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 راهکارهای جلوگیری از پوکی 
استخوان 

ترمیم و بازسازی استخوان، یک فرایند مادام العمر است. در 
این فرایند، بافت استخوان قدیمی تخریب می شود و جای 
خود را به بافت اســتخوانی جدید می دهد. فرایند بازسازی 
استخوان ها هم نقش مهمی در سلامت آنها دارد و اگر اختلالی 
ایجاد شود، تراکم اســتخوانی کمتر و فرد به بیماری پوکی 
استخوان دچار می شود. سؤال مهمی که خیلی ها می پرسند، 
این است که آیا راهی برای پیشــگیری از پوکی استخوان 

وجود دارد؟ 

عوامل مؤثر بر بروز پوکی استخوان 
علیرضا اســتقامتی، فوق تخصص غدد درون ریز و متابولیســم 
در این باره به همشــهری می گوید: »بخش عمده  توده اسکلتی، 
ژنتیک است؛ یعنی افراد، توده اســکلتی را از طریق فاکتورهای 
ژنتیک به ارث می برند. با این حــال عوامل دیگری هم در ابتلا به 
پوکی استخوان مؤثرند؛ ازجمله ورزش نکردن، تغذیه نامناسب، 
کمبود کلســیم و ویتامینD. برخی بیماری ها و مصرف برخی 

داروها هم روی پوک شدن استخوان اثر دارد.« 
این در حالی است که دوسوم بیماران مبتلا به پوکی استخوان از 
بیماری خود آگاه نیستند. استقامتی در این باره هم می گوید: »برای 
آقایان اگر بیماری زمینه ای نداشته باشند، به طور معمول بهترین 
سن انجام غربالگری تراکم استخوان، در انتهای دهه هفتم یا اوایل 
دهه هشتم زندگی و برای خانم ها هم بهترین سن معمولا ۶۵سال 

به بالاست؛ البته به شرطی که بیماری ای نداشته باشند. « 

سن بروز پوکی استخوان 
جمعیت ایران به سرعت رو به پیری است و هرقدر میزان جمعیت 
بالای ۵۰سال بیشتر شود، تعداد بیمارانی که پوکی استخوان دارند 
هم بیشتر می شود. این نکته را هم افشــین استوار، رئیس مرکز 
تحقیقات پژوهشگاه علوم غدد و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی 
تهران بیان می کند و در توضیح بیشتر می گوید: »تراکم معدنی 
اســتخوان ها تا حدود ۳۰ســالگی افزایش پیدا می کند؛ یعنی 
حداکثر توده استخوانی تا حدود ۳۰سالگی اتفاق می افتد. بعد از 
آن با افزایش سن، توده و تراکم استخوانی کاهش پیدا می کند و 
هر سال که سن بالاتر می رود، این توده استخوانی کاهش بیشتری 
می یابد. درباره زنان هم زمانی که به ۷۵سالگی می رسند، آمار ابتلا 

به پوکی استخوان به حدود ۸۰درصد می رسد.« 

راه های پیشگیری
کارشناسان البته تأکید می کنند که اگر افراد سبک زندگی 
سالمی داشته باشند می توانند از بروز آن پیشگیری کنند یا 
حداقل زمان ابتلا به آن را به تأخیر بیندازند. در این باره چند 

راهکار پیشنهاد می شود که به شرح زیر است: 
مصرف کافی کلسیم و پروتئین 

روزانه باید بین ۱۰۰۰ تا ۱۲۰۰ میلی گرم کلسیم از 1
طریق منابع غذایی مانند لبنیات )شــیر، ماست، پنیر و... (، 
سبزیجات برگ دار و غلات غنی شده مصرف شود. پروتئین 
بدن را هم از گوشت سفید، ماهی، حبوبات و لبنیات تامین 

کنید. 
 D ویتامین 

این ویتامین به جذب کلســیم کمــک می کند و 2
منبع مغذی آن ماهی های چرب )سالمون، تن(، تخم مرغ، 

قرار گرفتن در معرض نور خورشید و مکمل ها هستند. 
 انجام ورزش های با تحمل وزن

افرادی که تحرک خیلی کمــی دارند و کم ورزش 3
می کنند، زودتر به پوکی اســتخوان مبتلا می شــوند. البته 
در ارتباط با پوکی استخوان، ورزش هایی مناسبند که وزن 
بدن را تحمل می کنند؛ مثل پیاده روی، دویدن در استخر و 
وزنه برداری که باعث تقویت استخوان ها و حفظ تراکم آنها 
می شــود. ورزش های تعادلی مثل یوگا و تایچی هم مفید 

هستند. 
 کاهش مصرف کافئین

مصرف زیاد قهوه و چای می تواند جذب کلســیم را 4
کاهش دهد. 

 مصرف نکردن دخانیات
ســیگار کشــیدن می تواند باعث کاهــش تراکم 5

استخوانی و افزایش خطر شکستگی ها شود. 
 حفظ تناسب اندام

داشــتن وزن مناســب بــدن از فشــار اضافی بر 6
استخوان ها جلوگیری می کند. 

 مصرف منیزیم و پتاسیم
از مصرف کافی ســبزیجات، میوه ها و آجیل غافل 7

نشوید. 
 پرهیز از رژیم های کم کالری

 رژیم هــای غذایــی کم کالری می توانــد منجر به 8
مشــکلات ســلامتی ازجمله کاهش تراکم استخوان شود. 
هر رژیم غذایی باید حاوی مقدار مشخصی پروتئین، چربی، 
ویتامین ها، موادمعدنی و سایر ریزمغذی ها باشد. قبل از اقدام 

به هر رژیمی حتما از یک متخصص تغذیه کمک بگیرید. 

با کارشناس عدد خبر

تصادف های منجر به فوت در تهران در 
سال گذشته درباره موتورسواران ثبت 
شده است. علی اصغر شریفی، رئیس 
مرکز اطلاع  رســانی پلیس راهــور تهران 
بزرگ با اعــلام این آمار گفتــه این یعنی 
از هر ۱۰نفری که در تصادفات رانندگی 
جــان خــود را از دســت داده انــد، حدود 

۵ نفر آنها موتورسوار بوده اند.

46
درصد  

ســالمندان بــالای 6۵ســال در کشــور 
فشــار خون دارند. باقر لاریجانــی، رئیس 
مرکــز تحقیقــات غــدد و متابولیســم 
دانشگاه علوم پزشــکی تهران با بیان این 
مطلب گفته: نیمی از ســالمندان دیابتی 
یــا پیش دیابتــی هســتند و 6۰درصــد هم 
کلسترول خون بالا دارند. چاقی و دیابت 

هم از دیگر بیماری های مزمن آنهاست.

70
درصد  

ســالمند بــالای 6۵ســال در ایــران زندگــی 
می کنند و از ایــن تعداد ۳میلیــون نفر مرد 
و ۳میلیــون و ۵۰۰هــزار نفــر زن هســتند. 
حسام الدین علامه، رئیس اسبق دبیرخانه 
شــورای ملــی ســالمندی کشــور در این باره 
گفتــه: جمعیت ســالمندان بالای 6۰ســال 
هم حدود ۹میلیون و ۸۵۰هزار نفر اســت. 
۵میلیون و ۱۵۰هزار نفر را زنان و ۴میلیون و 

۷۰۰هزار نفر را مردان تشکیل می دهند.

6/5
میلیون  

هشدار درباره مصرف بالای آموکسی سیلین 
سیدحیدر محمدی، رئیس سازمان غذا و دارو: مصرف خودسرانه آنتی بیوتیک ها، به ویژه آموکسی سیلین به دلایل 
متعددی در ایران رواج یافته و مردم باید در مصرف آنها دقت کنند. برخی از پزشکان هم به دلیل درخواست بیماران 

یا به منظور پیشگیری از مشکلات احتمالی، آنتی بیوتیک ها را در موارد نامناسب تجویز می کنند.

تجارب کرونا برای جوانی جمعیت 
علیرضا رئیسی، معاون بهداشت وزارت بهداشت: اگر به موضوع جوانی جمعیت توجه  نکنیم، طی ۴۰سال آینده 
جمعیت ایران ۴2میلیون نفر می شود. 2 موضوع »جوانی جمعیت« و »پزشکی خانواده و نظام ارجاع« به عنوان 

ماموریت اصلی وزارت بهداشت تعریف شده و از تجارب دوران کرونا برای این 2 مقوله استفاده می کنیم.

خبر کوتاه

28روز انتظار برای پزشک عمومی 
درحالی که بیماران ایرانی در مراجعه به هر مرکز درمانی، به سرعت 
به پزشک عمومی دسترسی دارند، اما نتایج یک مطالعه در آمریکا 
نشان داده که گرفتن نوبت از پزشک عمومی به طور میانگین حدود 
۲۱ تا ۲۸روز زمان می برد. این زمان در شهرهای بزرگ مثل بوستون 
ممکن است به ۷۰روز هم برســد و یکی از دلایل اصلی این تأخیر، 

کمبود پزشکان و افزایش تقاضا برای خدمات بهداشتی است.

در مقایسه با این شرایط، کشور های اروپایی مثل سوئیس زمان انتظار 
کمتری دارند. سوئیس به ویژه در میان کشور های اروپایی با مدیریت 
بهتر سیستم بهداشتی شناخته می شود و زمان های انتظار کوتاه تری 
برای بیماران رقم زده است. در بریتانیا، استرالیا و سوئد این عدد به 
یک تا ۲هفته می رسد و کانادایی ها هم اغلب باید حدود ۱۰تا ۲۰روز 
منتظر رسیدن نوبت شان برای پزشــک عمومی باشند. آلمانی ها 
زمان کمتری دارند و حدود یک هفته انتظار برایشان رقم می خورد.

اما به گزارش پایگاه خبری وزارت بهداشت، بیماران در ایران عمدتا 
در زمانی کمتر از ۱۰دقیقه به پزشک عمومی دسترسی دارند که 
البته این تفاوت ها به ساختار های متفاوت سیستم های بهداشتی 

کشور ها هم مربوط می شود.

توصیه

چه کسانی نباید واکسن آنفلوآنزا 
بزنند؟ 

با شروع فصل پاییز و روزهای سرد سال، یکی از مهم ترین 
توصیه ها تزریق واکسن آنفلوآنزا برای عموم مردم و حتی 
کودکان بالای ۶ماه است، اما برخی گروه ها هم هستند که 
نباید این واکسن را تزریق کنند. احسان مصطفوی، رئیس 
مرکز تحقیقات بیماری های نوپدید و بازپدید انســتیتو 
پاســتور ایران در این باره به فارس گفته: »در کشــوری 
مانند ایران که تمرکز بر تزریق واکسن برای افراد پرخطر 
است، توصیه می شود افرادی که جزو گروه های پرخطرتر 
محسوب می شوند حتما واکسن آنفلوآنزا را تزریق کنند. 
البته تزریق واکسن برای سایر افراد منعی ندارد و می تواند 
مقاومت بدن آنها را نســبت به بیماری ناشــی از ویروس 
آنفلوآنزا افزایش دهد، اما نــوزادان زیر ۶ ماه و افرادی که 
در تزریق های قبلی واکســن آنفلوآنزا عوارض آلرژیک و 
حساسیت های شدیدی را تجربه کرده اند نباید این واکسن 
را تزریق کنند.« به  گفته مصطفــوی، با توجه  به اینکه در 
اکثر واکسن هایی که در دســترس است، کشت ویروس 
آنفلوآنزا در تخم مرغ انجام می شود، توصیه می شود افرادی 
که آلرژی و حساسیت شدیدی به تخم مرغ دارند با احتیاط 

و با نظر پزشک این واکسن را تزریق کنند.
او همچنیــن در پاســخ به این ســؤال که چــرا تزریق 
این واکســن ســالانه اســت، توضیح داده: »تغییرات و 
موتاســیون های فراوانی که در ویروس آنفلوآنزا صورت 
می گیرد، باعث می شود که هر سال ما با سویه های نسبتاً 
جدیدتری نسبت به  سویه های سال  قبل مواجه  شویم. به 
همین دلیل شرکت های واکسن ساز، ویروس هایی را که 
در مناطق مختلف زمین در گردش هستند، رصد کرده و 

واکسن های خود را به روزرسانی می کنند.«

دوغت رو بنوش 
درباره یک نوشیدنی سالم که بهترین جایگزین نوشابه است

چند وقت پیش بود کــه گفتند تولید 
کوکاکولا در ایران دیگر دنبال نخواهد 
شد. ظاهرا شرکت تولیدکننده اش گفته 
بود که به دلیل تحریم هــا و اینکه مواد 
اولیه و... از خارج وارد می شــود، دیگر 
چنین قصدی ندارد. البته این خبر برخی 
را هم خوشــحال کرد؛ چراکه معتقدند 
نوشابه ها به دلیل مضراتی که برای سلامت 
ما دارند، کلا باید حذف شوند. اما حذف 
این نوشــیدنی پرخطر به این راحتی ها 
شدنی نیست؛ مخصوصا که بسیار هم جا 
افتاده است و تا جایگزین درست وحسابی 
برایش وجود نداشته باشد، چنین اتفاقی 
نخواهد افتاد. حالا که بحث نوشابه داغ 
است، سراغ کارشناسان تغذیه رفته ایم 
تا ببینیم که نظر آنها دراین باره چیست. 

چرا نوشابه ها مضر هستند؟یک جایگزین مناسب
   درباره مناســب ترین جایگزیــن کوکاکولا و 
نوشــابه های گازدار، اگر فرهنگی ایجاد شود که 
ما از مصرف نوشــابه های گازدار فاصله بگیریم و 
جایگزین های مناســبی ماننــد دوغ برایش پیدا 

کنیم، خیلی مفید خواهد بود. 
  دوغ یک جایگزین بسیار مناسب است؛ چراکه 
حاوی پروتئین باکیفیت، کلسیم و فسفر و خیلی 
از املاح مورد نیاز بدن اســت. اما مشکلی که الان 
با دوغ داریم این اســت که متأسفانه نمک بالایی 
در آن ریخته می شود. در دوغ ها باید از گیاهان و 
سبزیجات معطری که در فرهنگ غذایی ما هست 

استفاده کنیم و با آنها طعم مطلوبی ایجاد کنیم. 
   ما باید دوغ را به ســمت محصولی پروبیوتیک 
ببریم و آن را غنــی از باکتری هــای مفید کنیم 
تا علاوه بر آنکه از نظر ســلامت منافع آن به فرد 
می رسد، باکتری های مورد نیاز 
بدن را نیز تأمین کند. فرهنگ 
مصــرف دوغ مختص کشــور 
ماســت. اگــر روی تولید دوغ 
باکیفیت ســرمایه گذاری شود، 
می تواند به عنوان یک نوشیدنی 
مفید خصوصا در زمینه تغییر 

باکتری های روده جانشین کوکاکولا و نوشابه های 
گازدار نظیر آن شود. بنابراین ما نیاز به انجام کار 
بیشتر در این زمینه، هم در عرصه صنعتی و هم در 
عرصه فرهنگسازی داریم تا مصرف دوغ در میان 

مردم بیش از گذشته جا بیفتد. 
   ما در گذشته نوشــیدنی های خوبی داشتیم و 
حتی آب را با سبزیجات معطر طعم دار می کردیم. 
خیلی خوب خواهد بود که روی فرهنگ استفاده 
از انواع دمنوش ها خصوصا دمنوش های سرد کار 
شود؛ چراکه دمنوش گرم خواصی دارد و دمنوش 

سرد نیز خواصی دیگر. 
  صنعت اکنون به ســمت تولید نوشیدنی های 
پروبیوتیــک رفته اســت. جدا از بحــث دوغ که 
ما مطــرح می کنیم، اکنون دنیا به ســمت تولید 
نوشــیدنی هایی حرکــت می کنــد کــه انــواع 
باکتری های مفیــد در آنها ریخته می شــود. در 
صنعت ما در این زمینه خلأ وجود دارد و باید روی 

آن کار کرد. 
  دوغ کفیر نیز خوب اســت، اما نــه لزوما نوع 
صنعتی آن. دوغ ســنتی ما که در قدیم در مشک 
می ریختند، بســیار خــوب و حاوی بســیاری از 
باکتری های مفید اســت. درصورت تولید بیشتر 
دوغ سنتی، خیلی از باکتری های مفید بومی ایران 
هم حفظ خواهد شد و این باعث می شود در آینده 
بانک باکتری های کشــور در روند جهانی سازی  

حفظ شود. 
کورش جعفریان، متخصص تغذیه 

 نه تنها کوکاکولا که توقف تولید هر نوع نوشابه یا نوشیدنی که اجزای 
تشکیل دهنده آن صنعتی هستند، یکی از مهم ترین کارها برای حفظ 

سلامت جامعه خواهد بود. 
  در نوشابه ها مشتقات اسید فسفریک یا رنگدانه های مصنوعی استفاده 
می شود؛ مثل نوشابه های زرد که با استفاده از رنگ مصنوعی یا سنتیک 
تولید می شوند. به همین دلیل از لحاظ سلامت تأییدیه های لازم را ندارند 
و می توانند به سیستم گوارش مصرف کنندگان آسیب جدی وارد کنند. 
  نوشیدن این محصولات روی کبد هم اثر منفی می گذارد؛ چون کبد 
بافتی است که به اصطلاح چیزهایی که جذب بدن نمی شود در آن ذخیره 

می شود و نوشابه عامل مشکلات کبدی است. 
  کوکاکولا هم یکی از این مصداق هاست و روی لوگوی این محصولات 
هم چنین جزئیاتی قید شده است. دراین باره بهتر است آگاهی مردم 
افزایش پیدا کند که مصرف چنین محصولاتی به ویــژه آنهایی را که 

گازدارند، متوقف کنند. 
  اکنون خبــر توقف تولید کوکاکــولا را می شــنویم و پیش تر هم 
محصولی به نام کانادادرای داشتیم که نوشــابه ای نارنجی یا زردرنگ 
بود. این نوشیدنی ها برای سلامت مضرند و بهتر است نوشیدنی هایی 

جایگزین آنها شوند که  اجزای 
تشکیل دهنده آنها طبیعی 
هســتند، مثل آبمیوه های 

طبیعی. 
محمدعلی باقری، 
کارشناس حوزه 
سلامت و تغذیه 

میانگین جهانی  
ما در ایران نوشابه 

مصرف می کنیم

 15
درصد

مصرف نوشابه در 
ایران در دهه گذشته 

رشد داشته است

 300
سی سی

نوشابه، یعنی 
یک لیوان، معادل 
14حبه قند دارد 

 40
لیتر

نوشابه، میانگین 
مصرف هر ایرانی 

در سال است

 4
سالگی

سنی است که کودکان 
ایرانی عاشق نوشابه 

می شوند

حقایقی 
درباره اسید نوشابه 

  به قدری قوی است که می توان از آن 
برای تمیزکردن اشیا سود ببرد 

اسیدکربنیک و اسیدفسفریک  موجود در 
نوشابه آنقدر قوی است که می تواند چربی 

لباس ها را از بین ببرد 
 نوشابه گازدار را به دلیل بالابودن 
میزان اسید برای تمیزکردن سپر 

ماشین هم به کار می برند

نه تنها 
کوکاکولا که 
توقف تولید 

هر نوع نوشابه 
یا نوشیدنی 

که اجزای 
تشکیل دهنده 

آن صنعتی 
هستند، یکی 

از مهم ترین 
کارها برای 

حفظ سلامت 
جامعه خواهد 

بود

بهترین زمان ورزش 
از نظر طب ایرانی
آرش نهاوندی|  ابوعلی سینا مهم ترین تدابیر برای حفظ 
تندرستی را ورزش، غذا و خواب خوب عنوان کرده است. 
ورزش در طب ایرانی هم از اهمیت ویژه ای برخوردار 
است اما باید آگاه باشید که زمان، مکان، مدت، نوع و 
شدت ورزش در این طب با توجه به ویژگی ها و مزاج  افراد 
متفاوت است. روشنک مکبری نژاد، رئیس انجمن علمی 
طب سنتی ایران در گفت وگو با همشهری در این باره چند 
نکته را مطرح می کند.

بهترین زمان 
بهتریــن زمــان ورزش وقتی 
اســت که هوا در اعتدال باشد. 
در فصل های گــرم ابتدای روز و 
در فصل های ســرد هم ساعات 
نزدیک ظهر بهترین زمان انجام 

ورزش است.

ورزش مناسب مزاج سرد و  تر 
افراد دارای مزاج سرد و تر  بیشتر از 
بقیه افراد به ورزش احتیاج دارند، 
چرا که از نــگاه طب ایرانی حرکت 
و ورزش باعــث گرمی بــدن آنها 
می شود.  فوتبال، والیبال و بسکتبال 

هم برای آنها مناسب است.

ورزش مناسب مزاج گرم و خشک 
افرادی که مزاج گرم و  خشک دارند 
نباید ورزش های شدید انجام دهند 
و آب زیادی از دســت بدهند. این 
افراد بهتر اســت در هوای خنک 
ورزش انجام دهند. برای افرادی که 

مزاج خشک دارند شنا بهتر است.

بهترین فضا 
ورزش باید جایی انجام شود که آلودگی کمتر باشد. اگر ورزش 
در مکان سربسته انجام می گیرد باید حتما تهویه خوبی 
داشته و هوا نسبتا مرطوب باشد.

نوع و شدت ورزش 
مدت، نوع و شدت ورزش با توجه به شرایط هر فردی متفاوت 
است و به عواملی نظیر سن، جنسیت، شغل و مزاج بستگی 
دارد. این مسئله حتی درباره بیماری ای که ممکن است فرد به 
آن مبتلا باشد هم متفاوت می شود.

پروانه بندپی؛ روزنامه نگار

42
زنان بــالای ۶۰ســال و 
۳۷درصد زنــان بالای 
۵۰ســال دچــار پوکــی 

استخوان هستند 

24
آقایان بالای ۵۰سال 
هم پوکی اســتخوان 
دارنــد؛ یعنــی از هــر 

4مرد یک نفر 

شروع سن ابتلا به پوکی استخوان در زنان 
است و مردان هم بعد از ۷۵سالگی بیشتر 

مبتلا می شوند.

۶۵سالگی

ری
 اکب

ضا
در

حم
ی/ م

هر
مش

ح: ه
طر

 4
برابر

زیان های نوشابه در یک نگاه 
   افزایش احتمال ابتلا به دیابت

   تخریب دندان ها
   چاقی

   افزایش چربی شکمی
   درد مفصلی

   مشکلات کلیوی
   مشکلات رفتاری

   نارسایی قلبی
   احتمال سکته


