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حل جد‌ول   1855

ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

ک است رژیم غذایی گیاهی و افزایش طول عمرآب آشامیدنی حاوی فلوراید برای جنین خطرنا
 تحقیقات نشان می‌دهد قرارگرفتن جنین در معرض 
فلوراید موجود در آب آشامیدنی مادر باردار ممکن است 
احتمال بروز مشکلات جسمی و روانی در کودکان نوپا 
را افزایش دهد. »اشلی مالین«، نویسنده ارشد گفت: 
بنوشند.«  شده  تصفیه  آب  باید  باردار  »خانم‌های 
پژوهش جدید شامل ۲۲۹ جفت مادر و فرزند بود. 
محققان دریافتند کودکانی که در معرض ۰.۶۸ میلی‌گرم 
در لیتر فلوراید در رحم قرار گرفته بودند، ۱.۸۳ برابر بیشتر 

احتمال دارد مشکلات رفتاری از خود نشان دهند. 
کنون هیچ دستورالعملی  محققان خاطرنشان کردند که تا
برای زنان وجود ندارد که آیا در دوران بارداری از مصرف 
. مالین افزود: »هیچ  کنند یا خیر فلوراید خودداری 
فایده‌ای از خوردن فلوراید برای جنین وجود ندارد.«  تیم 
تحقیق آینده را در مورد اینکه چگونه قرارگرفتن در معرض 
فلوراید در دوران نوزادی ممکن است بر مغز در حال رشد 

تأثیر بگذارد، برنامه‌ریزی می‌کند.

که یک رژیم   یک مطالعه بزرگ تأیید می‌کند 
غذایی مبتنی بر گیاهخواری عمر مردم را نیز افزایش 
می‌دهد. دکتر »والتر ویلت«، محقق ارشد، می‌گوید: 
»تغییر نحوه غذاخوردن می‌تواند به کُندکردن روند 
کره  کند. و آنچه برای  تغییرات آب و هوایی کمک 
زمین سالم‌تر است برای انسان نیز سالم‌تر است.« 
مطالعه جدید از داده‌های سلامتی بیش از 200 هزار 
نفر مرد و زن استفاده کرد. محققان دریافتند افرادی 

که رژیم غذایی آنها بیشتر با رژیم PHD مطابقت دارد، 
۳۰ درصد کمتر در معرض خطر مرگ زودهنگام در 
مقایسه با افرادی که رژیم غذایی آنها کمترین تطابق 
را دارد، بودند. ویلت افزود: »یافته‌ها نشان می‌دهند 
که سلامت انسان و سیاره چقدر به هم مرتبط هستند. 
تغذیه سالم باعث افزایش پایداری محیطی می‌شود 
که به نوبه خود برای سلامت و رفاه هر فرد روی زمین 

ضروری است.«

راه‌حل‌‌های فرار از پرخوری عصبی
 این روزها صحبت از چاقی و مضرات آن زیاد است، 
در بسیاری از مواقع منشاء چاقی پر خوری است، اما همه 
پرخوری‌ها منشا یکسانی ندارند و صرفا مربوط به علاقه مفرط 
فرد به غذا نمی‌شود. از جمله پرخوری‌های غیر متعارف، پر 
خوری عصبی است که ریشه در عصبانیت و ناراحتی دارد. 
پرخوری عصبی همان غذاخوردن احساسی است که افراد در 
شرایط پرتنش و بحرانی، غذا را به عنوان مکانیسم مقابله برای 
کمک به داشتن احساس بهتر در نظر می‌گیرند. این شرایط 
هیچ ربطی هم به گرسنگی جسمی فرد ندارد و برای تسکین یا 
سرکوب احساسات و موقعیت‌های ناراحت‌کننده غذا خورده 
می‌شود. این روزها میزان تنش و اضطراب در افراد مختلف 
هم تشدید شده و به همان میزان هم می‌تواند تجربه ناشی 
از پرخوری عصبی افزایش پیدا کرده باشد. تجربه‌ای که یک 
کاربر فضای مجازی هم به آن اشاره کرده و نوشت: »دوستان 
پرخوری عصبی اینجوریه؛ با دوستم دعوام شد، آزمون زبانم 
رو خراب کردم، پس از 6 ماه رژیم، رفتم یک کیلو کیک گرفتم 
یکجا خوردم.« دکتر اصغر کیهان‌نیا، روانپزشک نکات جالبی 
درباره پرخوری عصبی، منشاء آن، ریشه‌های عصبانیت و 
راهکاری پیشگیری، درمان و جلوگیری از آن مطرح می‌کند که 
در ادامه می‌خوانید. عمل بلع در زمان پرخوری نوعی آرامش 
به فرد می‌دهد که دچار ناراحتی با منشاء عصبی است. برخی از 
افراد زمان عصبی شدن نمی‌توانند غذا بخورند و عده‌ای دیگر 
بر عکس با عمل بلع غذا می‌توانند خود را به آرامش برسانند. 
این نوع غذا خوردن به عصبانیت برمی‌گردد هر فردی نسبت 
گاه  کنشی از خود نشان می‌دهد. افراد آ به بحران عصبانیت وا
به این مسائل پس از عصبانی شدن اغلب در حالت نشسته 
نفس عمیق می‌کشند و با مراقبه و مدیتشن کردن تا حد زیادی 
خود را به آرامش می‌رسانند و این حالت عصبانیت را خود دور 
می‌کنند. عده‌ای نیز در زمان عصبانیت پرخاشگر می‌شوند. 
عده‌ای دیگر نیز ناراحتی و عصبانیت را به اصطلاح در خود 
می‌ریزند که این مساله منشاء سرطان می‌شود. احتمال ابتلای 
کنش‌ها به  این افراد به سرطان از سایرین بیشتر است. یکی از وا
عصبانیت و ناراحتی نیز خوردن است که باعث چاق شدن زیاد 
افراد می‌شود. برخی افراد وقتی عصبی می‌شوند به جای آنکه 
به دنیال راه‌های دیگر برای تخلیه آرامش خود باشند، به‌دنبال 
غذاخوردن می‌روند. منشاء پرخوری عصبی، عصبانیت است، 
بنابراین باید منشاء را از بین برد. باید به این نکته توجه کرد 
که خود عصبانیت چرا به‌وجود می‌آید؟ اول به این دلیل که 
خواسته‌ای که داشتیم انجام نشده، دوم احساس می‌کنیم 
حق ما ضایع شده است. سوم هم احساس می‌کنیم نسبت 
به ما بی‌انصافی و ظلم شده است. این‌ها منشاء خشم و 
عصبانیت است که به آدم وارد می‌شود. اما برای حل این 
مساله راهکارهایی وجود دارد. اما چرا عصبانیت پیش می‌آید؟ 
ماهرقدر توقع‌ بی‌جا از اطرفیان‌مان داشته باشیم، زودتر در 
گر انتظارات  روابط خود وارد تنش می‌شویم. بدین معنی که ما ا
بی‌جا از افراد داشته باشیم در برابر عدم توجه به آن انتظارات 

خشمگین می‌شویم و به دیگران پرخاش می‌کنیم. 

 بهترین سن برای درمان تنبلی چشم
 مدیرکل پیشگیری از معلولیت‌ها و تلفیق اجتماعی سازمان 
بهزیستی کشور از غربالگری بینایی بیش از ۳.۵ میلیون کودک سه 
تا ۶ ساله طی سال گذشته خبر داد و گفت: کلیه کودکان نیازمند 
مبتلا به اختلالات بینایی برای تامین عینک و انجام عمل جراحی 
مورد حمایت مالی سازمان قرار گرفته‌اند. افروز صفاری‌فرد در 
ح غربالگری بینایی یا  گفت‌وگو با ایسنا، با اشاره به اجرای طر
کنون، اظهار کرد:  آمبیلیوپی کودکان سه تا ۶ ساله از سال ۱۳۷۵ تا
گر  تنبلی چشم با تشخیص به موقع قابل درمان است، در حالی که ا
به موقع تشخیص و درمان نشود، فرد را از یک یا هر دو چشم بسیار 
کم‌بینا و نابینا خواهد کرد. چشمان بعضی از کودکان با آنکه سالم و 
طبیعی به نظر می‌رسند اما از سلامتی و دید کافی برخوردار نیستند 
از همین‌رو طرح غربالگری بینایی کودکان از دهه ۷۰ توسط سازمان 
بهزیستی به اجرا در آمد. صفاری‌فرد ادامه داد: نتیجه تکامل 
دستگاه بینایی در این دوران، دید واضح و کامل است. در این 
مدت، به‌خصوص در ۳ سال اول زندگی، هر عاملی که باعث اشکال 
دید در یک یا هر دو چشم کودک شود، رشد و تکامل دستگاه 
بینایی را مختل می‌کند و در نتیجه باعث کاهش میزان بینایی 
کودک می‌شود. به عبارتی دیگر امکان دارد چشمی که از نظر ظاهر 
کاملاً طبیعی است از بینایی کامل و طبیعی برخوردار نباشد. در 
صورتی که اشکال دید کودک، قبل از ۵ سالگی تشخیص داده شود 
گر چشم در این مدت تنبل شده  و تحت درمان قرار گیرد حتی ا
باشد، با درمان به موقع، بینایی کامل به دست می‌آید. بهترین سن 
برای درمان تنبلی چشم زیر ۵ سالگی است. هر چه درمان چشم 
تنبل بیشتر به تاخیر بیفتد، احتمال به دست آوردن بینایی کامل 
کمتر می‌شود، به طوری که پس از ۷ تا ۱۰ سالگی، درمان تاثیری 
در بینایی نخواهد داشت. مدیرکل پیشگیری از معلولیت‌ها و 
تلفیق اجتماعی سازمان بهزیستی کشور خاطرنشان کرد: برنامه 
پیشگیری از تنبلی چشم طی سال ۱۴۰۲ در کلیه مناطق شهری و 
روستایی و عشایرنشین اجرا شد و ۳ میلیون و ۵۱۵ هزار و ۷۰۰ کودک 
۳ تا ۶ ساله در برنامه مورد غربال قرار گرفتند؛ این رقم معادل ۸۵ 
، ۷۰ هزار و  درصد گروه هدف است. به گفته وی، از تعداد مذکور
۷۹۵ کودک مبتلا به انواع اختلالات بینایی تشخیص داده شدند 
که ۱۶ هزار و ۶۱ کودک، مبتلا به آمبیلیوپی )تنبلی چشم( بوده‌اند 
که برای مداخلات درمانی مورد پیگیری قرار گرفتند. مدیرکل 
پیشگیری از معلولیت‌ها و تلفیق اجتماعی سازمان بهزیستی کشور 
با اشاره به اینکه بعد از شناسایی این کودکان، اقدامات درمانی 
کید کرد که پیگیری  آنها آغاز و به پزشک متخصص ارجاع شدند، تا
وضعیت کودکان مبتلا به آمبیلیوپی تا ۱۰ سالگی کودک ادامه 
دارد. صفاری‌فرد خاطرنشان کرد: کلیه کودکان نیازمند مبتلا به 
لات بینایی برای تامین عینک و انجام عمل جراحی مورد  اختلا
حمایت مالی سازمان قرار گرفته‌اند به طوریکه برای ۷۲۰۰ کودک 
عینک تامین شده و به ۱۱۰ کودک کمک هزینه جراحی پرداخت 
شده است. پیش‌بینی می‌شود در سال ۱۴۰۳ نیز ۸۵ درصد کودکان 
گروه هدف تحت پوشش برنامه قرار گیرند. وی درخصوص میزان 
پرداخت کمک‌هزینه عینک و اعمال جراحی مربوطه یادآور شد: 
کمک هزینه خرید عینک طبق دستورالعمل حمایت‌های مالی 
سازمان بهزیستی در این زمینه برای یکبار در سال حدود ۵۰۰ هزار 

تومان و درخصوص جراحی‌ تا ۱۰ میلیون تومان است.

 عمــود‌ی  افقــی

با  متوسط  یا  نرم  ک  مسوا از   
سرکوچک استفاده کنید. برای انتخاب 
دندانپزشک  با  مناسب  ک  مسوا
به  توجه  با  تا  کنید  مشورت  خود 
ک  مسوا شما  دندانی  گی‌های  ویژ
پیش  دهد.  پیشنهاد  را  مناسب 
ک‌زدن دهان خود را با آب  از مسوا
بشویید. شست‌وشوی دهان پیش از 
ک‌زدن باعث خروج باقی‌مانده  مسوا
مواد غذایی شده و تمیزکردن دندان‌ها 
راحت‌تر  را  کردن  ک  مسوا زمان  در 
ک‌زدن برای باقی  می‌کند. پس از مسوا
ماندن میزان کافی فلوراید در دهان 
فقط خمیر دندان اضافی را از دهان 
ج کنید و نیازی به شست‌وشوی  خار
دهان با آب نیست. کودکان با سنین 
ک  پایین باید با نظارت والدین مسوا
کنند تا خمیردندان را قورت ندهند 
ج کند.  و اضافه آن را نیز از دهان خار
استفاده از دهانشویه بلافاصله پس 
و  ک‌کردن توصیه نمی‌شود  از مسوا
بهتر است آن را با فاصله زمانی پس از 
ک‌زدن استفاده کنید. تمیزکردن  مسوا
ک  بین دندان‌ها می‌تواند توسط مسوا
انجام  دندان  نخ  یا  دندانی  بین 
از این موارد  شود. انتخاب هر یک 
شرایط  و  دندان‌ها  بین  فاصله  به 
دهان و دندان‌های هر فرد بستگی 
با دندانپزشک  دارد؛ در این زمینه 

 مشاوره کنید.

  فندق به‌عنوان یک میان وعده 
جمله  از  سلامتی  مزایای  خوشمزه 
سالم،  چربی   ،E ویتامین  دارابودن 
پروتئین و فیبر رژیمی را به ارمغان می‌آورد 
و سبب کاهش سطح کلسترول و بهبود 
فندق  می‌شود.  انسولین  به  مقاومت 
منبع خوبی از فیبر رژیمی است. خوردن 
، حرکات منظم روده  مقدار زیادی فیبر
را افزایش می‌دهد و باعث جلوگیری از 
یبوست می‌شود. خوردن آجیل و از جمله 
فندق به برخی افراد کمک می‌کند که وزن 
کمتری داشته باشند. فندق سرشار از 
کسیداسیون  کسیدان‌هاست که از ا آنتی‌ا
میزان  و  می‌کند  محافظت  سلول‌ها 
آسیب سلول‌ها را توسط رادیکال‌های 
آزاد کاهش می‌دهد. برخی از تحقیقات 
نشان می‌دهد که ویتامین E موجود در 
فندق می‌تواند بدن را از انواع آسیب 

سلولی مرتبط با سرطان محافظت کند.

  پروین باستانی 
 دندانپزشک

کسیداتیو مرتبط با میگرن، مدت و  کسیدانی در بدن دارد و استرس ا کوآنزیم  Q۱۰ یک ترکیب ویتامین‌مانند است که اثرات آنتی‌ا
دفعات حملات میگرنی را کمتر می‌کند. کوآنزیم  Q۱۰ می‌تواند سطح آنزیم‌هایی را که در طول حملات میگرنی افزایش می‌یابند و منجر 

به التهاب عصبی می‌شوند را کاهش دهد.

ویتامین D در مبارزه با التهاب مغزی نقش بسزایی دارد و کمبود آن با بروز میگرن مرتبط است. مصرف مکمل‌های ویتامین D به 
پیشگیری و درمان حملات میگرن، به ویژه در افراد مبتلا به کمبود ویتامین D مؤثر است.

Q۱۰  کوآنزیم 

D  ویتامین

منیزیم یک ماده معدنی ضروری است که برای حفظ عملکرد اعصاب، فشارخون و عملکرد عضلات حیاتی است. منیزیم به 
کاهش سیگنال‌های پیش‌التهابی درگیر در ایجاد میگرن کمک می‌کند. مصرف مکمل‌های منیزیم ممکن است در درمان سردردهای 

میگرنی مؤثر باشد. 

ویتامین  B۲ )ریبوفلاوین( در بسیاری از فرآیندهای متابولیک بدن نقش دارد. به‌عنوان مثال، تصور می‌شود که دوره‌های 
کنش‌های التهابی شود.  کسیداتیو می‌تواند منجر به وا کسیداتیو و التهاب مغز مرتبط است؛ استرس ا میگرن با استرس ا

مصرف روزانه ۴۰۰ میلی‌گرم ویتامین  B۲ به مدت سه ماه به طور قابل‌توجهی درد مرتبط با حملات میگرن را کاهش می‌دهد.

منیزیم 

B۲  ویتامین

  ‏1- امتحان‌کننــده- برای دورکردن چشــم بد 
دود می‌کنند- ســبزی نقلــی 2- باران انــدک- اثری 
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‌ ویتامین‌هایی
‌ برای پیشگیری از

ســــردرد
میگرن یک بیماری عصبی عودکننده است که معمولا با سردردهای 

متوسط تا شدید همراه است. ممکن است علائم دیگری نیز با 
سردرد همراه باشد، از جمله: حالت تهوع، استفراغ، اختلالات بینایی، 

حساسیت به نور، بی‌حسی و گزگز. به نظر می‌رسد که میگرن ریشه 
ژنتیکی دارد. برخی از دوره‌های میگرن ممکن است در اثر کم‌آبی بدن، 
استرس، یا برخی محرک‌های غذایی ایجاد شوند. سردردهای میگرنی 

بین ۴ تا ۷۲ ساعت طول می‌کشد. مصرف این مکمل‌ها راه مناسبی 
برای پیشگیری یا درمان حملات میگرن است:


