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کنترل قند خون با دانه چیا
، اســیدهای چرب  دانه‌ چیــا سرشــار از فیبر
کسیدان‌  امگا-۳، پروتئین، مواد معدنی و آنتی‌ا
است و می‌تواند به کاهش کلسترول، فشارخون 
و بســیاری از شــاخص‌های ســامتی کمــک 
کند. دانه چیا، منبــع غنی فیبر و امگا ۳ اســت 
که مزایــای بی‌نظیری نســبت به ســایر دانه‌ها 
دارد. مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه دانه‌های 
چیا می‌توانند به کاهش قندخون پس از غذا، 
کاهــش‌وزن و بهبــود برخــی از شــاخص‌های 
قلبی در افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ کمک کنند. 
دانه‌هــای چیــا حــاوی مــواد مغذی بســیاری 
هستند: چربی‌های مفید: شامل اسید چرب 
امــگا-ALA( ۳( کــه برای ســامت قلــب و مغز 
ضروری اســت. فیبر: هر وعده )حدود ۲۸ گرم( 
تقریبــا ۱۰ گــرم فیبــر دارد که بــه بهبــود گوارش 
و کاهــش یبوســت کمــک می‌کنــد. پروتئیــن: 
حاوی تمــام ۹ اســید آمینه ضروری اســت و به 
عضله‌ســازی، حفظ انرژی و تعــادل قند خون 

کمک می‌کند.

 خبــــر

تغذیه دانش‌آموزان در امتحانات 
یاد‌د‌اشــــت

دانــستنی‌هـــا
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

غذای پرچرب سلامت روده را تهدید می‌کندتقویت خلق‌وخو با زعفران
زعفــران به‌دلیــل ترکیبــات فعــال خــود ماننــد کروســین 
و تنظیــم  بــر عملکــرد مغــز  تأثیــر مثبتــی  و ســافرانال، 
نشــان  مطالعــات  دارد.  عصبــی  انتقال‌دهنده‌هــای 
داده‌انــد کــه ایــن ترکیبــات بــه افزایــش ســطح ســروتونین 
کــه نقــش مهمــی در بهبــود  کمــک می‌کننــد  در مغــز 
بــه  دارد.  افســردگی  و  اضطــراب  کاهــش  و  خلق‌وخــو 
همیــن دلیــل، زعفــران به‌عنــوان یــک داروی طبیعــی 
بــرای مقابلــه بــا افســردگی خفیــف تــا متوســط پیشــنهاد 
بــا  زعفــران  هم‌چنیــن  اســترس:  کاهــش  می‌شــود. 

ایجــاد  و  اســترس  کاهــش  بــه  آرام‌بخــش،  ترکیبــات 
کمــک می‌کنــد. خــواب آرام: مصــرف  احســاس آرامــش 
دمنــوش زعفــران قبــل از خــواب می‌توانــد بــه تنظیــم 
الگــوی خــواب کمــک کــرده و مدت‌زمــان خــواب عمیــق 
را  افزایــش دهــد. زعفــران تولیــد هورمــون ملاتونیــن  را 
کــه مســئول تنظیــم چرخــه  در بــدن تحریــک می‌کنــد 
خــواب و بیــداری اســت. ترکیــب شــیرگرم و زعفــران قبــل از 
خــواب، یــک روش طبیعــی و مؤثــر بــرای داشــتن خوابــی 

آرام اســت. راحــت و 

یک موسسه پزشکی فاش کرد که تنها چند وعده 
غذایی پرچرب می‌تواند به‌سرعت دفاع طبیعی روده 
را تضعیف کند و مدت‌ها قبل از بروز هرگونه علائم قابل 
مشاهده، باعث التهاب شود. »سیریل سیلت«، نویسنده 
ارشد گفت: »هر وعده غذایی که مصرف می‌کنیم به‌طور 
فعال سلامت روده ما را شکل می‌دهد. هرچه چربی‌های 
بیشتری  التهاب  کنیم،  مصرف  بیشتری  اشباع‌شده 
ایجاد می‌شود و به‌تدریج دفاع روده ما را تضعیف کرده 

و حساسیت ما را به التهاب مزمن افزایش می‌دهد.« 
ک، بیماری  بیماری‌های التهابی مزمن مانند: بیماری سلیا
التهابی روده و آرتریت روماتوئید، هستند. »لی شیونگ«، 
هم اظهارکرد: »توانایی‌های محافظتی روده می‌تواند تنها 
در عرض دو روز، حتی بدون هیچ علامت ظاهری، به‌خطر 
-IL بیفتد.« این تیم همچنین توانست با تأمین مجدد
۲۲، عملکرد روده را در موش‌ها بازیابی کند که به پتانسیل 

بازیابی سلامت روده در انسان اشاره دارد.

« بر سلامت مادر و جنین عوارض »سیگار
مــادران  گفــت:  زایمــان  و  زنــان  متخصــص  و  جــراح 
، بطــور معمــول بــا ریســک بالاتــری از  مصرف‌کننــده ســیگار
ســقط، نازایی، مرده‌زایــی، زایمــان زودرس و کاهش باروری 
مواجه هستند. زهرا راستین جراح و متخصص زنان و زایمان، 
فلوشــیپ پریناتولــوژی و عضو هیــأت علمی دانشــگاه علوم 
پزشــکی مشــهد به مناســبت »هفته ملی بدون دخانیات« 
کو و مشتقات آن، در هر سنی  ، تنبا اظهار کرد: مصرف سیگار
از دوران بارداری ممنوع است و مادر مصرف‌کننده که قصد 
بارداری دارد، چنانچه قبل از اقدام به بارداری برای مشاوره 
به متخصــص زنــان و زایمــان مراجعه کنــد، روش‌هــای ترک 

کو را دریافت خواهد کرد.  سیگار و تنبا
وی همچنیــن افــزود: از جملــه مضــرات مصرف ســیگار و 
کسید  کسیژن رسانی به جنین، افزایش مونوا کو، کاهش ا تنبا
کربن موجود در خون مادر اســت و وجود بیش از ۲۵۰۰ ماده 
ک، ســیانید و ۴ هزار مــاده شــیمیایی در  ســمی مثل آمونیــا
کــو، عوارض جــدی برای مــادر و جنیــن در پی  ســیگار و تنبا
دارد. راستین توضیح داد: افزایش بیش از ۵۰ درصد ریسک 
مرده‌زایی، ریسک بین دو تا پنج برابر زایمان زودرس به ویژه 
قبل از ۳۲ هفته و افزایش بســتری نوزادان در NICU و پارگی 
زودرس کیســه آب، ریســک ســه و نیم برابری کم وزنــی نوزاد 
متولــد شــده و افزایش ســه برابــری شــانس زندگی جفــت، از 
کــو در دوران بــارداری، خواهد  عوارض مصرف ســیگار و تنبا

بود. 
دربــاره  زایمــان،  و  زنــان  متخصــص  و  جــراح  ایــن 
ناهنجاری‌های جنینی ناشی از مصرف دخانیات در مادران 
، گفت: نــوزادان ایــن مــادران، دچــار ناهنجاری‌های  بــاردار
مختلفی می‌شــوند. به عنوان مثال، ممکن اســت که تعداد 
انگشتان دست یا پای نوزاد بیشتر یا کمتر از حد معمول باشد 
و یا هنگام تولد علائمی نظیر، بی‌قراری داشته و تا یک سالگی 

گهانی قرار گیرند.  در معرض خطر مرگ نا
کو توسط مادران باردار  وی از عوارض مصرف سیگار و تنبا
را قرارگرفتن در معرض فشــارخون بالا، دیابت بارداری، آسم 
کید کرد:  و افزایش ریســک ابتلاء به سرطان ریه برشــمرد و تأ
، حتی  کو توســط مــادر بــاردار علاوه بر مصــرف ســیگار و تنبا
به صورت ثانویه )یعنی در معرض دود آنها قــرار گرفتن( هم، 

ریسک همه عوارض مذکور را بالا می‌رود. 
عضو هیأت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی مشهد تصریح 
کو  کرد: هیچ زمانــی از دوران بارداری برای ترک ســیگار و تنبا
دیر نیست و هر چه تعداد روزهای کمتری جنین در معرض 
این مواد سمی قرار گیرد، عوارض آن برای مادر و جنین کمتر 
خواهد بود، امــا بهترین زمان تــرک قبل از اقدام بــه بارداری 
اســت و هر زمان که مادر باردار مصرف کننده، به متخصص 
کو  زنان و زایمان مراجعه کند، مشاوره‌های ترک سیگار و تنبا

برای آنها ارائه می‌شود. 
لازم به ذکر است، که آدامس‌های نیکوتین و مواد جایگزین 
نیز می‌توانند مضراتی برای جنین در پی داشــته باشند، اما 

کو خواهد بود. این مضرات کمتر از سیگار و تنبا

نکتــــه 
اهمیت غربالگری تیروئید در نوزادان

فوق‌تخصص غــدد درون‌ریز و متابولیســم کــودکان گفت: 
گــر هورمــون تیروئیــد به‌انــدازه کافــی در بــدن نــوزاد وجــود  ا
نداشته باشــد، ممکن اســت رشــد مغزی دچار اختلال شده 
و در نتیجــه، ضریب هوشــی کودک کاهــش می‌یابــد. مهتاب 
اردویــی فوق‌تخصص غــدد درون‌ریز و متابولیســم کودکان و 
عضو هیات‌علمی دانشــگاه علوم پزشکی شــهید صدوقی، با 
کید بــر اهمیت غربالگــری نــوزادان در زمینــه تیروئید، بیان  تا
داشت: در روزهای سوم تا پنجم پس از تولد، از نوزادان نمونه 
خــون از پاشــنه پا گرفته می‌شــود تــا احتمــال وجود کــم‌کاری 
گر نتیجه آزمایش مثبت باشد، پرسنل  تیروئید بررسی شود و ا

بهداشتی خانواده را جهت پیگیری بیشتر مطلع می‌کنند. 
وی ادامه داد: علائم بیماری در بدو تولد دیده نمی‌شود و 
گر غربالگری انجام نشود، بیماری به‌تدریج ظاهر خواهد شد  ا
و در مواردی که تیروئید نوزاد دائمی است، باید درمان پیوسته 
صورت گیرد، اما در برخی موارد، کم‌کاری تیروئید گذراســت و 
تا سه‌سالگی رفع می‌شــود که در هر دو حالت درمان باید آغاز 

شود و تشخیص دقیق در این حوزه اهمیت بالایی دارد. 
اردویــی بــا اشــاره بــه اینکــه حتــی نــوزادان بــدون علامــت 
باید غربالگــری شــوند، افــزود: در نوزادانی که به‌موقــع متولد 
می‌شــوند، غده تیروئید کامل شــده اســت؛ اما نوزادان نارس 
یــا کودکانی کــه با نقــص مــادرزادی تیروئید بــه دنیــا می‌آیند، 
ممکن است در ترشــح هورمون‌ها با مشــکل روبه‌رو شوند که 
تنها ۵ درصد از موارد کم‌کاری تیروئید در نوزادان با اختلالات 
تیروئیدی مــادر مرتبط اســت. وی اعــام کرد: گاهــی مادران 
نگران‌انــد کــه کودکشــان بــا وجــود غربالگــری، دچــار بیماری 
گــر علائم بالینــی وجــود نــدارد، آزمایش  باشــند؛ درحالی‌کــه ا
مجدد ضــروری نیســت. البتــه نوعی کــم‌کاری تیروئیــد به نام 
کم‌کاری مرکزی وجود دارد که بسیار نادر است و در غربالگری 

روتین جست‌وجو نمی‌شود. 
عضو هیات‌علمی دانشگاه علوم پزشــکی شهید صدوقی، 
دربــاره علائــم بیمــاری اذعــان کــرد: زردی طــول کشــیده، 
خواب‌آلودگی، یبوســت، بی‌حالی، فتق ناف، چهــره پف‌آلود، 
زبان بیرون‌زده و کندی در رشد، از نشانه‌های کم‌کاری تیروئید 
هســتند که به‌تدریــج ظاهر می‌شــوند؛ اما بــا غربالگــری، این 
علائم هرگــز نباید فرصتی برای پیشــرفت بیمــاری پیدا کنند. 
درمان به‌وســیله قرص مخصوص انجام می‌شــود کــه باید در 
آب حل شــده و با فاصله از شــیر یا مکمل‌های حاوی کلسیم 
و آهن مصرف شود. فوق‌تخصص غدد درون‌ریز و متابولیسم 
کــودکان ادامــه داد: مکمل‌هــای ویتامیــن D و آهــن نیــز باید 
عصرها مصرف شود تا با داروی تیروئید تداخل نداشته باشد 
و بهتر است دارو با آب و نه شیر مادر، حل شود تا اثربخشی‌اش 
کاهش پیدا نکند که همه این اقدامات نیازمند مشاوره بوده و 

باید تحت نظر پزشک انجام شود. 
اردویی با بیــان اینکه با وجود پوشــش گســترده غربالگری 
جای نگرانی برای خانواده‌ها وجود ندارد، خاطر نشــان کرد: 
کودکانی کــه به‌موقع بیمــاری آنها تشــخیص داده می‌شــود و 
درمان را به‌درســتی دریافت می‌کنند، در رشــد و زندگی آینده 

هیچ تفاوتی با سایر کودکان نخواهند داشت.

 عمــود‌ی  افقــی

مغــز بــرای عملکــرد مؤثــر بــه انــرژی و مــواد 
مغــذی خاصــی نیــاز دارد و دریافــت صحیــح 
این مــواد از طریــق یک رژیــم غذایــی متنوع و 
متعــادل می‌تواند بــه بهبــود حافظــه، تمرکز و 
سطح انرژی کمک کند. مصرف بی‌رویه تنقلات 
شیرین مانند شکلات، نوشابه یا چیپس باعث 
افزایــش موقتــی انــرژی و ســپس افــت شــدید 
آن می‌شــود کــه در نهایــت تمرکــز و کارایــی را 
کی‌هــا از  کاهــش می‌دهــد. به‌جــای ایــن خورا
گزینه‌های ســالم‌تری مثــل مغزهــا، میوه‌های 
، کــره بادام‌زمینی و  ، پنیــر خشــک، جــو دوســر
غ اســتفاده شود. ســبزیجات برگ سبز  تخم‌مر
و میوه‌های تازه نیــز باید بخشــی از رژیم روزانه 
کی‌ها سرشــار از  دانش‌آموزان باشــد. این خورا
کسیدان‌ و ویتامین‌های گروه B هستند  آنتی‌ا
که نقش مهمی در افزایش هوشیاری و تقویت 
عملکرد شــناختی ایفــا می‌کننــد. کم‌آبی بدن 
باعث کندی عملکرد مغز، خستگی و فراموشی 
می‌شود. نوشــیدن حداقل ۱.۵ لیتر آب در روز 
به‌ویژه در ایام امتحانات بسیار ضروری است. 
مصرف بیش از حد قهوه و نوشابه‌های انرژی‌زا 
می‌تواند در بلندمدت باعث سردرد و اضطراب 
شــود. چای ســبز گزینه مناســب‌تری است که 
کسیدان، به تمرکز کمک می‌کند.  علاوه بر آنتی‌ا
وعده‌های غذایی کوچک و مکرر شامل ترکیبی 
از پروتئیــن، چربــی ســالم و کربوهیدرات‌های 
پیچیده مصرف شود. میان‌وعده‌هایی مانند 
غ یا پنیر با نان  شــیر و خرما، ســاندویچ تخم‌مر
سبوس‌دار، سالادهای حاوی پروتئین و مغزها 
همــراه بــا میــوه گزینه‌هایــی عالی بــرای حفظ 

انرژی و تمرکز هستند. 

فرناز شهدادیان
متخصص تغذیه

کم‌حرف شدن، خودداری از شرکت در جلسات یا رویدادهای غیررسمی مثل دورهمی‌های کاری، می‌تواند نشانه‌هایی از افسردگی باشد. 
ولز بیان داشت: »ممکن است کارمندی که قبلا در جلسات فعال بوده، حالا در سکوت کامل در گوشه‌ای بنشیند و... « 

از همکاران دوری می‌کنید

گر هر اتفاق  افسردگی فقط ناراحتی نیست؛ می‌تواند خود را به‌صورت عصبانیت و تحریک‌پذیری شدید نشان دهد. گارسیا ادامه داد: »ا
کوچکی شما را ناراحت یا عصبانی می‌کند، ممکن است دلیل عمیق‌تری داشته باشد. ممکن است بی‌اختیار همکاران و... شما را عصبی کنند.«

زودجوش هستید 

افسردگی برای هر فرد به شکل متفاوتی ظاهر می‌شود. ممکن است همکاران‌تان هیچوقت شک نکنند که شما افسرده 
«، مددکار اجتماعی  هستید، چون همچنان به‌عنوان یک کارمند سخت‌کوش و قابل اعتماد شناخته می‌شوید. »آلیشیا ولز
می‌گوید: »مثلا کسی‌که درگیر طلاق یا مراقبت از یک عزیز بیمار است، ممکن است داوطلب انجام پروژه‌های دشوار شود تا از 

مواجهه با مشکلات شخصی فرار کند.«

 بیش از حد کار می‌کنید

1- نوعی غذای اصفهانی- ظرف بزرگ آشپزخانه 
2- حاجت- مجموعه داستانی نوشته شهره احدیت- 
طبیعی-  یخچال  دردها-   -3 اروپا  مشترک   پول 
غ  شترمر دالان-   - بنیانگذار  -4 برهان  و  حجت 
استرالیایی 5- خوگرفتن- قرارگاه 6- فیلمی از سلمان 
جانشینی-   -7 پاپ  از  پس  مذهبی  مقام  خان- 
فیلمی به کارگردانی داریوش مهرجویی- روادید 8- 
- خدمتکاران خاص   روستای تویسرکان- هنگام عصر
 9- داده کاوی- توانایی خواندن و نوشتن- رنج‌دیده
 10- ورزش شبیه تنیس- از ژنرال‌های ناپلئون بناپارت 
برند خوشبوکننده-   -12 - نی میان تهی  11- قطار
سهل‌انگاری‌کردن- خشت پخته 13- تشنه فریب- 
 - - زنگار  صحراها- بادگرم تابستان 14- مقابل بیشتر
از فیلم‌های آلفرد هیچکا 15- یکدسته سربازروسی- 

ارتباطی و اتصالی به انگلیسی

1- خفتن- ایالت آب مسطح 2- بلندمرتبه- به‌وجودآوردن- بازسازی 3- شاداب- از شبه 
فلزات- پوشاننده 4- از غذاها شبیه کتلت- ده‌وروستا- هوای بارانی 5- یکی از ضمایر عربی- 
یادداشت 6- مردم گیاه‌ومهرگیاه- نام قدیم گرگان 7- شهری در ترکیه- کاشف میکروب‌های گیاهی 
8- جوال کوچک- سیاره زحل- روبندونقاب 9- لرزانک میوه- نام دخترانه روسی رایج در ایران 
گاه به دنبالش است- اصطلاحی در شیمی 12- دشت‌وبیابان- از  10- میثاق- رشدکردن 11- کارآ
حواریون حضرت مسیح- از روستاهای مشهد 13- رند و بی‌سروپا- محصول کوبا- از کشورهای 
آفریقایی 14- پیام اصلی این سوره بشارت و انذار است در داستان پیامبران- امتحان- دخمه 

اموات اشکانیان 15- اضطراب‌ودلواپسی- در هرصورت

عادات کاری که نشانه‌های پنهان افسردگی هستندعادات کاری که نشانه‌های پنهان افسردگی هستند
گر روزهای سخت به  افسردگی میلیون‌ها نفر را در سراسر جهان درگیر می‌کند، اما قابل درمان است. همه ما در محیط کار روزهای خوب و بد داریم، اما ا
وضعیت عادی شما تبدیل شده‌اند، ممکن است دچار افسردگی شده باشید؛ شانون گارسیا، روان‌درمان‌گر می‌گوید:»علائم افسردگی در محیط کار 

 می‌توانند به‌تدریج و پنهانی ظاهر شوند. خیلی وقت‌ها افراد خودشان را بابت این علائم سرزنش می‌کنند، به‌جای اینکه آن‌ها را به‌عنوان 
نشانه‌های افسردگی تشخیص دهند.« 


