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منوی پوکی استخوان
تغذیه، نقش مهمی در پوکی استخوان دارد و خوراکی‌هایی‌هستند که اثرات عمیقی بر سلامت استخوان‌ها دارند

۵ گروه غذایی که در ‌ماه‌رمضان 
نباید حذف شوند

دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با ارائه مجموعه‌ای از 
توصیه‌های تغذیه‌ای بــرای ‌ماه‌مبارک‌رمضان بر مصرف کافی 
مایعات رعایت تعادل در وعده‌های افطار و سحر تاکید و عنوان 
کرد: رعایت برنامه غذایی متنوع و متعادل شامل 5گروه اصلی 
غذایی )نان و غلات، میوه‌ها، ســبزی‌ها، گوشــت و حبوبات و 
تخم‌مرغ، شــیر و لبنیات( در‌ماه رمضان ضروری اســت. این 

توصیه‌ها را در ادامه بخوانید.

1  مصرف آب کافی در فاصله افطار تا سحر از اهمیت ویژه‌ای 
برخوردار است و بهترین زمان نوشیدن آب، از یک ساعت پس 
از افطار تا نیم ساعت پیش از سحر است. آب، شیر، آبمیوه‌های 
طبیعی و شربت‌های کم‌شــیرین مانند خاکشیر و تخم‌شربتی 
گزینه‌های مناسبی برای پیشگیری از کم‌آبی هستند و باید از 

نوشیدنی‌های قندی و پرکالری پرهیز شود.
2  مصرف سوپ‌های سبک و غنی از سبزیجات و غلات در افطار 
موجب تأمین آب و مواد معدنی بدن می‌شــود. استفاده از مواد 
غذایی آبکی مانند سوپ،آش و حلیم بدون روغن نیز به حفظ 

تعادل آب و املاح کمک می‌کند.
3  در وعده ســحری باید از مصرف غذاهای پرچرب، پرنمک 
و سرخ‌کردنی خودداری شــود، زیرا این مواد موجب تشنگی و 
گرسنگی زودرس در طول روز می‌شوند. همچنین مصرف بیش 
از اندازه چای در سحر به‌دلیل افزایش دفع ادرار توصیه نمی‌شود.

4  انتخاب کربوهیدرات‌های پیچیده مانند نان‌های سبوس‌دار، 
غلات کامل، حبوبات، عدس و لوبیا در وعده ســحری موجب 
پیشگیری از افت قندخون و احساس گرسنگی زودرس می‌شود. 
مواد غذایی پرفیبر همچون ســبزیجات، میوه‌های با پوست، 
میوه‌های خشک مانند گلابی، آلو و انجیر و مغزهایی مانند بادام 

نیز به احساس سیری طولانی‌تر کمک می‌کنند.
5  مصرف موادغذایی شیرین در وعده سحری محدود شود، زیرا 
قندهای ساده باعث نوسان سریع قند خون و گرسنگی زودهنگام 
می‌شوند. میوه‌ها بهتر است در فاصله افطار تا سحر مصرف شوند.

6  درخصوص وعده افطار نیز مصرف غذاهای ســبک شامل 
لبنیات، نان، سبزیجات و میوه‌ها توصیه شده و مصرف شیرگرم، 
فرنی یا شیربرنج مناسب است. همچنین مصرف ۳ تا ۵ عدد خرما 
در افطار برای تنظیم قند خون مفید است، اما باید از افراط در 

مصرف آن مانند سایر شیرینی‌ها پرهیز شود.

نکته روز

آمبولانس‌های بیمارستانی پس از ۱۵ سال نوسازی می‌شوند
علیرضا عسکری، رئیس مرکز مدیریت بیمارستانی و تعالی خدمات بالینی وزارت بهداشت از آغاز نخستین مرحله 
ارتقای ظرفیت ناوگان فوریت‌های بیمارستانی و پیش‌بیمارستانی کشور پس از ۱۵سال عدم‌تزریق مؤثر آمبولانس 

خبر داده و گفته کشور با کمبود حدود ۱۷۰۰دستگاه آمبولانس بیمارستانی مواجه است.

ارز ترجیحی دارو و تجهیزات پزشکی حذف نشد
به‌گفته محمد جمالیان، عضو کمیســیون بهداشــت مجلس ارز ترجیحی ۲۸هزار و ۵۰۰تومانــی دارو و تجهیزات 
پزشکی در بودجه۱۴۰۵ حفظ شده اســت. بودجه وزارت بهداشت نسبت به برخی وزارتخانه‌ها رشد قابل‌قبولی 
داشته اما با حجم وظایف و مسئولیت‌های این وزارتخانه همخوانی ندارد و پاسخگوی نیاز‌های موجود نیست.

سبک زندگی

پاسخ به سؤالات پزشکی

خواب؛ ستون فقرات تناسب اندام 
خواب خوب دیگر فقط یک توصیه ساده برای سبک زندگی سالم 
نیست، بلکه به‌عنوان یکی از ارکان اصلی تناسب اندام شناخته 
می‌شود. دکتر آنیرودها ماندال، متخصص قلب و عروق، تأکید 
می‌کند خواب با کمک به ریکاوری عضلات، تنظیم هورمون‌ها 
و بازســازی انرژی، نقش حیاتی در عملکرد ورزشی و سلامت 
عمومی دارد. به‌گفته او، کم‌خوابی می‌تواند خطرات قلبی‌وعروقی 

مانند فشار خون بالا و التهاب را افزایش دهد. 
مطالعات هم نشان می‌دهد در طول خواب، ترشح هورمون رشد 
افزایش می‌یابد و همین موضوع به ترمیم بافت‌های عضلانی، 
کاهش التهاب ناشــی از تمرینات و بهبود عملکرد بدنی کمک 
می‌کند. همچنین خواب کافی با کاهش هورمون‌های استرس، 
مهار فعالیت بیش‌ازحد سیستم ســمپاتیک و کاهش آسیب 
اکســیداتیو، خطر آریتمی، حمله قلبی و ســکته مغزی را کم 
می‌کند. برای بهبود کیفیت خواب، توصیه می‌شود ساعت خواب 
و بیداری منظم داشته باشید، پیش از خواب از صفحه‌نمایش‌ها 
دوری کنید، اتاقی تاریــک و خنک فراهم کنیــد و از مصرف 
کافئین، غذای سنگین و الکل در ساعات پایانی روز پرهیز کنید.

قدبلندی با مکمل‌ها واقعی است؟ 
بخشی از مکمل‌های موجود در بازار با وعده افزایش قد کودکان 
عرضه می‌شوند. این در حالی است که والدین به داشتن فرزندی 
قدبلندتر تمایل دارند و همین خواسته هم بازار تبلیغات مکمل‌ها 
را داغ نگه می‌دارد. اما واقعیت این است که هیچ قرص یا دارویی 

نمی‌تواند فراتر از ژن‌های کودک، رشد او را افزایش دهد. 
نکته‌ای که مریم رزاقی‌آذر، فوق تخصص غدد و متابولیســم 
کودکان هم آن را تأیید می‌کند و به همشهری می‌گوید: کمبود 
ویتامین‌ها، مکمل‌ها می‌تواند باعث توقف رشد طبیعی کودک 
شود، مثل زینک که کمبودش رشد را مختل می‌کند اما همان 
هم باید در حد مقدار مجاز روزانه و تجویز پزشک به کودک داده 
شود و نه خودسرانه. اینکه مکمل به‌عنوان »رشددهنده« مصرف 
شــود نه واقعیت دارد و نه امکان. مصــرف مکمل فقط کمک 
می‌کند کودک به همان قد هدف ژنتیک خود برسد. اینکه تصور 
کنیم با خوردن مکمل می‌توان قد را بیشتر از ظرفیت ژنتیک 

افزایش داد، غلط است.

 خوراکی‌های خطرناک
 برای سلامت استخوان

دکتر رضایی به عوامل و خوراکی‌های دیگر 
در کاهش املاح در استخوان‌ها نیز اشاره کرد 
و گفت: افراط در مصرف گوشت قرمز، نمک 
)در غذاهای فرآوری شــده مانند سوسیس، 
کالباس و پفک و چیپس وجود دارد(، غذاهای 
کارخانه‌ای، افراط در بی‌تحرکی و اســترس 
می‌تواند باعث کاهش املاح و در نتیجه کاهش 
تراکم استخوان‌ها شــود. نوشابه‌ها نیز چون 
PH خون را اســیدی می‌کنند باعث انحلال 

استخوان می‌شوند.

تأثیر چای، قهوه و شکلات
او درباره تأثیر چای، قهوه و شکلات، در 
بروز نرمی استخوان گفت: این خوراکی‌ها 
و نوشیدنی‌ها به‌دلیل داشتن اگزالات مانع 
جذب کلسیم می‌شوند. در نتیجه مصرف 
زیاد این خوراکی‌ها در دراز مدت می‌تواند 
باعث کاهش املاح در استخوان‌ها شود. 
یکــی از علل پوکی اســتخوان علاوه بر 
مســائل هورمونی و کمبود پروتئین و 
کم تحرکی و اســترس می‌تواند مصرف 
یک‌سری از داروها مانند کورتون، برای 

مدت طولانی باشد.

تفاوت‌های پوکی و نرمی استخوان
دکتر رضایی درباره ماهیــت نرمی و پوکی 
استخوان و تفاوت این دو عارضه با یکدیگر، 
گفت: پوکی اســتخوان یا استئوپروســیس 
)Os‌teoporosis( وابسته به سن و جنس و 
هورمون‌هاست که غالبا انتظار داریم بیشتر در 
خانم‌های سالمند و بزرگسال بروز پیدا کند. 
اما نرمی استخوان که آن را با نام استئومالاسی 
)os‌teomalacia( می‌شناســند بیشتر در 
آقایان بروز می‌کند، البته برخی از خانم‌ها هم 
به آن مبتلا می‌شوند، که عموما ناشی از کمبود 

املاح، کلسیم و روی است.

تأثیر شکرتأثیر شکر
او درباره تأثیر شــکر نیز گفت: شــکر او درباره تأثیر شــکر نیز گفت: شــکر 
هم شــرایط محیط روده را برای جذب هم شــرایط محیط روده را برای جذب 
امــاح نامناســب می‌کنــد. در زمان امــاح نامناســب می‌کنــد. در زمان 
مصرف قندهای ساده به شکل شیرینی، مصرف قندهای ساده به شکل شیرینی، 
شکلات یا حتی شکلات تلخ شانس بروز شکلات یا حتی شکلات تلخ شانس بروز 
بیماری‌های مرتبط با سلامت استخوان بیماری‌های مرتبط با سلامت استخوان 
ازجمله نرمی و پوکی استخوان و به‌ویژه ازجمله نرمی و پوکی استخوان و به‌ویژه 
بیماری‌های مزمــن نظیر دیابت و کبد بیماری‌های مزمــن نظیر دیابت و کبد 

چرب بیشتر می‌شود.چرب بیشتر می‌شود.

آرش نهاوندی | روزنامه‌نگار | 

پوکی و نرمی اســتخوان‌ها گزارش
ازجمله عوارضی هستند که 
می‌توانند در سنین بالا زنان و مردان را در 

زندگی دچار مشکل کنند. کلسیم در این 
میان نقش ویژه‌ای در سلامت استخوان‌ها 
دارد و کمبود آن می‌تواند به کاهش تراکم 
استخوان‌ها و در نهایت پوکی استخوان در 

سالمندی منجر شود. اما تغذیه نقش زیادی 
در حفظ سلامت اســتخوان‌ها دارد و رژیم 
غذایــی اشــتباه می‌تواند به ســامت 
استخوان‌ها در دراز‌مدت آسیب وارد کند. 

برای پی بردن به نقش تغذیه در حفظ سلامت 
اســتخوان‌ها،‌گفت‌وگویی با دکتر منصور 
رضایی، متخصص تغذیه انجام داده‌ایم که در 

ادامه می‌خوانید.‌

     هشدار به نسل زد      هشدار به نسل زد 
او در پایان بر این نکته تأکید کرد که خوردن او در پایان بر این نکته تأکید کرد که خوردن 
خوراکی‌های مضر و ســبک زندگی غلط خوراکی‌های مضر و ســبک زندگی غلط 
می‌تواند ســن بیماری‌های استخوانی را می‌تواند ســن بیماری‌های استخوانی را 
کاهش دهد. نسل نو هم بی‌تحرک است، هم کاهش دهد. نسل نو هم بی‌تحرک است، هم 
نوشابه می‌خورد و هم استرس دارد. نسل نوشابه می‌خورد و هم استرس دارد. نسل 
جدید همه این مشکلات را متأسفانه یکجا جدید همه این مشکلات را متأسفانه یکجا 
در خود دارد. باید هشدار داد که در آینده در خود دارد. باید هشدار داد که در آینده 
نزدیک با این سبک زندگی و اینکه ماهی و نزدیک با این سبک زندگی و اینکه ماهی و 
فیتو استروژن‌ها را کم مصرف می‌کنیم، در فیتو استروژن‌ها را کم مصرف می‌کنیم، در 
معرض خطر کاهش سن بیماری‌های مرتبط معرض خطر کاهش سن بیماری‌های مرتبط 

با استخوان قرار خواهیم گرفت.با استخوان قرار خواهیم گرفت.

1000
میلی‌گرم 

میزان کلسیمی 
است که بزرگسالان 
باید در روز دریافت 

کنند ‌‌

1200
میلی‌گرم 

میزان کلسیمی است که 
زنان بالای 50سال و مردان 

 بالای ‌70 سال‌ باید
در روز دریافت کنند 

99
درصد

کلسیم بدن در 
استخوان‌ها و 

دندان‌‌ها ذخیره 
می‌شود‌


