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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

خطرات استفاده مداوم از تلفن همراه برای کودک هیچوقت برای ترک سیگار دیر نیست
ترک  می دهد  نشان  جدید  مطالعه  یک   
سیگار بهترین کاری است که هر فردی در هر سنی 
می تواند انجام دهد. »توی لو«، محقق ارشد گفت: 
»ما می خواستیم نشان دهیم که ترک سیگار در هر 
از  محققان  مطالعه،  این  برای  است.«  مفید  سنی 
داده های 3 گروه را بررسی کردند: کسانی که هرگز سیگار 
نمی کشیدند، هنوز سیگار می کشیدند یا سیگار را ترک 
 ، کرده بودند. نتایج نشان داد که ترک زودتر سیگار

سال های بیشتری به عمر افراد می افزاید. به عنوان 
مثال، افرادی که از 3۵ سالگی به سیگارکشیدن ادامه 
می دهند، به طور متوسط ۹ سال از عمر خود را از 
دست می دهند، در حالی که افرادی که از ۴۵ سالگی به 
سیگارکشیدن ادامه می دهند، به طور متوسط هفت 
سال عمر خود را از دست می دهند. اما نتایج نشان 
، ترک سیگار می تواند  می دهد که حتی در سنین بالاتر

به سلامتی افراد کمک کند.

  مطالعه ای که روی ۱۰۰۰۰ کودک ۹ و ۱۰ ساله انجام 
گرفت، ارتباطی بین زمان صرف شده برای تماشای 
تلویزیون، تلفن همراه و سایر صفحه های نمایش با 
احتمال بالاتر مشکلات سلامت روان نشان داد. دکتر 
می گوید:  تحقیق  تیم  سرپرست  گاتا«،  نا »جیسون 
جایگزین  است  ممکن  نمایش  صفحه  از  »استفاده 
زمان برای فعالیت بدنی، خواب، معاشرت شخصی و 
سایر رفتارهایی شود که افسردگی و اضطراب را کاهش 

می دهند.« نوجوانان امروز نسبت به ۲۰ سال قبل، ۵۰ 
درصد بیشتر احتمال دارد که یک دوره افسردگی حاد را 
تجربه کنند. محققان گزارش دادند: »مجموع زمان زیاد 
استفاده از صفحه نمایش با تمام علائم سلامت روان 
ارتباط دارد.« کودکانی که بیش ترین میزان زمان را در روز 
صرف خیره شدن به تلفن همراه می کنند، ۱۰ درصد بیشتر 
در معرض خطر افسردگی، ۷ درصد بیشتر در معرض 
مشکلات رفتاری و ۶ درصد در معرض بیش فعالی بودند. 

ابتلا به کرونای شدید و خطر حمله قلبی
 یک مطالعه جدید نشان می دهد که عفونت شدید کووید 
می تواند خطر حمله قلبی و سکته مغزی را به اندازه سابقه 
بیماری قلبی افزایش دهد. محققان دریافتند افرادی که به 
دلیل کووید در بیمارستان بستری شده اند تقریبا به اندازه 
افراد مبتلا به بیماری قلبی که هرگز کووید ۱۹ نداشته اند، در 
معرض خطر یک رویداد قلبی بزرگ هستند. نتایج همچنین 
نشان داد که هر نوع عفونت کووید- خفیف تا شدید- خطر 
بروز یک رویداد قلبی بزرگ را تا سه سال پس از بیماری دو 
برابر می کند. دکتر »استنلی هازن«، رئیس علوم قلب و عروق 
مؤسسه تحقیقاتی لرنر کلیولند و یکی از محققان ارشد این 
مطالعه، گفت: »این یافته ها نشان می دهد در حالی که کووید 
۱۹ یک عفونت دستگاه تنفسی فوقانی است، پیامدهای 
کید می کند که ما باید سابقه عفونت  سلامتی مختلفی دارد و تأ
قبلی کووید ۱۹ را هنگام تدوین برنامه ها و اهداف پیشگیرانه از 
بیماری های قلبی عروقی در نظر بگیریم.« به گفته محققان، در 
اوایل همه گیری، مشخص شد که کووید خطر لخته شدن خون 
و مشکلات قلبی را در افراد افزایش می دهد، اما درک درستی 
درباره مدت زمان این خطر و عواملی که بر آن تأثیر می گذارند، 
وجود ندارد. برای این مطالعه، محققان داده های بیش از 
۱۰۰۰۰ بیمار مبتلا به کووید در بریتانیا را که بین فوریه تا دسامبر 
۲۰۲۰ تشخیص داده شده بودند، تجزیه و تحلیل کردند و سلامت 
قلب آنها را با نزدیک به ۲۱۸۰۰۰ نفر که به کووید آلوده نشده بودند 
مقایسه کردند. این تیم دریافت که بستری شدن در بیمارستان 
به خاطر کووید یک معادل خطر با بیماری عروق کرونر است. 
آنها همچنین دریافتند که خطر ابتلای افراد بر اساس گروه 
خونی آنها متفاوت است. نتایج نشان می دهد که افراد با 
 ،O در مقایسه با افراد با گروه خونی AB و  A، B گروه های خونی
در معرض خطر بیشتر مشکلات قلبی در آینده به دنبال عفونت 
شدید کووید هستند. به گفته محققان، این موضوع نشان 
می دهد که ژنتیک افراد می تواند در خطر ابتلاء به بیماری قلبی 
آن ها پس از عفونت کووید نقش داشته باشد. »هومن علایی«، 
یکی از محققین ارشد و استاد علوم جمعیت و بهداشت عمومی 
و بیوشیمی و پزشکی مولکولی از دانشگاه کالیفرنیای جنوبی، 
افزود: »ما در حال تلاش برای رد سایر توضیحات جایگزین 
هستیم، اما به نظر می رسد که واقعا موضوع بیولوژیکی در مورد 
این گروه های خونی خاص در جریان است.« علایی ادامه داد: 
»با توجه به مشاهدات جمعی ما و اینکه ۶۰ درصد از جمعیت 
جهان دارای این گروه های خونی غیر O هستند، مطالعه ما 
سوالات مهمی را در مورد اینکه آیا باید تلاش های تهاجمی تری 
برای کاهش خطرات قلبی عروقی در نظر گرفت، احتمالا با 
ح می کند.« علایی  در نظرگرفتن ساختار ژنتیکی افراد، مطر
کنون پزشکان باید عفونت کووید را به عنوان بخشی  گفت: »ا
از خطر کلی قلب بیماران بسنجند.« وی افزود: »حال سوال 
این است: آیا این یافته، همراه با مطالعات بعدی، می تواند 
دستورالعمل های بین المللی را برای مراقبت های پیشگیرانه 
قلبی، حتی در غیاب بیماری قلبی شناخته شده، تغییر دهد؟«

 مصرف روزانه یک تخم مرغ مفید است
 رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه دانشگاه علوم پزشکی 
که خوردن  گفت: مطالعات جدید نشان می دهد  مشهد 
غ حتی بیش از یک عدد در روز باعث افزایش کلسترول  تخم مر
خون نشده و حتی برای قلب می تواند مفید باشد. دکتر زهرا 
اباصلتی در این خصوص افزود: این در حالی است که در گذشته 
غ سبب افزایش کلسترول خون،  تصور می شد، خوردن تخم مر
بیماری های قلبی - عروقی و حمله قلبی خواهد شد. وی 
کی از این است که سرانه  بیان کرد: شواهد اپیدمیولوژیکی حا
غ در فرهنگ های مختلف ارتباطی با میزان  مصرف تخم مر
بروز بیماری های قلبی نداشته و حتی در بروز بیماری های 
غ در هفته و کسانی که  قلبی - عروقی در افرادی که یک تخم مر
غ در روز می خورند، ارتباطی مشاهده نشده است.   یک تخم مر
رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه دانشگاه علوم پزشکی مشهد 
غ با داشتن ۲۱۰ میلی گرم کلسترول نه تنها  ادامه داد: تخم مر
که مهم ترین شاخص برای  کلسترول خوب و بد را  نسبت 
تعیین احتمال خطر بیماری های قلبی است، تغییر بسیار 
کمی می دهد و بر احتمال بروز بیماری های قلبی - عروقی اثری 
ندارد، بلکه باعث کاهش پاسخ های التهابی در بدن می شود. 
وی با بیان اینکه آنچه که در تولید کلسترول خون در بدن نقش 
دارد، اسیدهای چرب اشباع به ویژه نوع ترانس است، گفت: 
غ تنها یک سوم اسیدهای چرب از نوع اشباع بوده و  در تخم مر
غ در بدن تولید می شود  کلسترولی هم که در اثر خوردن تخم مر
از نوع کلسترول خوب)اچ. ال. دی( و کلسترول بد )ال. دی. 
غ به دلیل خواص تغذیه ای  ال( است. اباصلتی افزود: تخم مر
ارزشمندی که دارد در هرم غذایی در گروه گوشت، حبوبات 
غ معادل  و مغزها قرار دارد و ارزش غذایی یک عدد تخم مر
غ و ماهی( معادل ۲ تکه متوسط  3۰ گرم انواع گوشت )قرمز، مر
خورشتی، نصف لیوان حبوبات پخته، یک چهارم لیوان حبوبات 
خام و یک چهارم لیوان انواع مغزها بادام، پسته، فندق، گردو 
غ دارای بالاترین منبع پروتئین  است. به گفته وی، تخم مر
مطلوب قابل مصرف و حاوی تمام ۹ اسید آمینه ضروری و 
تقریبا تمامی ویتامین ها به ویژه گروه B و مواد معدنی ضروری 
مورد نیاز انسان است که کولین موجود در آن تأثیر قابل توجهی 
بر عملکرد مغز و سیستم عصبی برای رشد و نمو جنین و کودک، 
تقویت حافظه و سلامت قلب و عروق دارد. رئیس گروه بهبود 
تغذیه جامعه دانشگاه علوم پزشکی مشهد بیان کرد: مصرف 
غ در زنان باردار و شیرده، کودکان و نوجوانان در حال  تخم مر
رشد، ورزشکاران و کلیه بزرگسالان سالم و همچنین در دوران 
پس از بیماری به دلیل ارزش غذایی بالا توصیه می شود. در این 
غ در روز بلامانع است. وی افزود: در هر  افراد مصرف یک تخم مر
غ از هشت ماهگی در کودکان قابل مصرف بوده  صورت تخم مر
و توصیه می شود تا یک سالگی یک زرده کامل، یک روز در میان 
غ در روز در برنامه غذایی کودکان  و از ۲ سالگی به بالا یک تخم مر
غ در  وارد شود. اباصلتی گفت: هم اینک سرانه مصرف تخم مر
ایران نزدیک به ۱۶۰ عدد و پایین تر از متوسط جهانی است، 
در حالی که این رقم در بسیاری از کشورهای در حال توسعه و 

توسعه یافته به بیش از 3۰۰ عدد هم می رسد.

عمــودیافقــی

 
 نفخ شکم که به نام گازهای عبوری 
عملکرد  یک  می شود،  شناخته  نیز 
طبیعی بدن است. نفخ بیش از حد در 
نوزادان می تواند باعث نگرانی والدین 
شود. نفخ نوزاد می تواند ناشی از عوامل 
مختلفی باشد، از جمله بلعیدن هوا در 
حین تغذیه، عدم تحمل غذا، مشکلات 
گوارشی، یا برخی شرایط پزشکی. یکی 
دیگر از دلایل نفخ شکم نوزاد غذاهای 
خاصی است که مادر در دوران شیردهی 
مصرف می کند. برخی از غذاها مانند 
لبنیات، کافئین و غذاهای تند می توانند 
باعث ناراحتی و ایجاد گاز در نوزادان 
که با  شوند. به طور مشابه، نوزادانی 
شیرخشک تغذیه می شوند نیز به دلیل 
نوع شیرخشک مورد استفاده، ممکن 
شیرخشک  شوند.  نفخ  دچار  است 
کتوز یا شیرگاو می تواند باعث  حاوی لا
ایجاد گاز و مشکلات گوارشی در برخی 
از نوزادان شود. برخی از شرایط پزشکی 
نیز می تواند منجر به نفخ شکم نوزاد 
کس  شود. به عنوان مثال، بیماری ریفلا
و  کتوز  لا تحمل  عدم  مری،  به  معده 
می توانند  همگی  ک  سلیا بیماری 
باعث ایجاد گاز و ناراحتی در نوزادان 
شوند. کولیک یک بیماری شایع است 
که نوزادان را تحت تاثیر قرار می دهد. 
علامت اصلی کولیک گریه بیش از حد 
است که معمولا در اواخر بعد از ظهر یا 
خ می دهد و چند ساعت طول  عصر ر
می کشد. نوزادان مبتلا به قولنج ممکن 
است علائم دیگری مانند مشت کردن، 
قوس دادن به پشت، و کشیدن پاهای 
نشان  سینه  قفسه  سمت  به  را  خود 
دهند. یکی دیگر از نشانه های کودک 
این است که کودک پس از شیرخوردن 
ناراحت است یا درد دارد. آنها ممکن 
است در حین شیردادن به هم بپیچند 
و سر و صدا کنند که توصیه می شود با 
پزشک اطفال خود صحبت کنید. علاوه 
، علل احتمالی دیگری نیز برای  بر گاز
قولنج وجود دارد، مانند نارس بودن 
از  بیش  تحریک  گوارشی،  سیستم 
گر  حد یا حساسیت به برخی غذاها. ا
است  مهم  دارد،  کولیک  شما  کودک 
تقصیر  که  باشید  داشته  یاد  به  که 
شما نیست و تنها نیستید. صحبت با 
پزشک اطفال و تماس با سایر والدینی 
کرده اند،  را تجربه  که تجربه مشابهی 
می تواند به شما کمک کند تا حمایت 
و استراتژی هایی برای مدیریت علائم 

کولیک نوزادتان پیدا کنید.

 امیر زمانی
  متخصص اطفال

»به« از خانواده سیب و گلابی است و طعم آن گاهی ترش و گاهی شیرین است. این میوه فصل پاییز منبعی غنی از ویتامین های  
، آهن، روی و منیزیم است. میوه پاییزی »به« دارای خواص و فواید  ، فسفر A، B  و C بوده و حاوی مواد معدنی مانند پتاسیم و فیبر

 ، بسیاری است و همچنین ارزش غذایی بالایی داشته و از این رو برای کاهش وزن گزینه مناسبی به حساب می آید. خواص به:  نشاط  آور
تقویت کننده قلب، ضدسرطان، بهبود هضم غذا، تنظیم فشارخون، درمان سرماخوردگی و...

گریپ فروت سرشار از ویتامین C بوده و می تواند ۷۵ درصد از ویتامین C روزانه مورد نیاز بدن را تامین کند. گریپ فروت دارای خواص 
کسیدانی است و می تواند برای مقابله با رادیکال های آزاد تولید شده در بدن مفید باشد. این میوه دارای پکتین بوده و به همین  آنتی ا

دلیل مانع بالارفتن کلسترول بد خون می شود.

به

گریپ فروت

خرمالو طعمی شیرین و گس دارد. این میوه فصل پاییز سرشار از ویتامین C و ویتامین A است و یک منبع عالی از منگنز است. کمک 
گر قصد دارید در مدت زمان کوتاهی از خرمالو استفاده کنید  به بهبود گردش خون و کمک به کاهش وزن از جمله خواص خرمالو است. ا

خرمالوهای نرم و رسیده را جدا کنید در غیر این صورت خرمالوهای نیمه رسیده را جدا کنید.

گلابی یک میوه فصل پاییز است که بسیار خوشمزه بوده و حاوی فواید و خواص بسیار فراوانی است. گلابی منبعی غنی از 
کتری های  فیبر محلول و نامحلول است که وجود این فیبر موجب هضم بهتر و بهبود روده می شود. فیبرهای محلول با تغذیه با

موجود در روده به عنوان یک منبع پروبیوتیک عمل می کنند. گلابی همچنین سرشار از ویتامین C بوده و درنتیجه می تواند 
موجب تقویت سیستم ایمنی شده و از بدن در برابر ویروس ها حفاظت کند. 

خرمالو

گلابی

   ۱- پوسیده- ستون آهکی آویزان از سقف غار 
۲- ناظرونگرنده- پایتخت سوئیس- عازم و روانه 
کن متبرکه- ارزش جنس- حرف ندا-  3- دیدار اما
جانور  جعلی-  مصدر  علامت   -۴ مفعولی  علامت 
تغذیه  محل   -۵ گفتنی  نا سخن  شده-  منقرض  
- باوقاروسنگین  جنین- پارچه مالیدنی- مقابل زیر
کشور سوئیس- پابرجابودن- حرف  ۶- نام قدیم 
- پیشوندده تایی  انتخاب ۷- سگ گزنده- لاغرونزار
۸- تابع- روزانه- وزیر افراسیاب ۹- وجوددارد- زانوی 
!- ضعف و سستی ۱۰- معبر خون- دریاچه ای در  در
زابل- از جنگ های ایران و یونان باستان ۱۱- فعل 
گذشته- خالص- رنگ- باسواد قدیمی ۱۲- سوره 
- گشوده ۱3- تیر  ۲۷ قرآن  کریم- فیلمی از باشه  آهنگر
پیکاندار- حرص و طمع – آزرم وحیا- آداب ورسوم۱۴- 
نقاشی روی شیشه- گرفتگی و مانع- جدید و تازه 

۱۵- منطقه ای جنگلی در گرگان- منزل بزرگ
  

۱- کد- جنگ سالار مقدونی بود که به فیلیپ دوم مقدونی و پسرش اسکندر خدمت 
کی و  می کرد ۲- خواست خدا- کشوری آفریقایی 3- چین و چروک پوست- آبفشان- هلا
گمراهی- پایان ۴- یکی- یکی از سی لحن باربد- نظریات و عقاید ۵- درنگ- حرف فاصله- 
عنوان امپراتوران رومی ۶- مایه حیات- برد آن معروف  است- جای قرار و آرام- آب منجمد 
۷- عمامه- پیرامون ۸- بی کس و یگانه- خجسته و مبارک- طلاساز ۹- ازفرشتگان مقرب الهی- 
ازعلوم خفیه ۱۰- قومی ایرانی- واحدپول کره جنوبی- نوعی ماهی- رودی در فرانسه ۱۱- مایع 
لعابدار- حیوان وحشی- مخلوقات ۱۲- حرف چهاردهم یونانی- شهری درکانادا- کلاه درویش 
خ- به شک انداختن- زادگاه حضرت ابراهیم)ع( ۱۴- توان داشتن- از  ۱3- اضطراب- گلسر

کشورهای آمریکای مرکزی ۱۵- بیلان- اغتشاش
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