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نکاتی در مورد مصرف قهوه در بارداری»سیب« باعث دفع »سرب« از بدن می شود
 یک متخصص تغذیه، سیب درختی را منبع غنی 
پکتین عنوان کرد و گفت: خوردن سیب درختی باعث 
تسهیل دفع سرب از بدن می شود. منصور رضایی افزود: 
از سایر منابع پکتین می توان به مرکبات مثل پرتقال، 
نارنگی، لیمو و گریپ فروت، توت فرنگی، هویج و غلات 
سبوس دار اشاره کرد که مصرف روزانه میوه های حاوی 
پکتین برای کاهش خطرات آلودگی هوا بسیار مهم است 
و توصیه می شود حداقل یک سیب در طول روز مصرف 

شود. این دکتری تغذیه ادامه داد: ماهی، گوشت قرمز 
کم چرب، غلات کامل، حبوبات، تخم مرغ، مرغ، سیر، 
زردچوبه و قارچ هم باعث دفع سرب می شوند. وی گفت: 
انواع گوشت، غلات به خصوص غلات سبوس دار از منابع 
سرشار از روی هستند. رضایی اظهارکرد: منیزیم در 
هوای آلوده موجب کاهش جذب فلزات سنگین مانند 
کادمیوم و افزایش دفع سرب می شود، سبزی ها غنی از 

این منیزیم هستند.

 قهوه پرمصرف ترین نوشیدنی در سراسر جهان است. 
در طول بارداری اما چندین تغییر فیزیولوژیکی رخ 
می دهد که سرعت متابولیسم کافئین را به دلیل کاهش 
فعالیت آنزیم کبدی به ویژه در سه ماهه سوم کاهش 
می دهد. از آنجایی که کافئین می تواند آزادانه از جفت 
عبور کند و جنین قادر به متابولیسم مولکول نیست، 
جنین متناسب با سطوح مصرفی مادر در معرض کافئین 
و متابولیت های آن قرار می گیرد. به گفته برخی محققان، 

عادات نوشیدن قهوه تاحدودی ژنتیکی است. نتایج تجزیه 
و تحلیل ژنتیکی نشان می دهد که هیچ تغییری در خطر 
سقط جنین، مرده زایی، زایمان زودرس یا تأثیر بر سن 
حاملگی مرتبط با مصرف محدود قهوه نیست. بنابر اعلام 
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، در واقع آنالیز 
ژنتیکی نشان می دهد مصرف قهوه در دوران بارداری 
بی خطر است؛ ولی مصرف زیاد قهوه در دوران بارداری 

توصیه نمی شود.

 پا؛ قلب دوم انسان 
 متخصص پزشکی فیزیکی و توانبخشی دانشگاه علوم 
پزشکی شهیدبهشتی گفت: در مواردی که در پاشنه پا احساس 
درد دارید یا اصطلاحا دچار »خارپاشنه« شده اید، این دردها 
را جدی بگیرید. دکتر منصور رایگانی با بیان اینکه اگر به هر 
دلیلی احساس گزگز، انحراف یا درد غیرمعمول در پا دارید، اول 
به دنبال علت ایجاد درد باشید، اظهارکرد: از هرگونه خوددرمانی 
برای مشکلاتی که برای پاهایتان ایجاد می شود جدا پرهیز کنید. 
رایگانی با بیان اینکه استفاده از کفش مناسب موضوعی مهم 
است که به سلامت شما کمک می کند، اضافه کرد: کفش ها 
دسته بندی های مختلف دارند که باید متناسب با شرایط فرد 
مورد استفاده قرار گیرند. مثلا کفش مناسب برای پیاده روی، 
دویدن، کوهنوردی، ورزش های تخصصی با کفشی که روزانه 
استفاده می کنید، تفاوت دارد. فردی که به کوهنوردی می رود 
قطعا برای او کفش دویدن مناسب نیست. این عضو هیات علمی 
دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی با بیان اینکه بهترین جنس 
برای کفش و استفاده معمول، چرم های طبیعی هستند، تاکید 
کرد: اگر از کفش های مصنوعی استفاده می کنید به این موضوع 
توجه کنید که کفش شما قدرت تبادل هوا را داشته باشد، ضمن 
اینکه یکی از ویژگی های کفش استاندارد این است که کفش 
دقیقا سایز پای شما باشد. وی با اشاره به اینکه مناسب ترین زمان 
برای خرید کفش بعد از ظهرهاست، گفت: بعدازظهرها معمولا 
زمان زیادی را راه رفته اید و طول پا شکل کافی به خود گرفته 
است، کفشی که انتخاب می کنید باید اندازه یک بند انگشت 
بین نوک پا تا انتهای کفش فاصله داشته باشد. طوری کفش 
را انتخاب نکنید که کاملا به انتهای پا بچسبد، یعنی کفشی 
که انتخاب می کنید نباید به طور کامل به انتهای پا بچسبد. اگر 
احساس می کنید نوک پایتان با کفش برخورد می کند، اصلا از 

این کفش ها استفاده نکنید.
  آسیب کفش پاشنه دار 

 رئیس گروه توانبخشی دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی، 
توضیح داد: استفاده از کفش های نوک تیز می تواند به پایتان 
آسیب وارد کند، اصطلاحا باید پنجه  جلویی کفش صاف باشد، 
چون باعث می شود انگشت ها روی هم قرار گیرد و اختلالات 
زیادی را متوجه فرد می کند. وی توصیه کرد: کفش های بندی 
گزینه مناسب تری در مقایسه با کفش معمولی اند توجه داشته 
باشید پاشنه کفش بیشتر از سه سانت نباشد ولی کفش صاف 
هم آسیب زیادی به کمر و پای شما می رساند. رایگانی در پاسخ 
به اینکه آیا همه کفش ها نیاز به کفه  طبی دارند یا خیر؟، توضیح 
داد: کفش استاندارد نیاز به کفی ندارد چون تمامی قوس های پا 
توسط شرکت ها بررسی شده است. وی با بیان اینکه کفی های 
آماده خیلی اوقات جوابگوی مشکلات اصلی پا نیستند، ادامه 
داد: اگر احساس ناراحتی در ناحیه پا دارید و یا پزشکتان به 
شما توصیه کرده که از این کفش های طبی و یا کفی استفاده 
کنید، این کار را انجام دهید چرا که در اکثر مواقع تغییراتی باید 
در کفش ایجاد شود ولی این مسائل باید با تشخیص پزشک 
انجام شود. وی به درمان های متداول دردهای پاشنه پا اشاره 
کرد و افزود: دارودرمانی، استفاده از روش های طب فیزیکی، 
برخی از ماساژها و یا تزریق دارو یا تهیه کفی های ژلاتینی که 
انعطاف پذیری بالایی دارند از جمله این درمان ها هستند که با 
تجویز پزشک انجام می شود. وی درباره کودکان نیز توضیح داد: 
اصطلاح کف پای صاف تا سه سالگی به هیچ وجه معنا ندارد و 
در اکثر موارد اقداماتی که برای این کودکان انجام می شود غیر 
ضروری است. رایگانی با اشاره به اینکه اختلالات پا در کودکان 
انواع و اقسام مختلف دارد، هشدار داد: اگر پدر و مادری متوجه 
اختلالاتی یا حالت غیرعادی در کودک شدند، حتما این موضوع 
را با پزشک متخصص ارتوپد، طب فیزیکی و  توانبخشی در میان 
بگذارند. او با بیان اینکه برخی از بیماری های مربوط به کف پا در 
بدو تولد دیده می شود، خاطرنشان کرد: از طرفی مشکلاتی هم 
هستند که حدودا شش تا پنج سالگی عود می کند، این درمان ها 
مواردی هستند که باید بررسی شود و بر اساس آن کفی و 
یا درمان خاصی تجویز شود. به هیچ عنوان اقدام و یا درمان 

خودسرانه در مواردی که ذکر شده انجام ندهید.

نکتــــه
 علائم سکته مغزی

 دبیر علمی پانزدهمین کنگره سکته مغزی گفت: 
مواجه شدن با یک ضعف به طور همزمان در ناحیه دست و 
پا )یا فقط در یک دست و یا در یک پا(، همراه با اختلال تکلم 
و کجی صورت و گاهی مواقع  دوبینی و عدم تعادل، از علائم 
اولیه و مهم سکته های مغزی محسوب می شوند. لیلا افشار 
هزارخانی با بیان اینکه امروزه آشنایی جامعه بیشتر با علائم 
سکته های قلبی است و در مورد علائم و فاکتورهای خطر 
سکته های مغزی آگاهی لازم وجود ندارد، اعلام داشت: 
شناسایی علائم سکته مغزی کمی پیچیده است و بستگی به 
ناحیه درگیر مغز ممکن است تنوع علائم بسیار داشته باشد. 
این فلوشیپ سکته های مغزی تاکید کرد: گاهی این علائم 
به سرعت برطرف شده و شخص نیازی به مراجعه به پزشک 
نمی بیند که این تصمیمی خطرناک و اشتباه بوده و این در 
حالیست که ریسک تکرار علائم در ساعات دیگر بالا است 
و می بایست برای بررسی علل و جلوگیری از حمله بعدی 
شخص سریعا به اولین مرکز تخصصی سکته های مغزی 
مراجعه کند. این متخصص مغز و اعصاب به علل و فاکتورهای 
خطرناک که فرد را مستعد سکته مغزی می کند، اشاره کرد 
و افزود: بروز سکته های مغزی به دو فاکتور اصلاح پذیر و 
غیر قابل اصلاح مرتبط است، سن بالا و عوامل ژنتیکی جزو 
فاکتور غیراصلاح هستند که فرد را مستعد به سکته مغزی 
می کنند. دکتر هزارخانی ادامه داد: ابتلا به فشارخون، 
دیابت، چاقی، رژیم غذایی نامناسب، کم تحرکی، استعمال 
دخانیات و به خصوص آلودگی هوا که ثابت شده به تنهایی در 
بروز سکته مغزی نقش دارد از عوامل اصلاح پذیری هستند 
که باعث بروز سکته مغزی می شوند. دبیر علمی پانزدهمین 
کنگره سکته مغزی اظهارکرد: سن بروز سکته مغزی در ایران 
یکدهه پایین تر از کشورهای دیگر است که می بایست این 
مهم بررسی شود. وی، زمان طلایی در درمان سکته مغزی 
را بسیار مهم دانست و افزود: در صورت بروز هرگونه از علائم 
سکته مغزی در همان ساعت های اولیه به خصوص ۵/۴ ساعت 
اول که زمان طلایی نام دارد، جهت درمان می بایست به 

نزدیکترین بیمارستان مربوطه مراجعه شود.

عمــودیافقــی

 همه ساله در فصل سرما بیماری هایی مانند 
سرماخوردگی، آنفلوآنزا و عفونت های تنفسی 
زیاد می شود که علت آن این است که در این 
فصول تجمعات برای حفظ گرما در محیط های 
بسته از جمله کلاس های درس مدارس زیاد 
می شود و دراین شرایط ارگانیسم ها از فرد به 
فرد دیگر انتقال پیدا می کند. طبق دستور 
برای  مساله  مهمترین  جهانی،  سازمان 
پیشگیری از عفونت های تنفسی شست وشوی 
به خصوص  و  افراد  همه  است،  دست ها 
دانش آموزان شست وشوی دست ها را بسیار 
جدی بگیرند، چون دست ها به عنوان عضوی 
که با دهان و بینی تماس در تماس است، 
می تواند بیماری را ایجاد کند. به خانواده ها 
توصیه می شود به فرزندان خود شست وشوی 
دست ها را حداقل به مدت 1۵ ثانیه آموزش 
دهند، شست وشوی دست ها قبل از ورود به 
مدرسه، بعد از خروج از کلاس، قبل از خوردن 
غذا، قبل از سرویس و بعد از سرویس بهداشتی 
انتقال بیماری را کم می کند. دانش آموز بیمار 
قبل از انتقال زنجیره وار به دیگران از مراجعه 
به مدرسه خودداری نماید و با مراجعه به 
پزشک و استراحت در منزل سلامت خود را 
به دست بیاورد. در صورت همه گیری به مدیر 
مدرسه توصیه می شود دانش آموزان حتما از 
ماسک استفاده کنند. یکی از راه های انتقال 
بیماری آنفلوآنزا از طریق سطوح آلوده است 
که توصیه می شود پاکسازی و ضدعفونی 
آنتی بیوتیک ها  مصرف  پذیرد.  صورت 
به صورت پیشگیرانه هیچ تاثیری در بروز، 
بهبود و کم کردن دوره بیماری ندارند و باید 
توجه داشت استفاده از آنتی بیوتیک طبق 
نظر پزشک با مقدار مشخص مصرف و زمان 

مناسب بسیار اهمیت دارد.

  رژیم گیاهخواری معمولا حاوی مقادیر 
کامل،  غلات  سبزیجات،  میوه،  زیادی 
حبوبات، دانه ها و مغزهاست. گیاهخواران 
ممکن است در درازمدت با کمبود ویتامین  
B1۲  مواجه شوند، اگر برای تهیه موادمغذی 
موجود در منابع حیوانی چاره ای اندیشیده 
 ،B1۲ ،نشود، به زودی کمبود پروتئین
D می تواند مشکلاتی  کلسیم، ویتامین 
را برای بدن به وجود بیاورد. پیروی از 
رژیم گیاهخواری باید با حفظ تعادل بین 
گروه های مختلف موادغذایی رعایت شود. 
حذف محصولات حیوانی از رژیم غذایی 
گیاهی می تواند باعث کاهش مصرف برخی 

از موادمغذی ضروری شود. 

 معصومه بیانی 
  عضو هیات علمی دانشگاه

تر پتاسیم می تواند خطر سکته مغزی، سنگ کلیه و دیابت نوع دو را کاهش دهد. پتاسیم  مطالعات نشان می دهد که سطوح بالا
کم موادمعدنی استخوان را افزایش دهد و سلامت استخوان شما را تقویت کند. همچنین ممکن است ترا

گر به دنبال راهی سالم برای سیرکردن خود هستید، کدوتنبل غنی از مواد  کدوتنبل در عین حال سرشار از فیبر و کم کالری است. ا
مغذی و انتخاب خوبی است. افزایش فیبر در رژیم غذایی شما نیز به سلامت دستگاه گوارش کمک می کند.

کاهش سکته مغزی

غنی از مواد مغذی

کاروتن، ویتامین  C، ویتامین  E، آهن و فولات نیز دارد که همگی باعث تقویت سیستم ایمنی بدن شما  کدوتنبل علاوه بر بتا
می شوند. کدوتنبل می تواند به سلول های ایمنی کمک کند بهتر عمل کنند تا میکروب ها را دفع کرده و بهبود زخم را تسریع کنند.

کسیدان را به ویتامین A تغییر می دهد.  کاروتن است. بدن شما این آنتی ا همانند هویج و سیب زمینی شیرین، کدوتنبل سرشار از بتا
، دفع میکروب ها و عملکرد سیستم تولید مثل به ویتامین A نیاز دارد. همچنین این ویتامین به سلامت قلب،  انسان برای برای دید بهتر

ریه ها، کلیه ها و سایر اندام ها نیز کمک می کند. یک فنجان کدوتنبل می تواند ۲۰۰ درصد از ویتامین A توصیه شده روزانه شما را تامین کند. 

تقویت سیستم ایمنی

A سرشار از ویتامین

  1- خوش باور- پارچه- از حروف یونانی ۲- وزیدن- 
بخشش ها- فیلمی به کارگردانی  ام.نایت شیامالان 3- 
مخفی شدن- مامورکنترل- آدم کش ۴- حرف انتخاب- 
صحنه زیبای فوتبــال- نامادری ۵- درک وشــعور- از 
شهدای محراب- پدربزرگ ونیا- پرده دری 6- تیرچوبی 
بزرگی که در ســقف به کار می رفتــه- از کمپانی های 
هالیوود- آبکی 7- اتــاق قطار- بانــو- واحد مقاومت 
الکتریکی 8- بسیار زیاد- از شهرهای خراسان رضوی- 
واحدپــول غنا 9- حیله- عاشــق- حمله هــا و دفعات 
10- پارچه کهنه- جزیره ای در ایتالیا- جمع طایفه 11- 
شهرفردوسی- فرمان اتومبیل- پرولبریز- شمردن 1۲- 
سریالی با بازی حامد آهنگی و ایمان صفا- کلام انزجار- 
گشوده 13- ازالقاب مبارک حضرت فاطمه)س(- نوعی 
تفنگ قدیمی- منطقه ای مرزی بین پاکســتان و ایران 
1۴- کاشف میکروب  جذام- شریک کردن- از گناهان 
کبیره 1۵- همیشــه وجاوید- پایتخت فیجی- شهری 

در خوزستان

  1- جمع سانحه- فلزی سفید با علامت Co- ارزش جنس ۲- زگیل- پوست گندم- کارگرحمام 
3- آوازی در دستگاه  شور- حماسی- رودی در مرودشت ۴- مسافت- عددنخستین- کشوری در 
بریتانیا ۵- درجه حرارت- بله روسی- آماده سازی- بی حس 6- می دهند تا رسوا کنند- جانوری از 
خانواده اسب و بومی آفریقای مرکزی و جنوبی- مهروموم 7- دورنگ- موج شکن- فروغ وروشنی 
8- ترک  معاشرت با کسی- سال اسب ترکی- قلمه گیاه 9- آشکارکننده- بزرگوارتر- عقیده ویقین 
10- از پادشاهان ســلجوقی- مهربانی ها- آب منجمد 11- خسیس- رســواوبی آبرو- بی مهار- 
حیله ونیرنگ 1۲- آبرسان- راه میانبر- آشیانه مرغ 13- به هم مانندبودن- واگیر- بها و قیمت 1۴- 

کنایه از خورشید- دورکننده- پول خرد هندوستان 1۵- آرزو- کربنات کلسیم- واحدپول عراق
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