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»پارک« سلامت روان کودکان را تقویت می‌کندمصرف »آووکادو« کیفیت رژیم غذایی را بهبود می‌بخشد
 مطالعه اخیر نشان می‌دهد که مصرف یک آووکادو 
در روز ممکن است کیفیت رژیم غذایی را بهبود بخشد، 
اما اثرات آن بر سلامت متابولیک قلب نامشخص است. 
در یک بررسی مصرف روزانه یک آووکادو به مدت ۲۶ 
هفته باعث بهبود پیروی از دستورالعمل‌های غذایی 
در میان بزرگسالان مبتلا به چاقی شکمی شد. با این 
حال، تغییرات در کیفیت رژیم غذایی به طور مستقیم 
بر عوامل خطر بیماری قلبی متابولیک تأثیر نمی‌گذارد. 

در این کارآزمایی ۱۰۰۸ شرکت‌کننده ۲۵ ساله و بالاتر 
مورد مطالعه قرار دادند. محققان دریافتند افرادی که 
روزانه آووکادو مصرف می‌کردند، نسبت به گروه کنترلی 
که رژیم غذایی معمولی خود ادامه دادند، ۴.۷۴ امتیاز 
در نمرات سلامتی‌شان بهبود داشتند. در مقایسه با 
گروه کنترل، افرادی که روزانه آووکادو مصرف می‌کردند، 
تفاوت معنی‌داری در میزان مصرف چربی‌های اشباع 

شده یا غیراشباع نشان ندادند.

 یک مطالعه جدید نشان می‌دهد کودکان نوپا که 
در نزدیکی طبیعت بزرگ می‌شوند، کمتر دچار مشکلات 
گر فضای سبز فقط یک پارک  عاطفی می‌شوند، حتی ا
یا یک حیاط بزرگ باشد. محققان دریافتند هر چه 
فضای سبز در فاصله سه چهارم مایلی خانه کودک 
بیشتر باشد، علائم اضطراب و افسردگی آنها در سنین ۲ 
تا ۵ سالگی کمتر خواهد بود. »نیسا تو گودمن«، محقق 
ارشد گفت: »سال‌های اولیه کودکی زمان بسیار مهمی 

برای قرارگرفتن در معرض فضاهای سبز است.« برای 
این مطالعه، محققان داده‌های 2100 کودک را بررسی 
گفته محققان، فضای سبز بیشتر به‌طور  کردند. به 
کمتر در میان  قابل‌توجهی با اضطراب و افسردگی 
بچه‌های کوچک‌تر مرتبط است. محققان هیچ ارتباط 
قابل‌توجهی بین فضای سبز و علائم سلامت روان 
در سنین ۶ تا ۱۱ سالگی، پس از شروع مدرسه کودکان 

پیدا نکردند. 

 کدام مواد غذایی برای سلامت مو مفیدند؟
 تغذیه مناسبت از جمله راهکارهایی است که می‌تواند 
از  سرشار  غذاهای  مصرف  کند.  کمک  مو  سلامت  به 
پروتئین، اسید چرب امگا ۳، روی )زینک(، اسیدفولیک 
و ویتامین‌ها می‌تواند در این زمینه موثر باشد. ریزش مو 
می‌تواند به‌دلایل مختلفی مانند کمبودهای تغذیه‌ای، 
لات ژنتیکی، عدم تعادل هورمونی، برخی داروها،  اختلا
اختلالات خودایمنی، عفونت‌ها، استرس یا پیری طبیعی 
ریزش  برای  پزشکی  اصطلاح  »آلوپسی«  شود.  ایجاد 
مو است و هر کسی اشکال مختلفی از آلوپسی را تجربه 
می‌کند. »آلوپسی آندروژنیک« شایع‌ترین نوع ریزش موی 
پیشرونده است و معمولا به‌عنوان ریزش مو با الگوی مردانه 
یا زنانه شناخته می‌شود. در مردان، این ریزش مو بیشتر در 
قسمت تاج سر و جلوی سر اتفاق می‌افتد و می‌تواند منجر 
به طاسی کامل در آن نواحی شود، در حالی‌که زنانی که این 
نوع ریزش مو را تجربه می‌کنند، شاهد نازک شدن مو در 
گر  سرتاسر سر به‌ویژه در اطراف قسمت مرکزی هستند. ا
زنان از آلوپسی آندروژنیک رنج ببرند به ندرت شاهد طاسی 

کامل خواهند بود. 
  نقش تغذیه 

»آماندا ساوسدا«، کارشناس تغذیه گفت: غذایی که 
می‌خورید و نمی‌خورید، برای حفظ سلامتی‌تان کلیدی 
که سلامتی مو نیز قسمتی از آن است. او قبل از  است 
اینکه از غذای خاصی نام ببرد، توصیه می‌کند مطمئن 
شوید بدنتان روزانه مقدار کالری کافی را دریافت می‌کند. 
به گفته ساوسدا، بدن برای رشد مو و تولید هورمون‌های 
مورد نیاز برای موی سالم به انرژی نیاز دارد. یک زن بالغ به 
طور متوسط به حدود ۲۰۰۰ کالری در روز نیاز دارد. علاوه 
بر انرژی، مواد مغذی که از طریق غذا دریافت می‌کنیم نیز 
تاثیر مستقیمی بر سلامت موها دارند. »فرانسیس لارگمن 
رات«، متخصص تغذیه اظهارکرد: موها از پروتئین به‌ویژه 
کراتین ساخته شده‌اند، بنابراین منطقی است که ما باید 
مقدار کافی پروتئین را در رژیم غذایی خود برای حمایت از 
رشد موی سالم مصرف کنیم. سایر مواد مغذی مورد نیاز 
: روی، اسیدهای چرب امگا  برای موهای سالم عبارتنداز
 ، ۳، اسید فولیک، ویتامین B6، ویتامین B12، ویتامین ز
ویتامین ی، منیزیم و بیوتین. این ویتامین‌ها و مواد معدنی 
در رشد سلول‌های جدید نقش دارند و موهای ما بدون آنها 
نمی‌توانند رشد کنند. همچنین مطالعات نشان داده‌اند که 
وقتی مصرف کربوهیدرات‌ محدود شود می‌تواند به ریزش 
مو منجر شود. علاوه بر این کمبود ویتامین D ممکن است 
با ریزش مو همراه باشد به همین دلیل مهم است که آن را 
در رژیم غذایی خود بگنجانید. لارگمن آرت توصیه می‌کند 
دوبار در هفته ماهی سالمون بخورید و از خوردن پوست 
آن غافل نشوید، زیرا مملو از کلاژن است که به سلامت مو 

کمک می‌کند.
 بادام

بادام سرشار از پروتئین گیاهی است. لارگمن رات 
همچنین اشاره می‌کند که بادام حاوی سطوح بالایی از 
آهن و منیزیم است که آن را به یک غذای عالی برای سلامت 

مو تبدیل می‌کند.
 گردو

 گردو نیز یک منبع گیاهی عالی از اسیدهای چرب امگا 
۳ است و حاوی مقدار زیادی پروتئین، فیبر و منیزیم است 

که همگی به حفظ فرم موها کمک می‌کنند.
 تخم‌مرغ

غ منبع با ارزشی از پروتئین است که به سلامت   تخم‌مر
غ  مو کمک می‌کند. به گفته لارگمن رات هر ۶ گرم تخم‌مر
پروتئینی با استاندارد طلایی را ارائه می‌دهد، )ارزش 
بیولوژیکی بالا با هر ۹ اسید آمینه ضروری(. علاوه بر این، 
غ منبع عالی ویتامین B12 و بیوتین، ۴۴ واحد  تخم‌مر
کسیدان‌های لوتئین و  بین‌المللی ویتامین ی و آنتی‌ا

گزانتین‌ است. زآ
 مرکبات

گریپ‌فروت  کاسه میوه خود را با پرتقال، نارنگی،   
و لیمو پر کنید، همه آنها مملو از اسیدفولیک‌ هستند. 
اسیدفولیک برای تولید گلبول‌های قرمز خون ضروری 
کسیژن را به سلول‌های اطراف بدن از جمله  است که ا
پوست سر می‌رساند. ساوسدا نیز خاطرنشان می‌کند این 
میوه‌ها سرشار از ویتامین ‌C هستند که به ساخت کلاژن 

کمک و موهای سالم را تقویت می‌کند.
غ  مر

گر ماهی سالمون دوست ندارید یا به هر دلیلی  ا
به‌راحتی در دسترستان نیست، همچنان می‌توانید موهای 
غ جایگزین  فوق‌العاده سالمی داشته باشید. پروتئین مر
خوب ماهی برای دریافت کلاژن است. همچنین می‌توانید 
غ به‌عنوان منبع  غ برای تهیه آب مر از استخوان‌های مر

کلاژن استفاده کنید.
 حبوبات

از منابع   حبوبات مانند لوبیا و عدس یکی دیگر 
B و  گیاهی‌ و همچنین حاوی ویتامین  عالی پروتئین 
آهن‌ هستند. خوردن منظم آنها را برای رشد موها توصیه 

می‌شود.
 غذاهایی که باید محدود شود

مانند هر جنبه دیگری از سلامتی، بهتر است برخی از 
مواد غذایی را در حد اعتدال یا کم استفاده کنیم. به گفته 
ساوسدا، غذاهای التهاب‌آور در رتبه اول‌ قرار دارند و بهتر 
است مصرف آنها را تا حد امکان محدود کنید. این به این 
معنی است که شیرینی یا غذاهای فوق‌فرآوری‌شده را زیاد 
نخورید. این نوع غذاها اغلب فاقد مواد مغذی‌ هستند و برای 
گرچه که  قند خونتان نیز مناسب نیستند. ساوسدا افزود: ا
می‌توانید غذاهای مورد علاقه خود را که مواد مغذی کمتری 
گر سلامت موهایتان برایتان مهم است، بهتر  دارند بخورید اما ا
گاه باشید. ارزش همه ماهی‌ها در  است از میزان مصرف آنها آ
مورد سلامت مو با یکدیگر برابر نیست. در حالی‌که ماهی‌های 
غنی از امگا ۳ برای سلامت مو بسیار عالی‌ هستند اما از مصرف 
ماهی‌هایی با سطح جیوه بالا مثل ماهی تن پرهیز کنید. 
جیوه یک فلز سنگین است که پس از انباشته شدن در بدن 

می‌تواند باعث ریزش مو شود.

 عمــود‌ی  افقــی

   عامل ابتلا به آبله مرغان یک بیماری 
ویروسی حاد است که منجر به بروز تب 
پوستی(  )جوش‌های  جلدی  بثورات  و 
گذشته  در  شد.  خواهد  مبتلا  فرد  در 
اما  کودکان بود  این بیماری مخصوص 
جامعه  در  بهداشت  سطح  افزایش  با 
کودکان در مراحل ابتدایی زندگی به این 
بیماری مبتلا نمی‌شوند و در بزرگسالی با 
آبله مرغان درگیر می‌شوند. این بیماری 
ارتباط مستقیم با سن دارد، هر چه سن 
بیماری  علامت‌های  یابد  افزایش  ابتلا 
پوستی  جوش‌های  است.  شدید‌تر  نیز 
آبله مرغان در قسمت‌های مختلف بدن 
، صورت، اندام و در برخی موارد  مانند سر
در تمام بدن ظاهر می‌شود. دوره حاد 
این بیماری هفت روز است، در برخی افراد 
بهبود بین دو تا سه هفته نیز ادامه‌ دارد. به 
افراد توصیه می‌شود برای پیشگیری از ابتلا 
به این بیماری از دست دادن و روبوسی 
با مبتلایان خودداری کنند، این بیماری 
گیر‌دار است به شکلی که با کوچک‌ترین  وا
تماس با فرد آلوده، بیماری انتقال می‌یابد. 
سالم  کودکان  در  بیماری  این  معمولا 
خفیف است و در موارد شدید، ضایعات 
می‌تواند تمام بدن را پوشش دهد، ممکن 
است در گلو، چشم‌ها و غشاهای مخاط 
مجرای ادرار و نیز نشانه‌هایی از بیماری 
خارش‌دار  و  تاولی  بثورات  شود.  ایجاد 
ناشی از عفونت آبله مرغان بین یک هفته 
تا 20 روز )بسته به شرایط فرد متفات است( 
پس از قرارگرفتن در معرض ویروس ظاهر 
خواهد شد و معمولا حدود ۵ تا ۱۰ روز این 
بیماری نشانه‌های خود را دارد. برخی از 
نشانه‌های آبله مرغان ممکن است یک 
یا دو روز قبل از بثورات ظاهر شوند تب 
)اغلب با تب خفیف 37.8 تا 38.9 درجه‌ی 
سانتی‌گراد شروع می‌شود(، کاهش اشتها، 
ناخوشی  احساس  و  خستگی  سردرد، 
عمومی از جمله نشانه‌های این بیماری 
گر چنانچه متوجه شدید خودتان  است. ا
یا فرزندتان، نشانه‌های ابتلا به آبله مرغان 
را دارد باید به پزشک عفونی یا عمومی 
مراجعه کنید، پزشک با معاینه‌ ضایعات 
و در نظرگرفتن سایر علامت‌ها می‌تواند 
بیماری را تشخیص دهد، همچنین در 
صورت لزوم، برای کاهش شدت بیماری 
و درمان عوارض ناشی از آن، دارو تجویز 
مرغان  آبله‌  به  ابتلا  صورت  در  می‌کند. 
ضایعات را نخارانید، ممکن است خاراندن 
ضایعات شما را در معرض خطر عفونت 
کتریایی قرار ‌دهد و همچنین می‌تواند  با

باعث برجای ماندن محل ضایعات شود.

 مسعود مردانی
  استاد دانشگاه 

کس اسید معده را بیشتر نشان می‌دهد. این اسید روی غده‌های بزاق اثر گذار  هنگامی‌که استرس شدید باشد، بدن علائم ریفلا
است و باعث می‌شود که تولید بزاق کاهش پیدا کند و دهان خشک شود. خشکی بیش از حد دهان عاملی برای ایجاد احساس 

چسبندگی، بد شدن طعم دهان، بدبویی و افزایش خطر ابتلا به پوسیدگی دندان است. 

کنش بازتابی بدن در برابر استرس است  بدن ما دارای سیستم‌های دفاعی است که معمولا متوجه آن نمی‌شویم. تنش عضلانی یک وا
ک  گر استرس مزمن را تجربه می‌کنید، کشش مداوم ماهیچه‌ها در فک شما می‌تواند منجر به فک‌های دردنا تا از آسیب و درد محافظت کند. ا
یا TMJD شود. TMJD  یا اختلال عملکرد مفصل گیجگاهی فکی شرایطی است که شامل درد یا مشکل در حرکت فک شما می‌شود.

خشکی دهان

قفل شدن مفصل فک

افرادی که تحت‌تاثیر شرایط استرس‌زا هستند، معمولا بیشتر در معرض خطر بیماری پریودنتال یا دندانی و لثه‌ای قرار می‌گیرند. 
هنگامی‌که بدن استرس داشته باشد، هورمون کورتیزول بیشتر ترشح می‌شود زیرا می‌خواهد خاصیت ضدالتهابی خود را به‌جا بگذارد. 

هنگامی‌که این هورمون بیشتر در لثه‌ها تولید شود، سلول‌های بیشتری برای تولید پروتئین فعال می‌شوند. 

گاه دندان‌هایش را روی  کسیسم هم گفته می‌شود، وضعیتی است که شخص در حالت ناخودآ دندان قروچه که به آن برا
کنش‌ها نسبت به ترس، اضطراب و استرس است. استرس می‌تواند عاملی برای  یکدیگر فشار می‌دهد و یکی از رایج‌ترین وا
دندان‌قروچه مداوم باشد و در نتیجه علائمی مثل کج‌شدن فک، شکستگی دندان، درد در صورت، سردرد مداوم، سفت 

شدن ماهیچه فک و ورم فک در قسمت پایین را به‌وجود می‌آورد.

التهاب لثه

دندان قروچه

 ‏1- کســی‌که کارش نوشتن حســاب‌ها یا ثبت 
نامه‌ها در دفتر اســت- فیلمی از مرتضــی آتش زم 2- 
تکیــه کلام درویش- اصطــاح مخابراتــی- فرمانده 
ســپاه 3- نشــریه- آردگندم- نام دیگر ســیاره بهرام 
4- خوردنی متعجب- گشوده- فیلمی ساخته کیومرث 
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خوراکی- واحــد بزرگ در بــرق- چاره‌ودرمان 10- از 
حروف مقطعه قرآن‌کریم- شــهری در استان‌ کرمان- 
خوبی 11- همنشینان- خوش‌رووخندان- اشاره‌به‌دور 
12- طعم- فرانســوی اژدرماهی- فرمــان اتومبیل- 
جانوربیابانی 13- بازگشــتن- شــکایت‌کننده- نام‌ها 
14- لاغروضعیف- علیــل- واحدنظامی 15- پایتخت 

کامرون- طبقه‌بندی جانوران
    

1- غیرآنالوگ- نوعی نقشه قالی 2- بازار تبادل ارز خارجی- تپه‌ها و پشته‌ها- بیماری ویروسی 
3- فراهم‌ومهیا- مکار و حیله‌گر- فینال 4- به دریا می‌ریزد- نوعی شنا- رفوزه- امر به دویدن 5- ابزار 
لحیم‌کارى- از اصول دین‌ اسلام- نفس خســته 6- بالای‌فرنگی- واحدی در وزن- تحلیل غذا در 
معده 7- واحد شمارش گاو- سلاح خودکار آتشین- ســاق پا 8- نماد یک شرکت- شهر خراسان 
قدیم- صورت ظاهری 9- محل عبور سیل- از شاعران ایرانی- دوست و رفیق 10- گرانبها- دوباره 
صورت‌گرفتن کاری- بچه می‌کشد 11- مزه خرمالو- فیلمی از والتر هودسن- بلندمرتبه 12- غذای 
تزریقی- حرف ندا- بیم‌دادن- سلطان میوه‌ها 13- خوش و خرم- ضربه‌ای به صورت- بخشی از قطار 

14- عقیم و نازا- شهری در آمریکا- ستودن 15- نماد شب کریسمس- خلافت

آسیب‌های استرس به دهان و دندان
استرس برای بدن، پوست و ذهن خوب نیست با این حال استرس در طولانی‌مدت 

می‌تواند روی لبخند هم تاثیر منفی داشته باشد و ظاهر آن را بد کند؟ محققان رابطه‌ای 
بین استرس و سلامت دهان و دندان پیدا کرده‌اند و به این نتیجه رسیده‌اند افرادی که 
استرس بیشتری دارند، معمولا سلامت دهان آنها ضعیف‌تر است. بعضی از مشکلات 

دهان و دندانی وجود دارند که با استرس تشدید پیدا می‌کنند. 


