می‌شوند.»شــان 
هالستد«، نویسنده اصلی این مطالعه، گفت: »بسیاری 
از مردم تصور می‌کنند که امید به زندگی کوتاه‌تر مرتبط 
بــا اســکیزوفرنی یــا اختــال دوقطبــی عمدتــا بــه دلیــل 
خودکشی است، اما بخش زیادی از این شکاف در واقع 
ناشی از بیماری‌های جســمی است که بســیاری از آنها 

قابل پیشگیری یا درمان هستند.«
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- لقب تبت- آموزش‌ها2- ســرگردان- کالای بسته 
بندی نشــده- ماهــر و اســتاد3- پارســای دیرنشــین- 
باغبان- صــدای بلنــد و واضــح4- از قطعات ســاعت-  
ک  شــمای بیگانه- هدایــت کردن- شــاه مغــول5- خا
ســفالگری- بــی نظم و بی‌ســلیقه- راســتي و درســتي- 
چاشنی ســالاد6- خوشبخت- چاشنی شــور7- جرقه 
آتش- آب بینی- سلاح خودکار آتشین8- گهواره- تنها- 
زنده- هوش و حافظه9- وسیع و فراخ- خمیده- فندق 
هندی 10- کم‌حواس- عاجز و ناتوان11- حس بویایی- 
دوراندیش- اهل شبه‌قاره- بالا آمدن آب دریا12- عقیم 
و یائس- امر به آمدن- مساوی- حرف چهاردهم الفبای 
یونانــی13- خورشــید عالمتــاب- خــدای هنــدی- از 
پرندگان خوش‌گوشت14- ییلاق کرج- بيابان بي آب و 
علف- کسی که نان می‌پزد15- ورقۀ حکمیه- از دوران 

زمین‌شناسی
 

1- نام قدیم بابل- طرح و اظهار مطلب2- ارفاق فرنگی- گله گوسفندان-  پشت سر3- استاد و 
زبردست- پایین تر از سرتیپ- شهری در استان کرمان4- دروازه- پرده توری - همیشه و پیوسته- 
شــکم‌بند طبی5-  آخرین عدد یک رقمی - پدر از دســت داده- شــگفتی-  ارزش جنس6- از آثار 
تاریخی استان بوشهر- از حیوانات درنده7- غروب کننده- فرق سر- دریای کوچک8- در قیمه 
می‌ریزند- اثر قلم- محــل ورود- از جانوران زیباچشــم 9- فقیــر و ندار- اطــراف و پیرامون- ترش 
و شــیرین10- جوانمرد- از اقمار ســیاره اورانوس11- گیاه تاجریــزی- فوری و ســریع- داخل- برج 
ک شده- گناه  فرانسه12- علامت مصدر جعلی- مارش-  عدد ورزشی- نوبت بازی13- از تهمت پا
بزرگ- گوشه ورزشی14- طبع عاطفی و شاعرانه-  سیم متصل به زمین- برابر15- جابه جا کردن- از 

شهرهای استان خوزستان

ساسان شرقی
 فوق تخصص غدد و 

متابولیسم  

ریزش چند تار مو هنگام شانه زدن، استحمام یا حتی روی بالش پدیده‌ای طبیعی است و متخصصان معتقدند از دست دادن 
حدود ۵۰ تا ۱۰۰ تار مو در روز بخشی از چرخه طبیعی رشد مو به شمار می‌رود. بنوجوانی یکی از حساس‌ترین دوره‌های زندگی 

از نظر تغییرات جسمی و روانی است و همین موضوع باعث می‌شود ریزش مو در این سن دلایل متعددی داشته باشد. از تغذیه 
نامناسب گرفته تا استرس، تغییرات هورمونی و حتی عوامل ژنتیکی، همگی می‌توانند در این مسئله نقش داشته باشند.

یکی از مشکلات رایج در میان نوجوانان، مصرف زیاد فست‌فودها و غذاهای 
فرآوری‌شده است. این نوع غذاها اگرچه کالری بالایی دارند اما از نظر ویتامین‌ها 
و مواد معدنی فقیر هستند. نوجوانی که بخش زیادی از وعده‌های غذایی خود را 
با پیتزا، ساندویچ، نوشابه و تنقلات جایگزین می‌کند، ممکن است به تدریج با 
کمبود مواد مغذی مورد نیاز مو روبه‌رو شود.

وقتی بدن با کمبود انرژی مواجه می‌شود، منابع خود را به سمت اندام‌های حیاتی 
هدایت می‌کند و رشد مو در اولویت پایین‌تری قرار می‌گیرد. نتیجه این فرآیند، 
ضعیف شدن ریشه مو و افزایش ریزش آن است. به همین دلیل متخصصان 
تغذیه تأکید می‌کنند کاهش وزن باید تدریجی و همراه با دریافت کافی مواد 
مغذی باشد.

 آهن نقش مهمی در انتقال اکسیژن به سلول‌های بدن دارد. زمانی که 
فولیکول‌های مو اکسیژن کافی دریافت نکنند، چرخه رشد مو دچار اختلال می‌شود 
و ریزش مو افزایش می‌یابد. احساس خستگی، رنگ‌پریدگی و کاهش تمرکز از دیگر 
نشانه‌هایی هستند که ممکن است همراه با کمبود آهن دیده شوند.

 فشارهای درسی، امتحانات، نگرانی درباره آینده، مشکلات خانوادگی یا روابط 
اجتماعی می‌توانند سطح استرس را افزایش دهند. استرس شدید قادر است 
چرخه رشد مو را برهم بزند و تعداد زیادی از موها را به طور همزمان وارد فاز ریزش 
کند. نکته مهم این است که اثر استرس معمولًا بلافاصله ظاهر نمی‌شود و 
ممکن است چند هفته یا حتی چند ماه پس از یک دوره پرتنش مشاهده شود.ر

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


