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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

شیرین‌کننده‌های طبیعی را بشناسید۳ عامل خطر برای کبد
 از مصرف مواد غذایی چرب و مضر گرفته تا استفاده 
خودسرانه از داروها از جمله عادات ناسالمی هستند 
خطر  به  را  کبد  سلامت  همیشه  برای  می‌توانند  که 
بیندازند. بیماری کبدی می‌تواند ارثی باشد اما مشکلات 
کبدی همچنین ممکن است به خاطر عواملِ محیطیِ 
مختلفی مانند ویروس‌ها، مصرف الکل و چاقی که به این 
عضو حیاتی آسیب می‌زنند، ایجاد شود. چربی اضافی 
می‌تواند در سلول‌های کبد جمع و منجر به بیماری 

گر اضافه وزن  کبدچرب غیرالکلی )NAFLD( شود. ا
دارید یا چاق هستید، میانسال هستید یا دیابت دارید، 
احتمال ابتلا به NAFLD در شما بیشتر است. کبد از 
یک نوع قند به نام فروکتوز برای تولید چربی استفاده 
می‌کند. برخی مطالعات نشان می‌دهد که قند می‌تواند 
گر اضافه‌وزن نداشته باشید.  برای کبد مضر باشد حتی ا
ک در ابتلا به کبدچرب  الکل یکی از عوامل مهم و خطرنا

و سیروز کبدی است.

که صحبت از مصرف جایگزین‌های قند   زمانی 
شیرینی‌های  برای  تصفیه‌شده  شکر  جای  به  سالم 
زمستانی می‌شود، برخی از مهم‌ترین گزینه‌ها برای شما 
شیرین‌کننده‌های طبیعی هستند. این شیرین‌کننده‌ها 
علاوه بر کمک به طعم‌های مختلف در دستورالعمل‌های 
غذایی شما در طول زمستان، یک جزء تغذیه‌ای نیز 
که  است  کلاسیک  شیرین‌کننده  یک  دارند.عسل 
به‌خوبی با دسرهای زمستانی مانند کیک، انواع پای و 

شیرینی‌های سنتی ترکیب می‌شود. خرما سرشار از فیبر 
و مواد مغذی ضروری مانند پتاسیم است و برای افزودن 
شیرینی بدون افزایش شدید سطح قند خون عالی است. 
این گیاه از شیره گل‌های نخل نارگیل به ‌دست می‌آید و 
دارای طعم شیرین کاراملی و شاخص گلیسمی بسیار 
پایین است. از شیره درخت افرا قند درست می‌شود و 
شربت افرای خالص چیزی است که باید به‌دنبال آن 

باشید تا طعم و مزه و فواید سلامتی آن را به‌دست آورید.

  اوتیسم در زنان 
با معاینه چشم قابل تشخیص است

 از هر 36 کودک در ایالات‌متحده یک کودک مبتلا به 
اختلال طیف اوتیسم )ASD( است و احتمال ابتلای پسران 
به این بیماری تقریبا 4 برابر بیشتر از دختران است. علاوه بر 
این، اوتیسم در زنان معمولا دیرتر از مردان تشخیص داده 
می‌شود. شواهد نشان می‌دهد که دختران اوتیستیک به 
سرعت یاد می‌گیرند که با کپی کردن و تقلید از از دیگران، 
اوتیسم خود را پنهان کنند. برخی تحقیقات به سوگیری 
تشخیصی اشاره می‌کنند که تفاوت‌هایی را در نحوه بیان 
اوتیسم در پسران و دختران در نظر نمی‌گیرد. یک مطالعه 
لات رشدی  جدید منتشر شده در مجله اوتیسم و اختلا
شامل 400 کودک 9 تا 10 ساله در نیوزیلند بود که طیف کاملی 
گی‌های احتمالی اوتیسم را نشان دادند. کودکان تحت  از ویژ
انواع آزمایشات بینایی و پردازش بینایی حرکتی قرار گرفتند؛ 
به عنوان مثال، در یک آزمایش از شرکت‌کنندگان خواسته 
شد که در صفحه کامپیوتر به نقاط زیادی که در جهت‌های 
تصادفی حرکت می‌کنند، نگاه کنند و تعیین کنند که آیا این 
نقاط حرکت به سمت بالا یا پایین دارند. در آزمایش دیگری، 
از کودکان پرسیده شد که آیا نمایشگر حاوی دایره یا مربع 
است. سطح علائم اوتیستیک کودکان به طور معناداری 
با عملکرد آنها در کارهای بصری مرتبط بود، اما تأثیر آن به 
گی‌های اوتیسم  جنسیت آنها بستگی داشت. مردان با ویژ
بالا در هر دو تست تشخیص اشیا و هماهنگی چشم و دست 
بدتر عمل کردند. اندرو سیلوا، دانشجوی فوق دکتری در 
دانشکده واترلو دانشگاه واترلو، گفت: »در مقابل، دخترانی 
گی‌های اوتیسمی بالا بودند، به اندازه دخترانی  که دارای ویژ
گی‌های اوتیسم پایین، نمرات بالایی داشتند، بنابراین  با ویژ
گی‌های اوتیسم در  تشخیص اشیا به طور معنی‌داری با ویژ
دختران مرتبط نبود.« نویسندگان خاطرنشان می‌کنند، 
بخشی از سیستم بصری که تشخیص اشیا را کنترل می‌کند، 
به تشخیص چهره، تشخیص ارتباطات غیرکلامی و حالات 
چهره نیز مربوط است. با این حال، دختران ارتباط مشابهی 
با مردان با تست‌های هماهنگی دست و چشم نشان دادند. 
سیلوا می‌گوید این یافته‌ها این احتمال را ایجاد می‌کند که 
تفاوت در سیستم پردازش بینایی به دختران اجازه می‌دهد 
تا محیط اطراف، ارتباطات غیرکلامی، چهره‌ها و غیره را بهتر 

تشخیص دهند.
  ابزارهای تشخیص اوتیسم

 Biological Psychiatry یک مطالعه در سال 2022 که در
منتشر شد، گروهی از کودکان را در معرض خطر بالاتر ابتلا 
به ASD نشان داد؛ به عنوان مثال داشتن خواهر و برادر 
اوتیستیک ریسک آن را بالاتر می‌برد. محققان تفاوت‌های 
ظریفی را در ساختار علائم اصلی اوتیسم بین دختران و 
پسران یافتند. هنگامی که این تفاوت‌ها اصلاح شد و کودکان 
برای ASD در مراحل اولیه غربالگری شدند، تعداد مساوی 
از دختران و پسران به عنوان مشکوک به اوتیسم شناسایی 
شدند. مطالعه دیگری نشان داد که زنان همچنان به طور 
نامتناسبی از شرکت در تحقیقات اوتیسم به دلیل آزمایش 
برنامه مشاهده تشخیصی اوتیسم )ADOS( که واجد شرایط 
بودن برای مطالعات را تعیین می‌کند، کنار گذاشته می‌شوند. 
تست ADOS که در ابتدا با استفاده از یک نمونه عمدتاً مرد 
ساخته شد، تفاوت بین الگوهای رفتاری در مردان و زنان 
اوتیستیک را در نظر نمی‌گیرد. افراد مبتلا به ASD ممکن 
است مشکلاتی در ارتباطات و تعامل اجتماعی داشته 
باشند و ممکن است در رفتارها یا علایق محدود یا تکراری 

شرکت کنند.
 اجتناب با تماس چشمی

پاسخ ندادن به نام و نشان ندادن حالات صورت تا 9 
ماهگی. استفاده از حرکات کم یا بدون اشاره، مانند دست 
زدن یا خداحافظی در سن ۱۲ ماهگی. زمانی که دیگران در 
سن 24 ماهگی آسیب دیده یا ناراحت می‌شوند، متوجه 
نمی‌شوند. عدم توجه به کودکان دیگر و همراهی آنها در 
بازی تا 36 ماهگی. کودکان مبتلا به ASD ممکن است 
رفتارها یا علایق محدود یا تکراری داشته باشند، مانند: 
تکرار کلمات یا عبارات بارها و بارها تمرکز بر روی قسمت‌هایی 
از اشیا، ناراحت شدن از تغییرات جزئی، داشتن علایق 
وسواسی، تکان دادن دست‌ها، تکان دادن بدن یا چرخش 
گی‌های  خود در دایره‌ها. برخی از نمونه‌های دیگر ویژ
ح زیر است: تاخیر در زبان، حرکت،  مرتبط با ASD به شر
مهارت‌های شناختی یا یادگیری، رفتار بیش فعال، تکانشی 
و یا بی‌توجهی، عادات غذایی غیرمعمول و خوابیدن، 
اضطراب، استرس یا نگرانی بیش از حد، فقدان ترس یا ترس 
. پرداختن به اوتیسم کمتر تشخیص  بیشتر از حد انتظار
داده شده در دختران برای حمایت و مداخلات به موقع 
از آنها بسیار مهم است. آزمایش چشم می‌تواند به بهبود 
تشخیص کمک کند، اما تحقیقات بیشتری نیز همچنان 

ضروری است.

نکتــــه 
  نقش امگا ۳ در جوانی اندام‌ها

کارآزمایی   بر اساس تجزیه و تحلیل داده‌های یک 
بالینی که در آن بیش از ۷۰۰ سالمند در یک دوره ۳ ساله 
شرکت داشتند، مصرف یک گرم امگا ۳ در روز ممکن است 
سرعت پیری بیولوژیک را در انسان کاهش دهد. چندین 
کارآزمایی بالینی قبلی نشان داده است که محدودکردن 
کالری دریافتی ممکن است روند پیری را در انسان کُند، 
کند. سایر بررسی‌های انجام شده در مطالعات حیوانی یا 
آزمایش‌های کوچک در مورد کند کردن پیری بیولوژیکی 
مانند مصرف ویتامین D یا امگا ۳ نیز اثرات امیدوارکننده‌ای 
را نشان داده‌اند. با این حال، این که آیا این مداخلات 
، هنوز به وضوح مشخص  در انسان تاثیرگذار است یا خیر
نیست. متخصصان از ابزارهای زیست‌شناسی مولکولی 
موسوم به ساعت‌های اپی ژنتیک برای محاسبه میزان 
تأثیرگذاری بر سرعت پیری در طول یک کارآزمایی بالینی 
از سوئیس،  بالاتر  و  ۷۰ ساله  ۷۷۷ شرکت‌کننده  شامل 

استفاده کردند. 

 عمــود‌ی  افقــی

    

 استرس بارداری بر سلامت مادر و جنین 
اثرگذار است. با آموزش، مشاوره تخصصی و 
پرهیز از اطلاعات نادرست، می‌توان استرس را 
کاهش داد و زایمانی ایمن‌تر داشت. استرس 
می‌تواند بر تمام ارگان‌های بدن تأثیر بگذارد 
و سلامت روان مادران را تحت‌تأثیر قرار دهد. 
این مساله می‌تواند منجر به اختلال در آرامشی 
شود که برای رشد و تکامل جنین ضروری است. 
برای کنترل استرس در دوران بارداری، مادران 
گاهی و دانش کافی در مورد خود مراقبتی،  باید آ
تغذیه مناسب، و شرکت در کلاس‌های آمادگی 
برای زایمان داشته باشند. این کلاس‌ها که از 
هفته ۲۰ بارداری در قالب هشت جلسه برگزار 
می‌شوند، شامل موضوعاتی مانند آناتومی 
، تکامل جنین، سلامت روان، مشارکت  مادر
، تغذیه، شیردهی، روش‌های کاهش  همسر
درد غیر دارویی، و ورزش‌های دوران بارداری 
هستند. افزایش دانش و نگرش مثبت نسبت به 
زایمان از طریق این آموزش‌ها می‌تواند اضطراب 
و نگرانی‌های مادران را کاهش دهد. مادران 
باید برای رفع نگرانی‌های خود با تیم‌های 
مراقبتی تخصصی، به‌ویژه ماماها، در ارتباط 
باشند. همچنین، تشکیل پرونده بهداشتی 
در دوران بارداری از اهمیت بالایی برخوردار 
که این امر موجب می‌شود مادران  است، چرا
در هر زمان به مراقبت‌های لازم دسترسی داشته 
باشند و مشکلات احتمالی را به‌موقع شناسایی 
و حل کنند. مادران اطلاعات مورد نیاز خود را از 
منابع معتبر دریافت کنند و از جست‌وجو در 
سایت‌های غیرتخصصی خودداری کنند، زیرا 
این کار ممکن است موجب افزایش نگرانی و 
استرس شود. با رعایت مراقبت‌های لازم در 
دوران بارداری و زایمان، می‌توان از بسیاری از 
عوارض پیشگیری کرد و تجربه‌ای خوشایند از 

مادر شدن را برای زنان باردار رقم زد.

  بررسی‌‏ها نشان می‌‏دهد که جوانان مبتلا 
به افسردگی یا اضطراب، بیشتر با حملات قلبی، 
سکته‌‏مغزی و... مواجه هستند. محققان با 
مطالعه بر روی ۵۹۴ هزار بزرگسال دریافتند که 
احتمال بروز بیماری‌‏های قلبی‌و‌‏عروقی در افراد 
جوانی که افسردگی دارند، بیش از دو برابر است. 
به‌‏ گفته متخصصان، هرچه تعداد روزهایی که 
فرد احساس افسردگی می‌‏کند، بیشتر شود، 
بیماری‌‏های  به  ابتلا  خطر  اندازه  به‌‏همان 
قلبی‌و‌‏عروقی نیز افزایش می‌‏یابد. متخصصان 
باید در تشخیص  کید می‌‏کنند: پزشکان  تا
افسردگی در بیماران برای کنترل عوامل خطر 

ابتلا به بیماری قلبی بیشتر توجه کنند. 

 صدیقه عبدا...پور
   دکترای تخصصی 

بهداشت باروری

  یک متخصص گوش و حلق و بینی با تاکید بر لزوم مراقبت از شنوایی، گفت: برای 
مراقبت از گوش باید از دستکاری آن با هر چیزی اعم از گوش‌پاکن، خودکار یا 

هر چیز دیگری پرهیز شود زیرا این کار می‌تواند موجب عفونت، از بین رفتن جرم 
طبیعی، به هم خوردن نظام طبیعی گوش و در نهایت بروز عواضی برای گوش 
شود. دکتر نادر صاکی در گفت‌وگو با ایسنا، اظهار کرد: گوش یک عضو مهم و 

بسیار حساس است که باید از آن مراقبت کرد. 

نکاتی درباره 
مراقبت از
 شنوایی

کنده‌کردن- کشوری   ‏1- خالص- حکومت 2- پرا
تکدی‌کردن-   -3 جنگلی  درختان  از  آفریقایی- 
 - مسیحی- فضاپیماى بالدار 4- گنجشک- پیشه‌ور
 - کشاورز کشور لیتوانی-  قسمتی از پا 5- پایتخت 
بین  حالت  چشم‌چران-  آشنا-   -6 بیگانه  شمای 
و  پایتخت  تمام-  و  کامل   -7 برخاسته  و  نشسته 
بزرگ‌ترین شهر کیپ‌ورد، در اقیانوس اطلس غرب 
ع  سنگال- کلام ‌تصدیق فارسی 8- دانه خوشبو - مختر
9- فحش‌وناسزا- پشت‌سرهم  پیانو- بالای‌فرنگی 
بودن- بی‌سوادقدیمی 10- فروش به قیمت بالا- سوره 
- گنده بینی-  ۷۸ قرآن‌کریم- طرزدیدن 11- مقابل زیر
شستن لباس‌ها 12- وسیله احتیاطی اضافی- لکنت 
زبان- آخرین سوره قرآن کریم 13- تخت پادشاهی- با 
نظم و ترتیب- نگهبان و کشیکچی 14- تنبل- قطعه‌ای 
در خودرو- شایسته و جایز 15- فیلمی به کارگردانی 

شاهین باباپور- بین و داخل
  

1- کتیبه- بافت فعالی در گیاه 2- بالیدن- از القاب امرای‌ترک- نازک نارنجى 3- بانگ 
کشوری  کتف- تنبلی 4- پیامبری در دهان ‌ماهی-  جانور درنده- حرف عصا- دوش و 
آفریقایی- جوخه 5- کارگردان فیلم زندگی شیرین- سریالی از سامان ‌مقدم- حرف هشتم لاتین 
ک سفالگری- در قدیم به طلا فروش اطلاق می‌شد- جود و بخشش 7- مرگ- شیوه اداره  6- خا
- از سه‌تفنگدار دوما 9- تازه  مملکت- نامه‌نویس 8- از رودهای مرزی ایران- سوغاتی رودبار
ساخته‌شده- برابر پارسی آیفون- مراقب باش! 10- سهل‌وساده- قلاب ‌سنگ- خاندان و قوم 
11- عریان- بیماری کمبود ویتامین ب۱- پایتخت تایوان 12- از حیوانات جونده- معتاد به 
موادمخدر- جلسه 13- پایه و بنیاد- مشک آب- راه فاضلاب- زمین 14- جامه یک‌لا و بی‌آستر- 

جمله دستوری- طایفه 15- مجرد بی‌بندوبار- گذشتگان

گوش‌پاکن ممنوعگوش‌پاکن ممنوع
 دکتر نادر صاکی با بیان اینکه توصیه می‌شود از گوش‌پاکن استفاده نشود، بیان داشت: گوش‌پاکن تنها برای یک مورد تجویز 
می‌شود؛ فردی که گوش خشکی دارد و گوشش جرم تولید نمی‌کند، می‌تواند گوش پاک را با پمادهای چرب آغشته و استفاده 

کند و این کار نیز برای چرب‌کردن مجرای گوش است نه تمیزکردن آن. 

معاینه سالانه معاینه سالانه 
وی بیان کرد: توصیه می‌شود فرد معاینه دوره‌ای سالانه داشته باشد تا اگر جرمی وجود داشته و نیاز باشد، شست‌وشو را 
انجام دهد. در غیر اینصورت ضرورتی برای استفاده از گوش‌پاکن نیست. عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی جندی 
شاپور اهواز با اشاره به اثر مواجهه با صداهای بلند، گفت: افرادی که در محیط صنعتی پر سر و صدا کار می‌کنند باید برای 
کار در این شرایط از محافظ صوتی استفاده کنند. اگر از این محافظ‌ها استفاده نشود به دلیل شدت صدای بالای محیط 

، فرد دچار کم شنوایی شغلی یعنی کم شنوایی تدریجی می‌شود.  کار

هندزفری هندزفری 
وی با اشاره به استفاده زیاد نوجوانان و جوانان از هندزفری، بیان کرد: مطالعات مختلف در دنیا نشان داده‌اند حتی استفاده 
بیش از ۵ دقیقه از گوشی موبایل، به دلیل گرمایی که موبایل در محیط اطراف گوش ایجاد می‌کند می‌تواند به تدریج به 
سیستم عصبی حلزونی گوش آسیب وارد کند بنابراین برای استفاده طولانی‌مدت از مویایل باید صدا روی بلندگو گذاشته 
شود یا از هندزفری استفاده شود تا فاصله بین امواج ایجاد شود. عضو هیات علمی جندی شاپور اهواز گفت: معمولا توصیه 
می‌شود بیشتر از ۱۰ دقیقه از هندزفری استفاده نشود. دکتر صاکی افزود: استفاده طولانی‌مدت از موبایل و هنذزفری نه 

تنها منجر به کم‌شنوایی می‌شود بلکه می تواند منجر به افزایش خستگی و اضطراب روحی و روانی فرد شود.


