
9بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت- از 
وقتی بچــه بودیم، مدام این توصیه را 
شنیده ایم که شــیر و لبنیات بخورید 
تــا اســتخوان‌های محکمی داشــته 
باشید. شاید تا همین چند سال قبل، 
دسترسی به محصولات لبنی تقریباً 
برای همــگان امکان پذیر بود. یعنی 
هر کدام از اقشار مختلف جامعه، این 
توانایی مالی را داشتند که بخواهند 
روزانه یک لیوان شیر بنوشند 
و یا اینکه، ماست و دوغ را سر 
سفره ناهار و شام داشته باشند.

امــا، ایــن روزهــا اگر 
بخواهیم به توصیه بزرگ ترها 
هم گوش کنیم، امکان ندارد 
که توانایی نوشــیدن روزانه 
یک لیوان شــیر را داشته باشیم 
و یا اینکه بخواهیم در وعده ناهار 

و شــام، ماست و دوغ قرار دهیم. زیرا، 
گرانی محصولات لبنی، باعث شده تا 
اغلب اقشار جامعه توانایی مالی برای 
خرید و مصرف لبنیات را نداشته باشند.
به گفته یکی از شهروندان تهرانی، 
وقتی قیمت یک بطری شیر به اصطلاح 
یک لیتری که واقعاً یک لیتر خالص هم 
نیست، بشــود ۲۵ هزار تومان، چطور 
می‌شــود هر روز یک بطری شیر تهیه 

کرد.
این شــهروند به قیمت سرسام 
آور نوشــیدنی دوغ اشاره کرد و افزود: 
یک بطری ۱.۵ لیتــری دوغ، ۳۰ هزار 
تومان قیمت دارد. چطور می‌شود یک 
خانــواده ۴ نفره بتواننــد هر روز یک 

بطری دوغ بخرند.
وی، ماجرای خرید ماســت را 
فراتر از شــیر و دوغ دانست و گفت: 
از قیمت ماســت حرف نزنید که اصلًا 
قابل تحمل نیست‌. یک سطل ماست 
یک کیلویی حداقل قیمت آن ۵۰ تا ۸۰ 

هزار تومان است.
با یک حســاب سرانگشــتی، 
می‌توان هزینه یک ماه خرید شــیر و 
لبنیــات برای یک خانواده ۴ نفره را در 
حدود ۱.۵ تــا ۲ میلیون تومان برآورد 
کرد. در حالی کــه حقوق یک کارگر 
ســاده فراتر از ۷ تا ۸ میلیون نیســت. 
حالا او چطور می‌تواند ماهانه حداقل 
فقط یک میلیون تومان بابت شــیر و 
لبنیــات هزینه کنــد. در آن صورت، 

هزینه گوشت، برنج، میوه، نان و…، 
چه می‌شــود. اجاره خانــه را چگونه 

پرداخت کند.
بر همین اســاس، حذف شیر و 
لبنیــات را در وهله اول انجام می‌دهد. 
البته این قبیل خانواده‌ها، قبل از لبنیات، 
میوه و ســبزیجات تازه را حذف کرده 
اند. بنابراین، استخوان‌های آنها هر روز 
تحلیل می‌رود و نحیف و شــکننده‌تر 
می‌شــود. نتایج مشــاهدات علمی و 
تحقیقات دانشــگاهی نشان می‌دهد 
که حدود ۳۰ درصــد از افراد مبتلا به 
پوکی استخوان کمتر از یک لیوان شیر 

یا ماست در هفته مصرف می‌کردند.
پژوهشگران معتقدند مصرف شیر 
و لبنیات ارتباط معنا داری با وضعیت 
تراکم استخوانی به ویژه در بانوان بعد از 
سن ۵۰ سالگی داشته است به طوری که 
کمترین مصرف منظم شیر و لبنیات در 
گروه مبتلا به پوکی استخوان و بیشترین 
مصرف منظم شــیر و لبنیات در گروه 

نرمال مشاهده شده است.
لذا، اســتفاده از لبنیات در برنامه 

غذایی افراد گروه‌های مختلف سنی، 
از اهمیت زیادی در پیشگیری از ابتلاء 

به پوکی استخوان برخوردار است.
از  یکــی  اســتخوان  پوکــی 
بیماری‌های مزمن اســت و متأسفانه 
امــروزه در اکثر کشــورها بــه ویژه 
کشورهای در حال توسعه به سبب تغییر 
عــادات غذایی مردم و کاهش تحرک 
آنها، رو به افزایش اســت. شکستگی 
اســتخوان می‌تواند به صورت خود به 
خودی و یا با یک ضربه کوچک ایجاد 
شود و احتمال بروز این شکستگی‌ها 
در چند نقطه از بدن، ســتون فقرات و 

استخوان‌های ران و مچ دست‌ها بیشتر 
از بقیه قسمت‌های بدن است. مصرف 
لبنیات راهکار مناســب و اثر بخشی 
برای پیشگیری از بروز پوکی استخوان 
و تأمین کلسیم مناسب برای بافت‌های 

استخوانی بدن است.
حسن براتی متخصص ارتوپدی، 
جراحــی اســتخوان و مفاصــل در 
خصــوص اختلال اســکلتی پوکی 
اســتخوان، گفت: این اختلال ناشی از 

کاهش تراکم و استحکام استخوان‌ها 
اســت و به دنبال کمبود ویتامین D به 
صورت پوکی استخوان شدید یا پوکی 
استخوان خفیف بروز می‌کند که حتماً 

باید کنترل شود.
وی با اشــاره به وجود ویتامین 
D در مــواد غذایــی روزانه همچون 
ســبزیجات و لبنیات، افزود: در کنار 
این مــواد طبیعی، مصرف مکمل‌های 
 ،D دارویی همچون کلسیم و ویتامین
هم به صورت خوراکی و هم تزریقی، 
به صورت روزانه، هفتگی یا ماهانه بنا 
به دستور پزشک توصیه می‌شود. انجام 

آزمایش تراکم استخوان در بازه زمانی 
هر ۶ ماه تا یکســال یــک بار، ارزیابی 
میزان اثربخشــی این داروها را امکان 

پذیر می‌کند.
بــه گفتــه عضو هیئــت علمی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
انجام آزمایش‌ها از جمله آزمایش خون 
بــرای پایش میزان ویتامین D موجود 
در بــدن به علت احتمال وجود کمبود 
شدید یا حتی مسمومیت دارویی ناشی 

از زیــاده روی در مصرف مکمل‌ها از 
اهمیت به سزایی برخوردار است.

براتــی افزود: پوکی اســتخوان 
منجر به شکستگی‌های ناشی از عدم 
کفایت استخوانی، به ویژه در قسمت 
فوقانی بازو، مچ دســت و ناحیه لگن 
می‌شود. این اتفاق در افراد دچار پوکی 
استخوان حتی بر اثر ضربه‌ای کوچک 
بروز می‌کند که گاهــی نیاز به درمان 

جراحی دارد.
این متخصــص ارتوپــدی، با 
بیان اینکه شکستگی‌های ناحیه لگن 
ممکن است با مرگ و میر همراه باشد، 
ادامه داد: پوکی اســتخوان به علت بالا 
بردن ریسک شکســتگی و عوارض 
جبران ناپذیری که به همراه دارد، باید 

پیشگیری شود.
در همین حال، نوشــین فهیم فر 
متخصص اپیدمیولوژی و رئیس مرکز 
تحقیقات اســتئوپروز دانشگاه علوم 
پزشــکی تهران، با عنوان این مطلب 
که پوکی اســتخوان فقط در سالمندی 
ایجاد نمی‌شود، گفت: زیربنای پوکی 
استخوان را از دوره کودکی، نوجوانی 
و جوانــی برای خودمان می‌گذاریم و 
اگر در ســن کودکی تغذیه مناسب و 
کلســیم و فعالیت کافی نداشته باشیم 
و به تراکم اســتخوانی مناسب که در 
ســن ۳۰ سالگی اتفاق می‌افتد نرسیم، 
در نتیجه بیماری پوکی استخوان زودتر 

رخ می‌دهد.

گفته می شود لازمه داشتن استخوان های محکم و سالم، مصرف شیر و لبینات از همان دوران کودکی است. 
اما، گزارش ها نشان می دهد که سرانه مصرف مواد لبنی در کشور به شدت سقوط کرده است.

تبعات حذف لبنیات از سبد غذایی؛

مراقب استخوان های 
»شکستنی«  باشید!

و  بهداشــت  گروه 
سلامت- از آنجایــی که 
ســردردها و حمــات 
می‌توانند  میگرنــی 
آزاردهنده  بسیار 
باشند، شناسایی 
و پیشــگیری از 
در  موثر  عوامل 
آن،  علائم  شروع 

حائز اهمیت است.
برخــی از غذاهــا و 
است  ممکن  نوشــیدنی‌ها 
باعث ســردرد یا حملات میگرنی 
شــوند. بنابرایــن توجــه بــه آنچه 
می‌خورید و می‌نوشــید به شــما در 
کشف علت ســردرد یا محرک‌های 

میگرن کمک می‌کند.
در ادامه به نقل از نشریه پزشکی 
Everyday Health بــه برخــی 
از غذاهــا، نوشــیدنی‌ها و موادی که 
معمولا با سردرد و حملات میگرنی 

مرتبط هستند، خواهیم پرداخت:
شکلات

بسیاری از افراد اغلب بلافاصله 
پــس از خوردن شــکلات ســردرد 
می‌گیرند، این امــر منجر به این باور 
می‌شود که شــکلات باعث سردرد 
می‌شود. اما شاید همیشه اینطور نباشد. 
بسیاری از افراد مبتلا به میگرن، درست 
قبل از شــروع سردرد، دچار اشتهای 
شدیدی به برخی مواد غذایی از جمله 
شکلات می‌شــوند. به‌عبارت‌دیگر، 
مصرف یک تخته شــکلات ممکن 
است هشــداری برای شروع سردرد 

باشد نه علت آن.
 قهوه

کافئیــن بیش‌از حــد می‌تواند 
شــما را به‌ طور کلی مســتعد سردرد 
کند. تحقیقات نشان می‌دهد که برای 
کاهش خطر ســردرد، افــراد مبتلا به 
میگرن باید مصــرف روزانه کافئین 
خود را به ۲۰۰ میلی‌گرم محدود کنند.

 گوشت‌های فرآوری‌شده
نیترات‌هایی کــه به‌عنوان مواد 
نگهدارنــده در هــات‌داگ، بیکن و 
... اســتفاده می‌شــوند، ممکن است 
رگ‌های خونی را گشاد کرده و باعث 

سردرد در برخی افراد شود.
 بستنی

ســردرد شــدید بعد از خوردن 
بســتنی به‌ احتمال‌ زیاد واکنشــی به 
ســرما است، نه خود بستنی. "سردرد 
بستنی" در صورت گرمازدگی بیشتر 
محتمل است و درد معمولاً در حدود 

۳۰ تا ۶۰ ثانیه به اوج خود می‌رسد.
ی  ‌ها ه ‌کنند ین شــیر

مصنوعی
شــیرین‌ کننده‌هــای مصنوعی 
مانند آسپارتام و سوکرالوز در برخی 
از افراد با ســردرد مرتبط است؛ با این 
حال شواهد موجود نشان می‌دهد که 
آنها محرک‌های قوی میگرن برای اکثر 

افراد نیستند.

گروه بهداشت و سلامت- فصل 
پاییز با انواع مرکبات از راه می رسد که 
هــر کدام از آنها، خواص زیادی برای 
ســامت بدن دارند. اما، یکی از این 
میوه های پاییزی، خیلی خاص است.
فصــل پاییز که از راه می‌رســد، 
با خــودش انواع میوه‌هــای آبدار و 
خوشــمزه را هم مــی‌آورد. نارنگی، 
پرتقــال، انار، ســیب و…، از جمله 
میوه‌های فصل سرد سال هستند که هر 

کدام از آنها، هزاران خاصیت دارند.
از بیــن مرکبات فصــل پاییز و 
زمستان، می‌توان به نارنگی اشاره کرد. 
میوه‌ای که خوردن آن خیلی ســهل و 
آسان است. این میوه پاییز از اوایل مهر 
وارد بازار می‌شــود و تا اوایل زمستان 

نیز در میوه فروشی‌ها یافت می‌شود.
اما، نارنگی چه خواصی دارد.

یــک عــدد نارنگــی کوچک 
کــه حــدود ۷۶ گــرم وزن دارد، ۴۰ 
کیلوکالری انرژی دارد. همچنین، یک 

نارنگی کوچــک ۰.۶ گرم پروتئین، 
۱۰.۱ گــرم کربوهیــدرات، ۰.۲ گرم 
چربــی، ۱.۳ گرم فیبــر، ۸ گرم قند و 
۲۶.۷ میلی‌گــرم ویتامیــن C به بدن 

می‌رساند.
نارنگی به عنوان یکی از بهترین 
منابع غذایی بــرای دریافت همزمان 
ویتامین C، تیامین و فولات شــناخته 

می‌شود.
هر عــدد نارنگی 
کوچک می‌تواند حدود 

 C ۲۷ میلی‌گرم ویتامین
به بدن برســاند. این مقدار 

از ویتامیــن C نزدیــک به ۳۴ 
درصد از نیاز روزانه بدن به این 

ویتامین را تأمین می‌کند.
 C ویتامیــن 

می‌تواند از طریق 
قدرت  افزایش 
ایمنی  سیســتم 

کاهــش  و  بــدن 

التهــاب در بدن، ســطح اســترس 
اکســیداتیو را کمتــر کنــد و باعث 
پیشگیری از آسیب‌های سلولی ناشی 
از حضــور رادیکال‌های آزاد در بدن 

شود.
از طــرف دیگر، یــک نارنگی 
کوچک می‌توانــد ۱۰ درصد از نیاز 
روزانه بدن به ویتامین A را هم تأمین 
 B۶ کند و مقدار قابل قبولی از ویتامین

را هم به بدن برساند.
ویتامیــن A موجود در نارنگی 
جــزو ویتامین‌های محلول در چربی 
اســت که می‌تواند به حفظ سلامت 
بینایــی و پیشــگیری از بیماری‌های 
چشمی ناشــی از افزایش سن کمک 

کند.
مصــرف روزانــه نارنگــی در 
روزهای سرد پاییزی می‌تواند علاوه 
بر تقویت سیستم ایمنی بدن، به تنظیم 
فشــار خون، حفظ سلامت 
سیســتم قلبی‌عروقی و 
اکسیژن‌رسانی بهتر به 
عضلات بدن کمک 

کند.
علاوه بر اینها، 
نارنگی حاوی مواد 
ارزشمندی  معدنی 
پتاســیم،  همچــون 
کلســیم، منیزیم و آهن 

است.

چه مواد غذایی باعث ایجاد سردرد می‌شوند؟

خوردن این میوه پاییزی را از دست ندهید

زیربنــای پوکــی اســتخوان را از دوره کودکــی، نوجوانــی و جوانــی بــرای 
خودمــان می‌گذاریــم و اگــر در ســن کودکی تغذیه مناســب و کلســیم و فعالیت 
کافی نداشــته باشــیم و به تراکم اســتخوانی مناســب که در ســن ۳۰ ســالگی 
اتفــاق می‌افتد نرســیم، در نتیجــه بیماری پوکی اســتخوان زودتــر رخ می‌دهد.

گروه بهداشــت و سلامت-
آنتی‌اکسیدان‌ها برای سلامتی حیاتی 
هســتند زیرا به جلوگیری از آسیب 
سلولی ناشــی از ترکیبات ناپایدار به 

نام رادیکال‌های آزاد کمک می‌کنند.
برخــی از رادیکال‌های آزاد در 
بدن تشکیل اما برخی دیگر از محیط 
حاصل می‌شوند و شامل آلودگی هوا، 
آسیب ناشــی از نور خورشید و دود 
سیگار هستند. آســیب ناشی از آنها 
به عنوان استرس اکســیداتیو نامیده 
می‌شود و با بسیاری از شرایط ازجمله 
بیماری قلبی، سرطان، دیابت، آلزایمر 
و برخی بیماری‌های چشــمی مرتبط 

است.
C ویتامین

ویتامین C، یک آنتی‌اکســیدان 
محبوب است و بدن شما برای تولید 
غضروف و کلاژن به آن نیاز دارد. این 
ماده مغذی همچنین به بهبود سلامت 
بدن شما کمک و در عین حال از آن در 
برابر آسیب‌های ناشی از رادیکال‌های 

آزاد محافظت می‌کند.
 C بدن شــما نمی‌تواند ویتامین
را به تنهایی بسازد بنابراین مهم است 
که مطمئن شوید به اندازه کافی از آن 
در رژیم غذایی خود دریافت می‌کنید. 
ایــن ویتامین را می‌توانید در مرکباتی 
مانند پرتقال، لیمو و لیموترش بیابید 
و منابع دیگر آن ســیب‌زمینی، توت 
فرنگی، کلم بروکلی، کیوی، اسفناج، 

و گوجه‌فرنگی هستند.
E ویتامین

ویتامین E نیز یک آنتی‌اکسیدان 
محلول در چربی اســت، به این معنی 
کــه اگر آن را به‌عنوان مکمل مصرف 
می‌کنید، بهتر است با غذاهای حاوی 
چربی برای جذب بهتر استفاده شود.

به گفته مؤسســه ملی سلامت 
)NIH(، مزایای ویتامین E شــامل 
تقویت سیســتم ایمنی بدن همچنین 
کمک به سلول‌ها برای برقراری ارتباط 
با یکدیگر اســت که به عملکرد آنها 
کمک می‌کند. ویتامین E حتی ممکن 

است به سلامت چشمان و همچنین 
کاهش خطر حمله قلبی کمک کند.

نتایج تحقیقات نشــان می‌دهد 
که ممکن اســت این ویتامین از زوال 
شناختی جلوگیری کند. بزرگسالان به 
حدود ۱۵ میلی‌گرم ویتامین E در روز 
نیاز دارنــد. می‌توانید آن را در روغن 
جوانه گندم، بادام، آووکادو، کره بادام 
زمینی، تخمه آفتابگردان، آجیل کاج، 

ماهی و فلفل دلمه‌ای قرمز پیدا کنید.
A بتاکاروتن و ویتامین

عــاوه بر ایــن، بســیاری از 
غذاها ازجمله غــات و آبمیوه‌ها با 
این ویتامین غنی شــده‌اند. اگر رژیم 
غذایی متعادلی دارید، احتمالاً ویتامین 
E کافــی دریافت می‌کنید و نیازی به 

مصرف مکمل ندارید.
 ،A ویتامیــن  و  بتاکاروتــن 
بتاکاروتن یک آنتی‌اکسیدان است که 
به غذاها رنگ نارنجی و زرد می‌دهد. 
بتاکاروتن یک کاروتنوئید اســت و 
ماننــد ویتامین E، بایــد آن را با منبع 

چربی مصرف کنید تا بدن شما بتواند 
آن را به‌طور موثرتری جذب کند.

بدن شما برخی از کاروتنوئیدها 
را بــه ویتامیــن A تبدیــل می‌کند. 
ویتامین A علاوه بر تقویت سیســتم 
ایمنی، به سلامت چشم کمک می‌کند 

و برای پوست شما نیز مهم است.
مردان به ۳۰۰۰ واحد بین‌المللی 

)IU( ویتامیــن A و زنان حدود 
IU ۲۳۳۳ در روز نیاز دارند. منابع 
این ماده مغذی شامل سبزیجات 
برگ‌دار، گوجــه فرنگی، فلفل 
دلمه‌ای قرمز، هویــج، طالبی، 
تخم مرغ، شــیر و روغن ماهی 
است. هنگام مصرف مکمل‌های 
ویتامین A باید مراقب باشــید 
زیــرا مصرف بیــش از حد آن 

می‌تواند سمی باشد به خصوص 
اگر سیگار می‌کشید.

همچنین برخی از داروهای 
کاهش وزن و کاهش کلسترول ممکن 

است سطح بتاکاروتن در بدن را کاهش 

و دهند بنابراین مطمئن شــوید 
هر گونه نگرانی 

که دارید بــا ارائه‌دهنده مراقبت‌های 
بهداشتی خود مطرح کنید.

کم تحرکی، خطری جدی برای سلامتی افراد ویتامین‌هایی که آنتی‌اکسیدان نیز هستند
در جهان

گروه بهداشت و سلامت- بیماری‌های قلبی، چاقی، دیابت، افسردگی 
و فراموشــی خطری اســت که کم‌تحرکی عصر حاضر می‌تواند با خود به 

همراه آورد.
ســازمان جهانی بهداشت )WHO( هشــدار می‌دهد که تحرک اندک 
ممکن است حدود ۵۰۰ میلیون نفر را در سراسر جهان تا سال ۲۰۳۰ میلادی 

در معرض خطر انواع بیماری‌ها قرار دهد.
این ســازمان جهانی همچنین اعلام کرده که بزرگســالان باید دستکم 
۱۵۰ دقیقه یا دو و نیم ســاعت در هفته تحرک بدنی داشــته باشند. با این حال 
متخصصان این ســازمان جهانی اظهار کرده اند که منظور این نیست که باید 
حتما ورزش شدید کرد؛ دوچرخه‌سواری یا پیاده‌روی سریع هم مفید هستند 

و انسان را در برابر این بیماری‌ها مصون می‌سازند.
در همین حال، بسیاری از افراد به‌ویژه در کشورهای ثروتمند حتی همین 
میزان از تحرک‌ را نیز ندارند. به گفته سازمان جهانی بهداشت، در حالی که در 
کشورهای فقیر نزدیک به ۱۶ درصد از مردم کم‌تحرکند، در کشورهای غنی 

با درآمد بالا این میزان دو برابر است.
طبق تجزیه و تحلیل ســازمان جهانی بهداشت، در طول پاندمی کرونا 

تمایل به تنبلی و کم‌حرکتی از قبل هم بیش‌تر شده است.
ســازمان جهانی بهداشت از کشورهای عضو خواسته در این زمینه کار 
بیش‌تری انجام دهند و برای مثال در شهرها مسیرهای عبور دوچرخه‌ و عابر 

پیاده را توسعه و بهبود بخشند.


