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ارتباط خواب‌آلودگی با بیماری‌های مغزیبیش‌فعالی بر وزن کودک اثر می‌گذارد
 یک مطالعه نشان می‌دهد که اختلال بیش‌فعالی 
می‌تواند وزن کودک را به‌گونه‌ای تحت‌تاثیر قرار دهد که 
بر سلامت درازمدت آنها اثرگذار باشد. »کلر رید«، محقق 
ارشد گفت: »کودکان با علائم اختلال بیش‌فعالی معمولا 
در بدو تولد نسبت به همسالان خود سبک‌تر هستند، اما 
بعدا بیشتر به چاقی مبتلا می‌شوند.« محققان داده‌های 
بیش از ۷۹۰۰ کودک را تجزیه و تحلیل کردند. محققان 
دریافتند کودکان گروه اختلال بیش‌فعالی در هنگام تولد 

وزن کمتری داشتند. نتایج نشان می‌دهد که از سن ۵ 
سالگی به بعد، کودکان مبتلا به اختلال بیش‌فعالی به 
طور قابل‌توجهی بیشتر در معرض چاقی بودند. به گفته 
محققان، هر چه علائم بیش‌فعالی کودک بیشتر باشد، 
انتظار می‌رود در سنین ۱۱ و ۱۴ سالگی شاخص توده بدنی 
بالاتری داشته باشد. محققان اظهارکردند: »کسانی‌که 
کمتر  است  ممکن  دارند  بالاتری  تکانشگری  سطح 

انتخاب‌های سالم‌تر تغذیه‌ای داشته باشند.«

  یک مطالعه جدید هشدار می‌دهد سالمندانی 
که در طول روز خواب‌آلود هستند و به سختی اشتیاق 
به انواع فعالیت‌ها را دارند، بیشتر در معرض خطر ابتلا 
به بیماری‌های مغزی پیش از زوال عقل هستند. دکتر 
»ویکتور لروی«، محقق ارشد گفت: »اختلالات خواب 
با سندرم خطر شناختی حرکتی و زوال شناختی مرتبط 
است.« برای این مطالعه، محققان ۴۴۵ نفر را انتخاب 
کردند. حدود ۳۶ درصد از سالمندان با خواب‌آلودگی 

بیش از حد در طول روز و کمبود اشتیاق، در مقایسه 
با حدود ۷ درصد از افراد بدون مشکلات مربوط به 
خواب، دچار این سندرم شدند. به گفته محققان، این 
یافته نشان می‌دهد که خواب خوب احتمالا از سلامت 
مغز افراد در سنین بالا محافظت می‌کند. لروی افزود: 
»یافته‌های ما بر نیاز به غربالگری برای مشکلات خواب 
کید می‌کند تا افراد بتوانند از زوال‌شناختی در آینده  تأ

در زندگی جلوگیری کنند.«

پیش دیابت چیست؟
 مدیر کل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
گفت: اولین قدم در پیشگیری از دیایت کنترل وزن است، 
گر افراد اضافه‌وزن داشته باشند به دیابت مبتلا می‌شوند.  ا
: پیش دیابت به این  احمد اسماعیل‌زاده در گفت‌وگو با مهر
گر  معنا است فرد زمانی‌که قندخون ناشتا خود را چک می‌کند ا
گر  عددی بین ۱۰۰ تا ۱۲۵ باشد فرد دچار پیش دیابت است. ا
کسی قند دو ساعت بعد غذایش بین ۱۴۰ تا ۲۰۰ باشد این فرد 
دچار پیش دیابت است و به اصطلاح فرد نه سالم و نه دیابتی 

محسوب می‌شود.
 عوارض 

اسماعیل‌زاده بیان داشت: دیابت دو نوع عوارض 
عوارض درونی و عوارض بیرونی دارد. عوارض دارونی در 
مراحل اولیه به شکل عروقی مانند: التهاب در عروق، تخریب 
دیواره عروق، عملکرد عروق نمایان است. در عوارض بیرونی 
با اختلالات کلیوی، عصبی، چشمی خود را نشان می‌دهد. 
گر فرد بخواهد دچار عوارض دیابت نشود باید  وی افزود: ا
قندخون را کنترل کند. عمده این عوارض به دلیل نوسانات 
قندخون است. این امکان وجود ندارد که یک روز قندخون 
روی ۳۰۰ تا ۴۰۰ و روز دیگر روی ۵۰ تا ۶۰ باشد، باید قند فرد باید 
کنترل شده باشد. مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
گر بیمار دیابتی به موقع دارو مصرف  بهداشت ادامه داد: ا
کند، انسولین خود را سر وقت تزریق کند، رژیم غذایی را رعایت 
و از استرس و کم‌خوابی دور باشد به اصطلاح توانسته باشد 
دیابت خود را کنترل کند فرد در این دیابت کنترل شده دچار 
عوارض آن نمی‌شود و تا حد امکان از آن جلوگیری کرده است.

 روش‌های پیشگیری 
 اسماعیل‌زاده ادامه داد: اولین قدم در پیشگیری از 
گر افراد اضافه‌وزن داشته باشند  دیابت کنترل وزن است. ا
گر در وضعیت نرمال باشند  به دیابت مبتلا می‌شوند. حتی ا
در سنین بالاتر دچار دیابت خواهند شد. وی افزود: روزانه 
نیم‌ساعت تحرک و فعالیت بدنی از دیابت جلوگیری می‌کند. 
گر فرد وزن مطلوبی دارد فعالیت بدنی داشته باشد، زیرا  حتی ا
فعالیت بدنی باعث حساسیت انسولینی در بدن می‌شود. 
در برخی افراد دیده شده است با توجه به اینکه وزن نرمالی 
دارند است اما بدن آنان مقاومت انسولینی نشان می‌دهد و 
احتمال دیابت در این افراد بالاتر است. به طور معمول روزی 
نیم‌ساعت پیاده‌روی تند به تمامی افراد توصیه شده است 
همچنین در افرادی با وزن بالا زمان فعالیت بدنی بیشتری 
را نیاز دارند. مدیرکل بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
اظهار داشت: برای پیشگیری از دیابت به افراد در مورد 
استفاده از مواد غذایی مصرفی چون: غلات کامل یعنی نان 
، برنج قهوه‌ای یا سبوس‌دار شده و استفاده به  سبوس‌دار
اندازه از میوه‌جات، سبزیجات نیز توصیه شده است. علاوه بر 
آن، موادی غذایی دارای قندهای ساده مانند نوشابه، کیک، 
شکلات، شکر حذف شده و به جای شکر و قند از مویز و خرما 
 D می‌توان استفاده کرد. همچنین کسانی‌که کمبود ویتامین
در بدن دارند ممکن است به دیابت مبتلا شوند. وی اذعان 
کنار این نکات کنترل خواب منظم، دوری از  داشت: در 
استرس و اضطراب و عدم استعمال دخانیات باعث می‌شود 

تا فرد مبتلا به دیابت نشود.
  دیابت ارثی است

 اسماعیل‌زاده گفت: ارث و ژنتیک در خیلی از بیماری‌ها 
نقش دارد و نمی‌توان انکار کرد که دیابت ارثی نیست اما بدین 
گر دیابت در خانواده‌ای ارثی بود حتما  منظور نیست که ا
فرد دیابتی می‌شود یا چون ارثی نیست، دیگر دچار دیابت 
گر من سابقه فامیلی دیابت دارم احتمال اینکه به  نمی‌شود. ا
گر  دیابت مبتلا شوم، نسبت به افراد دیگر بیش‌تر است‌. اما ا
رعایت نکنم این ژن تحریک می‌شود. ژن به تنهایی و شیوه 
زندگی به تنهایی نمی‌تواند عامل دیابت باشد بلکه مجموع 
این دو کنار یکدیگر عامل دیابت است. اسماعیل‌زاده بیان 
کرد: بیماران دیابتی که دارو و انسولین مصرف می‌کنند، به 
هیچ‌عنوان نباید دارو و انسولین خود را قطع کنند. بارها 
مشاهده شده بیماران دیابتی به دلیل حرف‌هایی که در 
فضای مجازی زده شده دارو و انسولین را حذف کردند، چون 
شنیده‌اند نوعی گیاه قند خون آنان را کاهش می‌دهد. وی 
ادامه داد: برای بهره‌گیری از پتانسیل طب ایرانی، با توجه با 
مشورت پزشک می‌توانند از گیاهان دارویی در کنار انسولین 
و دارو استفاده کنند. برای مثال می‌تواند از پزشک خود راجع 
به فواید عرق بوقناق بپرسند و بعد مورد استفاده قرار دهند. 
مدیرکل بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت افزود: شباهت 
علمی دقیقی در مورد یک نوع گیاه وجود ندارد که می‌تواند 
قندخون را درمان کند. به هیچ عنوان افراد، داروها و انسولین 
را قطع نکنند و راجع به استفاده از داروهای گیاهی با پزشک 
مشورت کنند. مدیر کل بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
گفت: امروزه ما شاهد دیابت در کودکان هستیم. این آمار در 
سال‌های گذشته بدین شکل بود که دیابت کودکان فقط 
وابسته به انسولین بوده است. کودکان اغلب به دلیل اختلال 
در ترشح انسولین دچار بیماری دیابت می‌شدند. وی افزود: 
امروزه متأسفانه ما شاهد هستیم که کودکان به‌دلیل افزایش 
وزن و چاقی، دچار دیابت نوع دو نیز می‌شوند. اسماعیل‌زاده 
ادامه داد: در دیابت نوع یک که باید انسولین تزریق شود، در 
گر شیوه زندگی سالم را در پیش گیرند، تا حدود  دیابت نوع دو ا
بسیار زیادی قابل کنترل است و می‌توان امیدوار بود که 
دیابت قابل کنترل خواهد بود. وی در پایان خاطرنشان کرد: 
عوارض دیابت در کودکان تفاوتی با بزرگسالان ندارد و فقط 
گر  در کودکان مدت طولانی‌تری در معرض عارضه قرار دارند. ا
کنترل نشود، بروز این عوارض در سنین جوانی اتفاق افتاده و 

آنان را از پای در می‌آورد.

 عمــود‌ی  افقــی

در  را  دهان  تلخی  معمولا  افراد   
ابتدای صبح و بعد از بیدارشدن تجربه 
ک‌زدن  می‌کنند، این تلخی  بعد از مسوا
و یا حتی نوشیدن آب و چای برطرف 
می‌شود و مشکلی ندارد. اما زمانی‌که 
برای مدت طولانی و مزمن تلخی را تجربه 
کنیم باید به‌دنبال یافتن علت و درمان 
آن بود. در صورت تجربه تلخی دهان و 
تغییر طعم آن به اولین چیزی که باید 
کرد ضعف در بهداشت دهان و  شک 
گر افراد به‌خوبی و  دندان است. در واقع ا
آنطور که باید بهداشت دهان و دندان را 
رعایت نکنند می‌توانند با خشکی دهان، 
تلخی دهان، بوی بد دهان، بیماری 
لثه، پوسیدگی دندان و… روبه‌رو شوند. 
برای درمان تلخی دهان ناشی از ضعف 
بهداشت دهان و دندان باید دندان‌ها 
ک زد و یکبار از نخ  را روزی دو بار مسوا
دندان استفاده نمود. برخی از داروها بعد 
از جذب شدن در بزاق ترشح می‌شوند 
و باعث ایجاد تلخی دهان می‌شوند. 
تتراسایکلین  مثل  آنتی‌بیوتیک‌هایی 
نمونه‌ای از داروهاست ضمنا داروهای 
مرتبط با بیماری‌های قلبی و داروهای 
ضدافسردگی هم می‌توانند باعث خشکی 
دهان، اختلال در حس چشایی و تلخی 
کاهش و مدیریت  برای  دهان شوند. 
تلخی دهان در دوران بارداری، چند روش 
خانگی و ساده وجود دارد. یکی از این 
روش‌ها، نوشیدن آبلیموی تازه است که 
می‌تواند طعم تلخ را کاهش دهد و حس 
تازگی به دهان ببخشد. یکی از شایع‌ترین 
از  اسید  کس  ریفلا دهان،  تلخی  علل 
معده به مری و گلو است. برای درمان 
کس اسید معده  تلخی دهان ناشی از رفلا
و سایر مشکلات مرتبط با معده باید از 
خوردن غذاهای بسیار چرب یا آنهایی که 
سخت هضم می‌شوند خودداری کنید. 
تلخی دهان و کبد با هم مرتبط هستند. 
زمانی‌که کبد به خوبی کار نمی‌کند ممکن 
است در مواردی باعث تغییر طعم و بوی 
دهان شود. سیگار هم می‌تواند باعث 
تغییر طعم دهان به‌صورت موقت شود. 
اما ترک سیگار یا کاهش مصرف آن به همه 
افراد توصیه می‌شود. درمان: چند مورد 
از رایج‌ترین روش‌های درمان خانگی 
: شست‌وشوی  تلخی دهان عبارتنداز
دهان با آب نم ولرم، مکیدن یک تکه 
کوچک یخ بدون جویدن آن، تمیزکردن 
زبان، اجتناب از خوردن قهوه، غذاهای 
تند یا چرب و...، رعایت بهداشت دهان 
، مدیتیشن برای  و دندان، ترک سیگار

کاهش استرس و استفاده از دهانشویه.

 هادی درویش‌پور
‌ دکتری تخصصی 

فک و صورت

بانک  از  را  آن   -2 شارژ  فارسی  معادل   ‏1- 
- سیاستمدار مشهور فرانسوی  بخواهید- شانه‌سر
مشهور به ببر فرانسه 3- رسم‌وسنت- چراغ آسمان- 
فراموشی- خیس 4- کشیدنی در خواب!- بشارت- 
استوار 5- چوب‌دستی- معالجه ‌کردن- آش زیره 
6- واحدسطح- همچنین- صدای بلند و واضح- 
غمگین نیست 7- برادر موسی)ع(- جشن ایرانیان 
قدیم در دوم بهمن- می‌دهند تا رسوا کنند 8- نوعی 
کشتی- بی‌سواد- دوستی 9- مشک آب- قطعه‌ای 
برای تنظیم تسمه‌های ماشین- بخشیدن گناه 10- 
مغازه کوچک- هم‌داستان رامین- بردباری- نیمه 
 - گاه‌وهوشیار دیوانه 11- شهری در استان مرکزی- آ
کیزه  پا  - خوش‌آواز مرغی   -12 کیفی  مقابل 
گردانیدن- پایتخت قرقیزستان 13- زدنی بهانه‌جو- 
واحداختلاف پتانسیل- مرگ- مغازه 14- عمران و 
سازندگی- پشم شتر- استخوان بالای ران 15- فیلمی 
در ژانر کمدی به کارگردانی و نویسندگی مهدی نادری

- تهیدست و فقیر 3- معده- حرف  - عارف 2- محل اسکان زائر   1- حامی و طرفدار
- پهلوان کم سن و سال- جر و بحث  پوست‌کنده- خورشیدعالمتاب- مادرعرب 4- رمق آخر
و مشاجره5- وزیدن باد- چاق- شهر صنعتی آلمان- از شهرهای ‌فارس 6- غذای تزریقی- 
- حرف  واحددارو- زندگی‌کن- الهه عقل و هنر 7- هادی الکتریکی- هدیه‌ کوچک‌وناچیز
- سگ گزنده- در مرتبه نخست 9- منقارکوتاه-  دهن‌کجی 8- نسبت دو زن با یک شوهر
له- بلندمرتبه- گشوده- وسیله هیزم‌شکنی 11-  کمک‌کننده- از پیامبران 10- کشور گل لا
- گوجه پخته‌شده 12- همیشگی- سراینده  پرداختنی شرعی- از اجسام معدنی- نزدیکتر
ایلیاد- دست عرب 13- خودم- مزه اسیدی- محل ورود- کاسه درویشان 14- به پیشواز کسی 

‌رفتن- سریالی با بازی جواد عزتی 15- اسب زورو- فیلمی از ویلیام وایلر

بادام
یک میان وعده کم کالری محسوب می‌شود و ۱۰۰ گرم از آن حاوی ۵۷۶ کیلو کالری است. مصرف روزانه ۲۰ تا ۳۰ گرم بادام برای بهره‌بردن از 

منافع سلامتی آن کافی است. بادام به کاهش سطح LDL یا کلسترول بد کمک می‌کند و ویتامین  E موجود در آن برای کاهش‌وزن مفید است.

گردو 
گردو حاوی ۶۵۴ کیلوکالری در هر ۱۰۰ گرم است. این میزان گردو ۲ و نیم گرم اسیدهای چرب امگا ۳، ۴ گرم پروتئین و ۲ گرم فیبر به بدن 

می‌رساند. یکی از بهترین میوه‌های خشک برای کاهش‌وزن، گردو است.

زردآلوی خشک
زردآلوی خشک می‌تواند جلوگی گرسنگی شما را تا حداقل ۵ ساعت بگیرد. این میوه خشک همچنین سرشار از کلسیم، پتاسیم و منیزیم است. 

زروآلو یکی از بهترین میوه‌های خشک برای کاهش‌وزن است.

خرما 
خرما غنی از ویتامین B5 برای افزایش استقامت است. هر ۱۰۰ گرم خرمای خشک تنها ۲۸۲ کیلو کالری دارد و یک میان وعده خوب برای کسانی 

است که قصد کاهش وزن دارند.

پسته 
پسته سرشار از پروتئین، ویتامین‌ها، چربی‌های سالم، آهن، منیزیم و... است و هر ۱۰۰ گرم از آن ۵۶۲ کیلوکالری به بدن می‌رساند. تقریبا نیم 

فنجان پسته ۱۷۰ کیلو کالری دارد.

بادام زمینی 
بادام‌زمینی یک انتخاب فوق‌العاده برای کاهش‌وزن است، زیرا منبع سرشار از پروتئین بوده و می‌تواند شما را برای مدت طولانی سیر نگه دارد. 

هر ۱۰۰ گرم بادام‌زمینی می‌تواند یک سوم نیاز روزانه به آهن و ویتامین B6 را تامین کند.

 خوراکی‌هایی خوشمزه
برای کاهش‌وزن سالم

 بسیاری از متخصصان تغذیه بر این باورند که میوه‌های خشک شده، تا 
زمانی‌که به صورت متعادل مورد استفاده قرار بگیرند انتخابی مغذی و 
مناسب به حساب می‌آیند. فرایند تهیه میوه خشک، درصد بسیار زیادی 
از آب موجود در میوه گرفته می‌شود. در این فرایند، قسمت باقیمانده 
میوه از نظر مواد مغذی ارزش بالایی دارد. در واقع تحقیقات جدید 
نشان داده‌اند خوردن میوه‌های خشک با رژیمی سالم و کاهش چاقی 

در ارتباط است:


