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رئیس گروه بهبود تغذیه دانشگاه علوم پزشکی بهشتی عنوان کرد؛

روزهای گرم از مصرف مایعات شیرین و کافئین دار 
خودداری کنید

رئیس گروه بهبود تغذیه دانشگاه 
علوم پزشکی بهشتی، نسبت به مصرف 
مایع��ات ش��یرین و کافئی��ن دار مانند 
قهوه، ش��کلات های کاکائویی، نوشابه 
و چای پررن��گ که موجب کاهش آب 

بدن می شود، هشدار داد.
به گ��زارش مهر، فرش��ته فزونی، 
ب��ا تاکید بر ض��رورت رعای��ت الگوی 

تغذیه ای س��الم به بیان نکاتی مهم برای پیش��گیری از گرمازدگی و کم آبی 
بدن در هوای گرم تابس��تان، گفت: برای پیش��گیری از کم آبی بدن مایعات 

کافی ترجیحاً آب آشامیدنی سالم بنوشید.
وی با بیان اینکه برای افراد بالغ س��الم نوش��یدن هش��ت لیوان مایعات 
روزانه توصیه می شود، افزود: اما مبتلایان به بیماری های کلیوی باید در مورد 

میزان مصرف مایعات با پزشک خود مشورت کنند.
فزونی تاکید کرد:آب و مایعات را در حجم زیاد و به یکباره مصرف نکنید 

بلکه جرعه جرعه و کم کم در طول روز بنوشید.
وی ادام��ه داد:می توان از برش ه��ای لیموترش، انواع توت ها، خیار، تخم 
ش��ربتی، خاکش��یر، نعناع، عرق بیدمش��ک و گلاب برای طعم دادن به آب 

استفاده کرد.
فزون��ی با بیان اینکه اس��تفاده از میوه های فصل نقش مؤثری در تأمین 
آب بدن دارد، تاکید کرد: اما با توجه به قند بالای آن ها مصرف بیش از چهار 

واحد میوه در روز توصیه نمی شود.
رئیس گروه بهبود تغذیه معاونت بهداش��ت دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی، استفاده از میزان مناسب میوه و سبزی مانند هندوانه، انگور، سیب، 
طالبی، آلو، آلبالو، خیار، نعناع، اسفناج، کاهو و کرفس در رژیم غذایی روزانه 
را ب��رای تأمین آب و الکترولیت های مورد نی��از و جلوگیری از کم آبی مؤثر 

دانست.
وی با توصیه مصرف روزانه چند وعده غذای کم حجم و س��بک مصرف 
کنید و خودداری از مصرف غذای حجیم و سنگین، افزود: از انواع سبزی خام 

و پخته به صورت سالاد یا همراه با غذا برای رفع تشنگی استفاده کنید.
فزون��ی با بیان اینکه در هوای گرم اس��تفاده از غذاهای آبکی مثل انواع 
س��وپ ها، آش ها و خوراک های کم چرب توصیه می ش��ود، گفت: همچنین 
انواع آش های س��بک تابس��تانی )مانند آش آلو، آش دوغ، آش انار، س��وپ 
س��بزیجات(، دوغ کم نمک، آبدوغ خیار، انواع سالاد در فصل گرما بیشتر از 

سایر غذاهای سنگین، پرکالری و چرب توصیه می شود.
وی با بیان اینکه ترکیب ماست و خیار یا ماست با انواع سبزی های پخته 
شده نیز علاوه بر افزایش ارزش غذایی ماست، موجب رفع تشنگی می شود، 
افزود: در س��اعاتی که خارج از منزل هس��تید یک بطری آب یا ش��ربت های 

خانگی کم شیرین همراه داشته باشید.
فزونی با بیان اینکه نوشیدن مایعات شیرین و حاوی کافئین مانند قهوه، 
ش��کلات های کاکائویی، نوش��ابه و چای پررنگ موجب کاهش مایعات بدن 
می شود، تاکید کرد: از مصرف نوشیدنی های بسیار سرد خودداری کنید، زیرا 

می توانند باعث بروز مشکلات گوارشی شوند.

افزایش دما در شب ها؛ 

سلامت میلیاردها نفر در جهان در خطر است
داده ه��ای مطالع��ه اخیر توس��ط 
موسس��ه Climate Central نشان 
می ده��د تغییرات آب و هوایی به طور 
نامتناسبی دمای شبانه را بالا می برد و 
میلیاردها نفر را در معرض بیماری ها و 
اختلالات مربوط به گرما قرار می دهد.

 Climate ،ب��ه گ��زارش ایس��نا
مس��تقل  گ��روه  ی��ک   Central
تغیی��رات  اث��رات  م��ورد  در  ک��ه 

آب و ه��وا و گ��رم ش��دن زمی��ن تحقی��ق م��ی کن��د، گ��زارش داد ک��ه 
 دم��ای ش��بانه تابس��تان بی��ن س��ال ه��ای ۱۸۹۵ ت��ا ۲۰۲۳ می��لادی 

۲.۲۹ درجه سانتیگراد افزایش یافته است.
در مقایسه با میانگین افزایش جهانی ۱.۱ درجه سانتیگراد، دمای شبانه 

تابستان دو برابر میانگین جهانی افزایش یافته است.
کارشناس��ان می گویند که شب های گرم تر می تواند منجر به افزایش 
بیماری های حاد و مزمن به دلیل گرما شود. دوره های طولانی دمای بالا در 
طول روز و ش��ب استرس قابل توجهی را بر بدن انسان وارد می کند و خطر 

ابتلا به بیماری ها و مرگ و میر ناشی از گرما را افزایش می دهد.
ام��واج گرم��ا می تواند گروه های بزرگی از م��ردم را در بازه های زمانی 
کوتاه به ش��دت تحت تاثیر قرار دهد و اغلب منجر به بحران های بهداش��ت 
عموم��ی و در نتیجه افزایش نرخ مرگ و میر می ش��ود. ع��لاوه بر این، این 
رویدادها می تواند پیامدهای اجتماعی-اقتصادی گسترده ای از جمله کاهش 

ظرفیت کاری و کاهش بهره وری نیروی کار داشته باشد.
بر اساس گزارش سازمان جهانی بهداشت )WHO(، مرگ و میر ناشی 
از گرما برای افراد بالای ۶۵ سال بین سال های ۲۰۰۰ تا ۲۰۰۴ و ۲۰۱۷ تا 
۲۰۲۱ تقریباً ۸۵ درصد افزایش یافته است. بین سال های ۲۰۰۰ تا ۲۰۱۹، 
مطالعات نشان می دهد که تقریباً ۴۸۹ هزار مرگ و میر ناشی از گرما در هر 

سال رخ داد که ۴۵ درصد آن در آسیا و ۳۶ درصد در اروپا بوده است.
ب��ه گزارش آناتولی، حوادث مرتبط با موج گرما با ش��دت بالا می تواند 
مرگ و میر بالایی را به همراه داشته باشد. در سال ۲۰۰۳ میلادی ۷۰ هزار 
نفر در اروپا در نتیجه موج گرمای ژوئن تا اوت جان باختند، جایی که دمای 

تابستان ۲۰ تا ۳۰ درصد بیشتر از میانگین فصلی افزایش یافت.
حتی افزایشی جزئی در میانگین دمای زمین تاثیر قابل توجهی در بروز 
پدیده گرمای ش��دید دارد. در س��ال های اخیر، انگاره یا همان الگوی توزیع 
میانگین دمای روزانه به سوی گرمای بیشتر تغییر یافته و روزهای گرم تر با 

گرمای بیشتر را محتمل تر کرده است.
اوایل آوریل ۲۰۲۴ )سال جاری( و در زمان موج گرمای شدید در سراسر 
منطقه س��احلی آفریقا، دمای هوا در کش��ور مالی به ۴۸.۵ درجه سانتیگراد 
رس��ید و باعث افزایش ش��مار بیماران بستری ش��ده در بیمارستان ها و آمار 
مرگ و میر شد.کارشناسان دریافته اند که بدون تغییرات آب و هوایی ناشی 
از فعالیت انسانی بروز چنین گرمایی امکان پذیر نبود و احتمال بروز اینگونه 

پدیده ها با ادامه گرمایش زمین بیشتر خواهد شد.
 در ژوئی��ه ۲۰۲۲ در انگلی��س، دم��ای هوا ب��رای اولین بار به رک��ورد تاریخی 

۴۰ درجه سانتیگراد رسید و اختلال گسترده را در سراسر این کشور را در پی داشت.

 ۱-از وس��ایل  بهداش��تي  - گیاهان��ي  را ک��ه  
یاخته هاي  آنها یکسان  و همانند باشند گفته  میشود 
۲-شیمیدان  مش��هور روسي  - نابود شدني  - مظهر 
روش��نایي  ۳-خم  پارچه  - پ��ول  هلند - نماز بموقع  
- کلام  معتبر ۴-س��رباز زدن  - برهنه  است- قصه  و 
داستان  ۵-ش��هر بزرگ نیمروز - زر سرخ  - ردیاب 
هوای��ي  ۶-خدمتکار س��الخورده  - روحان��ي  مبارز 
زمان  رضا خان  - سرپرس��ت خانواده  ۷-اس��تخوان  
 س��ینه  - ورزش سرس��ره  ب��ازي  - ام��ر ب��ه  آمدن

  ۸-تقوی��ت رادیوی��ي  - گازي  بي رنگ و تند بود که  
 از نش��ادر و آهک بدس��ت مي آی��د - جالیزي  تنبل 

 ۹-آب روستایي  - سدآبي  کوچک- کشکول  گدایي  
 ۱۰-قائم  مقام  - پرچم  - دس��ت شکس��ته  بر گردن
   ۱۱-س��خن  زش��ت- خربزه  خوش��بو - س��رزنش

رش��ته    - آین��ده    - گن��اه   از  ۱۲-بازگش��ت 
خ��وش ن��وا ۱۳-ک��م  مان��ده  ت��ا دیوان��ه  ش��ود - 
یاداش��ت  - رنگی��ن   بیم��اري   درخ��ت-   قاط��ع  

۱۴-پیچش مو - سگ توله  شکاري  - تفسیر کتاب 
زند ۱۵-کتابي  نوش��ته  جلال  آل  احمد - خالق  بي  

حل جدول شماره قبلهمتا 

 افقي 

    عمودی 
 ۱-داراي  مزی��ت و برتري  - از میان  بردن  ۲-نام  قدیم  مش��هد - نان  کاغذي  - 
دعوي  زیاده  از حد ۳-دوس��تي  و محبت- از شهرهاي  استان  فارس- شهر صنعتي  
 آلم��ان  - پ��اک از تهمت۴-یکح��رف و هزار ع��دد - پیش و نزد - آش��کار کردن  
۵-واحد وزن  - روش��هاي  نیک��و - در میان  ۶-مارکي  بر خ��ودرو - قرین  و نظیر - 
آش��کار شدن  ۷-شکسته  و خرد ش��ده  - ماندگي  - گریز از ترس۸-کشور عربي  - 
 کج  خیال  و بد نیت- تنهاس��ت۹-عدد قمري  - زباني  که  ش��کر است- خرمافروش

۱۰-ترس و واهمه  - کارش زدن  س��که  اس��ت- پرهیزکاري  ۱۱-عادل  اس��ت و از 
نامهاي  باري  تعالي  - اثري  از تئوفیل  گوتیه  ۱۲-بازگشت از گناه  - مظهر روشنایي  
 - کرش��مه  ۱۳-مفعول  بي  واسطه  - رستگاري  - سس��تي  و بیحالي  - قبول  نشده 

 ۱۴-پس��ر - برقرار اس��ت- پایتخت آنگولا ۱۵-کنایه  از طاقت و توان  بسیار کرده  
اند - گروگان   
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نزدیک به ۵۳۰ میلیون بزرگسال در جهان به دیابت 
مبتلا هس��تند و این افراد در معرض خطر بیماری های 

متعددی قرار دارند.
ب��ه گزارش آنا، دیابت به ویژه دیابت نوع ۲ در حال 
تبدیل ش��دن به یکی از چالش برانگیزترین مش��کلات 

سلامت قرن بیست و یکم است.
ابت��لا به دیاب��ت می تواند زمینه س��از بروز س��ایر 
بیماری ه��ا باش��د؛ به طوری ک��ه بر اس��اس یافته های 
 پژوهش��گران دانش��گاه امپری��ال لندن، دیاب��ت ۱۵ تا 
۲۰ س��ال ب��روز ع��وارض طولان��ی م��دت چندگان��ه 
 ))Multiple Long-Term Conditions )MLTC(
را تس��ریع می کند و همین ام��ر موجب کاهش امید به 

زندگی خواهد شد.
محققان تخمی��ن می زنند حدود ۵۲۹ میلیون نفر 
در جهان با دیابت دس��ت و پنجه نرم می کنند و ۹۰ تا 

۹۵ درصد این افراد به دیابت نوع ۲ مبتلا هستند.
بیم��اران مبتلا به دیابت در مع��رض خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی، عوارض مغزی، کلیوی، بیماری های 
ده��ان و دندان، اختلالات مغزی و خلقی و مش��کلات 
چشمی هستند. اگر بیمار دیابتی با بیش از یک مورد از 
این مش��کلات مواجه باشد، دچار عوارض طولانی مدت 

چندگانه )MLTC( شده است.
یافته های مطالعه پژوهشگران در دانشگاه امپریال 
لندن مبنی بر بروز ۱۵ تا ۲۰ س��ال زودتر این عوارض 
 Nature و کاه��ش امید به زندگی در آنه��ا، در مجله

منتشر شده است.
 عوارض طولانی م�دت دیابت در بیماران 

بالای 5۰ سال
محقق��ان داده های پزش��کی بی��ش از ۴۶ میلیون 
بزرگس��ال ۲۰ سال و بیش تر را تجزیه و تحلیل کردند؛ 
بیش از ۳ میلیون نفر از شرکت کننذگان به دیابت نوع 

۱ یا ۲ مبتلا بودند.
همچنین این یافته ها نشان داد افراد دیابتی بالای 
۵۰ س��ال با حداقل سه عارضه طولانی مدت که در بالا 
گفته ش��د، مواجه هس��تند و در مقابل افراد دارای سن 
۶۵ تا ۷۰ س��الی که به دیابت مبتلا نیستند، با عوارض 
طولانی مدت چندگانه دست و پنجه نرم نمی کنند یا با 

کمتر از سه عارضه آن مواجه هستند.
دانش��مندان همچنی��ن دریافتن��د میانگین س��ن 
شروع عارضه های طولانی مدت MLTC برای شرکت 
کنندگان مبتلا به دیابت ۶۶ تا ۶۷ سال است. علاوه بر 
 MLTC این ابتلا به دیابت در س��ن پایین تر، فرد را با

شدیدتری در سن بالا روبه رو می کند.
ادوارد گ��رگ، پروفس��ور دانش��گاه علوم پزش��کی 
و بهداش��تی ایرلند و اس��تاد گ��روه اپیدمیولوژی کالج 
امپریال لندن معتقد اس��ت »عوارض چندگانه طولانی 

مدت یکی از مهمترین مس��ائلی است که سلامت بشر 
را تهدید می کند«

به گفته وی، »این مش��کل اغلب ناش��ی از افزایش 
سن در نظر گرفته می شود، اما این تمام داستان نیست، 
چال��ش بزرگ بروز ع��وارض چندگانه طولانی مدت در 

جوانی است.«
هنگام��ی که گ��رگ و تی��م او ع��وارض چندگانه 
طولان��ی مدت خاص را بررس��ی کردند، مواردی که در 
تمام رده های سنی بیشتر به چشم می خورد عبارت بود 
 ،)CHD( از: فشار خون بالا، بیماری عروق کرونر قلب

استئوآرتریت، افسردگی و آسم.
این ک��ه دیابت با MLTC مرتبط باش��د، تعجب 
ندارد، موضوع مهم تنوع، ش��دت و بروز زودرس آن در 

بیماران دیابتی است.
 از دست رفتن چهار سال از زندگی بیمار 

با ابتلا به هر عارضه طولانی مدت
مطالعات به بررسی عمر از دست رفته افراد مبتلا به 
دیابت به دلیل MLTC نیز پرداخته است. دانشمندان 
دریافته اند افراد با MLTC بیش��تر، سال های کمتری 
زندگ��ی می کنند. ب��ه عنوان مثال افراد دیابتی با س��ه 
مورد عارضه چندگانه طولانی مدت، تا ۱۰ س��ال با این 
عوارض زندگی می کنند و عمرش��ان ۵ س��ال کمتر از 

افراد دیابتی بدون MLTC است.
همچنی��ن مبتلایان به دیابت که حداقل دچار پنج 
عارضه طولانی مدت چندگانه هستند، به طور میانگین 
پنج س��ال با این عوارض دس��ت و پنج��ه نرم می کنند 
و شش سال کمتر نس��بت به دیابتی های بدون عارضه 

زنده هستند.
گ��رگ و تی��م او همچنی��ن دریافتن��د ک��ه وقتی 

بزرگس��الان جوان مبتلا به دیاب��ت، MLTC را تجربه 
می کنند، سال های عمر بیشتری را از دست می دهند.

 MLTC به عنوان مثال، یک فرد مبتلا به دیابت و
در س��ن ۴۰ سالگی حدود چهار سال از زندگی خود را 
 MLTC به ازای هر هر عارضه در مقایسه با افراد بدون

از دست می دهد.
گ��رگ می گوید: »اغلب بیماری های مزمن به مرور 
زمان به ناتوانی و امید به زندگی آس��یب وارد می کنند، 
بنابرای��ن ما بای��د راهی پیدا کنیم تا افراد را از ش��روع 

زودهنگام چنین شرایطی باز داریم.«
این پروفس��ور ادامه می دهد: »دیابت قابل کنترل 
است و با پیشگیری از آن می توان تا حد زیادی از بروز 

عوارض چندگانه طولانی مدت جلوگیری کرد.«
 چرا بس�یاری از بیماری ها با دیابت همراه 

هستند؟
دکتر پویا ش��فیع پور، پزشک خانواده و متخصص 
چاقی در مرکز بهداشت پراویدنس سنت جان در سانتا 
مونی��کا، کالیفرنیا تصریح می کند: »ای��ن یافته ها قابل 
انتظار بود، زیرا دیابت و وضعیت مقاومت به انس��ولین 
در بدن قبل از تش��خیص دیابت در فرد شروع می شود. 
اغلب این افراد به کبد چرب مبتلا هستند و مقاومت به 
انسولین زمانی خود را نشان می دهد که آسیب به بدن 

و همه اندام ها شروع شده باشد.«
وی ادام��ه می ده��د: »اف��راد مبتلا ب��ه دیابت در 
معرض افزایش خطر ابتلا به بیماری آترواس��کلروتیک 
قلبی، بیم��اری عروق مغزی )CVA(، س��کته مغزی، 
رتینوپاتی، نوروپاتی، بیماری کلیوی و چندین بیماری 
مختلف هس��تند، بنابراین ابتلا به دیابت همه اندام های 

بدن را درگیر می کند.«


