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کوتاه

پرتوهای فرابنفش

  ما بــا یک دشــمن نامرئی روبه‌رو هســتیم: 
پرتوهای فرابنفش یا همــان UV. این پرتوها 
فقــط باعــث تیره شــدن پوســت نمی‌شــوند.  
ایجــاد  احتمــال  مــا،  نگرانــی  مهم‌تریــن 
سرطان‌های پوستی اســت؛ از جمله ملانوما 
و سرطان‌های سلول‌های پایه و سنگفرشی. 
ایــن ســرطان‌ها از شــایع‌ترین ســرطان‌ها 
هســتند و یکــی از عوامل اصلــی آنهــا، تماس 
طولانی‌مــدت و بــدون محافظــت بــا آفتــاب 
است. آفتاب باعث پیر شدن پوست می‌شود.  
علاوه بر سرطان، نور UV عامل اصلی تخریب 
کلاژن‌هاســت. کلاژن‌ها همان الیاف هستند 
که باعث سفتی و شــادابی پوست می‌شوند.  
وقتــی ایــن الیــاف توســط اشــعه خورشــید از 
بین می‌روند، پوســت دچار »پیری زودرس« 
می‌شــود؛ یعنی چین و چروک‌ها زودتر ایجاد 
می‌شــوند و پوســت دچــار شــلی و افتادگــی 
می‌گردد. در واقع آفتاب، فرآیند طبیعی پیری 
را به شدت تســریع می‌کند. آیا فقط زدن یک 
لایه ضدآفتاب کافی است؟ ضدآفتاب هسته 
اصلی روتیــن مراقبتــی اســت، اما بــه تنهایی 
گر اصولــش رعایت نشــود.  معجــزه نمی‌کنــد ا
نکتــه‌ای کــه خیلی‌هــا نادیــده می‌گیرنــد این 
است که حتی در فضای بسته هم باید مراقب 
بود، چون نوعی از این اشعه )UVA( از شیشه 
هم عبور می‌کند. اما مهم‌ترین نکته، »تمدید« 
اســت.اثر محافظتــی ضدآفتاب معمــولاً بعد 
گر  از ۳ تا ۴ ســاعت بــه پایان می‌رســد. حتــی ا
چربــی آن روی پوســتتان باقی مانده باشــد، 
اثــر شــیمیایی و فیزیکــی آن بــرای مقابلــه بــا 
اشعه تمام شده است. پس هر ۳ ساعت باید 
آن را تمدیــد کنید. ســه اصل در پیشــگیری از 
، نقاب  آسیب پوست، اســتفاده از کلاه لبه‌دار
و لباس مناسب و تلاش برای ماندن در سایه، 
استفاده درست از ضدآفتاب؛ با تمدید منظم 
در فواصل زمانی مشخص و هیدراتاسیون؛ به 
دلیل گرمای زیاد‌بسیار مهم و کاربردی است. 
حتمــا آب را بــه طور مکــرر بنوشــید تا بــدن از 

دست دادن آب را جبران کند.

جراحی زانو 
    افــرادی که تحت عمــل جراحی رایــج زانو 
قرار می‌گیرند، ممکن است مشکلات شان به 
 ، جای بهبود، بدتر شود.به گزارش هلث نیوز
محققانی که بیماران را به مدت ۱۰ ســال پس 
از انجام عمل جراحی آرتروســکوپی زانو برای 
ترمیم پارگی‌های غضروف دژنراتیــو برای درد 
زانو پیگیری کردند، دریافتند که این جراحی 
فایده کمی یا هیچ فایده‌ای نداشته و در واقع 
بــا آرتروز تســریع شــده و بــا میــزان بالاتر عمل 

مجدد همراه بوده است.

دانــستنی‌هـــا

ویتامین طلایی برای سالمندان
 با افزایــش ســن در افراد، نقــش حیاتــی تغذیــه در بازتوانی 
و ارتقــای کیفیــت زندگــی  پررنگتر می‌شــود. برخی به اشــتباه  
فکر می‌کنند کــه نیازهای تغذیه‌ای ســالمندان کمتــر از افراد 
غیرسالمند است؛ در حالی که درباره همه مواد مغذی چنین 
نیســت. به عنوان مثــال، میــزان نیــاز بــه پروتئین، کلســیم و 
ویتامیــن D در ســالمندان بیشــتر اســت.نیازهای تغذیه ای 
افراد ســالمند برحســب انــدازه بدن، میــزان فعالیــت، جنس 
و وجــود یا عدم وجــود بیماری، متفاوت اســت و در شــرایطی 
مانند بروز برخی بیماری‌ها، عفونت‌ها، زخم‌ها و دوران نقاهت 
پس از  بیماری، نیازهای تغذیه‌ای می توانــد افزایش یابد. در 
سالمندان  بیماری‌های قلبی، ســرطان، افزایش چربی خون 
و فشارخون بالا، بیش از ســایر گروه‌های سنی دیده می‌شود 
و ایــن بیماری‌ها بــا تغذیــه درســت و فعالیــت بدنی کافــی، تا 
حدود زیادی قابل پیشگیری هســتند.تعداد قابل توجهی از 
ســالمندان، اضافــه وزن یا چاقــی دارند و کاهش مقــدار کمی  
از وزن آنــان، می‌تواند تأثیرات مهمی در ســامت آنها داشــته 
باشد. سالمندانی که فعالیت بدنی کافی داشته باشند، قلب 
ســالم تری دارنــد و بهتر مــی توانند وزن خــود را کنتــرل کنند، 
ولی متأسفانه، بیشتر سالمندان فعالیت بدنی کافی ندارند.
مجید حاجی‌فرجی، عضو پیوسته فرهنگستان علوم پزشکی 
و متخصــص تغذیــه، دربــاره نیازهــای تغذیــه‌ای ســالمندان 
خ  گفــت: بــا افزایــش ســن، تغییــرات فیزیولوژیــک در بــدن ر
می‌دهد و به دلیل کاهش جذب برخی ویتامین‌ها، تغییرات 
چشایی، مشکلات گوارشی و کاهش تحرک، توجه به دریافت 
مــواد مغــذی در ایــن دوران اهمیت بیشــتری پیــدا می‌کند.
حاجی‌فرجی با اشــاره به تغییــرات بدن در دوران ســالمندی 
اظهار کرد: یکی از تغییرات فیزیولوژیــک در این دوره، کاهش 
حس چشایی است که مصرف برخی داروها نیز می‌تواند این 
مسأله را تشدید کند. همچنین جذب بسیاری از ویتامین‌ها در 
سالمندی کاهش می‌یابد، در حالی که نیاز بدن به مواد مغذی 
و ویتامین‌ها افزایش پیدا می‌کند. دبیر گروه علوم بهداشــتی 
و تغذیه فرهنگستان افزود: شــرایطی مانند نداشتن دندان، 
تغییرات چشایی و مشکلات گوارشی، از جمله یبوست ناشی 
از مصرف کم آب و کاهش فعالیت بدنی، از جمله چالش‌های 
تغذیه‌ای سالمندان اســت؛ بنابراین مصرف غذاهای حاوی 
فیبر بایــد در برنامــه غذایــی این گروه ســنی مــورد توجــه قرار 
کید کرد: در  گیرد.عضو پیوســته فرهنگستان علوم پزشــکی تأ
ســالمندی، هدف تأمین غذاهای پرانرژی نیست، بلکه باید 
کیفیت تمرکــز شــود. پروتئین‌ها و  بــر دریافت مــواد مغــذی با
اسیدهای آمینه نقش اساسی در عملکرد اندام‌های حیاتی 
بدن دارند و مصرف منابع مناســب پروتئینی اهمیت زیادی 
دارد.استاد دانشگاه علوم پزشکی شــهید بهشتی با اشاره به 
غ و لبنیات در رژیم غذایی سالمندان  اهمیت مصرف تخم‌مر
گفت: سالمندان می‌توانند بدون نگرانی از کلسترول و چربی، 
غ استفاده  در چارچوب یک برنامه غذایی متعادل از تخم‌مر
کنند و مصرف لبنیات نیز باید بخش مهمی از تغذیه این دوران 
باشد.این متخصص تغذیه با اشاره به اهمیت دریافت کلسیم 
و ویتامیــن D در دوران ســالمندی گفت: در بانــوان، به دلیل 
بروز یائســگی در حدود ۵۰ ســالگی و تغییرات هورمونی، روند 
کم اســتخوان‌ها زودتر آغاز می‌شــود.  ســالمندی و کاهش ترا
کلســیم یکی از عناصر ضــروری بدن اســت که عــاوه بر حفظ 
کم استخوان‌ها، در عملکرد اعصاب، عضلات و  استحکام و ترا
عروق خونی نیز نقش مهمی ایفا می‌کند.وی افزود: نیاز بدن 
به کلسیم از ۵۰ سالگی در بانوان و از ۷۰ سالگی در آقایان حدود 
۲۰ درصد افزایش می‌یابد و میزان مورد نیاز روزانه به حدود ۱۴۰۰ 
میلی‌گرم می‌رسد. بهترین منابع تأمین کلسیم، شیر و ماست 
هستند و توصیه می‌شود سالمندان روزانه بین ۲ تا ۲.۵ لیوان 
از این فرآورده‌های لبنی مصرف کنند.در اولویت، باید نیاز بدن 
کافی بودن  از طریق رژیم غذایی تأمین شود و تنها در صورت نا
دریافت یا تشخیص پزشــک، از مکمل‌های کلسیم استفاده 
شــود.عضو پیوســته فرهنگســتان علــوم پزشــکی همچنیــن 
کیــد بر نقــش ویتامین D اظهار کــرد: ایــن ویتامین نقش  با تأ
گرچه ســال‌ها به اهمیت آن  اساسی در جذب کلســیم دارد. ا
کمتر توجه شــده اســت، اما امروزه مشــخص شــده اســت که 
برای حفظ سلامت ســالمندان، ســطح ویتامین D باید بالاتر 
از ۵۰ نانوگــرم در میلــی لیتر باشــد. به همین منظــور، دریافت 
روزانه ۱۰۰۰ تــا ۲۰۰۰ واحد ویتامیــن D برای ســالمندان توصیه 
می‌شود تا جذب مناسب کلسیم، حفظ سلامت استخوان‌ها 

و پیشگیری از پوکی استخوان به‌خوبی انجام شود.

ماهیچه‌ها خطر ابتلا به دیابت را کاهش می‌دهند
   یــک مطالعه نشــان داد که ســامت ماهیچه‌هــا احتمالاً 
نقش مهمی در خطر ابتلا به دیابت، در کنار وزن بدن و چاقی 
دارد.به گزارش شــینهوا، محققان دانشــگاه کرتین اســترالیا 
دریافتنــد افــرادی کــه دارای چربــی اضافــی بدن و ســامت 
عضلانی ضعیف هســتند، که به عنــوان چاقی ســارکوپنیک 
شــناخته می‌شــود، بیش از ۳.۵ برابــر بیشــتر از افــراد دارای 
ترکیــب بدنــی ســالم در معــرض خطــر ابتلا بــه دیابت نــوع ۲ 
هســتند.این مطالعــه، داده‌هــای ســامتی تقریبــا ۴۸۰۰۰۰ 

بزرگسال در طول ۱۴ سال را تجزیه و تحلیل کرد که همگی در 
ابتدا فاقد دیابت بودند و نشــان داد که خطــر ابتلا به دیابت 
نوع ۲ در افراد مبتلا به چاقی ســارکوپنیک ۱۹ درصد بیشتر از 
افراد دارای چاقی به تنهایی و ۹۱ درصد بیشتر از افراد مبتلا به 
سارکوپنی است.طبق این مطالعه، در طی ۱۰ سال، نزدیک به 
۱۵ درصد از افراد مبتلا به چاقی سارکوپنیک به دیابت مبتلا 
شدند، در مقایســه با حدود ۱۱ درصد افراد مبتلا به چاقی به 

تنهایی و ۳ درصد از افراد بدون سارکوپنی یا چاقی.

ورزش همچنان کلید داشتن قلبی سالم‌تر است
  داروهــای کاهــش وزن در حــال تغییــر درمــان چاقی 
هستند، اما وقتی صحبت از سلامت قلب می‌شود، ورزش 
هنوز هــم می‌توانــد تغییر دهنده بــازی باشــد.به گزارش 
مدیســن نــت، محقق ارشــد »ســیگن تورکــوف«، اســتاد 
گ در دانمارک،  علوم زیست پزشــکی در دانشــگاه کپنها
گفت: »این مطالعه نشــان می‌دهد که در حالــی که دارو 
از حفظ وزن پشتیبانی می‌کند، ورزش- با یا بدون دارو- 
است که سلامت عروق را بهبود می‌بخشد.«تیم تحقیق 

۱۳۰ بزرگسال مبتلا به چاقی شــدید را در یک رژیم غذایی 
هشت هفته‌ای کم‌کالری ثبت نام کرد و به آنها کمک کرد 
تا بــه طور متوســط 10 کیلوگــرم وزن کم کنند.ســپس آنها 
شرکت‌کنندگان را به مدت یک سال پیگیری کردند و آنها 
را به یکی از چهار گروه حفظ وزن اختصاص دادند: فقط 
ورزش؛ فقط داروهای کاهش وزن؛ ورزش به همراه دارو؛ 
یــا دارونما.نتیجه: افــراد در هر دو گروه ورزشــی، رگ‌های 

خونی سالم‌تر و سطح التهاب کمتری داشتند. 

نکتــــه 

کتی گفته‌هایی از ماندگاری شیرهای پا نا
   یــک متخصــص تغذیــه و اســتاد دانشــگاه علوم پزشــکی 
کتی  ایران، در خصــوص آنچــه درباره مانــدگاری شــیرهای پا
گفته می‌شود، توضیحاتی داد.موضوع ماندگاری بالای برخی 
از محصــولات لبنــی، از جملــه شــیرهای اســتریلیزه، همــواره 
یکی از مباحــث بحث‌برانگیز در میــان مصرف‌کنندگان بوده 
اســت.محمدرضا وفــا، متخصــص تغذیه و اســتاد دانشــگاه 
کیــد کرد:  علوم پزشــکی ایــران، در گفتگو بــا رادیو ســامت تا
طبق استانداردهای ملی و پروتکل‌های سخت‌گیرانه تولید، 
افزودن هرگونه ماده افزودنی یا نگهدارنده به شــیر به شدت 
 ، ممنوع اســت.وی تصریح کرد: محصــولات موجــود در بازار
از جمله شــیرهای بــا مانــدگاری طولانــی، فاقد هرگونــه ماده 
افزودنی غیرمجاز هســتند و آنچه مردم به عنــوان ماندگاری 
طولانی مشــاهده می‌کننــد، نتیجــه مســتقیم دانــش روز در 
حــوزه تکنولــوژی فــرآوری اســت.وفا در ادامــه، تفــاوت میان 
شیر پاستوریزه و شــیر اســتریلیزه یا همان یو اچ تی را توضیح 
داد و بیان کرد: شــیرهای پاســتوریزه با طی کردن یک فرآیند 
حرارتی ملایم، تنهــا برای از بین بردن برخــی از میکروب‌های 
فعال آماده مصرف می‌شــوند و به همین دلیل حتماً باید در 
دمای یخچال بین ســه تا پنــج درجــه ســانتی‌گراد نگهداری 
کثر تا ۴۸ ســاعت پس از تولید مورد استفاده قرار  شــده و حدا
گیرنــد.وی در مــورد شــیرهای اســتریلیزه، توضیــح داد: ایــن 
محصولات از فرآیند حرارت‌دهی فوق‌العاده بالا که حدود ۱۴۰ 
درجه ســانتی‌گراد است، برای مدت بســیار کوتاهی استفاده 
می‌کنند. این شــوک حرارتی ســریع باعث می‌شود که تمامی 
گ‌های بسیار مقاوم  میکروارگانیسم‌های بیماری‌زا و حتی ها

کتریایی به طور کامل از بین بروند. با

                                             	�  شماره  2347                                          جد‌ول سود‌وکو جد‌ول کلمات متقاطع

2346                                                                              	                             حل جد‌ول

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 1- لنگــه - آلبومــی از علیرضــا افتخــاری - از درندگان 
آمریکایی2- شرکت دولتی ترابری ایتالیا - از نعمت های 
ناپیدای تمدن ســاز - بــازرس رمان بینوایــان3- نوعی 
نوشیدنی - طبیعت و اصل هر چیز - رگ گردن4- ایالتی 
در مکزیــک - ایزد بانــوی آبادانی ایرانی هــا5- از نزولات 
جوی - از رودهای روسیه6- سرزمین ژرمنها - بالندگی 
- نشانگان7- اعلام موضوع یک حزب - تمشک و دنباله 
- بزرگترین جزیره ژاپن8- روستای فلاورجان اصفهان - 
آخرین سفیر آمریکا در ایران - طایفه9- جفت - بن بست 
بدن - یاس10- آوردن - اثری از محمــود گلابدره ای - از 
سازهای زهی11- گیاه ســمی - بخشی فنی در رادیو12- 
اثری از شــیخ مفیــد - قایق ونیــزی ها13- لقب اشــرافی 
هنــدی - گیــاه رنگــرزی - خــدای عشــق در یونــان14- 
آهسته آذری - باشــگاه فوتبال ایتالیایی - فرماندار15- 
پارچه براق - ذات و طبیعت فرانسوی رایج در زبان های 

دیگر - از طوایف ترکمن
 

1- بیماری ســگی - اثــری از آریســتوفان - از ســیارات کوتولــه2- اثــری از رضا امیرخانی - پســت 
فطرتی - از برندهای گوشی همراه3- ماشین جنگی - شــهر بندری فرانسه - از آوازهای موسیقی 
سنتی ایرانی4- صاحب آسیاب - نهج5- انس گرفتن - فرزند زاده6- صدمه دیده - قوم وحشی 
- از رودهای جنوبــی7- کنگره علمی - دیبــای نازک و لطیف - خطاط لاهیجی8- شــهر صنعتی 
آلمان - شهری در استان خراسان رضوی - از ایزدان مصر9- پرنده سخنگو - از صورفلکی - دریاچه 
ای در ایتالیا10- الکل میوه - از اســتان های ترکیه - دلال و واســطه گر11- الفت - شهری در استان 
فارس12- معادل فارســی حق التحقیق - کشــوری در قاره اروپــا13- صحرا و بیابــان - فرومایگی - 
پارســنگ ترازو14- زمین بایر - از خطاطان نامی ایران - مروارید15- امیدوار کردن - نویســنده اثر 

خسیس - آب آوردگی شکم

شاهین حمزه لو
 متخصص پوست

  بدن انســان برای ثابت نگه داشــتن دمای خود، از طریق تعریق گرما را دفع می‌کند. اما 
همین تعریق، اگر با مصرف کافی مایعات جبران نشــود، به سرعت ذخایر آب و املاح بدن را 
کاهش می‌دهد. کم‌آبی معمولًا آرام و تدریجی آغاز می‌شود. تشنگی، خشکی دهان، کاهش 
حجم ادرار، تیره شدن رنگ ادرار، خستگی، سردرد و کاهش تمرکز از نخستین علائم آن هستند. 

 گرمای شدید باعث گشاد شدن رگ‌های خونی می‌شود. از طرف دیگر، تعریق زیاد حجم 
خون را کاهش می‌دهد. نتیجه این دو اتفاق می‌تواند افت فشار خون باشد. افرادی که دچار 
افت فشار می‌شوند معمولًا احساس سیاهی رفتن چشم، سرگیجه هنگام بلند شدن، ضعف، 

تهوع، رنگ‌پریدگی و گاهی غش را تجربه می‌کنند. 

 علائم هشدار دهنده گرمازدگی شامل گیجی و اختلال در تکلم، رفتار غیرطبیعی یا 
پرخاشگری، سردرد شدید، تهوع و استفراغ، نبض تند، تنفس سریع، ضعف شدید، اختلال 

هوشیاری، تشنج و بیهوشی می‌شود. در چنین شرایطی هر دقیقه اهمیت دارد زیرا 
گرمازدگی می‌تواند به مغز، قلب، کلیه‌ها و کبد آسیب جدی وارد کند.

اولین اقدام در مواجهه با گرمازدگی، تماس با اورژانس است؛ خصوصا اگر فرد دارای علائم شدید است. در این شرایط تا 
زمان رسیدن نیروهای امدادی باید اقدامات زیر انجام شود:  فرد را به سایه یا محیط خنک منتقل کنید.- لباس‌های اضافی 
او را درآورید.- با آب خنک یا کمپرس سرد، بدن او را خنک کنید.- کیسه یخ را در محل‌های حساس بدن مثل گردن، زیربغل و 

کشاله ران قرار دهید.- در صورت هوشیار بودن فرد، به او جرعه‌جرعه آب یا محلول خوراکی حاوی الکترولیت دهید.- اگر فرد 
بیهوش است یا سطح هوشیاری پایینی دارد، از خوراندن آب یا مایعات به او خودداری کنید؛ زیرا خطر خفگی وجود دارد.

در روزهایــی کــه دمــای هــوا در بســیاری از شــهرهای ایــران از مــرز ۴۰ و در برخــی 
مناطق از ۵۰ درجه سانتی‌گراد هم عبور کرده است، دیگر گرما فقط یک احساس 

ناخوشایند نیست؛ می‌تواند به تهدیدی جدی برای سلامت تبدیل شود. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


