
تند‌رستی سال پنجم8
شماره   1597 a r m a n m e l i . i r

پنجشنبه 
1402 .04 .22

24    ذی‌الحجه   1444/    13  جولای     2023
 وسایل الکترونیکی را
 از کودک دور کنیم 

علائم کمبود ویتامین D چیست؟

یاد‌د‌اشــــت

ویــژه

دانــستنی‌هـــا

                                             	�  شماره  1597                                          جد‌ول سود‌وکو  جد‌ول کلمات متقاطع

حل جد‌ول   1596

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ثابت نگه داشتن کلسترول در پیشگیری از زوال‌عقل موثر استآب و هوای گرم‌تر به معنای بدترشدن قوه بینایی است
تحقیقات نشان می‌دهد سالمندانی که در مناطق 
گرم‌تر زندگی می‌کنند، بیشتر در معرض آسیب‌دیدگی 
جدی بینایی هستند. مطالعه روی ۱.۷ میلیون نفر 
نشان داد، زندگی در مناطق با دمای متوسط ۶۰ درجه 
فارنهایت یا بالاتر، احتمال نابینایی یا مشکل بینایی 
حتی با عینک را افزایش می‌دهد. »اسمه فولر تامسون«، 
محقق ارشد می‌گوید: »این ارتباط بین اختلال بینایی 

و دمای متوسط شهرها بسیار نگران‌کننده است.« وی 
در ادامه می‌افزاید: »با وجود تغییرات آب و هوایی، ما 
انتظار افزایش دمای جهانی را داریم. از این رو نظارت 
بر اینکه آیا شیوع اختلال بینایی در بین افراد مسن در 
آینده افزایش می‌یابد بسیار مهم است.« محققان ارتباط 
قوی‌تری را در سنین ۶۵ تا ۷۹ سال نسبت به افراد ۸۰ 
سال به بالا و برای مردان در مقایسه با زنان پیدا کردند. 

یک مطالعه نشان می‌دهد که نوسان سطح کلسترول 
ممکن است خطر ابتلا به بیماری آلزایمر و سایر زوال‌عقل را 
افزایش دهد. محققان دریافتند افرادی که بیش‌ترین نوسانات 
کلسترول را داشتند ۱۹ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلاء به 
آلزایمر بودند. »سوزت بیلینسکی«، محقق اصلی گفت: »این 
یافته‌ها می‌تواند مفید باشد. نوسانات در نتایج آزمایش‌های 
کلسترول و‌ تری‌گلیسیرید در طول زمان می‌تواند به‌طور بالقوه 

به ما کمک کند که تشخیص دهیم چه کسانی در معرض خطر 
بیشتری برای زوال عقل هستند.« برای این مطالعه، ۱۱۵۰۰ 
نفر مورد بررسی قرار گرفتند. محققان معتقدند اختلال 
عملکرد رگ‌های خونی در مغز می‌تواند در ارتباط بین نوسانات 
کلسترول و آلزایمر نقش داشته باشد. محققان تاکید می‌کنند 
حفظ سطح پایین و پایدار کلسترول و ‌تری‌گلیسیرید ممکن 

است برای کاهش خطر ابتلاء به آلزایمر مفید باشد.

 درمان غیرتهاجمی جدید بیماری »صرع«
گرمادرمانی با لیزردرمانی با حداقل تهاجم برای صرع به 
ارمغان می‌آورد. تشنج حدود یک‌سوم افراد مبتلا به صرع با دارو 
کنترل نمی‌شود. بر اساس محل منشأ تشنج در مغز گرمادرمانی 
بینابینی با لیزر)LITT(  ممکن است یک گزینه جراحی با 
حداقل تهاجم باشد. همان‌طور که از نام آن پیداست، از لیزر 
برای افزایش دمای بافت استفاده می‌شود تا بخش کوچکی 
از بافت مغز از کار بیفتد. تصویربرداری رزونانس مغناطیسی 
بلادرنگ)MRI(  به جراح و گروه رادیولوژی کمک می‌کند 
تا با دقت درمان را مشخص کند و در عین حال از دیگر نواحی 
مهم مغز محافظت شود. جیمی ون گومپل، پزشک جراح مغز 
و اعصاب کلینیک مایو در آمریکا، در این خصوص می‌گوید: با 
کمک فناوری گزینه‌های درمانی صرع در حال تکامل و بهبود 
است و به بیماران کمک می‌کند با تشنج و عوارض جانبی کمتر 
به زندگی عادی بازگردند. ما خوشحالیم از اینکه می‌توانیم این 
اطلاعات را به اشتراک بگذاریم و به بیماران در سراسر جهان 
کمک ‌کنیم تا بهبود یابند. بزرگسالان و کودکان می‌توانند 
داوطلب گرمادرمانی بینابینی با لیزر باشند. شایع‌ترین نشانه 
تشنج لوب تمپورال است که ساختارهای داخلی لوب تمپورال 
مغز را درگیر می‌کند؛ به‌‌ویژه در سمت چپ مغز که حافظه 
کلامی را کنترل می‌کند. دکتر ون گومپل اظهار کرد: تصور 
می‌کنیم اگرچه هنوز ثابت نشده اما گرمادرمانی بینابینی با 
لیزر)LITT(  احتمال بروز مشکلات حافظه بعد از عمل را 
در مقایسه با روش‌های جراحی باز کاهش می‌دهد. همچنین 
می‌دانیم که بهبودی زودتر و با درد کمتر است. نشانه‌های 
دیگر ممکن است شامل سایر اشکال صعب‌العلاج صرع شود 
که می‌توان به این موارد اشاره کرد: هامارتوم )نامرتبی بافتی( 
هیپوتالاموس، رشدی که ممکن است باعث خنده‌های 
کنترل نشده شود و به آن تشنج ژلاستیک یا خنده می‌گویند. 
تومورهای صعب‌العلاج مانند گلیوما یا سرطان‌هایی که به 
خارج از محل اصلی خود گسترش یافته‌اند که به آن متاستاز 
می‌گویند. این تومورها موجب بروز آسیب به بافت فعال مغز 
به نام نکروز که در اثر تشعشع ایجاد می‌شود، خواهد شد. در 
طول گرمادرمانی بینابینی با لیزر بیماران با استفاده از بیهوشی 
عمومی به خواب می‌روند. یک برش سه تا پنج میلیمتری به 
اندازه یک هسته ذرت بوداده در پوست سر و یک سوراخ حدود 
2.5 میلیمتری در جمجمه ایجاد می‌شود. از طریق یک کاتر 
کوچک لیزری به اندازه سرب مدادی با MRI به ناحیه‌ای از 
مغز که منشا تشنج است، هدایت می‌شود. گرمای لیزر بافت 
مغز مورد هدف را از کار می‌اندازد. یک برنامه رایانه‌ای نیز 
به تعیین مقدار صحیح انرژی مورد استفاده کمک و از سایر 
قسمت‌های مغز محافظت می‌کند و سپس برش سر با یک 
بخیه بسته می‌شود. در مقایسه با جراحی مغز باز گرمادرمانی 
بینابینی با لیزر بستری کوتاه‌تر در بیمارستان، به‌ طور معمول 
در حد یک روز، بازگشت سریعتر به فعالیت، به‌ طور معمول در 
عرض ۲ هفته، بروز خطرات کمتر و عوارضی مانند خونریزی 
یا سکته‌مغزی، درد و مصرف کمتر مواد مسکن و کاهش خطر 
سردرد طولانی‌مدت پس از عمل را ارائه می‌کند. در حالی که 
جراحی مغز باز حدود ۷۰ درصد شانس رهایی از تشنج را ارائه 
می‌دهد، در مقایسه با ۵۰ درصد شانس لیزردرمانی، دکتر ون 
گومپل معتقد است که گرمادرمانی بینابینی با لیزر عوارض 
و خطرات کمتری دارد. وی ادامه داد: اگر این روش به اندازه 
کافی تشنج بیمار را کنترل نکند، ممکن است جراحی مغز 
باز بدون خطر اضافی انجام شود. دکتر ون گومپل افزود: ما به 
درمان‌های صرع به‌‌عنوان یک توالی نگاه می‌کنیم نه یک درمان 
یا یک گزینه. بیماران و خانواده‌های آنان باید بدانند که ابزارهای 
موجود در جعبه ابزار ما از جمله رویکردهای کم‌تهاجمی در 

حال رشد و بهبود است. 

نکتــــه 
راهکارهایی برای پیشگیری از گرمازدگی

گرمای شدید یکی از علل بروز مشکلات و برخی بیماری‌ها 
است؛ هوای داغ تابستان نه تنها سبب گرمازدگی می‌شود بلکه 
مشکلات تنفسی و سایر مشکلات پزشکی را نیز تشدید می‌کند. 
در فصل تابستان برخی مشکلات برای گروه‌های پرخطر وجود 
دارد. سالخوردگان بالای ۷۵ سال، نوزادان و کودکان، افراد با 
مشکلات سلامتی از قبیل بیماری‌های قلبی‌وعروقی و تنفسی، 
افراد مبتلا به پارکینسون و سکته‌مغزی، کسانی که داروهای 
خاص مصرف می‌کنند، کسانی‌که از لحاظ جسمی فعال هستند 
مانند ورزشکاران و کارگران، در معرض خطر جدی مشکلات 
ناشی از گرما هستند. علائم گرمازدگی نیز شامل گرفتگی 
عضلات، خستگی عمومی، سردرد، سرگیجه و حالت تهوع است 
اما علائم شدیدتر را می‌توان عدم تعادل در راه‌رفتن، استفراغ، 
رفتار نامعمول، افزایش ضربان قلب، تنفس سریع و پی در پی 
معرفی کرد. علائم شدید گرمازدگی، نیاز فوری به درمان‌های 
اورژانسی دارند تا متخصصان اورژانس بلافاصله شروع به درمان 
فرد گرمازده کنند. این درمان‌ها شامل هیدراتاسیون وریدی و 
درمان‌های دیگر است. اولین اقدام در برخورد با شخص گرمازده 
این است که لباس‌های او را جدا کرده و فرد را به مکان خنک و 
سایه انتقال دهید. استفاده از حوله‌های مرطوب یا بسته‌های یخ 
در قسمت‌های مهمی از بدن مانند کشاله ران، زیر بغل، پشت 
و گردن نیز مهم است. رفع کامل علائم گرمازدگی شاید چند 
روز طول بکشد ولی اگر علائم درمان نشوند، به مغز، عضلات، 
کلیه‌ها و سایر ارگان‌های بدن آسیب می‌رسد. برای جلوگیری 
از گرمازدگی، مهم‌ترین اقدام این است که به میزان کافی 
مایعات خنک بنوشید. آب بهترین نوشیدنی است. اگر در هوای 
گرم ورزش می‌کنید، این کار را به قبل یا بعد از طلوع خورشید 
موکول کنید. توصیه‌ها بر این است که در داغ‌ترین ساعات روز 
یعنی بین ساعت ۱۱ تا ۳ بعد از ظهر، از خانه بیرون نیایید و اگر 
قرار است از خانه خارج شوید حتما لباس‌های خنک، کلاه و 
عینک آفتابی به‌همراه داشته باشید. اگر دچار بیماری‌های 
مزمن مانند آسم، بیماری مزمن انسدادی ریه، نارسایی احتقانی 
قلب و بیماری عروق کرونر هستید، باید مراقب باشید؛ چراکه 
در معرض خطر بیشتر برای ابتلا به گرمازدگی قرار دارید. اگر در 
خانه هستید جلوی ورود نور خورشید به خانه را بگیرید. دقت 
کنید که پرده‌های فلزی و پرده‌های تاریک منجر به گرمای 
اتاق می‌شوند؛ بنابراین از پرده‌های رنگی استفاده کنید و آنها 
را بسته نگه دارید. حمام رفتن و استفاده از دوش آبسرد نیز 

کمک‌کننده است.

 عمــود‌ی  افقــی

 اینفوگرافیک : آرمان ملی

متخصصان و کارشناسان تغذیه و سلامت همواره افراد را به مصرف مقادیر کافی از انواع میوه و سبزی ترغیب می‌کنند با این حال 
اگرچه میوه‌هایی مانند موز، سیب و گلابی مقادیر قابل‌توجهی از ویتامین‌ها، فیبر و مواد مغذی را به بدن ما می‌رسانند اما قند زیادی 

نیز در این میوه‌ها موجود است.

کدام میوه‌ها بیشترین قند را دارند؟
والدین به هیچ وجه نباید موبایل و 
تبلت در اختیار کودکان زیر 2 سال قرار 
دهند؛ چون از نظر رشد مغزی دچار مشکل 
می‌شوند. برای اینکه کودک بتواند با تصویر 
ارتباط برقرار کند و مغزش را بیشتر فعال 
کند این کار آزاررسان خواهد بود و وقتی از 
تبلت استفاده کند مغزش درگیر می‌شود و 
رشدی که باید داشته باشد، نخواهد داشت. 
باید تا دوران قبل از دبستان برای استفاده از 
وسایل الکترونیکی محدودیت ایجاد شود و 
استفاده از این وسایل حداکثر یکساعت در 
روز بیشتر نباشد. از کتاب استفاده کنیم و از 
تلویزیون در فاصله دورتر استفاده کنیم و 
سعی کنیم کتاب را فراموش نکنیم؛ چراکه 
هیچوقت کتاب جایگزینی ندارد و مطالعه 
نمی‌شود.  چشم  خشکی  موجب  کتاب 
برای آشناساختن کودکان ۱۸ تا ۲۴ ماهه 
با رسانه‌های دیجیتالی ابتدا باید از کیفیت و 
انفرادی بودن آن اطمینان یابید. مدت زمان 
استفاده از صفحه نمایش‌ها توسط کودکان 
۲ تا ۵ ساله باید محدود به یکساعت برنامه 
پرکیفیت شود. با بزرگ شدن کودک اتخاذ 
یک روش متحدالشکل برای همه کارآمد 
نخواهد بود و باید در خصوص میزان استفاده 
روزانه کودکان از این برنامه‌ها و مناسب 

بودن رسانه موردنظر تصمیم بگیرید.

 دکتر حسین امیری، متخصص داخلی 
گفت: ویتامین D یکی از ویتامین‌های 
ضروری بدن است که به‌عنوان یک هورمون 
فرآیند  در  مهمی  نقش  و  کرده  عمل 
رشد سلولی و فرآیندهای متابولیسمی 
بدن دارد.  وی افزود: این ویتامین باعث 
افزایش جذب کلسیم و فسفر در روده و 
همچنین کاهش دفع کلسیم و فسفر از 
کلیه می‌شود و از طرفی به سلامت مغز و 
پیشگیری از آلزایمر کمک می‌کند. امیری 
با اشاره به علائم کمبود ویتامین D اظهار 
کرد: دردهای استخوانی و احتمال نرمی 
استخوان، افسردگی )تغییر خلق و خو(، 
خرابی دندان‌ها، ضعف سیستم ایمنی بدن، 
تعریق بیش از حد و سردرد و سرگیجه شش 
علامت کمبود ویتامین D در بدن هستند. 

امیری زرده تخم‌مرغ، ماهی‌های 
تن(  و  چرب)سالمون 

لبنیات،  جگرگوساله، 
غلات و آبمیوه را از 
منابع مهم ویتامین 

D  معرفی کرد. 

محمود جباروند 
  رئیس انجمن چشم پزشکی 

1- وســیله نقلیه‌ای که کهنه و خراب اســت- از 
شــهرهای اســتان‌ زنجان 2- درحال لرزیدن- ناگهان 
خودمانی- تحســین ‌فرنگی 3- گروه مردم- از حواس 
پنجگانه- نســیم شمال‌شــرقی 4- بســته نیســت- 
میان‌ووســط- از ورزش‌های آبی- نام دیگر سیاره بهرام 
5- کشنده بی‌صدا- خوش‌طبع- افسوس- تازه 6- کنایه 
از معشــوق- لطیف 7- دخترلاتین- نوجوان- ایالتی در 
آمریکا 8- زن شــوهرمرده- گیاه مرداب- مشک آب- 
قبیله وحشی پرو 9- کمک‌کردن- ذاتی‌وطبیعی- خطی 
در دایره 10- از پسران فریدون در شاهنامه- بیرون‌آوردن 
11- یارگندم- فیلمی از ران‌هاوارد- محلی- مخفف آتش 
12- سوگ‌وعزا- کســی‌که مو ندارد- مساوی- دشت 
13- پایه‌واســاس- ماه آخرتابســتان- سبیل 14- آدم 
سست‌عنصر- ظرف سفالی- رود جاری در فارس‌وبوشهر 

15- بازیگر- راهزن و دزد
 
 

1- فلاخن- فیلمی از ابراهیم حاتمی‌کیا 2- خویشاوندان- واحدشمارش گاو - پخش صوتی 
قابل حمل 3- برنج‌فروش- از پیامبران- آســمان غرنبه 4- اندازه- قومی ایرانی- آشــکار- نقشه 
انگلیســی 5- اشــاره‌به‌دور- نان کاغذی- نوعی پخت برنج- چیز 6- خوش‌وخــرم- اثر چربی 7- 
دشمنی- منسوب به تاریخ هجرت پیامبر)ص(- ازوسایل نقلیه 8- عقل‌وخرد- صدای درد- اجاق 
کیک‌پزی- جای ســرخوردن 9- قرائت کردن- با کسی رویاروی ســخن‌گفتن- سازگاری 10- 
دوست‌ورفیق- وضعیت شلوغ‌وآشفته 11- ازرنگ‌ها- شهری در آلمان- انتظارونگرانی- سازضربی 
12- خشــکی- متکبر- از ماه‌های زمستان- از پوشــاک زمســتانی 13- یاری‌کننده- جانشین 
هارون‌الرشید- لاشخورسیاه 14- کسی‌که اشیاء را دوتا می‌بیند- مرگامرگی ستور- گردآمدن در 

یکجا 15- تفریح‌وگردش- داناوروشن‌فکر

انگور
یک فنجان انگور حدود ۲۳ گرم قند 
دارد. اگر آن را از وسط نصف و فریز 
کنید و بعد مصرف کنید، شاید با سرعت 
کمتری انگور را بخورید و در نتیجه قند 
کمتری هم مصرف خواهید کرد.

موز
یک موز متوسط هم ​​۱۴ گرم قند دارد 
و این میوه نیز جزو میوه‌های شیرین و 
قندی محسوب می‌شود و بهتر است 

در صورتیکه دستور کنترل مصرف قند 
و مواد شیرین را دارید در مصرف آن 

احتیاط کنید.

گیلاس
یک فنجان گیلاس به طور متوسط ۱۸ 
گرم قند دارد. اغلب افراد ممکن است 
در هنگام خوردن این میوه کنترل خود 
را از دست دهند و متوجه نشوند که چه 
تعدادی از این میوه را خورده‌اند و همین 
امر موجب بالا رفتن مقدار قندخون 
می‌شود.

آووکادو
آووکادو به‌طور کلی در گروه میوه‌ها 

قرار می‌گیرد و در هر ۱۰۰ گرم از آن، فقط 
۱.۴ گرم قند وجود دارد. اگرچه آووکادو 
مقدار نسبتا زیادی چربی دارد اما چربی 

اسیدهای چرب غیراشباع است. 
ویتامین‌های  A، E و  B۶ نیز در آووکادو 

یافت می‌شود.

گلابی
یک گلابی متوسط ​​۱۷ گرم قند دارد. 
اگر می‌خواهید میزان قند دریافتی از 
این میوه را کم کنید، کل آن را نخورید و 
فقط چند برش از این میوه را در مقداری 
ماست کم‌چرب یا روی سالاد قرار دهید.

تمشک
تمشک قند بسیار کمی دارد. تمشک‌ 

عمدتا از آب تشکیل شده‌ و فیبر موجود 
در آن، فرایند هضم را بهبود می‌بخشد.

هندوانه
یک تکه متوسط هندوانه ۱۷ گرم قند 
دارد. همچنین این میوه مملو از آب 
است. به‌دلیل قند نسبتا بالای این میوه 
اغلب توصیه می‌شود که فقط یک یا دو 
برش از آن را مصرف کنید.

زردآلو
می‌توان مقدار زیادی مواد مغذی را 
از زردآلو جذب کرد. همچنین مقدار 

زیادی پتاسیم در زردآلو وجود دارد. از 
طرف دیگر در ۱۰۰ گرم، این میوه تنها 

۷.۷ گرم قند دارد.

انجیر
دو عدد انجیر متوسط ​​۱۶ گرم قند دارد. 
اگر می‌خواهید مراقب میزان قند خود 
باشید، بهتر است آن‌ها را نصف کرده و 
در دفعات مختلف مصرف کنید.

هلو
در هر ۱۰۰ گرم »هلو« فقط 8 گرم قند 

وجود دارد. هلو حاوی کالری کمی بوده 
و آب فراوانی دارد. مصرف این میوه مواد 
معدنی مانند پتاسیم، منیزیم و آهن را در 

اختیار بدن ما قرار می‌دهد.


