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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

خشکی مغز چیست؟
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص آســیب شناسی سلولی گفت: 
رعایت اصول تغذیه‌ای و تنظیم مناســب 
زمــان خــواب در شــبانه روز از کاهش 

خشکی مغز جلوگیری می‌کند.
حســن اکبری متخصص آســیب 
شناســی ســلولی و طب ســنتی ایرانی 
اســامی اظهار کرد: مغــز به طور طبیعی 
به دلیل میلیارد‌ها نورون در حال فعالیت، 
اتصال‌های الکتریکی و حرارت بالا، باید 
دارای طبع سرد و‌ تر باشد. مغز با طبع سرد 
و‌ تر آفریده شــده است تا جبران فعالیت 
و حــرارت بالای مغز باشــد. او افزود: به 
دلیل عدم رعایت ضروریات شــش گانه 
که در ادامه به آن‌ها اشــاره خواهیم کرد؛ 
مغز انسان با خشکی رو به رو خواهد شد.

- تنفس مناسب: رسیدن هوای سالم 
به داخل بدن بســیار حائز اهمیت است و 
نقش آلودگی هوا در خشــکی مغز واضح 

است.
- خوردنــی و آشــامیدنی هــا: در 
صورت زیــاده روی و عادت به مصرف 
مــوادی مانند مرغ صنعتی، گوشــت گاو 
و فســت فودها؛ مغز با خشکی رو به رو 

خواهد شد.
- خواب و بیداری: افرادی که دیر به 
رختخواب می‌روند و ساعت خواب منظم 
در طول شبانه روز ندارند، خشکی مغز را 

تجربه می‌کنند.
- ورزش: کســانی کــه تحت هیچ 
عنوان اهل ورزش و فعالیت بدنی نیستند، 

دچار خشکی مغز می‌شوند.خشکی مغز
- نبود برونداد و نگهداشــت کافی 
)یبوست(: یبوست باعث می‌شود سموم 
مختلف در بدن باقی بمانند و در پی وجود 

سم، خشکی مغز را مشاهده 
می‌کنیــم. همچنین در 

صورتی که نگهداشــت بدن برای تامین 
کوآنزیم Q۱۰ ) یک آنتی اکسیدان قوی 
است که در غشــای داخلی میتوکندری 
تمام بافت ها یافت می شود( در بدن مختل 
شود، خشکی مغز را در پی خواهد داشت.
- اعراض نفســانی: کسانی که خود 
را با حرص، نگرانی، عصبانیت و استرس 
بیش از حد رو به رو می‌کنند؛ بیشــتر در 
معــرض خشــکی مغز قــرار می‌گیرند. 
برای مثال اســترس بیــش از حد درباره 
ویــروس کرونا افراد را با خشــکی مغز 
مواجه می‌کند. همچنین نقش ترس بیش 
از حد در خشــکی مغز، بسیار تاثیرگذار 
اســت. اما باید به این نکته توجه داشــت 
کــه در کنار ترس بیش از حد، موضوعی 
با عنوان "هَم" باعث تصمیم‌های درست 
می‌شود. هَم به معنای خوف و امیدواری 
است که در کنار ترس معمولی در زندگی 
روزمــره، امید به زندگی هم وجود دارد و 
باعث تصمیم گیری درست می‌شود. برای 
مثال در دوره شیوع ویروس کرونا فاصله 
گذاری اجتماعی، ماســک زدن و رعایت 

کامل اصول بهداشتی را سبب می‌شود.
اکبری بیان کرد: کوآنزیم Q۱۰ در 
بدن به میزان بســیار زیاد در غذایی به نام 
کله پاچه وجود دارد که جلوی اکسیدان‌ها 
و خشکی مغز را می‌گیرد؛ بنابراین افرادی 
که ســن بالا و یا حساسیت به قند شیر یا 
لاکتوز دارند، روزی یک لیوان از آب کله 
پاچه برای جلوگیری از ابتلا به خشــکی 
مغز اســتفاده کنند، البته نباید در مصرف 
آن زیــاده روی کنند. او تاکید کرد: امروزه 
بســیاری از افراد ناآگاه کــه اطلاع کافی 
از طب ســنتی ندارنــد، در برابر آب کله 
پاچه موضــع گیری می‌کنند؛ در صورتی 
کــه این ماده غذایی سرشــار از پروتئین، 
روغن‌های حیوانی و کوآنزیم Q۱۰ در 

بدن و B۱۲ است که در خونسازی، عدم 
خشــکی مغز و پیشگیری از سکته قلبی و 

مغزی بسیار حائز اهمیت است.
علائم خشکی مغز 

متخصص آســیب شناسی سلولی 
مطــرح کرد: کم حرف شــدن در مراحل 
انتهایــی، ترس بیش از حــد در زندگی 
روزمره، بدبین بودن نسبت به هر موضوع 
و ســوء ظن از جمله علائم خشکی مغز 
محسوب می‌شوند. همچنین این افراد در 
صورت ابتلای شدید، شخصیت آن‌ها از 
جامعه فاصله می‌گیرد و انفصال شخصیت 
اجتماعــی را تجربه می‌کننــد. این نمونه 
افراد اضطراب شدید دارند، دمدمی مزاج 
هســتند و ممکن اســت به طور ناگهانی 
خنده یا گریه کننــد. همچنین افراد مبتلا 
به خشــکی مغز دچار یک دندگی شدید 
هستند و انعطاف پذیری خود را از دست 

می‌دهند.
راهکار‌های درمان خشکی مغز

اکبــری گفت: معتقدیم برای درمان 
خشــکی مغز ابتد بایــد از اصلاح غذایی 
شــروع کنیم. برای مثال بیشتر از غذا‌هایی 
که طبع گرم و ‌تر دارند مثل آبگوشت، آب 
قلم، کله پاچه و آب میوه‌های طبیعی مثل 
آب هویج، آب سیب، گلابی، سیب گلاب 

و انبه استفاده کنیم. 
از مهم‌ترین غذا‌های ســنتی و مفید 
بــرای درمان خشــکی مغــز می‌توان به 
خورشــت قیمه و قورمه، فسنجان، انواع 
ســوپ و آش‌ها اشــاره کــرد. همچنین 
مصــرف روغن‌های حیوانی در صبح ها، 
روغــن زیتون و روغــن ارده کنجد برای 
درمان خشکی مغز بســیار حائز اهمیت 
است. توصیه می‌کنیم به شدت در زندگی 
روزمــره از مصــرف روغن‌های صنعتی 
پرهیز کنید. او افزود: می‌توان برای درمان 

خشکی مغز، شیر بادام، آب انگور، گلاب، 
عرق بیدمشــک، عرق بهار نارنج، روغن 
بنفشــه و روغن سیاه دانه را در دستور کار 
برنامه غذایی خود قرار دهیم. یک داروی 
قدیمی بسیار ساده که در کنار سفره‌ها دیده 
می‌شد، مخلوط سرکه محلی انگور با عرق 
نعنا و عســل است که اگر بعد از هر وعده 
غذایــی به مقدار یک قاشــق غذاخوری 
مصرف شــود؛ برای درمان خشکی مغز 
موثر است. یکی از کمک دهنده‌های موثر 
برای درمان خشــکی مغز، مغز بادام است 
که خوب اســت به صورت روزانه مورد 

استفاده قرار بگیرد.
متخصص طب سنتی ایرانی اسلامی 
بیان کرد: یبوســت که یکی از عوامل موثر 
در خشــکی مغز محســوب می‌شود را 
می‌توان با مصرف خاکشیر، خیسانده شده 
انجیر و روغن زیتون درمان کرد. با توجه 
به این موضوع که لبنیات دارای طبع سرد 
و‌ تر هستند، بنابراین نمی توان برای همه 
افراد و درمان خشــکی مغز تجویز کرد. 
اگر شیر با خرما، عسل و  یا زعفران مورد 
استفاده قرار بگیرد، در درمان خشکی مغز 
مفید خواهند بود؛ بنابراین اطبا طب سنتی 
ایــران آمادگی لازم بــرای در نظر گرفتن 
تمهیدات لازم به منظور اصلاح ســردی 
لبنیات و اســتفاده مناسب انواع لبنیات را 
دارند تا ضمن کمک به درمان خشکی مغز 
در کنار طبع ســرد و‌ تر، آسیبی برای مردم 

عزیز کشورمان نداشته باشند.
اکبری در پایان تصریح کرد: در کل 
می‌توان زندگی صنعتی را یکی از عوامل 
مهم در افزایش خشــکی مغز برشــمرد. 
افزایش مصرف فست فودها، گوشت گاو، 
روغن‌های صنعتی، گوشت مرغ صنعتی 
و انواع نوشابه ها؛ آمار مربوط به خشکی 

مغز را بالا برده است.

واکنشی که گرمای مغز را نشان می‌دهد
تغذیه و ســامت  گروه 
- زمانــی کــه دمــای مغز در 
طول روز افزایــش می‌یابد، 
خمیازه کشیدن، دمای مغز 
می‌دهد.شــاید  کاهش  را 
برای‌تان پیش آمده باشــد 
که با مشــاهده فردی که 
شما  می‌کشد،  خمیازه 

نیز خمیازه بکشید.
خمیازه کشــیدن بیش از حد دلایل 
مختلفــی دارد و می‌تواند به علت اثرات 
جانبی یک دارو، وضعیت جسمی خاص، 
مشــکلات روحیه، بی خوابی و ... باشد. 
ممکن است علائمی مثل خستگی بیش از 
حد، اختلال تمرکز و مشکلات تنفسی را 

در پی داشته باشد.
بطــور کلی خمیازه یــک کارکرد و 
عملکرد طبیعی مغز است که برای کاهش 
دمای مغــز در فرد رخ می‌دهد. به عبارتی 

خمیازه کشیدن را می‌توان به دمای مغز 
مرتبط دانست.

خمیــازه ماننــد یک نفــس عمیق 
می‌ماند، زمانیکه فرد خمیازه می‌کشــد، 
حجم بسیار زیادی از اکسیژن وارد بدن فرد 
می‌شــود، این امر سبب می‌شود تا مغز نیز 
خنک شود و دمایش کاهش یابد. به همین 
خاطر اســت که فرد به هنگام خســتگی 
خمیازه می‌کشد، زیرا با این کار مغز خنک 
می‌شود و سعی می‌کند احساس خستگی 

و خواب آلودگی را از بین ببرد.

گروه تغذیه و سلامت - تقویت متابولیسم یا سوخت 
و ساز بدن یکی از مواردی است که همواره برای کاهش وزن 
مد نظر قرار می گیرد. متابولیسم فرآیندی است که در آن غذای 
مصرفی شما به سوخت تبدیل شده و نیروی لازم برای انجام 
فعالیت های مختلف تامین می شود. حتی زمانی که خواب 
هســتید، بدن برای انجام کارهایی مانند تنفس و جایگزینی 

سلول های آسیب دیده به انرژی نیاز دارد.
اما متابولیســم فقط با چربی سوزی مرتبط نیست و به 
انجام کارهایی مانند تنفس، گردش خون، کنترل دمای بدن، 
و گوارش غذا نیز کمک می کند. میزان کالری مورد نیاز برای 
انجــام این عملکردهای پایه به نام نرخ متابولیک در حالت 
استراحت )RMR( شناخته می شود و می تواند بر هر چیزی 

از اندازه دور کمر تا میزان انرژی روزانه تاثیرگذار باشد.  
این نکته را به خاطر داشــته باشــید کــه کنترل 100 
درصدی بر متابولیســم خود ندارید. برخی موارد مانند نوع 
بدن، جنسیت، و سن می توانند بر متابولیسم تاثیرگذار باشند 
که کنترل آنها از دست ما خارج است. با این وجود، شما می 
توانید متابولیســم خود را با دنبال کردن برخی عادات سالم 

تقویت کنید.
تمرینات اینتروال انجام دهید

زمانی که می دوید، شنا می کنید، یا دوچرخه سواری 
می کنید، می توانید سرعت فعالیت خود را برای فواصل 30 
ثانیه ای پیش از بازگشــت دوباره به سرعت عادی افزایش 
دهید. این به دریافت اکسیژن بیشتر کمک کرده و میتوکندری 
ها، نیروگاه سلول ها، را به سخت‌تر کار کردن برای سوزاندن 
انرژی بیشتر تشــویق می کند. انجام تمرینات اینتروال این 
امکان را فراهم می کند تا در بازه های زمانی کوتاه‌تر نسبت 
به حالت عادی ورزش کرده، اما همچنان شاهد نتایج خوبی 

از فعالیت های خود باشید.
میزان کالری دریافتی خود را افزایش دهید

شاید عجیب باشد اما هرچه میزان کالری مصرفی خود 
را کاهــش دهید، بدن فکر می کند که کمبود غذا وجود دارد 
و در تلاش برای ذخیره انرژی، سرعت متابولیسم را کاهش 
داده و برای تحقق این هدف چربی سوزی متوقف می شود. 
زمانی که در تلاش برای کاهش وزن هســتید، برای تقویت 
متابولیسم خود باید از دریافت کالری به میزان کافی اطمینان 

حاصل کنید.
ورزش بیشتر یا شدیدتر را مد نظر قرار دهید

پدیده ای جالب به نام مصرف اکســیژن اضافه پس از 
ورزش )EPOC( وجود دارد که طی آن چند ســاعت پس 
از اتمام تمرینات ورزشــی نیز بدن کالری بیشتری نسبت به 
شرایط عادی ســوزانده و چربی سوزی همچنان ادامه می 
یابد. هرچه تناسب اندام شما بهتر باشد، کمتر از این مزیت 
برخوردار می شوید زیرا بدن با گذشت زمان فرا می گیرد که 
کارآمدتر عمل کند. شما می توانید با ورزش بیشتر یا شدیدتر 
)بار دیگر تمرینات اینتروال را می توانید مد نظر قرار دهید( 

بر این شرایط غلبه کنید.
وعده های غذایی کوچک‌تری در روز مصرف 

کنید
وعده های غذایی بیشتر و کوچک‌تر در طول روز می 
تواند به حفظ احســاس سیری و همچنین ممکن است به 
تقویت متابولیســم بدن شما کمک کند. وعده های غذایی 
کوچک‌تــر در طول روز می تواند ســطوح قند خون را در 
محدوده مناســب حفظ کرده و از افزایش ناگهانی انسولین 
که می تواند به افزایش وزن منجر شود، پیشگیری کند. شما 
می توانید مصرف شــش وعده غذایی کوچک در طول روز 

که هر کدام حاوی 300 کالری هستند را مد نظر قرار دهید.
میزان مصرف چربی ترانس را کاهش دهید

چربی های ترانس تنها برای قلب مضر نیســتند، بلکه 
می توانند توانایی بدن برای چربی سوزی را نیز کاهش دهند. 
مصرف چربی های ترانس می تواند موجب بروز شرایطی 
به نام مقاومت به انسولین شود که در آن سلول های عضلانی، 
چربی و کبد به خوبی به انسولین واکنش نشان نداده و سطوح 
قند خون و التهاب می توانند به راحتی افزایش یابند که هر دو 

می توانند در متابولیسم بدن اختلال ایجاد کنند.
مواد غذایی ارگانیک مصرف کنید

غده تیروئید وظیفه تولید هورمون تیروئید را بر عهده 
دارد که وظایف مختلفی را در بدن از جمله ســرعت کالری 
ســوزی و ضربان قلب را کنتــرل می کند. مصرف میوه ها، 
سبزیجات و غلات ارگانیک که در تولید آنها از آفت کش ها 
و مواد شیمیایی مضر دیگر استفاده نشده است، می تواند به 
حفظ سلامت و تقویت متابولیسم کمک کند زیرا به واسطه 

مصرف آنها سمومی که می توانند بر تیروئید تاثیرگذار باشند، 
وارد بدن نمی شوند.

مصرف پروتئین را افزایش دهید
بــدن برای تجزیــه پروتئین نســبت بــه چربی یا 
کربوهیدرات ها به زمان بیشتری نیاز دارد، از این رو، احساس 

سیری را برای مدت زمان طولانی‌تری تجربه خواهید کرد. 
اما پروتئین ممکن است به لطف فرآیندی به نام ترموژنز در 
تقویت متابولیســم بدن نیز نقش داشته باشد. از آنجایی که 
گوارش پروتئین نسبت به چربی یا کربوهیدرات ها به زمان 
بیشــتری نیاز دارد، بدن از انرژی بیشتری برای جذب مواد 

مغذی در یک رژیم غذایی سرشار از پروتئین استفاده می کند.
قهوه بنوشید

کافئین فعالیت سیستم عصبی مرکزی را تسریع می کند 
و می تواند متابولیسم بدن را تقویت کند. نوشیدن قهوه ساده 
و شیرین نشده می تواند روش خوبی برای افزایش سطوح 
انرژی و دریافت برخی آنتی اکسیدان ها باشد. همچنین، قهوه 
نشــان داده است که سطوح انرژی هنگام ورزش را افزایش 
داده، که می تواند به ورزش با شدت بیشتر و برای مدت زمان 
طولانی‌تر کمک کند. این شرایط تقویت متابولیسم و کالری 

سوزی بیشتر را در پی خواهد داشت.
غذای دریایی بیشــتری به رژیم غذایی خود 

اضافه کنید
غــذای دریایی به طور معمول سرشــار از پروتئین و 
اسیدهای چرب امگا-3 است که هر دو می توانند به تقویت 
متابولیســم بدن کمــک کنند. در مطالعه ای که در نشــریه 
 the Journal of the International Society of
Sports Nutrition منتشــر شد، مصرف مکمل روغن 
ماهی برای شش هفته به افزایش عضله بدون چربی و کاهش 
چربی بدن شــرکت کنندگان منجر شد و این تنها پژوهشی 
نیست که چنین نتایجی را نشان داده است. دانشمندان حدس 
می زنند این ممکن است به واسطه توانایی روغن ماهی در 

کاهش سطوح آنزیم های ذخیره کننده چربی در بدن باشد.
در زمان کار با نمایشگرها زمان های استراحت 

منظم برای خود در نظر بگیرید
اختصاص زمان های استراحت هنگام کار با نمایشگرها 
نه تنها برای حفظ سلامت چشم های شما مفید است، بلکه 
پژوهشی که در دانشگاه نورث‌وسترن انجام شد، نشان داد که 
قرار گرفتن در معرض نور آبی ساطع شده از نمایشگر دستگاه 
هایــی مانند تلفن همراه، رایانه ها و تبلت ها بلافاصله پیش 
و پس از شــام احساس گرسنگی بیشتر را به همراه داشته و 
متابولیســم افراد را تحت تاثیر قرار می دهد. پژوهشگران از 

دلیل قطعی این شرایط مطمئن نبودند.
استرس خود را کاهش دهید

پژوهش ها نشــان می دهند زمانی که فرد اســترس 
دارد، متابولیسم وی متوقف می شود. مطالعه ای در دانشگاه 
فلوریدا نشــان داد که استرس تولید بتاتروفین، پروتئینی که 

آنزیم مورد نیاز برای تجزیه چربی را مهار می کند، را تحریک 
می کند و این یکی از دلایل توقف متابولیســم به واســطه 
استرس است. پژوهشی دیگر در دانشگاه ایالتی اوهایو نشان 
داد زنانی که رویدادی استرس‌زا را یک روز پیش از مصرف 
یک وعده غذایی سرشار از چربی تجربه می کنند، نسبت به 
همتایان خود که چنین رویدادی را تجربه نکرده بودند، طی 
هفت ساعت پس از خوردن غذا 104 کالری کمتر سوزاندند.

روزه‌داری متناوب را مد نظر قرار دهید
ایــن روش برای همه توصیه نمی شــود، اما پژوهش 
ها نشان داده اند که روزه‌داری متناوب می تواند به تحریک 
کاهش وزن بدون تداخل در متابولیسم کمک کند. طی یک 
مطالعه که توســط پژوهشگران دانشگاه ایلینوی انجام شد، 
شرکت کنندگان طی یک روز بدون محدودیت خاصی وعده 
هــای غذایی خود را مصرف کــرده و در روز بعد تنها 500 
کالــری دریافت می کردند. افــرادی که این برنامه غذایی را 
برای هشت هفته دنبال کرده بودند، به طور متوسط 13 پوند 

)حدود 6 کیلوگرم( وزن کمک کرده بودند.
بیشتر بخوابید

پژوهش ها نشان داده اند که خواب از اهمیت ویژه ای 
در تنظیم متابولیسم برخوردار است. یک مطالعه که در نشریه 
the Journal of Lipid Research منتشــر شد، نشان 
داد پس از چند روز محرومیت از خواب، شــرکت کنندگان 
پس از غذا خوردن احساس سیری کمتری داشته و سوخت 
و ســاز چربی موجود در غذای آنها به روشی متفاوت انجام 
می شد. بنیاد ملی خواب آمریکا حداقل هفت ساعت خواب 

شبانه را توصیه کرده است.
چای سبز بنوشید

چای سبز فواید سلامت مختلفی را ارائه می کند. این 
نوشــیدنی حاوی یک ترکیب گیاهی به نام اپی گالوکاتچین 
گالات اســت که چربی ســوزی در بدن را تشویق می کند. 
 the Journal of Clinical یــک مطالعه که در نشــریه
Nutrition منتشر شد، نشان داد که نوشیدن چای سبز در 
کنار سه ساعت ورزش با شدت متوسط در هفته طی یک بازه 
زمانی سه ماهه به کاهش چربی شکم در سوژه ها منجر شده 
است. چای سبز شیرین نشده افزایش کالری سوزی روزانه 

در حدود 100 کالری را نشان داد.

 این نکته را به خاطر داشته باشید که کنترل 100 درصدی بر متابولیسم خود ندارید. برخی 
موارد مانند نوع بدن، جنســیت، و ســن می توانند بر متابولیسم تاثیرگذار باشند که کنترل آنها از 

دست ما خارج است.

14 روش
 برای تقویت متابولیسم

گــروه تغذیه و ســامت - در افــرادی با تراکم 
استخوانی کاهش یافته مواردی مانند زمین خوردن، برخورد 
با چیزی دیگر، یا حتی ضربه های آرام می توانند به شکستگی 
استخوان منجر شوند. عوامل خطر برای پوکی استخوان می 
تواند شیوع بیشتر این بیماری در برخی گروه های جمعیتی 
خاص را توضیح دهند. پوکی اســتخوان یک بیماری شایع 
در جهان اســت که می تواند هم مردان و هم زنان را تحت 
تاثیر قرار دهد. مشخصه اصلی پوکی استخوان کاهش تراکم 
توده اســتخوانی و افزایش شکنندگی اسکلتی است که به 
افزایش خطر شکستگی استخوان منجر می شود. این بیماری 
اســتخوان ها را تضعیف کرده و آنها را در معرض آســیب 
دیدگی هایی قرار می دهد که برای بافت اســتخوانی عادی 
رخ نمی دهند. شکســتگی ها در ستون فقرات، کفل و مچ 
دست ها شیوع بیشتری دارند. به گفته موسسه ملی سلامت 
آمریکا، تخمین زده می شود که بیش از 53 میلیون نفر تنها 
در این کشور به پوکی استخوان مبتلا بوده یا به واسطه توده 
استخوانی کم در معرض خطر ابتلا به این بیماری قرار دارند.

عوامل خطر برای پوکی استخوان
در افرادی با تراکم اســتخوانی کاهش یافته مواردی 
مانند زمین خوردن، برخورد با چیزی دیگر، یا حتی ضربه 

های آرام می توانند به شکستگی استخوان منجر شوند. همه 
حالت شدید این کمبود را تجربه نمی کنند، اما برخی عوامل 
خطر می توانند فرد را در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به 

پوکی استخوان قرار دهند.
یک رژیم غذایی با محتوای کلسیم کم

عــادات غذایی می توانند خطر پوکی اســتخوان را 
افزایش دهند. یک رژیم غذایی حاوی کلســیم و ویتامین 
D ناکافی به ضعف استخوان ها منجر خواهد شد. کلسیم 
ساختار اســتخوان را شکل می دهد و ویتامین D به حفظ 
قدرت و استحکام آن کمک می کند. محصولات لبنی سرشار 
از کلســیم هستند و برخی محصولات غیرلبنی نیز حاوی 
کلسیم افزوده شده هستند. اما شما می توانید مصرف مکمل 
ها را نیز مد نظر قرار دهید. در حالت ایده آل، دریافت این ماده 

معدنی باید بیشتر از منابع طبیعی یعنی از طریق غذا باشد.
ویتامین D در ماهی های چرب مانند ســالمون و تن 
وجود دارد و همچنین به برخی انواع شیر و غلات صبحانه 
نیز اضافه می شود. همچنین، با قرار گرفتن پوست در معرض 
نور خورشید این ویتامین در بدن انسان تولید می شود. البته از 
قرار گرفتن بیش از حد در معرض نور خورشید باید پرهیز 

کرد تا با آفتاب سوختگی مواجه نشوید.

یک سبک زندگی کم تحرک
یک سبک زندگی کم تحرک شامل بی تحرکی های 
طولانی مدت اســتخوان ها را تضعیف می کند. شــرایطی 
مشــابه برای افرادی که مجبور هستند به واسطه بیماری یا 
پس از عمل جراحــی دوره های طولانی را در تختخواب 
سپری کنند نیز صادق است. توجه به این نکته اهمیت دارد 
که استخوان ها با انجام ورزش قوی‌تر می شوند. تمرینات 
ورزشی قدرتی و کار با وزنه از جمله بهترین گزینه ها در این 
زمینه هستند. از فعالیت های خوب برای تقویت استخوان ها 
می توان به پیاده‌روی، دویدن، بالا رفتن از پله، تنیس، رقص، 

و بدنسازی اشاره کرد.
سیگار کشیدن

سیگار کشیدن به همان اندازه که برای قلب و ریه ها 
مضر است می تواند به استخوان ها نیز آسیب برساند. زنانی 
که ســیگار می کشند در مقایسه با افراد غیرسیگاری دارای 
سطوح پایین‌تر هورمون استروژن هستند و اغلب یائسگی را 
زودتر تجربه می کنند. همچنین، افراد سیگاری کلسیم کمتری 
از رژیم غذایی خود دریافت می کنند. زمانی که سطوح پایین 
استروژن با کمبود کلســیم ترکیب می شود، بازسازی هر 
گونه آسیب به واسطه افزایش سن برای استخوان ها تقریبا 

غیرممکن می شود. از این رو، سیگار کشیدن یک عامل خطر 
جدی برای پوکی استخوان محسوب می شود.

مصرف الکل
مصــرف الکل می تواند خطر تحلیل اســتخوانی و 
شکستگی های استخوان را افزایش دهد. نوشیدن الکل می 
تواند به تغذیه نامناســب و افزایش خطر زمین خوردن نیز 
منجر شود و سلامت کلی انسان را تحت تاثیر قرار می دهد.
افراد معتاد به الکل مســتعد نارسایی کبدی، بیماری 
قلبی‌عروقی و اختلالات سیستم عصبی مرکزی و محیطی 

هستند.
استفاده از دارو

اســتفاده بلنــد مــدت از برخــی داروهــا مانند 
گلوکوکورتیکوئیدها، ضد اســیدهای حــاوی آلومینیوم، 
برخی روش های درمان سرطان، میزان بیش از حد هورمون 
تیروئید و برخی داروهای ضد تشــنج می تواند به تحلیل 
تراکم استخوانی و افزایش خطر شکستگی های استخوان 
منجر شود. همه داروها از عوامل خطر برای پوکی استخوان 
نیستند، اما آنها باید توسط پزشک و پس از ارزیابی تعاملات 
و شــرایط هر بیمار تجویز شوند. پزشکان نباید دارویی را 
تجویــز کنند که به عنوان مثــال یکی از عوارض جانبی آن 

کاهش سطوح کلسیم است. هنگام تجویز داروها برای زنان 
یائسه نیز باید احتیاط بیشتری صورت بگیرد.

دیگر عوامل خطر مرتبط با پوکی استخوان
زنان به واسطه جنسیت خود با احتمال بیشتر ابتلا به 
پوکی استخوان مواجه هستند. آنها دارای بافت استخوانی 
کمتری متناســب با بدن خود هستند، و به واسطه تغییراتی 
که طی دوران یائسگی رخ می دهند، تحلیل رفتن سریع‌تر 
آن نسبت به مردان را تجربه می کنند. همچنین، خطر ابتلا 
به پوکی استخوان با افزایش سن بیشتر می شود. تمام بافت 

های بدن به طور طبیعی با افزایش ســن تراکم خود 
را از دســت داده و نازک‌تر و ضعیف‌تر می 
شــوند. این شرایط در افرادی با چارچوب 
بدنی کوچک‌تر بیشــتر به چشم می آید. به 

همین ترتیب، ســابقه خانوادگی شکستگی 
های زودهنگام یا بدون دلیل مشــخص 
اســتخوان یک عامل خطر محســوب 

می شود.
تغییــر عوامل خطــر برای 

پیشگیری از پوکی استخوان
پوکی استخوان شــرایطی است که 

کیفیــت زندگی یک فرد را تحت تاثیر قرار می دهد. پیش 
بینی ابتلا به این بیماری در آینده دشوار است، اما با شناسایی 
عوامل خطر و رسیدگی به آنها می توان احتمال ابتلا به پوکی 
استخوان را کاهش داد. شما نمی توانید برخی موارد مانند 
جنسیت یا افزایش سن را تغییر دهید. با این وجود، امکان 
کنترل بر برخی عوامل خطر وجود دارد. به عنوان مثال، شما 
می توانید یک رژیم غذایی ســالم‌تر را دنبال کرده، ورزش 
کنید، به میزان کافی در برابر نور خورشــید قرار بگیرید، و 

مصرف تنباکو و الکل را کنار گذاشته یا محدود کنید.

عوامل خطر برای پوکی استخوان
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