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 خیلی ها تصور می کنند پوکی اســتخوان یک 
اصطلاح بزرگ نمایی  شــده است و آنقدرها هم 
قابل جدی گرفتن نیست، اما باید بدانید که در 
این بیماری استخوان ها واقعا ضعیف و شکننده 
می شوند، تاجایی که حتی یک ضربه کوچک به 
بدن یا یک زمین خوردن ساده می تواند باعث 
شکستگی استخوان های نواحی مختلف شود. 
این بیماری به دلیل کاهش میزان مواد معدنی در 
استخوان ها مثل کلسیم و فسفر رخ می دهد و 
باعث می شود که استخوان ها به مرور زمان نازک و 
نازک تر شوند. فرد مبتلا به پوکی استخوان معمولا 
تا وقتی یکی از استخوان هایش دچار شکستگی 
نشود، متوجه بیماری خود نمی شود،  چون این 
بیماری علائم خاصی نــدارد و به همین دلیل به 
»بیماری خاموش« معروف است. اگر علاقه مند 
شده اید که درباره این عارضه بیشتر بدانید، پس 
نکته های دکتر افشین استوار، استاد دانشگاه 
و رئیس مرکز تحقیقات استئوپروز پژوهشگاه 
علوم غدد و متابولیسم دانشگاه علوم پزشکی 
تهران را در گفت وگو با همشهری از دست ندهید.

تراکم معدنی استخوان ها معمولا تا حدود 
۳۰ســالگی افزایش پیدا می کنــد. یعنی 1

حداکثر توده اســتخوانی تا حدود ۳۰سالگی اتفاق 
می افتد. بعد از آن با افزایش ســن، تــوده و تراکم 
استخوانی کاهش پیدا می کند و هرقدر که سن بالاتر 
می رود، این توده استخوانی هر سال مقدار بیشتری 

کاهش پیدا می کند.
مهم ترین پیامد این بیماری این اســت که 

منجر به شکستگی اســتخوان ها در نواحی 2
مختلف بدن می شود. شکستگی های ناشی از پوکی 
اســتخوان در ۳ناحیه بدن بیشتر رخ می دهند: مچ 

دست، مهره های ستون فقرات و لگن. البته مورد آخر 
می تواند به مرگ فرد هم منجر شود.

 یکی از بدترین تبعات پوکی اســتخوان در 
ایران، شکستگی اســتخوان به خصوص در 3

ناحیه لگن است که در بیشتر موارد منجر به مرگ 
فرد می شــود، به طوری کــه از هر ۲نفــر مبتلا به 

شکستگی لگن، یک نفر فوت می کند.
وراثت در ابتلا به این بیمــاری خیلی مهم 

است و کســانی که ســابقه  خانوادگی این 4
بیماری را در والدین یا خویشاوندان درجه یک خود 
دارند، بیشــتر در معرض خطرند و لازم اســت که 
سلامت استخوان های خود را از سنین پایین تر شروع 
کنند، چون این افراد بیشتر از بقیه مستعد ابتلا به 

پوکی استخوان و تبعات آن هستند.
فقط جوانانی که مشکلاتی مثل بیماری های 

ژنتیک، مصــرف دارو، ابتلا به ســرطان و 5
بیماری های روماتولوژی دارند، ممکن است به پوکی 
استخوان مبتلا شوند و باید سنجش تراکم استخوان 
و دیگر مراقبت ها را جدی بگیرند. در غیراین صورت 
فقط به زنان بالای ۵۰ســال و مردان بالای ۶۰سال 
توصیه می شود که برای سنجش تراکم استخوان به 

پزشک مراجعه کنند.
 تشخیص پوکی استخوان با سنجش تراکم 

استخوان ممکن اســت و راهی غیر از این 6
وجود ندارد. یعنی با انجام آزمایش، معاینه بالینی، 
رادیولوژی و... نمی توان آن را به طور قطعی تشخیص 

داد، چون این بیماری علائم بالینی و ظاهری ندارد.

یک بیماری شکننده
دوسوم کسانی که پوکی استخوان دارند اصلا از بیماری شان خبر ندارند

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

صفحه آرا: حامد یزدانی

در خانه بمانید
اورژانس استان تهران توصیه می کند که از هرگونه تردد بی مورد در هوای آلوده جدا پرهیز کنید. همچنین اورژانس 
توصیه کرده افرادی که بیماری های تنفســی و قلبی و ریوی دارند و ســالمندان و کودکان، حتما در منزل بمانند و 

شهروندان در محیط باز فعالیت نداشته باشند.

ویتامین C علیه سرطان
تحقیقات جدید نشان داده که مبتلایان به سرطان پیشرفته پانکراس با مصرف یک ویتامین می توانند شانس 
زنده ماندن بیشــتری داشــته باشــند. بر اســاس این تحقیقات در دانشــگاه آیووا، دوز بالای ویتامین C می تواند 

پیشرفت جدیدی در درمان سرطان باشد.
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افقی:
1- فرورفته - پرداختی مجرم 

برای مجازات – تخم مرغ
۲- آمارگیــری - هدیـــــه 
چهره گشایی عـــــروس - 

آیین ها
۳- منسوب به یمن - سامانه 

- امر به یافتن دارد
4- برابــر - اقدام کننــده به 

کاری
۵- قیامت - افســر شهربانی 

قدیم - پراکندگی
۶- ضمیر غایــــــــــب - 

سهل انگاری - سرگردان
7- درختی که سرش را ببرید 
می میرد - پیشــتاز لشکر - 

دعوت شده
8- پدرمرده - خارج شــدن 
کالا از گمــرک - ســازمان 

فضانوردی آمریکا
9- اهــرم زیرپایی - روزانه - 

انگور عرب
1۰- از خواهــران برونته - 

گلنگدن - داخل
11- غذای بیمار - مشورت - 

گیاه بدون دانه
1۲- تعقیب - اثــری به قلم 

شاتو بریان فرانسوی
1۳- بزرگ تریــن ســازمان 
جهانی است - مجانــــی - 

متلاشی شدن

14- همــدم - شکســتنش 
افتخار است - همراه پشتک

1۵- قرابت - سرزنش - فشار 
برای راندن چیزی

  
عمودی:

1- از رشته های ورزشی آبی 
- خوشحال

۲- محــل رشــد جنیــن - 
انژکتــور - چشــم دوربین 

عکاسی
۳- بی صــدا - رهبر حزب - 

ناپاک
4- مقاوم در برابر مشکلات و 
حوادث - از مذاهب چهارگانه 

اهل سنت - نت آخر
۵- زن نازا - غذای مخصوص 

تالش و آستارا
۶- مساوی - شــغل وزیر - 

فاقد تازگی
7- از پیامبــران اولوالعزم - 
بیماری ویروســی جانوران 

گوشتخوار - مترسک
8- گوارا - از آثار داســتانی 
هوشــنگ مرادی کرمانی - 
زمینه پشت سوژه در عکاسی

9- نامیده شده - از مرکبات 
- رود جــاری در خراســان 

شمالی
برشـــکاری  قالــب   -1۰
فلزات - حفظ و نگهـــداری 

- کوچک ترین عدد اول
11- آماسیده - دریغ و افسوس

1۲- سخن زیر لب از روی خشم - 
نمایشــنامه ای نوشته اوژن یونسکو 

- غذایی از کشک
1۳- گزند - خطی در دایره - عقیم

14- نغمه - غذاسازی گیاه به وسیله 
انرژی نور خورشید - رفیق مشهدی

1۵- آلیــاژ - مجســمه ای در کنار 
اهرام ثلاثه مصر

هصغویتاترلوفا
ندیهراومویزینم
گرشاشبشاوگجر
ایحامامینیسای
منمیانتسجفنک
هقیاقنعلهاتا

ینیبدمحاوهای
جولوواقحلانی

امرخبرثیوناب
وبیداورهننرق
داعهلداردنار
اریتکابداامغا

نژنیالرسایاب
گنلکالاناخمرفی
یگمهکنیگنروله 15

 اعداد 1 تا 9 را طوري در خانه هاي سفید قرار دهید که هر رقم در سطرها، ستون ها و مربع هاي کوچک 3 در 3 یک بار جدول اعداد | 49۲۶
دیده شود. پاسخ ها در ادامه آمده است.

سخت

932457618
684912375
571863294
368149752
295378461
147526839
423695187
756281943
819734526

متوسط
  7  8    3
 3    4    
 1 6    5   
9    1    2
   4  2    
5    3    6
  8    1 6  
   2    4  
3    5  7   985247316

163985247
247316598
316598724
598724631
724631859
631859472
472163985
859472163

ساده

متوسط

457186293
839524671
216397584
964715832
183462957
572839416
728943165
695271348
341658729

سخت
 3  4   6   
6    1 2    
5   8      
  8      2
  5  7  4   
1      8   
     5   7
   2 8    3
  9   4  2  

ساده
9 8   4   1 6
  3    2   
  7 3  6 5   
 1   9   2  
   7  4    
 2   3   5  
  1 8  9 4   
  2    9   
8 5   7   6 3

5 میان وعده دیابتی ها
برای حمایت از ســلامت کلی و ثابت نگه داشتن سطح قند 
خون انتخاب میان وعده های مناســب به جای اســتفاده از 

تنقلات شیرین و فرآوری شده ضروری به نظر می رسد. 

   آووکادو و خیار: آووکادو به دلیل داشــتن چربی ها و فیبر 
مفید برای قلب یک میان وعده عالی است و همراه با خیار  که 
یک سبزی کم کالری است، به یک میان وعده بسیار با طراوت 

و ترد تبدیل می شود.
   پودینگ چیا با کره بادام: دانه چیا سرشــار از فیبر و امگا3 
است. این دانه ها به خوبی با شیر بادام شیرین نشده و یک قاشق 

کره بادام مخلوط می شوند. 
   نخود تفت داده شده: نخود تفت داده شده ترد و خوش طعم 

یک جایگزین عالی برای چیپس با کربوهیدرات کم است.
   ماست یونانی با گردو و دارچین: ماست یونانی ساده سرشار از 
پروتئین و پروبیوتیک است که آن را به یک میان وعده مناسب 

افراد مبتلا به دیابت تبدیل می کند.
   برش های سیب با کره بادام زمینی: یک سیب همراه با یک 
وعده کوچک کره بادام زمینی می تواند ترکیبی عالی از شیرینی 

و طعم خوش باشد.

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگارتغذیه

نقش مهم خواب بموقع
شــاید بیشــتر ما ندانیم که به موقع خوابیدن، چه منافعی 
می تواند برای ما و بدن مان داشته باشد و بی موقع و بدموقع 

خوابیدن، چقدر می تواند ضرر برساند. 
طب ایرانی عقیده دارد که پیشگیری، باعث می شود تا بخش 
بزرگی از سلامت  مان را از دســت ندهیم. به این منظور هم 
توصیه های شش گانه ای دارد که یکی از آنها خواب مناسب 
است. بنابر طب ایرانی و به گفته کارشناسان آن، اگر خواب 
درستی نداشته باشــید، بیماری هایی در مغز، کبد و البته 
طحال شما ایجاد خواهد شــد. در اینجا اگر اختلال خواب 
داشته باشید، یعنی دیر بخوابید یا به موقع نخوابید، ضعف 
انرژی طحال اتفاق خواهد افتاد. در این صورت طحال دچار 
ضعف می شود. طحال چه کار می کند که اینقدر مهم است؟ 
طحال وظیفه گرم کردن بــدن و همچنین نگهداری برخی 
اعضای بدن را عهده دار است. در نتیجه وقتی که اختلالات 
خواب ما رفع می شود، عملکرد طحال مغز و کبد بهبود پیدا 
می کند. پس بهترین توصیه طب ایرانی،  به موقع خوابیدن 

و خواب مناسب است.

طب ایرانی

پاسخ به سؤالات پزشکیسبک زندگی 

 راهکارهای تبدیل پیاده روی 
به ورزش کامل 

چگونه می توان پیاده روی را به یک فعالیت کامل بدنی برای 
سلامت کلی بدن تبدیل کرد؟ در این مطلب قصد داریم به 
نکاتی درباره چگونگی تبدیل پیاده روی به یک گزینه عالی 

ورزشی بپردازیم.
 از ردیاب ها یا برنامه های تناسب اندام برای نظارت بر 

گام ها، مسافت و سرعت استفاده کنید.1
 بــرای جلوگیــری از صدمــات، روی کفش های 

پیاده روی راحت با بالشــتک های مناسب و خوب 2
سرمایه گذاری کنید.

 تناوب بین ســرعت های مختلف )به عنوان مثال، 
پیاده روی سریع و ســرعت متوسط( باعث افزایش 3

کالری ســوزی و بهبود وضعیت قلبی و عروقی می شــود. با 
۵دقیقه پیاده روی آسان بدن خود را گرم کنید.

استرس بر ظاهر ما اثر می گذارد؟
 استرس می تواند کیفیت خواب، رژیم غذایی، سلامت 
پوست و مو، سلامت روح و روان و حتی جوانی و زیبایی ما 
را تحت تأثیر قرار دهد. با هم، بخشی از اثرات استرس بر 

ظاهر را مرور می کنیم.

 بــروز آکنه و جــوش : به دلیل تولیــد هورمون 
کورتیزول و افزایش تولید چربی پوست 1

خشکی پوســت: به دلیل کاهش توان پوست در 
حفظ رطوبت 2

پیری زودرس پوست: به دلیل تولید رادیکال های 
آزاد و آسیب به کلاژن پوست 3

سفید شــدن زودهنگام موها: به دلیل سرعت 
بخشیدن به  فرایند آن 4

تیره شدن زیر چشم ها: به دلیل ایجاد اختلال در 
خواب و افزایش خستگی 5

مهم ترین دلایل بیماری

عدم مصرف 
لبنیات

عدم تحرک 
بدنی

کمبود 
D ویتامین

ژنتیک 
و سابقه 
خانوادگی

مصرف 
سیگار

افزایش جنسیت
سن

60
درصد

38
درصد

66
درصد

80
درصد

زنان و 25درصد 
مردان بالای 50سال  
درگیر این عارضه اند 

افراد بالای 50سال 
درگیر پوکی استخوان 

هستند 

افرادبالای 70سال، 
درگیر پوکی 
استخوانند 

مبتلایان به پوکی 
استخوان از بیماری 

خود بی خبرند 

دیدهشوید در متـرومتـرو با 
تبلیغات محیطی ایستگاه های مترو

تبلیغات بدنه قطار
1پذیرش آگهیتبلیغات درون واگن ها 8 1 9


