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اخبار كوتاهکلینیک

براي داشتن استخوان‌هايي سالم‌تر

وقتي جوان هس��تيد خيلي كم ياد استخوان‌هايتان ��
مي‌افتيد، اما روزي به 50سالگي خواهيد رسيد و آن‌وقت 
مجبور هستيد كه به آنها فكر كنيد. نكته مهم اين است 
كه بدانيد هرقدر استخوان‌هاي شما قوي‌تر باشند ديرتر 
به پوكي استخوان دچار خواهيد شد. استخوان‌ها بافتي 
زنده هس��تند و هميش��ه در حال سوخت‌و‌ساز؛ يعني از 
سويي استخوان ساخته و از سوي ديگر تخريب مي‌شود. 
در جواني س��رعت س��اخت بيش��تر اس��ت و در دوران 
ميانس��الي سرعت تخريب بيشتر مي‌شود و براي همين 
مس��اله پوكي اس��تخوان پيش مي‌آيد كه اين مساله در 
زنان در دوران قبل از يائسگي شديدتر است و نتيجه اين 
مي‌ش��ود كه نيمي از زنان بالاي 50سال جهان حداقل 
يك‌بار شكستگي استخوان‌هاي اصلي بدن خود را تجربه 
مي‌كنند و 20درص��د از زنان بالاي 50س��ال هم دچار 

پوكي‌استخوان گسترده در كل بدن مي‌شوند. 
اما خبر خوب اين است كه براي حفظ استخوان‌هايتان 
هيچ‌وقت دير نيس��ت. فقط با انجام تغييرات كوچك در 
شيوه زندگي‌تان مي‌توانيد استخوان‌هايتان را حفظ كنيد. 

در اين مطلب مي‌توانيد نكات مهم و لازم را بخوانيد. 
1-پيشتر به همه دختران و زنان بين 20 تا 50سال 
توصيه مي‌شد روزانه‌هزار ميلي‌گرم كلسيم بخورند و به 
زنان بالاي 50سال هم توصيه مي‌شد روزانه‌هزار و 200 
ميلي‌گرم كلسيم مصرف كنند. اما دكتر لانو و تيم تحقيق 
او مي‌گوين��د بهتر اس��ت اين ميزان را ب��ه 500 تا 800 
ميلي‌گرم كاهش دهيد و سعي كنيد اين ميزان كلسيم 
را از موادغذايي به‌خصوص لبنيات دريافت كنيد. پروفسور 
لانو مي‌گويد كه بيش��تر از اين ميزان كلس��يم مي‌تواند 
باعث بروز اختلالات جذب در دستگاه‌ گوارش، يبوست 
و اختلال در متابوليسم بدن شود. مطالعات اخير در سوئد 
هم نشان داده كه مصرف بيشتر از 800 ميلي‌گرم كلسيم 
در روز هيچ تاثيري روي حفظ استخوان‌ها نخواهد داشت 
و در عوض باعث افزايش احتمال بروز مش��كلات قلبي- 

عروقي خواهد شد. 
2-سديم موجود در نمك باعث افزايش دفع كلسيم 
از ادرار مي‌ش��ود. شما بايد حداكثر روزي دوهزار و 300 
ميلي‌گرم )معادل يك قاشق چاي‌خوري( نمك مصرف 
كنيد. در ضمن اگر بالاي 50س��ال و فشارخون بالا هم 
داريد، بهتر است ميزان مصرف سديم روزانه‌تان را به‌هزار 

و 500 ميلي‌گرم محدود كنيد.
3-حالا پزشكان مي‌گويند دل بستن صرف به لبنيات 
براي رس��اندن مواد لازم به اس��تخوان‌ها اش��تباه است. 
دكتر ويلمورث باتور، متخصص غدد از دانشگاه سيراكوز 
مي‌گويد بيش��تر مواد لبني )به‌خصوص پنير و بستني( 
اس��يدي هستند، اين درحالي است كه بدن مواد قليايي 
را ترجيح مي‌دهد و براي همي��ن در زمان ورود لبنيات 
بدن با برداشتن كلس��يم از استخوان‌ها )كه به تضعيف 
آنها مي‌انجامد( مي‌كوشد تا اسيدي بودن آنها را جبران 
كند. اين متخصص مي‌گويد به نظر مي‌رسد سبزيجات با 
رنگ سبز تيره، كلم بروكلي، بادام و ساير مغزها بهترين 
منابع تامين كلسيم براي بدن هستند. شايد فكر كنيد 
با خوردن مكمل كلس��يم يا لبنيات مقدار كافي كلسيم 
را به بدنتان رس��انده‌ايد اما مس��اله اين است كه شما به 
ويتامين D، منيزي��م و موادمعدني ديگر هم نياز داريد، 
بهترين كار اين اس��ت كه ط��ي روز چند بادام، يك كلم 
بروكلي و مقداري ماهي سالمون بخوريد تا از رسيدن مواد 

لازم به استخوان‌هايتان مطمئن باشيد. 
4-داش��تن رژيم غذايي مناس��ب براي استخوان‌ها، 
صرفا به معناي خوردن مواد حاوي كلس��يم و ساير مواد 
معدني نيست. رژيم غذايي دوستدار استخوان‌هاي شما 
كمتر مواد اس��يدي را در خود دارد )گوشت قرمز، شكر، 
س��ودا و موادغذايي فرآوري ش��ده و كنس��روها اسيدي 
هس��تند( و بيش��تر مواد قليايي دارد )ميوه‌ه��اي تازه و 
س��بزيجات در گروه موادغذايي قليايي جاي مي‌گيرند(. 
كلسيم موادغذايي كه در بالا به آنها اشاره شد، بيشتر از 
كلسيم مكمل‌ها و لبنيات جذب مي‌شود و شما با خوردن 
مواد قليايي ميزان بيشتري از مواد مفيدي مثل منيزيم، 
فسفات و ويتامين k اين موادغذايي را هم جذب خواهيد 

كرد. 
5-قهوه حالت اسيدي دارد، در عين حال قهوه باعث 
جلوگيري از جذب كلسيم شود، براي همين بهتر است 
مص��رف قهوه‌تان را به حداكثر دو فنجان در روز محدود 
كنيد. كار بهتر اين اس��ت كه به جاي قهوه، چاي س��بز 
بخوريد كه حاوي فلاونوييد اس��ت ك��ه مي‌تواند مانع از 

پروسه تخريب استخواني شود. 
6-تم��ام تلاش‌ت��ان را بكنيد ك��ه ورزش‌هايي مثل 
پياده‌روي، دوي��دن و دوي با مانع انجام دهيد. همه اين 
ورزش‌ها باعث حفظ استخوان‌هاي شما مي‌شوند. نيكلاس 
دي نوبيل، پروفسور جراحي ارتوپد در دانشگاه پنسيلوانيا 
و نويسنده كتاب »هفت گام تا عضلات و استخوان‌هاي 
س��الم« مي‌گويد: »با انج��ام ورزش‌هاي قدرتي، ش��ما 
براي حركت دادن وزن‌تان بايد عضلات، اس��تخوان‌ها و 
تاندون‌ها را با شدت بيشتري به حركت دربياوريد... براي 
متوجه شدن اين موضوع كافي است، بدانيد فضانورداني 
كه چهار تا شش‌ماه در شرايط بي‌وزني در فضا مي‌مانند 
حدود 30درصد توده استخواني خود را از دست مي‌دهند. 
ورزش‌هاي��ي كه در آنها مقاومت وزن ب��دن وجود ندارد 
)مثل دوچرخه‌سواري و شنا( هم روي استخوان‌ها تاثيري 
ندارد. حتي مطالعات روي دوچرخه‌سواران حرفه‌اي نشان 
داده كه توده استخواني آنها كمتر از افراد معمولي است. 
براساس گفته‌هاي دكتر دي نوبيل، براي حفظ سلامت 
اس��تخوان‌ها بهتر اس��ت هفته‌اي دوبار، هرب��ار حداقل 

45دقيقه، ورزش‌هاي قدرتي انجام دهيد. 
7-اگر غذاهاي ش��ما فاقد كلسيم است، مي‌توانيد از 
مكمل‌هاي كلس��يم استفاده كنيد تا روزي 500 تا 800 

ميلي‌گرم كلسيم به بدن خودتان برسانيد. 
منبع: وب مد

به نوع خواب كودك‌تان دقت كنيد
 آخرين مطالعات دانش��مندان نش��ان مي‌دهد، ��

خروپف كردن كودكان هنگام خواب مي‌تواند روي 
ضريب هوشي آنها تاثير منفي گذاشته و در سنين 
مدرس��ه آنها را دچار مشكل كند. تمام كودكان در 
مقطعي از زندگي ممكن اس��ت ناگهان ش��روع به 
خروپف كردن كنند و بعد از مدتي دوباره به وضعيت 
طبيعي برگردند اما در يك دهم از آنها اين وضعيت 
حالت دايمي به خود مي‌گيرد كه مي‌تواند خطراتي 
به همراه داشته باشد. صداي خروپف زماني به وجود 
مي‌آيد كه ماهيچه‌هاي موجود در مس��ير تنفس��ي 
هنگام خواب ش��ل ش��ده و در اثر عبور جريان هوا 
ش��روع به لرزيدن مي‌كند. در بيش��تر كودكان اين 
خروپف‌ها مش��كلي به وجود نمي‌آورد، اما در دو يا 
س��ه‌درصد از آنها خروپف كردن در ش��ب مي‌تواند 
منجر به ايجاد قطع تنفس‌ به صورت دوره‌هاي كوتاه 

و مكرر شود. 
در اين هنگام مسير تنفسي براي مدت كوتاهي 
بسته مي‌شود و جريان هوا نمي‌تواند خود را به ريه‌ها 
برساند. اين وقفه‌ها مي‌تواند ميزان اكسيژن موجود 
در خون را كاهش داده و در اين بين اعضاي بس��يار 
حياتي از بدن مانند قلب و مغز را تحت‌تاثير قرار دهد. 
در موارد شديد خروپف كردن مي‌تواند عواقبي مانند 
رشد ناكافي، تاخير در يادگيري، مشكلات رفتاري، 
كاهش نمرات در مدرسه و كاهش قدرت تمركز را در 
كودكان به وجود آورد كه همه اين مشكلات نتيجه 
نرس��يدن اكس��يژن كافي به مغز و ديگر اندام‌هاي 

حياتي بدن است. 
خروپف‌هاي ش��ديد به ش��دت ضريب هوش��ي 
كودكان را كاه��ش داده و باعث ضعف حافظه آنها 
مي‌ش��ود. اگر تنفس يك كودك در شب بين 15 تا 
20 بار قطع شود، نشان مي‌دهد كه مشكل او جدي 
است و بايد به سرعت براي درمان خروپف، او را نزد 

يك متخصص برد. 
به خوش‌خواب‌ها حسودي نكنيد

خيلي از ما چرت روزانه را دوست داريم و به افراد 
خوش‌خواب حس��ودي مي‌كنيم اما حالا تحقيقات 
نش��ان داده كه افرادي كه در طول روز مرتب چرت 
مي‌زنند و ش��ب‌ها هم خواب طولاني دارند، ممكن 

است در خطر ابتلا به يكي از بيماري‌هاي مغزي مانند 
آلزايمر باشند. دانشمندان متوجه ارتباط بين شيوه 
خوابيدن انس��ان‌ها و احتمال ابتلاي آنها به آلزايمر 
ش��ده‌اند. بس��ياري از افراد با افزايش سن شروع به 
چرت زدن مي‌كنند كه البته اين موضوع در بسياري 
از موارد نگران‌كننده نيست. همراه با بالا رفتن سن، 
بدن براي تامين انرژي و بازيابي قدرت خود احتياج 
به اس��تراحت بيشتري دارد اما در يك‌پنجم از افراد 
بالاي 65 سال، به خواب رفتن‌هاي طولاني و مكرر 
در طول روز مي‌تواند يكي از نشانه‌هاي ابتلا به آلزايمر 
باشد. مطالعات ديگر هم نشان داده افرادي كه بيش 
از 9 س��اعت در طول شب يا كمتر از پنج ساعت در 
اين مدت مي‌خوابند با احتمال بيش��تري نسبت به 
ديگران به آلزايمر مبتلا مي‌شوند. به نظر مي‌رسد اين 
حالت باعث تغييراتي در توليد مواد ش��يميايي مغز 
مي‌ش��ود كه نقش زيادي در ابتلا به آلزايمر و ديگر 

بيماري‌هاي مغزي ايفا مي‌‌كنند. 
كارشناسان معتقدند، ميزان خواب توصيه شده 
براي بيشتر مردم عادي بزرگسال هفت ساعت است 
كه با رعايت آن مي‌توان از ابتلا به بيماري‌هاي قلبي، 
مغزي و ديابت پيشگيري كرد. البته تعداد معدودي 
هم هس��تند كه به طور طبيعي ب��ه ميزان كمتر يا 

بيشتر از اين مقدار مي‌خوابند. 
حتما در مورد عوارض نامناس��ب نوش��ابه‌هاي 
گازدار ش��نيده‌ايد اما مي‌خواهيد بدانيد چه ميزان 
بايد از نوش��ابه‌ها را اس��تفاده كنيد ت��ا عوارض آنها 
دامن‌گيرتان شود؟ به تازگي محققان به اين نتيجه 
رس��يده‌اند كه فقط يك ماه اس��تفاده از نوشابه‌ها، 
مي‌تواند بيماري‌هايي در بدن انس��ان ايجاد كند كه 

تا آخر عمر درمان نخواهد شد. 
مصرف بي��ش از اندازه نوش��ابه‌ها و آبميوه‌هاي 
صنعتي متابوليس��م و سوخت و س��از بدن را تغيير 
مي‌ده��د و به اي��ن ترتيب عضلات ب��دن به جاي 
س��وزاندن چربي از قند موجود در اين نوشيدني‌ها 
براي تولي��د انرژي اس��تفاده خواهد ك��رد. در اين 
وضعيت نه تنها كاهش وزن مشكل‌تر مي‌شود، بلكه 
ميزان قند موجود در خون هم افزايش پيدا مي‌كند 

كه مي‌تواند باعث ابتلا به ديابت نوع دوم شود. 
دانش��مندان اين بار به طور جدي‌تري هش��دار 
خود را مطرح كرده‌اند كه مصرف مرتب نوش��ابه‌ها 
و نوشيدني‌هاي صنعتي به شدت مي‌توانند سلامت 
انس��ان‌ها را در معرض خطر قرار دهد. كارشناسان 
معتقدند ش��كر موجود در نوشابه‌ها شيوه عملكرد 
عضلات بدن را تغيير داده و قابليت سوزاندن چربي 
را در آنها از بين مي‌برد. به اين ترتيب مي‌توان گفت 
يكي از دلاي��ل اصلي افزايش تعداد اف��راد چاق در 
سراس��ر جهان، گسترش اس��تفاده از نوشابه‌هاست 
ك��ه هر روز هم ب��ه طرفداران آنها اضافه مي‌ش��ود. 
در حقيقت اين خود ش��كر نيست كه باعث چاقي 
مي‌ش��ود، بلكه تاثير اين م��اده روي عملكرد بدن و 
عضلات اس��ت كه وزن ما را افزاي��ش داده و مانع از 

لاغر شدن انسان مي‌شود.

  شماره 1602 دوشنبه 23 مرداد 1391سال نهم  

ديابت يا بيماري قند هميشه جزو بيماري‌هاي پرسر و صداي 
دنياي پزشكي اس��ت. مي‌گويند كه ديابت شديدترين بيماري 
متابوليك انسان است كه معمولا با افزايش قند خون و عوارض 
ناشي از آن شناخته مي‌شود. به طور طبيعي، قند خون انسان در 
حالت ناشتا زير صد است و اگر اين ميزان حداقل در دو نوبت از 
126 بالاتر رود به اين معناست كه فرد ديابت دارد يا اگر قندي 

كه در هر س��اعت بدون توجه به ناشتا بودن 
اندازه گرفته مي‌ش��ود، بالاتر از 200 باشد آن 

فرد مبتلا به ديابت است. 
توصيه به افراد بالاي 45 سال

توصيه مي‌ش��ود افراد به ط��ور معمول از 
‌45س��الگي حداقل يك‌بار در س��ال مراجعه 
پزش��كي داشته باش��ند و در حالي كه ناشتا 
هستند قند خونشان را اندازه‌گيري كنند. اگر 
اين ميزان زير صد باش��د طبيعي است و بايد 
هر سه س��ال يك‌بار اين تست صورت بگيرد. 
كس��اني كه قندش��ان بين صد تا 126 است، 
هنوز مبتلا به ديابت نش��ده‌اند اما سالانه 10 
درصد از اين افراد ديابت مي‌گيرند درحالي كه 
با رژيم غذايي و ورزش مي‌توان از پيش��رفت 
آن جلوگيري كرد. كس��اني كه سابقه فاميلي 
مثبت دارند يا چاق هس��تند يا سابقه ديابت 
ب��ارداري دارند، بايد در س��نين پايين‌تر اين 
تس��ت را انج��ام دهند. بيم��اري ديابت انواع 
 مختلف��ي دارد ك��ه ش��ايع‌ترين آن دياب��ت 
نوع دو است. اين نوع ديابت به علت مقاومت 
بدن به هورمون انس��ولين ايجاد مي‌شود. به 
عبارت ديگر، انسولين در بدن ترشح مي‌شود 
 اما نمي‌تواند اثر خودش را داشته باشد. ديابت 
نوع يك هم معمولا در كساني ديده مي‌شود 
كه لوزالمعده‌شان به‌شدت تخريب شده باشد و 
اصلا انسولين ترشح نمي‌كند. اين افراد تا پايان 

عمرشان وابسته به تزريق انسولين هستند. 
علامت‌ها

دياب��ت عمدتا در افراد چاق ديده مي‌ش��ود ام��ا افراد لاغر 
به‌خصوص كس��اني ك��ه س��ابقه خانوادگي مثب��ت دارند هم 
مي‌توانن��د مبتلا به دياب��ت نوع دو ش��وند. از ديگر فاكتورهاي 
مستعد‌كننده بيماري ديابت نوع دو مي‌توان به فشار خون، چربي 
و تري‌گليسيريد بالا، سابقه ديابت بارداري، سابقه فاميلي ديابت 
و كم تحركي اشاره كرد. به‌تازگي بحث درمان ديابت با استفاده 
از سلول‌هاي بنيادي مطرح شده است. اما بايد بدانيد اين روش 
عمدتا در درمان ديابت نوع يك اس��تفاده مي‌ش��ود و در ديابت 
نوع دو كاربردي ندارد. بيماري ديابت نوع دو هيچ علامتي ندارد 
و ف��رد زماني متوجه آن مي‌ش��ود كه اين بيماري باعث عارضه 
شده باش��د. براي مثال فرد به علت سكته قلبي در بيمارستان 
بستري مي‌شود و زماني كه پزش��ك از او سوال مي‌كند كه آيا 
سابقه بيماري ديابت دارد يا خير پاسخ بيمار منفي است درحالي 
كه اصلا آزمايش قند خون نداده و زماني كه پزش��ك قند او را 
چك مي‌كند متوجه مي‌شود، قند خون بسيار بالايي دارد. علاوه 
براين، ديابت مي‌تواند باعث مش��كلات كليوي شود. شايع‌ترين 
علت نارسايي كليه و كاهش بينايي در دنيا بيماري ديابت است. 
50 درص��د از افراد مبتلا به ديابت از بيماري خود اطلاع ندارند. 
به همين دليل توصيه مي‌شود تمام افراد از 45 سالگي مراجعات 
پزشكي داشته باشند و سعي كنند قند خونشان را كنترل كنند 

حتي اگر علايمي نداشته باشند. 

عوارض بيماري
يكي از عوارض بيماري، كاهش س��طح بينايي اس��ت. اين 
مشكل عمدتا به دليل تخريب و خونريزي شبكيه و پرده پشت 
چشم ايجاد مي‌شود و در صورت درمان‌نكردن ممكن است فرد 
بينايي‌اش را از دست بدهد. علاوه براين، بيماران ديابتي مستعد 
آب مرواريد هم هس��تند كه اين بيماري با كم‌ش��دن تدريجي 
بينايي خود را نشان مي‌دهد. عوارض شايع بيماري ديابت، زخم 
پاي ديابتي است كه در صورت بي‌توجهي به آن مي‌تواند باعث 
قط��ع پا ش��ود. در هر 30 ثانيه در دنيا ي��ك پا به علت ديابت 
قطع مي‌شود درحالي كه مي‌توان با كنترل قند خون در بيشتر 
مواقع از آن پيش��گيري كرد. كنترل روزانه قند خون در منزل 
با اس��تفاده از دستگاه‌هاي گلوكومتر عمدتا در بيماران ديابتي 
نوع يك كه تحت درمان انس��ولين هستند توصيه مي‌شود. اما 
در مورد ديابت نوع دو اين‌طور نيست. به‌تازگي مطالعه‌اي انجام 
شده كه نشان مي‌دهد، قندخون آن دسته از مبتلايان به ديابت 
نوع دو كه قندشان را طي شش ماه به صورت روزانه اندازه‌گيري 
مي‌كردند تفاوت چنداني با قند خون كس��اني كه هر روز قند 
خود را اندازه نمي‌‌گرفتند نداش��ته و حتي باعث افسردگي اين 
افراد هم ش��ده بود. زيرا زماني كه فرد قند خون خود را مرتب 
چك مي‌كند و مي‌بيند كه ميزان آن پايين نمي‌آيد دچار نگراني 
و افسردگي مي‌شود. به طور متوسط توصيه مي‌شود هر سه ماه 
يك‌بار قندخون و ديگر آزمايش‌ها توسط پزشك بررسي شود تا 

در صورت نياز دوز دارويي تغيير پيدا كند. در كساني كه بيماري 
پيشرفته و عوارض كليوي، چشمي و... دارند بايد فواصل ويزيت 
و آزمايش‌ها كمتر از سه ماه باشد. اما در كساني كه تحت درمان 
ثابتي قرار دارند و قند و فشارشان تحت كنترل است اين فواصل 

طولاني‌تر مي‌شود. 
از انسولين نترسيد

قرص‌هاي كاهنده قند خون عوارض زيادي ندارد اما بسياري 
از اوقات بعد از چند س��ال بي‌تاثير مي‌شود. يعني به‌رغم اينكه 
پزش��ك تعداد قرص‌ها را مرحله به مرحله زياد مي‌كند و تا حد 
نهايي مي‌رس��د اما باز هم قند فرد بالاس��ت. در چنين مواقعي 
 فرد بايد از انس��ولين اس��تفاده كند. اما خيلي از مواقع بيماران 
زير بار نمي‌روند و يك ترس واهي نسبت به تزريق انسولين دارند 
و فكر مي‌كنند با رژيم غذايي ش��ديدتر يا مصرف قرص بيشتر 
مي‌توانند قندشان را كنترل كنند درحالي كه اين‌طور نيست. اگر 
قند خون با استفاده از دارو يا انسولين و رژيم غذايي كنترل شود 
مي‌ت��وان از عوارض مزمن ديابت جلوگيري كرد، بنابراين اگر با 
خوردن قرص، قندخون پايين نمي‌آيد توصيه اين است كه بيمار 
به راحتي تزريق را قبول كند تا از اين طريق قند خود را تحت 
كنترل درآورد. علاوه‌براين، گاهي‌اوقات افراد فرض مي‌كنند كه 
با مصرف ويتامين‌ها و مكمل‌هاي غذايي مانند امگا 3 مي‌توان از 
پيشرفت ديابت جلوگيري كرد اما مطالعات نشان مي‌دهد مصرف 
كردن يا نكردن اين داروها تاثيري در كنترل عوارض ديابت ندارد. 

علايم افت قند خون
گاهي اوقات ف��رد ديابتي پس از مص��رف معمولا علايم 
افت قن��د خون به صورت تپش قلب، ل��رزش اندام‌ها، لرزش 
دس��ت و پا، تعريق ش��ديد و ضعف و بي‌حالي خود را نش��ان 
مي‌دهد و اگر كه به موقع فرد مواد غذايي ش��يرين اس��تفاده 
نكند ممكن است هش��ياري‌اش كاهش يافته و به كما برود، 
بنابراين اگر فرد هشيار است بايد بلافاصله 
از يك ماده غذايي شيرين مانند آب قند يا 
شربت استفاده كند. اگر فرد هشيار نيست 
همراهان نبايد به زور اصرار داش��ته باشند 
كه به فرد ماده غذايي شيرين بدهند، چون 
ممكن است اين ماده وارد ناي و ريه‌ها شود 
و به اصطلاح »آسپيراسيون« ايجاد كند كه 
بسيار خطرناك است. اگرفرد تحت درمان با 
انسولين بوده و كاهش سطح هشياري پيدا 
كرده بايد بلافاصله به او آمپول »گلوكاگون« 
تزريق ك��رد. اين آمپول‌ها ب��ه طور مرتب 
توسط پزشك براي اين افراد نسخه مي‌شود 
و معم��ولا افراد مبتلا به ديابت نوع يك اين 
آمپول را در منزل دارند. با تزريق گلوكاگون 
بلافاصله قند خون بالا مي‌رود و فرد هشيار 
مي‌ش��ود و مي‌تواند از موادغذايي اس��تفاده 
 كن��د. همچني��ن اگر فرد مبتلا ب��ه ديابت 
نوع دو باش��د و كاهش شديد قند پيدا كند 
توصيه مي‌ش��ود او را ب��ه يك مركز درماني 
منتقل كنيد تا با اس��تفاده از سرم و تزريق 

مايعات وريدي فرد نجات يابد. 
شيرين‌كننده‌هاي مصنوعي

م��واد گياهي زي��ادي وج��ود دارد كه 
 از قدي��م به عن��وان داروه��اي كاهنده قند 
خون از آنها اس��تفاده مي‌شده اما تاثير آنها 
ثابت شده نيست. توصيه نمي‌شود همزمان 
با مصرف داروهاي كاهنده قند خون از اين 
مواد استفاده شود، زيرا دوز مشخصي ندارد و ممكن است قند 
خون را به ش��دت پايين بي��اورد و عوارض خطرناكي را ايجاد 
كند يا اينكه ممكن اس��ت هيچ تاثيري بر قند خون نداشته 
باش��د. برخي از افراد معتقدند، خوردن چاي زياد قند خون را 
پايين مي‌آورد اما اين موضوع حقيقت ندارد و كافئين بيش از 
حد مي‌تواند به بدن آسيب برساند. در قديم ذكر مي‌شد، افراد 
ديابتي نبايد از مواد قندي استفاده كنند اما امروزه اين موضوع 
منسوخ شده اس��ت. توصيه‌هاي جديد براي بيماران ديابتي 
مبني بر اين اس��ت كه در كل هيچ ماده غذايي نيست كه به 
صورت كامل منع مصرف داشته باشد، بلكه اين ممنوعيت‌ها به 
صورت نسبي هستند. براي مثال بيماران ديابتي مي‌توانند در 
رژيم‌غذايي‌شان به‌خصوص در ميان‌وعده‌ها از هر نوع ميوه‌اي 
استفاده كنند. حتي ميوه‌هاي ش��يرين مانند انگور، خربزه و 
هندوانه مش��كلي براي آنها ايجاد نمي‌كند اما نكته اينجاست 
ك��ه نبايد در مصرف آنها زياده‌روي كرد. مواد ش��يرين‌كننده 
مصنوعي معمولا از دسته »آس��پارتام« هستند كه اگر كم و 
به صورت محدود استفاده شوند هيچ مشكلي در پي نخواهند 
داشت. امروزه در بسياري از موادغذايي مانند مرباها از اين مواد 
استفاده مي‌شود. همچنين مي‌توان از آنها به صورت حبه‌هاي 
قرص در چاي و مواد ديگر استفاده كرد، بنابراين استفاده از آنها 
براي افراد ديابتي منعي ندارد اما به هرحال بايد در مصرف آن 

اعتدال را رعايت كرد. 

خستگي اصلي‌ترين علامت سندرم خستگي مزمن است، 
اما از آنجايي كه ممكن اس��ت علامت بيماري كاملا متفاوتي 
نيز باشد بايد آن را جدي گرفت. ممكن است كار زياد موجب 
خستگي شما شود. اگر بيرون از خانه كار مي‌كنيد، به اداره امور 
منزل مي‌پردازيد، درس و مشق بچه‌ها فراموش نمي‌شود و به 
كارهاي خيريه هم مش��غوليد خب حتما در پايان روز خسته 
و كوفت��ه روي مبل راحتي به خواب مي‌رويد. اما توجه كنيد 
كه آيا بعد از گذران يك روز كاري س��خت احساس خستگي 
مي‌كنيد يا دچار نوعي خس��تگي مزمن شده‌ايد كه در مورد 
اخير بايد به دنبال علت آن باش��يد و بهتر است با مراجعه به 

پزشك به خودتان كمك كنيد. 
برنامه اصلاح روش زندگي

در صورتي كه در پايان روز احساس خستگي مي‌كنيد اما 
به آن حد ش��ديد نيست كه شما را از زندگي طبيعي روزمره 
بيندازد، تنها تغيير برخي عادات غلط كمك بزرگي به حساب 

مي‌آيد: 
- ج��اي يك فعاليت ملايم و ضد تنش را در برنامه روزانه 
خود باز كنيد؛ مراقبه، يوگا يا پياده‌روي تند صبح‌هنگام يا هر 
س��ه با هم. فراموش نشود كه استرس، سيستم ايمني بدن را 

سركوب مي‌كند. 
- از مصرف غذاهاي آماده كه مملو از مواد شيميايي، مواد 

نگهدارنده و افزودني‌هاست، خودداري كنيد. 
- در س��اعات پاياني روز )عص��ر( ديگر كافئين و غذاهاي 
سنگين نخوريد تا خوابي راحت داشته باشيد. اختلالات خواب 

در مبتلايان به خستگي مزمن بسيار شايع است. 
- يك برنامه ورزشي منظم براي خود ترتيب دهيد. 

- به دنبال درمان افسردگي باشيد. طبق آخرين پژوهش‌ها، 
تاثير درمان‌ش��ناختي، نوعي درمان غيرطبي افسردگي، روي 

خستگي مزمن غيرقابل انكار است. 
- اگر در سنين باروري هستيد، به منظور اجتناب از آنمي 
)كم‌خوني( حتما غذاهاي سرش��ار از آهن مانند جگر، عدس، 
لوبيا و سبزيجات برگي سبزرنگ را در برنامه غذايي خود قرار 
دهيد. به ياد داشته باشيد كه ويتامينC به جذب بهتر آهن 
در بدن كمك مي‌كند، بنابراين مصرف مقادير كافي ميوه‌ها و 
س��بزيجات غني از ويتامين C در رژيم غذايي حتما توصيه 

مي‌شود. 
چه چيزي باعث خستگي مفرط مي‌شود؟ 

اگر بيش از ميزان فعاليت روزانه، احس��اس خس��تگي و 
فرسودگي مي‌كنيد، بهتر است با پزشك خود مشورت كرده تا 

او علت دقيق را روشن كند. تقريبا 40 درصد افرادي كه علايم 
خس��تگي مزمن را بروز مي‌دهند، مبتلا به يكي از مشكلات 

طبي زمينه‌اي زير هستند: 
كم‌خوني

 آنمي يا به عبارتي كم‌خوني هنگامي پديد مي‌آيد كه خون 
فاقد گلبول‌هاي قرمز كافي اس��ت ي��ا گلبول‌هاي قرمز خون 
اكسيژن كافي حمل نمي‌كنند. از شايع‌ترين علل اين بيماري 
خونريزي‌هاي زيادهن��گام قاعدگي، بيماري‌هاي خودايمني، 
كمبود آهن در رژيم غذايي و كمبود ويتامين ب12 و فولات 
)نوعي ويتامين ب( است. شايع‌ترين علايم كم‌خوني خستگي 
و احساس ضعف است و از ديگر علايم آن مي‌توان به سرگيجه، 

سردرد و درجه حرارت پايين بدن اشاره كرد. 
افسردگي

طبق بررسي‌هاي انجام‌گرفته ش��انس ابتلاي خانم‌ها به 
افسردگي دوبرابر مردهاست كه البته از نظر كيفي نيز طولاني‌تر 
و جدي‌تر است. حدود 10درصد خانم‌ها در طول بارداري و 10 
تا 15درصد پس از زايمان به افسردگي مبتلا مي‌شوند. يكي 
از علايم بسيار شايع افسردگي احساس خستگي دايم است. 

از ديگر علايم مي‌توان اندوه و اختلال در تمركز را نام برد. 
استرس

ش��ايد باور نكنيد اما استرس بزرگ‌ترين دشمن سلامتي 
است. استرس چه كوتاه‌مدت چه بلندمدت موجب اختلال و 

اشكال در خواب، كمبود انرژي و عدم تمركز مي‌شود. 
بيماري‌هاي تيروييد

بيماري تيروييديت هاشيموتو، نوعي بيماري خودايمني 
غده تيروييد، يكي ديگر از علل شايع خستگي در خانم‌هاست. 
غده تيرويي��د در حالت طبيعي با توليد هورمون، انرژي بدن 
ش��ما را تامين مي‌كند. اما در صورت كم‌كاري ناش��ي از يك 
حمله خودايمني، اولين و اصلي‌ترين علامت خستگي و پس 
از آن افس��ردگي، درجه حرارت پايين بدن، پوست خشك و 

كاهش وزن نتيجه مي‌شود. 
و اما سندرم خستگي مزمن

خستگي يعني آنقدر بي‌حال باش��يد كه حال و حوصله 
خريد رفتن يا تماش��اي فيلم در سينما يا هر كاري كه تا به 
حال از انجام آن لذت مي‌برده‌ايد را نداشته باشيد. و اما سندرم 
خستگي مزمن )CFS( زماني است كه انگار هر روز با دميدن 
صبح مبارزه‌اي ديگر آغاز مي‌ش��ود. در برخي موارد حتي فرد 
نياز به مرخصي پيدا مي‌كند چرا كه ادامه كار و حرفه‌اش نيز 

تقريبا غيرممكن مي‌شود. 

بر اس��اس آمار اداره كنترل و پيشگيري بيماري‌ها، يك تا 
چهار ميليون آمريكايي از اين سندرم رنج مي‌برند. شانس ابتلا 
در خانم‌ها چهار برابر مردها و معمولا در سنين باروري است. در 

مواردي نادر ابتلا در سنين نوجواني نيز مشاهده شده است. 
در حال حاضر هيچ تست و چكاپي براي تشخيص 

اين سندرم موجود نيست و پزشك تنها در صورتي 
CFS را تشخيص مي‌دهد كه ساير بيماري‌هاي 
احتمالي عامل خستگي طي بررسي‌هاي طبي رد 
شده باشد. به عبارتي »تشخيص با رد بيماري‌هاي 

 CFS محتمل« تضعيف‌كننده‌تري��ن علامت
خستگي شديد، با علت ناشناخته، مداوم 

و ماندگار است كه گاهي شش ماه 
يا بيشتر به طول مي‌انجامد. 
اين نوعي خس��تگي است 
كه با استراحت و خوابيدن 
رفع نمي‌ش��ود و راندمان 
كاري ف��رد را ب��ه نص��ف 
كاهش مي‌دهد. پزش��كان 

براي تشخيص نهايي اين بيماري موارد ديگري 
را نيز مد نظر قرار مي‌دهند: 

- تمرك��ز ضعيف يا از دس��ت 
دادن حافظه
- گلودرد

- گره‌هاي لنفاوي متورم
- دردهاي عضلاني

- درد مفاصل
- سردرد

- خستگي‌ای كه با خوابيدن مرتفع نمي‌شود
- ماندگاري خس��تگي بيش از 24 ساعت پس از فعاليت 

بدني
علل احتمالي

علت اصلي سندرم خستگي مزمن هنوز ناشناخته است. 
در ابتدا دانش��مندان بر اين باور بودند كه ممكن اس��ت ابتلا 
به برخ��ي ويروس‌ها، خصوص��ا ويروس اپش��تاين-بار عامل 
مونونوكلوئوز، ريش��ه CFS باشد اما يافته‌هاي قطعي در اين 
رابطه در دست نيست. امروزه پژوهشگران به دنبال سرنخ‌هايي 
هس��تند كه آيا التهابي ناشي از يك واكنش ايمني غيرعادي 
فوق‌العاده فعال در سيستم عصبي مبتلايان به خستگي مزمن 

رخ مي‌دهد يا خير. 

دكتر ناكازاوا متخصص غدد معتقد اس��ت تغيير ش��يوه 
زندگي انسان‌ها در قرن بيست و يكم كه منجر به قرارگرفتن 
روزانه در معرض س��موم، آفت‌كش‌ها، فلزات س��نگين، مواد 
ش��يمايي موجود در غذاهاي آماده و ميزان استرس زندگي 
مدرن مي‌شود به نوعي عامل تلقي مي‌شود. دانشمنداني كه 
روي بيماري‌ه��اي خودايمني مطالعه مي‌كنند، اپيدمي قرن 

حاضر را »هشدار جهاني بهداشت زنان« مي‌نامند. 
توصيه دكتر ناكازاوا

س��عي كنيد از هر آن چيزي كه سيستم ايمني بدن‌تان 
را در ه��م مي‌ش��كند دوري و درعين حال تلاش كنيد لذت 
حقيقي زندگي را در روزمرگي دنياي پيرامون كش��ف كنيد. 
خوش��بيني، ش��ادي برخورداري از نعمت زندگي و اميد به 
آينده‌اي بهتر، از نگراني و تنش كاس��ته و س�المت ش��ما را 

تضمين مي‌كند. 

مصاحبه با دكتر محمدرضا مهاجري، فوق‌تخصص غدد 

همه نكته‌ها در مورد بيماري قند
علی زاد‌مهر

ترجمه: عليرضا سردشتي

خستگي مزمن مشكل انسان مدرن

اگر حتي با استراحت هم خستگيتان به در نمي‌شود... 


