
گفتو گویادداشت ۷اینفوسلامت ��� ��ف ��ش، �� ��ا ��� و ���� ��

ا�����ه ����� 

فست فود ؛ خطرنا�ی 
خوشمزه

در ���م د��� ��� ��د��، �� د��� ��� ������ن 
����اران ز�ــ�دی دارد. �� ا�� �ــ�ل، ���ف ��� 
از �ــ� آ�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ�ات ���� �ــ��ــ�ی �ــ� ����� 
���� ��ل  ا�ــ�ــ�ن دارد و ��� �� ��ا�� ���� 
ــ�د. �ــ�ــ� از �ــ�ــ� �ــ��ــ� ����ت  �ــ�ــ� ا�ــ�ــ�ن �ــ
��� ��د��، ���ان ���ی ���� ��ی ا���ع ��ه، 
��� و ��� در آ����� �� �� ��ر ������ �� ����� 
ـــ �ــ�و�ــ� ����� �ــ� �ــ�ار�ــ� و �ــ��ــ� ا�ــ�ا�ــ�  ���� ـ
ــ�ــ�ــ�ری �ــ�ی �ــ�ــ�ــ� و �ــ�ــ�ــ� �ــ�ی  ــ�ن، � ــ �ــ�ــ�ر �
���ی �� ����. ��وه �� ا��، ��� ��د�� ا��� 
 ���� و������ ��،   ����� �ــ�اد ���ی �����   ����
�ــ�ــ�ــ�د �ــ�اد  �ــ�ــ�ــ�ان �ــ� ����� و ا�ـــ�  و آ�ــ�ــ� ا
�ــ�ــ�ی �ــ��ــ� ��� ����� ا�ــ�ــ�ــ�، ا�ــ�ــ��ت 
ــ�ن  ــ�ـــ� در �ـ ــ��ـ ــ��ـ ــ�ـ ــ�ت �ـ ــ�ـ ــ�ـ �ـــــ�ار�ـــــ� و �ـ

ا���ن �� ��د. 
ا���م  آ�����  ������ن  دا�ــ�ــ�ــ�ه  در   ��������
گ �� ��ا��  �� �� ����، ��ردن �� ��ت دا ��ه 
��� و   �� �� ��ر ����� ۳۶ د���� از ��� ��� را 
 �� �� گ ���اه �� ������ ����  �ــ� ا�ــ� �ـــ�ت دا ا
، ۱۲ د���� د��� را �� از د�� ��ا��� داد.  ����
گ  در ���� �� ��ا���� ��� ����ا، �����، ��ت دا
ــ� �ـــ��ـــ� �ـــ��ـــ� �ــ�ــ� ا�ــ�ــ�ن  ــ�د� ــ� � ــ� و �ـــ� �
�� ��د، ��ا��ی ����� ��� ���ه ��، ������ت، 
ــ�ل �ــ�ــ� را  ــ� و �ــ�ــ��ــ�ی �ـــ��ـــ�د در آ�ــ�ــ� �ـ ژ�ـ

ا��ا�� �� د��.
 �� �������� �� داده ��، �����ات ���� ��� ��د�� 
�� ��ن �� ����ره، ���� �� ��ر�� و �� ���ف ���ر آ��� 

���� �� ��د.
ــ� �ــ�ــ� �ــ���ــ� �ــ�ی  ــ �ـــ� دو�ـــ� دار�  �ــ�ــ��ــ�ا�ــ�، ا
���� و  دا��� ����� ���� در ���ف آ��� ا����ط 
رژ�� ��ا�� ����� و ����� را ��ای ��� �����  ��ن 

در ��� ������. 

پوکی استخوان ؛ دشمن خاموش بدن
�� ا��� �� ز��ن و��� ������ ا����ان،  ���� ا����ان �� ا������وز ��� از ����ری ��ی ������ ا�� 
�� ��د را از د�� داده و �����ه  �� ا����ان �� ��ا � �� د��   ��د ����� آن ��� ��د. ا�� ����ری ز���� ر
�� ���� و ���� ��ا��� �� در ��� ا��اد ���، �� و��ه ز��ن �� از ������ ���� �� ا�� ا�� ��دان ��� از آن در 
���� و در  ا��ن ������. �� ا�� ��ل ��� �� ��ا��� �� ر���� �� ��ی ���ت ��ده از ا�� ����ری ������ی 

��رت ا���، آن را ������ ��د. 
�� از ���� ��� ���� آ��� �� ��ان �� ��اردی ��ن ژ����  �� ا����ان و در ����� ا�� ����ری ��� دار��  ���� ��ا د��� ����دی در 
����� و و������ D(ا�� دو ��ده ���ی  ����د  �� در ����اده ��� ����� ���� ا����ان و��د دارد، ا����ل ا��� ا��ا�� �� ����)،  (ا
�� ���ک (ورزش ���دن، �� و��ه ورزش ��ی ���� وزن ����� ���ده روی و وز�� ��داری  ��ای ���� ا����ان �� ����� �����)، ز���� 
�� ا����ان ���ارد)، �����ات  �� ���� ��ن ا����ان �� ���� �� ��د)، ����ر و ا��� (���ف ز��د ا�� ��اد �� ��ا�� ����� ���� �� ��ا

��ر���� (������ در ز��ن و ���� �������ون در ��دان �� ��ا�� ���� ا��ا�� ��� ���� ا����ان ��د)، ا��ره ��د. 

دک�ــر   نــگار  منصــو�ی

پزشک 
عمومی 

   ����� از ���� ا����ان ������ی ����؟
����� �� در��� ���� ا�� �� ������ی ���� از در��ن ا�� ا�� ��ای 
������ی از ا��� �� ���� ا����ان �� ��ر���� را �� ��ان ا���م داد.
����� (�����ت، ������ت و   ���� ���ف  رژ�� ��ا�� �����:
����� در ���ض ��ر ��ر���، ���� ��ی  ��دام) و و������ D (��ار 
�) ��وری ا��. از ا�� ��� در ����ری از ���ر��  ��ب و ��� ��
 ���� ���� ���ر��ی ارو����، ������ ��ی آ ����دا و  ����� آ�����، 
����� دار�� �� ا������ در��ره ا���� �����، و������ D و ������ 
���� ��ای ������ی از ا��� �� ���� ا����ان ارا�� �� د���. ا�� 
�� ���ا��� ا��ا �� ����  ������ �� از ���� ��ارس، ر���� �� و ��ا
، �ــ��ــ� و ��� �ــ��ــ� �ــ�ت را ��  �ــ� �ـــ�اد �ــ�ا�ــ� �ــ�ن ����� �ــ�ــ�
و������ D و ����� ��� ��زی �� ���� �� ا��اد �� را��� ���ا��� ��اد 

���ی ��رد ���ز ا����ان �� را در���� ����. 
ورزش ���� ����� �ــ�ــ�ده روی، دو�ــ�ن ����، ���� و  ورزش ����:
����� ��ی ���و���، ا����ان �� را ��ی ��� �� دارد. در ���ر���� 
����� ژا��، ���� و آ���ن ا���م ورزش ���� �� ذ�� �� و ����� ��ی 

�� ا������ ا��ا �� ��د.  ��ر�� �� ��ت ����� و در ��ارس و ��ا
����د وزن و ا���� وزن �� دو �� ��ا��� �� ا����ان ��  ����ل وزن:
آ��� �����. از ا�� ��� دا��� وزن ����� ��ای ���� ا����ان 

��� ا��. 
����ر �� ����  ���ف : ��ک ����ر
 �� �ــ�ای ا����ان ��، ���� �ــ�ای 

��ن ��� �����. 
�ـــ�ـــ�ر�ـــ�ی �ــ�ــ�ــ�ــ�، �ـــ�ای  در 

������ی از ���� ا����ان 
ا���م   ������ ا�ــ�ا�ــ�ت 

�ـــ� �ـــ�د �ـــ� �ــ�ــ�ــ�ری 
از آ��� �ــ� ���� ا�ــ�ح 

ــ� و  ــ ــ ــ�� ــ ــ ــ� ز� ــ ــ� ــ �
�ـــــ�ا�ـــــ�ـــــ� �ـــــ�ی 

���ر��، ���وری �� و ا������� ��ی  ���ا��� ا��. ��� در ���� 
�� ا����ان ��  ����� �� ��ف ����ل و���� ا����ا�� و ����� ��ا
��ش ������ در د���س ����ران ��ار �� ���د و از ��ی د��� ��ای 
����� زود����م ���� ا����ان ������ ��ی �������ی، �� ���ص 
 �� �ــ�ای ز�ــ�ن �ــ��ی ۵۰ ��ل و �ــ�دان �ــ��ی ۶۰ ��ل ا���م �� ��د 
���� ا����ان ���� زود و �� ���� ����� داده ��د. �� ����� ا�� 
�� ا����ان در  روش ��، ����ری از ���ر�� ��ا���� ا�� رو�� ���� ��ا
����� ������ان ��د را ���� داده و ����� ز���� را ا��ا�� د���. 

   تشخیص و �وش های درمان پوکی استخوان
�� در ���ض ��� ���� ا����ان �����، ���� ���� ا��  ا  
��� و در ��رت �����، ��وه ��  �� ا����ان را �����  ��� ��ا
ا�� �� �� ��� ������د ����� ����، ا���م ورزش و ا����ب از ���ف 
���ر ا�� ��ارد، در��ن دارو�� ��ن �����  ��اد ��� را �� د��. در 
��� ������ت ��، د��زو��ب و ��ر��ن در���� �� ����� �� ���� �� 
�� ا����ان �� ��د. ������  ���� ����� آ��ن ���� ���� ��ا
در ��ر�� �� رژ�� ��ا�� ��در �� ����� ���ز��ی ��ن �����، ���� �� 

�� �� ��ا��� ��ای ا�� ����ری ���� �����.
���� �� ����ری ����ش ا�� ا�� ��   در ����� ���� ا����ان، ا
����  ����ل  ا��ا��ت ������ا��  و   ���� آ
ا�ــ�. دا�ــ�ــ� ����� �ــ��ــ�، ������ 
 ، ــ�دات �ــ�ــ� ــ ــ ــ�ک � ــ �ـــ��ـــ� �ــ�ــ�ــ� و �
������ی ا��� ��� ا����ان ��ی 
���� و ��ی �����. �� ر���� 
ا�� ���ت، �� ��ان از ��وز 
ــ�  �ــــــــ�ارض �ـــــ�ی ا�ـ
����ری ������ی ��د 
و ��ل ��ی ����� 
ز�ــ��ــ�   ����� �ــ� 

��� ز���� ��د. 

����ر �� ���� 
 �� �ــ�ای ا����ان ��، ���� �ــ�ای 

�ـــ�ـــ�ر�ـــ�ی �ــ�ــ�ــ�ــ�، �ـــ�ای  در 
������ی از ���� ا����ان 

ا���م   ������ ا�ــ�ا�ــ�ت 
�ـــ� �ـــ�د �ـــ� �ــ�ــ�ــ�ری 

از آ��� �ــ� ���� ا�ــ�ح 
ــ� و  ــ ــ ــ�� ــ ــ ــ� ز� ــ ــ� ــ �

ا�ــ�. دا�ــ�ــ� ����� �ــ��ــ�، ������ 
 ، ــ�دات �ــ�ــ� ــ ــ ــ�ک � ــ �ـــ��ـــ� �ــ�ــ�ــ� و �
������ی ا��� ��� ا����ان ��ی 
���� و ��ی �����. �� ر���� 
ا�� ���ت، �� ��ان از ��وز 
ــ�  �ــــــــ�ارض �ـــــ�ی ا�ـ
����ری ������ی ��د 
و ��ل ��ی ����� 

آ��� �����. از ا�� ��� دا��� وزن ����� ��ای ���� ا����ان 

����ر �� ���� 

���� �� ����ری ����ش ا�� ا�� ��   در ����� ���� ا����ان، ا
����  ����ل  ا��ا��ت ������ا��  و   ���� آ
ا�ــ�. دا�ــ�ــ� ����� �ــ��ــ�، ������  ����ر �� ���� 

 �� �ــ�ای ا����ان ��، ���� �ــ�ای 

�ـــ�ـــ�ر�ـــ�ی �ــ�ــ�ــ�ــ�، �ـــ�ای  در 

ا�ــ�. دا�ــ�ــ� ����� �ــ��ــ�، ������ 
 ، ــ�دات �ــ�ــ� ــ ــ ــ�ک � ــ �ـــ��ـــ� �ــ�ــ�ــ� و �
������ی ا��� ��� ا����ان ��ی 

در ���م د��� ��� ��د��، �� د��� ��� ������ن 


