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تشخیص بیماری مرگبار از روی دست‌هااستامینوفن ممکن است برای »قلب« ایمن نباشد
که استامینوفن  یک مطالعه جدید نشان داد 
پروتئین‌ها را در بافت قلبی‌وعروقی تغییر می‌دهد 
می‌گذارد.  تأثیر  قلب  عملکرد  بر  بالقوه  به‌طور  و 
استامینوفن یک داروی بدون نسخه است که برای 
درمان دردهای خفیف تا متوسط و همچنین برای 
مطالعه،  این  برای  می‌شود.  استفاده  تب  کاهش 
اثرات  بررسی  برای  موش  مدل  یک  از  محققان 
استامینوفن استفاده کردند. به برخی از موش‌ها آب 
ساده داده شد، به برخی دیگر آب حاوی مقداری 

، محققان  استامینوفن داده شد. پس از هفت روز
تغییرات قابل‌توجهی در پروتئین‌های بافت قلب 
موش‌هایی که استامینوفن دریافت کردند در مقایسه 
کردند.  پیدا  داشتند،  آب  فقط  که  موش‌هایی  با 
دانشمندان بیش از ۲۰ مسیر سیگنال‌دهی مختلف را 
پیدا کردند که تحت‌تأثیر تغییرات پروتئین قرار گرفته 
گابریلا دل تورو ریورا«، محقق ارشد گفت:  است. »
»استامینوفن حتی ممکن است بر بافت‌های فراتر از 

کبد تأثیر بگذارد.« 

که  یک مطالعه جدید نشان داد: تنها راهی 
دارند،  بالا  کلسترول  که  بفهمند  می‌توانند  افراد 
انجام آزمایش است، اما کارشناسان می‌گویند که 
نیز ظاهر  روی دستان  این وضعیت  از  نشانه‌ای 
که عارضه جانبی  کردند  می‌شود. محققان اعلام 
کلسترول بالا می‌تواند در دستان فرد ظاهر شود. 
که در اثر تجمع  گزانتوما«، ضایعه پوستی است  «
چربی در زیر پوست ایجاد می‌شود و ممکن است 
صاف و به رنگ پوست معمولی مشاهده شوند، 

متخصصان پوست توضیح دادند: گزانتوم تاندون 
گزانتوم تاندون( ندول‌های زیر جلدی است که به  (
آرامی بزرگ می‌شوند و معمولا به تاندون آشیل یا 
تاندون‌ها روی بند انگشتان متصل می‌شوند. سایر 
: گزانتلاسما )چربی پلک( در اطراف  علائم عبارتنداز
چشم که توده‌های کوچک و زرد رنگ کلسترول در 
گر  نزدیکی گوشه داخلی چشم شما خواهند بود. ا
متوجه شدید که گزانتلاسما دارید، باید با پزشک 

عمومی خود صحبت کنید.

  آب آشامیدنی، سالم‌ترین نوشیدنی
 برای کودکان

کارشناس گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشتی دانشگاه 
« اهواز معتقد است، مصرف نوشیدنی‌هایی  »جندی شاپور
این  از  هیچکدام  اما  دارد  اهمیت  آبمیوه  و  شیر  مانند 
نوشیدنی‌ها جای آب را نمی‌گیرد. سیده معصومه تقی‌زاده 
نوشت: نوشیدنی‌ها به کیفیت رژیم غذایی کودکان کمک 
می‌کنند. با توجه به اینکه کودکان اغلب به عادات اولیه رژیم 
غذایی در بزرگسالی خود ادامه می‌دهند آموزش والدین به 
رعایت یک رژیم غذایی سالم برای کودکان در اولویت است. 
گیری چاقی، نوشیدنی‌های شیرین می‌توانند  با توجه به فرا
یک منبع کالری زیاد برای کودکان باشند نوشیدن بیش از 
حد نوشابه، نوشیدنی‌های ورزشی و نوشیدنی‌های با طعم 
میوه می‌توانند باعث شوند کودکان کالری و قندهای اضافه 
دریافت کنند. وقتی به‌جای آب، نوشیدنی‌های شیرین و 
آبمیوه اضافی برای کودکان سرو می‌شود، قند و کالری اضافی 
دریافت می‌شود. در مقابل، آب یک نوشیدنی کم‌هزینه و 
بدون کالری است که می‌تواند کالری اضافه شده را کاهش 
آب همچنین به هیدراته کردن بدن در حال رشد کودکان 
کمک می‌کند. هرچند آب جزو مواد قابل جایگزین نیست 
ولی می‌توان وعده‌های غذایی و میان وعده‌ها را همراه با 
شیر و سایر نوشیدنی‌های سالم‌تر سرو کرد. باید توجه داشت 
که به نوزادان کمتر از ۶ ماه نباید آب ساده داده شود. برای 
کاهش مصرف قندهای اضافه شده توسط کودکان پیش 
دبستانی و دانش‌آموزان، توصیه می‌شود که آب آشامیدنی 
هم در داخل فضای آموزشی و هم در فضای باز در طول روز 
قابل مشاهده و در دسترس باشد. مصرف نوشیدنی‌هایی 
مانند شیر و آبمیوه هم اهمیت دارد. با توجه به اینکه مواد 
مغذی آنها برای کودکان با هم تفاوت دارند. برای کودکان نوپا 
۲ سال به بالا مصرف شیر یک درصد یا شیر بدون چربی در 
وعده صبحانه توصیه می‌شود ولی به کودکان نوپا یک ساله 
شیر کامل داده شود. آب نمی‌تواند جایگزین شیر مورد نیاز 
در رژیم غذایی کودکان شود، اما می‌توان آب را با شیردر کنار 
وعده‌های غذایی)میان وعده ناهار و شام( سرو کرد باید در 
نظر داشت که در تمام روز آب باید همیشه به‌عنوان نوشیدنی 

در دسترس کودکان باشد.
   آبمیوه

برای برآورده‌کردن نیاز به املاح و ویتامین‌ها کودکان، 
باید میوه و سبزیجات سرو گردد که در الگوی غذای کودک 
می‌تواند به‌صورت آبمیوه یا سبزیجات برای صبحانه یا میان 
وعده و به عنوان یکی از دو وعده میوه یا سبزیجات مورد نیاز 
گر  در هر دو وعده ناهار وعصرانه در نظر گرفته شود.  حتی ا
آبمیوه حاوی مواد مغذی مهمی باشد، یک وعده آبمیوه 
معمولا کالری بیشتری نسبت به یک وعده میوه یا سبزیجات 
کامل دارد. برای به عنوان مثال، نصف فنجان برش‌های 
سیب حاوی ۲۸ کالری است نصف فنجان آب سیب حاوی 
۵۸ کالری بیش از دو برابر کالری از برش‌های سیب است. سرو 
آبمیوه بیشتر از مقدار توصیه شده در کودکان می‌تواند منجر 
به دریافت کالری اضافی شده و بروز اضافه‌وزن یا چاقی گردد. 
توصیه می‌شود میوه‌ها یا سبزیجات کامل برای کودکان سرو 
شود که هم از نوشیدن بیش از حد آبمیوه جلوگیری می‌کند 
و هم اینکه میوه کامل نسبت به آبمیوه مواد مغذی بیشتری 
دارد و از طرفی میوه‌ها و سیزیجات فیبر رژیمی را فراهم 
می‌کنند. وقتی میوه کامل یا سبزیجات به‌عنوان بخشی از 
میان وعده سرو می‌کنید آب را می‌توان به‌عنوان نوشیدنی 

میان وعده سرو کرد.
   سایر نوشیدنی‌ها

شیرین  نوشیدنی‌های  کودکان  که  می‌شود  توصیه 
آبمیوه،  مثل  نیستند(  درصد   ۱۰۰ که  )آبمیوه‌هایی 
یا   ، طعم‌دار شیر  شیرین،  چای  ورزشی،  نوشیدنی‌های 
نوشابه را مصرف نکنند نوشیدنی‌های میوه‌ای معمولا حاوی 
مقدار بسیار کمی آبمیوه واقعی و مقادیر زیادی شکر اضافه 

شده هستند.
   کودکان یکساله 

آب آشامیدنی باید در طول روز به‌راحتی در دسترس 
کودکان باشد. آب نباید در وعده‌های غذایی یا میان‌وعده‌ها 
جایگزین شیر رژیم غذایی شود. با این حال، سرو آب همراه با 
شیر در وعده‌های غذایی و میان وعده خوب است. کودکان 
زمانی‌که از نظر بدنی فعال هستند یا زمانی‌که هوا گرم است به 
آب اضافی برای نوشیدن نیاز دارند. اطمینان حاصل کنید که 
بچه‌ها قبل و در طول دوره‌های فعالیت بدنی آب می‌نوشند. 
کز آموزشی فواره‌های آبخوری وجود دارد باید آن‌ها  گر در مرا ا
را تمیز نگه داشت و به کودکان آموزش داد که بدون دهان 
زدن به دستگاه آبخوری با فنجان یا بطری آب بنوشند. 
زمانی‌که آبمیوه سرو می‌شود، باید فقط آبمیوه پاستوریزه 
خالص )۱۰۰درصد( یا آبمیوه کامل رقیق شده با آب باشد و از 
مصرف شیرینی‌های غلیظ مانند آبنبات، نوشابه‌های گازدار، 
نوشیدنی‌های شیرین، شهد میوه و طعم دار خودداری گردد.

 
   پیشنهادها

چ‌های آب، توت‌های تازه یا منجمد، برش‌های    به پار
پرتقال، لیمو و لیموترش؛ یا گیاهان تازه مانند نعناع را 

اضافه کنید. 
  آب را در محلی قرار دهید که دسترسی کودکان به آن 

آسان باشد. 
  کودکان را تشویق کنید که بطری‌های آب خود را برای 
نوشیدن آب در طول روز بیاورند. مطمئن شوید که آنها 

روزانه ضدعفونی و خشک می‌شوند.
  سروکردن نوشیدنی‌های سالم‌تر، مانند آب، شروعی عالی 
برای کودک شما ایجاد می‌کند. ایجاد عادات سالم مادام 

العمربه یاد داشته باشید، آب بهترین انتخاب است.
  آب حاوی کالری نیست و برای هیدراته نگه داشتن بچه‌ها 

بدون کالری اضافی مفید است.
  نوشابه، نوشیدنی‌های ورزشی، و نوشیدنی‌های با طعم 
میوه منبع اصلی قند و کالری غیرضروری برای کودکان 

هستند.
  با رفتار خود فرزندان را به نوشیدن آب تشویق کنید.

  به‌جای آبمیوه، میوه‌ها و سبزیجات کامل را زیاد سرو کنید.

 عمــود‌ی  افقــی

که قطعا از جانب  یکی از مواردی 
جراح بینی به افراد طی پروسه جراحی 
مراقبت‌های  می‌شود،  توصیه  بینی 
بعد از جراحی بینی است. جراح بینی، 
دارو‌هایی را در دوره نقاهت برای شما 
تجویز خواهد کرد، این دارو‌ها عوارض 
روند  و  می‌دهند  کاهش  را  جانبی 
بهبودی را با وجود عوارض کم سرعت 
می‌بخشند. بهتر است تمامی دارو‌های 
خود را مصرف کنید. هم‌چنین تاثیرات 
در  می‌تواند  آب  نوشیدن  فوق‌العاده 
مراقبت‌های بعد از جراحی بینی سبب 
بهبود سریع بافت‌های آسیب‌دیده در 
رفتار‌هایی  شود.  رینوپلاستی  پروسه 
به‌صورت  که  سرفه  و  عطسه  همچون 
به  می‌تواند  بود  خواهند  گهانی  نا
نقاهت  دوره  در  بینی  جدید  ساختار 
هنگام  به  نتیجه  در  برساند.  آسیب 
پیش‌آمدن هر یک از این موارد دهان 
خود را باز کنید و هوا را با فشار از دهان 
ج‌کردن هوا از  ج نمایید، خار خود خار
ک بوده که باید به آن  بینی بسیار خطرنا
توجه داشت. طی پروسه رینوپلاستی 
و  زیاد  ایجاد برش‌های بسیار  به‌علت 
بافت‌های داخلی  تغییرات در  اعمال 
بینی متورم خواهد شد، به‌دنبال این تورم 
حفره‌های تنفسی بسته می‌شوند و افراد 
دچار اختلال تنفسی خواهند شد. برای 
آنکه مسیر تنفسی را باز کنید، از فین‌کردن 
بپرهیزید زیرا می‌تواند آسیب‌های جدی 
به بافت‌های داخلی بینی شما وارد کند. 
این عارضه در مراقبت‌های بعد از جراحی 
بینی تنها به مرور و با رعایت اقدامات 
توصیه شده و شست‌وشوی حفره‌های 
داخلی بهبود پیدا خواهد کرد. تورم و 
کبودی روی بینی و اطراف چشم‌ها بعد 
از رینوپلاستی شایع و طبیعی است، تنها 
با استفاده از کمپرس‌های سرد می‌توانید 
از  این دسته  کوتاهی  زمانی  در مدت 
عوارض جانبی را در خود کاهش دهید. 
که باید بدانید عدم استفاده  نکته‌ای 
مستقیم از کمپرس‌های سرد است، در 
کمپرس را داخل یک  واقع بهتر است 
حوله قرار دهید و سپس از آن استفاده 
کامل در ۷ الی ۱۰ روز  کنید. استراحت 
ابتدایی بعد از رینوپلاستی امری کاملا 
ضروری است. در این بازه زمانی باید از 
انجام هر گونه فعالیت خودداری کنید و 

به‌خوبی استراحت نمایند.

‏1- صاحب روزنامه عروه الوثقی که اولین شماره‌اش 
در ســال 1883 میــادی در پاریــس منتشــر شــد- مهــر 
ع میکروســکوپ- جــاده‌وراه- دعوی‌کــردن  2- مختــر
3- مردان- از شهرهای استان کرمانشاه- خزنده گزنده 
4- نمک‌هنــدی- راه فاضــاب- رنج‌وزحمــت- عکس 
حالــت افســردگی در اصطــاح پزشــکی 5- قصــری کــه 
ســنمار ســاخت- هر لحظه- بزرگ قبیله 6- بخشش- 
نزدیکتر- روز ازل 7- سمت راست- فینال- از شهرهای 
‌فــارس 8- خــراش کــم در ســطح چیــزی- درخواســت 
عفو- به‌دســت آوردن 9- جواب مثبت- ســریالی از راما 
قویــدل- طلایــی 10- جایــزه معــروف جهانــی- نوعــی 
عکــس- از وســایل حمــام 11- نوعی مــدل مــو- خواب 
کل  شــیرین- نوعی کامیــون 12- شــهری در برزیــل- کا
اســب- ضمیرمفعولــی- نوعــی کشــتی 13- اصطلاحی 
در عکاســی- ســرزمین و میهن- از حروف یونانی 14- از 
نمازهای واجب- فاخته- دهانه تیــر 15- عازم و روانه- 

فیلمی از وودی‌آلن

 1- کشــوری اروپایی- خوار و ضعیف لاغر و زبون 2- زندانی‌کننده- اژدهای افسانه‌ای یونان 
گرس- عصبانی- مالیده شدن دو چیز به‌هم  باستان- گوشه هندســی 3- قله مرتفع رشــته‌کوه زا
4- نژادروسی- حرف دهن‌کجی- پشت‌سر و عقب- اضطراب و بی‌قراری 5- ریشه- مقابل ارزان- 
یک بیماری آفریقایی 6- گرمی بازار- کشوری در آمریکای‌جنوبی- بینایی 7- نمونه نمایشی- گل 
- پهلــوان- خصوصــی 9- دنبالــه- امدادوکمــک- به‌جز  میخک- پاییــن آمــدن 8- جناح لشــکر
10- رود مــرزی ایران- پرچم‌وبیرق- میــوه‌ای از نوع خربزه 11- فالگیری- کشــور ســابق آفریقایی- 
کشنده بی‌صدا 12- حرف فاصله- خوگرفتن- خیس- لاغروضعیف 13- مشک خالص- مشروح- 
به‌جــاآوردن عهــد 14- جمــع عیــب- وســیله تزریــق آمپــول- دوســت خامــوش! 15- بخشــی از 

یک‌نوشته- لاعلاج‌بودن

وحیده درتاج
متخصص گوش، حلق و بینی 

 خواص باورنکردنی
 »دانه چیا« 

کاهش‌وزن

فیبر و پروتئین موجود در دانه چیا 
می‌تواند برای کسانی‌که سعی در 
کاهش‌وزن دارند، مفید باشد. 
علاوه بر این، پروتئین موجود 
در دانه چیا می‌تواند به کاهش 
اشتها و در نتیجه کمتر غذاخوردن 
کند. یک مطالعه نشان  کمک 
گرم  که خوردن هفت تا ۱۴  داد 
دانه چیا به‌صورت مخلوط شده 
با ماست برای صبحانه، باعث 
افزایش احساس سیری و کاهش 
کوتاه‌مدت، در  مصرف غذا در 
مقایسه با خوردن ماست بدون 

چیا می‌شود.

سلامت استخوان‌ها

دانه چیا سرشار از کلسیم، 
فسفر و منیزیم است که برای 
سلامت استخوان‌ها بسیار 
کافی  مفید است. دریافت 
رژیم  در  مغذی  مواد  این 
وزانه، برای حفظ  غذایی ر
کم مواد معدنی استخوان  ترا
آن،  استحکام  نتیجه  در  و 
بسیار مهم است. بنابراین، 
که  این امکان وجود دارد 
چیا  دانه  منظم  خوردن 
نگه‌داشتن  به قوی  بتواند 
کمک  شما  استخوان‌های 

کند.

حاوی فیبر

چیا،  دانه  مشت  یک 
را  فیبر  گرم   ۹ تقریبا 
تأمین می‌کند. فیبر کافی 
برای  غذایی  رژیم  در 
سلامت دستگاه گوارش 
و حفظ میکروبیوم روده 
سالم مهم است. رژیم 
فیبر  از  غنی  غذایی 
تعدادی  به  ابتلا  خطر 
کاهش  را  بیماری‌ها  از 
در  همچنین  و  می‌دهد 
کاهش مرگ و میر ناشی 
تاثیر  بیماری‌ها  این  از 

می‌گذارد.

روش مصرف 

به  چیا  دانه  اضافه‌کردن 
انواع  و  ماست  صبحانه، 
. اضافه‌کردن دانه چیا  دسر
کشیر و  به آب به روش خا

تخم‌شربتی. 

طبع دانه چیا 

از نظر طب سنتی، دانه چیا 
از خانواده گیاه نعنا و دارای 

طبعی گرم است.

عوارض

افرادی که به‌دلیل ابتلا به 
بیماری دیابت و فشارخون، 
می‌کنند،  استفاده  دارو 
چیا  دانه  مصرف  از  قبل 
باید حتما با پزشک خود 
که  افرادی  کنند.  مشورت 
مشکل معده و روده دارند، 
باید با مشورت پزشک از 

دانه چیا استفاده کنند.

»چیا« 
دانه‌های کوچک سیاه 

و سفیدی است که از خانواده‌ 
نعناعیان است. برخی از گیاهان دارویی 
به‌دلیل پرمصرف بودن، شناخته شده‌‌تر 

هستند؛ درحالیکه گیاهان بسیاری وجود دارند 
که می‌توانند برای درمان انواع عارضه و بیماری 

مورد مصرف روزانه قرار گرفته و جایگزین 
داروهای شیمیایی شوند. در ادامه با فواید 

و عوارض این دانه گیاهی مؤثر، بیشتر 
آشنا می‌شوید.


