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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

عفونت‌ها می‌توانند عامل ناباروری باشنداهمیت »زمان« پیاده‌روی در کاهش‌وزن
ورزش صبحگاهی با افزایش متابولیسم، باعث می‌شود 
بدن در طول روز کالری بیشتری بسوزاند. نتایج یک بررسی 
نشان می‌دهد فعالیت بدنی متوسط تا شدید بین ساعات 
۷ تا ۹ صبح بیشــترین ارتباط را با کاهــش‌وزن دارد. ورزش 
در ابتدای روز همچنین موجب بهبود خلق‌وخو، افزایش 
هوشیاری ذهنی و حتی ارتقای کیفیت خواب در مقایسه 
با ورزش عصرگاهی می‌شــود. در مقابل، بررســی‌ها نشــان 
می‌دهد تمرینات عصرگاهی در حوزه عملکرد ورزشی مؤثرتر 

هستند. توانایی اجرای تمرینات بی‌هوازی، فعالیت‌های 
قدرتی و تمرینات با شدت بالا در ساعات عصر بیشتر است. 
کید کرد: هرچنــد زمان‌های  دفتر بهبــود تغذیه جامعــه تأ
مختلف روز مزایای متفاوتی دارنــد، مهم‌ترین عامل برای 
کاهش وزن، تداوم ورزش منظم است؛ نه انتخاب ساعت 
خاص. هر فرد باید بر اساس هدف، سبک زندگی و شرایط 
بدنــی خــود زمانــی را انتخاب کند که بیشــترین احســاس 

راحتی را برای ادامه فعالیت بدنی دارد.

یــک متخصــص عفونــی، بــر ضــرورت فرهنگ‌ســازی و 
کید کرد.  آموزش در زمینه پیشگیری از انتقال عفونت‌ها تأ
به گزارش »مهر«، فرهاد یغمایی گفت: با توجه به شــیوع 
برخی بیماری‌های عفونی در جامعه و تأثیر مستقیم آنها 
گاهی عمومی در این  بر سلامت زوجین، ضروری است که آ
زمینه افزایش یابد و اقدامات پیشگیرانه در سطح جامعه 
گسترش پیدا کند. مدیر مرکز درمان ناباروری ابن‌سینا، با 
اشاره به نقش تعیین‌کننده آموزش و پیشگیری در حفظ 

توان بــاروری، افــزود: پیشــگیری از عفونت‌هــای منتقله 
و تشــخیص به‌موقع آنهــا یکــی از کلیدهــای اصلی حفظ 
توان باروری است. این متخصص عفونی ادامه داد: برای 
گر به موقع  ک، ا مثال، بیماری‌هایی مانند کلامیدیا یا سوزا
تشخیص داده نشوند، می‌توانند باعث انسداد لوله‌های 
رحمی در زنان یا کاهش کیفیت اســپرم در مردان شوند؛ 
در حالی که با یک آزمایش ساده و درمان دارویی به‌موقع 

می‌توان از بروز ناباروری جلوگیری کرد.

خمیردندان گران‌تر الزاما بهتر نیست
در قفسه‌ داروخانه‌ها انواع خمیردندان‌های سفیدکننده، 
زغالی و تقویت‌کننده‌ مینای دندان وجود دارد و طبیعی است 
، تاثیر بهتــری دارند امــا به گفته‌  تصــور کنیم که انــواع گران‌تــر
متخصصان، مهم نیســت چه مــارک خمیردندانی می‌خرید 
بلکه فقــط باید یک مــاده اصلی در آن وجود داشــته باشــد و 
آن فلوراید اســت. تا زمانی‌که خمیردندان شــما فلوراید دارد، 
مــارک آن تفــاوت چندانــی نمی‌کنــد زیــرا فلوراید اســت که از 
مینای دندان محافظت می‌کند و جلوی پوسیدگی را می‌گیرد. 
گــر دچار مشــکلاتی خــاص مانند حساســیت  بــا این حــال، ا
لثه‌ها هستید، ممکن است دندانپزشــک شما خمیردندان 
خاصــی را توصیه کنــد. دکتــر »پراوین شــارما« دندانپزشــک 
درباره بهداشت دهان و دندان می‌گوید: همه ما فکر می‌کنیم 
ک  به‌خوبی می‌دانیــم که چطور باید دندان‌هایمان را مســوا
بزنیم؛ شســتن دندان‌ها صبح و شــب، کمی آب گرداندن در 
دهان و شــاید هــم دهان‌شــویه‌ای نعنایــی بــرای تکمیل کار 
ک می‌زنند هم ممکن  اما حتی کسانی که بسیار دقیق مسوا
است چند اشــتباه رایج انجام دهند که نتیجه‌ زحماتشان را 
بی‌اثر کند. او اظهارکــرد که نیمی از بزرگســالان در انگلیس در 
مقطعی از زندگی خود دچار بیماری لثه می‌شــوند که یکی از 
نخســتین نشــانه‌های آن، خونریزی لثه اســت. متخصصان 
می‌گویند با چند تغییر ساده در عادت‌های روزانه، می‌توانیم 
ســامت دهــان و دندانمــان را به‌میــزان چشــمگیری بهبود 
ک‌‌زدنِ صحیح، بهتــر از دو بار عجولانه  دهیم. یک‌بار مســوا
ک‌زدن اســت. یکی از اصول اساســی مراقبت از دندان  مسوا
ک بزنیــم اما دکتر »شــارما«  این اســت کــه روزی دو بار مســوا
ک‌زدن است  خاطرنشان می‌کند که نکته اصلی، کیفیت مسوا
گر وقت دارید، عالی است که دو بار  نه دفعات آن. او می‌گوید: ا
گر نه، بهتر است یک‌ بار با دقت کامل  ک بزنید، ا درست مسوا
ک بزنید.  و بار دیگر سریع در مجموع حدود دو دقیقه مسوا
گر فقط یک‌بــار در روز فرصت دارید که هم  او توصیه می‌کند ا
ک بزنید و هم نخ دندان بکشید، این کار را شب‌ها انجام  مسوا
دهید. البته بیشتر مردم از نخ دندان خوششان نمی‌آید و او 
اســتفاده از برس‌های ریز بین‌دندانی را که هم آسان‌تر است 
و هــم درد کمتــری دارد، پیشــنهاد می‌کنــد. هــر دنــدان ســه 
سطح دارد؛ بیرونی، سطح جویدن و درونی که هر سه بخش 
ک زده شــوند. توصیه می‌شــود با حرکات دایره‌ای  باید مسوا
ک بزنیــد و از فشــار زیــاد  کوچــک روی ایــن ســطوح را مســوا
به‌ویژه در ناحیه‌ اتصال دندان به لثه خودداری کنید، چون 
بیماری‌هــای لثه معمــولا از همین‌جا آغاز می‌شــوند. هنگام 
ک‌زدن باید روی احساس تماس موهای برس با دندان  مسوا
ک بزنید، نه اینکه هم‌زمان  تمرکز کنید و با حضور ذهن مسوا

صفحه گوشی خود را بالا پایین کنید.
ک بزنید    پیش از صبحانه مسوا

ک  بسیاری از ما عادت داریم درست بعد از صبحانه مسوا
بزنیم اما متخصصان هشدار می‌دهند که این کار می‌تواند به 
مینای دندان آسیب برســاند. دکتر شــارما توضیح می‌دهد: 
ک بزنید، نه بعد از خوردن  بهتر اســت قبل از صبحانه مســوا
گر هم می‌خواهید بعد از غذا این کار را انجام  مواد اســیدی. ا
دهید، حتما کمی فاصلــه زمانی در نظر بگیرید. چون اســید 
موجود در مواد غذایــی به‌ویــژه آب‌میوه‌ها و قهــوه می‌تواند 
ک‌زدن زودهنــگام ممکن  مینای دنــدان را نرم کنــد و مســوا
اســت باعث ســاییدگی مینای دندان شــود. بعد از صبحانه 
دهانتــان را بــا آب بشــویید تا اســیدها کاهــش یابد و ســپس 
گر عادت  ک بزنید. ا حداقل ۳۰ دقیقه صبر کنید و بعد مســوا
ک‌زدن در دهانتان آب بگردانید، شاید بد  دارید بعد از مسوا
نباشــد در این عادت تجدید‌نظر کنید. دکتر شارما می‌گوید: 
خمیردنــدان را بیــرون بریزید، امــا دهانتان را با آب نشــویید. 
چون شست‌وشو با آب، فلوراید باقی‌مانده در خمیردندان را از 
بین می‌برد. در حالی که باقی ماندن لایه نازکی از خمیردندان 
روی دندان‌هــا باعث می‌شــود فلوراید به محافظــت از آن‌ها 
گــر هــم احســاس می‌کنیــد حتمــا باید پــس از  ادامــه دهــد. ا
ک‌زدن دهانتــان را بشــویید از دهان‌شــویه اســتفاده  مســوا

کنید نه آب.

نکـــــــته
فایده آسپرین برای دیابت نوع ۲

یــک مطالعه جدیــد می‌گویــد: آســپرین بــا دوز پاییــن دیگر 
در جهــان فقط بــرای پیشــگیری از فوریت‌های ســامت قلب 
توصیه نمی‌شــود. دکتــر »آلیشــا کاینــات«، محقق و اســتادیار 
بالینی گفــت: »افراد مبتلا بــه دیابــت نــوع ۲ و در معرض خطر 
بالای بیماری‌هــای قلبی‌عروقی که گزارش مصرف آســپرین با 
دوز پایین را داده بودند، در طول ۱۰ سال، احتمال حمله قلبی، 
ســکته مغزی یا مرگ بســیار کمتری داشــتند.« او افزود: »این 
مزیت برای کســانی‌که به طور مداوم و در بیشتر دوره پیگیری 
آسپرین مصرف می‌کردند، بیشــترین اهمیت را داشت.« برای 
دهه‌هــا، متخصصان توصیــه می‌کردند کــه افراد بــرای کاهش 
خطر اولین حمله قلبی و ســکته مغزی، آســپرین با دوز پایین 
مصرف کننــد. امــا در ســال ۲۰۲۲، یــک کارگروهی پــس از اینکه 
به ایــن نتیجه رســید که فواید آســپرین بــرای ســامت قلب با 
خطر خونریزی ناشــی از خواص رقیق‌کنندگی خــون این دارو 
همراه است، توصیه‌های خود را اصلاح کرد. کاینات ادامه داد: 
، آســپرین برای پیشــگیری  »ما می‌دانیم که در مطالعات اخیر
اولیه در افرادی که بیماری قلبی عروقی ثابت‌شده‌ای ندارند، 
مفید نبوده اســت. با این حال، دیابت نــوع ۲ یک عامل خطر 
شناخته‌شــده بــرای بیماری‌های قلبــی عروقی اســت.« برای 
این مطالعه، محققان سوابق سلامت نزدیک به ۱۱۷۰۰ بزرگسال 
مبتلا به دیابت نوع ۲ و خطر بالای ابتلاء به بیماری قلبی را که 
در سیســتم ســامت مرکز پزشــکی دانشگاه پیتســبورگ ثبت 
شــده بودند، پیگیری کردند. این سیستم شــامل بیش از ۳۵ 
بیمارستان و ۴۰۰ کلینیک سرپایی اســت. نتایج نشان داد که 
بزرگســالان مبتــا بــه دیابت که آســپرین بــا دوز پاییــن مصرف 
می‌کردند، در مقایسه با کسانی‌که آسپرین مصرف نمی‌کردند، 
کمتــر دچــار حملــه قلبــی )۴۲درصــد در مقابــل ۶۱درصــد( یا 
ســکته‌مغزی )۱۵درصــد در مقابــل ۲۵درصــد( شــدند. میزان 
کلی مرگ و میــر آنها نیز کمتر بــود، ۳۳ درصد در گروه آســپرین 
در مقابل ۵۱ درصد در گروه بدون آسپرین. محققان دریافتند 
که هرگونه مصرف آســپرین خطر حمله قلبی یا سکته‌مغزی را 
کاهش می‌دهد، اما بیشترین فایده در بین کسانی‌که مرتبا این 

دارو را مصرف می‌کردند، مشاهده شد. 

 عمــود‌ی  افقــی

ایســتادن طولانــی، نشســتن نادرســت و 
از  اســتراحت  زمان‌هــای  بــه  بی‌توجهــی 
مهم‌تریــن عوامل بروز آرتروز و دیســک کمری 
در بزرگســالان محســوب می‌شــود. به‌دلیــل 
راســت‌قامتی انســان، ساختار ســتون فقرات 
بسیار ظریف و حساس است. ستون فقرات از 
جمجمه آغاز و پس از عبــور از 7 مهره گردنی، 
۱۲ مهره پشتی، 5 مهره کمری و 5 مهره لگنی تا 
انتهای بدن امتداد می‌یابد. مهم‌ترین وظیفه 
ســتون فقرات، حفظ تعادل، ایجــاد پایداری 
و تشــکیل کانالی محافظ برای نخاع اســت تا 
پیام‌هــای عصبــی از مغــز بــه اندام‌هــا منتقل 
شود. مهره‌ها از طریق مفاصل و دیسک‌های 
بین‌مهــره‌ای بــا یکدیگــر در ارتباط هســتند و 
، ضمن حفظ اســتحکام، امکان  این ســاختار
خم شــدن، چرخش و حرکت جانبی را فراهم 
می‌ســازد. بین هر دو مهره دیســکی غضروفی 
قرار دارد که مانند یک فنر طبیعی، فشــارها را 

جذب می‌کند. 
در حاشــیه مهره‌هــا نیــز فضاهایــی بــرای 
خروج اعصاب نخاعی وجود دارد؛ عصب‌های 
گردنی به انــدام فوقانــی و عصب‌هــای کمری 
به پاها عصب‌رســانی دارنــد؛ بنابراین هرگونه 
آســیب یا لغزش مهــره می‌تواند موجــب درد، 
بی‌حســی یا ضعف در اندام‌ها شود. درد لگن 
در سنین ســالمندی می‌تواند ناشــی از آرتروز 
یا صدمات اســتخوان دنبالچه باشــد، درمان 
این عارضه معمولا ترکیبی از دارو، فیزیوتراپی 
و تمرینات تقویتی است و تشخیص دقیق آن 
از طریق بررســی کامــل نواحی کمــری و لگنی 
انجام می‌شــود. افراد باید پس از هــر ۴۵ تا ۵۰ 
دقیقه فعالیت مداوم ایســتاده، دســت‌کم ۱۰ 
دقیقه در وضعیــت درازکش اســتراحت کنند 
تا فشــار عمودی از روی مفاصل و دیســک‌ها 

کاهش یابد. 
رعایــت اصــول صحیــح نشســتن اهمیــت 
دارد، در حالت نشسته، زانوها باید هم‌سطح 
یا کمــی بالاتر از لگــن قــرار گیرند و گــودی کمر 
با تکیه‌گاه پر شــود. انجام ورزش‌های ســبک 
و منظــم مانند پیاده‌روی، شــنا و نرمش‌های 
کششی، همچنین پرهیز از حمل بار سنگین 
گهانــی در حفظ ســامت ســتون  و حــرکات نا
فقــرات مؤثــر اســت. مفاصــل تحتانــی کمــر 
بیشترین وزن بدن را تحمل می‌کنند، بنابراین 
ایســتادن طولانــی بــدون اســتراحت باعــث 
افزایــش احتمــال آرتــروز و تخریــب تدریجــی 
دیسک‌ها می‌شود. استراحت افقی به احیای 
عملکرد عضلات و کاهش فشــارهای فیزیکی 
کمک می‌کند. بسیاری از بیماری‌های کمری 
نتیجه‌ فرسایش تدریجی و فشــارهای مداوم‌ 
هســتند؛ درحالی‌که کمردردهــای التهابی در 
جوانان با تشــخیص زودهنــگام، فیزیوتراپی، 
کنتــرل وزن و اصــاح الگوهــای حرکتــی قابــل 

درمان و پیشگیری هستند.

حمید فرزادفر 
متخصص ارتوپدی

‏1- از شهرهاي استان مرکزي- مکتب پوچ‌گرایی و هیچ 
انگاری 2- روییدن گیاه- نوعی شنا- مطلبی را قبول‌کردن 
3- وزنه ورزشــی- خــراش کم در ســطح چیزی- فرشــته 
4- شــیرین‌تر از فرزند- حرف ‌پیــروزی- مرتاض هندي- 
میوه تابســتانی 5- بیمــاری جــرب- تپه‌ تاریخــی نقده- 
چاپلوسی 6- فراوان- لنز زاویه باز- علامت مصدرجعلی 
7- هر وسیله اطلاع‌رسانی- بالایی- ویتامین انعقادخون 
8- مــاده‌ای در خــون- کهنســال- پیشــین 9- یــک 
خودمانی- اینچنین- نوعی ســاز سنتی ایرانی 10- کلمه 
کن- از شهرهای لرستان  پرسشی- واحد الکتریسیته سا
11- کبوترصحرایــی- معامله پاياپاي- قورباغــه ‌12- قلعه 
حکومتی- پرنده‌ای از گنجشک‌ســانان- نوعی پیشوند 
ع- مــرد تــرش‌روی 13- نــام قدیــم اتریــش-  فعــل مضــار
قصدکننده- مقابل پیشــروی 14- فلزی اســت ســفید با 
علامــت شــیمیایی Co - غیراصلــی- جســت‌وجوکردن 

15-  مرکز ایالت هاوایی-  شهری در آمریکا
 

کادمی- به‌طوری‌که 2- متوسل‌شونده- طرف و جهت- شخصیت سری فیلم اولین خون  1- آ
3- بخشــی از پرچم‌گل- اســب- مســاوى و برابر 4- عددزوج یک رقمی- کارنیک- زیادنیســت- 
میوه‌ای خوشمزه در تابستان 5- کشــور میزبان جام‌جهانی فوتبال در 2018- نغمه‌وآهنگ- گیره 
سرخانم‌ها 6- منقارکوتاه- شــهری درآلمان- مترجم 7- گلســرخ- ارتعاش- بی‌خبر 8- جوینده 
عدالت- امربه‌رفتن- بادپــا 9- طرح‌ونمونه- کوشــنده- گداخته‌شــدن 10- جامه یــک‌لا- آن را از 
بانک بخواهید- حرف انتخاب 11- اسب آذری- سمت راست- ازدرجات نظامى 12- اسب چاپار- 
دشمن سرســخت- گربه- ظلم‌وجور 13- سردسیر- قطب منفی باطری- گفتنی مبصر سرکلاس 
14- دوره زمانی یکسان را گویند- اسب بارکش- تحریکات شیطانی 15- پیوسته در کاری‌بودن- از 

آثار تاریخی آذربایجان‌شرقی

، منیزیم و پتاسیم است که  اسفناج بسیار کم‌کربوهیدرات است )حدود ۱ گرم در هر فنجان برگ خام( و سرشار از فیبر
هر سه به کنترل قندخون کمک می‌کنند.ماده‌ای به نام آلفا-لیپوئیک اسید در اسفناج به بهبود حساسیت به انسولین 

کمک می‌کند. می‌توانید آن را در سالاد یا به‌صورت تفت‌داده با سیر مصرف کنید.

 اسفناج

کاروتن و  کسیدان‌هایی مانند بتا  فلفل دلمه‌ای کالری و کربوهیدرات کمی دارد اما غنی از ویتامین C و آنتی‌ا
فلاونوئیدهاست. تحقیقات نشان می‌دهد عصاره فلفل قرمز می‌تواند اثر ضددیابتی داشته باشد و به متعادل‌سازی 

قندخون کمک کند.

 فلفل دلمه‌ای 

، ویتامین C و K و ترکیبی به نام سولفورافان است که باعث کاهش التهاب و بهبود کنترل قندخون   بروکلی سرشار از فیبر
کسیداتیو را کاهش دهد. در دیابت نوع ۲ می‌شود. مصرف منظم آن می‌تواند مقاومت به انسولین و استرس ا

 کلم‌بروکلی

 لوبیا سبز کم‌کالری و کم‌کربوهیدرات است و منبع خوبی از فیبر و ویتامین A محسوب می‌شود.برخلاف برخی حبوبات، 
لوبیاسبز قندخون را به طور قابل‌توجهی بالا نمی‌برد. غلاف لوبیاسبز ممکن است به مدیریت دیابت نوع ۲ از طریق 

کاهش جذب قند کمک کند.

 لوبیا سبز 

اسفناج، بروکلی، فلفل دلمه‌ای، لوبیاسبز و گل‌کلم از بهترین سبزیجات برای کنترل طبیعی قندخون هستند. این سبزیجات با فیبر بالا، شاخص 

کسیدان‌های قوی، به کاهش التهاب و افزایش حساسیت به انسولین کمک می‌کنند. داشتن دیابت به معنی خداحافظی  گلایسمی پایین و آنتی‌ا

با غذای خوشمزه نیست! افزودن سبزیجات تازه  و سرشار از مواد مغذی به رژیم غذایی، یکی از بهترین راه‌ها برای کنترل قند خون است. 

سبزیجاتی که دیابت را مهار می‌کنند 


