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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

مصرف کنندگان سیگارالکترونیکی در معرض فلزات سمی کودکان بی تحرک با آسیب قلبی مواجه هستند
یک بررسی جدید نشان داد: کودکان و نوجوانانی 
قلبی،  حمله  خطر  افزایش  با  هستند  بی تحرک  که 
سکته مغزی و مرگ زودهنگام روبه رو هستند. علاوه بر 
این، محققان دریافتند که فقدان حرکت در بزرگ شدن 
قلب نوجوانان مستقل از سایر عوامل خطر مانند چاقی 
گباجه«، محقق ارشد  یا فشار خون نقش دارد. »اندرو آ
گفت: »بی تحرکی در دوران کودکی یک تهدید سلامتی 
است که باید جدی گرفته شود.« وی افزود: »نمونه هایی 

از فعالیت های بدنی سبک عبارتنداز: بازی های خارج از 
منزل، پیاده روی، دویدن، پیاده روی و دوچرخه سواری 
تا فروشگاه یا مدرسه، قدم زدن در پارک، بازی در جنگل، 
باغبانی و بازی های معمولی مثل بسکتبال، فوتبال و..« 
برای این مطالعه، محققان فعالیت ۱۷۰۰ جوان را بررسی 
کردند.  در این مطالعه کودکانی که به طور منظم حتی 
سخت تر ورزش می کردند، در نتیجه قوی ترشدن عضله، 

توده قلب شان حدود ۵ درصد افزایش داشت.

که  یک مطالعه جدید نشان می دهد نوجوانانی 
مرتبا سیگارالکترونیکی دود می کنند، خود را در معرض 
فلزات مضری مانند سرب و اورانیوم قرار می دهند. به گفته 
محققان، قرارگرفتن در معرض سرب و اورانیوم می تواند 
به مغز در حال رشد نوجوانان آسیب برساند و منجر به 
لات رفتاری شود. این فلزات  مشکلات فکری و اختلا
همچنین خطر مشکلات تنفسی، سرطان و بیماری های 
قلبی را افزایش می دهند. دکتر »هانگینگ دای«، سرپرست 

تیم تحقیق گفت: »استفاده از سیگارالکترونیکی در دوران 
نوجوانی ممکن است احتمال قرارگرفتن در معرض فلزات 
را افزایش دهد، که می تواند بر رشد مغز و اندام تأثیر منفی 
بگذارد.« در این مطالعه محققان داده های بیش از ۲ 
میلیون، دانش آموزان را بررسی کردند. محققان می گویند: 
»طعم شیرین سیگارهای الکترونیکی می تواند اثرات 
نیکوتین را سرکوب کرده و اثرات تقویت کننده آن را افزایش 

دهد و موجب افزایش پتانسیل اعتیاد شود.«

انواع »صرع« را بشناسیم 
گر کسی دو یا  ع نام عمومی یک اختلال در مغز است. ا صر
ع تشخیص  ع شود، برای او بیماری صر چند بار دچار حمله صر
ع بر پایه علائم و نشانه های هنگام وقوع  داده می شود. بیماری صر
گون تقسیم می شود. شناخته شده ترین  حمله صرع، به انواع گونا
ع شکل های بسیار  ع »تشنج« است، اما حمله صر نوع حمله صر
ع،  متنوع دیگری هم دارد. ممکن است در یک فرد مبتلا به صر
ع یکنواخت نباشد و در چندین شکل مختلف ظاهر  حمله صر
ع عبارت است از: وقوع موقت علائم و نشانه هایی  شود. حمله صر
به دلیل فعالیت الکتریکی همزمان یا بیش از حد طبیعی در 
سلول های عصبی مغز. گاهی سایر بیماری ها یا مشکلات، علائمی 
ع به وجود می آورند. پزشک متخصص مغز و  مشابه حمله صر
اعصاب بر پایه توضیحات اطرافیان و فرد بیمار تشخیص می دهد 
ع بوده یا از مشکل دیگری ناشی می شود  که این علائم حمله صر
ع شباهت دارد. تشخیص تشنج شاید آسان  و فقط به حمله صر
باشد؛ زیرا در حالت بروز تشنج ممکن است فرد به زمین بیفتد، 
تکان و لرزش داشته باشد و حتی هوشیاری خود را از دست 
ع نیاز دارد. اما شناختن  بدهد. این فرد به کمک های اولیه صر
ع همیشه آسان نیست. کسی که دچار حمله  سایر انواع حمله صر
ع می شود ممکن است فقط گیج و منگ باشد یا گاهی چنین  صر
به نظر برسد که به جایی خیره شده اما در واقع، در حال پشت 

ع است. سرگذاشتن یک حمله صر
طبقهبندی

ع 3 نکته اهمیت بسیاری دارند.  برای تعیین نوع حمله صر
ع چگونه آغاز شده، او  گر بتوانیم به پزشک بگوییم حمله صر ا
می فهمد کدام ناحیه از مغز آغازکننده فعالیت الکتریکی بیش 
ع در انتخاب  از حد طبیعی است. دانستن نحوه آغاز حمله صر
درمان درست، بسیار تعیین کننده است. میزان هوشیاری فرد 
ع اهمیت زیادی دارد.  ع در تعیین نوع صر هنگام وقوع حمله صر
همچنین، این شاخص در رعایت نکات ایمنی فردی هنگام انجام 
زندگی روزمره بسیار مهم هستند. وجود یا عدم وجود علائم حرکتی 
ع و تشخیص نواحی  ع در تقسیم بندی صر هنگام بروز حمله صر
درگیر مغزی اهمیت دارند طبق نظر پزشکان متخصص امکان 
ع وجود ندارد، بنابراین فقط به مهم ترین  تشخیص همه انواع صر

ع اشاره می کنیم. انواع صر
جنرالیزه

ع عمومی هم گفته  ع جنرال یا صر ع جنرالیزه که به آن صر صر
ع  می شود، هر دو نیمکره مغزی را درگیر می کند. دو نوع مهم صر

جنرالیزه را با هم مرور می کنیم.
ابسانس

ع  ع غیابی یا صر ع پتی مال، صر ابسانس که به عنوان صر
ع جنرالیزه به  غایب هم نامگذاری شده است، یکی از انواع صر
شمار می رود. پلک زدن بسیار سریع یا خیره ماندن در هوا )بدون 
ع ابسانس  تمرکز روی جسمی مشخص( از علائم شاخص صر

هستند.
تونیک-کلونیک

ع گراندمال هم گفته می شود،  ع که به آن صر این نوع صر
ع به شمار می رود. علائم شاخص  شناخته شده ترین نوع صر
:  فریاد  ع تونیک- کلونیک تشنج است و علائم آن عبارتنداز صر
بلند به ویژه در ابتدای حمله. از دست دادن هوشیاری. به زمین 
افتادن. حرکات سریع عضلات یا گرفتگی عضلات. پس از اتمام 

تشنج، فرد ممکن است به شدت احساس خستگی کند. 
کانونی

ع فوکال هم  ع پارشیال یا صر ع کانونی با نام های صر صر
ع کانونی، همه مغز درگیر نیست و فقط  خوانده می شود. در صر
ع می شود.  ناحیه یا کانون خاصی از مغز باعث ایجاد علائم صر

ع کانونی را با هم مرور می کنیم. سه نوع مهم صر
کانونیساده

ع، ناحیه کوچکی از مغز درگیر فعالیت  در این نوع صر
الکتریکی بیش از حد سلول های عصبی می شود. علائم مهم صرع 
گهانی و کوتاه در  کانونی ساده ممکن است به صورت یک حرکت نا
بدن یا به صورت تغییراتی در یکی از حواس بدن ظاهر شود، مانند 

گهانی یک بو یا طعم عجیب. حس نا
کانونیمرکب

ع فوکال مرکب هم نامیده می شود،  ع که صر این نوع صر
شخص را دچار گیجی و منگی می کند. فرد مبتلا، در هنگام حمله 
ع برای حدود چند دقیقه توانایی پاسخ دادن به پرسش ها یا  صر

امکان یافتنِ جهت و درک موقعیت خود را ندارد.

نکتــــه
 نوشیدنی های مفید برای کودکان

در کنار همه گزینه های مناسبی که می توانید به عنوان 
نوشیدنی مفید برای کودکان در نظر بگیرید، انتخاب بعضی 
نوشیدنی ها نه تنها هیچ فایده ای برای بچه ها ندارد، بلکه 
می تواند مضر باشد و سلامت آنها را به خطر بیندازد. کودکان 
زیر ۶ ماه، حتما باید فقط شیرمادر بخورند. کودکانی که ۶ تا 
، آب هم  ، در کنار شیر مادر ۱۲ ماه دارند، می توانند در طول روز
کودکان بالای یک سال می توانند نوشیدنی های  بنوشند و 
متنوع بنوشند. نوشیدنی های  انرژی زا معمولا حاوی گلوکز 
یا قند، کافئین، ترکیبات گیاهی، شیرین کننده ها و سایر مواد 
هستند کـه اثرات آنها بر کودکان ناشناخته اسـت. بنابر این باید 
از مصرف اینگونه نوشیدنی ها توسط کودکان جلوگیری شود. 
نوشیدنی های  رژیمی یا بدون قند حاوی شیرین کننده های  
غیرمغذی  کـه  هستند  طعم  تقویت کننده های   و  مصنوعی 
محسوب می شوند و عوارض جانبی متعددی دارند.  یک لیوان 
کوچک آب میوه خانگی همچنین می تواند راهی برای دریافت 
یکی از ۴ یا ۵ وعده  میوه و سبزیجات مورد نیاز کودک طی روز باشد، 
ولی بازهم خود میوه بدون شک مفیدتر از هر نوع آب میوه ای 
کسیدان است و برای سلامت بدن کودک  است. چای منبع آنتی ا
مفید است، اما کافئین موجود در چای برای سلامت بدن کودک 
مناسب نیست. برای آن که کافئین موجود در چای به بدن کودک 
آسیب وارد نکند، در طول روز بیشتر از یک چهارم لیوان چای به 
کودک خود ندهید. حتی می توانید چای را با شیر مخلوط کنید. 
دمنوش های گیاهی ارزش غذایی ندارند و بیشتر خواص درمانی 
دارند که مصرف آن برای کودکان اصلا توصیه نمی شود. کودکان 
کوچک تر از ۱۲ ماه: آب میوه مصرف نکنند. کودکان ۱ تا 3 ساله: 
کثر سه  چهارم  کثر نصف لیوان. کودکان ۴ تا ۶ ساله: حدا حدا

کثر یک لیوان. لیوان. کودکان ۷ ساله و بالاتر: حدا

عمــودیافقــی

برای حفظ سلامت دهان و دندان 
ک و یکبار  خود روزانه حداقل ۲ بار از مسوا
ک زدن  از نخ دندان استفاده کنید. مسوا
باید یکبار قبل از خواب شبانه و یکبار نیز 
در طول روز انجام شود و به طور معمول 
ک زدن طول  هر بار حدود دو دقیقه مسوا
بکشد. تمیزکردن دندان های کودکان باید 
از زمان مشاهده اولین دندان شیری در 
دهان آن ها آغاز شود. برای این کار می توان 
ک نرم  ، مسوا از گاز استریل یا پارچه تمیز
ک انگشتی استفاده کرد. پس از  یا مسوا
رویش دندان های خلفی )عقبی( کودک 
دیگر نباید از گاز یا پارچه برای تمیزکردن 
ک  دندان ها استفاده کرد بلکه باید مسوا
نرم را به کار برد. تا زمانی که کودک به تنهایی 
قادر نیست به روش صحیح دندان هایش 
کمک و نظارت  با  باید  بزند  ک  را مسوا
در  شود.  انجام  زدن  ک  مسوا والدین 
ک زدن به روش صحیح  صورتی که مسوا
ک )معمولی  انجام شود، هر دو نوع مسوا
یا برقی( مؤثرند و نکته مهم این است که به 
طور مرتب و به شیوه صحیح لثه و دندان ها 
تمیز شوند. در صورتی که افراد به هر علتی 
مشکل  ک  مسوا دسته  نگهداشتن  در 
داشته باشند، می توان از وسایل کمکی 
ک  ک یا از مسوا برای نگه داشتن مسوا

برقی استفاده کرد.

نیز  خ  گلسر نام  با  که  گل محمدی 
شناخته می شود، از دیرباز به عنوان یکی 
از قدیمی ترین و با ارزش ترین گونه های 
در  گیاه  این  می گردد.  محسوب  رز  گل 
صنعت عطرسازی، محصولات زیبایی و 
بهداشتی نیز نقش مهمی ایفا می کند. 
گلاب، محصولی  یا  گل محمدی  عصاره 
طبیعی با خواص متعدد است که یکی از 
کاربردهای قابل توجه آن در بهبود سلامت 
دهان و دندان، به ویژه در مبارزه با بوی بد 
دهان قرار دارد. این مایع خوشبو می تواند 
کتری های مولد بوی بد دهان  به کاهش با
به عنوان  گلاب  از  استفاده  کند.  کمک 
دهان شویه طبیعی با قرقره کردن آن در 
دهان، به تمیزکردن و ضدعفونی کردن 

دهان کمک می کند.

سنگ  از  پر  زمین  آشوب طلبی-   -۱ 
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چمن زنی 3- ویتامین انعقادخون-  تروتازه- قله ای 
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غ- حس بویایی- عدد فرد یک رقمی- نفس چاق  مر
۱3- گال- صدمه دیده- مایه حیات ۱۴- ایالتی در 
آمریکا- جای قراروآرام- خلیجی در کانادا ۱۵- از توابع 
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مردمروزخودرابا معدهخالیاشکالیندارد؟بسیاریاز

گاوبامعدهخالیشروعمیکننداما،  یکلیوانشیر
کهآیا کردهاند مطالعاتنگرانیهاییراایجاد

اینسالمترینراهبرایشروعروزشما
. استیاخیر

آسم
مصرفشیرگاوبامعدهخالی

ممکناستتولیدمخاطدردستگاه
تنفسیرادربرخیافرادافزایشدهدکه

ممکناستشرایطیمانندآسمیاسینوزیت
راتشدیدکندوباعثمشکلاتتنفسیشود.

رااولصبحبامعدهخالیمصرف بهتراستشیر
نکنید.اینخطراتبالقوهرادرنظرداشته

باشیدوقبلازایجادچنینروتینیبه
کنشبدنخودتوجهکنیدوبا وا

متخصصتغذیهمشورت
کنید.

شروعروزخودبایک
لیوانشیرممکناست
منجربهمشکلات
گوارشیشودوعلائمی
مانندنفخ،گازوحتی
اسهالبهدنبالداشته
از باشد،زیراشیرسرشار
کتوزاستکهپردازش لا
معدهبرایبرخیافراد،
بهویژهبامعدهخالی،
دشواراست.

ازکالری شیرسرشار
استوزمانیکهبه
شکلناشتاصبحزود
مصرفشودمیتواندبه
افزایشوزنکمککند.
کالریاضافیموجوددر
شیرممکناستوقتی
بهعنواناولینماده
پردازشمیشود،بهطور
موثرمصرفنشودو
کالریدریافتیشمارا
افزایشدهد.

واکنش های آلرژیک 
افرادیکهمستعدابتلابه
آلرژییاحساسیتناشی
ازپروتئینهایموجوددر

شیرگاوهستند،ممکناست
هنگاممصرفاولصبح،

کنشهاینامطلوبیمانند وا
کهیر،خارشیادرموارد

راتجربه شدید،علائمدیگر
کنند.

باموادمغذی کلسیمموجوددرشیر
مانندآهنورویتداخلداردوممکن

استازجذباینموادمعدنی
ضروریجلوگیریکند.باگذشت

زمان،اینوضعیتمیتواندمنجربه
کمبودموادغذاییشود.


