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کاهش وزن، خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را حدود ۳۷ درصد کم می کند.  گروهی از محققان بین المللی بیماری های دیابت 
و قلبی-عروقی می گویند به ازای هر یک کیلوگرم بر مترمربع  کاهش شاخص توده بدنی  (BMI)  در افرادی که اضافه 
وزن ندارند، می توان خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را تا ۳۷  درصد کاهش داد . به گزارش ایسنا، از نتایج این مطالعه پزشکی، 
دیابت نوع ۲ با شاخص توده بدنی بالا، با سابقه خانوادگی ابتلا به  این بیماری و فاکتورهای خطرزای ژنتیکی مرتبط است. 

با این حال حفظ وزن مناسب می تواند تأثیر قابل  توجهی در پیشگیری از ابتلا به این بیماری داشته باشد .
سابقه خانوادگی ابتلا به دیابت نوع ۲ عامل خطرزایی است، اما سبک زندگی ناسالم ازجمله رژیم غذایی  نامطلوب و 

نداشتن فعالیت بدنی می تواند در عین حال فرد را در معرض مقاومت انسولینی قرار دهد .

تأثیر کاهش 
وزن بر ابتلا به 

دیابت نوع 2 
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تحقیقات نشان می دهد که 
خستگی راننده یکی از عوامل 

مؤثر در بیش از ۲۰ درصد 
تصادفات جاده ای و بیش از 

یک چهارم تصادفات کشنده و 
جدی است.

روی مثبت و منفی مکمل ها
اغلب و به اشــتباه فکر می کنیم می توانیم هر زمان 
که خواستیم خودسرانه از مکمل های دارویی استفاده 
کنیم. مصرف مکمل ها هم مثــل همه داروهای دیگر 
نیاز به تجویز یا دست کم مشورت با پزشک دارد، چرا 
که مصرف آنها ممکن است عوارض ناخوشایندی در پی 

داشته باشد.
در حالت عادی و با داشتن رژیم غذایی سالم و کامل، 
معمولا بدن ما نیازی به داروهــای مکمل ندارد،  اما در 
مواقع خاص مثل زمان  وقوع سیل یا زلزله  یا در مناطق 
محروم که فقر غذایی و ســوء هاضمه فراگیر اســت، 

مصرف این داروها ضرورت دارد.
مثلا در بعضی از کشورها که در آنها آفتاب به اندازه 
کافی نمی تابد، مصرف مکمل کلسیم همراه با ویتامین 

دی برای همه مردم لازم است.
در سنین بالای ۶۰ ســال بدن قادر نیست بعضی از 
مواد مورد نیازش را بسازد یا از مواد غذایی جذب شان 
کند.  در این شرایط پزشکان با توجه به وضع فرد سالمند 

داروهای مکمل مورد نیاز را برایش تجویز می کنند.
در اصل، بــرای جوانانی که زندگی ســالم و تغذیه 
مناسب دارند به ندرت نیاز به ویتامین ها و مواد معدنی 
احساس می شود.  البته گاهی اوقات به دلیل بروز بعضی 
از اختلالات،  مواد غذایی مصرفی نیاز ســلولی بدن به 
ویتامین  یا املاح را تأمین نمی کند. در این گونه موارد 
شاید کودک یا نوجوان هم به این مکمل ها نیاز پیدا کند. 
این داروها اغلب به شکل  قرص،  پودر،  دراژه یا کپسول 
در بازار دارو موجود است و برای مواقعی که بدن ما دچار 
خستگی  مفرط و ضعف است، توصیه می شود. برخی از 
این داروها می-تواند سیستم دفاعی ما را تقویت و در 

نتیجه از بیمار شدن های مکرر پیشگیری کند.
معمولا مصرف مولتی ویتامین های مینرال و ساده 
عوارض جانبی برای مصرف ندارد و همه افراد می توانند 
آن را مصرف کنند.  به خانم های بــاردار و مادرانی که 
به فرزندان شــان شــیر می دهند، همین طور کسانی 
که به دلیل بیماری های شــدید یا فعالیت های زیاد و 
طولانی ضعیف شــده اند، توصیه می شــود یک دوره 
مولتی ویتامین مصرف کنند. ایــن کار ویتامین های 
مورد نیاز بدن را تأمین می کند و باعث بهبود عملکرد 

آن می شود.
ویتامین های گروه ب به خصوص قرص ب کمپلکس 
معمولا عوارض خاصی ندارد و به شکل داروخانه ای و 
بدون نسخه تهیه می شود. مصرف یک دوره این مکمل 
باعث بهبود عملکرد عمومی بدن و احســاس انرژی 

بیشتر در افراد می شود.
زینک یا روی یکــی از مواد معدنی اســت که برای 
سلامت عمومی بدن،  بهبود ظاهر پوست و مشکلاتی 
مثل ریزش مو استفاده می شود. این مکمل گاهی برای 
کودکان در ســن رشد هم تجویز می شــود و عوارض 

جانبی خاصی در مورد آن گزارش نشده است.
حتمــا یادتــان هســت در کودکی وقتی ســرما 
می خوردیم،  قرص های جوشان ویتامین سی یکی از 
رایج ترین مکمل هایی بود که مصرف می شد. در حال 
حاضر هم قرص های جویدنی، مکیدنی و قرص جوشان 
این ویتامین موجود است. ویتامین سی در اصل خواص 
ضد التهابی دارد و بافت های آسیب دیده بدن را ترمیم 
می کند. از آنجایی که این مکمل عوارض جانبی ندارد، 

منع مصرفی هم برایش در نظر گرفته نمی شود.
کوآنزیم کیوتن هم  مکملی است که طی چند سال 
گذشته در جهان بسیار محبوب شده است و عوارض 
جانبی خاصی نــدارد. مصرف آن برای همه ســنین 
مناسب است، اما برای افراد سالمند آثار بهتری دارد. این 
مکمل باعث بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن می شود 
و عضلات آسیب دیده را بازسازی می کند. این مکمل با 
تقویت سیستم ایمنی،  از بروز بیماری های حاد و عفونی 

پیشگیری می کند.
اصلا نباید فکر کنید ویتامین ها داروهای بی ضرری 
هستند که هرچقدر و هروقت خواستید می توانید آنها 
را مصرف کنید.  بعضی از ویتامین ها عوارض جانبی دارد. 
ویتامین  ای و ویتامین آ جزو مکمل هایی هستند که 
حتما باید با تجویز پزشک و طی دوره و دوزی مشخص 

مصرف شوند.
مصرف ویتامین  ای در کســانی که به آن نیاز ندارند 
باعث اختلال در بینایی و  مشکلات و دردهای گوارشی 
می شود. مصرف خودسرانه ویتامین آ هم   ممکن است 
مشکلات کبدی، زخم های دهانی و خشکی پوست و 

زبری مو را به وجود بیاورد.
فراموش نکنیم مکمل ها باید بــه صورت مقطعی 
مصرف شــود. وقتی دوره مصرف این داروهای مکمل 
تمام شود،  می توانیم با استفاده بیشتر میوه، سبزی ها، 
مواد سبوس دار، شیر و لبنیات کم چرب بدن را قوی نگه 

داریم و مواد مورد نیاز را به آن برسانیم.

نگاه

هراستخواندردی
بهپوکیاستخوانمربوطاست

ایــن بــاور اشــتباه اســت.  درواقــع شــروع 
پوکــی اســتخوان در بــدن، چیزی نیســت که 
 شــما بتوانیــد آن را در اســتخوان های خــود

احساس کنید.
در میانســالی ممکن اســت در بدن احســاس 
ضعف کنید تــا جایی که شکســتگی غیــر قابل 
پیش بینــی برایتان اتفــاق بیفتد. ایــن بیماری را 
فقط پزشــکان به کمک ســنجش تراکم استخوان 
 کــه نتایــج بســیار مطمئنــی دارد، پیش بینی

می کنند.

چونجوانمنیازینیستنگرانپوکی
استخوانباشم

این ذهنیت درست نیست. در حقیقت نباید هیچ 
زمانی را برای در پیش گرفتن سبک زندگی ای که از 
استخوان ها محافظت کند از دست داد، به خصوص 
اگر در خانواده شما ســابقه پوکی استخوان وجود 

دارد.
مردهابهپوکیاستخوانمبتلانمیشوند

 این طور نیســت. به طور کلی اســتخوان  مردان 
از زنان قوی تر اســت و کمتر در معرض شکستگی 
قــرار دارد، امــا در مقابــلِ هر چهــار زن مبتلا به 
پوکی اســتخوان، یک مــرد این بیمــاری را دارد. 

پوکی اســتخوان مــردان معمولا ناشــناخته باقی 
می ماند و فــرد از آن آگاهی نــدارد. همان طور که 
در زنــان، کاهش اســتروژن باعث تحلیل ســریع 
استخوان ها می شود، ســطوح پایین تستوسترون 
 و اســتروژن نیز در مردان مســن آنها را مســتعد

شکستگی می کند.
شکستگیاستخوانتنهاعارضهجدی

پوکیاستخواناست
پوکی استخوان بیماری جدی و گاهی کشنده ای 
است و منجر به شکستگی استخوان لگن می شود. 
زندگی ۲۵درصد از ســالمندان را در 6 ماه اول پس 
از شکســتگی مفصل ران خطر بسیار جدی تهدید 

می کند. علاوه بر این، جراحی مفصل باســن منجر 
به مشــکلاتی مانند عوارض بیهوشــی، ذات الریه، 

حملات قلب یا عفونت می شود. 
پوکیاستخوانآنقدرهاهمخطرناک

نیست
این تصور اشــتباه اســت. در برخی موارد پوکی 
اســتخوان کشــنده اســت. شکســتگی هایی که 
از ضربات بســیار کوچک ناشــی می شــود، باعث 
مجموعــه ای از مشــکلات ازجملــه بیماری های 
عصبی، قلبی عروقی و حتی روحی و روانی می شود. 
درد و نقص حرکتی ناشــی از شکســتگی کیفیت 

زندگی فرد را تحت تأثیر قرار می دهد. 

 نکاتی برای داشتن
استخوان های سالم تر

 پوکی استخوان
بیماری خاموش

مهمتریندلیلیکهباعثمیشودبتوانیمبایستیم،راهبرویم،
بنشــینیموحتیبخوابیمایناستکهاستخوانهابدنمارانگه
میدارد.دستگاهاسکلتیماباعضلاتوماهیچههاپوشیدهشده
استوضمناینکهساختارکلیبدنراتشکیلمیدهد،اندامها
رابهحرکتدرمیآوردوازاعضایداخلیبدنمحافظتمیکند.
مادهاصلیتشــکیلدهندهاستخوانکلســیماست.عملیات
ذخیرهسازیکلسیمدراستخوانمدتهاپیشازتولدنوزادانسان
شروعمیشودوتا30سالگیادامهپیدامیکند.درنتیجهدراین
سن،استخواندرسالمترینوسختترینوضعخودقراردارد.با
بالارفتنسن،ازطرفیتحرکوفعالیتروزمرهکموازطرفدیگر
بهدلیلتغییررژیمغذایی،بدنباکمبودذخیرهکلســیممواجه
میشود.پوکیاستخوانبیماریخاموشیاست.اینبیمارینشانه
خاصیندارد؛کمکمپیشرویمیکندوزمانیفردمتوجهاینمشکل
میشودکهضربهایکوچکمثلنشستنناگهانییاپیچخوردن
پاباعثشکستگیاستخوانمیشود.استخوانهایلگن،ستون
فقرات،مچوساقدستوپاممکناستبیشتربااینبیماریدرخطر
شکستگیباشند.افرادمسن،زنانیائسه،زنانیکهزایمانهایزیاد
داشتهاند،سیگاریها،افرادبیتحرکوکسانیکهالکلمصرف
میکنندبیشازدیگراندرمعرضاینخطرهستند.حتیاگرپوکی
استخوانباعثشکستگیهمنشود،دردهایشدیداستخوانیبه
همراهداردودرسنینبالاترباعثخمیدگیستونفقراتوایجاد
قوزوحتیکوتاهشــدنتدریجیقدبیمارمیشود.ممکناست
چندینماهطولبکشــدتااستخوانهایشکستهدرکسانیکه
پوکیاستخواندارند،ترمیمشودیاجوشبخوردکهزندگیروزمره
رابامشکلومحدودیتتحرکمواجهمیکند.درستاستپوکی
استخوانبیشتردرسنینمیانسالیتاسالمندیبروزپیدامیکند،
امابهاینمعنینیستکهجوانترهابهآندچارنمیشوند.جوانانی
کهسبکزندگینامناسبیدارند،یعنیتحرککافیندارندوازرژیم
غذاییناسالمپیرویمیکنند،بهویژهاگرسابقهخانوادگیداشته

باشند،ممکناستدرمعرضابتلابهاینبیماریباشند.

باور های اشتباه را کنار بگذارید

برای اینکه از پوکی استخوان و عواقب دردناک آن 
پیشگیری کنیم، باید از ســنین پایین ورزش را در 
برنامه روزانه مان بگذاریم و روزانه نیم ساعت مداوم 

فعالیت  بدنی انجام دهیم.
میانســالان هم که خطــر این بیماری برایشــان 
جدی تر است، حتما روزی یک ســاعت پیاده روی 
کنند، چرا که این ورزش دشــمن پوکی اســتخوان 
است.  البته بهتر اســت آنها هر نوع فعالیت بدنی را با 

مشورت پزشک انجام دهند.
به همه گروه های ســنی خصوصا میانســالان و 
سالمندان توصیه می شود مواد غذایی حاوی کلسیم 
به خصوص لبنیــات کم چــرب را در برنامه غذایی 
روزانه خود بگنجانند تا بدن شــان با افت کلسیم و 

مشکلات ناشی از آن مواجه نشود.
بهترین ذخایر کلســیم در شیر،  ماســت، پنیر و 
کشک اســت، اما دقت کنید که اضافه کردن شکر، 
نســکافه و کاکائو به شیر جذب کلســیم را کاهش 
می دهد و برای افراد مبتلا به دیابت هم مضر اســت. 
به همه افراد توصیه می شــود مصرف نوشــابه های 

گازدار را تا حد امکان کم کنند. این توصیه در مورد 
سالمندان با تأکید بیشــتری همراه است. در سنین 
میانســالی و ســالمندی بدن قدرت جذب کلسیم 
را تا حد زیادی از دســت می دهد. این نوشیدنی ها 
مانع جذب کلســیم  اســت و در کنار ضررهایی که 
برای دســتگاه گوارش و کنترل دیابت دارد،  پوکی 

استخوان را هم تشدید می کند.
همان طــور کــه می دانید مکمل جذب کلســیم 
ویتامین دی اســت. خبر بد این است که اگر بدن ما 
ویتامین دی جذب نکند، قادر به جذب کلســیم هم 
نیســت و خبر خوب اینکه ویتامیــن دی یکی از در 
دسترس ترین ویتامین هاست. برای اینکه بدن تان به 
اندازه کافی آن را دریافت کند، کافی ا ســت روزانه 
نیم ســاعت در معرض نور مســتقیم خورشید قرار 
بگیرید. بــه عنوان آخرین راهکار برای پیشــگیری 
از پوکی اســتخوان توصیه می کنیم سیگار را ترک 
کنید، چون در کنار همه عوارض منفی بر سیســتم 
قلبی - عروقی و تنفســی،  بدن  را در ســنین بالا با 

خطر پوکی استخوان مواجه می کند.

محققان دانشــگاه فلوریدای آمریــکا پروتیینی 
در بدن انسان کشــف کرده اند که وجود آن سبب 
افت عملکرد سلول های استخوان ساز می شود. به 
گزارش ساینس، محققان دریافته اند کاهش جزئی 
این پروتیین در موش های اصلاح ژنتیکی شــده، 
سبب افزایش سلول های استخوان ساز می شود. در 
ادامه این پژوهش، محققان دارویی تولید کرده اند 
که منجر به ســرکوب ایــن پروتییــن و افزایش 

استخوان سازی می شود. 
روش ســنتی برای ســنجش تراکم استخوان، 
استفاده از اشعه ایکس اســت. در کنار این روش، 
از روش هــای نوینی نیز اســتفاده می شــود که 
علاوه بــر ســنجش تــوده اســتخوانی، کیفیت 
آن را نیــز می ســنجد. همچنیــن از مزایــای 
روش های جدید ســنجش اســتخوان این است 
کــه دســتگاه های جدید، میــزان مــواد معدنی 
 ناحیه مورد نظــر را به همراه حدود هندســی آن

مشخص می کند.
 محققــان داده هــای بیــش از ۹.۲ میلیون نفر 

را که در آمریکا از  ســال ۲۰۰۳ تا ۲۰۱۰ به دلیل  
شکســتگی در بیمارستان بستری شــده بودند، 
بررســی کردنــد. آنهــا دریافتنــد قرارگیری در 
معــرض ذرات آلاینده هوا، با افزایش شکســتگی 
اســتخوان در بیــن افراد مســن مرتبط اســت. 
طبق اعــلام ســازمان حفاظت محیط  زیســت 
آمریــکا، ذرات ریز قابل استنشــاق بــا قطر ۲.۵ 
 میکرومتر یا کوچک تر برای ســلامت استخوان ها

خطرناک است.
محققان دانشــگاه بوســتون طی هشــت سال 
مستمر وضع ۶۹۲ فرد میانسال را طبق نظرسنجی 
سلامت  ارزیابی کردند. سرپرست این تیم تحقیق 
می گوید: »بین کســانی که روزانه مکمل ویتامین 
دی دریافت می کنند و کســانی که ویتامین دی 
مورد نیازشان را از اشعه مســتقیم آفتاب دریافت 
می کنند، از نظر جذب کلسیم تفاوتی وجود ندارد. 
به بیان دیگر، اگــر در مناطقی زندگی می کنید که 
آفتابگیر است، لازم نیست مکمل دارویی ویتامین 

دی مصرف کنید.«
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