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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

۲ نشانه مهم درد سیاتیکمعمای لاغری بچه‌های بازیگوش
یــک متخصــص تغذیــه می‌گویــد: برخــی از مــادران 
تصور اشــتباهی از حجم معده فرزندشــان دارند. سروناز 
علی‌عسگری بیان داشت: بی‌اشتهایی بیشتر در کودکان 
زیر ۲ سال دیده می‌شود؛ زیرا کودک تازه شروع به مصرف 
غذای کمکی کرده است. علی‌عسگری ادامه داد: کودکانی 
که شــروع به راه افتــادن می‌کنند، معمولا نســبت به قبل 
اشتهای کمتری دارند و این مســاله کاملا طبیعی است. 
وی عنــوان کــرد: برخی مــادران تصــور می‌کننــد هرچقدر 

کودک بیشتر غذا بخورد بهتر است، در حالی‌ که این تصور 
کید کــرد: حجم  اشــتباه اســت. این متخصص تغذیــه تأ
معده کودک برخلاف تصور بسیاری از مادران بسیار کم‌تر 
اســت. علی‌عســگری توضیح داد: وقتی کــودک زیاد غذا 
نمی‌خورد، مادران تصور می‌کنند او لاغر است؛ از زمانی‌که 
کودک شــروع به راه‌رفتــن می‌کند تــا حدود پنج ســالگی، 
کمترین اشتها و در عین حال بیشترین فعالیت را دارد و به 

همین دلیل معمولا اندامی لاغر خواهد داشت.

اســتاد ارتوپــدی دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران 
بی‌حســی و گزگزکــردن پاهــا را از نشــانه‌های مهــم در 
عصــب ســیاتیک و ســتون فقــرات عنــوان کــرد. علــی 
ترکمان، در برنامه طبیب با بیان اینکه درد زانو معمولا 
ناشی از آسیب غضروف یا پارگی منیسک است، گفت: 
بی‌حسی و گزگز ساق پا باید به‌طور دقیق بررسی شود. 
وی ادامــه داد: مشــکلات زانو کــه درد ایجــاد می‌کند، 
معمولا یــا به‌علــت آســیب غضروف‌هــای زانو اســت یا 

به‌دلیل پارگی منیسک که باید مورد بررسی قرار گیرد. 
وی افزود: اما آن حالت بی‌حسی و دردی که در ناحیه 
گر در انگشــتان و پشــت  ســاق پا وجــود دارد، به‌ویژه ا
کف پا باشــد، غالبا ناشــی از مشکلات ســتون فقرات و 
عصب ســیاتیک اســت. ترکمان بیان داشــت: توصیه 
می‌کنم ایــن افراد حتمــا به پزشــک مراجعه کننــد تا از 
 MRI نظر ستون فقرات معاینه شوند و در صورت نیاز

و... انجام گیرد.

عوامل موثر بر سوخت‌وساز بدن
سوخت‌وســاز یــا متابولیســم در بدن یک سیســتم زیســتی 
پیچیده اســت کــه فراتر از تغذیــه و فعالیــت بدنی، از اســترس، 
خواب، وضعیت میکروبیوم روده و میزان مقاومت به انسولین 
هم تاثیر می‌پذیرد. پژوهش‌ها نشان می‌دهند تغییرات کوچک 
در این فرایندها می‌توانند بر مصرف انرژی و تنظیم چربی به‌طور 
قابل‌توجهی اثر بگذارند و تغییر پایدار آن‌ها می‌تواند به بهبود 
عملکرد متابولیکی منجر شود. معمولا وقتی احساس خستگی 
می‌کنیــم یــا کنتــرل وزن برایمــان دشــوار می‌شــود، همه‌چیز را 
به گردن »متابولیســم کنــد« می‌اندازیــم، در حالی‌کــه عملکرد 
سیســتم سوخت‌وســاز بدن مانند یک کلید خاموش/ روشن 
نیســت که با یک برنامه ورزشــی یا یک رژیم جدیــد تغییر کند و 
بســیار پیچیده‌تر از چیزی اســت که بــه نظر می‌رســد. در واقع 
کنش‌های شیمیایی هستند که غذا را به انرژی  مجموعه‌ای از وا
گرچه ژنتیک، سن و رژیم غذایی  تبدیل می‌کند. در این میان، ا
بر کارآمــدی سوخت‌وســاز اثــری انکارناپذیر دارند، بســیاری از 
عادت‌های روزمره نیز در این فرایند نقش مهمی بازی می‌کنند 
اما به گفته متخصصان تغذیه، اغلب نادیده گرفته می‌شــوند. 
در حالی‌که می‌توانند بر نحوه سوخت‌وساز انرژی در بدن تاثیر 
بگذارند و خبر خوب اینکه چند تغییر کوچک و پایدار می‌تواند 

به مروز زمان به بهبود سوخت‌وساز کمک کند.
   سطح استرس

استرس فقط حال‌وهوای شما را تغییر نمی‌دهد، بلکه روی 
فرایند سوخت‌وســاز بدنتان هم اثر بزرگی دارد. وقتی اســترس 
مزمن می‌شود، بدن ســطح بالاتری از هورمون کورتیزول تولید 
کنش  می‌کند. کورتیــزول در مــدت کوتاه مفید اســت )بــرای وا
(، اما در طولانی‌مدت باعــث فقدان تعادل‌هایی  جنگ یا گریز
می‌شــود که روی نحوه اســتفاده و ذخیره انرژی اثــر می‌گذارد. 
در واقــع وقتی کورتیزول بالا بمانــد، بدن انــرژی را به جای آنکه 
بسوزاند، نگه می‌دارد. کورتیزول همچنین با افزایش تولید گلوکز 
در کبد و کاهش ترشــح انســولین، روی قندخون اثر می‌گذارد. 
این یعنی بدن به ذخیره کردن چربی تمایل بیشتری می‌یابد و 
کمتر از انرژی استفاده می‌کند. فعالیت‌هایی مثل تنفس عمیق، 
مدیتیشن، وقت‌گذرانی در طبیعت و تحرک منظم به آرامسازی 

سیستم عصبی و حمایت از سوخت‌وساز کمک می‌کنند.
   کیفیت خواب

خواب خوب یک »مزیت اضافی« نیست، یک ضرورت زیستی 
کافی یا نامنظم، تعادل  برای سوخت‌وساز سالم است. خواب نا
گرلین و لپتین( را بر هم می‌زند  هورمون‌های گرسنگی و سیری )
و کنترل اشتها و انرژی را سخت‌تر می‌کند. ریتم شبانه‌روزی بدن 
به خواب کافی وابسته است. کم‌خوابی می‌تواند سوخت‌وساز را 
آهسته کند و باعث افزایش ترشح هورمون‌هایی مثل کورتیزول 

شود که روی قندخون و وزن اثر می‌گذارند.
   سلامت روده

کتــری در دســتگاه گــوارش ما زندگــی می‌کنند  تریلیون‌هــا با
کــه »میکروبیــوم روده« نــام دارنــد و در ســامت بــدن از جمله 
، نقش مهمی ایفا می‌کننــد. ایــن میکروب‌ها به  سوخت‌وســاز
تجزیه غــذا، جذب مــواد و تولید برخــی ویتامین‌هــای ضروری 
کتری‌هــا می‌تواند کارآیی  کمک می‌کنند. فقــدان تعادل این با
بدن در پردازش مــواد مغذی را کاهش دهــد. برخی گونه‌های 
کتری‌ها با کاهش بیماری‌های متابولیک و دیابت  کلیدی این با
مرتبط‌ هستند. مصرف پروبیوتیک‌ در بیماران مبتلا به دیابت 
  )A۱c(  حتی می‌تواند به بهبود شاخص‌هایی مثل ای‌وان‌سی
و افزایش قند خــون پس از غذا منجر شــود. یک رژیــم متنوع و 
سرشار از فیبر شامل میوه‌ها، سبزی‌ها، غلات کامل و غذاهای 

تخمیرشده بهترین راه برای تقویت میکروبیوم روده است.
   مقاومت به انسولین

انسولین هورمونی اســت که به سلول‌ها کمک می‌کند گلوکز 
موجود در خون را جــذب و آن را بــه انرژی تبدیــل کنند. وقتی 
ســلول‌ها بــه انســولین کمتــر حســاس می‌شــوند )مقاومت به 
انسولین(، سوخت‌وساز مختل می‌شود. در واقع وقتی سلول‌ها 
به انســولین خوب پاســخ نمی‌دهند، بــدن نمی‌توانــد گلوکز را 
به‌طور موثر مصرف کند و سوخت‌وساز چربی کند می‌شود. در 
نتیجه ذخیره چربی راحت‌تر و سوزاندن آن سخت‌تر می‌شود. 
اصلاح مقاومت به انسولین از طریق رژیم، حرکت و سبک زندگی 

به اندازه ساختن عضله اهمیت دارد.
   توصیه‌های متخصصان 

شما نمی‌توانید ژنتیک یا سن‌تان را تغییر دهید، اما می‌توانید 
عادت‌هایی بسازید که فرایند سوخت‌وسازتان را تقویت کنند. 

برای این کار توصیه می‌شود:
پروتئین را در اولویت قرار دهید: مصرف کافی پروتئین در هر 
 )TEF( وعده به متابولیسم کمک مهمی می‌کند. اثر حرارتی غذا
یا انرژی که بدن برای هضم، جذب و متابولیزه کردن غذا مصرف 

می‌کند، برای هضم پروتئین بالاتر است.
عضله‌ســازی کنید: تمرین‌هــای قدرتی باعــث حفظ توده 
عضلانی می‌شــوند و عضله در حالت اســتراحت هم نسبت به 

چربی، کالری بیشتری می‌سوزاند.
وعده‌های غذایی منظم داشــته باشــید: حذف وعده‌ها 
می‌تواند روی قندخون و متابولیســم اثر بگــذارد. یک مطالعه 
نشان داد که حذف ناهار به مدت دو روز باعث افزایش شدید 
قندخون بعد از شــام می‌شــود. خــوردن وعده‌هــای منظم به 

ثبات انرژی و کنترل بهتر قندخون کمک می‌کند.

 عمــود‌ی  افقــی

کــودکان یکــی از  ویــروس آنفلوآنــزا در 
شــایع‌ترین ویروس‌هــای تنفســی فصلــی 
است که هر ساله از پاییز تا اواسط زمستان 
شیوع پیدا می‌کند و می‌تواند برای افرادی 
که سیســتم ایمنی ضعیفی دارنــد از جمله 
ک باشــد. انتشــار  کودکان و نوزادان خطرنا
ویروس یــک روز پیــش از بروز علائــم آغاز و 
تا ۵ تا ۷ روز پس از شروع علائم می‌تواند به 
دیگران منتقل شــود. افرادی که سیســتم 
ایمنی ضعیفــی دارنــد، ممکن اســت برای 
گیــردار باقــی بماننــد.  مــدت بیشــتری وا
کودکان نیــز به طــور معمــول ویــروس را به 
مدت بیشــتری در بدن خود نگه می‌دارند 
و بنابرایــن می‌توانند تا ۱۰ روز بعد از شــروع 
علائم، ناقل ویروس باشند. برای جلوگیری 
از انتقال ویروس بــه دیگران، افرادی که به 
آنفلوآنزا مبتلا شده‌اند باید در خانه بمانند 
و از تمــاس بــا دیگــران خــودداری کننــد. 
آنفلوآنزا نباید با سرماخوردگی اشتباه گرفته 
، بدن‌درد و  شــود، در آنفلوآنزا، تب بالا، لــرز
درد عضلانــی شــدید، ســردرد، خســتگی و 
بی‌حالی، سرفه خشــک، گلودرد و آبریزش 
و گرفتگــی بینــی و کاهــش اشــتها از علائــم 
بــارز ایــن بیمــاری هســتند. در حالی‌کــه 
ســرماخوردگی معمولا با علائم خفیف‌تری 
همراه اســت. علائم: تب و لرز یکی از اولین 
نشــانه‌های ایــن بیمــاری اســت و معمــولا 
دمــای بــدن کــودک بــه بیــش از ۳۸ تــا ۴۰ 
درجه می‌رســد. این تــب می‌توانــد بین دو 
تــا پنــج روز ادامــه پیــدا کنــد و در کــودکان 
خردسال با لرز همراه شود. در صورت عدم 
درمان به‌موقع، خطر عفونت گوش میانی 
و ذات‌الریــه در کــودکان و نــوزادن به وجود 
می‌آورد. بهتریــن درمان بیمــاری آنفلوآنزا، 
استراحت و نوشیدن مایعات از جمله آب، 
آبمیوه‌های تــازه مانند آب ســیب و هویج، 
محلــول ORS و اســتفاده از روش‌هــای 
سنتی مانند پاشویه و بدن‌شویه با آب‌ولرم 
)بــدون الــکل، نمــک یــا مــواد افزودنــی(. 
گــر متوجــه شــدید فرزند شــما راحت  ولی ا
نیســت و درد دارد، با پزشک مشــورت و در 
صورت تأیید، از داروهای مسکن همچون 
اســتامینوفن کــودکان اســتفاده کنید ولی 
هیچگاه بدون مشورت پزشک به فرزندان 
خــود آســپرین ندهیــد. بــه دکتــر اصــرار 
نکنیــد که بــرای کــودک مبتــا بــه آنفلوآنزا، 
آنتی‌بیوتیــک تجویــز کنــد. ایــن دارو فقط 
کتری‌هــا را از بیــن می‌بــرد. آنفلوآنــزا یــک  با
کتری‌ها  بیماری ویروســی اســت و در اثر با
به وجود نمی‌آید تنها در صورتی‌که عفونت 
ویروســی آنفلوآنــزا منجــر بــه یــک عفونــت 
کتریایی مانند ذات‌الریه یا عفونت  ثانویه با
گــوش شــود، آنــگاه تجویــز آنتی‌بیوتیــک 

توسط پزشک ضروری خواهد بود.

حمید استاد ابراهیمی
 فوق تخصص قلب کودکان 
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ک‌شده- پرچم 8- بازار تبادل ارز  بنفش- واحد جرم- مدت زمان معین 7- ترسیدن- از تهمت پا
خارجی- پادگان 9- ابزاری برای تولید صدا- همیشه- در امان بودن 10- جنب و پهلو- الهه عشق و 
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نیلوفرهنــدی- آقاوســید 14- از کشــورهای آفریقایی- بیوســفر 15- ســنگدل‌وبی‌رحم- کشــوری 

آسیایی- نژادی در آسیا

تزریق داروی بی‌حسی تزریق داروی بی‌حسی 
برای آزمایش این فرضیه، متخصصان داروی برای آزمایش این فرضیه، متخصصان داروی 
بی‌حسی تترودوتوکسین‌ )بی‌حسی تترودوتوکسین‌ )TTXTTX( را به شبکیه ( را به شبکیه 
ون‌های  کردند و فعالیت نور یق  ون‌های موش‌ها تزر کردند و فعالیت نور یق  موش‌ها تزر
گرفتند.  نظر  یر  ز را  جانبی‌  زانویی  گرفتند. هسته  نظر  یر  ز را  جانبی‌  زانویی  هسته 
تترودوتوکسین‌ سمی است که در جانورانی از تترودوتوکسین‌ سمی است که در جانورانی از 
جمله ماهی بادکنکی یافت می‌شود. نتایج جمله ماهی بادکنکی یافت می‌شود. نتایج 
نشان داد که غیرفعال کردن هر یک از چشم‌ها نشان داد که غیرفعال کردن هر یک از چشم‌ها 
ونی را در  ونی را در همان الگوی شلیک هماهنگ نور همان الگوی شلیک هماهنگ نور

هسته زانویی جانبی‌ ایجاد می‌کند. هسته زانویی جانبی‌ ایجاد می‌کند. 

قطع موقت ورودی بینایی قطع موقت ورودی بینایی 
در مرحله بعد، تیم تحقیقاتی تنها با قطع موقت ورودی بینایی از چشم تنبل به در مرحله بعد، تیم تحقیقاتی تنها با قطع موقت ورودی بینایی از چشم تنبل به 
، به برخی از موش‌های مبتلا دارو  ، به برخی از موش‌های مبتلا دارو درمان آمبلیوپی دست یافت. برای این منظور درمان آمبلیوپی دست یافت. برای این منظور
تزریق شد و گروهی دیگر درمان را دریافت نکردند. این تزریق باعث شد شبکیه تزریق شد و گروهی دیگر درمان را دریافت نکردند. این تزریق باعث شد شبکیه 
وز هیچ سیگنالی به مغز ارسال نکند. یک هفته بعد،  وز هیچ سیگنالی به مغز ارسال نکند. یک هفته بعد، چشمِ ضعیف، حدود دو ر چشمِ ضعیف، حدود دو ر
متخصصان دریافتند: موش‌های درمان‌شده در ورودی بینایی هر دو چشم تعادل متخصصان دریافتند: موش‌های درمان‌شده در ورودی بینایی هر دو چشم تعادل 
بیشتری داشتند. این یافته نشان می‌دهد که قطع موقت ورودی بینایی از چشم بیشتری داشتند. این یافته نشان می‌دهد که قطع موقت ورودی بینایی از چشم 
ضعیف، به آن فرصت می‌دهد تا عملکردش را به چشم سالم نزدیک کند. تامپسون ضعیف، به آن فرصت می‌دهد تا عملکردش را به چشم سالم نزدیک کند. تامپسون 
، همان  کید می‌کند: شاید در آینده بتوان با روش‌های غیرتهاجمیِ تحریک مغز ، همان تا کید می‌کند: شاید در آینده بتوان با روش‌های غیرتهاجمیِ تحریک مغز تا

الگوی عصبی موثر را بدون نیاز به تزریق تترودوتوکسین‌ ایجاد کرد.الگوی عصبی موثر را بدون نیاز به تزریق تترودوتوکسین‌ ایجاد کرد.

نکـــــــته
چه تعداد تخم‌مرغ در روز بخوریم؟

غ اعلام کرده  یک مطالعه جدید با عنوان تأثیر مصرف تخم‌مر
غ در روز برای یک رژیم غذایی با  که 13 گرم معادل 5/1 تخم‌مــر
غ به‌عنوان یک سوپر  2500 کیلوکالری توصیه می‌شود. تخم‌مر
غــذای سرشــار از پروتئیــن و ســایر مواد مغــذی درنظــر گرفته 
غ  می‌شود. اما خیلی‌ها نمی‌دانند که خوردن چه تعداد تخم‌مر
در روز مناسب است. یک مطالعه جدید با عنوان تأثیر مصرف 
غ در روز برای  غ اعلام کرده که 13 گرم معادل 5/1 تخم‌مر تخم‌مر
یک رژیــم غذایی بــا 2500 کیلوکالری توصیه می‌شــود. مطالعه 
غ مصرف  دیگری هم نشــان داد افرادی که روزانــه 5/ 1 تخم‌مر
غ اجتناب  می‌کردند، در مقایســه با افرادی که کامــا از تخم‌مر
می‌کردند، اســتخوان‌های قوی‌تری دارند. افراد مورد مطالعه 
کم  کم اســتخوان و 83 درصــد افزایش ترا 72 درصد افزایش ترا
استخوان در ستون فقرات را نشان دادند. این نتایج، باورهای 
غ را به چالش می‌کشد و بر  قبلی در مورد خطرات مصرف تخم‌مر
مزایای بالقوه آن برای سلامت استخوان، به‌ویژه در بزرگسالان 

کید می‌کند. مستعد پوکی استخوان، تأ

 یک آزمایش تازه نشان می‌دهد که قطع موقت ورودی بینایی چشم ضعیف، جهشی در فعالیت عصبی  یک آزمایش تازه نشان می‌دهد که قطع موقت ورودی بینایی چشم ضعیف، جهشی در فعالیت عصبی 
ایجاد می‌کند و می‌تواند »آمبلیوپی« )تنبلی چشم( را در مدل‌های حیوانی معکوس کند. مطالعات جدید نشان ایجاد می‌کند و می‌تواند »آمبلیوپی« )تنبلی چشم( را در مدل‌های حیوانی معکوس کند. مطالعات جدید نشان 

 می‌دهد که »به کار انداختن دوباره« شبکیه چشم تنبل در حیوانات می‌تواند فرایند فعالیت عصبی را برانگیزد  می‌دهد که »به کار انداختن دوباره« شبکیه چشم تنبل در حیوانات می‌تواند فرایند فعالیت عصبی را برانگیزد 
 که به بهبود این عارضه منجر می‌شود. متخصصان می‌گویند این روش شاید حتی برای بزرگسالانی  که به بهبود این عارضه منجر می‌شود. متخصصان می‌گویند این روش شاید حتی برای بزرگسالانی 

که سال‌ها با آمبلیوپی دست‌وپنجه نرم کرده‌اند کاربرد داشته باشد. که سال‌ها با آمبلیوپی دست‌وپنجه نرم کرده‌اند کاربرد داشته باشد. 

گزینه‌ای جدید برای درمان تنبلی چشم


