
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشت و سلامت- وقتی 
صحبت از پیری به میان می آید، ممکن 
است ســؤالات خاصی در ذهن ایجاد 
شود، مانند اینکه چرا بدن ما پیر می شود 
و بــا پیری، چه اتفاقی در بدن می افتد؟ 
با افزایش ســن، به دلیــل تغییرات در 
سلول ها، شکل بدن به طور طبیعی تغییر 
می کند و ایــن تغییرات منجر به تغییر 
در عملکرد و ظاهر می شــود. بنابراین، 
عملکرد و ظاهــر بدن تا حد زیادی به 
عملکرد سلول های درون بستگی دارد. 
در برخی از اندام ها، سلول ها می میرند 
و جایگزین نمی شوند؛ بنابراین، تعداد 
ســلول ها کاهش می یابد. به طور مثال، 
تعداد سلول های بیضه ها، تخمدان ها، 
کبــد و کلیه ها با افزایش ســن به طور 

قابل توجهی کاهش می یابد.
وقتی تعداد ســلول ها خیلی کم 
می شــود، بخش هایی از اعضای بدن 
نمی توانــد به طور طبیعی کار کند. البته 
تغییرات در سلول ها در سنین جوانی هم 
اتفاق می افتد اما بدن، در جوانی می تواند 
به سادگی بســیاری از این تغییرات را 
ترمیــم کند یا ذخایر کافی برای جبران 
آن ها داشته باشد اما توانایی مقابله با این 
آسیب ها، با افزایش سن کاهش می یابد 
و  نشانه های پیری در برخی از اعضای 

بدن به سرعت نمایان می شود.
ضعــف عضلانــی، اولین 

نشانه سالمندی
با افزایش سن، استخوان ها ازنظر 
اندازه و تراکم کوچک می شــوند و این 
مسئله، آن ها را مستعد شکستگی می کند. 
همچنین ماهیچه ها به طورکلی قدرت، 
اســتقامت و انعطاف پذیری خود را از 
دست می دهند - عواملی که می توانند 
بر هماهنگــی، ثبات و تعادل بدن تأثیر 
بگذارند.با تغییر در استخوان، مفاصل و 
ماهیچه ها، قد نیز ممکن است کاهش 
یابد. افراد معمولاً بعد از 40 سالگی، هر 
10 سال تقریباً حدود یک سانتی متر از 
قدشان را از دست می دهند. کاهش قد 
پس از 70 ســالگی حتی سریع تر است 
و ممکن اســت به 2.5 تا 7.5 سانتی متر 
هم برسد. برای جلوگیری از کاهش قد 
و ارتقای سلامت استخوان، مفاصل و 

عضلات توصیه می شود: مقادیر کافی 
کلسیم دریافت کنید. آکادمی ملی علوم، 
 )NAS( مهندسی و پزشــکی آمریکا
روزانه حداقل 1000 میلی گرم کلسیم 
را برای بزرگ ســالان توصیه می کند. 

این توصیه برای زنان 51 ســال و بالاتر 
و مــردان 71 ســال و بالاتــر به 1200 
میلی گرم در روز افزایش می یابد. منابع 

غذایی دارای کلسیم شامل لبنیات، کلم 
برو کلی، کلم پیچ و ماهی سالمون است. 
مقــدار کافی ویتامین D دریافت کنید. 
 D مصرف روزانه توصیه شده ویتامین
برای بزرگ ســالان تا سن 70 سال 600 

واحد و برای بزرگ سالان بالای 70 سال 
800 واحد است. بسیاری از افراد مقادیر 
کافــی ویتامین D را از نور خورشــید 

دریافت می کنند. منابع دیگر عبارت اند 
از ماهی قزل آلا، تخم مرغ، شیر غنی شده 
 .D و مکمل های ویتامین D با ویتامین
فعالیــت بدنی را در برنامه روزانه خود 
قرار دهید. ورزش هایی مانند پیاده روی، 

آهسته دویدن، تنیس، بالا رفتن از پله ها 
و تمرینات وزنه برداری می تواند به شما 
کمک کند تا اســتخوان هایتان را قوی 

کنید.
اثرات جزئی افزایش سن بر 

حافظه
افزایش ســن، اثــرات جزئی بر 
حافظه دارد؛ مثلًا، افراد مســنِ سالم و 
فاقد بیماری آلزایمر ممکن است نام ها یا 
کلمات آشنا را فراموش کنند اما به منظور 
ارتقای ســلامت روانشناختی توصیه 
می شــود:  فعالیت بدنــی را در برنامه 
روزانه خود قــرار دهید. فعالیت بدنی 
باعــث افزایش جریان خون به کل بدن 
ازجمله مغز می شــود. مطالعات نشان 
می دهد که ورزش منظم با عملکرد بهتر 
مغز مرتبط است و استرس و افسردگی 
را کاهش می دهد .  عواملی که بر حافظه 
تأثیر می گذارد. از نظر ذهنی فعال بمانید. 
فعال مانــدن ذهنی می تواند به تقویت 
حافظه کمک کند. بــا کتاب خواندن، 
انجــام بازی های فکــری و یادگیری 
یک فعالیت مثل سفالگری، نقاشی و...

حافظه خود را فعال نگه دارید.
افزایش سن بر عدسی چشم 

تأثیر می گذارد
در طول 40 سالگی، دیدن اجسام 
نزدیک تر از حدود 60 سانتی متر دشوار 
می شــود. این تغییر در بینایی، به دلیل 
سفت شدن عدسی چشم اتفاق می افتد. 
با افزایش سن، دید در نورِ کم دشوارتر 
می شــود؛ به طوری که افراد 60 ســاله 
اغلب برای خواندن، 3 برابر بیشــتر از 
افراد 20 ســاله به نور نیاز دارند اما برای 
جلوگیری از مشکلات چشمی در سنین 
بالا، لازم اســت: به طور منظم معاینات 
چشــمی انجام دهید و به توصیه های 
پزشک عمل نمایید. به منظور محافظت 
از چشم در برابر نور خورشید، حتماً از 
عینک آفتابی یا کلاه نقاب دار اســتفاده 

کنید.
در  چین وچــروک  ظهــور 

میانسالی
با افزایش سن، پوست شما نازک 
می شــود، خاصیت ارتجاعی کمتری 
پیدا می کند، شکننده تر می شود و بافت 
چربی زیرپوست کاهش می یابد. کاهش 
تولید روغن های طبیعی ممکن اســت 
پوست را خشــک تر کرده و درنتیجه 

منجر بــه چین وچروک در پوســت 
شــود اما برای به تأخیر انداختن پیری 
پوست کافی است با استفاده از کرم های 
مرطوب کننــده و کرم ضــد آفتاب از 
پوســت خود محافظــت کنید.  ترک 
دخانیات از موارد مهم دیگری است که 
باید موردتوجه قرار بگیرد زیرا سیگار 
به خودی خود باعث آسیب های پوستی 

مانند چین وچروک می شود.
تغییرات وابسته به سن در 

سیستم قلبی عروقی
با افزایش سن، شایع ترین تغییری 
که در سیســتم قلب و عــروق اتفاق 
می افتد، سفت شدن رگ های خونی و 
شریان ها است که باعث می شود قلب 
برای پمپاژ خون از طریق آن سخت تر 
کار کند. همچنین تغییر ضربان قلب از 
دیگر تغییراتی اســت که در سن پیری 
شــاهد آن خواهیم بــود؛ به طوری که 
ضربان قلب در حالت استراحت تقریباً 
ثابت می ماند اما در طول فعالیت به اندازه 

قبل افزایش نمی یابد. 
ایــن تغییــرات خطــر ابتلا به 
فشــارخون بالا و سایر مشکلات قلبی 
عروقــی را افزایــش می دهــد؛ برای 
ارتقای ســلامت قلب در سنین پیری 
لازم اســت: فعالیت بدنی را در برنامه 
روزانه خود قرار دهید. پیاده روی، شنا یا 
سایر فعالیت های بدنی متوسط و منظم 
می تواند به حفظ وزن ســالم و کاهش 
خطر بیماری قلبــی کمک کند. رژیم 
غذایی ســالم داشته باشید. سبزیجات، 
میوه ها، غــلات کامل، غذاهای پر فیبر 
و منابــع پروتئین کم چربی مانند ماهی 
را انتخاب کنید. غذاهای حاوی چربی 
اشباع شده و نمک را محدود کنید.سیگار 
نکشید. سیگار به سفت شدن رگ ها و 
افزایش فشارخون و ضربان قلب کمک 
می کنــد. اســترس را مدیریت کنید. 
استرس می تواند بر قلب تأثیر بگذارد لذا 
با انجام اقداماتی مانند مدیتیشن، ورزش 
یا گفتاردرمانی استرس را کاهش دهید.
به اندازه کافی بخوابید. خواب باکیفیت 
نقش مهمــی در بهبود و ترمیم قلب و 
عروق خونی  دارد. هفت  تا نه ســاعت 

خواب در شب را هدف گذاری کنید.

گروه بهداشت و سلامت-یک 
فــوق تخصص غدد بــا اعلام اینکه 
دیابت شایعترین علت نارسایی کلیه ، 
قطع عضو و نابینایی در جهان است، 
گفت: طی 20 سال گذشته تعداد افراد 
دیابتی 2 برابر شــده و متاســفانه این 

بیماری درمان قطعی ندارد اما راه های 
پیشگیری آن کاهش وزن، استفاده از 
غذاهای ســالم، زندگی فعال و انجام 

مناسب ورزش است.
دکتــر »مهرنوش شمشــادی« 
افزود: در بیماری دیابت بدن توانایی 

تولیــد انســولین و یا اســتفاده از آن 
جهت نیازهای بدن را ندارد و زمانیکه 
انســولین کافی در بدن تولید نشود و 
یا ســلول ها به انسولین پاسخ مناسب 
ندهند قندخــون در بدن بالا می رود 
و در طــی زمان این قند خون موجب 

مشــکلاتی در بدن مثل بیماری های 
قلبی، اختلالات بینایی و مشــکلات 

کلیوی می شود.
وی اضافه کرد: دیابت نوع یک، 
پنج تــا 10 درصد کل انواع دیابت را 
شامل می شود و با مکانیسم خودایمنی 

باعث ایجاد بیماری شــده و سبب از 
بین رفتن ســلول های انسولین ساز 
بــدن می گردد. ایــن فوق تخصص 
غدد اظهار داشــت: علائم در ســن 
کودکی یا نوجوانی دیده می شود و به 
سرعت پیشرفت می کند و چون تولید 
انســولین از بین می رود نیاز به تزریق 

انسولین مادام العمر خواهند داشت.
وی عنوان کرد: دیابت نوع 2 که 

شــایعترین نوع دیابت است و بالای 
۹0 درصد دیابت را شــامل می شود 
و در این نــوع دیابت بدن نمی تواند 
به خوبی به انسولین پاسخ دهد و قند 
خون را نرمال نگه دارد. دکتر شمشادی 
گفت: البتــه درجاتی از کاهش میزان 
انسولین نیز در این بیماران وجود دارد 
این بیماری در طول عمر پیشــرفت 
 مــی کنــد و در بزرگســالی بــروز 

می نماید.
وی تاکیــد کــرد: دیابت نوع 2 
ممکن اســت علائمی در ابتدا نداشته 
باشــد بنابرایــن حتمــا بیماریابی یا 
آزمایش قندخــون در افراد ضروری 
می باشــد و برخلاف دیابت نوع یک 
در دیابت نوع 2 می توان از بروز آن با 
کاهش وزن، غذاهای سالم و ورزش 

های منظم  جلوگیری کرد.

این فوق تخصص غدد تصریح 
کرد: در مادر بارداری که سابقه افزایش 
قندخون قبل از بارداری نداشته است 
و در ســه ماهه دوم بــه بعد افزایش 
قندخون داشته باشد تشخیص دیابت 
بارداری است که معمولا بعد از تولد 
نوزاد به حالت عادی برمی گردد البته 
این مادران نیاز به بررسی مادام العمر 

دارند.

پیر شدن و  بروز علائم و نشانه های سالمندی در همه ما امری اجتناب ناپذیر است. ما در یک نقطه ای
 از زندگی آن را تجربه خواهیم کرد. با بالا رفتن سن، این نشانه ها در بخش هایی از اعضای بدن خیلی زودتر خود را 

نشان می دهد اما تغییر سبک زندگی می تواند روند پیر شدن در این اعضا را به تأخیر بیندازد.

چطور فرایند پیر شدن را
 به تأخیر بیندازیم؟

محققان دانشگاه هاروارد می گویند؛

تغذیه سالم برای کره زمین هم
 مفید است

گروه بهداشت و سلامت-  تحقیقات جدید نشان می دهد که رژیم های 
غذایی گیاهی می توانند برای محیط زیســت بهتر باشــند، اما فایده آنها به یک 
اندازه نیســت. بهترین نوع رژیم غذایی گیاهی برای سلامت و محیط زیست، 
رژیم هایی هستند که حاوی غلات کامل، میوه ها، سبزیجات، آجیل، حبوبات، 
روغن های گیاهی و چای / قهوه هستند. به گفته نویسندگان این مطالعه، رژیم های 
گیاهی سرشار از آب میوه، نوشیدنی های شیرین شده با قند، غلات تصفیه شده، 
ســیب زمینی و شیرینی ها / دســرها با افزایش خطر ابتلاء به بیماری های مزمن 
مرتبط بوده و کمتر دوستدار محیط زیست هستند. »آویوا موزیکاس«، نویسنده 
ارشــد تحقیق از دانشــگاه هاروارد بوستون، گفت: »تفاوت های بین رژیم های 
غذایی مبتنی بر گیاه شگفت آور بود، زیرا اغلب به عنوان سلامت جهانی و برای 
محیط زیست خوب به تصویر کشیده می شوند.« وی در ادامه می افزاید: »ما ادعا 
نمی کنیم که رژیم های غذایی گیاهی کم سلامت تر نسبت به رژیم های حیوانی 
برای محیط زیست بدتر هستند. اما یافته های ما نشان می دهد که رژیم های غذایی 
مبتنی بر گیاه می توانند اثرات متفاوتی بر سلامت و محیط زیست داشته باشند.«در 
حالی که تحقیقات قبلی نشان داده بود که انواع مختلف رژیم های گیاهی دارای 
اثرات ســلامتی مختلفی هستند، اما تحقیقات کمی برای تعیین اثرات مختلف 
زیست محیطی شامل انتشــار گازهای گلخانه ای، استفاده از زمین های زراعی 
با کیفیت بالا، نیتروژن حاصل از کود و آب آبیاری انجام شــده اســت.برای این 
مطالعــه، محققان میزان غذای دریافتی بیش از 65000 نفر را بررســی کردند. 
این تیم رژیم غذایی شــرکت کنندگان را هم از نظر ارتباط با پیامدهای سلامتی 
مانند بیماری قلبی و هم از نظر اثرات زیســت محیطی تجزیه و تحلیل کردند.
به عنوان مثال، رژیم های غذایی براســاس غلات تصفیه شــده ناسالم یا غلات 
کامل ســالم تر، امتیازدهی شــدند. تیم تحقیق دریافتند شرکت کنندگانی که از 
رژیم های گیاهی سالم اســتفاده می کردند، خطر بیماری قلبی کمتری داشتند.  
این رژیم ها همچنین با کاهش انتشار گازهای گلخانه ای و استفاده از زمین های 
زراعی، آب آبیاری و کودهای نیتروژن دار در مقایسه با رژیم های غذایی ناسالم 
گیاهی و رژیم های حیوانی مرتبط بودند. نویسندگان مطالعه خاطرنشان کردند 
که این یافته ها همچنین مطالعات قبلی را تقویت کرد که نشان می داد رژیم های 
غذایی با غذاهای حیوانی، به ویژه گوشت قرمز و فرآوری شده، اثرات نامطلوب 

زیست محیطی بیشتری نسبت به رژیم های گیاهی دارند.

وقتی تعداد ســلول ها خیلی کم می شــود، بخش هایی از اعضای بدن نمی تواند به طور 
طبیعی کار کند. البته تغییرات در ســلول ها در ســنین جوانی هم اتفاق می افتد اما بدن، 
در جوانی می تواند به ســادگی بســیاری از این تغییرات را ترمیــم کند یا ذخایر کافی 
برای جبران آن ها داشــته باشــد اما توانایی مقابله با این آســیب ها، با افزایش ســن 
کاهش می یابد و  نشــانه های پیری در برخی از اعضای بدن به سرعت نمایان می شود.

ایــن روزها شــما بــه فردی هدفمنــد و با 
معلومات تبدیل شــده ایــد، اگر به کتاب و برنامه 
های علمی علاقمند هستید اوقات فراغت خود را 
بیشتر به مطالعه مطالب سودمند علمی بگذرانید. 
حواستان باشد همه چیز در اطرافتان در حال 
دگرگونی ســت. رفتار شما بر دیگران تاثیر زیادی 

دارد.

دخالت شــخصی در یک مسئله خانوادگی 
اوضــاع را آرامتر و به حل مشــکل کمک بزرگی 
می کند. خبری به گوشــتان می رســد حواستان 
باشــد هیجان زده نشوید و سری که درد نمی کند 
دســتمال نبندید. دو خواســته مهم دارید که این 
روزها سخت فکرتان را مشغول کرده، ملاحظات 

را کنار بگذارید و خواسته تان را بیان کنید.

برای یک دوســت کار خیری از دســتتان بر 
خواهد آمد کــه دعایتان خواهد کــرد. باید نامه 
ای برای اعتراض بنویســید و نظرتــان را درباره 
موضوعــی مهم اعلام کنید، ایــن کار را به تاخیر 
نیندازید زمان بســیار برای شــما مهم اســت. به 
مســافرتی می روید. دلخوری ها را کنار بگذارید 

هرکسی به نوعی گرفتاری هایی دارد.

جــواب اعتــراض دیگران را بــا عصبانیت 
ندهید. در یک مســئله کاری خودتان را دســتکم 

نگیرید، پیشنهادتان را مطرح کنید. 
یکی از دوســتانتان نیاز دارد تا با کسی حرف 
بزند، برای او وقت بگذارید و حرف هایش را سر 
صبر و حوصله بشــنوید، در گذشــته هم او به داد 

شما رسیده بوده.

یادتان باشد در هر کاری میانه رو باشید. این 
اواخر زیاد بی حوصله می شوید، خودتان را آماده 
کنید که به زودی سرتان بسیار شلوغ می شود. یک 
دوســت برایتان کار مهمی انجام می دهد، یادتان 
باشــد این کار هر چقدر هم که برای او ساده باشد 
شــما باید از او بسیار تشــکر کنید، امید به دلتان 

می افتد.

تــرس یا غــرور بیجا را کنــار بگذارید و از 
دوســتانتان کمک بخواهید تا با شما همراه شوند. 
مواظب باشید تا موقعیت های خوب را با بی دقتی 
از دست ندهید. کار اداری تان انجام می شود البته 

نه به آن آسانی که توقع دارید. 
قرضتان ادا می شــود و از نگرانی هایتان کم 

می شود. کمی صبور باشید.

هرچه زودتر به فکر حل مســائل باشــید تا 
افکارتان رهایی پیدا کنند. سعی کنید گره از زندگی 
مــردم باز کنید، هر عملی عکس العملی دارد، کار 
خوبی که برای دوســتی انجام داده اید بی جواب 
نخواهد ماند و او ســر بزنگاه بــه دادتان خواهد 
رسید. پیامدهای یک اتفاق بزرگ هرچه که باشد 

به نفع شماست.

وقــوع یک اتفاق مهم این روزها افکارتان را 
سخت به خود مشغول کرده، به طوری که خواب 
راحــت ندارید و زود حوصله تان ســر می رود. 
یادتان باشــد همه مشــکلات دارند و همه کارها 
هــم نمی تواند بر وفق مرادتان پیش برود، فعلا با 
دوراندیشــی و حوصله منتظر باشید. تلفنی با شما 

تماس می گیرند.

در مورد یک مســئله کاری بهتر است تا دیر 
نشــده انتقاد پذیر باشــید و نکاتی که دیگران می 
گویند گوش کنید. به دنبال جواب یک سوال برای 
انجام کاری هســتید اما هر چقدر می گردید کمتر 
پیدا مــی کنید، با خودتان صادق باشــید و دنبال 
جواب ســوالتان در جای درست بگردید. ترس 

را کنار بگذارید.

تا آخر این ماه امکان تغییر شــغل و یا مکان 
وجود دارد. 

از تکــرار یک کار بیهــوده که هیچ فایده ای 
برایتان ندارد جز وقت تلف کردن دست بردارید. 
روی حرف شــخصی بی اندازه حساب باز کرده 
ایــد و او را جدی گرفته اید. کمی فرصت بدهید 

خواهید دید حرفهایش فقط حرف است.

خبری غافلگیرتان می کند. شــخصی که به 
شما بســیار علاقه دارد حرفی دوپهلو به شما زده 
و ســردرگم تان کرده میخواهد ناراحتتان نکند، به 
حرفــش بی توجه نباشــید و ببینید کجا کوتاهی 
یا اشــتباهی کرده اید. معاشــرت با شخصی که به 
تازگی با او آشنا شــده اید به دانش تان اضافه می 

کند.

در مــورد نیتتــان دل به دریا بزنیــد و اقدام 
کنید. اگر تردید و وســواس نداشــته باشید حتما 
به مقصدتان خواهید رســید. در مورد یک تصمیم 
تحصیلی گام بردارید، با موفقیت روبرو می شود. 
شخصی حرف هایی به شما می زند که برایتان مهم 
اســت، قبل از اینکه که تصمیمی بگیرید یا جوابی 

بدهید چند روزی در مورد آن فکر کنید.
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