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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

»تلفن همراه« مقصر چاقی کودکاناقدامات فوری برای »شوک«
شوک یکی از وضعیت های تهدیدکننده حیات محسوب 
می شود که در صورت عدم تشخیص و درمان به موقع می تواند 
منجر به آسیب های جدی شود. محمدجواد علی بخشی، 
فوق تخصص بیهوشی گفت: شوک به دلایل مختلفی مانند 
کنش های حساسیتی  کاهش حجم خون، اختلالات قلبی، وا
یا انسداد عروق رخ می دهد، نیازمند اقدامات درمانی فوری 
است. وی افزود: شوک یک وضعیت بحرانی است که در آن 
کسیژن رسانی مناسب به سلول ها مختل می شود. وی با  ا

بیان اینکه در برخی موارد مانند تصادفات شدید یا خونریزی 
داخلی، بیمار ممکن است دچار شوک غیرقابل جبران شود، 
ادامه داد: در این وضعیت، اقدامات فوری از جمله: تأمین 
حجم خون، استفاده از داروهای تقویت کننده قلب و تنظیم 
کسیژن رسانی از اهمیت بالایی برخوردار است. عضو هیأت  ا
گاهی عمومی از  علمی دانشگاه علوم پزشکی اظهار کرد: آ
شوک های پزشکی و نحوه برخورد با آن ها می تواند تأثیر زیادی 

در کاهش مرگ ومیر ناشی از این شرایط داشته باشد. 

استفاده افراطی کودکان از موبایل و تبلت، در کنار تغذیه 
ناسالم و سبک زندگی کم تحرک، باعث افزایش نگران کننده 
موارد ابتلا به چاقی و دیابت نوع ۲ در کودکان شده است. 
دکتر مریم دارابی، فوق تخصص غدد گفت: دیابت نوع یک، 
یک بیماری خودایمنی است که در آن سیستم ایمنی بدن، 
سلول های تولیدکننده انسولین در لوزالمعده را به اشتباه 
تخریب می کند. دارابی افزود: در صورت پیشرفت بیماری، 
علائمی مثل تهوع، استفراغ، درد شکم و بی قراری نیز ظاهر 

کم تحرکی،  می شود. این متخصص غدد بیان داشت: »
مصرف فست فود و استفاده مداوم از وسایل دیجیتال 
مثل گوشی و تبلت، به افزایش وزن کودکان منجر شده و 
همین موضوع، دیابت نوع دو را به معضل تازه ای در میان 
نسل جدید تبدیل کرده است.« بازگشت به اصول ساده ای 
مثل: تحرک، بازی های فیزیکی و غذای سالم، تنها راه حفظ 
گیر مانند  سلامت نسل آینده در برابر بیماری های غیروا

چاقی و... است.

رژیم غذایی »مایند« چیست؟
کی از آن است که نام رژیم غذایی »مایند« )به   شواهد جدید حا
معنای ذهن( واقعا شایسته آن است، زیرا در سلامتی مغز نقش 
گر در سنین بالا آغاز شود. به گزارش  مهمی ایفا می کند، حتی ا
ایسنا، یک مطالعه  بزرگ و بلندمدت روی افراد میانسال و سالمند 
که رژیم غذایی سرشار از سبزیجات برگ سبز، روغن زیتون، غلات 
کامل و مقدار زیادی انواع توت ها را دنبال می کردند، نشان داد 
که این افراد کمتر در معرض ابتلا به آلزایمر یا دیگر انواع زوال عقل 
قرار داشتند. متخصصان دانشگاه هاوایی در مانوا و دانشگاه 
کالیفرنیای جنوبی دریافتند پیروی از رژیم غذایی »مایند«  که 
ترکیبی از رژیم مدیترانه ای و رژیم موثر بر کاهش فشار خون 
موسوم به »دش«  ) DASH( است ، در مقایسه با دیگر رژیم های 
غذایی سالم به کاهش  بیشتر و پایدارتر خطر ابتلا به زوال عقل 
منجر می شود.پروفسور »سونگ  ــیی پارک« از دانشگاه هاوایی، 
نویسنده اصلی این مطالعه، می گوید: یافته های جدید نشان 
می دهد که برای تغییر و رعایت یک رژیم غذایی سالم هیچ وقت 
که می خواهند از زوال عقل  دیر نیست و برای سالمندانی 
پیشگیری کنند، پایبندی به یک رژیم غذایی سالم و حتی بهبود 

تدریجی کیفیت رژیم غذایی، بسیار مهم است. 
گرچه تمام الگوهای غذایی که بر اساس اصول کلی رژیم  ا
مدیترانه ای بنا شده اند برای سلامتی مغز مفید شناخته شده اند، 
الگوی غذایی مایند به طور خاص برای حفظ سلامت مغز طراحی 
شده است. به گفته پارک، یکی از تفاوت های مهم این رژیم با سایر 
کید می شود  رژیم ها این است که در آن بر مصرف انواع توت ها تا
که مطالعات متعددی آن ها را با سلامتی مغز مرتبط دانسته اند. 
Mediterranean- در واقع مخفف عبارت )MIND( نام رژیم مایند
DASH Intervention for Neurodegenerative Delay  است؛ 
یعنی یک رژیم ترکیبی از رژیم مدیترانه ای و رژیم دش که به غذاها 
بر اساس میزان محافظت آن ها از مغز و میزان مصرفشان امتیاز 
گر فردی در هفته دو وعده یا بیشتر  می دهد. به عنوان مثال، ا
توت )مانند توت فرنگی یا بلوبری( مصرف کند، نمره یک می گیرد. 
گر فقط یک وعده در هفته مصرف شود، نمره او ۰.۵ می شود. این  ا
سیستم امتیازدهی کمک می کند الگوی غذایی هر فرد با دقت 
بیشتری بررسی و با خطر ابتلا به بیماری های مغزواعصاب مانند 

آلزایمر راحت تر سنجیده شود. 
دکتر پارک و همکارانش برای بررسی دقیق تر ارتباط بین این 
رژیم غذایی و خطر ابتلا به زوال عقل به داده های حدود ۹۳ هزار 
بزرگسال آمریکایی مراجعه کردند که در قالب یک پروژه تحقیقاتی 
اطلاعات تغذیه ای خود را ارائه کرده بودند. پس از تحلیل داده ها 
برای مطالعه  جدید، مشخص شد که بیش از ۲۱ هزار نفر از این 
افراد به آلزایمر یا یکی از انواع دیگر زوال عقل مبتلا شده اند. این 
حجم عظیم از داده ها به متخصصان امکان داد تا به طور دقیق 
بررسی کنند پیروی از رژیم مایند چقدر می تواند با کاهش خطر 

زوال عقل مرتبط باشد.
 در ابتدای مطالعه، افرادی که برای پایبندی به رژیم مایند 
امتیاز بالاتری داشتند، ۹ درصد کمتر در معرض خطر ابتلا به 
زوال عقل  بودند. البته میزان کاهش خطر ابتلا به زوال عقل در 
گروه های نژادی مختلف متفاوت بود. بیشترین میزان کاهش )۱۳ 
درصد( در شرکت کنندگانی مشاهده شد که خود را آفریقایی تبار 
)Black(، لاتین تبار )Latino( یا سفیدپوست )White( معرفی 
کرده بودند. همچنین شرکت کنندگانی که طی یک دوره  ۱۰ ساله 
به رژیم مایند پایبند بودند، در مقایسه با کسانی که پایبندی  آنان 
کاهش یافت، ۲۵ درصد کمتر در معرض خطر ابتلا به زوال عقل قرار 
گرفتند. این الگو، یعنی کاهش خطر زوال عقل با بهبود رژیم غذایی 

در تمام گروه های سنی و نژادی مشاهده شد.
   روشاجرا

مطالعه ای که سال ۲۰۱۵ منتشر شد، برای دستیابی به امتیاز 
بهینه در رژیم مایند، توصیه های زیر را ارائه کرد:

   موادغذاییمایند

سبزیجات برگ سبز مثل کلم برگ، اسفناج، کلم بروکلی و خردل: 
شش وعده یا بیشتر در هفته. در مورد سبزیجات برگ سبز، توصیه 
می شود به جای مصرف یک سبزی خاص، انواع سبزی ها را مصرف 
گزالات  کنید. زیرا مثلا اسفناج با اینکه مفید است به دلیل داشتن ا
بالا می تواند باعث سنگ کلیه شود. در واقع مهم افزایش تنوع 
سبزیجات در رژیم غذایی است، نه محدود شدن به یک یا دو 

نوع خاص.
سایرسبزیجات:حداقل یک وعده در روز.

مغزهامانندبادام،گردو،پسته: پنج وعده یا بیشتر در هفته.
غلاتکامل:سه وعده یا بیشتر در روز.

ماهیسرخنشده:حداقل یک وعده در هفته.
   محدودیتاینموادغذایی

پنیر:کمتر از یک  بار در هفته.
گوشتقرمز:کمتر از یک وعده در هفته.

خشدهآماده:کمتر از یک بار  غذایآمادهیاغذاهایسر
در هفته.

شیرینیهاودسرها:کمتر از پنج وعده در هفته.
دکتر پارک خاطرنشان می کند که این پژوهش نیز مانند همه  
مطالعات مشاهده ای، تنها یک رابطه  آماری را گزارش می کند و 
نمی تواند ثابت کند که این رژیم غذایی به طور قطع از ابتلا به زوال 

عقل جلوگیری می کند. 

نکتــــه
علائم کمبود امگا 3 

اسید چرب امگا ۳ از اسیدهای چرب اشباع نشده هستند 
که برای تنظیم فعالیت های بدن انسان ضروری هستند. بدن 
انسان توانایی تولید اسیدهای چرب اشباع نشده را ندارد 
و باید آن را از طریق غذاهای ویژه به دست آورد. اسید های 
چرب امگا ۳ در سلامت بخش های مختلف بدن نقش اساسی 

داشته و کمبود آن سبب آسیب های جدی به بدن می گردد.
   بیشفعالیدرکودکان

اسید چرب امگا ۳ یک ترکیب ضروری برای مغز است. 
کودکانی که دچار ناتوانی های خاصی در یادگیری مثل اختلال 
کم توجهی ـ بیش فعالی هستند بهتر است از وجود اسیدهای 

چرب امگا ۳ کافی در رژیم غذایی خود مطمئن شوند.
   ضعفتمرکز

گر مقدار زیادی ماهی چرب نخورید یا مکمل امگا ۳ دریافت  ا
نکنید، احتمال اینکه دچار ضعف در تمرکز بشوید بالا می رود. 
بسیاری از افراد بعد از اینکه از میزان دریافت روزانه امگا ۳ خود 
مطمئن می شوند، پیشرفت قابل توجهی در سطح تمرکز خود 

تجربه می کنند.

عمــودیافقــی

 کبدچرب یک بیماری متابولیک مزمن است 
که با تجمع چربی در سلول های کبدی )بدون 
مصرف الکل( شناخته می شود و معمولا با چاقی، 
دیابت نوع ۲ و مقاومت به انسولین همراه است. 
در این میان، رژیم گیاهخواری به دلیل تأثیرات 
ضدالتهابی و تنظیم کنندگی متابولیسم، به عنوان 
گزینه ای مفید مطرح شده است. تحقیقات نشان 
داده اند افراد گیاهخوار معمولا از وزن، شاخص 
توده بدنی )BMI( و درصد چربی بدن کمتری 
کتورهایی که  نسبت به سایرین برخوردارند؛ فا
مستقیما بر کاهش چربی کبدی مؤثرند. این 
، ویتامین ها، پلی فنول ها و  رژیم سرشار از فیبر
کسیدانی است. فیبرها با کاهش  ترکیبات آنتی ا
جذب چربی و بهبود حساسیت به انسولین، 
و  می دهند  کاهش  را  کبد  در  چربی  سطح 
کسیدان  به کاهش التهاب مزمن کمک  آنتی ا
می کند. از دیگر مزایای این رژیم، تأثیر مثبت بر 
میکروبیوم روده است. افزایش مصرف فیبر منجر 
به تنوع بیشتر فلور میکروبی روده می شود که 
این خود نقش حمایتی برای سلامت کبد دارد. 
همچنین رژیم های گیاهخواری به کاهش سطح 
کلسترول بد  )LDL(، تری گلیسیرید و فشارخون 
کتورهایی که در  سیستولیک کمک می کنند؛ فا
کنترل هم زمان بیماری های قلبی و کبد چرب 

بسیار حیاتی  هستند.
 در کنار مزایای یاد شده، رژیم های گیاهخواری 
می توانند چالش هایی جدی برای بیماران مبتلا 
گر به شکل  به کبدچرب ایجاد کنند، به ویژه ا
نادرست اجرا شوند. یکی از نگرانی های اصلی، 
 ،B۱۲ کمبود ریزمغذی هایی مانند ویتامین  
آهن، روی، کلسیم و امگا ۳ در رژیم های گیاهی 
کمبودها در بلندمدت می توانند  است. این 
منجر به خستگی مزمن، کم خونی، ضعف ایمنی 
گر این رژیم بر  و حتی آسیب به بافت کبد شوند. ا
پایه غذاهای فرآوری شده مانند فست فودهای 
گیاهی، گوشت های گیاهی پرچرب یا تنقلات 
قندی باشد، ممکن است نه تنها بهبودی حاصل 
نشود، بلکه با افزایش مصرف قند و چربی های 
ناسالم، وضعیت بیماری بدتر شود. همچنین 
گیاهخواری ممکن است فاقد پروتئین  رژیم 
به  محدود  پروتئینی  منابع  گر  ا باشد.  کامل 
کافی نداشته باشند،  حبوبات باشند و تنوع 
دریافت آمینواسیدهای ضروری کاهش می یابد؛ 
این مساله در افراد مبتلا به کبدچرب می تواند 
گیاهخواری  رژیم  گرچه  ا باشد.  مشکل ساز 
می تواند ابزار مؤثری برای کاهش وزن، کنترل 
التهاب و بهبود عملکرد متابولیک باشد، اما 
برای بهره برداری از تمام مزایای آن، طراحی رژیم 
باید زیرنظر متخصص تغذیه انجام شود. در 
صورت اجرای علمی و متعادل، رژیم گیاهخواری 
می تواند روند پیشرفت کبدچرب را کند کرده یا 
متوقف کند؛ به شرطی که مصرف چربی های 
ناسالم و قندهای ساده کنترل شود و کمبودهای 

تغذیه ای نیز جبران گردد.

کسیداناستواینترکیبات،با آنتیا از ذرتسرشار
کاهشالتهابومقابلهباآسیبرادیکالهایآزاد،به
بیماریهایمزمنمانندبیماریهایقلبی، پیشگیریاز

سرطانهاومشکلاتبیناییکمکمیکنند.

کسیدان  طبیعی  آنتی ا

دارد،برای وبافتینرمتر ذرتشیرینکهطعمیملایمتر
انرژی،آهن،فیبروویتامینهاست کودکانیکمنبععالیاز
وترکیبذرتشیرینبابرنج،حبوباتیاسبزیجات،غذایی
کبرایکودکانمحسوبمیشودودر کاملوخوشخورا

رشدذهنیوجسمیآنهانقشمؤثریدارد.

انتخابی سالم برای رشد

،منیزیمومقداریکلسیماستکه ذرتحاویفسفر
کموسلامتاستخوانهاضروری همگیبرایحفظترا
دورانرشد،باردارییا هستندوصرفآنبهویژهدر
سالمندیمیتواندبهتأمیننیازهایاستخوانیبدن

کمککند.

سلامت استخوان ها

مهمترینمزایایتغذیهایذرت،محتوایبالای یکیاز
فیبرمحلولونامحلولآناست.فیبرباعثبهبودحرکات
روده،کاهشیبوستوتنظیمسطحقندخونمیشود.
همچنینمیتواندسطحکلسترولبد)LDL(راکاهش

دادهوسلامتقلبراارتقادهد.

فیبر بالا

گلوتناست،بنابراینانتخاب طبیعیفاقد ذرتبهطور
مناسبیبرایافرادمبتلابهحساسیتبهگلوتناستوهمچنین
برایگیاهخواران،ذرتمیتواندبخشیازرژیمغذاییپروتئینی
مقویوسالم وپرانرژیباشد.ذرتیکمادهغذاییبسیار

استکهباخوردنآنسلامتیبدنتانافزایشپیدامیکند.

 گزینه ای مغذی

،مصرفمنظم بهدلیلوجودپتاسیم،منیزیموفیبر
کاهشفشارخون،حفظضربانمنظم ذرتمیتوانددر
باشد.رژیمهایغذایی قلبوبهبودگردشخونمؤثر
ابتلاءبه حاویغلاتکاملمانندذرتمیتوانندخطر

بیماریهایقلبیرابهمیزانقابلتوجهیکاهشدهند.

دوست قلب و عروق

۱- فیلمی از بنی اعتماد- سلاح ضدتانک ۲- چاه 
سهیلی  مهدی  از  اثری  زمین شناسی-  در  جهنده 
۳- جوجه تیغی- رودی در چین- چاشنی پخت غذا 
- بسته نیست- کلاه جنگی- از  4- نوعی مدل ویندوز
کنده شده- روزقیامت  اناجیل ۵- بخش اصلی اپرا- پرا
6- دشمن سخت- مقابل سخت نگرفتن- شهری در 
سوئد 7- نام قدیم کشور کنگو- سروری- از حشرات 
8- معاون و دستیار- اِثناعَشَر ۹- نشانه مفعولی- غول 
یونان باستان- زین ساز ۱۰- فروشنده وسایل دست 
- منفردوتنها ۱۱- کلام تعلیل-  دوم- مراقب از بیمار
خردل فارسی- ستاره ۱۲- گیاه فیلگوشی- خالق سایه 
- ماه گرم تابستان ۱۳- چهارمن تبریزی-  - سر عمر
ابتکاروخلاقیت- مشاهده کردن ۱4- از باشگاه های 

اسپانیا- منسوب به بهشت ۱۵- ظاهروآشکار- تجارت

۱- سال گذشته- نام قدیم اهر ۲- ماورالنهر- عنصری کمیاب درنورپردازی صنعت فیلمسازی 
۳- کشوری دراروپا- زندگی کن!- حرف نوروزی- پسوندشباهت 4- منطقه ای درروسیه- فیلمی 
به کارگردانی استیون اسپیلبرگ- زندان مسعودسعدسلمان ۵- بازگشتن- خیابانی در تهران- 
- جهانگشای فرانسوی  اربابان 6- رودفرانسه- کشوری عربی- سهل انگاری 7- شوهرخواهر
- ناپدری ۹- ازالقاب سهروردی- مهمترین  8- پریشانگوی بیما- کاشف تیفوس- پرستار
پایه گذارشعر معاصر یونان ۱۰- ورزشکارمشت زن- اقلیمی درگرجستان- ترش وشیرین ۱۱- تیم 
دوم هرباشگاه ورزشی- از شهرهای استان البرز- مددکار اجتماعی آمریکایی ۱۲- حرف تحسین- 
ک سخت- پایتخت کانادا  ازآهنگسازان اتریشی- کم هوش ۱۳- پوستین- دریابنده - زمین با خا

۱4- ازسخت افزارهای رایانه- انگلی جانوری ۱۵- درآمد اندک ولی مستمر- تأثیر

ذرت، انرژی بخش طبیعی ذرت، انرژی بخش طبیعی 

ذرت، یکی از غلات پرمصرف، 
فقط یک ماده غذایی نیست، 
انرژی،  از  سرشار  منبعی  بلکه 
و  کسیدان   آنتی ا ویتامین ها، 
مواد معدنی است. ذرت حاوی 
مقادیر زیادی از ویتامین های 
 ،)B1(  به ویژه تیامین ،B  گروه
 )B9( و فولات ،)B3(  نیاسین
نقش  ویتامین ها  این  است. 
کلیدی در تولید انرژی، سلامت 

اعصاب و عملکرد مغز دارند.

فرزادروشنضمیر
متخصصتغذیه


