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استاتین‌ها برای افراد بالای ۷۵ سال هم موثرندشیوع کم‌کاری تیروئید نوزادان در کشور
مسئول برنامه غربالگری نوزادان معاونت بهداشت 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، بر اهمیت پیشگیری 
کید کرد. آزاده صفایی  از بیماری‌های تیروئید در نوزادان تا
گفت: سلامت غده تیروئید در طبیعی بودن ضریب هوشی 
و رشد و نمو نوزادان و کودکان نقش اساسی دارد. وی به 
، اشاره  شیوع بیماری کم‌کاری تیروئید نوزادان در کشور
گرفتن چند  کرد و افزود: آزمایش غربالگری نوزادان با 
قطره خون از پاشنه پای نوزاد انجام می‌شود. صفایی 

خاطرنشان کرد: درمان نوزادان مبتلا به کم‌کاری تیروئید 
به‌سادگی امکان‌پذیر است. وی توصیه کرد: والدین در 
روزهای سه تا پنج بعد از تولد با مراجعه به نزدیک‌ترین 
مرکز غربالگری از سلامت نوزاد خود اطمینان حاصل 
کید کرد: تشخیص زودهنگام و درمان به  کنند. صفایی تا
موقع این بیماری از عوارض جبران‌ناپذیر بیماری کم‌کاری 
تیروئید نوزادان نظیر کاهش شنوایی، کوتاه قدی، افت 

تحصیلی و عقب‌ماندگی ذهنی جلوگیری می‌کند.

 یک مطالعه نشان می‌دهد که حتی افراد بالای 
۷۵ سال نیز می‌توانند از مزایای قلبی ناشی از مصرف 
استاتین‌ها بهره‌مند شوند. این گزارش می‌افزاید 
استاتین‌ها می‌توانند به طور ایمن و مؤثر به کاهش 
خطر بیماری قلبی و مرگ در بزرگسالان ۷۶ سال به 
بالا کمک کنند. »چنگ هان چن«، متخصص قلب 
می‌گوید: »این یافته‌ها به طور بالقوه تردید بسیاری 
از پزشکان را برای شروع درمان با استاتین در 

بیماران بالای ۷۵ سال کاهش می‌دهد.« محققان 
سوابق سلامتی 1000 بزرگسالان بالای ۶۰ سال ارزیابی 
کردند. این گزارش نشان داد حتی در سن ۸۵ سال و 
بالاتر، استفاده از استاتین با بروز کمتر بیماری قلبی 
و مرگ و میر به هر علت مرتبط بود. این یافته‌ها 
که هنوز مزایای قلبی عروقی در  نشان می‌دهد 
بیماران بالای ۷۵ سال در پی مصرف استاتین‌ها 

وجود دارد.

 مواد غذایی که عروق شما را مسدود می‌کنند
 نتیجه پژوهش‌ها نشان می‌دهند مواد غذایی‌ای 
وجود دارند که در صورت مصرف مداوم آن ممکن است 
که  آن  عروق و رگ‌های شما مسدود شوند و دانستن 
کدامیک از آن مواد را باید از رژیم غذایی خود حذف کرده 
و یا دست کم مصرف آن را محدود کنید ممکن است جان 
خ می‌دهد که  شما را نجات دهد. گرفتگی عروق زمانی ر
ک ایجاد می‌شود و جریان خون را به بافت‌ها و اندام‌های  پلا
حیاتی بدن محدود می‌کند. این عارضه تصلب‌شرائین 
نامیده می‌شود و می‌تواند تقریبا تمام بخش‌های بدن 
، بازوها، پاها، لگن و  شما از جمله شریان‌های قلب، مغز
کلیه‌ها را تحت تاثیر قرار دهد. انتخاب‌های غذایی تا حد 
زیادی به این وضعیت کمک می‌کنند. خوردن غذاهای 
با  هستند.  ما  طولانی‌مدت  سلامت  حفظ  کلید  سالم 
گذشت زمان، انتخاب‌های غذایی‌ای که انجام می‌دهیم 
می‌توانند تاثیری بیش از آن چه که ما فکر می‌کنیم داشته 
باشند. گرفتگی عروق یک قاتل خاموش است و معمولا تا 
زمانی‌که یک مشکل سلامتی مهم مانند مشکلات قلبی از 
، نارسایی قلبی، سکته مغزی و  جمله بیماری عروق کرونر
خ دهد علائمی را از خود نشان نمی‌دهد.  حتی مرگ فرد ر
محدودکردن و اجتناب از برخی غذاها می‌تواند به کاهش 
خطر تصلب‌شرائین و همچنین کنترل کلسترول کمک کند.

  بیکن
بیکن ممکن است دارای چنان محتوای چربی‌ای 
که بتواند منجر به مسدود شدن شریان‌ها شود.  باشد 
سطوح بالای چربی اشباع شده باعث التهاب می‌شود که 
خود می‌تواند سبب کم آبی سلول‌های پوست شده و در 
نهایت منجر به تصلب شرایین شود که باریک شدن تدریجی 
رگ‌های خونی و بروز حمله قلبی و سکته را به همراه خواهد 
داشت. یک خطر بزرگ برای سلامتی مرتبط با بیکن آن 
کثر افراد از  است که می‌تواند سدیم بالایی داشته باشد ا
سطوح بالای نمک و سایر مواد نگهدارنده موجود در بیکن 
بی‌اطلاع هستند. این موضوع باعث مصرف بیش‌تر بیکن 
و ایجاد مشکلاتی مانند احتباس آب و افزایش فشار خون 

در فرد می‌شود.
 کره

کره ماده‌ای لذتبخش برای طعم دادن به غذا است 
و تطبیق‌پذیری کره آن را به یک عنصر اصلی در بیش‌تر 
آشپزخانه‌ها تبدیل می‌کند. می‌توان از کره برای همه چیز 
کی‌های ضعیف گرفته تا طعم  استفاده کرد از پختن خورا
دادن به غذاهای خوش طعم. با این وجود، استفاده از 
کره جنبه منفی‌ای نیز دارد و آن این که سطوح بالای چربی 
اشباع شده کره می‌تواند منجر به گرفتگی عروق و سطوح 
کلسترول نامطلوب در صورت مصرف همراه با زیاده‌روی و 
بدون رعایت اعتدال آن شود. بنابراین، اعتدال در مصرف 
گر به‌دنبال کاهش میزان مصرف کره یا یافتن  کره مهم است. ا
جایگزین‌های سالم‌تر هستید گزینه‌های مختلفی برای شما 
وجود دارند. یکی از گزینه‌ها روی آوردن به لبنیات کم‌چرب با 
محتوای چربی اشباع شده کاهش یافته است. هم چنین، 
که به طور خاص برای  گیاهی وجود دارند  اسپری‌های 
جایگزینی در دستور العمل‌های پخت غذا طراحی شده‌اند 
مانند مارگارین ساخته شده از آجیل، دانه‌ها و حتی منبع 
گر در دستور  چربی گیاهی مانند روغن زیتون. علاوه بر این، ا
پخت کره ذوب شده نیاز است می‌توان از سس سیب یا موز 
گر گزینه‌های ذکر شده جوابگوی  له شده نیز استفاده کرد. ا
نیازتان نبودند جایگزینی نیمی از مقدار کره‌ای که در دستور 
غذا ذکر شده با روغن زیتون فرا بکر راه دیگری برای کاهش 

مصرف چربی‌های اشباع شده است.
 بیسکویت

میان  به‌عنوان  جهان  سراسر  در  هم  بیسکویت‌ 
وعده‌ای خوشمزه در طول روز مصرف می‌شود. در حالی که 
بیسکوئیت‌ ممکن است کوچک و بی‌ضرر به نظر برسد، اما 
اغلب بسیار پر کالری است. متاسفانه کاربرد موادی مانند 
کره، خامه، نمک و شکر در تولید بیسکویت آن ماده غذایی 
را سرشار از چربی‌های اشباع و سدیم می‌سازد دو عاملی 
که در صورت مصرف بیش از حد می‌توانند خطر ابتلا به 
بیماری‌های قلبی‌وعروقی را افزایش دهند. خوردن بیش 
از حد بیسکویت به معنای آن است که شما به احتمال زیاد 
منابع چربی‌های ترانس را مصرف می‌کنید که با شریان‌های 
سفت شده و سایر پیامدهای سلامتی مرتبط است. اعتدال 
در مصرف بیسکوئیت را رعایت کنید.  خوردن بیسکویت 
می‌تواند راهی عالی برای لذت بردن و انرژی بخشیدن به 
گر هدف شما حفظ یک سبک  خود باشد. با این وجود، ا
زندگی سالم است ممکن است بخواهید تغییراتی در نحوه 
لذت بردن از خوردن بیسکویت ایجاد کنید. یک پیشنهاد 
ساده آن است که بیسکویت‌ سبوسدار بیسکویت‌ی که 
از سایر غلات مفید برای قلب تهیه می‌شود را به جای 
می‌توانید  چنین،  هم  کنید.  انتخاب  سنتی  بیسکویت‌ 
بیسکویت‌ سالم‌تر را با گزینه‌هایی که ارزش غذایی ایجاد 
می‌کنند مانند میوه‌های تازه و ماست کم چرب ترکیب کنید.

 شیر کامل و پنیر
شیر کامل و پنیر یک چالش واقعی سلامتی برای افراد و 
جامعه است، زیرا فرآورده‌های لبنی در بسیاری از غذاهایی 
که می‌خوریم استفاده می‌شوند. خوردن بیش از حد این 
محصولات می‌تواند منجر به انسداد شریان‌ها شود که یکی 
از دلایل اصلی سکته مغزی و قلبی است. به همین دلیل 
مهم است که پیش از بازگشت به رژیم غذایی عادی خود 
بدانید که دقیقا چه مقدار شیر و پنیر باید در روز مصرف 
کنید. کارشناسان بهداشت توصیه می‌کنند مصرف لبنیات 
را به دو وعده در روز محدود کنید و در مقابل جایگزین‌های 
سالمی مانند شیر سویا یا شیر بادام را به جای آن استفاده 
کنید. کاهش میزان شیر پرچرب و محصولات لبنی در رژیم 
غذایی ما می‌تواند راهی عالی برای بهبود کلی سلامتمان 
باشد. یکی از راهبردهای موثر کاهش اندازه سهممان از 
لبنیات است. برای مثال، به جای خوردن روزانه یک فنجان 
ماست معمولی می‌توانیم ظرف کوچک تری را انتخاب کنیم. 
هم چنین، ما می‌توانیم از محصولات کم‌چرب لبنی مانند 
شیر بدون چربی استفاده کنیم. می‌توانید از غیرلبنی مانند 

سویا، نارگیل، جو دوسر یا شیر بادام استفاده کنید.

 عمــود‌ی  افقــی

  نور آفتاب یک قسمت آسیب‌رسان 
که  دارد  ماوراءبنفش  اشعه  نام  به 
آسیب‌های  با  چشم  با  آن  برخورد 
فصول  در  است.  همراه  بسیاری 
گرم سال با توجه به شدت تابش نور 
خورشید، میزان تابش این نوع اشعه 
و برخورد آن با چشم افزایش می‌یابد، 
بنابراین افراد باید از چشم‌های خود 
کنند. در  در برابر این اشعه محافظت 
اشعه  احتمالی  آسیب‌های  خصوص 
ماوراءبنفش به ناخنک و برخی انواع 
آب مروارید بخشی از این آسیب‌ها است 
این اشعه می‌تواند تغییراتی روی قرنیه 
چشم ایجاد کرده و علاوه بر این سبب 
ایجاد ناخنک شود. همچنین این اشعه 
تغییراتی در داخل چشم هم ایجاد کرده 
و می‌تواند زمینه‌ساز ابتلا به برخی انواع 
آب مروارید شود. برخی بیماری‌های 
شکبیه به خصوص در سنین بالا بر اثر 
تماس مداوم چشم با اشعه ماوراء بنفش 
به‌وجود می‌آید. با توجه به آسیب‌های 
این نوع اشعه توصیه می‌شود تمام افراد 
از چشم‌های خود در مقابل آن محافظت 
کرده و درفصول گرم سال که تابش نور 
خورشید شدت بیشتری می‌یابد، تا حد 
امکان از فعالیت در مقابل نور خورشید 
و محیط‌های باز اجتناب کنند. شدت 
تابش نور خورشید در ساعات ۱۰ صبح 
تا ۱۶ بعدازظهر است افراد حتی‌الامکان 
در این ساعات در محیط‌های مسقف 
ج نشوند. به هیچ  مانده و از منزل خار
گر  ا و  نیست  مهم  عینک  قیمت  وجه 
عینک حتی یک طلق ساده هم داشته 
باشد تا حدی محافظت ایجاد می‌کند. 
مهمترین شاخصه عینک آفتابی جاذب 
گر  UV۴۰۰ باشد کفایت  UV است که ا
که حتما عینک  نیازی نیست  و  کرده 
 ،UV  گرانقیمت باشد. علاوه بر جاذب
اندازه عینک هم مهم است و توصیه 
می‌شود از عینک‌های بزرگ که کناره‌های 
چشم را پوشش می‌دهند استفاده شود. 
از چشم‌ها  بیشتر  مراقبت  برای  افراد 
کنار استفاده از عینک، از کلاه هم  در 

استفاده کنند.

  جلیل امیدیان
 چشم پزشک 

باورهای اشتباه درباره چند ماده غذایی مفید

به گفته کارشناسان، این باور که سبزیجات منجمد بسته‌بندی از محصولات مشابه تازه مواد مغذی کمتری دارند، اشتباه است. 
در واقع خرید غذاهای منجمد می‌تواند به کاهش ضایعات کمک کند، زیرا سبزیجات منجمد مدت بیشتری باقی می‌مانند و اغلب از 

نمونه‌های تازه مقرون ‌به‌صرفه‌تر هستند.

گر مقادیر زیاد شکر و خامه یا مواردی مشابه به آن اضافه نکنید.  کارشناسان مصرف متعادل قهوه را بی‌خطر می‌دانند؛ به‌ویژه ا
آن‌ها می‌گویند مصرف مقدار معقولی قهوه خطری ندارد و لازم نیست خود را به یک فنجان محدود کنید. تحقیقات نشان می‌دهد که 

 . مصرف حدود ۴۰۰ گرم قهوه در روز برای اغلب بزرگسالان بی‌خطر است؛ یعنی چیزی حدود چهار تا پنج فنجان قهوه در روز

سبزیجات منجمد

قهوه

متخصصان تغذیه می‌گویند مشکل از سیب‌زمینی نیست بلکه نحوه پخت‌ و طرز تهیه آن مهم است. ما اغلب سیب‌زمینی را همراه با 
کره یا به‌صورت سرخ‌شده در روغن مصرف می‌کنیم. سیب‌زمینی پر از ویتامین C و پتاسیم‌ و سرشار از فیبر است اما به شرطی که با پوست 

مصرف شود. سیب‌زمینی را می‌توان به‌صورت کبابی یا آب‌پز مصرف کرد. می‌توان آن را با روغن زیتون و... مزه‌دار کرد.

کی ضروری برای صبحانه به‌دلیل بالابودن سطح کلسترولش بدنام شد، اما علم  غ، یک ماده غذایی جذاب و خورا تخم‌مر
 جدید این ایده را که »مواد غذایی صرفا به‌دلیل اینکه کلسترول بالایی دارند، باعث بالارفتن کلسترول خون می‌شوند،«

غ، کلسترول  HDL  یا  LDL  را به شکل بدی افزایش نمی‌دهد.   رد کرده است. خوردن تخم‌مر

سیب‌زمینی

تخم‌مرغ

 ‏1- به هیچ وجه- به تمسخرگرفتن 2- سرباز 
نیروی دریایی- سالخورده- همان دارو است 3- 
سپردن  کسی  به  را  چیزی  فاصله-  حرف  شاید- 
درجات  از  دردورنج-   پخته‌شده-  گوجه    -4
نظامی- ردیف قالی 5- عملی در زراعت-  گمان بد 
بردن- قومی ایرانی- علاوه بر آن 6- امدادرسانی- 
- از  اتصال‌ووابستگی- سرزنش‌وطعنه 7-  طول عمر
گیاهان دارویی- حس بویایی 8- جای وزش باد- 
ثروت و دارایی- نام جزیره‌ای در جنوب ایران- بچه 
- تفحص و جست‌وجو-  بازیگوش 9- معاون هیتلر
در  سدی  ای‌دل-  آستین‌ها-   -10 وسط  و  میان 
استان‌تهران 11- دیدنی از رژه-  رفوزه- مقابل کلی- 
دیر انجام دادن‌کاری 12- اضطراب و بی‌قراری- 
در  ماده‌ای   -13 گشوده   - انگور درخت  زیبارو- 
خون-  بله‌روسی- قطعه‌ای در اتومبیل 14- نارون 
کوهي- شیرینی اصیل ایرانی- هم اندازه 15- فیلمی به 

کارگردانی سهیل موفق- کسی که شعر می‌گوید

- کارگردان پدرخوانده 3-  کویری در ایران- روییدنی    1- آشوب‌طلبی- مهر 2- موجر
- ماه دوم زمستان- پلیدی 4- اشاره- گریز آهو- پسوند شباهت- ابر نزدیک به زمین  سر
- شیرحیوان  5- بهبود یافتن زخم- ضمیر مفعولی- حرف همراهی 6- نوعی خواندن ‌شعر
کبر- ایالتی در آمریکا- استوار 8- هزار کیلوگرم- ضخیم  تازه‌زا- کدخدا 7- ستاره کوچکی دردب ا
- می‌دهند تا رسوا کنند 9- جلگه وسیع- خوابیدن به پشت- ذره باردار  و درشت- نوازشگر
- از درآمدهای  10- ناشایست- درخت صنوبر و کاج- نگهبان و کشيکچي 11- قلب- شانه سر
دولت 12- حیوان وحشی- باران اندک- بانگ قمری- کم شدن 13-  پروردگار جهان- علم 

و دانش-  پهلوان- سقف خانه 14- لابه‌لا- غیرحقیقی 15- بدگوهر و بدنژاد- از بنادراسپانیا


