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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آلودگی هوا به مغز جنین آسیب می رساندکدام مکمل ها باعث یبوست می شوند؟
  مصرف برخی از مکمل ها منجر به یبوست می شود 
که برای برطرف کردن این مشکل راهکارهایی توصیه 
می شود. یبوست یک عارضه شایع ناشی از مصرف 
مکمل  آهن است. مهم است که میزان مصرف آهن را 
مدیریت کرده و در حین مصرف مکمل های آهن، به 
خوبی هیدراته بمانید. یبوست همچنین یک عارضه 
شایع ناشی از مصرف مکمل  کلسیم است. راهکارها: 
هیدراته ماندن می تواند به حفظ حرکت آب در دستگاه 

کند.  کرده تا از بروز یبوست جلوگیری  گوارش کمک 
میوه ها، سبزیجات، غلات کامل و حبوبات می توانند به 
افزایش مصرف فیبر و حمایت از هضم سالم کمک کنند. 
ورزش کردن؛ ورزش منظم ممکن است به تسکین علائم 
گرچه مکمل های آهن و کلسیم با  یبوست کمک کند. ا
یبوست مرتبط هستند، اما پیروی از یک رژیم غذایی 
متعادل و سرشار از فیبر و هیدراته ماندن می تواند به 

حداقل رساندن این عارضه کمک کند.

آلودگی هوا  که   یک مطالعه جدید هشدار داد 
می تواند به رشد مغز کودکان حتی قبل از تولد آنها آسیب 
برساند. محققان دریافتند افزایش قرارگرفتن در معرض 
اُزن در طول سه ماهه دوم بارداری با افزایش ۵۵ درصدی 
خطر ناتوانی ذهنی در بین کودکان مرتبط است. »سارا 
گرینسکی«، محقق ارشد می گوید: »قرارگرفتن در معرض 
اُزن در دوران بارداری یک عامل خطر واضح برای 
ناتوانی ذهنی است.« این تیم داده های کودکان ناتوانی 

ذهنی را با تخمین های روزانه قرارگرفتن در معرض 
توضیح  محققان  کرد.  مرتبط  منطقه  سطح  در  ازن 
دادند که ازن یک آلاینده مضر هوا است و زمانی ایجاد 
کنش شیمیایی در  که نورخورشید باعث وا می شود 
نیتروژن موجود در هوا و ترکیبات آلی فرار ساطع شده از 
خودروها، نیروگاه ها، پالایشگاه ها و سایر منابع شود. به 
گفته محققان، کاهش سطح ازن برای محافظت از مغز 

کودکان بسیار مهم است. 

 سرطان مثانه در کمین سیگاری ها 
 عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی همدان و 
فلوشیپ کلیه و مجاری ادراری گفت: افراد سیگاری نخستین 
گروه از افرادی هستند که در معرض ابتلا به سرطان مثانه قرار 
دارند. دکتر حبیب اله موسوی بهار با اشاره به علل و عوامل 
بروز بیماری سنگ کلیه اظهار کرد: علل تشکیل سنگ کلیه 
را می توان به دو دسته غیرقابل تغییر مثل ژنتیک و علل قابل 
تغییر تقسیم کرد که می توان با پیشگیری، از بروز علل قابل 
تغییر از ابتلا به بیماری پیشگیری یا درمان آن را تسهیل کرد. 
وی تصریح کرد: مشاغلی که گرمای زیاد را تحمل می کنند، 
داشتن رژیم غذایی نامناسب و پُرنمک، مصرف بیش از 
اندازه گوشت قرمز و اضافه وزن در افراد از جمله عواملی است 
که می تواند بر ایجاد و تشدید سنگ کلیه مؤثر واقع شود 
همچنین محیط زندگی در این موضوع اثرات انکارناپذیری 
دارد. این فلوشیپ و متخصص جراحی کلیه و مجاری ادراری 
ادامه داد: برای پیشگیری از بروز سنگ کلیه، مقدار مصرف 
آب برای بزرگسال بیش از ۸ لیوان آب باید باشد و میزان آب 
که  مورد نیاز بدن را می توان از رنگ ادرار فرد تشخیص داد چرا
گر به سمت غلظت رفته باشد به  رنگ ادرار باید روشن باشد و ا
این معنی است که آب بدن کم است و باید آب بیشتر مصرف 
شود. وی در ادامه به شیوع بیماری سرطان مثانه به عنوان 
یکی از سرطان های شایع کشور اشاره و بیان کرد: سرطان 
مثانه یکی از شایع ترین سرطان ها در تمام جهان است که 
مهم ترین علت ایجاد آن مصرف سیگار و دود است. موسوی 
بهار تشریح کرد: در برخی مشاغل که استنشاقات ناسالم 
دارند مثل تولید محصولات پتروشیمی یا استفاده متعدد از 
رنگ های صنعتی، آلودگی های دودزا مثل حرفه صافکاری 
امکان بروز بیماری سرطان مثانه بیشتر است. وی با بیان 
کتیو و پَسیو بیشتر در معرض ابتلا به  اینکه سیگاری های ا
کتیو خود فرد سیگاری  سرطان مثانه هستند، گفت: سیگاری ا
است اما فرد پَسیو کسی است که خودش سیگار نمی کشد 
اما در مجاورت با افراد سیگاری، دود سیگار استنشاق 
می کند. عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی همدان 
، احتمال  با بیان اینکه با مقدار و مدت بالای مصرف سیگار
بروز سرطان مثانه پیشرفته و وحتی تر بیشتر می شود تبیین 
، تشخیص  کرد: خوشبختانه به علت خون آلود شدن ادرار
کید کرد:  سرطان مثانه زود اتفاق می افتد. وی در ادامه تأ
فرد مبتلا حتما باید تماس با سیگار و استنشاقات دودزا 
را محدود و صفر کند و وظیفه مسئولان کارگاه های دودزا 
این است که بهداشت محیط و حرفه ای کار را ارتقا دهند و 
امکانات ایمن را در کار توسعه دهند تا افراد کمتر در معرض 
آسیب قرار بگیرند. این جراح کلیه و مجاری ادراری در بخش 
دیگری از سخنان خود، بزرگی خوش خیم پروستات را از دیگر 
بیماری های شایع در حوزه اورولوژی عنوان کرد و افزود: این 
بیماری مختص آقایان است که عمدتا در سنین بالا دچار 
این مشکل می شوند. وی خاطرنشان کرد: پروستات اندام 
مردانه ای است که از سن ۲۵- ۳۰ سالگی شروع به رشد می کند 
و بیش ترین سن رشد آن در میانسالی است اما علائم آن در 
سنین ۶۰- ۶۵ سالگی بروز می کند و مجرای ادرار را تحت فشار 
قرار می دهد. موسوی بهار یادآور شد: در افرادی که به این 
مشکل مبتلا هستند دفع ادرار با مشکل مواجه می شود و در 

۸۰ درصد موارد، نیاز به جراحی ندارد.
  پیشگیری

 عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی همدان با 
اشاره به اینکه کارکرد روده نیز بر این موضوع تأثیرگذار است، 
اظهارکرد: روده باید منظم، راحت و بدون مشکل کار کند 
و در این راستا لازم است پس از دفع روده، طهارت با آبگرم 
داشته باشید و از مصرف غذای تند و ترش و خشک به ویژه 
در شبها بپرهیزید. وی بروز عفونت های ادراری را یکی دیگر از 
مشکلات دردسرساز زندگی ماشینی برشمرد و افزود: یکی از 
علل بروز عفونت های ادراری می تواند ناهنجاری مادرزادی 
مثل تنگی مجاری ادراری باشد اما برخی عفونت های ادراری 
که یکی  که علل مختلفی دارد  در بزرگسالان بیشتر است 
از علل مهم آن، زندگی شهری و کارمندی است که منجر 
به نگه داشتن ادرار در شرایط مختلف است. موسوی بهار 
نحوه دفع ادرار را بر پیشگیری از بروز عفونت اثرگذار دانست 
و گفت: دفع ادرار در جای مناسب و شکل مناسب در این 
موضوع بسیار مهم است، همچنین تمیزی و نظافت سرویس 
بهداشتی، وجود امکانات کافی از جمله دستمال، صابون و 
آب مناسب در سرویس بهداشتی بسیار حائر اهمیت است. 
وی با بیان اینکه در زمان احساس نیاز باید به طور کامل و 
مناسب ادرار دفع شود و نظافت رعایت شود، اضافه کرد: 
مؤسسات عمومی، ترمینال ها، بانک ها، مدارس و بسیاری 
فضاهای دیگر از امکانات مناسبی در سرویس های بهداشتی 
برخوردار نیستند و این امکان ابتلا به عفونت ادراری را بالا 
کید بر اینکه  می برد. این فلوشیپ کلیه و مجاری ادراری با تأ
دفع ناقص ادرار باعث می شود آلودگی های محیط و اطراف 
از مجرای ادرار به داخل مثانه برگردد و عفونت ایجاد کند، 
عنوان کرد: مسئولان و مدیران واحدها باید نسبت به ساخت 
دستشویی مناسب و نظافت آن برای سلامت کارمندان همت 
کنند و سرویس بهداشتی های بین راهی نیز به نحو شایسته 

نگهداری و نظافت شوند.

نکتــــه
مگا ۳ در پیشگیری از آسم

ُ
 تاثیر ا

که مصرف بیشتر   تحقیقات جدید نشان می دهد 
کودکی ممکن است  اسیدهای چرب اُمگا ۳ در دوران 
خطر ابتلا به بیماری آسم را کاهش دهد. »سیف شاهین«، 
می گوید: »آسم شایع ترین بیماری مزمن در دوران کودکی 
آن  از  که چگونه  و ما در حال حاضر نمی دانیم  است 
پیشگیری کنیم«. وی در ادامه می افزاید: »براساس یافته ها 
از آنجایی که مصرف ماهی در کودکان کمتر از میزان توصیه 
شده است، مصرف بیشتر ماهی می تواند در پیشگیری از 
این بیماری منطقی باشد.« محققان با مطالعه، داده های 
کودکان دهه ۹۰ انگلستان مشاهده کردند مصرف بیشتر 
اسیدهای چرب اُمگا۳ با کاهش ۵۰ درصدی خطر ابتلا به 

بیماری آسم مرتبط بود.

عمــودیافقــی

که     تنبلی چشم یک حالتی است 
ضعف بینایی با عینک اصلاح نمی شود، 
یعنی بعضی اوقات چشم با ضعف هایی 
مواجه است که با عینک اصلاح می شود. 
به عنوان مثال شماره چشم فردی منفی 
تجویز  شخص  برای  عینک  و  است   ۲
خواهد شد اما در برخی موارد بینایی 
فرد ضعیف است ولی با عینک درمان 
نخواهد شد. تنبلی چشم علل مختلفی 
دارد اما مهم ترین مساله این است که در 
دوران کودکی هرچه سن پایین تر باشد 
تشخیص و درمان آن مؤثرتر و مفیدتر 
کودکی دچار  از  که  بود. فردی  خواهد 
آب مروارید مادرزادی در یک یا دو چشم 
باشد و درمان یا جراحی نشود می تواند 
کرده و فرد تا  فرد را دچار تنبلی چشم 
آخر عمر دچار کم بینایی شود، یکی دیگر 
ضعف  چشم  تنبلی  ایجاد  علت های  از 
عیوب انکساری چشم یعنی فرد در کودکی 
یا  شدید(  )آستیگمات  نزدیک بینی  به 
دوربینی شدید دچار شده است. بنابراین 
با معاینه چشم در دوران کودکی می توان 
کرد.  حل  را  کودک  در  بینایی  مشکل 
معاینه در بدو تولد از مهم ترین فعالیت 
پزشک است. البته تا سه ماهگی انحراف 
چشم کودک طبیعی است زیرا نمی تواند 
گر کودک  تمرکز کند اما بعد از سه ماهگی ا
دچار انحراف چشم باشد باید به چشم 
پزشک مراجعه کرده و این مساله پیگیری 
گر کودک افتادگی پلک داشته باشد  شود. ا
این خود زمینه ساز بروز تنبلی چشم در 
سنین بالاتر می شود. در درمان تنبلی 
که  چشم این نکته قابل اهمیت است 
درمان زمان طلایی دارد که باید کودک در 
آن زمان درمان خود را آغاز کرده تا بهترین 
نتیجه را دریافت کند. با توجه به موقعیت 
کودک و تشخیص دقیق  درصد بینایی 
گر  ا یعنی  مشکل  هر  به  نسبت  پزشک 
آب مروارید باشد عینک مناسب تجویز 
گر انحراف چشم باشد جراحی  می شود، ا
باید صورت گیرد. توصیه ما به والدین این 
است که سالی یک بار معاینه چشم توسط 
متخصص صورت گیرد تا هر زمان برای 
بینایی کودک مشکلی ایجاد شد پزشک 
سریع وارد عمل شده و آن را برطرف کند. 
گر کودکی نیاز به عینک دارد برای اینکه  ا
در آینده دچار تنبلی چشم نشود، روزی 
یک الی دو ساعت چشمی که قوی تر است 
را بسته تا چشم ضعیف بتواند تقویت شود 
با این روش نه تنها ضعف بینایی کودک 
برطرف شده بلکه دیگر دچار تنبلی چشم 

نخواهد شد.

 پرویز ملکی فر 
  فوق تخصص شبکیه 

اینفوگرافیک : آرمان ملی اینفوگرافیک : آرمان ملی 

و  آواره   -۲ خسیس  فلوریدا-  ایالت  مرکز   -1  
سرگردان- پیوند- سرها ۳- کلام درد- خوشحال- 
- بی سوادقدیمی- زندگی  پشت سرهم 4- طول عمر
گرد لب ودهان-  کن- واحد سرعت هواپیما ۵- گردا
کمپ سربازان- ثبت ورود به سیستم رایانه ای ۶- رهبر 
استقلال هندوستان- خلاف هم بودن- تاخت اسب 
ک از گناه ۸- فریب و  7- مقابل خرید- ارادتمند- پا
کلک- پایان- نام ترکی- از وسایل بازی کودکان در 
- بوق وشیپور  - زن برادر شوهر پارک ۹- خواهر پدر
1۰- دست عرب- نوعی سبک در نقاشی- ضربه ای در 
والیبال 11- کالاها- فیلمی آمریکایی به کارگردانی مارک 
- اسب آذری 1۲- آبراهی کوچک- واحدپول  فارستر
ژاپن- لال- گشوده 1۳- نام »دوگاما« دریانورد مشهور 
ج زندگی- عنوان نامه 14- حنا- شکل و  پرتقالی- خر
ریخت- آماده شدن خمیر 1۵- به آرامی- مستشرق 

معروف آلمانی
   

1- از عوامل تهیه فیلم- نکته گیری ۲- نظریات و عقاید- پسوندشباهت- نخستین سوره 
قرآن کریم- یار پشتک در ژیمناستیک ۳- جامه بسیار کهنه- آنچه انفاق کنند- خبرگزاری 
دانشجویی 4- نفس بلند- کمیاب- ناراست- کلام آرزو ۵- خراب  کردن- کامیون ارتشی- 
گرفتن همه- از شهرهای  مرکز ایالت آلاسکا ۶- راهنمایی کردن- عجول- قیمت  بازاری 7- فرا
آذربایجان شرقی- شامل همه می شود ۸- اشعه فرابنفش- غصه- بله انگلیسی- شبگرد ۹- 
رده- ایالتی در ونزوئلا- بنا  شده 1۰- یارخل!- بچه آوردن- نوعی کُلت 11- تعقیب و بازخواست 
کیفری- از شهرهای استان  فارس- بانگ جانور درنده 1۲- عضوگوارشی- علامت مصدرجعلی- 
- یکی از قاره ها 14- تازه راه  دریایی در اروپا- همسر مرد 1۳- به سمت راست رفتن- قلعه وحصار

افتاده- سبزی نقلی- حرف انتخاب- تندی 1۵- انفصال، پارگی- از اشکال هندسی

کلسیم
 کلسیم در پیشگیری از پوکی استخوان شهرت دارد، بدن برای لخته شدن خون و عملکرد عادی سیستم عصبی و عضلانی به کلسیم 
: مغز های خوراکی، سبزیجات سبز برگ  ، پنیر و ماست وجود دارد. اما در نیاز دارد. کلسیم به میزان فراوان در محصولات لبنی، مانند شیر

و غذا های غنی شده مانند غلات صبحانه و شیر مغز های خوراکی، مانند شیر بادام، هم یافت می شود. 

کلرید
 کلرید ماده معدنی جالب توجهی است. بدن انسان برای تولید شیره های گوارشی به آن نیاز دارد و در مایع احاطه کننده سلول ها 
نیز در کنار سدیم قرار دارد. در حقیقت، کلرید به همراه سدیم برای کمک به تعادل مایع بدن شما کار می کند. در نمک خوراکی )کلرید 

سدیم( و بسیاری از سبزیجات، از جمله کرفس و گوجه فرنگی یافت می شود. 

منیزیم
یم در مغز های  ل قندخون، تنظیم فشارخون، و حفظ استخوان هایی سالم و قوی مورد نیاز بدن است. منیز یم برای کنتر  منیز
خوراکی، دانه های خوراکی، غلات کامل، حبوبات، و سبزیجات سبز برگ تیره یافت می شود. همچنین در ماست، ماهی سالمون، غلات 

، و سیب زمینی هم یافت می شود.  صبحانه غنی شده، موز

فسفر
 فسفر به همراه ویتامین های B. کمپلکس مواد غذایی مصرفی شما را به انرژی مورد نیاز بدن برای انجام فعالیت های روزانه تبدیل 
، مغز های خوراکی، دانه های خوراکی و حبوبات یافت می شود.  وتئین مانند گوشت قرمز می کند. فسفر در مواد غذایی سرشار از پر

وری نیست. مصرف مکمل فسفر ضر

پتاسیم
 پتاسیم برای عملکرد عادی سیستم عصبی و انقباض عضلانی نیاز است. پتاسیم می تواند اثر سدیم بر فشارخون را خنثی کند. یک 
، مغز های  وزانه شما به پتاسیم را تامین کند. پتاسیم در میوه ها، سبزیجات، حبوبات، شیر رژیم غذایی متعادل و سالم باید تمام نیاز ر

خوراکی و گوشت قرمز یافت می شود. مکمل های پتاسیم نیز در دسترس هستند.

مواد معدنی
 ضروری بدن

مواد معدنی اصلی آن هایی هستند که به مقدار زیاد در 
بدن وجود دارند. موادمعدنی برای فرایند های بسیاری در 
بدن، به ویژه تعادل مایع، حفظ و نگهداری از استخوان ها 
و دندان ها، انقباض عضلانی، و عملکرد سیستم عصبی 
ضروری هستند. تا زمانی که یک رژیم غذایی متعادل و 
کثر موارد، دریافت این مواد معدنی  سالم را دنبال کنید، در ا
به میزان کافی از مواد غذایی مصرفی دشوار نیست. مواد 
معدنی اصلی شامل کلسیم، کلرید، منیزیم، فسفر، پتاسیم 

و... می شوند. 


