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ساعت براى همه مردان تيك تاك مى كند و با هر 
تيك آن تغييراتى اتفاق مى افتد. براى افرادى كه 
توانسته اند از مشكلات پزشكى اساسى اجتناب 
كنند، اين تغييرات كند و تدريجى است، اما اين 
تغييرات به يكديگر اضافه مى شوند. در اين مطلب 
به تاثيراتى مى پردازيم كه پيرى بر روى بدن شما 
ايجاد مى كند - اگر تسليم شويد و اجازه دهيد تا 
روزگار آسيب هاى خودش خود را به شما وارد 
كند،  برخى تغييرات مرتبط با پيرى خيلى زود و 
در دهه سوم زندگى آغاز مى شوند. براى مثال بعد 
از سن 25 تا 30 سالگى ميانگين حداكثر ضربان 
قلب براى مردان حدود يك تپش در دقيقه، در هر 
سال و اوج ظرفيت پمپاژ قلب 5 تا 10 درصد در 
هر دهه زندگى، كاهش مى يابد. به همين دليل يك 
قلب سالم 25 ساله 2/5 ليتر اكسيژن در دقيقه پمپ 
كرده، اما براى يك قلب 65 ساله اين ميزان نمى تواند 
به بيشتر از 1/5 ليتر در دقيقه برسد و يك قلب 
80 ساله حتى اگر فاقد بيمارى باشد، تنها حدود 
يك ليتر در دقيقه مى تواند پمپاژ كند. به عبارت 
ساده تر اين كاهش ظرفيت هوازى مى تواند، باعث 
شود كه حتى با انجام فعاليت هاى روزانه با شدت 

متوسط خستگى و تنگى نفس بروز كند.
با شروع ميا نسالى رگ هاى خونى مردان شروع 
به سخت شدن مى كند و فشار خون نيز اغلب 
افزايش مى يابد. خون فرد دستخوش تغيير مى شود، 
به طورى كه چسبنده تر (غليظ تر و چسبنده تر) شده 
و گردش آن در بدن با وجود كاهش تعداد اكسيژن 
حمل شده به وسيله گلبول هاى قرمز خون سخت تر 
مى شود.  بسيارى از مردان در ميانسالى افزايش 
وزن پيدا مى كنند و هر سال در حدود 1/8 كيلوگرم 
وزن شان اضافه مى شود. اما از آنجايى كه عضلات 
مردان در حدود 40 سالگى شروع به تحليل رفتن 
مى كند، همه اين وزن اضافى به دست آمده چربى 
است. اين چربى اضافه موجب افزايش LDL يا 
كلسترول بد و كاهش ميزان HDL يا كلسترول 
خوب مى شود. اين موضوع همچنين به علت افزايش 
ميزان قند خون به ميزان 6 واحد در هر دهه از 
زندگى و بروز ديابت نوع 2 كه به طرز ناراحت 
كننده اى در شهروندان مسن تر رايج است، كمك 

مى كند. تحليل رفتن عضلات ادامه پيدا مى كند و 
سرانجام تا 50 درصد كاهش مى يابد كه با ضعف 
و ناتوانى همراه است. در   همان زمان عضلات و 
رباط ها خشك و سفت مى شوند. با اين وجود 
مردان، نسبت به زنان كه با افزايش سن كلسيم 
استخوانى خود را از دست مى دهند و بيشتر در 
معرض خطر شكستگى هستند، كمتر در معرض 

خطر پوكى استخوان قرار دارند. 
يك دليل كاهش توده عضلانى و تراكم استخوان 
كاهش هورمون مردانه تستوسترون است كه حدود 
يك درصد در هرسال بعد از 40 سالگى كاهش 
مى يابد. با وجودى كه بسيارى از مردان داراى سطح 
طبيعى تستوسترون و ظرفيت توليد مثلى در ادامه 
زندگى هستند، بسيارى از آنها كاهشى تدريجى در 

ميل و قدرت جنسى را تجربه مى كنند. 
سيستم عصبى نيز در طول زمان تغيير مى كند. 
رفلكس ها كند تر، هماهنگى حركات دچار اختلال 
مى شود و فراموشى و خطاى حافظه اغلب در 
زمان هاى آشفتگى به ناگهان خود را نشان مى دهد. 
فرد به طور متوسط كمتر از زمان جوانى مى خوابد، 
به طورى كه حتى نياز به تنظيم زنگ ساعت براى 
بيدار شدن ندارد. جاى تعجب ندارد كه با اين  

كندتر شدن بدن، روحيه هم نزول كند. 
بى رحمانه به نظر مى رسد، اين تغييرات براى 
مردان سالم نيز اتفاق مى افتد. مردان دچار مشكلات 
پزشكى زود تر شروع به پير شدن مى كنند و كاهش 

فعاليت  هاى بدنى در آنها حتى بيشتر است. 
هيچ انسانى نمى تواند زمان را متوقف كند، اما 
هر كسى مى تواند روند آن را كند تر كند. پژوهش ها 
نشان مى دهد كه بخش بزرگى از تغييرات مرتبط 
با افزايش سن به علت به كار نگرفتن و استفاده 

نامناسب از بدن ايجاد مى شود.
اينها اطلاعات جديدى هستند، اماخردمندى 
دكتر ويليام بوچان، پزشك اسكاتلندى در قرن 
اظهار  كه  مى دهد  قرار  تاييد  مورد  را  هجدهم، 
داشته كه از بين همه عواملى كه دست به دست 
هم داده تا موجب شوند كه زندگى يك فرد كوتاه، 
سخت و فلاكت بار باشد، هيچ كدام تاثيرگذار تر 
از نياز به فعاليت بدنى مناسب نيستند. در   همان 
زمان جان گى، شاعر بريتانيايى، هم بااين عقيده 
موافق بود و مى گفت: «ورزش آخرين وسيله دفاعى 

جوانان است.»  ورزش سرچشمه جوانى نيست، اما 
اكسيرى مناسب براى طولانى شدن عمر و پايدارى 
بيشتر به خصوص به عنوان بخشى از يك برنامه 
جامع زندگى است. يك مطالعه منحصر به فرد در 
تگزاس نشان مى دهد كه ورزش چقدر مى تواند 

اهميت داشته باشد.

عاقبت افتادن در بستر 
پنج مرد سالم در سال 1966 براى يك مطالعه 
پژوهشى در دانشكده پزشكى دانشگاه تگزاس 
داوطلب شدند. همه آنها مجبور به گذراندن 3 
هفته از تعطيلات تابستانى شان در حالت استراحت 
در بستر بودند. اما هنگامى كه آنها در انتهاى اين 
كارآزمايى بستر را ترك كردند، خيلى خوب به 
نظر نمى رسيدند. پژوهشگران، با آزمايش مردان 
قبل و بعد از ورزش، تغييرات ويران كننده اى نظير 
ضربان قلب سريع تر در زمان استراحت، فشار 
خون سيستوليك بالا تر، كاهش حداكثر ظرفيت 
پمپاژ خون، افزايش چربى بدن و كاهش قدرت 

عضلانى را مشاهده كردند. 
تنها در طى 3 هفته اين داوطلبان 20 ساله بسيارى 
از خصوصيات فيزيولوژيكى مردانى با سنى دو برابر 
خودشان را بروز دادند. خوشبختانه كار دانشمندان 
به اينجا ختم نشد. در عوض آنها افراد را در يك 
برنامه ورزشى 8 هفته اى قرار دادند. ورزش باعث 
جبران و معكوس كردن اثرات تخريبى استراحت 
در بستر شد، تا آنجايى كه برخى سنجش ها بعد از 

تمرين هاى ورزشى بهتر از هميشه بودند. 
عواقب  از  نمايشى چشمگير  دالاس  مطالعه 
مضر استراحت در بستر بود. اين درسى است كه 
در عصر مسافرت هاى فضايى هم دوباره آموخته 
شده و به تغيير كارورى پزشكى با تشويق بيماران 
به بازگشت زود هنگام براى انجام فعاليت هاى 
بدنى بعد از اعمال جراحى يا بيمارى، كمك كرده 
است. پژوهشگران دانشگاه تگزاس30 سال بعد با 
پرداختن دوباره به اين سوال، نيز قادر به بررسى 

تعامل بين ورزش و پيرى شدند.

نگاه دوم
همگى افراد اصلى داوطلب در مطالعه موافقت 
كرده بودند كه دوباره در 50 سالگى تحت بررسى 

قرار بگيرند. هر پنج نفر سالم باقى مانده بودند و 
هيچ كدامشان نياز به دريافت دارو در بلند مدت 
نداشتند. با اين حال، اين فاصله زمانى 30 ساله 
كاملا هم با آنها مهربان نبوده است. اين مردان در 
طى اين سال ها حدود 23 كيلوگرم يا به ميزان 20 
درصد وزن شان نسبت به 20 سالگى افزايش پيدا 
كرده بود. چربى متوسط بدن آنها به دو برابر يعنى 
از 14 درصد به 28 درصد وزن بدنشان رسيده 
آنها دچار آسيب  قلبى  به علاوه، عملكرد  بود. 
شده بود، به طورى كه افزايش در ميزان ضربان 
قلب در زمان استراحت و كاهشى در حداكثر 
ظرفيت پمپاژ قلب رخ داده بود. از لحاظ كاركرد 
قلبى، هر چند ميزان آسيب ناشى از گذر زمان 
اين  نبود،  بى تحركى  از  ناشى  آسيب  به شدت 
مردان در 50 سالگى در شرايطى بسيار پايين تر 
از بيست سالگى خود قرار داشتند، اما آنها حتى 
در اين سن و سال به ناتوانى زمانى كه در سال 
1966 كه سه هفته را در بستر گذراندند، نبودند. 
پژوهشگران از داوطلبان 50 ساله نخواستند كه 
3 هفته در در بستر بگذرانند، زيرا  اين موضوع 
مى توانست، بسيار خطرناك باشد. اما آنها از اين 
مردان خواستند تا يك برنامه ورزشى را شروع 
تدريجى 6  برنامه  به طور عاقلانه يك  و  كنند 
پياده روى، آرام دويدن و دوچرخه  ماهه شامل 
سوراى را به جاى آن دوره 8 هفته اى فشرده در 

20 سالگى براى آنها ترتيب داند.
اين تمرين استقامتى آهسته، اما پيوسته پيروز 
ميدان بود. اين مردان در پايان دوره شش ماهه 
به طور متوسط تنها حدود 5/4 كيلوگرم كاهش وزن 
داشتند اما ميزان ضربان قلب در زمان استراحت 
و فشار خون آنها و حداكثر ميزان پمپاژ قلبى آنها 
به ميزان پايه در زمان 20 سالگى بازگشته بود. 
در مجموع اين تمرين هاى ورزشى 100 درصد 
كاهش توان هوازى مربوط به 30 سال افزايش 
سن را جبران كرده بود. با اين همه ورزش در اين 
زمان موجب دستيابى به اوج عملكردى كه بعد از 
8 هفته فعاليت بدنى در سن 20 سالگى مشاهده 
شده بود، نشد، بنابراين ساعت تيك تاك مى كند 
و زمان در گذر است، اما ورزش سير تاثيرات 

گذر زمان بر بدن ما را كندتر مى كند.
ادامه دارد...

بهداشتتندرستى

12  نكته تغذيه و تناسب 
بدنى در باردارى (2)

زمانى كه اخبار شيوع بيمارى هاى ناشى 
از غذا منتشر مى شود، معمولا شركت هاى 
بزرگ غذايى با رستوران هاى زنجيره اى 
مقصر هستند، اما به همين ميزان- شايد 
حتى بيشتر- احتمال دارد كه با آلودگى 
مواد غذايى در آشپزخانه تان مواجه شويد.  
دسترس  در  مواد غذايى  معمولا  گرچه 
مى توانيد  اما شما هم  ايمن هستند،  ما 
كارهايى انجام دهيد تا از بروز مشكلات 
احتمالى جلوگيرى كنيد. عادات شما در 
آماده كردن مواد غذايى ممكن است، در 
داشته  نقش  مواد غذايى  آلودگى  ايجاد 
باشند. مهم ترين مقصرها در آشپزخانه  در 

آلودگى مواد غذايى اينها هستند:
دست هاى   1
شستن  شما: 
به طور  دست هايتان 
كامل و مكرر بهترين 
راه براى پيشگيرى از 
در  آلودگى  انتشار 

كافى  فقط  البته  است.  آشپزخانه تان 
به  آبى  اصطلاح  به  كه  نيست 
بايد  بلكه  بزنيد.  دست هايتان 
بشوييد،  صابون  با  را  دست هايتان 
دست هايتان را به هم بماليد و آبكشى 
كنيد. حواستان به پاك كردن شير آب 
هم باشد. اگر مرغ را براى پختن آماده 
كرده ايد و عصاره آن روى دست  هايتان 
باقى مانده است، بار اول كه شير را باز 
را  آلوده تان  دست هاى   تا  مى كنيد 
مى شود.  آلوده  هم  آب  شير  بشوييد، 
را  دست هايتان  آنكه  از  پس  بنابراين 
با  هم  را  آب  شير  است  بهتر  شستيد، 

مواد ضدعفونى پاك كنيد.
حوله هاى   2
يك  پارچه اى: 
نشان  اخير  بررسى 
حوله هاى  كه  داده 
از  يكى  آشپزخانه 
كانو هاى اصلى آلودگى 

را  افرادى  پژوهشگران  متقاطع هستند. 
بدون  كه  دادند  قرار  مشاهده  مورد 
شستن دست هايشان از حوله براى پاك 
كردن آنها استفاده مى كردند و بعد همان 
دست هايشان  شستن  از  پس  را  حوله 
براى خشك كردن آنها به كار مى بردند 
و به اين ترتيب دوباره دست هايشان را 
آلوده مى كردند. استفاده از حوله يكسان 
براى خشك كردن ظرف ها، پاك كردن 
دست ها و تميز كردن سطوح  باكترى ها 

را به همه اين سطوح منتشر مى كند. 
اگر از حوله هاى پارچه اى استفاده مى كنيد، 
يكى را فقط براى خشك كردن دست ها 
كردن  خشك  براى  فقط  را  ديگرى  و 
را  حوله  ها  اين  ببريد،  كار  به  ظرف ها 

به طور روزانه بشوييد.
اسفنج ها:   3
اسفنج هاى ظرفشويى 
براى  مناسب  محلى 
است.  باكترى ها  رشد 
براى اينكه بتوانيد بدون 
از  آلودگى  ايجاد  خطر 

راه حل  كنيد،  استفاده  اسفنج ها  اين 
ضدعفونى كردن آنها در مايكروويو است. 
در  ثانيه   20 براى  و  كنيد  تر  را  اسفنج 
مايكروويو بگذاريد تا باكترى هاى زيانبار 

جاى گرفته درون آنها از بين بروند.
تلفن هاى   4
همراه و تبلت ها: 
الكترونيكى  وسايل 
هر  در  است،  ممكن 
جاى خانه - از جمله 
در آشپزخانه باشند، در 

به  مواد غذايى  كردن  آماده  هنگام   آنجا 
آسانى ممكن است با باكترى ها و ساير 
ميكروارگانيسم ها آلوده شوند. بنابراين 
متوقف  آشپزخانه  در  را  كارتان  اگر 
مى كنيد تا به سراغ تلفنتان برويد،  پيش 
از بازگشتن براى ادامه آماده كردن غذا 

دست هايتان را بشوييد.»
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 ترجمه: مصطفى صداقت

اگر در نيمه هاى شب حالتان بد شود، احتمالا 
همسر يا يكى از اعضاى خانواده خود را بيدار 
مى كنيد و حتى فرداى آن روز به محل كار خود 
اطلاع خواهيد داد كه به علت بيمارى در محل 
كار حضور نخواهيد يافت، اما بعضى از افراد 
پس از آنكه كه احساس ناخوشى مى كنند، فورا 
ايميلى را براى پزشك خود مى فرستند تا او را از 
وضعيت خود آگاه سازند. در تحقيقى كه به تازگى 
انجام گرفته است، محققان دريافته اند كه چنين 
رابطه متقابل ميان پزشك و بيمار باعث بهبود 
سلامتى بهتر و زودتر بيمار شده است. در ادامه 
اين نوشته قصد داريم تا به 10 راهكار ساده براى 

بهبود رابطه بيمار با پزشك بپردازيم.
1. خود را براى ويزيت آماده كنيد. اين آمادگى 
فقط به معناى اين نيست كه سر وقت در محل 
بايد  ملاقات  اين  براى  شويد.  حاضر  ملاقات 
داروهاى مصرفى و همچنين يادداشتى درباره 
مشكلات و نگرانى هاى مربوط به سلامتى خود 

به همراه داشته باشيد.
2. مشكلات خود را الويت بندى كنيد.از آنجايى 
كه پزشكان وقت كمى دارند، بهتر است به ترتيب 
اولويت، ليستى از مشكلات سلامتى خود تهيه 

كنيد. اگر امكان رسيدگى به تمام اين مشكلات 
در يك جلسه وجود ندارد، از دكتر خود بخواهيد 

يك قرار ملاقات ديگر به شما بدهد.
3. با پزشك خود نه تنها در مورد بيمارى خود 
بلكه در مورد نگرانى اصلى خود نيز صحبت 
كنيد. بيشتر بيمارها فقط در مورد بيمارى خود 
صحبت مى كنند (براى مثال در مورد درد زانوى 
خود با پزشك صحبت مى كنند) اما اين نكته را 
بايد گفت كه نگرانى هاى حاصل از بيمارى (براى 
مثال نگرانى در مورد نياز به عمل جراحى زانو) نيز 
داراى اهميت هستند و پزشكان طورى آموزش 
ديده اند كه مى توانند نسبت به اين نگرانى هاى 

بيمار نيز واكنش نشان دهند.
4. هنگام ترك مطب پزشك مطمئن شويد كه 
اطلاعات لازم را به دست آورده ايد. بسيارى 
از بيماران نحوه مصرف دارو و ديگر روش هاى 
درمان را خوب متوجه نمى شوند و فكر مى كنند 
كه اگر دوباره در مورد اين موضوع ها سوال كنند، 
پزشك آنها ناراحت خواهد شد، اما تحقيقات 
نشان داده است كه اگر بيمارى يك سوال را 
دو بار بپرسد، پزشك او با قوت بيشترى به 

او پاسخ خواهد داد.  
5. صحبت هاى پزشك خود را ضبط كنيد 
يا از شخصى بخواهيد كه صحبت هايش 

را يادداشت كند. غالبا در ملاقات با يك پزشك 
حرف هاى زيادى رد و بدل مى شود و از آنجايى 
كه ممكن است، بعد همه اين موارد را به ياد 
نياوريد، بهتر است صحبت هاى پزشك، ضبط 

يا يادداشت شوند.
6. از پزشك خود بخواهيد كه چگونه مى توانيد 
با او در تماس باشيد. از آنجايى كه ممكن است، 
پس از ويزيت بيمار دوباره دچار يك مشكل شود، 
بهتر است به گونه اى با پزشك خود در تماس 

باشد تا او را از وضعيت خود آگاه سازد.

سلامت  الكترونيك  پرونده  از  استفاده   .7
(EHR) را ياد بگيريد. اگر در مطب پزشك 
شما از پرونده الكترونيك سلامت استفاده مى شود، 
نحوه استفاده از آن را ياد بگيريد تا به راحتى به 

آن دسترسى پيدا كنيد.
8. اگر به پزشك ديگرى مراجعه كرده ايد به 
پزشك خود بگوييد. اگر بنا به دلايلى به يك 
پزشك ديگر مراجعه كرده ايد، به پزشك خود 
بگوييد تا او نيز از آنچه كه آن دكتر گفته يا انجام 

داده آگاه باشد.
9. اگر پزشك شما نيازهاى شما را برطرف 
نمى كند، موضوع را يادآورى كنيد. اگرچه 
افراد  از  بسيارى  براى  نكته اى  چنين  گفتن 
سخت است، اما بسيارى از پزشكان به يادآورى 
نيازدارند تا براى درمان بيمار تلاش بيشترى 

به خرج دهند.
10. پزشك ديگرى پيدا كنيد. اگر پس از مدتى 
متوجه شديد كه پزشك شما تاثيرى در سلامت 
شما به وجود نياورده است، اين حق را داريد كه 
پزشك خود را تغيير دهيد. به طور كلى، اگر به 
مهارت و توانايى بالينى پزشك خود شك پيدا 
كرديد و احساس كرديد كه رابطه خوبى با او 

نداريد، به دنبال پزشك ديگرى باشيد.
EverydayHealth :منبع

10 راه ساده براى بهبود رابطه خود با پزشك 
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سالم  غذاى   7

داشته  دسترس  در 
باشيد: در همه اوقات 
سالم  ميان وعده هاى 
داشته  دسترس  در 
اين  خوردن  باشيد. 

ميان وعده ها در هفته هاى اول باردراى 
راهى عالى براى تامين انرژى و كاستن 
جمله  از  است.  صبحگاهى  تهوع  از 
ميان وعده هاى خوب مى توان به گردوى 
برزيلى، تخمه كدو، هلوى ارگانيك، ماهى 
سالمون يا آزاد آب پز شده اشاره كرد. 
اين ميان وعده ها تمايل شما به خوردن 
دلتان  هنگامى  را  سالم  كمتر  غذاهاى 

ضعف مى رود، كاهش مى دهند. 
و  نكنيد  مقايسه   8

نااميد نشويد: خودتان 
را با ساير افراد مقايسه 
نكنيد؛ برخى از زنان 
ممكن است، باردارى 
را فقط با اندكى ورم 

قوزك پا بگذرانند و ديگران ممكن است، 
در سه ماه اول به شدت ورم كنند و 
وضعيت ناراحت كننده اى داشته باشند. 
اگر احساس آشفتگى و ناراحتى روحى 
مى كنيد، ممكن است طب سوزنى يا ساير 
درمانگران مكمل به شما كمك كنند تا 

احساس بهترى پيدا كنيد.
طبيعت:  مادر   9

خوردن غذاهاى طبيعى 
براى  راه  كارآمدترين 
دريافت  تضمين 
از  گسترده اى  طيف 
و  آنتى اكسيدان ها 

غذاهاى  مصرف  رساندن  حداقل  به 
فراورى شده و قندها است. پختن مقدار 
زيادى سوپ يا استفاده از آرام پز راهى 
عالى براى از پيش برنامه ريزى كردن و 
پرهيز از دشوارى پخت و پز پس از يك 

روز كارى طولانى است.
10 مادر بهتر از همه 

راهنماى  مى داند: 
به  باشيد؛  خودتان 
ياد  ديگر  عبارت 
بگيريد كه شم خودتان 
را تقويت كنيد و مادر 

راهنماى درون تان را كه مى داند، چه چيزى 
براى شما و نوزادتان مناسب است، فعال 
كنيد. اگر به شم خودتان اطمينان نداريد، 
آنگاه به دنبال مشاوره با كارشناسان يا 
يك دوست معتمد برويد. سعى نكنيد از 
شمار بيش از حد از افراد سوال كنيد، در 
اين صورت فقط ممكن است، توصيه هاى 

متناقضى را دريافت كنيد.
را  ميوه هايتان   1 1

منجمد كنيد: قطعات 
كوچكى از ميوه هايى 
زغال  انگور،  مانند 
توت فرنگى  اخته، 
دونيم شده يا تكه هاى 

آناناس را بشوييد و آنها را در  فريزر 
بگذاريد. هنگامى دلتان چيزى شيرين 
ارضاى  براى  مى توانيد  مى خواهد، 
تمايل تان به شيرينى اين ميوه هاى منجمد 

را امتحان كنيد.
12 روده تان را تغذيه 

نيروگاه  روده  كنيد: 
و  براى شما  سلامتى 
نوزادتان است. تقريبا 
70 درصد از دستگاه 
ايمنى شما در روده تان 

قرار دارد و در اينجاست كه جذب  و 
مى گيرد.  صورت  موادمغذى  توليد 
مصرف يك ماده غذايى پروبيوتيك با 
كيفيت بالا به خصوص در سه ماهه سوم 
زايمان  براى  شما  آمادگى  به  باردارى 
كمك مى كند. شواهد نشان مى دهد كه 
باكترى هاى مفيدى كه در حين زايمان به 
وسيله نوزاد دريافت مى شوند، خطر دچار 
شدن بعدى او به بيمارى هاى آتوپيك مانند 

آسم يا اگزما را كاهش مى دهند.
Yahoo Beauty :منبع

خطـراتـى كـه در 
آشپزخانه براى سلامت 
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تاثيرات پيرى بر بدن (1)

ورزش 
چقدرجلوى 

پيرى  را 
مى گيرد؟


