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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

عوارض مصرف بی‌رویه شیر زنگ خطر آنفلوآنزا برای گروه‌های پرخطر
یک متخصص عفونی گفت: آنفلوآنزا بیماری ویروسی 
و مســری اســت که می‌توانــد از علائــم خفیف تــا عوارض 
کسیناسیون  مرگبار متغیر بوده و گروه‌های پرخطر باید وا
را جدی بگیرند. محمد فرحبخش، بیان داشت: کودکان 
زیر دو سال، سالمندان، زنان باردار، بیماران قلبی، ریوی، 
کبدی، دیابتی، مبتلایان به مشکلات عصبی خاص، افراد 
چاق و بیمــاران با ضعــف ایمنی بیشــترین خطــر ابتلاء و 
عوارض شدید را دارند. این متخصص عفونی خاطرنشان 

کــرد: ممکن اســت فرد تــا ۴۸ ســاعت قبــل از بــروز علائم، 
ویــروس را منتشــر کنــد؛ بنابراین پیشــگیری فــردی لازم 
اســت. وی گفت: تب بالا، لرز، ســردرد، دردهای عضلانی 
و... از علائــم بیمــاری هســتند. فرحبخــش توصیــه کرد: 
بیماران در زمان ابتلاء در منزل استراحت کنند، با تغذیه 
کسن  سالم و مایعات گرم بدن را تقویت کنند. وی افزود: وا
پیشگیری صددرصدی نمی‌کند، اما شدت بیماری و نیاز 

به بستری را کاهش می‌دهد. 

درحالی‌کــه شــیر در ســامت اســتخوان نقــش دارد 
ولــی مصــرف بیــش از حــد آن ممکــن اســت بــا خطــرات 
غیرمنتظره‌ای همراه باشــد. مدت‌ها باور عمومی بر این 
بوده است که خوردن شیر به‌دلیل اینکه سرشار از کلسیم 
و ویتامین D است در تقویت استخوان‌ها بسیار مؤثر است. 
اما طبق نتایج مطالعه‌ای، محققــان دریافته‌اند افرادی 
کــه روزانه 3 یا چند لیوان شــیر می‌نوشــند، در مقایســه با 
افرادی که کمتر شــیر مصرف می‌کنند، بیشــتر در معرض 

خطر شکستگی اســتخوان هســتند. مصرف بیش از حد 
شیر ممکن اســت با خطرات غیرمنتظره‌ای همراه باشد. 
نتایج مطالعات تأیید می‌کنند که مصرف کافی کلســیم، 
خطر ابتلا به پوکی‌استخوان را به‌ویژه در زنان مسن کاهش 
می‌دهد. با این حال، نوشیدن مقادیر زیاد شیر لزوما این 
مزایا را 2 یــا 3 برابر نمی‌کند. برخی محققــان معتقدند که 
کتوز )قند طبیعی شــیر( منجــر به التهاب  میزان بــالای لا

مزمن در بدن شود.

یک عامل خطر مهمِ پیش‌دیابت
طبــق تحقیقــات افــرادی کــه از ســیگارهای الکترونیکــی، 
سیگارهای معمولی یا هر دو اســتفاده می‌کنند با افزایش خطر 
مقاومت انســولینی و ابتلا به پیش‌دیابت مواجه هســتند. این 
مطالعه نشان داد که افراد سیگاری به طور قابل‌توجهی بیشتر 
از افراد غیرسیگاری در معرض ابتلا به پیش‌دیابت و دیابت قرار 
کشان نئوپان«، نویســنده اصلی گفت: در دورانی  دارند. »سولا
که ســیگارهای الکترونیکی به‌عنوان جایگزینی »ایمن‌تر« برای 
سیگارکشیدن به بازار عرضه می‌شــوند، این نشان می‌دهد که 
آنها ممکن اســت خطری پنهان داشــته باشــند و ممکن است 
در مشــکلات ســامتی بلندمدت مانند پیش‌دیابــت و دیابت 
نقش داشــته باشــند. وی افــزود: بــا افزایش ســریع اســتفاده از 
سیگارهای الکترونیکی، درک تأثیرات گسترده‌تر آنها بر سلامت 
بســیار حیاتی اســت. این موضوع دیگــر فقط مربوط بــه ریه‌ها 
نیست بلکه کل بدن و سلامت متابولیک را در بر می‌گیرد. طبق 
گزارش‌ها استفاده از ســیگارهای الکترونیکی که به‌عنوان ویپ 
نیز شــناخته می‌شــوند به ویــژه در بیــن جوانــان رو بــه افزایش 
اســت. یافته‌های این مطالعه جدید نشــان می‌دهد که میزان 
ابتــا بــه دیابــت در این گــروه نیــز ممکن اســت همچنــان رو به 
افزایش باشد. علاوه بر این، متخصصان دریافتند که خطر ابتلا 
به دیابــت یــا پیش‌دیابت بــرای جمعیت‌هــای اســپانیایی‌تبار 
و سیاه‌پوســت در شــرایط اقتصادی-اجتماعــی ضعیــف و 
همچنین افرادی که بیماری‌های زمینه‌ای دارند، حتی بیشتر 
اســت. متخصصان بــا اســتفاده از بیــش از ۱.۲ میلیــون داده از 
نظرســنجی سیســتم نظارت بــر عوامل خطــر رفتــاری، مصرف 
سیگارالکترونیکی و مصرف ســیگار معمولی و چگونگی ارتباط 
آن با تشــخیص پیش‌دیابت و دیابت را تجزیــه و تحلیل کردند. 
این مطالعه نشان داد که ویپینگ با ۷ درصد افزایش خطر ابتلا 
به پیش‌دیابــت مرتبط اســت. اســتفاده از ســیگار الکترونیکی 
ممکن است باعث مقاومت به انسولین در کوتاه‌مدت و افزایش 
وزن شود که هر دو از عوامل خطر ابتلا به پیش‌دیابت هستند. 
این ممکن اســت افزایــش کوچکی به نظر برســد، اما بر اســاس 
نرخ‌هــای فعلی، بــه معنــای ۷۰۰۰ مــورد پیش‌دیابــت اضافی در 
هر ســال در ایالات‌متحده اســت. بر اســاس یافته‌ها، کشــیدن 
سیگارهای سنتی و سیگار برگ این خطر را به ۱۵ درصد افزایش 
داد. برای افرادی که هر دو یعنی ویپ و سیگار معمولی مصرف 
می‌کردند، این خطر حتی بیشتر شــد و به ۲۸ درصد می‌رسید. 
مصرف‌کنندگان سیگار و سیگار الکترونیکی همچنین به ترتیب 
۷ و ۹ درصد بیشتر احتمال ابتلا به دیابت به طور کلی و نه فقط 
ابتلا به عوامل خطر آن را داشتند. نئوپان بیان داشت: استفاده 
از ســیگارالکترونیکی بــه تنهایی احتمــال ابتلا بــه پیش‌دیابت 
را افزایــش می‌دهــد و اســتفاده دوگانه خطــر بیشــتری را ایجاد 
می‌کند. این مطالعه آسیب‌های بالقوه ترکیبی ناشی از استفاده 
از هر دو نــوع محصــول را برجســته می‌کنــد. وقتی ســیگارهای 
الکترونیکی مایعات را گرم می‌کنند، می‌توانند مقادیر بیشتری 
از مواد شــیمیایی مضــر را نیــز آزاد کنند کــه می‌توانند بــه ریه‌ها 
جریان پیدا کنند، وارد جریان خون شوند و به قلب نفوذ کنند. 
سیگارهای الکترونیکی از مدت‌ها قبل وارد بازار شده‌اند و برخی 
پزشــکان آن را برای ترک ســیگار توصیه می‌کنند. با این حال در 
مورد تاثیر ترکیبات سیگارهای الکترونیکی و اثر آن‌ها بر ریه‌ها و 
گر نســبت  رگ‌های خونی‌ اطلاعات زیادی وجود ندارد و حتی ا
به ســیگارهای معمولی، مواد ســمی کمتری داشــته باشد، آثار 

طولانی‌مدت آن‌ها هنوز کاملا شناخته نشده است.

نکـــــــته
کسیدان نارنگی سرشار از آنتی‌ا

با شروع فصل پاییز و فراوان شدن میوه‌های تازه، نارنگی به یکی 
از محبوب‌تریــن انتخاب‌ها تبدیل شــده اســت؛ میــوه‌ای کوچک، 
خوش‌طعم و آبدار که نه تنها انرژی‌بخش است، بلکه خواص درمانی 
شگفت‌انگیزی دارد. یکی از برجسته‌ترین ویژگی‌های نارنگی، میزان 
بالای ویتامین C آن اســت. ایــن ویتامین، نقش حیاتــی در تقویت 
سیستم ایمنی بدن دارد و می‌تواند بدن را در برابر سرماخوردگی‌ها 
کسیدان قوی  و عفونت‌ها مقاوم کند. همچنین ویتامین C یک آنتی‌ا
است که ســلول‌ها را در برابر آســیب‌های ناشــی از رادیکال‌های آزاد 

محافظت می‌کند و روند پیری پوست را کند می‌کند.
   تقویت قلب 

مطالعات متعدد نشان می‌دهد مصرف منظم نارنگی می‌تواند به 
کاهش کلسترول بد خون )LDL(  کمک کرده و فشارخون را متعادل 
نگه دارد و فلاونوئیدها و پتاسیم موجود در نارنگی به حفظ سلامت 
قلب‌و‌عروق کمــک می‌کنند و خطــر ابتلاء بــه بیماری‌هــای قلبی را 
کاهش می‌دهنــد. نارنگــی دارای فیبر غذایی بالاســت کــه عملکرد 
دســتگاه گوارش را بهبود می‌بخشــد و یبوســت را کاهــش می‌دهد، 
همچنین این میوه کم کالری و سرشار از آب است، بنابراین می‌تواند 
به افــرادی که قصد کاهــش‌وزن دارند، احســاس ســیری بدهد و در 
عین حال انرژی لازم بدن را تأمین کند. ویتامین A  موجود در نارنگی 
و ترکیبات کاروتنوئیدی آن نقش مهمی در ســامت چشم‌ها دارد. 
مصرف منظم نارنگی می‌تواند به پیشگیری از مشکلات بینایی مانند 
خشــکی چشــم و شــب‌کوری کمک کند. علاوه بر ویتامین‌ها و مواد 
معدنی، نارنگی حاوی ترکیباتی است که اثرات ضدالتهابی دارند. این 
ترکیبات می‌توانند التهاب‌های مزمن را کاهش داده و از بروز برخی 
ســرطان‌ها پیشــگیری کنند و مطالعات نشــان داده‌انــد که مصرف 
منظم مرکبات مانند نارنگی ممکن است خطر ابتلاء به سرطان‌های 
دستگاه گوارش و پوست را کاهش دهد. نارنگی میوه بسیار خوشمزه 
پاییزی است که فواید و خواص بی نظیری را دارد و از خواص نارنگی 
می‌توان به درمان انواع بیماری‌ها و فواید آن در بارداری اشاره کرد. 
خواص نارنگی بسیار بی‌نظیر است. نارنگی ۱۰۰ نوع بیماری را درمان 
می‌کند و پوست آن نیز برای درمان و سلامت بدن بسیار مؤثر است. 
نارنگی زیبایی پوست و مو را تضمین می‌کند. میوه پرخاصیت نارنگی 
ســرد و تر، مفرح قلــب، رافع خفقــان، صفرا بــر و فرونشــاننده لهیب 
معــده و کبد اســت، میوه‌ای که مســکن اعصاب اســت و بــرای کلیه 
گر می‌خواهید شب راحت بخوابید چند دانه  بیماران مفید است. ا
کت‌های  نارنگی بخورید. نارنگــی، این میوه پاییزی چســبندگی پلا
خون را معالجه می‌کند، در نتیجه تصلب‌شــرایین، ورم جدار عروق 
و ســیاه شــدن شــریان، فلج ناقص و آنژین را بهبود می‌بخشــد. این 
کاروتن اســت و دارای مقادیر فراوانی  میوه خوشــمزه منبع غنی بتا
ویتامین A  است و برای پیشگیری از سرطان مفید است و به دلیل 
داشــتن فســفر زیاد و ویتامین‌هــای فــراوان، باعث تقویــت حافظه 
و هوش می‌شــود و بــرای رفع بی اشــتهایی و کاهش گرمــای غریزی 
 بــدن نیــز مفیــد اســت؛ ولــی اینهــا تنهــا بخشــی از خــواص و فوایــد 

نارنگی است.

 عمــود‌ی  افقــی

، فتق  ایجاد ضربــه و آســیب‌دیدگی، آرتــروز
دیســک، تنگی کانال نخاعــی و بیماری‌های 
التهابــی از دلایل شــایع ایجاد درد در ســتون 
فقرات هســتند که در ناحیــه گردن، کمــر و یا 
بین کتف‌ها احساس می‌شــوند و در مواقعی 
هم دست و پا را نیز درگیر می‌کند و علائم آن از 
درد مبهم و خفیف تا درد شدید و تیر کشنده 
متغیــر اســت. درد در ناحیــه ســتون فقــرات 
همچنین می‌تواند ناشــی از عوامل مختلفی 
ماننــد وضعیت نادرســت بــدن، فشــار بیش 
از حــد بــه عضــات و قســمت مهره‌هــا، ابتلاء 
بــه بیماری‌هــای همچــون پوکی‌اســتخوان، 
بدشــکلی‌های ســتون فقــرات، تومورهــا و 
عفونت‌ها باشد. تشــخیص و درمان به‌موقع 
و مناســب، نقــش مهمــی در پیشــگیری و 
جلوگیــری از تشــدید درد و بهبــود ســامت 
ســتون فقــرات دارد. درد در ناحیــه ســتون 
فقرات باعث مختل شدن فعالیت‌های روزمره 
و کاهش کیفیــت زندگی فرد می‌شــود. امروزه 
ســبک زندگی غلــط، بــه ویــژه اســتفاده‌های 
طولانــی مــدت از گوشــی‌های همــراه، نحــوه 
نشســتن، رعایت‌نکردن نــکات ایمنــی در کار 
و نوع شــغل از دلایل شــایع بــرای ایجــاد درد 
در ناحیه ســتون فقرات هســتند. درمان درد 
در ناحیه ســتون فقــرات به علت آن بســتگی 
دارد و نســبت بــه نوع آســیب و شــدت درد، از 
روش‌هــای درمانــی همچــون دارو درمانــی، 
فیزیوتراپی، تزریق، جراحی و تغییر در سبک 
گــر درد در ناحیه  زندگی اســتفاده می‌شــود. ا
ستون فقرات شدید باشد و یا با علائمی مانند 
تب، بی‌اختیاری ادرار یا...  همراه باشد، سریعا 
کز درمانــی و یا متخصص درد برای  باید به مرا

تشخیص و درمان مراجعه شود.

راه‌های کاهش سطح کلسترول بد
خبــــر

محققــان چندیــن توصیه مفیــد بــرای کاهش 
ســطح کلســترول بــد ارائــه کردنــد. کلســترول بــالا 
موجــب ایجــاد رســوب چربــی در رگ‌هــای خونــی 
افزایــش خطــر  بــه  کــه بیشــتر منجــر  می‌شــود 
بیماری‌های قلبی می‌شــود. به‌گفته متخصصان، 
می‌تــوان مکمل‌هــای ویتامیــن E را بــرای کاهــش 
سطح کلســترول بد در بدن مصرف کرد؛ محاسبه 
چربی اشباع مصرفی راه دیگری برای کنترل سطح 
کلســترول اســت. چربــی اشباع‌شــده در صــورت 
مصرف زیاد می‌تواند اثرات نامطلوبی بر بدن داشته 
باشد، زمانی‌که افراد چربی‌های اشباع شده مانند 
گوشــت‌قرمز و روغن مصــرف می‌کنند بایــد مراقب 
مقدار آنهــا باشــند. مصــرف کربوهیدرات نیــز باید 
تحت‌نظر قرار بگیــرد و موادغذایی مانند ســبوس 
جــو و حبوبات کامــل حاوی فیبــر محلــول باید در 
رژیم غذایی گنجانده شوند. توصیه می‌شود افراد 

از روغن‌های زیتون و.... مصرف کنند. 

محمدحسین دلشاد 
فلوشیب درد

نورتــاب-   -2 کانگوروهــا  کشــور  مســتنطق-  ‏1- 
تصویر- اشــعه فرابنفش 3- از شــهرهای ‌فــارس- کبوتر 
صحرایی- رنج‌وزحمت- مادرترکی 4- برج فرانسه- کرم 
شــب‌تاب- بــه شــک انداختــن 5- از وســایل نقاشــی- 
فرش بــزرگ- خدای مصــری- بازی نفس‌گیــر! 6- آتش 
گردی 7- از وسایل  را می‌گویند- صاحبان‌ومالکان- شا
آزمایشــگاه- واپســین- شــهری در آذربایجان‌غربــی 
 8- علامــت مفعولــی- مشــک- فرشــته- رمــق آخــر 
کننــده- جــای وزش بــاد  کلیــات- نشــر   9- مقابــل 
- نگهداری شده- نوعی بستنی 11- پدربزرگ  10- رفتگر
و نیا- حرف فاصله- دوست صمیمی- کشوری اروپایی 
 12- نماد ویــژه روی‌کالاهــا- آوای موزون-  واحدســطح
 13-  موی گردن اســب-  طرف و جهت- آشپز- گذشته 
14- کم نیست- سوره ۸۹ قرآن‌کریم- اسم یونانی کرفس را 

گویند 15- گریه دروغین- شهر مرزی شمال ایران
 

1- میوه مربایی- از عجایب هفتگانه قرون وسطی 2- صفرابرسنتی- شهری در استان مرکزی- 
زمین آماده کشت 3- ضعیف‌ورنجور- از شهرهای آذربایجان‌شرقی- حرف انتخاب- دانشمند و 
کن و بی‌حرکت- دختر 5- دیدن- خودرویی  فیزیکدان اسکاتلندی 4- پلیدی- نوعی رشته- سا
ایرانی- نوعی یقه 6- نمونه‌والگو- مهر و نگین- سبزی خورشتی 7- سخنان ناراست- شکار- مکان 
8- عمومی‌تر- ماست چکیده- منقارپرنده- الگوومدل 9- تکان- از کلمات سوالی- آب متعفن 
10- آرام یافتن- شــهری در ‌گیلان- دومین شــهر بزرگ فلات تبــت 11- دریاچه‌ای در لرســتان- زرد 
مایل به ســرخ- برده‌فــروش 12- حرف نــدا- عنایت و توجه- کم‌حــواس- پارچه کهنه 13- بســیار 
نکوهش‌کننده- می‌دهند تا رسوا کنند- آقاوسید- سازمان جاسوسی آمریکا 14- ذره باردار- پهنه 

ک‌پزی 15- رفت و آمد- جای گود و گستره- چراغ خورا
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ریحانه ملاحسینی، کارشناس ارشد تغذیه می‌گوید: صبحانه به‌عنوان نخستین وعده اصلی که در روز مصرف می‌شود باید 
مغذی، متنوع و متعادل باشد. به‌خصوص در کودکان که در سن رشد هستند، اهمیت مصرف صبحانه دوچندان است. ملاحسینی 
می‌گوید: متأسفانه مصرف کیک، بیسکوئیت و... در سال‌های اخیر بین کودکان زیادشده که می‌تواند منجر به پوسیدگی دندان‌ها، 

چاقی و افزایش خطر احتمال ابتلا به دیابت نوع ۲ در آینده شود.

پوسیدگی دندان‌ها

یک صبحانه کامل باید حتما شامل: دست‌کم 2 گروه اصلی غذایی باشد؛ کربوهیدرات‌ها که شامل انواع نان )ترجیحا تیره و 
گردو،  غ و شیر. ملاحسینی پیشنهاد کرد: برای افزایش جذابیت صبحانه، از مغزها ) ( است و پروتئین‌ها مثل پنیر، تخم‌مر سبوس‌دار

بادام و...(، سبزی‌ها و میوه‌ها هم استفاده ‌شود.

صبحانه کامل یعنی چه؟

این کارشناس تغذیه هشدار می‌دهد: علاوه بر این، مصرف این گروه در ابتدای صبح باعث بالارفتن سریع قندخون و افزایش 
انسولین و به‌دنبال آن افت قندخون می‌شود و می‌تواند منجر به بی‌حالی، خستگی و بیش‌خواری در کودکان چاق و در مقابل 

کاهش اشتهای کودکان لاغر و بدغذا شود. این گروه غذایی در وعده صبحانه هیچ جایی ندارد.

بالارفتن قند خون

کید کرد: حتی  بسیاری از والدین تصور می‌کنند مصرف آبمیوه‌ در وعده صبحانه برای کودک مانعی ندارد اما ملاحسینی تأ
آبمیوه‌های طبیعی هم حاوی قند ساده قابل‌توجهی هستند و در کودکان باید در حد تعادل مصرف شوند. 

آبمیوه طبیعی ممنوع

این موادغذایی را در صبحانه به کودک ندهید

کی‌های چرب و شیرین  کی‌های چرب و شیرین  کیک، کلوچه، بیسکوئیت و آبمیوه؛ این خورا  کیک، کلوچه، بیسکوئیت و آبمیوه؛ این خورا
 از نظر متخصصان تغذیه نه‌تنها هیچ ارزش غذایی ندارند، بلکه باعث چاقی کودک  از نظر متخصصان تغذیه نه‌تنها هیچ ارزش غذایی ندارند، بلکه باعث چاقی کودک 

و در آینده نه چندان دور منجر به ابتلا به بیماری‌های قلبی، عروقی، دیابت و... می‌شوند. و در آینده نه چندان دور منجر به ابتلا به بیماری‌های قلبی، عروقی، دیابت و... می‌شوند. 


