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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کدو مفید برای کاهش نفخنشانه‌های مهم سکته مغزی 
عضو هیأت علمی گروه بیماری‌های مغز و اعصاب دانشگاه 
گهانی در تکلم، ضعف  علوم پزشکی مشهد گفت: اختلال نا
یک‌طرفه بدن و اختلال در بینایی از مهم‌ترین علائم هشدار 
سکته‌مغزی به‌شــمار می‌رود. سیدمحسن ســلطانی اظهار 
کرد: برخلاف باورعمومی که سکته مغزی را مختص سالمندان 
می‌داننــد، در حــال حاضــر بیشــتر بیمــاران در طیف ســنی 
۴۰ تا ۶۰ ســال قــرار دارند. وی گفت: افزایش ســن، مشــکلات 
قلبی‌وعروقــی، فشــارخون بــالا، دیابــت، مصــرف دخانیات، 

ســیگار و الکل از مهم‌ترین عوامل خطر هســتند. کم‌تحرکی 
و چاقی نیز به‌عنــوان بیماری‌های شــایع امــروزی، احتمال 
بروز ســکته مغــزی را افزایــش می‌دهنــد. عضو هیــأت علمی 
دانشــگاه تصریح کــرد: ســکته‌مغزی معمــولا با انســداد یک 
رگ و محرومیت بخشــی از مغز از خون‌رســانی آغاز می‌شود. 
سلطانی درباره پیشگیری توضیح داد: افراد با کنترل منظم 
بیماری‌هایی ماننــد فشــارخون و دیابت و مراجعــه دوره‌ای 

به پزشک می‌توانند خطر ابتلاء به سکته را کاهش دهند. 

احساس نفخ و یبوست، عارضه گوارشیِ آزاردهنده‌ای‌ 
است که در موارد شدید حتی می‌تواند زندگی فرد را مختل 
«، کارشــناس تغذیه می‌گوید: کدوســبز  کند. »جوی باوئر
به‌طــور طبیعــی کم‌کالری اســت و سرشــار از آب اســت که 
همیــن به‌تنهایــی بــه دفــع نفــخ اضافــی کمــک می‌کند. 
هرچند به‌جز کدوســبز، ســبزیجات محبوبی مانند ذرت 
و قارچ نیز وجود دارند که آبرســانند و منابع خوبی از فیبر 
به شــمار می‌روند امــا احتمــال اینکه ایــن مــاده غذایی، 

معده‌های حساسی را که به بیماری‌های دستگاه گوارش 
مانند سندرم روده تحریک‌پذیر مبتلا هستند، آزار دهد از 
همه کمتر است. او افزود: وقتی احساس نفخ دارید، کدو 
دوست شکم شماست. دیگر متخصصان تغذیه گفتند: 
گی‌های چشمگیر  اما کدوسبز تنها کدوی تابستانی با ویژ
برای بهبود ســامت روده نیســت. خویشــاوند آن، یعنی 
کدوی زرد تابستانی نیز حاوی ویتامین‌ها و مواد معدنی 

مهمی است حاوی ویتامین C و پتاسیم هم هست.

نقش شگفت‌انگیز پروتئین در کنترل اضطراب 
پروتئین نقــش مهمــی در ســامت مغــز و روان دارد و در تولید 
پیام‌رســان‌های عصبی و حفظ ســامت روده مؤثر اســت. تغذیه 
مناسب می‌تواند بخشی از برنامه ســامت روان باشد، اما درمان 
مشــکلات روانی نیازمند ترکیبــی از روش‌هــا ماننــد روان‌درمانی، 
گر کمی در دنیای شــبکه‌های  دارو و تغییر ســبک زندگی اســت. ‌ا
اجتماعی و مربیان تغذیــه وقت بگذرانید، می‌بینیــد که چقدر بر 
کید می‌شود و برخی تصور می‌کنند باید مقدار  مصرف پروتئین تا
بسیار زیادی پروتئین مصرف کنند؛ بیشتر از نیاز روزانه توصیه‌شده 
است. دکتر سانام حفیظ، روان‌شناس می‌گوید: »یک رژیم متعادل 
که پروتئیــن کافی داشــته باشــد، از عملکــرد مغز و ثبــات عاطفی 
پشتیبانی می‌کند. اما اغلب در شبکه‌های اجتماعی بیش از حد 
روی پروتئین تمرکز می‌شود، انگار همیشه بیشتر بهتر است.« او 
هشــدار می‌دهد که مصرف بیش از حد پروتئین می‌تواند به مرور 
کید می‌کند که  زمان به کبد و کلیه‌ها آسیب برســاند. همچنین تا
تمرکز صرف بر پروتئین ممکن است اهمیت سایر مواد مغذی مثل 
چربی‌های سالم، ویتامین‌ها و مواد معدنی را که برای سلامت روان 
ضروری‌اند نادیده بگیرد. پروتئین نقش حیاتی در سلامت مغز و 
روان دارد. دکتر حفیظ توضیح می‌دهد: مغز برای انتقال پیام‌ها 
به نورون‌ها به پیام‌رســان‌های عصبی نیاز دارد که بخشــی از آنها 
از آمینواســیدها ســاخته می‌شــوند، یعنی همان اجزای ســازنده 
پروتئیــن. تیروزین یک آمینواســید اســت که بــه تولیــد دوپامین 
و نوراپی‌نفریــن کمــک می‌کند، کــه روی احساســات، هوشــیاری 
و تمرکــز تأثیرگذارند. تریپتوفان آمینواســیدی اســت کــه به تولید 
ســروتونین کمک می‌کند؛ ماده‌ای که خلق و خــو را تثبیت کرده، 
خواب آرام را بهبود می‌بخشد و اضطراب را کاهش می‌دهد. دکتر 
برایان برونو، روانپزشک، نیز معتقد است: پروتئین و آمینواسیدها 
برای سلامت روان ضروری‌ هســتند. او می‌گوید: در تجربه درمان 
بیماران مبتلا به افسردگی شدید، دیده‌ام که تغذیه خوب، از جمله 
مصرف کافی پروتئین، می‌تواند تأثیر زیادی در روند درمان داشته 
باشــد. تحقیقات نشــان داده‌اند افرادی که تریپتوفان بیشــتری 
در رژیم غذایی‌شان دارند، افســردگی، اضطراب و تحریک‌پذیری 

کمتری دارند.
   پروتئین و سلامت مغز

مواد غذایی کــه می‌خورید، به‌خصوص پروتئیــن، روی ارتباط 
روده و مغز تاثیر واقعی دارند. دکتر حفیظ بیان داشــت: پروتئین 
بــه آمینواســیدهایی تجزیــه می‌شــود کــه برخــی از آنها بــه تغذیه 
کتری‌ها نه تنها در  کتری‌های مفید روده کمک می‌کنند. این با با
هضم غذا نقش دارند، بلکه سلامت روان و عاطفی را نیز تحت‌تاثیر 
قرار می‌دهند. مصرف کافی پروتئین در یک رژیم متعادل می‌تواند 
روده را ســالم نگه داشــته، التهــاب را کاهش دهد و خلــق و خوی 
بهتری ایجــاد کند. دکتــر برونو هــم اشــاره می‌کند که حــدود ٪۹۰ 
ســروتونین بدن در روده تولید می‌شــود که نشــان‌دهنده ارتباط 
مستقیم بین مصرف پروتئین، سلامت روده و سلامت روان است.

   پروتئین حیوانی یا گیاهی؟

خیلی‌ها می‌پرســند بهترین منبع پروتئین برای سلامت روان 
کدام اســت؛ دکتر حفیظ می‌گوید: هر دو می‌توانند مفید باشــند 
و همــه چیــز بــه تعــادل و انتخاب‌هــای هوشــمندانه برمی‌گردد. 
پروتئین حیوانــی تمامی آمینواســیدهای ضــروری را دارد و منبع 
خوبی برای ویتامین B12 و آهن است که برای انرژی و تنظیم خلق 
و خو اهمیت دارند. رژیم‌های گیاهی هم می‌توانند سلامت روان 
را حمایت کنند اما باید با دقت برنامه‌ریزی شوند تا پروتئین‌های 

کامل، ویتامین B12 و امگا-۳ کافی دریافت شود.
   میزان مصرف

میزان توصیه شده مصرف پروتئین 0.8 گرم به ازای هر کیلوگرم 
وزن بدن اســت. البته این مقدار بســته به سن، ســطح فعالیت و 
ســابقه پزشــکی فرد متفاوت اســت. مصرف بیش از حد پروتئین 
می‌تواند به کلیه‌ها فشار بیاورد و باعث کم‌آبی شود، چون بدن باید 
نیتروژن اضافی را دفع کند. از طرف دیگر، کمبود پروتئین منجر به 

کاهش عضلات، ضعف سیستم ایمنی و خستگی می‌شود.
   نکات مهم

سعی کنید در هر وعده و میان‌وعده پروتئین داشته باشید.
، تــن ماهی، حمص،  غ آب‌پز کی‌های راحــت مثل تخم‌مر خورا
ماســت، پنیــر کم‌چــرب و مخلــوط آجیــل کم‌قنــد انتخاب‌هــای 
خوبی هستند.می‌توانید پودر پروتئین را به اسموتی، جودوسر یا 

کیک‌های خانگی اضافه کنید.
   رژیم گیاهی پروتئین‌دار

اســت  ممکــن  گیاهــی  رژیــم  در  کافــی  پروتئیــن  دریافــت 
چالش‌برانگیز باشــد ولی با برنامه‌ریزی درســت کاملا امکان‌پذیر 
اســت. پروتئین‌هــای حیوانــی همــه آمینواســیدهای ضــروری را 
دارنــد اما در گیاهــان این‌طــور نیســت. غذاهای گیاهــی که همه 
آمینواســیدهای ضــروری را دارنــد عبارتنــداز: محصــولات ســویا،  
دانه‌های شاهدانه دانه‌های چیا، پســته، غلات کامل و حبوبات 

و آجیل.

نکـــــــته
ورزش برای افرادی که کلسترول دارند

کید دارند که نوع ورزش و زمان دقیق آن اهمیت  کارشناسان تأ
کمتری نسبت به اســتمرار و علاقه شــما دارد. متخصصان قلب و 
تغذیه می‌گویند: هیچ ساعت مشــخصی برای همه افراد بهترین 
نیست؛ بلکه بهترین زمان همان زمانی اســت که شما بتوانید به 
طور منظــم ورزش کنید. با این حــال، نکات جالبی دربــاره ورزش 

صبحگاهی و عصرگاهی وجود دارد:
   ورزش صبحگاهی

بدن در صبح آماده متابولیســم چربی اســت و ورزش می‌تواند 
ســطح HDL را بهتــر افزایش دهــد.ورزش اول روز باعث می‌شــود 
انتخاب‌های غذایی ســالم‌تر داشــته باشــید. مثلا یــک صبحانه 
پرفیبر و کم چربی به جای شیرینی.هورمون رشد و تستوسترون در 
صبح بالاتر است و به چربی‌سوزی و ساخت عضله کمک می‌کند.

   ورزش عصرگاهی

ورزش در پایان روز استرس را کاهش می‌دهد و خواب را بهبود 
می‌بخشد؛ اســترس و کم‌خوابی می‌توانند کلســترول خون را بالا 
ببرند.عملکــرد ورزشــی در عصــر بهتر اســت؛ بــدن گرم‌تر اســت و 
 HDL می‌توانید با انرژی بیشتری تمرین کنید، که این به افزایش

کمک می‌کند.
   راز موفقیت: ثبات و لذت!

کید دارند که نوع ورزش و زمان دقیق آن اهمیت  کارشناسان تأ
کمتری نســبت به اســتمرار و علاقــه شــما دارد. پیاده‌روی، شــنا، 
دویدن، دوچرخه‌سواری یا تمرین با وزنه— هر کدام که دوست 

دارید— اما مهم این است که به برنامه‌تان پایبند باشید.

 عمــود‌ی  افقــی

در محیط‌هــای گــرم، کســانی‌که عادت 
به گرما ندارند از نظر فعالیت‌های ورزشــی 
مشــکل دارنــد. کاهــش آب بدن بــه اندازه 
یــک درصــد وزن به‌علــت تعریــق ســبب 
کاهــش فعالیــت ورزشــی می‌شــود. بــرای 
جلوگیــری از کم‌آبــی توصیــه می‌شــود کــه 
ورزشــکاران هر ســاعت حدود یک فنجان 
آب اضافــی اســتفاده و روزی 3 بــار نیــز 
وزن بدن‌شــان را اندازه‌گیــری کننــد، زیــرا 
کاهــش‌وزن در آب‌وهــوای گــرم به‌علــت از 
دســت‌رفتن آب، چربی نیســت. کسانی‌که 
به‌علــت از دســت رفتــن آب بــدن وزن کم 
می‌کنند لازم است روزی 10 لیتر آب بنوشند 
تا وزن آنها ثابت باقی بماند. کاهش نمک 
بــدن به‌علــت تعریق نیز ســبب خســتگی، 
فشــارخون،  کاهــش  تحریک‌پذیــری، 
گرفتگی عضلانی و کاهش فعالیت ورزشــی 
می‌شــود. نمــک اضافــی بایــد به‌صــورت 
قــرص یــا محلول‌هــای نمکــی یــک دهــم 
درصــد اســتفاده شــود. یــک رژیــم نرمــال 
بایــد الکترولیت‌هــای دیگــر هــم داشــته 
باشد. در گرمازدگی ایجاد گرفتگی شدید و 
طولانی‌مدت عضلات کمتر به‌وجود می‌آید 
اما افزایش تعــداد تنفس در یک ورزشــکار 
نشانه گرمازدگی است. در طی ورزش‌های 
استقامتی نوشــیدن آب در فواصل زمانی 
و اســپری آب روی پوســت بدن ایــن افراد 
لازم اســت. ورزشــکاران بایــد از اســتفاده 
عطرهایــی کــه توانایــی تعریــق را کاهــش 
می‌دهند پرهیز کنند. همچنیــن آنها بعد 
از غذای غنــی از گلوکــز و کربوهیدارت باید 

از ورزش‌کردن در هوای گرم پرهیز کنند. 
ورزشــکاران همچنیــن بایــد از انجــام 
ورزش‌هــای اســتقامتی در هــوای بالاتــر 
کننــد.  28 درجــه ســانتی‌گراد پرهیــز  از 
همچنین آنها باید از دوش خیلی سرد هم 
پرهیز کنند، زیرا سردشــدن پوست سبب 
تحریک پدیده گرمازایی در بدن و از طرف 
دیگر ســبب انقباض عروق پوســت شده و 
توانایی دفع گرما کم می‌شود. بعداز حمام 
نیز بهتر است که ورزشکار در همان حالت 
گرم باقــی بماند تــا تعریق ادامه پیــدا کند، 
زیرا در غیر این صورت و اســتفاده از دوش 
سرد ممکن اســت زمینه را برای گرمازدگی 

آنها فراهم کند. 
سالم‌ترین و موثرترین روش سردکردن، 
اســتفاده از دوش نســبتا ســرد فقــط برای 
ســر و گردن، دســت‌ها، مچ‌ها و پاهاســت. 
هوایــی  و  آب‌  شــرایط  بــه  عادت‌کــردن 
جدیــد اثــرات فیزیولوژیــک مفیــدی دارد. 
عادت‌کــردن 10 تــا 14 روز طــول می‌کشــد و 
بیشترین تغییرات در روزهای 3 تا 5 اتفاق 

می‌افتد.

حسین فراهینی
متخصص ارتوپدی

کارائیــب-  شمال‌شــرقی  در  مجمع‌الجزایــری  ‏1- 
دشــمنی‌کننده 2- خط فرضــی زمین- به‌دورخورشــید 
می‌گردد- پست‌وفرومایه 3-  مادرعرب- کاشف تیفوس- 
آزمایش لباس- گیاه علوفه‌ای 4- درک‌وشعور- آبشاری 
در لرســتان- کشــوری درآمریکای‌جنوبــی 5- فیلمــی از 
سعید اسدی- بنده زرخرید- اشاره به نزدیک 6- دباغ- 
اطاعت‌شده-  ریزبینی‌وموشکافی 7- اهلی‌ودست‌آموز- 
عددهندســی- برافروختــه- شــماومن 8- از شــهرهای 
یونان- کنايه ازگناه‌کار 9-  طرف‌وجهت- کامل‌ودرست- 
همگی‌وتمام- امر به زدن 10- پایتخت یونان- دوستان- 
ســخن ‌نیش‌دار 11- مقابــل کیفی- حرارت بــالای ‌‌بدن- 
آواشناســی 12- بازیگروکمدین کانادایی ســریال کمدی 
 پرورش شکســت‌خورده- صــدازدن- یافتنــی درمعدن
ســوالی-  کلمــات  از  غ-  بامــر غــذا  نوعــی   -13
پســندیده‌وخوب- عددمــاه 14- زخــم عفونــی- بــرد 
آن معــروف‌ اســت - تباهی‌هــا 15- چهــره خــود را در آن 

می‌بینیم- از حادثه یا مهلکه‌ای جان سالم به‌دربردن

- شــهری  در   1- کفــش- بزرگ‌تریــن شــهر گامبیــا 2- از وســایل آرایشــی بانــوان- کلاه لبــه‌دار
جنوب‌شــرقی ایالت فلوریــدا 3-  عریان- گدازه آتش‌فشــانی- یکی از آثــار دیدنی تبریــز 4- میوه ریز 
و شــیرین-  طرف‌وجهــت- فــات آســیایی- اســب آذری5-  پایتخــت مالــت- معــادل فارســی آن 
چاپگــر اســت- یــک خودمانــی 6- از توابع المــوت ‌قزویــن-  مشــهور 7- حــروف مقطعه ســوره 36 
قرآن کریم - منحصرا- آبرســان- آرزومند کسی‌شــدن 8- تنگ هم- آن را از بانک بخواهید- جامه 
پشــمین- خوگرفتن 9- یارپشــتک درژیمناســتیک- ســبب- پســت‌وفرومایه- مســاوی 10- گرمی 
بازار- منفجرکردن 11- ابر نزدیک به زمین- بانشاط- زمان‌ســنج 12- نمایش- نوعی لباس مردانه 
ع- ناسپاســی 13- از رشته‌های دانشــگاهی- خلاق‌ونوآور- کلام انزجار  بلند- نوعی پیشوندمضار

14- یارمیز- خانه‌ومسکن- انفصال 15- ازاقماراورانوس- سرزنش‌کردن

هر روز از یک روال مشخص برای جدایی استفاده 
کنید. از عواملی که ممکن است کودک را غافلگیر 

کنند، اجتناب نمایید.

کودک  که  عباراتی  با  را  خود  گشت  باز زمان 
می‌فهمد توضیح دهید. به‌جای گفتن »بعد از سه 

« بگویید »بعد از سه بار خوابیدن«. روز

دارید.  نگه  صمیمی  و  کوتاه  را  خداحافظی 
علاقه  مورد  پتوی  یا  اسباب‌بازی  یک  می‌توانید 
کودک را به او بدهید تا احساس امنیت بیشتری کند.

باشید.  پایبند  خود  گشت  باز وعده‌های  به 
رسی وضعیت  ر برای بر گشت غیرمنتظره یا مکر باز

کودک، اضطراب جدایی را تشدید می‌کند.

ثبات داشته باشید 

درباره بازگشت توضیح بدهید

سریع خداحافظی کنید

به وعده‌های خود عمل کنید

سال‌های  از  بعد  کودک  جدایی  اضطراب  گر  ا
پیش‌دبستانی ادامه یابد، بهتر است با پزشک 

اطفال مشورت کنید. 

اقوام  یا  دوستان  با  بازی  برای  برنامه‌هایی 
جدایی  به  زمان  ور  مر به  کودک  تا  دهید   ترتیب 

عادت کند.

زمان مراجعه به پزشک جدایی را تمرین کنید

اضطراب جدایی بین کودکان بسیار متفاوت است. برخی از نوزادان زمانی‌که مادر برای مدت کوتاهی از دید خارج می‌شود دچار اضطراب می‌شوند، اضطراب جدایی بین کودکان بسیار متفاوت است. برخی از نوزادان زمانی‌که مادر برای مدت کوتاهی از دید خارج می‌شود دچار اضطراب می‌شوند، 
گرچه این رفتار کاملا طبیعی و نشانه‌ای از دلبستگی عاطفی عمیق است، اما می‌تواند  گرچه این رفتار کاملا طبیعی و نشانه‌ای از دلبستگی عاطفی عمیق است، اما می‌تواند اضطراب جدایی یکی از چالش‌های رایج در دوران کودکی است. ا اضطراب جدایی یکی از چالش‌های رایج در دوران کودکی است. ا

برای والدین و کودکان ناراحت‌کننده باشد.برای والدین و کودکان ناراحت‌کننده باشد.

نکاتی برای کاهش اضطراب جدایی در کودکان

  راهکارهایی برای مدیریتراهکارهایی برای مدیریت

مفهوݤمݤ 
اݤضطرݤاݤبݤ جدݤاݤییݤ

اضطراب جدایی معمولا پس از درک 
»ماندگاری اشیاء« توسط کودک آغاز می‌شود. 

هنگامی‌که کودک متوجه شود والدین واقعا از او 
دور شده‌اند، احساس ناآرامی می‌کند. کودکان نوپا 
اضطراب جدایی را تجربه نمی‌کنند تا زمانی‌که به 15 

تا 18 ماهگی برسند. در حدود 3 سالگی، کودکان 
متوجه تأثیر اضطراب یا التماس خود بر والدین 

می‌شوند. این بدان معنا نیست که استرس 
ندارند، اما برای حفظ ارتباط رقابت 

می‌کنند. 


