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حذف وعده صبحانه زمینه‌ساز دیابت نقش هوش مصنوعی در تشخیص بیماری‌های چشم
  عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
به نقش هوش مصنوعی در تشخیص بیماری‌های چشم 
اشاره کرد. فریده شریفی‌پور گفت: در همایش امسال، 
یک روز هم به‌عنوان روز فوق تخصصی شبکیه اختصاص 
یافته که قرار است تازه‌های بیماری‌های شبکیه برای 
آشنایی همکاران ارائه شود. دبیر علمی همایش به بخش 
دوم همایش که مختص دانشگاه علوم پزشکی ایران 
است، اشاره کرد و افزود: در این قسمت، چالش‌های 

درمان بیماری‌های چشم مورد توجه شرکت‌کنندگان 
قرار خواهد گرفت. وی بیان داشت: تازه‌های تشخیص 
گلوکوم، یکی از موضوعات مورد بحث در این قسمت 
است. شریفی‌پور گفت: نقش تکنولوژی‌های جدید مثل 
هوش مصنوعی، دستگاه‌های جدید که در تشخیص وارد 
شده اند؛ مورد بحث قرار می‌گیرد. وی افزود: در نهایت، 
هدف این همایش، به روز شدن متخصصان و آشنایی با 

پیشرفت‌های جدید چشم پزشکی است.

  دكتر ابراهیمی گفت: كسانیك‌ه صبحانه نمی‌خورند 
و  چاقی  مانند  متابولیسم  اختلالات  دچار  بیشتر 
فرآیندهای افزایش قندخون و دیابت خواهند شد. این 
فوق‌تخصص غدد اظهار كرد: صبحانه خوردن بیشتر 
در پیشگیری از دیابت نقش دارد و قبل از ساعت ۸ تا 
۹ صبح هم بهترین زمان برای مصرف صبحانه است. 
عضو هیئت‌علمی دانشگاه گفت: بچه‌هایی كه دچار 
چاقی می‌شوند و افرادی كه در آینده دیابت و فشارخون 

می‌گیرند افرادی هستند كه وعده صبحانه را حذف كردند. 
فوق‌تخصص غدد افزود: یك وعده‌غذایی كامل مانند 
صبحانه باید شامل ۴۰ تا ۵۰ درصد كربوهیدرات، ۲۵ 
درصد پروتئین و ۱۵ تا ۲۰ درصد چربی باشد كه معادل 
آن نان و پنیر و گردو می‌شود. وی افزود: افرادی كه در 
ساعات اولیه صبح سركار می‌روند و وقت صبحانه خوردن 
را ندارند حتما ی‌كزمان كوتاه هم كه شده را به صبحانه 

خوردن اختصاص دهند.

اهمیت تغذیه در حفظ سلامت زنان 
 کارشناس مسئول آموزش همگانی انستیتو تحقیقات تغذیه 
و صنایع غذایی کشور، با تاکید بر اهمیت توجه ویژه به سلامت 
زنان و دختران، گفت: تغذیه ناکافی و استفاده از سوخت‌های 
پخت‌وپز ناایمن، بار منفی بیشتری را بر سلامت زنان و دختران 
وارد می‌کند. دکتر مینا کاویانی، اظهار کرد: یکی از مهمترین 
عواملی که در تمامی دوران‌ سلامت زنان را تحت تاثیر قرار 
می‌دهد تغذیه است. وی با اشاره به اینکه برای رشد به‌ویژه رشد 
قدی نیاز به دریافت مقادیر کافی از مواد مغذی شامل پروتئین 
با کیفیت بالا، کربوهیدرات‌های سبوس‌دار، چربی‌های دارای 
اسیدهای چرب ضروری، مواد معدنی مانند کلسیم، روی و 
آهن و انواع ویتامین‌های محلول در چربی )A, D, E, K( و 
محلول در آب )ویتامین‌های گروه B و ویتامین C  است، ادامه 
داد: از طریق داشتن برنامه غذایی صحیح این مواد غذایی قابل 
تامین است. وی با بیان اینکه با توجه به دوره بلوغ و تغییرات 
هورمونی، دختران نوجوان معمولا دچار جوش‌های پوستی 
می‌شوند و شاید نگرانی‌هایی را از جهت زیبایی پیدا کنند، 
خاطرنشان کرد: باید گفت میوه‌ها و سبزی‌های تازه می‌توانند 
ضمن تامین ویتامین‌ها و مواد مورد نیاز، به تامین آب و شادابی 
پوست کمک کنند؛ ضمن اینکه با داشتن فیبر غذایی از اضافه‌ 
وزن و چاقی نیز پیشگیری می‌کنند. کاویانی با اشاره به اینکه 
دوران بارداری یکی از دوران‌هایی است که در آن بدن یک زن 
در شرایط استرس فیزیولوژیک قرار می‌گیرد، اضافه کرد: در این 
دوران نیازهای تغذیه‌ای زنان به گونه‌ای است که علاوه بر حفظ 
سلامت مادر، مواد مغذی مورد نیاز جنین نیز باید تامین شود تا 
این دوره به سلامت طی شود؛ البته این به معنی دو برابر شدن 
مواد غذایی مصرفی مادر از ابتدای بارداری نیست. به حداقل 
رساندن مصرف قندهای ساده و مواد غذایی حاوی آن، پرهیز از 
مصرف نمک اضافی و مواد غذایی و تنقلات حاوی نمک، مصرف 
منابع فیبر غذایی مانند غلات سبوس‌دار، سبزی‌ها و میوه‌ها که 
به رفع مشکلاتی نظیر یبوست کمک می‌کند، نوشیدن مقدار 
کافی آب و مایعات سالم مانند آبمیوه تازه طبیعی نیز از جمله 
مواردی بود که کارشناس مسئول آموزش همگانی انستیتو 
تحقیقات تغذیه و صنایع غذایی کشور بر ضرورت استفاده از آن 
تاکید کرد. وی با اشاره به اینکه یکی از مهمترین ویتامین‌های 
گروه B که در ساخت و تکمیل لوله عصبی جنین نقش دارد، 
اسید فولیک است، اضافه کرد: از اصلی‌ترین منابع اسید فولیک 
می‌توان به سبزی‌های برگ‌سبز و کلم بروکلی اشاره کرد که باید 
در برنامه غذایی مادر گنجانده شود. این کارشناس تغذیه ادامه 
داد: یکی دیگر از مهمترین مواد معدنی ضروری برای رشد مغز 
جنین، »یدُ« است. زنان باردار باید برای تامین ید کافی ماهی و 
غذاهای دریایی را در برنامه غذایی خود بگنجانند و ضمن پرهیز 
از زیاده‌روی در مصرف نمک، تنها از نمک تصفیه‌شده یددار 
استفاده کنند. وی ادامه داد: زنان پیش از ورود به دوران بارداری 
بهتر است به وزن سالم برسند تا دچار مشکلات ناشی از آن نظیر 
دیابت بارداری نشوند. کاویانی در ادامه توضیحاتی درباره دوران 
شیردهی ارائه کرد و افزود: ترکیب شیر هر مادری متناسب با 
نیازهای تغذیه‌ای نوزاد او است، برای مثال شیر مادری که نوزاد 
نارس به دنیا آورده دارای پروتئین بیشتری نسبت به شیر مادر 
نوزاد به موقع متولد شده است، زیرا او باید خارج از رحم کمبود 

رشد خود را جبران کند.
   دریافت کلسیم کافی

وی عنوان کرد: شیر مادر مواد ایمنی‌زا دارد که برای تقویت 
سیستم ایمنی نوزاد که به‌ویژه در چند روز اول تولد بسیار مهم 
است را داراست؛ از این‌‌رو برقراری تماس مادر و نوزاد در همان 
ساعت اول تولد و نوشیدن آغوز توسط نوزاد بسیار مهم است؛ 
ضمن اینکه شیر مادر به تنظیم فلور میکروبی دستگاه گوارش 
نوزاد کمک می‌کند. کاویانی با بیان اینکه در شش ماه اول زندگی 
تغذیه شیرخوار منحصرا با شیر مادر است، ادامه داد: تغذیه مادر 
به طور مستقیم با ترکیب شیر او مرتبط است، از این رو برنامه 
غذایی مادر باید به‌گونه‌ای باشد که ضمن تامین نیازهای مادر، 
انرژی و مواد مغذی مورد نیاز برای تولید شیر را تامین کند 
مصرف آب و مایعات کافی توسط مادر هم بسیار مهم است. وی 
افزود: از آنجایی که تولید شیر مستلزم صرف انرژی در بدن مادر 
است، بخشی از چربی‌های ذخیره بدن مادر در دوران شیردهی 
صرف تولید شیر می‌شود و به این ترتیب به تناسب اندام مادر 
پس از زایمان کمک خواهد کرد. وی با بیان اینکه خاتمه دوران 
باروری معمولا در میانسالی زنان رخ می‌دهد، افزود: این امر در 
نتیجه تغییرات هورمون‌ها انجام می‌شود و باعث ایجاد تغییراتی 
در ترکیب بدن او می‌شود؛ یکی از این تغییرات، کاهش تراکم 
استخوان‌ها است که زمینه‌ساز بروز بیماری پوکی استخوان یا 
استئوپروز است؛ به همین جهت توجه به دریافت منابع غذایی 
کلسیم )شیر و فرآورده‌های کم‌چرب آن و مغزدانه‌ها(، قرارگیری 
در برابر نور خورشید، مصرف مواد غذایی غنی‌شده با ویتامین

D و مکمل آن و انجام فعالیت بدنی توصیه می‌شود. بنابر اعلام 
روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی، وی ادامه داد: 
بعضی از مواد غذایی گیاهی مانند سویا و فرآورده‌های آن دارای 
ترکیباتی مشابه هورمون‌ها هستند که به آن‌ها فیتواستروژن 
می‌گویند. به نظر می‌رسد مصرف این مواد غذایی در حد اعتدال 
می‌تواند برخی علامت‌های یائسگی را کاهش دهد، هرچند اثرات 
آن کاملا اثبات نشده است. کارشناس مسئول آموزش همگانی 
انستیتو تحقیقات تغذیه و صنایع غذایی کشور با بیان اینکه تاثیر 
دیگر کاهش استروژن، افزایش چربی‌های بد خون یا LDL-c و 
کاهش چربی‌های مفید خون یا HDL-c است که یک زن را در 
معرض ابتلا به بیماری‌های قلبی‌وعروقی و سرطان قرار می‌دهد، 
اضافه کرد: برای حفظ سلامت و کاهش خطر بروز بیماری‌ها 
توصیه می‌شود زنان در برنامه غذایی روزانه خود از غلات کامل 
سبوس‌دار، میوه‌ها و سبزی‌های تازه، منابع پروتئینی کم‌چرب 
یا بدون چربی، شیر و فرآورده‌های کم‌چرب آن یا نوشیدنی‌های 
سویا استفاده کرده و همواره با داشتن فعالیت بدنی، وزن خود را 

در محدوده سلامت حفظ کنند.

 عمــود‌ی  افقــی

    چاقی از عوامل مهم در دیابت بارداری 
است. بنابراین بانوان می‌بایست قبل و حینِ 
دوران بارداری، وزن خود را کنترل کنند 
تا دچار افزایش وزن نشوند. البته دیابت 
بارداری پس از پایان دوران بارداری تمام 
می‌شود؛ لیکن در سال‌های آتی، امکان 
دارد در بسیاری از بانوان، به‌عنوان دیابتِ 
نوع 2 بروز کند. در دوران بارداری تقریبا 
قندخون افزایش پیدا می‌کند ولی به‌رغم 
اینکه هورمون‌ها باعث افزایش قندخون در 
بعضی افراد می‌شود. بانوانی که لوزالمعده 
باشند،  داشته  سالمی  پانکراس  و  سالم 
قندخونشان تنظیم می‌شود و کاهش پیدا 
می‌کند. اگر فردی زمینه دیابت را داشته 
باشد، در نیمه دوم حاملگی یعنی از هفته 
بیستم به بعد، دیابت ظاهرمی‌شود، از این‌رو 
می‌بایست آزمایش دیابت بارداری انجام 
دهند. برای بعضی از بانوان از قبیل افرادی 
که در آزمایش‌های قبل از بارداری، افزایش 
قندخون داشتند، افراد چاق، افرادی که در 
اقوام و خویشاوندان دیابت نوع دوم دارند، افراد 
مسن، و افرادی که کورتون مصرف می‌کنند، 
تست غربالگری زودتر از هفته بیست و چهارم 
انجام می‌شود. دیابت بارداری مشکلات جدی 
ایجاد نمی‌کند و بیشترین مساله در افزایش 
وزن جنین و احتمال بالای سزارین است، 
برای درمان دیابت بارداری، تنها راه‌حل رژیم 
غذایی است؛ چرا که ٧٥ درصد از این نوع 
دیابت با رژیم غذایی درمان و کنترل می‌شود؛ 
اما مابقی آن، با انسولین و داروهای )خوراکی( 

ضد دیابت قابل کنترل هستند.

  محققان پی‌ بردند داروی ضدالتهابی و 
خوراکی موسوم به »کلشی‌سین« در کاهش 
برخی عوارض بیماران کرونایی موثر است. 
این مطالعه به ارزیابی توانایی »کلشی‌سین« 
در کاهش خطر عوارض مربوط به کووید۱۹ 
در بیماران سرپایی بالای ۴۰ سال پرداخته 
است. دکتر »ژان‌کلودتاردیف«، می‌گوید: 
»در حالی‌که منتظر مصونیت جمعی از طریق 
واکسیناسیون هستیم، نیاز به درمان‌هایی 
برای پیشگیری از عوارض کووید۱۹ در بین 
بیمارانی که به این بیماری مبتلا می‌شوند، 
همچنان باقی است. مطالعه ما نشان داد 
که می‌توان از کلشی‌سین برای کاهش 
عوارض استفاده کرد.« داروی کلشی‌سین 
یک داروی ضدالتهاب ارزان‌قیمت و به‌راحتی 
در دسترس است. به‌صورت خوراکی برای 

درمان نقرس، تجویز می‌شود.

مریم کاشانیان
متخصص زنان و زایمان  

والدین اغلب به‌دنبال بهترین راه‌ها 
برای قوی و سالم نگه‌داشتن فرزندان 
خود هستند. در خصوص تغذیه لازم 
برای تقویت مغز هم باید گفت غذایی 
جادویی‌ای وجود ندارد که یک‌شبه 

کودک را به یک نابغه تبدیل کند، اما 
غذاهایی وجود دارند که مصرف منظم 
آنها، به رشد مغز و تقویت توانایی‌های 
شناختی در کودکان کمک می‌کند. مواد 
مغذی موجود در غذاها منبع سوختی 
برای مغز هستند. آنچه برای تغذیه 
کودک خود انتخاب می‌کنید می‌تواند 

در یادگیری، درک و حافظه کودک مؤثر 
باشد. در ادامه چند ماده غذایی مقوی 
که به افزایش بهره‌وری مغز کودکان 

کمک می‌کند، معرفی می‌شود.

خوردن تخم‌مرغ به‌عنوان وعده صبحانه در کودکان، اسیدهای امگا ۳ مورد نیاز را تأمین می‌کند و باعث تقویت انتقال‌دهنده‌های عصبی 
در مغز کودک می‌شود. هم‌چنین تخم‌مرغ حاوی ویتامین E است که به مبارزه با افسردگی کمک می‌کند. تخم‌مرغ منبع خوبی از مواد مغذی 

برای رشد و نمو است و به طور قابل‌توجهی فرایند رشد را در کودکان خردسال بهبود می‌بخشد.

سبزیجات برگ‌دار: مانند اسفناج، کلم پیچ و کلم سرشار از ویتامین‌های B۶، B۱۲، آهن و فولات هستند. خوردن تنها یک 
وعده سبزیجات برگ‌دار در روز خطر زوال عقل و پیری مغز را تا چهار سال کاهش می‌دهد.

تخم‌مرغ 

گیاهان و سبزیجات

سیب می‌تواند به کاهش آسیب‌های شیمیایی در سلول‌های مغز کمک کند. سیب حاوی کوئرستین است که یک آنتی‌اکسیدان 
مفید برای بهبود مهارت‌های ذهنی محسوب می‌شود. اگر کودک شما روزانه یک سیب مصرف کند، مقاومت مغز او در آسیب‌های 

شیمیایی بیشتر می‌شود و ذهن پویاتری خواهد داشت.

یکی از بهترین خوراکی‌هایی که به تقویت عملکرد مغز کودکان کمک می‌کند، توت‌های خوشمزه و مغذی هستند. 
خوردن توت سفید با تقویت قدرت مغز و حافظه مرتبط است. این میوه به‌دلیل داشتن ترکیبات مفید، دوره ماندگاری 

اطلاعات و خاطرات در مغز را افزایش می‌دهد. هم‌چنین توت‌ها منبع خوبی از چربی‌های امگا ۳ هستند. بر اساس 
مطالعات، مصرف توت‌فرنگی نیز می‌تواند به مرور زمان کاهش حافظه را به تعویق بیندازد و به بهبود حافظه کمک کند.
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