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کاهش قند یک اصطلاح عامیانه بوده 
که برخی افراد بعداز بروز آن فکر می کنند 
که گرسنه هستند و در اینصورت به مصرف 
غذا می پردازند. اگر قندخون افراد به صورت 
مرتب کاهش می یابد، آنها احتمالا به دیابت 
مبتلا هستند. پرادراری این افراد باید بررسی 
شود و حتما قندناشتا و قند دوساعت بعداز 
صبحانه و هموگلوبین در آنها اندازه گیری 
شود و در صورت نبود مشکل دیابت به 
کمک و مشاور تغذیه فاکتور های تغذیه ای 
آنها بررسی شوند. یکی از دلایل افرادی 
که به صورت مکرر گرسنه می شوند این 
است که افزایش مصرف کربوهیدرات ها و 
چربی ها در رژیم غذایی آنها دیده می شود. 
کربوهیدرات ها بایستی ۵۰ الی ۶۰ درصد 
نهایت تا ۷۰ درصد انرژی روزانه افراد را 
تشکیل دهند، اما متاسفانه هم اکنون ۸۰ 
الی ۹۰ درصد انرژی روزانه افراد را تامین 
کربوهیدرات ها  مصرف  وقتی  می کنند. 
افزایش یابد، افراد به صورت مکرر احساس 
می کنند.  قندخون  کاهش  یا  گرسنگی 
کربوهیدرات ها معمولا به شیوه شیرینی و 
دونات استفاده می شوند که ترکیبی از چربی 
هم هستند و می توانند علاوه بر گرسنگی 
کاذب و عدم سیری باعث شوند تا افراد طی 
مدت نیم ساعت الی یکساعت بعداز خوردن 
شیرینی جات مجدد گرسنه شوند؛ چرا 
که انسولین بعداز مصرف آن حجم از قند 
افزایش می یابد و سریع به همان نسبت 
هم افت پیدا می کند، چون ماده ای در حد 
نگهداری سطح نرمال و متعادل بدن وجود 
ندارد. افراد باید در کنار کربوهیدرات های 
خود منابع و مواد حاوی فیبر استفاده کنند 
تا سطح قندخونشان نرمال بماند، برای مثال 
مصرف سبزیجات باعث می شود تا بدن فیبر 
کافی را دریافت کند و به اینصورت از کاهش 
قندخون جلوگیری شود. همچنین مصرف 
پروتئین کافی هم برای جلوگیری از کاهش 
قندخون موثر است، در صورتی که امروزه 
افراد پروتئین و فیبر کافی مصرف نمی کنند 
و همین عامل باعث افزایش کربوهیدرات ها 
و چربی در آنها می شود و به اینصورت آنها 
برای تامین قند خود به مصرف شیرینی جات 

روی می آورند.
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زایمانزودهنگاموافزایش»فلجمغزی«احتمالابتلابه»آلزایمر«درکروناییهاآلودگیهواموجب»سینوزیت«میشود
مطالعات نشان می دهد که قرارگرفتن در معرض آلودگی هوا ممکن است منجر 
به سینوزیت مزمن شود. اگرچه عوامل منجر به رینوسینوزیت مزمن ناشناخته است، 
اما محققان عنوان می کنند که قرارگرفتن در معرض آلودگی هوا یکی از این عوامل 
پرخطر است. »موری راماناتان«، می گوید: »ما بیماران مبتلا به رینوسینوزیت مزمن 
را در مناطقی که در معرض آلودگی هوا قرار گرفته بودند؛ ارزیابی کردیم.« تیم 
تحقیقاتی پی برد افراد در معرض غلظت  PM2.۵ بالاتر در طول مدت زمان طولانی 
به احتمال زیاد مبتلا به رینوسینوزیت مزمن تشخیص داده می شوند. قرارگیری در 
معرض این آلاینده ها با بیماری های قلبی وعروقی، سرطان ریه، کاهش توانایی تفکر 

شناختی، بیماری مزمن انسدادی ریه، آسم و... مرتبط است.

گزارش محققان نشان می دهد کووید1۹ ممکن است بر مغز تاثیر بگذارد و 
باعث شروع آلزایمر شود. محققان در این مطالعه، پروتئین چسبنده »تاو« که در 
مغز بیماران آلزایمری وجود دارد، را مشاهده کردند. دکتر »توماس ویسنیسکی«، 
می گوید: »کووید1۹ افزایش بیومارکرهای آلزایمر را تسریع می کند و اگر 
مبتلا به آلزایمر یا ضعف های مرتبط با آلزایمر هستید، احتمال بیشتری دارد 
که عوارض عصبی داشته باشید.« در این مطالعه، 31۰ بیمار مورد بررسی قرار 
گرفتند. بیماران کرونایی که دچار مشکل مغزی موسوم به آنسفالوپاتی سمی 
متابولیک شدند نسبت به افرادی که دچار این مشکل نشدند شاهد افزایش سطح 

نشانگرهای بیولوژیکی مرتبط با آسیب مغزی و آلزایمر در خونشان بودند.

نتایج یک مطالعه نشان داد که نوزادان نارس بسیار بیشتر از نوزادان 
کامل در معرض خطر فلج مغزی هستند. دکتر »ایال شینر«، می گوید: 
»قرارگیری بسیار زودهنگام در محیط خارج از رحم ممکن است رشد 
عضلانی اسکلتی و سیستم عصبی را تغییر داده و مسیر رشد حرکتی را برای 
کودکان سالم تغییر دهد.« در این مطالعه، بیش از 22۰ هزار زایمان بررسی 
شد. آنها دریافتند که نوزادان متولدشده قبل از هفته 2۵ بارداری چهاربرابر با 
خطر ابتلا به مشکلات عصبی درازمدت و نرخ بسیاربالای ابتلا به فلج مغزی 
روبه رو هستند. به گفته محققان، هر هفته اضافی بودن در رحم تا هفته 3۷ 
بارداری با کاهش خطر ابتلا به مشکلات درازمدت نورولوژیکی مرتبط است.

نـــکته

کوتــاه

عوارض خواب زیاد برای بدن
مطالعات نشان می دهد خوابیدن بیش از ۶ تا ۸ ساعت 
در روز، می تواند برای سلامتی ما مشکل آفرین باشد. معروف 
است که یک فرد بالغ روزانه به ۶-۸ ساعت خواب نیاز دارد و با 
افزایش سن این دوره کاهش می یابد. اما خواب طولانی ممکن 
است بر سلامتی شما تأثیر بگذارد. در ادامه، با تاثیر خواب زیاد 

بر سلامتی آشنا می شوید:
  آسیب مغزی

 تحقیقی نشان داده است که زنانی که بیش از ۹ ساعت 
در روز می خوابند، به ویژه با افزایش سن، دچار آسیب مغزی 

می شوند.
  ضعف قلب

طبق یک مطالعه، خوابیدن بیش از ۸ ساعت فرد را در 
معرض خطر نارسایی قلبی و قرارگرفتن در معرض بیماری ها 

قرار می دهد.
  دیابت

 افرادی که بیش از ۸ ساعت می خوابند بیشتر از دیگران 
مبتلا به دیابت یا مقابله با گلوکز خون هستند و افرادی که ۸-۶ 

ساعت می خوابند خطر کمتری در ابتلا به این بیماری دارند.
  افسردگی

در یک تحقیقی مشخص شد کسانی که با اندازه طبیعی 
می خوابند 2۷ درصد در معرض افسردگی قرار دارند در 
حالی که کسانی که بیش از ۹ ساعت می خوابند، میزان احتمال 

افسردگی آن ها 4۹ درصد است.

آسیب دیدگی های  شایع  هنگام  »دویدن«
دانشمندان می گویند نوع دویدن افراد می تواند خطر 
آسیب دیدگی را در آنها را افزایش دهد. بسیاری از مردم برای 
کاهش وزن اقدام به انجام ورزش های مختلف از جمله دویدن 
می کنند. دویدن از جمله ورزش هایی است که می تواند باعث 
آسیب به اندام ها به ویژه مچ پا شود. دانشمندان در تحقیقات خود 
به یافته های جدیدی درباره نوع آسیب دیدگی ناشی از دویدن 
رسیدند. محققان می گویند: نوع دویدن فرد در بروز آسیب دیدگی 
نقش مهمی دارد. در حقیقت هرچه فرد در زمان دویدن نیم تنه 
بالایی خود را بیشتر به جلو خم کند، احتمال بروز آسیب دیدگی 
مچ پا افزایش می یابد. دانشمندان تاکید دارند که خم کردن 
نیم تنه بالایی به سمت جلو در هنگام دویدن باعث افزایش فشار 
به ران، زانو، پاها و مچ می شود. در واقع نیم تنه بالایی بدن شامل 
شکم، بازوها، و سر ۶۸ درصد وزن بدن را تشکیل می دهند و 
رعایت نکردن قواعد دویدن باعث فشار به بخش پایینی بدن از 
جمله پا ها و مچ می شود. این موضوع به ویژه زمانی که افراد اقدام 
به راه رفتن در یک مسیر سربالایی می کنند به وضوح قابل درک 
است. شیب زمین باعث می شود فرد نیم تنه بالایی خود را بیشتر 
به سمت جلو خم کند. این موضوع می تواند باعث فشار به اندام های 
پایینی از جمله پا و مچ شود. دانشمندان در تحقیقات خود از افراد 
1۸ تا 23 ساله بر روی تردمیل دارای سطح شیب 1۰، 2۰ و 3۰ 
درصد استفاده کردند. یکی از دانشمندان می گوید: زیاده روی در 
پیاده روی یا دویدن زمانی که وزن نیم تنه بالایی به سمت جلو خم 
می شود می تواند منجر به عوارض جدی مانند ورم کف پا، سندرم 
درد پاتلوفمورال و سندرم باند ایلیوتیبیال )درد در قسمت بیرونی 
زانو( شود. سندرم درد پاتلوفمورال که به زخم کشکک نیز شهرت 
دارد به بیماری اطلاق می شود که به دلیل عدم تعادل و فشار بیش 

از حد نیروی وارده به کشکک زانو بروز می کند. 

گرمازدگی، علائم  و  درمان
یک متخصص طب سنتی گفت: خشک شدن دهان، زبان 
و گلو، گیجی و سردرد، نفس نفس زدن، نبض ضعیف و سریع، 
ضعف و بی حالی، گرفتگی و درد عضلات از علائم گرمازدگی 
است. ودود خوش طینت، درباره »گرمازدگی و علائم ابتلا به 
آن«، افزود: گرمازدگی یا هایپرترمی به معنای افزایش کنترل 
 شده دمای بدن و ناتوانی در دفع حرارت است. وی ادامه داد: 
وقتی حرارت بدن بالا می رود و بدن نمی تواند آن را کاهش دهد 
احساس گرما پیش می آید که دو دلیل عمده برای آن وجود 
دارد. علت اول پیدایش گرمازدگی مواجهه با محیط داغ است 
که منجر به افزایش دمای مرکزی بدن می شود و اغلب در افراد 
مسن و کسانی که بیماری های مزمن دارند؛ اتفاق می افتد. 
وی افزود: فعالیت فیزیکی شدید در هوای گرم دومین عاملی 
است که می تواند منجر به گرمازدگی شود. خوش طینت با 
اشاره به علائم گرمازدگی، تصریح کرد: خشک شدن دهان، 
زبان و گلو،گیجی و سردرد، نفس نفس زدن، نبض ضعیف و 
سریع، ضعف و بی حالی، گرفتگی و درد عضلات،  تیرگی ادرار و 
برافروختگی صورت که به سمت رنگ پریدگی رفته و در نهایت 
بروز اختلالات روانی را می توان از علائم گرمازدگی عنوان 
کرد. این متخصص طب سنتی اصول ضروری حفظ سلامت 
و تندرستی را ورزش، تغذیه، آب و هوا، احتباس و استفراغ، 
اعراض نفسانی و خواب عنوان کرد و گفت: مبحث گرمازدگی 
در گروه آب و هوا قرار گرفته است. برای جلوگیری از گرمازدگی 
تدابیر خاص فصل تابستان مورد نیاز است. تابستان مزاجی گرم 
و خشک دارد و معمولا افرادی که مزاج گرم و خشک دارند دچار 
گرمازدگی می شوند. وی افزود: برای پیشگیری از گرمازدگی 
علاوه بر حذف محیط داغ و فعالیت فیزیکی شدید در هوای گرم 
باید از خوردنی ها و آشامیدنی هایی که حرارت بدن را بالا می برد 
خودداری کنیم. خوش طینت اضافه کرد: وعده های غذایی 
به ویژه ناهار باید کم، سبک و زودهضم مثل آش آلو، سوپ جو 
و آب دوغ خیار باشد. حمام و شناکردن، پوشیدن لباس های 
نازک و نخی و ورزش سبک توصیه می شود. همچنین با 
مصرف خوردنی ها و آشامیدنی های با مزاج سرد و تر می توان 
از گرمازدگی جلوگیری می کند. این متخصص طب سنتی 
تاکید کرد: خاکشیر، تخم شربتی، هندوانه و خیار، شربت های 
آبلیمو، نعناع، به لیمو، گلاب، آلبالو، سکنجبین )شکر، سرکه 
خانگی، نعناع تازه و آب( و دوغ ترش برای درمان گرمازدگی 
مفید است و با استفاده از اندازه های مشاوی تخم خیار، هنوانه، 
کدو و خربزه می توان دمنوش درست کرد. وی افزود: از دم کرده 
عناب و زرشک به همراه شکر هم می توان استفاده کرد. افراد باید 
پاهای خود را در آبسرد قرار دهند و در سایه بنشینند. درمان 

گرمازدگی در کودکان و بزرگسالان یکسان است.

عمــود ی افقــی  

نرگسجوزدانی
متخصصتغذیه

 فیبر موجود در دانه های چیا، حامی سلامت دستگاه 
گوارش است؛ مصرف روزانه این دانه ها باعث کنترل تورم 
دستگاه گوارش نیز می شود و باکتری های سالم روده را 

افزایش می دهد.

محتوای امگا3 موجود در دانه های چیا، برطرف کننده 
درد ناشی از التهاب مفاصل است. آنتی اکسیدان  موجود 
در این دانه ها خطر ابتلا به بیماری های حرکتی و آرتریت را 

کاهش می دهد.

حامی سلامت گوارش تسکین درد مفاصل

با اضافه کردن کمی دانه چیا به رژیم غذایی می توانید 
شاهد اثرات جالب آن در از دست دادن چربی های بدن باشید. 
فیبر و آنتی اکسیدان  موجود در این دانه ها منجر به جلوگیری 

از انباشت چربی می شود و به حذف چربی ها کمک می کند.

اسیدهای آمینه ضروری در دانه های چیا منجر به 
بهبود توده عضلانی می شود. پروتئین های موجود در این 
دانه ها به راحتی جذب می شود و سطح انرژی را افزایش 

می دهد.

کاهش وزن بهبود توده عضلانی

این  پروتئین های  و  ضروری  چرب  اسیدهای 
دانه ها انرژی بدن را تقویت می کند. دانه های چیا برای 
ورزشکاران توصیه می شود. چون خستگی را برطرف کرده 

و منجر به افزایش بهره وری فیزیکی و ذهنی می شود.

یکی از جالب ترین ویژگی های این دانه ها این است 
که پتاسیم و منیزیم موجود در آنها منجر به بهبود و 
تعادل الکترولیت های بدن و جلوگیری از کم آبی بدن 

می شود.

افزایش سطح انرژی جلوگیری از کم آبی 

دانه های چیا منابع خوبی از اسیدهای چرب امگا3 
هستند و از قلب در برابر اثرات کلسترول و مشکلات شریانی 
محافظت می کنند. مصرف منظم این دانه ها منجر به کاهش 

فشارخون و از بین رفتن مشکلات گردش خون می شود.

موادمعدنی ضروری در دانه های چیا منجر به بهبود 
سلامت استخوان ها می شود. 2 قاشق غذاخوری از دانه های 
چیا 1۸ درصد از میزان نیاز به کلسیم را برطرف می کند. علاوه 
بر این برطرف کننده نیاز شما به پتاسیم و منیزیم نیز هست. 

مراقبت از  قلب سلامت استخوان ها

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

دانه های چیا به خاطر هزار و یک دلیل سلامتی در جهان محبوبیت زیادی کسب کرده اند. این دانه های ریز بهترین مکمل های کاهش وزن محسوب می شوند و 
آن هم به دلیل فیبربالا، اسیدهای چرب و اسیدهای آمینه موجود در آنها. در ادامه با خواص سلامتی این دانه ها آشنا می شوید:

دانه های »چیا« را به رژیم غذایی تان اضافه کنید


