
تندرستی سالپنجم8
شماره1679 a r m a n m e l i . i r

شنبه 
1402 .08 .06

12    ربیع الثانی     1445/    28   اکتبر     2023
تغذیه در کودکان

یادداشــــت

دانــستنیهـــا

شماره1679جدولسودوکو  جدولکلماتمتقاطع

حلجدول1678

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

افراد کم خواب در معرض  افسردگیتوصیه ای برای کاهش چربی شکمی 
متخصصان تغذیه می گویند رژیــم غذایی مدیترانه ای 
می تواند چربی شکم ناشی از افزایش سن را از بین ببرد. 
»ایلانا مالســتاین« متخصص تغذیه می گوید: ســال ها 
اســت که رژیم غذایی مدیترانه ای به عنوان ســالم ترین 
رژیم غذایی در جهان مطرح می شــود. او در عین حال 
خاطرنشــان کرد: این رژیم غذایی طیف گسترده ای از 
توصیه ها را، فراتر از صرفا تاکید بر خوردن خوردنی های 
کامل، شامل می شود. این متخصص همچنین جنبه های 

عالی رژیــم غذایی مدیترانــه ای از جمله وجــود لوبیا، 
حبوبات، غلات کامل سبوس دار، چربی های سالم، دانه ها، 
آجیل و خوراکی های ماهی محور در آن را برشمرده است. 
با این حال، ســالم ترین بخش رژیم غذایی مدیترانه ای، 
تاکید بسیار بر سبزیجات و گیاهان تازه است. در زمینه 
فعالیت ورزشی نیز »مالستاین« حدود ۴۵ دقیقه ورزش 
در شش روز هفته مطابق با سبک زندگی فعال و طبیعی 

افراد ساکن در نواحی دریای مدیترانه را توصیه می کند.

دانشمندان مدت هاست به این موضوع فکر می کردند که 
آیا افسردگی منجر به خواب کمتر می شود یا اینکه کمبود 

خواب باعث افسردگی می شود. 
یک مطالعه جدید نشــان می دهد که مورد دوم صحیح 
اســت: خواب کمتر از پنج ســاعت در شب ممکن است 
خطر ابتلاء به علائم افســردگی را افزایش دهد. »اودسا 
همیلتون«، نویســنده اصلی گفت: »خــواب کم با بروز 
علائم افسردگی ارتباط دارد.« محققان داده های ۷۰۰۰ 

نفر را تجزیه و تحلیل کردنــد. محققان دریافتند افرادی 
که اســتعداد ژنتیکی قوی تری برای خواب کوتاه دارند، 
احتمال بیشتری برای ابتلاء به علائم افسردگی بعد دارند. 
جالب اینجاست که خواب طولانی - بیش از ۹ ساعت در 
شب - با بروز علائم افســردگی نیز مرتبط است. احتمال 
بروز علائم افسردگی در افرادی که طولانی می خوابیدند 
۱.۵ برابر بیشتر از افرادی بود که به طور متوسط ۷ ساعت 

می خوابیدند.

علل تپش قلب بعد از خواب 
ضربان قلب سریع در آغاز روز و بلافاصله پس از بیدارشدن ممکن 

است دلایل زیادی داشته باشد که برخی از آنها عبارتنداز:
اضطراب

استرس و اضطراب باعث ترشح هورمون های استرس می شود. این 
هورمون ها به نوبه خود می توانند ضربان قلب و فشارخون را افزایش 
دهند. سطح بالاتر اضطراب می تواند علائم شدیدتری ایجاد کند. 
اگر دچار افسردگی هســتید یا اضطراب و استرس زیادی دارید، 

ممکن است صبح ها با شدت ضربان قلب از خواب بیدار شوید.
قندخون

قندی که مصرف می کنید پس از عبور از روده کوچک، در جریان 
خون شما جذب می شود. مصرف بیش از حد شیرینی جات می تواند 
باعث افزایش قندخون شــود. این پدیده به لوزالمعده ســیگنال 
می دهد که انسولین آزاد کند و آنچه را که می تواند به انرژی تبدیل 
کند. بدن شما ممکن است افزایش قند خون و انرژی را به عنوان 
استرس تعبیر کند و باعث ترشح هورمون های استرس شود. همراه 
با تپش سریع قلب، ممکن است تعریق کنید و دچار سردرد شوید 
که برخی افراد از این سردرد به عنوان »سردرد قندی« یاد می کنند. 
کربوهیدرات های تصفیه شــده، مانند نان سفید یا ماکارونی، هم 
می توانند همین اثر را داشته باشند، به خصوص در افراد مبتلا به 

دیابت.
فیبریلاسیوندهلیزی

فیبریلاســیون دهلیزی )AFib( شــایع ترین نوع ضربان قلب 
نامنظم است و زمانی اتفاق می افتد که حفره های فوقانی قلب بدون 
هماهنگی با حفره های پایین می زننــد. AFib  یک خطر جدی 
نیست اما در برخی موارد می تواند خطر نارسایی قلبی را افزایش 

دهد و نیاز به درمان داشته باشد.
آپنهخواب

تحقیقات انجام شده در سال ۲۰۱۸ نشان می دهد که آپنه خواب 
خطر ضربان قلب نامنظم را افزایش می دهد. افت ناگهانی سطح 
اکسیژن خون می تواند فشارخون را افزایش داده و سیستم قلبی 

عروقی را تحت فشار قرار دهد.
کافئین

کافئین یک محرک طبیعی است که معمولا در قهوه، چای و کاکائو 
یافت می شود. این ماده مغز و سیستم عصبی مرکزی را تحریک 
می کند تا هوشیاری را افزایش دهد. در برخی افراد، کافئین بیش از 
حد می تواند شدت ضربان قلب و فشارخون را افزایش دهد و منجر 

به عصبی شدن و اضطراب شود.
سرماخوردگی

هر گونه تغییر شدید در دمای بدن، مانند تب یا لرز، می تواند باعث 
تغییراتی در ضربان قلب شود. بدن در چنین شرایطی با تحریک 
فرآیندهایی برای تنظیم دما واکنش نشان می دهد که شامل انبساط 
و انقباض عروق خونی پوست است. در چنین شرایطی ضربان قلب 
افزایش می یابد، زیرا بدن برای حفظ دمای معمولی خود )۳۷ درجه 

سانتیگراد( ناچار است با شدت بیشتری کار کند.
تیروئیدپرکار

پرکاری تیروئید وضعیتی است که غده تیروئید بیش از حد هورمون 
تیروکسین تولید کند. این عارضه می تواند متابولیسم را تسریع کند 

و باعث ضربان قلب سریع یا نامنظم و کاهش وزن ناخواسته شود.
تسکینتپشقلب

تپش قلب معمولا نیازی به درمان ندارد، مگر اینکه قبلا به پزشک 
مراجعه کرده باشید و تشخیص این باشد که مبتلا به یک بیماری 
زمینه ای یا قلبی هستید. علائم و شدت ضربان قلب نامنظم پس از 
بیدارشدن، با چند نفس عمیق و حفظ آرامش در عرض چند ثانیه 
از بین می روند. هم چنین سعی کنید از محرک هایی، مانند استرس 

و اضطراب، که ضربان قلب شما را تحریک می کنند، دوری کنید.

نکتــــه
نکات بهداشتی برای حفظ سلامت پاها

اکثر مردم زمان زیادی از روز از پاهای خود اســتفاده می کنند، 
بنابراین بهتر است از آنها مراقبت کنید. به گزارش مدیسن نت، 
دکتر »رونالد لپو«، سرپرست تیم تحقیق از کالج پزشکی بیلور 
در تکزاس، می گوید: »مشــکلات رایجی که افراد با آن مواجه 
هستند عبارتنداز: انگشــت چکشی، تاول، فاســیای کف پا و 
بونیون )انحراف شست پا(. برخی از این موارد به راحتی قابل حل 
هستند، اما برخی دیگر ممکن است نیاز به مداخله یک متخصص 
داشته باشند.« مشکلات پا اغلب به دلیل اصطکاک و فشار ایجاد 
می شوند. انتخاب کفش مناسب برای فعالیت های روزانه می تواند 
کمک کننده باشد. کفش باید دارای یک پنجه پهن و عمیق باشد 
تا انگشتان پا بتوانند آزادانه حرکت کنند. آنها باید برای کنترل 
عرق و بو قابل تنفس باشند. بونیون می تواند در انگشت شست پا 
ایجاد شود و باعث چرخش انگشت پا به داخل شود. درد و شدت 
آن می تواند با کفش بد افزایش یابد. لپو توصیه می کند که افراد 
از پوشیدن کفش هایی که پا را منقبض می کنند خودداری کنند. 
کفش های پهن انتخاب کنید و از کفش های پاشنه بلند خودداری 
کنید. وی افزود، در صورت ادامه درد ممکن است نیاز به جراحی 
داشته باشید. برخی از افراد نیز دچار انگشت چکشی هستند. این 
عارضه زمانی اتفاق می افتند که یک تاندون در انگشت پا منقبض 
شده و در اولین مفصل خم می شود و باعث می شود انگشتان پا 
روی هم قرار بگیرند و روی هم ســاییده شوند. انگشت چکشی 
می تواند منجر به میخچه، تاول یا پینه شود. فاصله دهنده های 
انگشتان پا یا صاف کننده های انگشــت پا می توانند به کاهش 
این مشــکل کمک کنند، اما راه درمان نیستند. و البته بوی بد 
پا می تواند مشکل ساز باشــد. لپو گفت: »این وضعیت می تواند 
نتیجه عرق پاها یا عفونت های باکتریایی باشد که هنگام تماس با 
باکتری ها در تماس پا با محیط غیربهداشتی یا روی زمین ایجاد 
می شود.« پای ورزشکار یک عفونت شــایع است. ممکن است 
خارش بین انگشتان پا و سوزش پوست داشته باشید که می تواند 
تاول بزند. لپو افزود: »قارچ ناخن یکی دیگر از عفونت های رایج 
است. باعث تغییر رنگ ناخن می شود.« به گفته وی، »می توانید 
از یک درمان ضد قارچی بدون نسخه استفاده کنید. خشک نگه 
داشتن پا با جوراب های ساخته شده از مواد جذب کننده رطوبت 
مانند پشم می تواند از رشــد قارچ جلوگیری کند. برای درمان 
علائم شدید ممکن است داروهای ضد قارچ موضعی یا خوراکی 
تجویز شود.« افراد مسن ممکن اســت در معرض خطر بیشتر 
مشکلات پا باشند. استئوآرتریت، که با افزایش سن شایع است، 
می تواند باعث تغییر شکل مفاصل شود. این عارضه اجازه می دهد 
تا خارهای استخوانی در پاشــنه یا سایر قسمت های پا تشکیل 
شوند. تغییر کفش، تزریق کورتیزون، و فیزیوتراپی ممکن است 

کمک کننده باشد.

عمــودیافقــی

حالت تهوع و بی میلی به خوردن صبحانه 
یکی از مهم ترین علائم اضطراب در کودکان 
اســت، خانواده ها باید توجه داشته باشند 
که با رفتارهای خود به این اضطراب دامن 
نزنند؛ گاهی پدر و مادرها برای رســیدن 
به محل کار خود عجله دارند و با شــتاب 
کارهای خــود را انجام می دهنــد و وعده 
صبحانه را در منزل میــل نمی کنند، خود 
این موضوع موجب می شــود که اضطراب 
در کودکان تشدید شود. استرس می تواند 
موجب تهوع به ویژه در دانش آموزان شود، 
نداشتن وقت کافی برای خوردن صبحانه 
و پوشــیدن لباس و دیر کردن ســرویس 
مدرســه می تواند عامل تهوع صبحگاهی 
در دانش آموزان باشد. کودکان هرگز نباید 
صبحانه نخورده به مدرسه بروند و در این  
بین سال اول مقطع دبســتانی از اهمیت 
بیشتری نسبت به ســایر دوره ها برخوردار 
اســت. مطالعات زیادی نشــان داده است 
که بچه هایــی که صبحانــه نمی خوردند، 
احتمال چاق شدنشان بیشتر از کودکانی 
است که صبحانه می خورند. بخش مهمی 
از عادات غذایی در ســنین کودکی شکل 
می گیرد و تغذیه در دوره کودکی از اهمیت 
بالایی برخوردار اســت و تأثیر ویژه ای در 
ســنین بالاتر دارد. اگر بیشترین بافتی که 
در بدن کــودکان از هفت ســالگی و اولین 
سال ورود به مدرســه تا دوران بلوغ ایجاد 
می شــود، بافت چربی باشد، احتمال چاق 
شدن و چاق ماندن این کودکان در سنین 
بزرگ سالی بیشــتر وجود دارد و در ادامه 
مشکلات و عوارض چاقی بیشتر گریبانگیر 
این کودکان خواهد بود. مصرف میان وعده 
در کــودکان از اهمیت بالایــی برخوردار 
اســت، مصرف مواد غذایی مثــل کیک یا 
بیســکویت به دلیل حجم کم و کالری بالا 
می تواند به ضرر کودکان تمام شــود؛ چرا 
که در ترکیبات این مــواد مقادیر زیادی از 
چربی و قند آزاد وجود دارد که می تواند به 
کودکان آسیب وارد کند. هرچند که در نگاه 
اول ممکن است این مهم یک راه حل سریع 
به نظر برسد ولی همیشــه سریع ترین راه 
بهترین راه نیست. فردی که به مواد غذایی 
ناسالم و روش های نادرست تغذیه ای عادت 
کرده، این عادات غذایی را تا بزرگ سالی با 
خود حمل می کند. اگر فاصله بین صبحانه 
تا نهار نیز زیاد است، نان و پنیر، نان و پنیر 
و گردو یا ســبزی، لقمه هایی نظیر کوکو و 
کتلت ها، میوه ها، خشکبارها، مغزها مانند 
گردو، فندق و بــادام، برگه های میوه، انواع 
شــیر خالص در ردیف تغذیه های سالمی 
است که عموما توسط والدین و به خصوص 
مادران می تواند در کیف مدرسه فرزندان 

محصل قرار گیرد.

تیرنگنیستانی
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داستانی عذرا- واحد بازی تنیس ۱۴- نوعی تخم مرغ- 
میانجی- از جنس فلز پرمصرف ۱۵- فیلمی از کیانوش 

عیاری- خوب و پسندیده

۱- از تقسیمات کشــوری- یاری کننده ۲-  از حیوانات درنده- سر و صدا، جنجال- حسرت 
۳-  صنعت و هنر-  همه دارند- ترس و هراس- گاو آهــن ۴- جمع کردن- از توابع بندر لنگه- یک 
خودمانی ۵- سرقت- کشور سابق آفریقایی 6- پاره وکهنه- مهار شتر- برابر ۷- مهار بینی شتر- چوب  
خوشبو- جوخه- هوس زن باردار ۸- یارشلوار- اولین رقم از سمت راست عدد- از وسایل آزمایشگاه- 
پسوندشباهت ۹- نوعی زیرانداز- خیلی کم- نماد شیمیایی گوگرد- میهن ۱۰- آشکارکردن- شکر 
و ستایش- پوچ و خالی ۱۱- دختر مازندرانی- کینه توزی ۱۲- صدای  کلفت- مخفی و پوشیده- از 
شهرهای فارس ۱۳- آگاهی- نوعی ماهی- اثری از هرمان ملویل- خطاب بی ادبانه ۱۴- شایسته و 

جایز- بیچارگی و درماندگی- راه های روشن ۱۵- زد و بند- نوعی دستگاه چاپ سریع

 عوارض خطرناک 
 مصرف روزانه

فست فود

خــوردن فســت فود و غذاهای 
فرآوری شــده در یک وعــده غذایی 

می تواند حداقل دارای ۱۰۰۰ کالری 
یا بیشتر باشد. دریافت کالری بیشتر 
از نیاز روزانه بدن، در طول زمان 

می تواند منجر به افزایش وزن 
شود.

مصرف بیــش از حد فســت فود باعث 
افزایش دریافت سدیم می شود. به طور مثال 

یک چیزبرگر دوبل و ســیب زمینی سرخ شــده 
کوچک حاوی بیش از ۱۵۰۰ میلی گرم ســدیم 
است. با گذشت زمان، مصرف زیاد سدیم می تواند 
فشــارخون را افزایش دهد و ریسک ابتلا به 
بیماری های قلبی وعروقی و ســکته 

را بالا ببرد.

توصیه می شــود به ازای هر 
۱۰۰۰ کالری غذای مصرفی، ۱۴ 

گرم فیبر مصرف کنید. اگر اکثر وعده های 
غذایی شما فست فود اســت، به احتمال زیاد فیبر 

دریافتی شما چیزی کمتر از مقدار توصیه شده است. فست فودها نه 
تنها در تأمین فیبر مورد نیاز ضعیف هستند، بلکه دریافت طیف وسیعی 
از مواد مغذی گیاهی در رژیم غذایی را چالش برانگیز می کنند. مصرف 
روزانه فست فود باعث می شود شــما به تدریج از مصرف غلات کامل، 
آجیل، دانه ها و محصولات طبیعی دور شوید.  یکی از موارد مهم در 

زمینه مصرف مداوم فست فود، میزان چربی اشباع شده است که 
در آن وعده غذایی وجود دارد. تحقیقات ثابت کرده است که 

مصرف چربی های اشباع شده با افزایش کلسترول 
بد )LDL( مرتبط است.

اینفوگرافیک:آرمانملی

اضافهوزن

افزایشخطرسکتهمغزی

کاهشفیبر

 خوردن فست فود بیش از دو بار در هفته 
با افزایش خطر دیابت نوع ۲، سندرم 

متابولیک و مرگ ناشی از بیماری عروق 
کرونر قلب مرتبط اســت. اگر مبتلا به 
پیش دیابت هستید، لازم است بدانید 

فست فودها هیچ جایگاهی در یک رژیم 
غذایی متعادل ندارند. یک رژیم غذایی 

متعادل شامل سبزیجات، غلات کامل و 
پروتئین بدون چربی است.

ابتلابهدیابتنوع۲


