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میـــز خبـــــر

سرویس سلامت

یک متخصص طب فیزیکی و توانبخشی، هرگونه اقدام خودسرانه برای درمان 
درد پاشنه پا را ممنوع دانست.

که در پاشنه پا احساس درد دارید یا اصطلاحاً  گفت: در مواردی  منصور رایگانی 
شده  روماتیسم  به  مبتلا  شاید  بگیرید،  جدی  را  دردها  این  دارید،  خارپاشنه 
تشخیص  پزشک  شود  مشخص  شما  پای  مشکل  علت  که  صورتی  در  باشید، 

می دهد که چه نوع درمانی برایتان مناسب تر است.
، انحراف و یا درد غیرمعمول در پا  گر به هر دلیلی احساس گزگز وی با بیان اینکه ا
دارید، اول به دنبال علت ایجاد درد باشید، اظهار داشت: از هرگونه خود درمانی 

برای مشکلاتی که برای پاهایتان ایجاد می شود جدا پرهیز کنید.
کلی باید بدانید مشکل پا درد شما چرا ایجاد شده، اینکه  رایگانی افزود: به طور 
بیماری زمینه ای دارید و یا مثلاً اختلالی در ستون فقرات و یا عصب پاهایتان 

ایجاد شده است.
که به سلامت  کفش مناسب موضوعی مهم است  وی با بیان اینکه استفاده از 
که باید  کفش ها دسته بندی های مختلف دارند  کرد:  کمک می کند، اضافه  شما 
متناسب با شرایط فرد مورد استفاده قرار بگیرد، ضمن اینکه کارکردهای متفاوتی 
ورزش های  کوهنوردی،  دویدن،  پیاده روی،  برای  مناسب  کفش  مثلاً  دارند. 
که برای استفاده روزانه استفاده می کنید تفاوت دارد، فردی  کفشی  تخصصی با 
که به کوهنوردی می رود قطعاً برای او کفش دویدن مناسب نیست.عضو هیأت 
اینکه بهترین جنس برای  با بیان  علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
گر از کفش های  کید کرد: ا کفش و استفاده معمول، چرم های طبیعی هستند، تا
مصنوعی استفاده می کنید به این موضوع توجه کنید که کفش شما قدرت تبادل 
گی های کفش استاندارد این است که  هوا را داشته باشد، ضمن اینکه یکی از ویژ

کفش دقیقاً سایز پای شما باشد.

متخصص طب فیزیکی و توانبخشی عنوان کرد؛

درد پاشنه را جدی بگیرید مواد  تاثیر  می کوشند  پیوسته  متخصصان 
غذایی یا رژیم غذایی خاص را روی بیماری 

آلزایمر بررسی کنند.
و  آلزایمر  میان  ارتباط  به  مطالعات  تازه ترین 
نتایج  که  گفت  می توان  و  پرداخته  غ  تخم مر
بخورید،  هم  را  غ  تخم مر زرده   گر  ا البته  آن، 

امیدوارکننده بوده است.
بر  غ  تخم مر تاثیر  بررسی  برای  متخصصان 
آلزایمر از داده های گروه شرکت کننده در بررسی 
»طرح  و   )Rush Memory( حافظه«  »شتاب 
کردند. آن ها  پیری« )Aging Project( استفاده 
که دفعات مصرف  بر پرسشنامه هایی  با تکیه 
می کرد،  ردیابی  شرکت کنندگان  در  را  غ  تخم مر

داده های ۱۰۲۴ بزرگسال را بررسی کردند.
این متخصصان سپس »کولین«، ماده مغذی 
با سلامت مغز  که  را  غ  زرده تخم مر در  موجود 

مرتبط است، به صفر رساندند.
غ در روز، هدف دسترسی به  مصرف ۲ تخم مر
کولین و سایر مواد مغذی کلیدی برای سلامتی 

مغز را تامین می کند.
سال  هفت  تا  شش  بین  پیگیری  یک  طی 
مشخص شد که ۲۸۰ شرکت کننده یعنی حدود 
آلزایمر  نوع  از  عقل  زوال  به  مبتلا  درصد،   ۲۸
تحلیل  و  تجزیه  نتایج  شدند.  داده  تشخیص 
غ در  که مصرف بیش از یک تخم مر نشان داد 

هفته کاهش ۴۷ درصدی خطر ابتلا به آلزایمر را 
غ  به همراه دارد و ۳۹ درصد از کل تاثیر تخم مر
بر موارد آلزایمر هم به ماده مغذی »کولین« در 

رژیم غذایی مربوط می شد.
قدیمی تر  تحقیقی  یافته های  بر  پژوهش  این 
مصرف  حتی  بود  داده  نشان  که  است  استوار 
غ  تخم مر یک  تقریبا  یعنی  غ،  تخم مر محدود 
کندتر  را  حافظه  شدن  ضعیف   روند  هفته،  در 
می کند.به گزارش ایندیپندنت، پروفسور »گری 
دانشکده  روانپزشکی  بخش  رئیس  اسمال«، 
این  می گوید  مرایدین  ک  هکنسا پزشکی 
نمی دهد  نشان  را  تاثیر  این  سازوکار  تحقیق 

غ وجود  اما می دانیم چندین عنصر در تخم مر
دارد که برای مغز مفید است؛ کولین به سنتز و 
آزادسازی انتقال دهنده های عصبی مهم برای 
ذخیره خاطرات کمک می کند. چربی های امگا 
۳ باعث می شوند التهاب شدید مغز که تخریب 
و  کند  پیدا  کاهش  دارد،  دنبال  به  را  عصبی 
سن  به  مربوط  کسیداتیو  ا استرس  لوتئین، 
مغز  سلول های  پارگی  و  ساییدگی  باعث  که  را 

می شود، کاهش می دهد.

کولین چیست؟
در  که  است  حیاتی  مغذی  ماده  یک  کولین 

کلی، به ویژه عملکرد مغز نقش  حفظ سلامت 
مهمی دارد. 

این ماده مغذی به دلیل خواص و فواید مشابه 
گروه  این  در  اغلب  ب،  گروه  ویتامین های  با 
از غنی ترین  غ، یکی  زرده تخم مر قرار می گیرد. 
غ  کولین است. یک تخم مر و آسان ترین منابع 

بزرگ ۱۶۹ میلی گرم کولین دارد.
یک  تقریبا  یعنی  غ،  تخم مر محدود  مصرف 
غ در هفته، روند ضعیف  شدن حافظه  تخم مر
را کندتر می کندطبق توصیه مرکز ملی بهداشت 
برای  کافی  کولین  مقدار  انگلیس،  سلامت  و 
زنان  برای  و  روز  در  میلی گرم   ۵۵۰ بالغ  مردان 
غیر باردار و زنانی که در دوره شیردهی نیستند، 

۴۲۵ میلی گرم در روز است.
این  محقق  والاس«،  »تیلور  دکتر  گفته  به 
هدف  روز،  در  غ  تخم مر  ۲ مصرف  مطالعه، 
دسترسی به کولین و سایر مواد مغذی کلیدی 
برای سلامتی مغز را تامین می کند. این مقدار 
که  کسانی  و  دیابت  به  مبتلا  افراد  برای  حتی 
بیماری قلبی متابولیک دارند یا با خطر ابتلا به 

آن مواجه اند، بی خطر است.
از  گون  گونا روش های  به  می توان  را  غ  تخم مر
گرفته تا املت، موقع صبحانه، به عنوان  آب پز 
میان وعده یا با انواع سالادها میل کرد و از فواید 

آن بهره مند شد.

فوق تخصص گوارش و کبد تاکید کرد؛

ضرورت غربالگری سرطان های شایع 

از روده بزرگ تا معده

سرویس سلامت
و  گوارش  تخصص  فوق  یک 
کبد، نسبت به غربالگری برخی 
مختلف  سنین  در  سرطان ها 
گفت:  صادقی  امیر  کرد.  کید  تا
 ۷۵ تا   ۴۵ جمعیت  تمامی 
غربالگری  تحت  باید  ساله ها 

این غربالگری ها می تواند به شکل تست های  قرار بگیرند،  بزرگ  روده  سرطان 
مدفوع یا به صورت سالیانه و یا کولونوسکوپ هر ۱۰ سال یکبار باشد. مثلاً فردی 
که هیچ گونه نشانه بالینی ندارد باید از سن ۴۵ تا ۷۵ سال حتماً برنامه غربالگری 
به سرطان  ابتلاء  که سابقه خانوادگی  افرادی  به  انجام دهد.وی  را  بزرگ  روده 
کید کرد: سن غربالگری در این افراد ۱۰ سال کمتر از سایرین  روده بزرگ دارند، تا
کاهش پیدا می کند،  است، ضمن اینکه بازه های زمانی غربالگری در این افراد 
عمدتاً افرادی که سابقه غربالگری روده بزرگ را دارند باید برنامه غربالگری خود را 
کتفا نکنند،  حتماً توسط کولونوسکوپی انجام شود و تنها به تست های مدفوع ا
این افراد باید هر ۵ سال یکبار تحت برنامه های غربالگری قرار بگیرند.صادقی با 
اشاره به دومین سرطان شایع و قابل پیشگیری که سرطان معده است، افزود: 
کتری، شایع ترین عامل سرطان معده است و توصیه می شود در  عفونت هلیکوبا
که سرطان شیوع بیشتری از جمله ایران دارد افراد تحت غربالگری  کشورهایی 

این سرطان باشند.
برنامه غربالگری سرطان معده  ژاپن  کشورها مثل  برخی  اینکه در  بیان  با  وی 
کره از طریق بررسی  کشوری مثل  با آندوسکوپی انجام می شود، ادامه داد: در 
کتری این سرطان تشخیص داده می شود، در این ایران توصیه  عفونت هلیکوبا
می شود افراد از ۱۸ تا ۲۰ سالگی یکبار بررسی عفونت معده را انجام دهند و در 
که تشخیص زودهنگام  صورت مثبت بودن حتماً تحت درمان قرار بگیرند چرا 

نقش به سزایی در پیشگیری از بروز سرطان معده دارد./مهر

آیا تخم مرغ برای حافظه مفید است؟
سرویس سلامت

فوق تخصص مغز و اعصاب کودکان؛

ابتلاء یک درصد از کودکان به صرع

سرویس سلامت
فوق تخصص مغز و اعصاب کودکان گفت:حدود نیم تا یک درصد از کودکان مبتلا 
کودکان  اعصاب  و  مغز  بیماری های  مهمترین،  از  بیماری  این  هستند.  ع  صر به 

است.
ع در  ایران درباره »بیماری صر ع  رضا شیرین بدو، عضو هیأت مدیره انجمن صر
کودکان«، گفت: براساس آمار به دست آمده توسط متخصصان، حدود نیم تا یک 
ع هستند. این بیماری از مهمترین، بیماری های مغز  درصد از کودکان مبتلا به صر

و اعصاب کودکان است.
کتسابی دارد. در یک  ع علل بسیار متنوع ژنتیک و ا وی ادامه داد: به طور کلی صر
ع، به درمان دارویی مناسب، پاسخ مطلوب نمی دهد که اصطلاحا  سوم موارد صر

ع مقاوم به درمان« به آن گفته می شود. به آنها »صر
گرفتن از روش های تشخیصی نظیر تصویر برداری  کرد: با بهره  شیرین بدو مطرح 
اختصاصی،نوار مغز ویدیویی و تست های ژنتیک می توان روش درمانی مناسب را 
گفت:  کودکان و نوجوانان  کرد.این فوق تخصص مغز و اعصاب  به بیمار پیشنهاد 
گیر تر شدن استریوالکترو انسفالوگرافی، روش های  گولاسیون، فرا استفاده از ترموکوا
متنوع  رژیم های  مداخله ای،  تهاجمی  کمتر  همچنین  و  جراحی  تخصصی 
کتوژنیک ،پروژه های ژن درمانی و برخی دیگر، امید بخش افزایش موفقیت موارد 

ع مقاوم شده است. صر

سرویس سلامت
و  افزوده  قند  با  غذایی  مواد  برخی  مصرف 
کربوهیدرات های تصفیه شده می تواند منجر 
مقابل،  در  اما  شود.  خون  قند  نوسانات  به 
مواد غذایی دیگری وجود دارند که به تنظیم 
کلی بدن را  کرده و سلامت  کمک  قند خون 

بهبود می بخشند.
همگی  ژنتیک  و  استرس  فعالیت،  بدن،  وزن   
از  نباید  اما  دارند،  نقش  خون  قند  تنظیم  در 
تأثیر رژیم غذایی سالم در مدیریت قند خون 
غافل شد. پیروی از یک رژیم غذایی مناسب 
کنترل  در  توجهی  قابل  طور  به  می تواند 
به  ابتلا  خطر  و  باشد  موثر  خون  قند  سطح 
دهد.  کاهش  را  دیابت  با  مرتبط  بیماری های 
اما در مقابل، مواد غذایی دیگری وجود دارند 
کرده و سلامت  کمک  که به تنظیم قند خون 
کلی بدن را بهبود می بخشند. این مواد غذایی 

شامل موارد زیر هستند:

و  منیزیم  از  غنی  منابع  و عدس:  لوبیا   
فیبر

لوبیا و عدس دارای مقادیر فراوانی از منیزیم، 
مغذی  مواد  این  هستند.  پروتئین  و  فیبر 
می کنند،  کمک  خون  قند  کاهش  به  تنها  نه 
نقش  نیز  خون  قند  سطح  تنظیم  در  بلکه 
نشان  متعددی  مطالعات  دارند.  اساسی 
رژیم  در  عدس  و  لوبیا  گنجاندن  که  داده اند 
کاهش  غذایی می تواند خطر ابتلا به دیابت را 
آهسته تر  هضم  باعث  غذایی  مواد  این  دهد. 
گهانی  نا افزایش  از  و  می شوند  کربوهیدرات ها 
از وعده های غذایی جلوگیری  بعد  قند خون 
و  لوبیا  منظم  مصرف  همچنین،  می کنند. 
عدس می تواند به بهبود سلامت قلب و کاهش 
مانند  دریایی  کند.غذاهای  کمک  التهاب 
کیفیت،  با  پروتئین های  حاوی  میگو  و  ماهی 
و  معدنی  مواد  ویتامین ها،  سالم،  چربی های 

کسیدان ها هستند. آنتی ا
کمک  این ترکیبات به تنظیم سطح قند خون 
کرده و از نوسانات قند خون جلوگیری می کنند. 
باعث  دریایی  غذاهای  در  موجود  پروتئین 

هضم آهسته تر غذا و افزایش احساس سیری 
می شود که این امر به مدیریت قند خون کمک 
مکرر  مصرف  تحقیقات،  اساس  بر  می کند. 
ساردین  و  سالمون  مانند  چرب  ماهی های 
می تواند تنظیم قند خون را بهبود بخشد و به 

سلامت قلب نیز کمک کند.

سیب: منبع فیبر محلول و ترکیبات گیاهی 
مفید

گیاهی  سیب سرشار از فیبر محلول و ترکیبات 
اسید  و  کلروژنیک  اسید  کورستین،  مانند 
قند  کاهش  به  ترکیبات  این  است.  گالیک 
می کنند.  کمک  دیابت  از  پیشگیری  و  خون 
کاهش  باعث  سیب  در  موجود  محلول  فیبر 
که این  سرعت هضم و جذب قندها می شود 
می کند.  کمک  خون  قند  بهتر  تنظیم  به  امر 
به  می تواند  سیب  منظم  مصرف  همچنین، 
کمک  قلب  سلامت  بهبود  و  التهاب  کاهش 
مناسب  و  سالم  میان وعده  یک  سیب  کند. 
که به دنبال  کسانی است  برای افراد دیابتی و 

مدیریت بهتر قند خون خود هستند.

 مرکبات: بهبود حساسیت به انسولین با 
ویتامین ها و فیبر

حاوی  فروت  گریپ  و  پرتقال  مانند  مرکبات 
مفید  فیبرهای  و  معدنی  مواد  ویتامین ها، 
که به بهبود حساسیت به انسولین و  هستند 
وجود  با  می کنند.  کمک  دیابت  از  پیشگیری 
اینکه مرکبات حاوی قند طبیعی هستند، اما 
که  گلیسمی پایین تا متوسطی دارند  شاخص 
آرامی  به  خون  قند  تا  می شود  باعث  امر  این 
افزایش یابد. مرکبات همچنین دارای ترکیبات 
که خواص ضد  گیاهی مانند نارینژنین هستند 
مرکبات  منظم  مصرف  دارند.  قوی  دیابتی 
می تواند به بهبود سلامت کلی بدن و مدیریت 

قند خون کمک کند.

با  خون  قند  تنظیم  بهبود  توت ها:   
فیبر و  آنتی اکسیدان ها 

توت ها، از جمله توت فرنگی و شاه توت، حاوی 

زیادی فیبر، ویتامین ها، مواد معدنی  مقادیر 
به  ترکیبات  این  هستند.  کسیدان ها  آنتی ا و 
کمک می کنند و برای  بهبود تنظیم قند خون 
افرادی که مشکلات مدیریت قند خون دارند، 
بسیار مفید هستند. مطالعات نشان داده اند 
توت ها می تواند حساسیت  که مصرف منظم 
کسازی  به انسولین را افزایش داده و به بهبود پا
کند. علاوه بر این، توت ها  گلوکز از خون کمک 
نیز  قلب  سلامت  بهبود  و  التهاب  کاهش  به 
به عنوان یک  کمک می کنند. مصرف توت ها 
میان وعده سالم می تواند بخشی از یک رژیم 
غذایی متعادل برای مدیریت بهتر قند خون 

باشد.

 کدو تنبل: منبع فیبر و آنتی اکسیدان های 
قوی

و  فیبر  پر  غذایی  مواد  از  یکی  تنبل  کدو 
تنظیم  به  می تواند  که  است  کسیدان  آنتی ا
کند. این ماده غذایی حاوی  کمک  قند خون 
که  است  کربوهیدرات  نوعی  کاریدها،  سا پلی 
به تنظیم سطح قند خون در محدوده نرمال 
کدو تنبل  کمک می کند. همچنین، دانه های 
پروتئین  و  سالم  چربی های  از  سرشار  نیز 
که در مدیریت قند خون بسیار مفید  هستند 
می باشند. مصرف منظم کدو تنبل می تواند به 
کاهش التهاب و بهبود سلامت کلی بدن کمک 
گزینه  یک  دیابت  به  مبتلا  افراد  برای  و  کند، 

غذایی مناسب است.

و  فیبر  با  قند خون  کتان: کاهش  دانه   
سالم چربی های 

سالم  چربی های  و  فیبر  از  سرشار  کتان  دانه 
خون  قند  سطح  کاهش  به  می تواند  و  است 
محلول  فیبر  حاوی  دانه ها  این  کند.  کمک 
کند  را  خون  در  قند  جذب  که  هستند 
می کنند و در نتیجه سطح قند خون را کاهش 
می دهند. تحقیقات نشان می دهد که مصرف 
منظم دانه کتان می تواند به بهبود کنترل قند 
 ۲ نوع  دیابت  به  مبتلا  افراد  در  به ویژه  خون، 
به  می تواند  همچنین  کتان  دانه  کند.  کمک 
کاهش التهاب در بدن  بهبود سلامت قلب و 

کمک کند.

 تخم مرغ: منبع پروتئین و تنظیم کننده 
قند خون

غ یکی از منابع غنی  تخم مر
چربی های  پروتئین، 

و  ویتامین ها  سالم، 
است  معدنی  مواد 
قند  تنظیم  به  که 
می کند.  کمک  خون 

برخی مطالعات نشان 
مصرف  که  داده اند 

به  می تواند  غ  مر تخم 

حساسیت  افزایش  و  خون  قند  کنترل  بهبود 
بر  مطالعه  یک  در  کند.  کمک  انسولین  به 
روی ۴۲ بزرگسال مبتلا به اضافه وزن یا چاقی 
و پیش دیابت یا دیابت نوع ۲، مصرف روزانه 
غ بزرگ منجر به کاهش قابل توجه  یک تخم مر
قند خون ناشتا و بهبود حساسیت به انسولین 
غ به عنوان بخشی از یک  شد. مصرف تخم مر
رژیم غذایی متعادل می تواند به مدیریت بهتر 

قند خون و سلامت کلی بدن کمک کند.

از   مواد غذایی که باید برای پیشگیری 
کنید اجتناب  قند خون  افزایش 

گر مبتلا به قند خون بالا هستید، بهتر است  ا
حاوی  که  کی هایی  خورا و  غذاها  مصرف  از 
هستند،  تصفیه شده  کربوهیدرات های  و  قند 
اجتناب  شیرینی جات،  و  سفید  نان  مانند 
سرعت  به  می توانند  غذایی  مواد  این  کنید. 
باعث  و  دهند  افزایش  را  خون  قند  سطح 
بهتر  همچنین،  شوند.  خون  قند  نوسانات 
سدیم  حاوی  غذایی  مواد  مصرف  از  است 
سوسیس،  کالباس،   ، شور غذاهای  مانند  بالا 
سس  کنسروی،  غذاهای  پفک،  چیپس، 
کچاپ، سس های سالاد، ترشی و انواع شورها 
کنید. این غذاها نه تنها به افزایش قند  پرهیز 
فشار  می توانند  بلکه  می کنند  کمک  خون 
را نیز افزایش  خون و خطر بیماری های قلبی 
دهند. با اجتناب از این مواد غذایی و انتخاب 
گزینه های سالم تر، می توانید به مدیریت بهتر 

قند خون و سلامت کلی خود کمک کنید.

 مواد شور ممنوع
برای مدیریت قند خون و پیشگیری از دیابت، 
مصرف مواد غذایی سالم مانند لوبیا، عدس، 
کدو  غذاهای دریایی، سیب، مرکبات، توت ها، 
غ توصیه می شود. از  تنبل، دانه کتان و تخم مر
مصرف غذاهای حاوی قند و کربوهیدرات های 
کنید. با  تصفیه شده و مواد غذایی شور پرهیز 
انتخاب مواد غذایی مناسب، می توانید سطح 
کلی  سلامت  و  کرده  کنترل  را  خود  خون  قند 

بدن را بهبود بخشید.

با این مواد غذایی قند خون خود را کنترل کنید


