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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تستی برای تشخیص زوال عقل آب کله پاچه برای نوزاد سم است
بنا براعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
»دســتگاه گوارش نوزاد و فرد بالغ از نظــر هضم و جذب 
موادغذایــی متفاوت اســت و در مقایســه با بزرگســالان 
ظرفیت جذب چربی در نوزادان بســیار محدود اســت؛ 
به هیچ عنوان تغذیه تکمیلی را با آب کله پاچه که سرشار 
از چربی است آغاز نکنید.« متأسفانه نزد مردم باورهای 
غلطی درباره برخی رفتارهای غذایــی وجود دارد؛ مثل 
این باور که آب کله پاچــه برای معده نوزاد مفید اســت.

در حالی کــه گــوارش و معــده نــوزاد و سیســتم ایمنی او 
کامل نشــده و می طلبــد که دربــاره تغذیه اش به شــدت 
حساس باشــیم. آب کله پاچه نه تنها برای نوزاد و معده 
نوزاد مفید نیست، بلکه مصرف بالای آن برای بزرگسالان 
گر  هم توصیــه نمی شــود. باید دقت داشــته باشــید که ا
هم قصد تغذیــه تکمیلی دارید، ایــن کار باید با احتیاط 
و طبق دســتورالعمل ها انجام شــود تا معده نوزاد به آن 

عادت کند.

آیا ممکن اســت با یک تست ســاده در خانه، علائم 
اولیــه زوال عقــل )دمانــس( را شناســایی کــرد؟ دکتــر 
، روشی را معرفی  اریک برگ، متخصص ســلامت و مغز
کرده کــه طبق آن برخی تســت های حافظــه، دقیق تر 
عمل می کند. تنها بــه یک برگ کاغذ، خــودکار و تایمر 
نیــاز داریــد. ۳۰ ثانیــه زمــان بگیریــد. در ایــن مــدت، 
یکساعت عقربه ای بکشــید که زمان ۱۱و۱۰ )ده دقیقه 
از ۱۱ گذشته( را نشــان دهد. بعد از پایان زمان، به این 

۶ ســؤال پاســخ دهید: آیا همــه  ۱۲ عدد را نوشــته اید؟ 
آیا اعداد را به درســتی و بــا فاصله  مناســب چیده اید؟ 
آیا عقربه ســاعت و دقیقه  را به درســتی کشیده اید؟ آیا 
طول عقربه هــا درســت و متفاوت اســت؟ آیــا کار را در 
گر در چند مورد دچار مشــکل  ۳۰ ثانیه تمــام کردید؟ ا
شــدید، ممکــن اســت نشــانه ای از کاهــش عملکــرد 
شــناختی باشــد؛ موضوعــی کــه در زوال عقــل اولیــه 

دیده می شود.

روشی برای پیش بینی خطر سکته قلبی و مغزی
نتایج آزمایشات پزشکی نشان می دهد که با اسکن معمول 
چشم می توان خطر بروز سکته قلبی یا مغزی را از ۱۰ سال قبل 
پیش بینی کرد. متخصصان با کمک هوش مصنوعی، تصاویر 
دیجیتال شبکیه چشم را تجزیه و تحلیل کردند، تصاویری که 
معمولا در معاینه چشم پزشکی برای ثبت نمایی از پشت چشم 
گرفته می شوند. این فناوری هوش مصنوعی توانست در کمتر 
از یک ثانیه ارزیابی میزان خطر در هر شخص را ارائه دهد. این 
کنون بخشــی از آزمایش های معمــول در بیماران  اســکن که ا
مبتلا بــه دیابت نــوع ۲ اســت، معمولا بــرای بررســی رتینوپاتی 
دیابتی اســتفاده می شــود، آســیبی که بر اثر ســطح بالای قند 
خون به رگ های شــبکیه وارد می شــود. در این مطالعه که در 
نشریه »دیابت شناسی قلبی عروقی« منتشر شــده است، ابزار 
هوش مصنوعی روی اسکن های چشم بیماران دیابتی آزمایش 
شد. دکتر »ایفی موردی«، محقق ارشد و متخصص قلب گفت: 
آسیب یا تنگی رگ های چشم اغلب بازتابی از مشکلات مشابه 
در دیگر رگ های بــدن از جملــه رگ های خون رســان به قلب 
اســت که می تواند به حمله قلبی یا ســکته مغزی منجر شود. 
در ابتدا از هوش مصنوعی خواســته شد علائم هشداردهنده 
مانند تنگی یا انسداد رگ ها را شناسایی کند. سپس جزئیات 
بیشــتری مانند اندازه و نحوه قرارگیری رگ ها را تحلیل کرد و با 
استفاده از ۴۲۰۰ تصویر آموزش داده شد. این فناوری توانست 
با دقت ۷۰ درصد پیش بینی کند که چه افــرادی احتمال دارد 
در یک دهه آینده دچار عارضه های مهم قلبی-عروقی مانند 
کید کرد:  حمله قلبی یا سکته مغزی شــوند. دکتر »موردی« تا
این یک اسکن تک مرحله ای است که بخشی از مراقبت های 
معمول بوده است و کمتر از یک دقیقه وقت می گیرد. او معتقد 
است این روش می تواند مکمل بررسی فشار خون و کلسترول 
باشد تا افراد از مداخله پزشکی زودهنگام یا تغییر سبک زندگی 
بهره مند شــوند. همچنین دکتر »کلر جوناس«، رئیس بخش 
پژوهــش در انجمــن ســکته مغــزی در مــورد پتانســیل هوش 
مصنوعی در شناسایی زودهنگام خطر سکته ابراز خوش بینی 
کرد. او گفت: چنین پیشرفت هایی می تواند به افراد در معرض 
خطر کمک کند تا اقدام های پیشــگیرانه انجــام دهند. با این 
حال، وی بر ضرورت پاسخ به پرسش های عملی درباره زمان، 
نحــوه و امــکان اســتفاده از هــوش مصنوعــی در محیط هــای 
کید کرد و خواستار حمایت دولت از این پیشرفت های  بالینی تا

فناوری شد.

نکتــــه‌
کلید مقابله با تنبلی چشم در کودکان

عضو هیات علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی همــدان گفت: 
تنبلی چشم یا آمبلیوپی یکی از شــایع ترین اختلالات بینایی 
گر بــه  موقع تشــخیص داده نشــود،  دوران کودکــی اســت کــه ا
می توانــد منجــر بــه کاهش دائــم بینایــی شــود. دکتــر فاطمه 
کید بر اهمیت تشخیص زودهنگام این بیماری  اســلامی، با تأ
در کودکان، مهم ترین علل بروز این عارضه و راهکارهای درمانی 
مؤثر را تشــریح کــرد. وی اظهار کرد: تنبلی چشــم یــا آمبلیوپی 
زمانــی رخ می دهد کــه یک یا هــر دو چشــم به دلایلــی نتوانند 
تصویر واضحی به مغز ارسال کنند. در این شرایط، مغز به مرور 
تصویر ضعیف را نادیده می گیرد و فقط از تصویر چشــم ســالم 
اســتفاده می کنــد. این رونــد منجــر به غیرفعال شــدن مســیر 
بینایی چشم ضعیف در مغز و ایجاد تنبلی چشم می شود. وی 
افزود: این اتفاق معمولا در ســال های ابتدایــی زندگی، پیش 
، یعنی تا حدود سن هفت  از کامل شــدن رشــد بینایی در مغز
گر پیش از این سن تشخیص  تا هشــت ســالگی رخ می دهد. ا
داده شــود، با روش هایی مانند بستن چشم سالم یا استفاده 
از روش هــای دیگر می توان از چشــم تنبل کار کشــید و مســیر 
بینایی را فعال کرد؛ اما پس از این سن، درمان بسیار دشوار و در 
بسیاری از موارد غیرممکن می شود. متخصص چشم پزشکی 
دانشــگاه علوم پزشــکی همــدان ادامــه داد: نخســتین اقدام 
در مســیر درمــان، شناســایی و رفع عاملی اســت کــه منجر به 
ضعف دیــد شــده اســت. شــایع ترین علــت، عیوب انکســاری 
مانند دوربینی، نزدیک بینی یا آستیگماتیسم است که باید با 
معاینات دوره ای و تجویز دقیق عینک اصلاح شود. به همین 
دلیل معاینه چشــم در چنــد مرحله مهــم دوران رشــد کودک 
ضروری اســت؛ از جمله در بدو تولد، بین شــش ماهگی تا یک 
سالگی، سنجش بینایی در سه تا پنج ســالگی و نهایتاً معاینه 
کامــل پیــش از ورود به مدرســه. وی تصریــح کرد: بــرای تجویز 
صحیح عینــک در کودکان، به دلیــل وجود تطابق بــالا، باید از 
قطره های سیکلوپلژیک استفاده شــود تا شماره واقعی چشم 
به دســت آید. این اقدام مانــع از تأثیر تطابق کــودک بر نتیجه 
معاینــه می شــود و دقــت تجویــز را افزایــش می دهد. اســلامی 
با اشــاره به اهمیت پیگیــری درمان، خاطرنشــان کــرد: پس از 
تجویز عینک، نباید کودک تا یک یا دو سال رها شود. معاینات 
سریال با فواصل چهار تا شش ماه برای کودکان زیر هفت سال 
ضرورت دارد تا روند درمان بررسی و اصلاحات احتمالی انجام 
شود. وی در ادامه، به سایر علل بروز تنبلی چشم اشاره کرد و 
گفت: انحراف چشــم )لوچی(، آب مروارید مادرزادی، افتادگی 
گلوکوم( مادرزادی و برخی  پلک، کدورت های قرنیه، آب سیاه )
بیماری های شــبکه و عصب بینایــی از جمله عوامــل مهم در 
ایجاد تنبلی چشم هستند. برخی از این اختلالات ممکن است 
به صورت علائم ظاهری مانند ســفیدی مردمک در عکس ها 
دیده شوند که نیاز به پیگیری فوری دارند، چرا که در مواردی 
ک در شــبکیه  ممکن اســت نشــان دهنده تومورهــای خطرنا
چشم باشد. عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی همدان 
دربــاره روش های درمــان تنبلی چشــم اظهار کــرد: مهم ترین 
روش، بستن چشم ســالم با پدهای مخصوص است تا کودک 
مجبور به استفاده از چشم ضعیف شــود. مدت بستن چشم 
روزانه حدود ۶ ســاعت اســت و مدت کل درمان بسته به سن 
کــودک تعیین می شــود؛ به عنوان مثــال، برای کودک یکســاله 
یکماه و برای کودک شش ساله گاهی تا شش ماه یا بیشتر لازم 
اســت. وی افزود: در صورتی که کودک نسبت به استفاده از پد 
مقاومت داشته باشد، می توان از قطره های تاری دید در چشم 
ســالم یا چســب های مخصوص روی شیشــه عینک استفاده 
کرد که با تارکردن دید چشــم ســالم، کودک را وادار به استفاده 
کید کــرد: والدین  از چشــم تنبل می کند. اســلامی در پایــان تأ
باید نســبت به ســلامت بینایی فرزندان خود هوشیار باشند. 
 مراجعــه منظــم بــه چشم پزشــک می توانــد از بــروز مشــکلات 

جلوگیری کند.

 

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

در فصــل گرمــا، نوشــیدن مایعــات کافی 
یــک ضــرورت اساســی اســت و بــدن در اثــر 
تعریــق نه تنهــا آب بلکــه الکترولیت هایــی 
ماننــد ســدیم، پتاســیم و منیزیــم را نیــز از 
دســت می دهــد کــه بایــد جبــران شــوند. 
بهتریــن منابــع تأمیــن ایــن مــواد را انــواع 
ســبزی ها و میوه هــای سرشــار از آب اســت 
، هندوانــه، ســبزی های برگ ســبز  و خیــار
تیــره، به ویــژه نعنــاع، حــاوی آب فــراوان و 
مــواد معدنــی لازم بــرای تنظیــم حــرارت 
بــدن و حفظ فشــار خون هســتند و بیشــتر 
ســبزی ها حدود ۸۵ تا ۹۵ درصد آب دارند 
و همــراه خــود الکترولیت هــا را نیــز بــه بدن 
می رســانند. مصرف منظم سبزی خوردن، 
به ویــژه برگ هــای ســبز تیــره ماننــد کاهــو، 
کمــک بزرگی بــه تأمیــن منیزیــم، پتاســیم و 
ســدیم می کنــد کــه بــدن در گرما به شــدت 
بــه آن هــا نیــاز دارد. اســتفاده از آب میــوه 
طبیعــی بهتــر از نوشــیدنی های صنعتــی 
است، اما مصرف مستقیم میوه ها به دلیل 
، ارزش غذایــی بالاتــری دارد  وجــود فیبــر
و فیبرهــا بــه نگهــداری آب در بــدن کمــک 
می کنند. نوشــیدنی های صنعتی و ورزشی 
که دارای قند بــالا یا کافئین هســتند، برای 
کودکان و حتی بزرگسالان توصیه نمی شود 
و نوشــابه ها و نوشــیدنی های کافئیــن دار 
ممکن است در گرمای شدید باعث افزایش 
ضربان قلب و اختلال در فشار خون شوند. 
مایعات گــرم مانند چــای کم رنگ یــا برخی 
دمنوش هــا نیــز می توانند به حفــظ تعادل 
بــدن در گرمــا کمــک کننــد، بــه شــرطی که 
در حد متعــادل و بدون زیــاده روی مصرف 

شوند.

عوامل تشدیدکننده زوال عقل

خبــــر

متخصصــان معتقدنــد: چندیــن عامــل 
در بــروز زوال عقل نقــش دارند. فشــارخون 
بالا یکی از عوامل شــناخته شــده اســت که 
می توانــد ســلامت عــروق را تحت تاثیــر قرار 
دهد. دیابت با تعدادی از مشکلات عروقی 
ماننــد رتینوپاتــی، بیماری هــای چشــمی 
و... مرتبــط اســت. همچنیــن تحلیل رفتن 
ســلامت عــروق می توانــد احتمــال ابتــلا به 
زوال عقل را در آینده افزایش دهد. بیماری 
عروقــی می توانــد بــر گــردش خــون در مغــز 
تاثیر بگــذارد و باعــث آســیب جبران ناپذیر 
کاهــش خطــر  بــه ســلول ها شــود. بــرای 
 ، زوال عقل خــودداری از اســتعمال ســیگار
فعالیت ذهنی، جسمی و اجتماعی، رعایت 
یک رژیــم غذایــی متعــادل و کنترل ســطح 
کلسترول و فشارخون، همگی می توانند به 

حفظ سلامت مغز کمک کنند. 

سیدعلی کشاورز
متخصص تغذیه 
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 ۱- سدی در سنندج- از دانشمندان بنام عصرصفوی 
۲-  شــهررازی- پایتخــت هلنــد- چهارچــوب عکــس 
۳- باریدن باران- از حروف  فارســی- دزدیدن ۴- سوره 
ششم قرآن کریم- چوب تراش- ســاده تر ۵- از درختان 
جنگلــی- بعــد از غــذا می خورنــد- اســب ســرکش ۶- از 
شــهرهای آذربایجان شــرقی- شــهری در ایالت آریزونا- 
چاره وعلاج ۷- حــرف  پیروزی- در شــک افتادن- میوه 
ک ســنجاب- ثلث- یک جهت  ضربه خورده ۸- از خورا
۹- هشــتمین ماه میــلادی- پایتخــت ساســانیان- 
چهره ۱۰- کشــت به امید باران- سرشت وطبیعت- گرو 
ک رقیــق کــه از شــیر و آرد برنج   گذارنــده ۱۱- نوعــی خــورا
درست کنند- غیرشفاف- مراسم سوگواری ۱۲- دیدن- 
تصوروگمان- پیامدها ۱۳- بی بندوبار- حیوان شیرده- 
پایه و بنیــاد ۱۴- پیــروزی ورزشــی- نامعلــوم؛ مجهول- 

صابون خیاطی ۱۵- مورداتفاق- دراز
 

۱- طفیلی و باعث زحمت- پایبند در دوستی- میوه خوب! ۲- الهه شکار یونان قدیم- جدید 
ترکی- آب نیمه گرم ۳- لرز- بعد از اول- قوه حافظه ۴- انکارکردن- نام ســابق شــهرری- گشــودن 
۵- خون ونفس- رئیس مدرسه- سوغات گجرات- شهری در آلمان ۶- یکساعت- رخوت، ضعف- 
چانه ۷- عقب افتادن- جامه یک لاوبی آســتر- خرس آســمانی ۸- بدکار- تیرپیکان دار- مطلع و 
باخبر ۹- دست عرب- وسیله بزرگ حمل و نقل مسافر- بزرگ ۱۰- پایتخت سودان- یکی- میان 
و بین ۱۱- سلاح انفجاری- معادل ۱۲ ماه- آرنج- داخل ۱۲-  وسیله ای در حمام- دشمنی کسی را 
کیزه تر- وسیله احتیاطی اضافی- برده فروش ۱۴- تخم کتان-  در دل داشتن- مقابل تجرد ۱۳- پا
باطل کننــده- به ســمت راســت رفتن ۱۵- تیرپیکانــدار- از شــهرهای گیــلان- یکي از گوشــه هاي 

دستگاه نوا

عوارض مصرف زیاد قند

گر خلق وخوی شما مدام تغییر می کند، ممکن است دلیل آن مصرف زیاد شکر باشد. خوردن شکر زیاد باعث  ا
گهانی قندخون می شود که این نوسانات می تواند شما را در یک لحظه شاد و در لحظه ای  افزایش و سپس افت نا

دیگر عصبی یا مضطرب کند.

نوسانات خلقی

لای شکر می تواند  گر پوست تان دچار جوش شده، شاید شیرینی هایی که می خورید مقصر باشند. مصرف با ا
لا  کنه دامن می زند. غذاهای با شاخص گلیسمی با باعث افزایش التهاب در بدن و تغییرات هورمونی شود که به آ

نیز ممکن است تولید چربی پوست را تحریک کنند.

کنه جوش و آ

گر ناخواسته دچار اضافه وزن شده اید، ممکن است شکر مقصر اصلی باشد. نوشیدنی های شیرین و  ا
میان وعده های حاوی قند، کالری زیادی وارد بدن می کنند بدون آنکه احساس سیری ایجاد کنند، که می تواند منجر 

به افزایش وزن شود.

افزایش وزن 

احساس خستگی مداوم می تواند نشانه ای از مصرف بیش از حد شکر باشد. شکر ممکن است انرژی فوری بدهد، 
اما به زودی پس از آن، افت شدید انرژی اتفاق می افتد که باعث احساس کسلی و بی حالی در طول روز می شود.

احساس خستگی 

شکر خوشمزه است، اما زیاده روی در مصرف آن 

گر هر  می تواند سلامت شما را به خطر بیندازد. ا

یک از نشانه های زیر را در خود مشاهده می کنید، 

بهتر است میزان قند مصرفی خود را بازبینی کرده 

، مصرف آن را کاهش دهید. رژیم  و در صورت نیاز

گاهانه می تواند تفاوت بزرگی  غذایی متعادل و آ

در سلامت جسمی و روانی شما ایجاد کند. در 

ادامه، به نشانه هایی می پردازیم که ممکن است 

نشان دهنده  مصرف بیش از حد شکر در رژیم 

غذایی شما باشد:


