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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

صفحات نمایشگر باعث تاخیر در رشد کودکان می‌شود شکر علت اصلی ابتلا به دیابت نوع ۲ است
  مصرف شکر، عامل مهمی‌ در اپیدمی‌ چاقی 
و علت اصلی بیماری‌هایی مانند دیابت نوع ۲ و 
بیماری‌های قلبی است. مهم‌ترین نکته در خصوص 
شکر سفید و قهوه‌ای بررسی تفاوت این دو نوع 
شکر در ارزش غذایی است. هر دو نوع شکر )سفید 
و قهوه‌ای( از لحاظ تغذیه‌ای مشابه هستند. از 
نظر کالری، ۱۰۰ گرم شکر سفید حاوی ۳۹۶ 
کیلوکالری است و همین مقدار شکر قهوه‌ای حاوی 

۳۷۳ کیلوکالری است. همچنین شکر سفید حاوی 
۹۶ -۹۷درصد ساکارز است و شکر قهوه‌ای حاوی 
۹۳ -۹۶ درصد ساکارز است. بدین ترتیب می‌توان 
گفت که شکر قهوه‌ای هیچ برتری تغذیه‌ای به شکر 
سفید ندارد. مصرف شکر، عامل مهمی‌ دیابت نوع ۲ 
و بیماری‌های قلبی است. از این‌رو توصیه می‌شود 
که مصرف انواع شکرها و مواد غذایی حاوی شکر 

زیاد را محدود کنیم.

 محققان می‌گویند: استفاده بیش از حد از صفحه 
نمایش می‌تواند منجر به تاخیر در رشد کودکان نوپا 
شود. وقتی کودکان یکساله بیش از چهار ساعت در 
روز صفحه نمایش را تماشا می‌کردند، در سنین ۲ و ۴ 
سالگی در مهارت‌های ارتباطی و حل مساله با تأخیر 
مواجه بودند. محققان از حدود ۷۱۰۰ والدین کودکان 
خردسال خواستند تا به سوالات مربوط به رشد و زمان 
نمایش صفحه پاسخ دهند. حدود ۴ درصد از نوزادان 

شرکت‌کننده در این مطالعه چهار ساعت یا بیشتر 
در روز به صفحه نمایش نگاه می‌کردند. مادرانی که 
نوزادشان بیشتر نمایشگرها را تماشا می‌کردند، به 
احتمال زیاد مادران جوان‌تر و تحصیلات خانوادگی 
پایین‌تر بودند. این مطالعه نشان داد که آنها احتمالا 
تجربه افسردگی پس از زایمان داشتند. محققان 
توصیه می‌کنند تا جایی‌که می‌توانید با فرزندتان 

صحبت کنید. 

 کمبود کدام ویتامین‌ها 
باعث استرس می‌شوند؟

 کمبود ویتامین‌ها موجب ایجاد اختلالات روانی و تضعیف 
سیستم عصبی می‌شوند که در ادامه به آنها پرداخته می‌شود. 
کمبود ویتامین و مواد مغذی ضروری در بدن می‌تواند باعث 
تضعیف روحیه در افراد شود. آیا می‌دانستید که افسردگی، 
اضطراب و تغییر روحیه به طور مداوم یا دیگر مشکلات رفتاری 
به دلیل کمبود این ویتامین‌ها است؟ تقریبا یک پنجم از جوانان 
در جهان دچار این کمبود‌ها هستند و بسیاری از افراد در دنیا 
احساس اضطراب و افسردگی و دیگر مشکلات ذهنی را دارند. 

D  ویتامین  
کمبود ویتامین  Dمی‌تواند به‌علت کم قرارگرفتن در معرض 
نور خورشید در طول چند ماه و چند سال باشد. اگرچه ممکن 
است افرادی در مناطق آفتابی زندگی کنند اما باز هم کمبود 
ویتامین D داشته باشند. این افراد معمولا بیشتر زمان‌ها را در 
خانه سپری می‌کنند و کمتر بدنشان در معرض نور خورشید قرار 
می‌گیرد. مکمل ویتامین D تنها راه برای جلوگیری از کمبود 
آن نیست. ویتامین D نقش اساسی برای عملکرد‌های مهم در 
بدن دارد که یکی از آن‌ها جذب فسفر در جریان خون است. این 
ماده برای سلامت ذهن نیز بسیار ضروری است و می‌تواند ترمیم 
سلول‌ها و همین طور رشد بافت مغز را آسان‌تر کند. از طرفی 
سلول‌های مغزی را سالم‌تر نگه می‌دارد و به آن‌ها کمک می‌کند 
که توانایی ذهنی و حافظه بالاتری داشته باشند. کمبود ویتامین 
D می‌تواند با اختلالات تاثیرگذار فصل مرتبط باشد یا اینکه 
ناراحتی و افسردگی را برای فرد به وجود بیاورد که معمولاً در 
ماه‌های پاییز بیشتر است و کمبود ویتامین D همچنین می‌تواند 

باعث بیماری‌های اضطرابی شدید شود.
 اسید چرب امگا ۳

تعادلی بین اسید چرب امگا ۳ و امگا ۶ می‌تواند تغییر روحیه 
را برای فرد و همچنین مشکلات ذهنی به وجود بیاورد. آیا 
می‌دانستید که ۶۰ درصد از مغز انسان را چربی تشکیل داده 
است؟ به همین دلیل بدن شما نمی‌تواند اسید چرب ضروری را 
بسازد و مغزتان نیز نمی‌تواند آن را بسوزاند. اگر رژیم غذایی شما 
کمبود چربی با کیفیت بالا مثل امگا ۳ دارد، پس بدن‌تان نیز 
سلول‌های عصبی باکیفیت پایین می‌سازد. اگر رژیم غذایی شما 
چربی خوب دارد پس سلول‌های عصبی با کیفیت بالا می‌سازد 
و می‌تواند عملکرد مغز و سلامت ذهن را تضمین کند و از آن 
جایی که امگا ۳ فعالیت سلول B را افزایش می‌دهد و باعث تولید 
آنتی‌بادی‌ها می‌شود، پس برای کاهش التهاب بدن مناسب 
است. آن‌ها می‌توانند عملکرد مغز را بالا ببرند و روحیه شاد 
و مثبت را نیز افزایش دهند. کمبود امگا ۳ همچنین می‌تواند 
باعث افسردگی، اختلال بی‌توجهی، اختلالات شخصیتی و 

اسکیزوفرنی شود.
B  ویتامین 

ویتامین‌ B غذا را به سوخت بدن تبدیل می‌کند و به بدن 
کمک می‌کند که انرژی خود را حفظ کند و بتواند سلول‌های 
آسیب دیده را ترمیم کند. آن‌ها نقش مهمی را در قسمت‌های 
مختلف برای سلامتی ایفا می‌کنند و عملکرد ایمنی بدن، 
گوارش، سلامت و جریان خون و خواب مناسب را ایجاد 
می‌کنند. ویتامین‌های B  نقش اساسی را برای سلامت ذهن و 
کاهش استرس و کمبود حافظه ایفا می‌کنند. کمبود ویتامین 
B می‌تواند منجر به افسردگی، اضطراب، فوبیا و دیگر اختلالات 

عصبی شود.
 آمینو اسیدها

آمینو اسید‌ها زنجیره‌های پروتئینی را می‌سازند. جدا از 
کمک‌کردن آن‌ها به بدن برای ساخت عضله برای سلامت 
عملکرد مغز نیز مناسب هستند که کمبود آمینواسیدها می‌تواند 

باعث افسردگی، نارسایی مغزی و کاهش تمرکز شود.
  زینک

زینک سلامت عملکرد مغز را تقویت می‌کند همچنین 
می‌تواند سیستم عصبی مرکزی و جانبی را فعال کند و نقش 
مهمی را در پروسه تعادلی هورمون‌ها ایفا می‌کند. کمبود زینک 
باعث افسردگی، اضطراب و اختلالات غذا خوردن و اسکیزوفرنی 

می‌شود.
 آهن

بارها بخش سلامت نمناک اشاره کرده است که کمبود آهن 
یکی از بزرگ‌ترین مشکلات تغذیه‌ای افراد در جهان است و 
معمولاً در بین خانم‌ها نیز بیشتر است، به‌خصوص آنهایی‌که به 
بچه شیر می‌دهند یا ورزشکار هستند یا رژیم غذایی آن‌ها بسیار 
سبک است. افراد گیاهخوار نیز با کمبود آهن مواجه می‌شوند. 
آهن برای سلامت مغز و سیستم عصبی ضروری است که کمبود 
آن می‌تواند باعث افسردگی، اضطراب، کاهش تمرکز، آلزایمر و 

خستگی مفرط شود.
  منیزیم

منیزیم یک ماده معدنی قدرتمند برای آرام‌سازی بدن است 
که کمبود منیزیم باعث استرس، افسردگی و اضطراب می‌شود. 
بدن ما یک جزء اساسی به نام منیزیم دارد که کمبود آن در 
افرادی است که رژیم غذایی سالم و متعادل ندارند. اگر افراد 
بیش از حد از غذا‌های فرآوری شده، نمک، قند و کافئین استفاده 

کنند، با کمبود منیزیم مواجه خواهند شد.
 سلنیوم

مواد معدنی برای سلامت ایمنی بسیار ضروری است. سلنیوم 
باعث سلامت سیستم ایمنی و عملکرد تیروئید، بارداری و 
پروسه‌های ضروری دیگر در بدن می‌شود. کمبود سلنیوم 
می‌تواند وضعیت‌های خود ایمنی بدن را ایجاد کند. همچنین 
می‌تواند باعث بیماری‌های خود ایمنی، دیابت، سرطان و مرگ 
شود. مطالعات همچنین نشان می‌دهد که کمبود سلنیوم با 

افسردگی و حالات منفی مرتبط است.

 عمــود‌ی  افقــی

 کوله‌پشتی یکی از ضروری‌ترین وسایلی 
است که والدین برای فرزندان خود تهیه 
می‌کنند، مهم‌ترین نکته این است که کیف 
مدرسه با جثه کودک همخوانی داشته 
باشد. کودکانی که به لحاظ جثه کوچک‌تر 
هستند، اگر از کوله‌پشتی مناسب نکنند با 
مشکلات مواجه خواهند شد. در واقع استفاده 
از کوله‌پشتی نامناسب عارضه‌هایی برای 
کودک به‌همراه دارد که می‌تواند باعث آسیب 
به بدن کودک شود. کوله‌پشتی باید به شکلی 
انتخاب شود که از قوسی که در کمر وجود 
دارد پایین‌تر نیاید و زمانی‌‌که به‌طور چشمی 
نگاه می‌کنید از حد معمول پایین‌تر نباشد. 
کوله‌پشتی استاندارد مشخصه‌هایی دارد 
که باید هنگام خرید مورد توجه باشد، به‌طور 
مثال بندهایی که کوله‌پشتی را نگه می‌دارد 
نباید کمتر یا بیشتر از حد معمول باشد. 
کوله‌پشتی‌هایی که بندهای باریک دارند 
فشار زیادی به شانه‌های کودک وارد می 
کنند، بند استاندارد کوله‌پشتی باید بین پنج 
تا هفت سانتی‌متر باشد و بهتر است بندی در 
کمر داشته باشد تا روی کمر کودک قفل شود 
تا حین راه‌رفتن مدام به کمر کودک ضربه 
وارد نکند. بسیاری از مدارس این مساله را 
به کودک تحمیل می‌کنند که وسایل زیادی 
را همراه خود حمل کند، بیشترین وزنی 
که کودک توانایی حمل آن را دارد، هفت 
درصد وزن خود او است، مثلا یک کودک 
۲۰ کیلویی بیشتر از یک تا دو کیلو وزن 
را نمی‌تواند تحمل کند. استفاده یک بند از 
کوله‌پشتی، به واردشدن فشار به یکطرف بدن 
منجر می‌شود، برخی از کوله‌پشتی‌ها بندهای 
تکی دارند و یکطرفه پوشیده می‌شود، این 
نکته هم می‌تواند به شانه‌ها آسیب وارد کند. 
زمانی‌که کوله‌پشتی سنگین باشد باری بر 
شانه و کمر کودکی گذاشته می‌شود که 
هنوز بدن او آمادگی کافی تحمل آن‌را ندارد، 
کمترین و اولین عارضه این‌کار دردهای 
کمر و پشت کودک است. دردهای کمری 
در افرادی‌ که زمینه‌های ژنتیکی دارند، 
با استفاده از کوله‌پشتی نامناسب تشدید 
می‌شود. ایجاد احساس خستگی در مدرسه 
و پس از بازگشت به منزل از دیگر مشکلات 
استفاده از کوله‌پشتی نامناسب و با وزن 

بالا است.

محمدتقی حلی‌ساز  
 متخصص طب فیزیکی 

  ‏1- رشد و نمو- از غذاهای محلی شمال 2- ب‌ىغش- 
قلعه‌وحصار- فیلســوف فرانسوی 3- کســان‌وافراد- 
برآمدگی و تورم پوست- جدید 4- پختنی نانوا- گندم- 
نوعى ‌نارنگــی- دلدادگــی 5-  مادرعــرب – بي‌تامل 
شعرگفتن- مقابل کندی 6- خانم کارآگاه- کشور سابق 
آفریقایی- دوش‌وکتف 7- موردعلاقه کودکان- فیلمی از 
عباس کیارستمی- زبان مردم تایلند 8- از توابع نایین- 
از پرندگان - بنــدری در هندوســتان 9- از درختان- 
درياســالار به فرانسوي- شغل‌وپیشــه 10- مساوی- 
شالوده‌واساس-  باجه‌وگیشه 11- ستاره‌ای سرخ‌رنگ- 
سدی در مصر- خاشاک 12-  نام- جنگ‌افزار- گرداگرد 
لب‌ودهان- نسبت دو زن با یک شــوهر 13- امپراطور 
دیوانه روم باستان- حضورداشتن- از صیفی‌جات 14- 
وسیله پخش فیلم- نارگیل- مرکزمازندران 15- بازیگر 

خانم سریال بازپرس- طایفه ای در ایران
  

1- بازیگر و کارگردان ایرلندی- شهری در آذربایجان 2- نوکران‌وخدمتکاران- میوه هزاردانه- 
تخت پادشاهی 3- نوعي قارچ- سرشت‌وطبیعت- مقابل افقی 4- تیردان- زمین خراب غیرقابل 
کشت-  نوعی پیشوند فعل مضارع- دندان نیش 5- مقابل وارد- خواب ترسناک- گشوده 6- حرف 
همراهی- دلمه ســیرابی- دگرگون شــده 7- از ماه‌های ‌میلادی- نام قدیم سوئیس- واحدپولی 
در اروپا 8- خواندن کتاب- از شــهرهای ‌فارس- ســاختن 9- از برندهای گوشی‌همراه- فتوکپی 
خشک- لوس‌وازخودراضی 10- آش شلغم- شهری در فرانســه- نام قدیمی اصفهان 11-  بچه 
می‌کشد- دندان‌های نیش- میانجی 12-  معجزه الهی- مروارید- زینت داده و تحسین شده- از 
حیوانات اهلی 13- یکدیگر را خواندن- برکت‌یافتن- ماه نو 14- لزوم سلامتی- ترسناک- زیباچهره 

15- یکی از سه قوه اداره کننده کشور- کلید خودرو

برای صبحانه این غذاهارا مصرف کنید

1- یک کاسه عدسی کم‌چرب
2- نان سبوس‌دار با یک قاشق کره 

بادام‌زمینی
3- تخم‌مرغ

4- یک لیوان شیر کم‌چرب همراه با 
خرما

5- املت بسیار کم چرب همراه با نان 
سبوس‌دار

6- پنیر کم چرب و کم نمک همراه نان 
سبوس‌دار
7- آووکادو
8- جودوسر

شیرینی و کیک

مواد غذایی دارای کالری و چربی 
بالا مثل شیرینی دانمارکی، رول 
دارچین و نان‌های شیرین و برشته 
شده برای صبحانه مضر بوده و 

سبب چاقی می‌شوند.

آبمیوه‌های غیرطبیعی

برای صبحانه آبمیوه غیرطبیعی 
ننوشید زیرا در ترکیب آنها شکر 
فراوانی وجود دارد. صبح‌ها مواد 
غذایی و نوشیدنی‌های شیرین 

شده کمتر مصرف کنید.

سوسیس و کالباس
بدترین  از  کالباس  و  سوسیس 
صبحانه‌هاست زیرا از گوشت‌های 
چاشنی‌هایی  و  شده  فرآوری 
تهیه شده که برای سلامتی مضر 

هستند.

اسموتی‌های آماده
جزو  آماده  اسموتی‌های 
مضرترین صبحانه‌ها هستند زیرا 
پر از شکر و مواد افزودنی مانند 
رنگ‌های مصنوعی و طعم‌دهنده 

هستند.

 مضرترین غذاها برای صبحانه 

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

صبحانه یکی از مهم‌ترین وعده‌های غذایی است. اگر می‌خواهید بهترین مواد غذایی را استفاده کنید تا سیستم بدنی شما در طول فصل پاییز و زمستان سالم 
بمانند، باید به مواد غذایی که استفاده می‌کنید دقت زیادی داشته باشید. بعضی از مواد غذایی هستند که احتمال اینکه شما را بیمار کنند بسیار زیاد است. 
پس مراقب صبحانه خود باشید. اینکه مواد مغذی را در صبحانه خود بگنجانید، اهمیت بسیار زیادی دارد. سعی کنید تمام دسته‌بندی‌های مواد مغذی از جمله 

پروتئین، کربوهیدرات، فیبر و چربی‌های ضد التهابی را در رژیم غذایی خود و صبحانه جای دهید.


