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بهبودی زخم ها
زینک، از مواردی است که می تواند سبب تسریع در بهبودی زخم 
ها شود. افرادی که دچار کمبود زینک هستند، باید زمان بیشتری 
را صرف بهبودی زخم های خود بکنند. می توان از اکســید روی 
بــه صورت موضعی برای بهبود زخم ها و خراش های پوســتی 

استفاده کرد.
استحکام استخوان ها

زینک، از مواد معدنی مورد نیاز برای فعالیت بیشــتر و بهتر سلول 
های استخوانی است. زینک می تواند باعث ساخته شدن ماده ی 
زمینه ای اســتخوان ها و تولید سلول های جدید شود. در نتیجه، 
مصرف زینک برای افرادی که دچار پوکی استخوان شده اند و یا 
استخوان هایشان از استحکام پایینی برخوردار است، به عنوان یک 

راه درمانی توصیه می شود.
فرایند هایی در بدن انسان وجود دارند که می توانند باعث تحلیل 
رفتن ماده زمینه ای اســتخوان و بافت اســتخوانی شوند. زینک، 
می تواند از بروز این فرایند ها جلوگیری کرده و از بافت استخوانی 

حفاظت کند. 
پیشگیری از آلزایمر

بیماری آلزایمر، از بیماری هایی اســت که در ســنین بالا ممکن 
اســت برای هر فردی به وجود بیایــد. هنگامی که فرایند های 
عصبی موجود در مغز انســان، تحلیل مــی روند و فعالیت مغز 
کاهــش می یابد، ممکن اســت که فرد دچــار آلزایمر یا همان 

فراموشی شود. 
زینک، از مهم ترین موادی اســت که در حفظ سلامت و تقویت 
سیستم عصبی، نقش بسیار مهمی را ایفا می کند و وجود آن به اندازه 
کافی، فعالیت سلول های عصبی موجود در بخش های مختلف 
بدن از جمله مغز و نخاع را بهبود می بخشد. کمبود زینک می تواند 
سبب افزایش احتمال ابتلا به آلزایمر و دیگر بیماری های مربوط 

به دستگاه عصبی شود.
جلوگیری از حمله سیستم ایمنی به بخش پیوند زده شده

سیســتم ایمنی، از مهم ترین دســتگاه های موجود در بدن انسان 
است. این دستگاه، در حالت عادی سلول های بدن را می شناسد و 

در مقابل آنها واکنش نشان نمی دهد. این در حالی است که بخش 
های پیوند خورده، مانند کبد، مغز اســتخوان و... توسط دستگاه 
ایمنی به عنوان یک عامل بیگانه شناخته می شوند و دستگاه ایمنی 

به آنها حمله می کند.
لنفوسیت T کمک کننده، یکی از سلول های مهم دستگاه عصبی 
است و سبب حمله سلول های ایمنی دیگر به بخش پیوند خورده 
می شود. زینک، می تواند فعالیت لنفوسیت T را مختل کند و حمله 
دســتگاه عصبی به بافت و یا اندام پیوند خورده را دفع کند. از این 
رو، افرادی که بافت یا اندامی را به وسیله پیوند دریافت کرده اند، 

باید به صورت مرتب زینک مصرف کنند. 
خاصیت آنتی اکسیدانی

زینک، می تواند نقش آنتی اکســیدانی داشته باشد. آنتی اکسیدان 
ها، موادی هستند که وجودشان برای بدن انسان ضروری است و 

کمبود آنها می تواند برای بدن مشکل ساز باشد.
رادیکال های آزاد، موادی هستند که در طی برخی از واکنش های 
بدن، مانند واکنش تنفس ســلولی، ایجاد می شوند. رادیکال های 
آزاد، بســیار فعال هســتند و می توانند به ســلول ها و بافت های 

مجاور حمله کنند.
آنتی اکســیدان ها، موادی هستند که می توانند رادیکال های آزاد 
را خنثــی کنند و از بافت های مجاور محــل تولید رادیکال های 
آزاد، حفاظت کنند. زینک، یکی از موادی است که خاصیت آنتی 

اکسیدانی دارد و می تواند رادیکال های آزاد را خنثی کند.
نکتــه مهم در مورد مصرف بیش از اندازه آنتی اکســیدان ها مانند 
زینک، این است که وجود بیش از اندازه آنتی اکسیدان ها در بدن، 
می تواند برای بدن مشــکل ایجاد کنــد. در نتیجه، زینک باید به 

صورت کنترل شده مصرف شود.
افزایش حساسیت گیرنده های انسولین و کنترل دیابت نوع 2

زینک، می تواند به گیرنده های انسولین موجود بر روی سلول های 
بدن انسان بچسبد و حساسیت آنها را افزایش دهد. در نتیجه، این 
گیرنده ها تمایل بیشتری برای اتصال به هورمون انسولین دارند. اگر 
بدن فرد دچار کمبود زینک شود، گیرنده های مربوط به انسولین، 
تمایل کمتری برای اتصال به انســولین دارند و ممکن اســت که 

بیماری دیابت نوع 2 ایجاد شود.
دیابت نوع 2، معمولا در افراد بالای 40 ســال مشاهده می شود و 
هنگامی ایجاد می شــود که گیرنده های انسولین موجود بر روی 
سلول های بدن انسان، به انسولین موجود در خون متصل نشوند. 
در چنین حالتی، قند موجود در خون وارد ســلول ها نمی شود و 
بیماری دیابت ایجاد می شود. زینک، می تواند حساسیت گیرنده 
های انسولین را افزایش دهد و سبب پیشگیری و یا کنترل بیماری 

دیابت نوع 2 شود.
جلوگیری از ایجاد شدن پلاک دندان

هنگامی که شرایط برای باکتری های دهانی فراهم شود، این باکتری 
ها یک لایه سخت را بر روی دندان ها و نزدیک به لثه ها ایجاد می 

کنند. به این لایه سخت، پلاک گفته می شود. 
زینک، یکی از مواد معدنی اســت که می تواند سبب از بین رفتن 
باکتری های مضر در بدن شود. مصرف زینک به اندازه کافی، می 

تواند سرعت تشکیل پلاک های دهانی را کاهش دهد.
بسیاری از دهانشویه ها، حاوی مقدار مشخصی از روی هستند 
و می توانند محیط دهان را برای ایجاد پلاک ها نامناسب کنند. 
بهداشــت دهان و دندان نیز می تواند از ایجاد پلاک جلوگیری 
کند. در صورتی که پلاک های موجود در دهان گســترش پیدا 
کنند، ممکن اســت کــه لثه ها دچار التهاب شــوند و بیماری 

ایجاد شود.
پیشگیری از سرطان

همانطور که پیش تر به آن اشــاره کردیــم، زینک خاصیت آنتی 

اکسیدانی دارد و می تواند رادیکال های آزاد را خنثی کند. هنگامی 
که رادیکال های آزاد در یک نقطه از بدن تجمع پیدا کنند، به بافت 
های مجاور حمله می کنند و می خواهند کمبود الکترون خود را 
جبران کنند. در چنین حالتی، ممکن اســت بعضی از سلول هایی 

که مورد حمله رادیکال های آزاد قرار گرفته اند، سرطانی شوند.
زینک، با خاصیت آنتی اکسیدانی خود، باعث می شود که فعالیت 
رادیکال های آزاد کاهش پیدا کند و احتمال ابتلا به سرطان نیز به 

همراه آن کاهش پیدا می کند.
جلوگیری از ریزش موهای سر

به طور کلــی، زینک می تواند باعث جلوگیری از ریزش موها و 
بهبود رویش مو ها شود. افرادی که تحت عمل جراحی استروئیدی 
قرار می گیرند، ممکن اســت که دچار ریزش مو شوند. مصرف 
زینک در این افراد، میزان ریزش مو را کاهش داده و به رشــد آنها 

کمک می کند.
بهبود عملکرد قلب و جلوگیری از ایجاد

 بیماری های قلبی
یکی از مهم ترین خواص زینک، جلوگیری از بیماری های قلبی 
مانند سخت شدن دیواره رگ ها، سکته قلبی و... می شود. درد قفسه 
سینه، یکی از نشانه های بیماری های قلبی است. زینک، می تواند 
درد ایجاد شده در قفسه سینه را کاهش دهد. با افزایش میزان زینک، 

درد ایجاد شده در قفسه سینه به طور کلی از بین می رود. 
مسکن درد

از زینک به عنوان مسکن درد نیز استفاده می شود. زینک، می تواند 

باعث ایجاد پتانســیل آرامش در سلول های عصبی گیرنده حس 
درد شود. در چنین حالتی، سیگنال های ایجاد شده در سلول های 
عصبی حســی ویژه درد کاهش پیدا کــرده و فرد درد کم تری را 

احساس خواهد کرد.
سلامت چشم و بهبود بینایی

 زینک، می تواند از سلول های موجود در شبکیه چشم حفاظت 
کند. سلول های شبکیه چشم، وظیفه دریافت پرتو های نور و تبدیل 
آن به تصویر را دارند. در بیماری هایی مانند نئووسکولاریزاسیون، 
ســلول های بافت شبکیه چشــم، در معرض خطر مرگ قرار می 
گیرند. زینک می تواند هنگام بروز این بیماری، از مرگ سلول های 

شبکیه جلوگیری کند.
ویتامین A، از موادی اســت که برای دیدن انسان ضروری است. 
این ویتامین، برای ساخته شدن ماده حساس به نور به کار می رود و 
کمبود آن، منجر به تاری دید و یا حتی در موارد شدید تر، نابینایی 

می شود. وجود زینک، می تواند اثر ویتامین A را افزایش دهد.
افزایش تولید انرژی در سلول های بدن

ســلول های بدن انســان، از اندامک هایی تشــکیل شده اند که 
هــر کدام از آنها، برای انجام فرایند های خاصی ویژه شــده اند. 
میتوکندری، یکی از اندامک های سلولی است که می تواند انرژی 
مورد نیاز ســلول های بدن را تولید کند. زنجیره انتقال الکترون، 
یکی از روش هایی اســت که با اســتفاده از آن، میتوکندری می 
تواند انرژی مورد نیاز سلول را تولید کند. زینک، می تواند سبب 
افزایش فعالیت سیستم زنجیره انتقال الکترون، و در نتیجه تولید 

انرژی بیشتر در سلول شود.
بهبود عملکرد غده تیروئید

غده تیروئید، یکی از غده های موجود در بدن انســان است که به 
شکل یک سپر در جلوی حنجره واقع شده است. غده تیروئیدی، 
هورمون های تیروئیدی را می سازد. در برخی از بیماری ها یا حالت 
هایی مانند کمبود ید، هورمون های تیروئیدی کاهش پیدا می کنند 

و سوخت و ساز بدن با مشکل مواجه می شود.
زینــک، می تواند فعالیت غده تیروئید را افزایش داده و در نتیجه، 

سطح هورمون های تیروئیدی در خون بالا می رود. 
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گروه  بهداشت و سلامت -    ورزش نکردن با فشارخون بالا ارتباط مستقیم دارد، 
همانطور که با ورزش کردن خطر ابتلا به فشارخون را کاهش می دهیم.در صورت 

مبتلا بودن هم، می توانیم با ورزش فشارخون بالا را کنترل کنیم.
زندگی بشر روز به روز به سمت ماشینی شدن، بی تحرکی و فعالیت نداشتن پیش 
می رود که موجب بروز مشکلات فراوانی برای بدن انسان به خصوص سیستم قلب 
و عروق می شــود. یکی از این مشکلات بیماری فشارخون بالا است. وقتی گفته 
می شود شخصی دچار بیماری فشارخون بالا شده به این معنی است فشارخون آن 
فرد از محدوده طبیعی خود که میان ۱2/۸ میلی متر جیوه و ۱4/۹ میلی متر جیوه است، 

خارج شده و افزایش می یابد و به صورت ثابت باقی می ماند . 
درمان بیماری فشار خون  به  صورت کامل و دائمی  قابل درمان نیست بلکه به وسیله 
دارو فقط قابل کنترل است و می توان به این وسیله از پیشرفت بیماری جلوگیری کرد. 
علاوه بر دارو درمانی، روش دیگری نیز برای درمان فشارخون بالا وجود دارد که 
بدون دارو و بدون عوارض است و اثرهای بسیار مهمی را روی فشارخون می گذارد. 

این روش درمانی همان ورزش است. 
ورزش روشــی خوب برای پیشگیری یا کاهش فشار خون بالا است. برخی افراد 
حتی از ورزش به عنوان ابزاری برای کنار گذاشتن مصرف داروهای پرفشاری خون 

استفاده می کنند.
برخی ورزش ها برای کاهش فشار خون موثرتر عمل می کنند و البته باید پیش از 
آغاز یک ورزش جدید با پزشک خود در این زمینه مشورت کنید، به ویژه اگر به 

پرفشاری خون مبتلا هستید.
اگر فشار خون شما در حد مطلوب است - کمتر از ۱20 روی ۸0 میلی متر جیوه- 
ورزش می تواند مانع از بالا رفتن آن از این حد طبیعی با افزایش سن تان شود. ورزش 
منظم همچنین به حفظ وزن شما در حد سالم کمک می کند که این هم راه دیگری 

برای کنترل فشار خون است.
برای اینکه فشار خون تان را پایین نگهدارید، باید به ورزش کردن ادامه دهید. حدود 
یک تا سه ماه طول می کشد تا اثر ورزش منظم بر پایین آوردن فشار خون خود را 
نشان دهد. اما این اثر تا هنگامی ادامه خواهد یافت که شما ورزش تان را قطع نکنید.

انجمن قلب آمریکا انجام دست کم ۱50 دقیقه ورزش با شدت متوسط یا 75 دقیقه 
ورزش با شدت بالا یا ترکیبی از این دو را در هر هفته توصیه می کند. هدف این است 
که در اغلب روزهای هفته روزانه دست کم سی دقیقه فعالیت هوازی انجام دهید. 
اگر نمی توانید این مقدار زمان را در روز را به ورزش اختصاص دهید، می توانید آن 
را به دوره های کوتاهتر هم تقسیم کنید. برای مثال می توانید سه بار در روز هر بار ۱0 

دقیقه ورزش هوازی انجام دهید.
ورزش های مناسب برای کاهش فشار خون بالا:

)HIIT( تمرینات اینتروال با شدت بالا
افراد بسیاری عاشق تمرینات اینتروال با شدت بالا هستند زیرا به کالری سوزی بیشتر 
و تقویت سوخت و ساز بدن تنها طی چند دقیقه کمک می کند. پژوهش ها نشان 
داده اند که این تمرینات ورزشی نسبت به تمرینات با شدت متوسط در بهبود ضربان 

قلب هنگام استراحت و فشار خون موثرتر عمل می کنند.
اگر از تناسب اندام و آمادگی جسمانی کافی برخوردار نیستید، آغاز تمرینات اینتروال 
با شدت بالا توصیه نمی شود. شما می توانید تناسب اندام و آمادگی جسمانی خود 
را با انجام ورزش های ســاده تر، مانند پیاده روی و پیاده روی سریع افزایش داده و 

سپس انجام تمرینات اینتروال با شدت بالا را مد نظر قرار دهید.
ورزش های هوازی 

ورزش های هوازی باعث کاهش فشار خون می شوند و برای این انجام این ورزش ها 

لازم نیست که هر روز چند ساعت را در سالن ورزشی بگذرانید. افزودن فعالیت 
جســمی با شدت متوســط به برنامه روزانه زندگی تان هم موثر است. در واقع هر 
فعالیتی که ســرعت ضربان قلب و تنفس شما را افزایش دهد یک تمرین هوازی 

بشمار می آید. 
انجام کارهای خانه مانند چمن زنی، ســابیدن کف اتاق، جمع کردن آشــغال ها، 
ورزش های فعال مانند بسکتبال و تنیس، بالا رفتن از پله ها، پیاده روی، دویدن آرام، 
دوچرخه ســواری و شنا از جمله ورزش های مفید هوازی در کاهش فشار خون 

محسوب می شوند. 
تمرینات ایزومتریک

تمرینان ایزومتریک شامل انقباض ماهیچه هایی خاص در یک وضعیت ایستا می 
شوند. یک مثال خوب در این زمینه تکیه دادن به دیوار و قرار گرفتن در وضعیت 
نشسته )Wall Sit( است. اگر چه این قبیل تمرینات شامل هیچ حرکتی نمی شوند، 

اما به ماهیچه سازی و افزایش قدرت کمک می کنند.
برخی مطالعات نشــان داده اند که تمرینات ایزومتریک روشی موثر برای کاهش 

فشار خون هستند.
شنا 

شنا می تواند یک ورزش ایده آل برای شما باشد. شنا از جمله ورزش هایی است 
که نیازی به تحمل وزن ندارد و شما می توانید از آن برای کاهش فشار خون استفاده 

کنید، در شرایطی که به مفاصل بدن نیز فشاری وارد نمی شود.
شما می توانید تمرینات اینتروال با شدت بالا را نیز در روتین شنای خود اضافه کنید. 
به عنوان مثال، شما می تواند برای 30 ثانیه شنای کرال سینه را انجام داده و یک دقیقه 

به آرامی شنا کنید.
شنا کردن چهار بار در هفته و طی یک بازه زمانی ۱2 هفته ای به کاهش فشار خون 
سیستولیک به میزان ۹ واحد در زنانی که بیش از 50 سال سن داشتند، کمک کرده 

است.
تمرین  با وزنه و فشار خون بالا 

تمرین با وزنه ممکن است باعث افزایش گذرای فشار خون در حین ورزش شود. 
میزان این افزایش بسته به مقدار وزنه ای که زده می شود، ممکن است قابل توجه باشد. 
اما وزنه زدن در درازمدت ممکن است منافع درازمدتی داشته باشد که خطر افزایش 
گذرای فشار خون را در اغلب افراد جبران کند. اگر دچار فشار خون بالا هستید و 

می خواهید یک برنامه ورزشی با وزنه را شروع کنید، اول تایید پزشک  را بگیرید. 
البته برخی از متخصصین طب ورزشی به افراد فشارخونی توصیه می کنند که ورزش 
های قدرتی انجام ندهند مثل زدن وزنه یا بلند کردن اجسام سنگین. باید دقت کنند که 
بسیار سبک وزنه بزنند و اگر خواستند به مرور تغییری در برنامه وزنه زدن خود ایجاد 

کنند تعداد زدن وزنه ها را افزایش دهند  و وزن وزنه را تغییر ندهند . 

پیشگیری و کاهش فشار خون با ورزش

     گروه بهداشت و سلامت -  زینک خواص 
مختلفی برای بدن انسان دارد. برخی از خواص 
زینک، برای بدن ضروری هستند. در ادامه ی 

مطلب، برخی از خواص زینک برای بدن انسان 
را معرفی خواهیم کرد.

خواص خواص زینکزینک برای بدن،دومین  برای بدن،دومین 
ماده ی معدنی مهم برای انسانماده ی معدنی مهم برای انسان

گروه  بهداشت و سلامت -     عضو هیئت علمی دانشکده پزشکی دانشگاه بقیه الله دوری از افراد سالمند در صورتِ بروز 
علائم کرونا را گوشزد کرد و گفت: دست دادن و روبوسی، بهترین شیوه برای انتقال ویروس است.

مرتضی ایزدی عضو هیئت علمی دانشکده پزشکی دانشگاه بقیه الله با بیان اینکه دنیا از وضعیت اضطراری کرونا خارج 
شده ولی همچنان از آن فاصله نگرفته ایم، گفت: کرونا همچنان تغییر رفتار و ماهیت می دهد و بیماران با تغییرات بالینی 
روبرو هستند. شکل گیری ایمنی نسبی جامعه نسبت به کرونا موجب تغییر شدت بیماری شده؛ بنابراین کرونا با فازی که 

در گذشته شاهد بودیم، متفاوت است
ایزدی با بیان اینکه باید در برابر بسیاری ویروس ها که شکل خواهند گرفت، آماده باشیم، گفت: نباید از ماسک مناسب و 
شستشوی دست ها غافل شویم. همچنان باید در موارد خاص از ماسک استفاده کرد. سیاست گذاران حوزه سلامت نیز 

باید از آموزش مدام حمایت کنند و نسبت به تشخیص و درمان به موقع اقدام نمایند؛ اما متأسفانه حمایت بیمه ای کاهش 
یافته و قطعاً اگر در حوزه تشخیص اقدام کنیم به درمان اصلی پرداخته خواهد شد.

وی دسترسی به دارو را الزامی دانست و افزود: در حوزه آنفولانزا به دارو دسترسی داریم ولی هنوز داروی خوراکی و مورد 
تأیید مجامع علمی جهانی در حوزه کرونا، در دسترس مردم نیست.

ایزدی دسترسی به داروی خوراکی را موجب کاهش بار این بیماری دانست و ادامه داد: بعد از پاندمی کرونا، رعایت ها کنار 
گذاشته شد و به نظر می رسد امروز کمتر از 20 درصد جامعه همچنان رعایت ها را ادامه می دهند.

عضو هیئت علمی دانشکده پزشکی دانشگاه بقیه الله دوری از افراد سالمند در صورتِ بروز علائم بیماری را گوشزد کرد 
و خاطر نشان کرد: دست دادن و روبوسی، بهترین شیوه برای انتقال ویروس است.

ونا در کمین است کر


