
تند‌رستی سال هفتم8
شماره   1869 a r m a n m e l i . i r

یکشنبه 
1403 .04 .17

1    محرم     1446/    7  جولای  2024
ک است؟ آیا کیست چشم خطرنا

یاد‌د‌اشــــت

دانــستنی‌هـــا

نکته

                                             	�  شماره  1869                                          جد‌ول سود‌وکو  جد‌ول کلمات متقاطع

حل جد‌ول   1868
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جایگزین‌های گوشت برای قلب سالم‌تر هستندتاثیر گوشی هوشمند مادر بر رشد زبان کودک
یک مطالعه جدید نشان می‌دهد مادرانی که از 
گوشی هوشمند خود استفاده می‌کنند، کمتر تمایل 
به صحبت با نوزادان خود دارند. محققان دریافتند 
از تلفن‌خود  مادران در زمانی‌که مشغول استفاده 
هستند، ۱۶ درصد کمتر با نوزادشان صحبت می‌کنند. 
»میریام میکلسون«، محقق ارشد گفت: »توصیه ما به 
والدین جدید این است که از تأثیر تلفن‌ها بر توانایی 
گاه باشند.  آنها در هماهنگی با نیازهای فرزندشان آ

برای نوزادان بسیار مهم است که مراقبت‌های مداوم 
و پاسخگو داشته باشند که با ماهیت جذاب و پرمصرف 
یک گوشی هوشمند می‌تواند دشوارتر باشد.« »کایا دی 
باربارو«، محقق دیگر افزود: »ما از میزان کلی استفاده از 
تلفن در بین شرکت‌کنندگان شگفت‌زده شدیم. نمونه 
ما به طور متوسط ۴.۴ ساعت استفاده از تلفن در هر 
دوره ۱۲ ساعته داشت.« والدین تأثیر استفاده از تلفن را 

بر رفتار خود با نوزادان دست‌کم نگیرند.

گرچه  ا که  می‌دهد  نشان  بررسی  یک   
فوق‌فرآوری‌شده  گوشت،  گیاهی  جایگزین‌های 
هستند، اما برای قلب شما سالم‌تر از گوشت هستند. 
در یک کارآزمایی بالینی، افرادی که جایگزین‌های 
گیاهی مصرف می‌کردند، شاهد کاهش ۱۳ درصدی 
 ،LDL کلسترول   ۹ درصدی  کاهش  کل،  کلسترول 
کاهش ۵۳ درصدی‌تری گلیسیرید و افزایش ۱۱ درصدی 
 ،» در کلسترول خوب HDL بودند. دکتر »ایهود اور

گوشت‌های گیاهی جایگزین  نویسنده ارشد گفت: »
سالمی است که به‌وضوح با کاهش عوامل خطر قلبی 
عروقی مرتبط است.« اور افزود: »به‌خودی خود، 
فراوری لزوما چیز بدی نیست. درست است که این 
گوشت‌های گیاهی بسیار فرآوری شده‌اند، اما نه به 
این معنا که دارای مقدار زیادی چربی‌های اشباع شده 
یا کربوهیدرات‌های خاصی باشند که با پیامدهای 

نامطلوب همراه هستند.«

توصیه‌هایی ‌برای‌ مصرف بهتر میوه‌ها 
 کارشناس ارشد گروه بهبود تغذیه جامعه مرکز بهداشت 
خوزستان گفت: ۱۰ تا ۱۵ درصد از میزان انرژی میوه ناشی از قند 
است. قندی که در این میوه‌ها وجود دارد بیشتر از نوع فروکتوز 
است بنابراین توصیه می‌شود که همه افراد به خصوص افرادی 
که کبدچرب دارند یا‌تری گلیسرید بالا دارند به جای آب میوه از 
میوه استفاده کنند. ندا فرح‌بخش در گفت‌وگو با ایسنا با بیان 
کسیر طبیعی تقویت سیستم  اینکه میوه و سبزی‌های رنگارنگ ا
ایمنی هستند، اظهار کرد: مصرف روزانه میوه و سبزی به خاطر 
 ،A، B، C  گون از جمله ویتامین‌های دارابودن مواد مغذی گونا
کسیدانی مانند  املاح معدنی آهن، منیزم، پتاسیم و مواد آنتی‌ا
فلاونوئید و کارتنوئید می‌تواند ما را در برابر بیماری‌های زیادی 
بیمه کند. همچنین مصرف میوه و سبزی می‌تواند از افزایش 
وزن و چاقی جلوگیری کند. وی افزود: تخمین زده می‌شود که 
کافی میوه و سبزیجات حدود ۱۴ درصد از مرگ‌های  دریافت نا
ناشی از سرطان دستگاه گوارش، حدود ۱۱ درصد از مرگ‌های 
ایسکمیک قلب و حدود ۹ درصد از مرگ‌های سکته‌مغزی در 
سراسر جهان را ایجاد می‌کند. همچنین 1.7 میلیون معادل 
۲.۸ درصد از مرگ و میر در سراسر جهان ناشی از مصرف کم 
میوه و سبزی است. کارشناس ارشد گروه بهبود تغذیه جامعه 
 C و A مرکز بهداشت خوزستان تصریح کرد: ویتامین‌های
کسیدان‌های طبیعی هستند که در تقویت سیستم  آنتی‌ا
ایمنی نقش دارند. میوه‌ها و سبزی‌های زرد، نارنجی و سبز تیره 
کاروتن هستند که این ماده در بدن تبدیل به  منبع غنی از بتا
ویتامین A می‌شود که نقش بسزایی در پیشگیری از سرطان و 
دیابت دارد. وی گفت: میوه‌هایی مانند انبه، طالبی، خرمالو، 
زردآلو، آلو، موز، طالبی، گرمک، هلو، ازگیل، آناناس، گریپ‌فروت، 
پرتقال، نارنگی و هندوانه و سبزی‌هایی مانند هویج، انواع 
کدوحلوایی، شلغم، لبو،  کلم،  گل   ، کلم قرمز کلم سفید و 
گوچه‌فرنگی، انواع فلفل دلمه‌ای و اسفناج از منابع سرشار این 
ویتامین‌ها هستند. فرح‌بخش افزود: البته تمامی میوه‌ها دارای 
ویتامین C هستند و برای حفظ سلامت بدن مهم هستند. 
وی ادامه داد: فلاونوئید موجود در مرکبات هم به عنوان یک 
کسیدان عمل می‌کند و التهاب را در بدن کاهش می‌دهد  آنتی‌ا
و به جلوگیری از بیماری‌های مزمن کمک می‌کند. کارشناس 
ارشد گروه بهبود تغذیه جامعه مرکز بهداشت خوزستان گفت: 
با اینکه ترکیبات موجود در پوست میوه‌ها برای سلامتی مفید 
هستند اما به دلیل اینکه از سموم و مواد محافظت‌کننده برای 
نگهداری بهتر و طولانی‌تر میوه‌ها استفاده می‌شود، میوه‌ها 
باید بدون پوست مصرف شوند. وی بیان کرد: به جای مصرف 
مکمل‌های مولتی ویتامین برای تقویت سیستم ایمنی، باید 
از سبزی‌ها و میوه‌های فصل استفاده شود. همچنین توصیه 
می‌شود از میوه‌های فصل همچون خرمالو، پرتقال، نارنگی، 
، سیب، لیموشیرین، لیموترش و کیوی که مقدار زیادی  انار
ویتامین C دارند، برای تقویت سیستم ایمنی استفاده شود. 
ح‌بخش گفت: ۱۰ تا ۱۵ درصد از میزان انرژی میوه ناشی از  فر
قند است. قندی که در این میوه‌ها وجود دارد بیشتر از نوع 
فروکتوز است بنابراین توصیه می‌شود که همه افراد به خصوص 
افرادی که کبد چرب دارند یا‌تری گلیسرید بالا دارند به جای 
آب میوه از میوه استفاده کنند. مثلا به جای خوردن یک لیوان 
آب پرتقال تازه و طبیعی که حاوی قند زیادی است، یک عدد 
پرتقال آب‌نگرفته که هم فیبر بیشتری دارد و هم قند آن کمتر 
است استفاده شود. وی افزود: افزایش فروکتوز )قند موجود در 
میوه( در بدن می‌تواند موجب افزایش تولید‌تری گلیسیرید و 

چاقی شود.

 مکملی که از چاقی کودکان پیشگیری می‌کند
 پژوهشگران دریافتند، مصرف مکمل‌های روغن ماهی توسط 
پدران ممکن است خطر چاقی کودکان را کاهش دهد. فقط رژیم 
غذایی مادر نیست که بر سلامت آینده کودک تاثیر می‌گذارد بلکه 
رژیم غذایی پدر نیز می‌تواند تاثیر بسزایی بر سلامت فرزندان داشته 
باشد. بر اساس نتایج تحقیق جدید، تغییر ساده در رژیم غذایی، 
با مصرف مکمل‌های روغن ماهی توسط پدران، ممکن است به 
کاهش خطر چاقی در فرزندانشان کمک کند. چاقی، نگرانی مبرم 
بهداشت جهانی محسوب می‌شود و تا سال ۲۰۲۲ بیش از ۳۹۰ 
میلیون کودک و نوجوان را تحت تاثیر قرار داده است. شیوع چاقی 
در دوران کودکی به‌طرز چشمگیری افزایش یافته و از ۸ درصد در 
سال ۱۹۹۰ به ۲۰ درصد در سال ۲۰۲۲ رسیده است. چاقی خطر ابتلا 
به اختلالات متابولیک مانند دیابت، فشارخون بالا و کلسترول 
بالا را افزایش می‌دهد. آخرین نتایج پژوهش ارائه شده در نشست 
گو آمریکا برگزار شد، مصرف  سالانه انجمن تغذیه آمریکا که در شیکا
مکمل روغن ماهی در پدران را به عنوان »سلاح مخفی« برای مبارزه 
گرچه نتایج تحقیقات  با موضوع چاقی کودکان پیشنهاد کرد. ا
قبلی فواید مکمل‌های روغن ماهی را در مادران برای کاهش خطر 
چاقی کودکان نشان داده‌اند اما محققان می‌گویند این اولین 
پژوهشی است که به‌طور انحصاری الگوهای وراثت پدری را ارزیابی 
می‌کند. گروه پژوهشی بررسی حیوانی را شامل ۱۵۰ موش نر انجام 
داد که با رژیم غذایی پرچرب تغذیه می‌شدند و برخی از آنها قبل 
از جفت‌گیری با موش‌های ماده با رژیم غذایی کم‌چرب، روغن 
ماهی بیشتری دریافت کردند. وزن فرزندان موش‌های نر که روغن 
ماهی دریافت کردند در هفت و ۲۱ روزگی در مقایسه با موش‌هایی 
که پدرانشان روغن ماهی دریافت نکردند، کمتر بود. فرزندان ماده 
از گروه روغن ماهی نیز سلامت متابولیک بهتری با بهبود کلیرانس 
گلوکز و حساسیت به انسولین نشان دادند. لاتا رامالینگام، پژوهشگر 
ارشد این پژوهش اظهار کرد این مفهوم، پتانسیل قابل توجهی برای 
تغییر شکل راهکارهای ما در مبارزه با چاقی کودکان ارائه می‌دهد. 
آینده‌ای را تصور کنید که در آن راهنمایی‌های غذایی قبل از بارداری 
فقط به مادران معطوف نمی‌شود، بلکه پدران را نیز شامل می‌شود 
و آنها را قادر می‌سازد تا نقش فعال‌تری در ارتقای سلامت فرزندان 
کنون پژوهشگران در حال بررسی چگونگی تاثیر  خود ایفا کنند. ا
تغییرات رژیم غذایی بر اسپرم و چگونگی تاثیر این انتقال اطلاعات 
بر نسل‌های آینده هستند. در حالی‌که تحقیقات انسانی بیشتری 
مورد نیاز است اما این کشف مرز جدیدی در درک ما از چگونگی 
تاثیر والدین، فراتر از ژنتیک، بر سلامت فرزندان خود باز کرده است. 
روغن ماهی، مکملی بی‌خطر و در دسترس، می‌تواند به سلاحی 
قدرتمند در مبارزه ما با چاقی برای نسل بعدی سالم‌تر تبدیل شود.

 عمــود‌ی  افقــی

انسداد،  کسیت چشم،  بروز    علت 
التهاب و یا عفونت مجاری خروجی غدد 
کیست پلک انواع مختلفی  چشم است. 
دارد که با معاینه پزشک نوع آن مشخص 
پزشک  تشخیص  نوع  اساس  بر  و  شده 
مورد درمان قرار می‌گیرد. در بیشتر موارد، 
این توده‌ها در مدت زمانی کوتاه و بدون 
اقدام خاصی بهبود می‌یابند؛ اما در صورت 
ک  خطرنا است  ممکن  بهبودی  عدم 
به  زودهنگام  مراجعه  بنابراین  باشند، 
پزشک و درمان به‌موقع این بیماری از 
کیست  است.  برخوردار  زیادی  اهمیت 
پلک چشم زمانی پدیدار می‌شود که منفذ 
غده چربی در پلک مسدود شده باشد. در 
غده مسدود شده چربی به‌تدریج انباشته 
کیست  شده و در نهایت تبدیل به یک 
متورم می‌شود. علائم کیست پلک چشم: 
برآمدگی بدون درد معمولا در پلک بالا، 
چشم  آبریزش  باعث  که  خفیف  سوزش 
می‌شود، در کیست‌های بزرگ تاری‌دید 
ناشی از فشار کیست بر کره چشم. عوامل: 
التهاب پلک‌ها، آلرژی‌ها، آلودگی هوا، وجود 
کنه‌های خاص در غدد چربی، دیابت، 
انواع  قرارگرفتن در معرض نورخورشید. 
شایع‌ترین  از  مژه:  گل  چشم:   کیست 
گل  به‌نام  چشم  پلک  روی  کیست‌های 
مژه شناخه می‌شود که به شکل آبسه غدد 
چربی است. ماندگاری گل مژه با بیش از 3 
، نیاز به معاینه پزشک دارد. شالازیون:  روز
که  است  چشم  کیست  نوعی  شالازیون 
برآمدگی بزرگی دارد و در اغلب موارد از 
ک ناشی  گرد و خا آلوده و  عفونت مواد 
می‌شود.  کیست غده عرق: این نوع کیست 
می‌شود.  ایجاد  چشم  گوشه  بخش  در 
شکل ظاهری کیست غده عرق به‌صورت 
: بافت کیست  شفاف و براق است. کراتوز
کراتوز از کراتین پوست تشکیل یافته است. 
کیست  نوع  این  بروز  از  برای پیشگیری 
چشمی لازم است تمامی آلودگی‌ها و مواد 
آرایشی از روی چشم و پوست اطراف آن 
شست‌وشو داده شود. کیست انباشته: این 
نوع کیست به شکل برآمدگی‌های سفید 
رنگ روی پلک هستند و بدون داشتن 
پلک‌ها  شدن  متورم  باعث  دردی  هیچ 
می‌شوند. خال گوشتی: به توده‌های رنگی 
گوشتی که داخل پلک‌ها ایجاد می‌شوند 
خال گوشتی گفته می‌شود. درمان:  بررسی 
سابقه بیمار برای تعیین علائم و وجود هر 
ممکن  که  عمومی  سلامت  مشکل  گونه 
است به مشکل چشم کمک کند. معاینه 
خارجی چشم شامل ساختار پلک، بافت 
پوست و ظاهر مژه. ارزیابی حاشیه پلک، 
پایه مژه‌ها و منافذ غدد چربی با استفاده از 

دستگاه‌های چشم پزشکی.

 بهرام اشراقی 
  فلوشیپ ترمیمی چشم 

شامپوی بدون سولفات به واژه‌ باب روز در حوزه مراقبت 
از مو تبدیل شده است که در سراسر جهان شنیده می‌شود. 

کارشناسان مراقبت از مو می‌گویند: در حالی‌که سولفات‌ 
می‌تواند پاک‌کننده‌ موثری باشد، می‌تواند قوی و 

خشک‌کننده نیز باشد و به عوارض منفی احتمالی برای مو 
و پوست سر منجر شود. از این رو بسیاری از تولیدکنندگان 

اکنون جایگزین‌های بدون سولفات عرضه می‌کنند تا 
پاسخگوی نیاز مصرف‌کنندگانی باشند که دنبال گزینه‌های 

ملایم‌تر و طبیعی‌تری برای مراقبت از مو می‌گردند. 

که در باروت‌سازی بسیار  کال- تیزابی   ‏1- میوه 
- گل ته‌حوض- کلام آرزو 3-  دارد 2- تهیدست‌وفقیر
نمی‌شنود- نویسنده‌وکاتب- آسمان- عددورزشی 4- 
صفت‌ها- کشوری آفریقایی- غیروسایر 5- جسم انسان 
غیراز سر- ستاره‌ای در صورت فلکی جبار- رخنه و شکاف 
6- مرغزار- ثروتمند- اولین کلمه سوره ناس- شهرخراسان 
قدیم 7- اسب آذری- رازنهفته- نمک ترکی- روییدن 
ک  گیاه 8- از گل‌‌ها- برنج بی‌پوست 9- تیزوبرنده- خورا
- سرپیچی‌کردن- عضورونده 10- زادگاه نیما شاعر  طیور
- واحد پول ژاپن- بزرگ‌تر از گوشی، کوچک‌تر از  نوپرداز
تبلت- از جنس فلزبادیه 11- نامه‌رسان- سنگ سخت- 
دوست و رفیق 12- از گازهای آلی- عنصرقلیایی نرم و مومی 
شکل- راهروی سرپوشیده 13- حرف انتخاب- ریزبینی و 
موشکافی- از فرآورده‌های گوشتی- منقار کوتاه 14- جمله 
قرآنی- بوق و شیپور- اثری از جمشید طاهری 15- کنایه از 

موهوم و خیالی- حفاظ پله
  

- آبادی‌نشین 3- فرمان اتومبیل-  1- رودی در مازندران- سریال همایون اسعدیان 2- بندباز
گیجگاه و شقیقه- صبحانه نخورده- معاون هیتلر 4- نظم و ترتیب- بندوطناب- بسیار 5- از وسایل 
شیرینی‌پزی- به‌روخوابیده- حرف دهن‌کجی- نیت 6- از آن باران آید- به خود بالیدن- چهارپایان 
7- موافق- رمق آخر- چهره- ردیف قالی 8- به وجودآوردن- چیزهای گران‌بها 9- قلب- چوب‌ خوشبو- 
غوزه پنبه- مثلث اسرارآمیز 10- ماده‌ای خوشبو- نوعی ماهی فلس‌دار- گل زنبق 11- سال ترکی- مرض 
ریوی- فلات آسیایی- سوی چشم 12- تنبل‌ جالیزی- شایسته و جایز- از گل‌های خوشبو 13- حرف 
پوست‌کنده- رودی در اردن- ثروت و دارایی- آزاده کربلا 14- به رسم یادبود می‌دهند- فیلمی از مایکل 

بی 15- لقب کشور مالدیو- سخن ‌ظریف

  سولفات چیست؟

توصیه 

اثرات منفی سولفات: 

 مارتین کارشناس مو توضیح می‌دهد: سولفات‌ ترکیبی شیمیایی‌ است. سولفات معمولا در مواد معدنی، نمک و موادی مانند سدیم 
سولفات یا منیزیم سولفات یافت می‌شود. سولفات را می‌توان در محصولات پاک‌کننده، اقلام بهداشتی شخصی و حتی افزودنی‌های 

غذایی نیز یافت. سولفات ماده پاک‌کننده‌ای قوی است که در از بین بردن کثیفی، روغن و انباشتگی محصولات بسیار موثر است. 

 توصیه می‌شود از شامپوهای بدون سولفات استفاده کنید، این شامپوها به‌عنوان محصولاتی ملایم‌تر می‌توانند به حفظ رطوبت طبیعی 
مو کمک کنند که باعث می‌شود کمتر خشک یا تحریک شود. بهترین کار این است که نوشته‌های ریز روی بسته‌بندی را بخوانید. 
.)SLES( و سدیم لورت سولفات )SLS( رایج‌ترین سولفات‌هایی که در شامپو استفاده می‌شوند عبارتنداز: سدیم لوریل سولفات

 ۱. حذف روغن‌های طبیعی: سولفات می‌تواند روغن‌های طبیعی پوست سر و مو را از بین ببرد و به خشکی و احتمالا تحریک و 
حساسیت منجر شود.

۲. آسیب‌دیدگی مو: استفاده مکرر از سولفات ممکن است به‌مرور زمان ساقه مو را ضعیف کند و به شکستگی ساقه، موخوره و کدری 
موها منجر شود.

: سولفات ممکن است سبب تحریک، خارش و قرمزی شود، به‌خصوص در افرادی که پوست حساس یا   ۳. تحریک پوست سر
گزما یا پسوریازیس دارند. عارضه‌ای مانند ا

 ۴. محو رنگ تدریجی: در افرادی که مویشان را رنگ کرده‌اند، سولفات می‌تواند باعث شود که رنگ مویشان سریع‌تر از بین برود و 
به درخشندگی و دوام رنگ آسیب می‌زند.

عوارض شامپوهای حاوی سولفات بر »مو«


