
گروه بهداشت و سلامت - همچنین شیوع کمبود ویتامین دی در 
مناطق مختلف کشــور حدود ۴۰ تا ۸۰ درصد بوده، این در حالی 
اســت که میزان مصرف کلسیم تنها ۶۰ درصد و مصرف ویتامین 

دی تنها  ۱۵ درصد نیاز روزانه است.
شــیوع پوکی استخوان در منطقه خاورمیانه بسیار زیاد است و هر 
ساله حدود ۶.۵۶ مرگ در هر ۱۰۰ هزار مرگ را می توان به پوکی 

استخوان در منطقه نسبت داد.  
طبق مطالعات صورت گرفته در ســال گذشته بیش از ۱۷۰ هزار 
مورد شکســتگی در اثر پوکی اســتخوان در کشور رخ داده که ۴۹ 
درصــد آن در مردان بوده و بیــش از ۴ هزار مورد مرگ بر اثر این 
بیماری در کشور اتفاق افتاد و این عوارض حدود ۳۲ میلیارد ریال 

بار مالی برای کشور داشته است.  
به گفته پزشکان، شکستگی مهم ترین عارضه پوکی استخوان در 
ســنین بالا اســت و خطر ابتلا به پوکی استخوان با بالا رفتن سن 
افزایش می یابد، بنابراین اگر بالای ۵۰ سال هستیم و با یک زمین 
خوردن ساده دچار شکستگی شده ایم، احتمالا در معرض پوکی 

استخوان هستیم و لازم است به پزشک مراجعه شود.
آنان معتقدند، برخی عوامل زمینه ای سبب بروز پوکی استخوان می 
شود، ژنتیک، جنسیت، هورمون ها و عملکرد غدد درون ریز، وزن، 
فعالیت فیزیکی و مصرف سیگار و الکل بر بروز این بیماری موثر 

است و تحلیل سلول های استخوانی موجب عوارض متعددی در 
بیماران می شود.

شیوع بالای پوکی استخوان 
افشــین استوار معاون مرکز مدیریت بیماریهای غیرواگیر وزارت 
بهداشت، درمان و آموزش پزشکی در این زمینه می گوید: پوکی 

استخوان شیوع بالایی در کشور دارد.
وی با بیان اینکه بیش از ۲۰۰ میلیون نفر در سراســر دنیا به پوکی 
استخوان مبتلا هستند، اظهار می دارد: در حال حاضر از هر ۲ زن 
و هر ۴ مرد بالای ۵۰ سال یک نفر این بیماری را تجربه می کنند، 
به عبارتی نیمی از زنان بالای ۵۰ سال شکستگی استئوپروز دارند 
که به نظر می رسد این موضوع از هر پیامد سلامت دیگری بروز 

بیشتری داشته باشد.
به گفته استوار این بیماری به شدت کیفیت زندگی را کاهش می 
دهد یا سبب وابستگی افراد به دیگران می شود و در نتیجه ناتوانی 
ایجاد می کند و در این بین ۲۰ تا ۵۰ درصد موارد شکستگی لگن 

به مرگ منجر می شود.
بیش از ۴۰ درصد ایرانیان پوکی استخوان دارند

فریدون عزیزی متخصص تغذیه و اســتاد دانشگاه علوم پزشکی 
شــهید بهشــتی در این زمینه می گوید: بیش از ۴۰ درصد ایرانیان 
پوکی اســتخوان دارند کــه  در ۱۰ تا ۱۵ درصــد موارد منجر به 

شکستگی و بی‌حرکتی می‌شود.
وی اظهار می دارد: پوکی استخوان به معنی کاهش تراکم استخوان 
اســت که بدنبال آن قدرت و استحکام استخوان کم شده و تحت 
این شرایط استخوان در معرض آسیب و شکستگی قرار می‌گیرد.

عزیزی ادامه می دهد: پوکی اســتخوان معمولا بتدریج پیشرفت 
می‌کنــد و در ابتدا، هیچ علامتی از خود بروز نمی‌دهد تا وقتی که 
شکستگی ایجاد شود. این بیماری می‌تواند در هر استخوانی از بدن 
ایجاد شود و شکستگی ناشی از آن، دراستخوان‌های ستون مهره‌ها، 

لگن و ران بیشتر دیده می‌شود.
وی با بیان اینکه زنان بعد از یائســگی بیشــتر در معرض ابتلا به 
پوکی اســتخوان قرار می گیرند، تصریح می کند: نداشتن تحرک 
بدنی  مناسب و کافی، کمبود مواد معدنی مانند کلسیم، پروتئین و 
ویتامین دی و بیماری‌هایی مانند پرکاری تیروئید، دیابت در بروز 

پوکی استخوان نقش دارند.
رئیس مرکز غدد و متابولیسم کشور می افزاید: در رژیم‌های غذایی 
نامناسب افراد دچار کمبود مواد معدنی می شوند و بدن این کمبودها 
را از بافت‌های استخوانی تامین می‌کند و این روند، در طول زمان 

باعث فقر استخوان‌ها و در نتیجه پوکی استخوان خواهد شد.
پوکی استخوان با افزایش سن تشدید می شود

محمدباقر لاریجانــی متخصص غدد در این زمینه نیز می گوید: 

پوکی اســتخوان با افزایش سن تشدید می‌شود به گونه ای که ۲۰ 
درصد مردان و ۴۰ درصد زنان بالای ۵۰ ســال به پوکی استخوان 

مبتلا هستند.
وی ادامه می دهد: مهم‌ترین خطری که مبتلایان پوکی اســتخوان 
را تهدید می‌کند بروز شکستگی‌های استخوان‌های لگن است که 
به نظر می‌رســد این میزان تا چند سال دیگر سه برابر افزایش یابد 
و میزان مرگ‌ و میر ناشــی از پوکی استخوان  ۲۵ درصد بوده، ۳۰ 
درصد مبتلایان به پوکی استخوان نیز به مشکلات حاد در زندگی 
روزمره خود دچار می‌شوند؛ شیوع پوکی استخوان حتی از سرطان 

پستان و سرطان پروستات نیز بیشتر است.
۸۰ درصد مردم کمبود ویتامین دی دارند

لاریجانی می افزاید: مطالعات اخیر نشــان مــی دهد حدود ۸۰ 
درصد جمعیت ایران با کمبود ویتامین دی مواجه هستند. همچنین 
مطالعات انجام‌شده در گروه سنی ۱۱ تا ۱۸ سال نشان می‌دهد که 

۷۰ درصــد این جمعیت، از فقر ویتامیــن دی رنج می‌برند و این 
میزان برخلاف فرضیات، در زندگی شــهری وزندگی روستایی 

تفاوت چندانی ندارد.
این پزشــک تاکید می کند: رفع کمبــود ویتامین دی در مدارس 
از اهمیت زیادی برخوردار اســت هرچند در ســال‌های گذشته 
بحث‌های آموزشــی در زمینه رفع کمبود ویتامین دی و کلســیم 
بیشتر شده اما متاسفانه در این زمینه اقدامات عملی موفقی انجام 
نشده است بطوریکه در زمان حاضر ۸۰ درصد جمعیت کشور به 

کمبود ویتامین دی و کلسیم مبتلا هستند.
وی خاطرنشــان می کند: بیماری پوکی استخوان ۳۰ هزار سال از 
عمر مفید انســان را از بین می‌رود بنابراین در ســن ۲۰ تا ۳۹ سال 
که بیشترین حد توده استخوانی شکل می‌گیرد با افزایش فعالیت 
ورزشــی، مصرف کافی ویتامین دی و کلسیم و همچنین تغذیه 

مناسب می‌توان از ابتلا به این بیماری جلوگیری کرد.

      گروه بهداشــت و سلامت   -  دارچین، 
ادویه خوشــبو و خوشــمزه ای است که از 
گذشــته‌های دور بین انسان‌ها محبوب بوده 
است. تحقیقات جدید ثابت کرده‌اند مصرف 
دارچین، سوخت‌وســاز )متابولیسم( بدن را 
بهبود بخشــیده و افزایــش می‌دهد و باعث 

کاهش وزن سریع می‌شود.
اخیرا تحقیقات دانشــگاه بریتانیا نشان داده 
اســت، دارچین یک قرص معجزه آســای 
جدیــد برای کاهش وزن ســریع اســت، 
خصوصاً برای چربی‌های ناحیه شکم بسیار 
کاربردی است. پس با کمک این رژیم لاغری 
سریع ۵ روزه با دارچین می‌توانید تا اندازه‌ای 
به کاهش چربی‌هــا مخصوصا چربی‌های 

شکم تان کمک کنید.
چرا دارچین به لاغری کمک می‌کند؟

دارچین دارای محتوای فیبر بالایی اســت. 
مصرف یک قاشــق چایخــوری می‌تواند 
احساس ســیری را برای مدت طولانی‌تری 
حفــظ کند و نیاز روزانه بدن به فیبر را تامین 
کند. تحقیقات نشــان داده است که مصرف 
دارچین در چربی‌سوزی نقش بسزایی دارد. 
اگر به طور معمول دارچین را به عنوان بخشی 

از رژیــم خود مصرف کنید، ممکن اســت 
بتوانید ســرعت افزایش وزن خود را کاهش 
دهید. این ادویه شفابخش خوش عطر را در 
رژیم کاهــش وزن خود بگنجانید. دارچین 
خوش طعم نه تنها سرشار از فواید سلامتی 
اســت، بلکه می‌تواند به شــما در رسیدن به 

هدف کاهش وزن نیز کمک کند.
یافته‌های حاصل شده از این تحقیقات نشان 
می‌دهند که مصرف روزانه یک چهارم قاشق 
چایخوری از این ادویه، ســوخت و ســاز 
)متابولیســم( بدن را تا ۲۰ بار فراتر از توانایی 
طبیعی بــدن افزایش می‌دهد و به بدن اجازه 
می‌دهد تا چربی و کالری‌های ذخیره شده را 

با سرعت بیشتر و کارآمدی بهتری بسوزاند.
رژیم لاغری سریع ۵ روزه با دارچین

بنا به مطالعه صورت گرفته در دانشگاه بریتانیا، 
افرادی کــه در رژیم لاغری خود از دارچین 
استفاده می‌کنند، ۵۰ درصد بیشتر از سایر افراد 
وزن کم می‌کنند. این مقاله که در نشریه دنیای 
بانــوان )the woman’world( به چاپ 
رسیده اســت، رژیم دارچینی ۵ روزه زیر را 

پیشنهاد می‌دهد.
توصیه می‌شــود ۵۰۰ میلی گرم دارچین در 

وعده صبحانه، ۱۰۰۰ میلی گرم در وعده ناهار 
و ۵۰۰ میلی گرم در وعده شام میل کنید. این 
میــزان دارچین را می‌توانید به طرق مختلف 
مصرف کنید که پیشنهاد ما برای استفاده از این 
میزان دارچین در وعده‌های غذایی می‌تواند 

به صورت برنامه غذایی باشد.
شــما می‌توانید خلاقیت به خرج دهید و از 
روش‌های دیگری مثلا خوراک سیب زمینی 
با دارچین، یا بورانی کدو با دارچین و بسیاری 
دستور‌های غذایی دیگر در سه وعده غذایی 
روزانه تان استفاده کنید. فقط حواستان باشد 
که اگر به دارچین حساسیت دارید، این رژیم 

را کنار بگذارید.
 دارچین و عسل در وعده صبحانه برای 

لاغری سریع
مخلــوط دارچین و عســل، تجمع چربی 
در بدن را کاملا متوقف می‌ســازد. عسل به 
تنهایی یک ماده بســیار موثر در کاهش وزن 
است، چون سرعت متابولیسم بدن را افزایش 
می‌دهد و اگر همراه با دارچین مصرف شود، 

انگل و قارچ موجود در سیســتم گوارش را 
از بین می‌برد و از بروز مشــکلات گوارشی 
نیــز جلوگیری می‌کند و در نتیجه به کاهش 

وزن می‌انجامد.
برای این کار می‌توانید یک لیوان آب جوش 
بیاوریــد و ســپس یک قاشــق غذاخوری 
دارچین بــه آن اضافه کنید و اجازه دهید دم 
بکشد. بعد از نیم ساعت ۲ قاشق غذاخوری 
عسل اضافه کنید و به عنوان صبحانه شیرین 
و خوشمزه میل کنید. )توجه داشته باشید که 
اضافه کردن عسل به آب داغ باعث از بین بردن 

آنزیم‌های موجود در عسل می‌شود.(
دارچین و اسفناج در وعده نهار برای 

لاغری ۵ روزه
روش دیگری برای استفاده از دارچین برای 
کاهش وزن این است که یک قاشق کوچک 
پودر دارچین را در مقدار مناسب آب اسفناج 
ریخته و کنار یک غذای ســبک و کم چربی 
مثل مرغ گریل شده یا خوراک سبزیجات با 
آب گوشــت بدون چربی در وعده نهارتان 

میل کنید.
شما برای تهیه آب اسفناج و دارچین از روش 
مناسب تری هم می‌توانید استفاده کنید به این 
صورت که مقداری هویج و اســفناج را در 
مخلوط کن بریزید پس از حل شــدن مواد 

آب حاصــل از این دو مواد را در لیوانی 
ریخته یک قاشــق کوچک 

دارچیــن به آن افزوده 
بزنید وسپس  هم 

میل کنید.
چای دارچین 

برای لاغری
چای  مصرف 
دارچین به طور 
منظم می‌تواند 
چربی‌های بدن 
به ویژه چربی 

شکمی‌را کاهش 
دهــد. اگر به خــوردن غذا‌های 

شــیرین علاقه دارید، خوردن یک 

فنجان چای دارچین می‌تواند چربی را کاهش 
دهد. این به خاطر وجود آنتی اکسیدان است 
که ســموم بدن را دفع کرده و باعث شکسته 
شــدن چربی‌ها می‌شــود. مــاده‌ای به نام 
سینامالدئید که در دارچین وجود دارد وباعث 
ایجاد بوی خوش در دارچین می‌شود. در بدن 

ترموژنز منجر شده و این به فرآیند 

فرآیند باعث ایجاد گرما و افزایش ســوخت 
وساز وهمچنین کالری سوزی می‌شود. پس 
با مصرف دارچین به لاغری سریع بخصوص 

در ناحیه شکم خواهید رسید.

کاهش وزن سریع ۵ روزه با رژیم لاغری دارچین
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پوکی استخوان؛ اپیدمی پنهان دنیای امروز
    نتایج طرح جامع پیشــگیری، تشــخیص و درمان استئوپروز در کشور که توسط پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم و با همکاری وزارت 
بهداشــت درمان و آموزش پزشــکی انجام شــده، نشــان می دهد که حدود ۷۰ درصد زنان و ۵۰ درصد مردان بالای ۵۰ سال مبتلا پوکی استخوان 

)استئوپروز(  هستند.

. . . دكه مطبوعات . . .. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشت و سلامت   -   مواد آلرژی زا دارای 
طیف گسترده‌ای هستند که در برخی موارد می‌توانند 

منجر به شوک آنافیلاکسی در افراد شود.
آلرژی یکی از بیماری‌ها رایج در جهان اســت. شاید 
شما هم در اطراف خود کسانی را بشناسید که به برخی 
از مواد حساســیت داشته باشــند. با این حال، به جز 
شوک آنافیلاکسی که شدیدترین نوع واکنش آلرژیک 
محســوب شده و می‌تواند به جان باختن بیمار منتهی 
شود، بســیاری از آلرژی‌ها خفیف بوده و به صورت 

موقت بروز می‌کند.
براساس اعلام مقامات بهداشتی در آمریکا، ۳۰ درصد 
افراد بزرگســال و ۴۰ درصد کودکان در این کشور به 

نوعی از آلرژی مبتلا هستند.
بسیاری از افراد نســبت به مواد آلرژی زا اطلاع کافی 
ندارند. گرچه طیف گسترده‌ای از موارد می‌تواند منجر 
به بروز آلرژی شــود، اما برخی رایج‌تر و برخی دیگر 
به ندرت باعث تحریک بروز آلرژی می‌شــود. در این 

مطلب به رایج‌ترین دلایل بروز آلرژی می‌پردازیم:
۱- گرده ها: علف ها، درختان، و بوته‌ها دارای گرده‌های 
فراوانی هستند که می‌تواند در انسان باعث تب یونجه 
و یا آلرژی‌های فصلی شــود. در این موارد افراد دچار 
آبریزش بینی، عطسه، خارش چشم، و گرفتگی بینی 
می‌شوند. توصیه می‌شود افراد در فصولی مانند بهار که 
گرده افشــانی بیشتر است زمانی که هوا طوفانی است 

در خانه بمانند.
۲- حیوانــات: امروزه نگهداری از حیوانات در خانه 
رایج اســت. با این حال، پروتئین‌های موجود در بزاق 
و غدد روغنی پوســت آن‌ها می‌توانــد باعث ایجاد 

حساسیت در انسان شود.
۳- حشــرات ریز، انگل‌ها و کنه هــا: پتو و بالش 
مکانی امن برای زندگی حشــرات ریزی هستند که 
از پوســت‌های مرده انسان و حیوانات خانگی تغذیه 
می‌کنند. این حشرات به راحتی می‌توانند منجر به بروز 

واکنش آلرژیک در بدن انسان شوند.
۴- نیش حشرات: نیش برخی حشرات بزرگ مانند 
زنبور می‌تواند باعث تورم و قرمزی پوست برای بیش 
از یک هفته در افراد شــود. در این موارد فرد احساس 
بیماری در شــکم، خستگی، و تب خفیف می‌کند. در 
موارد نادر نیش حشرات می‌تواند به شوک آنافیلاکسی 

منجر شود.
۵- مواد غذایی: شــیر، صدف دریایی، تخم ماکیان، و 
آجیل‌هایی مانند بادام زمینی از جمله مواد آلرژیک در 
برخی افراد محسوب می‌شود. در این موارد فرد پس از 

مصرف این مواد غذایی دچار کهیر، استفراغ، اسهال، و 
تورم در دهان خود می‌شود.

۶- داروها: پنی سیلین، آسپرین، و برخی دیگر از دارو‌ها 
می‌تواند باعث کهیر، خارش چشــم، التهاب، و تورم در 
صورت، دهان، و گلو شود. بهترین راه پس از مشاهده بروز 
آلرژی توقف استفاده از دارو و مشورت با پزشک است.

۷- سوسک ها: کمتر کســی بــه این نکته توجه دارد 
که سوسک‌ها در تاریکی شــب از لانه خود خارج و 
شروع به گردش در خانه می‌کنند. سوسک‌ها اقدام به 
جســتجوی غذا و راه رفتن بر روی هر آنچه تصورش 
را کنید، خواهند کرد. متاســفانه در مدفوع سوسک‌ها 
پروتئینی وجود دارد که باعث بروز آلرژی در انســان 
می‌شــود. از این رو، جای تعجب ندارد که صبح روز 
بعد پس از خوردن شیرینی باقی مانده از شب گذشته 

بر روی میز شاهد آلرژی باشید.

آلرژی‌های مرگباری که کمتر به گوشتان خورده است

      گروه بهداشــت و ســامت  -  یک بیماری از 
خانــواده آرتروز می تواند پس از مدتی باعث تغییر 

شکل مفاصل شود.
نقرس یک بیماری های خانواده آرتروز اســت. این 
بیماری زمانی بروز می‌کند که سطح اسید اوریک خون 
بالا رفته و باعث تشکیل کریستال‌ها در یکی از مفاصل 

شود، موارد نقرس در انگشتان بزرگ بروز می‌کند.
گرچــه این بیمــاری در اغلب مــوارد تنها در یک 
مفصل ظاهر می‌شــود، اما اگر ایــن بیماری درمان 
نشــود می‌تواند زانوها، مچ پا، دستان، پاها، و شانه 
را درگیر کند. نقرس در ۳۶ ســاعت نخست بسیار 
دردناک است و رفع علائم می‌تواند بیش از ۱۰ روز 

طول بکشد.
بســیاری از افراد نسبت به علائم این بیماری ناآگاه 

هســتند. از این رو، در زمان مناسب اقدام به مراجعه 
به پزشک نمی‌کنند.

از رایج‌ترین علائم بیماری نقرس می‌توان به موارد 
ذیل اشاره کرد:

۱- درد ناگهانی و شدید که به طور معمول در اواسط 
شب یا اوایل صبح بروز می‌کند.

۲- حساس شدن مفاصل. در این موارد در صورتی 
که مفاصل را لمس کنید شــاهد گرمی آن خواهید 
بود. همچنین ممکن اســت رنــگ آن به قرمزی یا 

بنفش تغییر کند.
۳- خشکی مفاصل

۴- تورم
تمامی موارد ذکر شده به دلیل تجمع اسید اوریک در 
مفاصل و تشکیل کریستال‌ها بروز می‌کند. متاسفانه 

در صورتــی که فرد به این بیماری بی توجهی کند، 
تجمع بیش از حد کریســتال‌ها به مرور سبب ایجاد 

برجستگی زیر پوست اطراف مفاصل می‌شود.
به این برجســتگی‌ها توفی )tophi( گفته می‌شود. 
گرچه این برجستگی‌ها آسیب جدی وارد نمی‌کند، 
اما می‌تواند شکل مفاصل را تغییر دهد، زمانی که این 
کریستال‌ها در مجاری ادراری تجمع کنند می‌توانند 

به سنگ کلیه منجر شوند.
از ایــن رو، متخصصــان تاکید دارنــد افراد پس از 
مشــاهده علائم بیماری ســریعا به پزشک مراجعه 
کنند. تغییر ســبک زندگی و رژیم غذایی ساده‌ترین 
راهکار‌ها برای جلوگیری از ابتلا به نقرس محسوب 
می‌شود. با این حال، در شرایطی که حال بیمار وخیم 
باشد پزشک متخصص اقدام به تجویز دارو می‌کند.

بیماری از خانواده آرتروز که درد را به جانتان می‌اندازد


