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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ارتباط تغذیه با شیرمادر با وزن سالم کودک کافئین چگونه  بر خواب  افراد   تأثیرگذار است؟
 مصرف کافئین می تواند به طرق مختلف بر چرخه 
خواب فرد تأثیر بگذارد. محققان مشاهده کردند که 
کافئین شروع خواب REM را به تأخیر می اندازد. وقتی 
افراد در طول روز از کمبود خواب خسته می شوند، به دنبال 
چیزی می روند تا به آنها انرژی بدهد. محققان دریافتند: 
مصرف روزانه کافئین شروع خواب را در موش ها- به ویژه 
خواب REM - تا دو ساعت نسبت به چرخه روشنایی تا 
تاریکی تغییر می دهد. دکتر چارلز، سرپرست تیم تحقیق، 

توضیح داد: »ما دریافتیم که تحت شرایط کنترل شده 
)یعنی بدون کافئین( خواب REM با افزایش زیادی 
در جریان خون مغز همراه است که فکر می کنیم ممکن 
است در عملکرد خواب REM نقش داشته باشد.« وی 
ادامه داد: »ما حدس می زنیم که این افزایش جریان خون 
مغز می تواند در اثرات محافظت کننده عصبی کافئین با 
افزایش پاکسازی ضایعات مغزی در طول خواب نقش 

داشته باشد.«

 تحقیقات نشان داد: تغذیه نوزاد بر وزن و سلامتی 
آینده او تأثیر می گذارد. در این مطالعه کودکان ۹ 
ساله ای که به مدت ۶ ماه یا بیشتر از شیرمادر تغذیه 
شده بودند نسبت به همسالان خود که هرگز از 
شیرمادر تغذیه نکرده بودند، درصد چربی بدن کمتری 
داشتند. محققان دریافتند کودکانی که تا قبل از ۱۸ 
ماهگی به آنها نوشابه نداده بودند نیز در ۹ سالگی چربی 
کمتری داشتند. »کاترین کوهن«،  گفت: »دوران 

نوزادی مرحله آسیب پذیری از زندگی است که با 
تغییرات رشدی قابل توجه مشخص می شود و در این 
دوران، قرارگرفتن در معرض محیط ممکن است اثرات 
طولانی مدتی بر متابولیسم فرد داشته باشد.« محققان 
داده های ۷۰۰ جفت مادر- کودکی را بررسی کردند. 
حدود دو سوم نوزادان که حداقل به مدت شش ماه با 
شیرمادر تغذیه شده بودند، درصد چربی بدن کمتری 

داشتند.

دردهای شکمی که هشداردهنده هستند
 همه ما بارها دچار درد در ناحیه شکم شده ایم. بسیاری 
از این دردها خود به خود و یا با مصرف برخی داروهای بدون 
نسخه و یا برخی خوراکی ها بهبود می یابند؛ اما گاهی اوقات 
هم هشداردهنده مشکلات جدی سلامت هستند و نباید آنها 
را نادیده بگیریم. اگر دردهای شکمی در شما ادامه دار است و 
بارها آن را تجربه می کنید، باید برای تشخیص مشکلات جدی 

دستگاه گوارش، حتما به پزشک مراجعه کنید. 
  درددرناحیهتحتانی

 اگر درد شکم همراه با نفخ و تغییر در فعالیت روده باشد 
)یبوست یا اسهال(، می تواند نشان دهنده ابتلا به سندرم روده 
تحریک پذیر یاIBS  باشد. سندرم روده تحریک پذیر یکی از 
شایع ترین اختلالات دستگاه گوارش است. این سندرم اغلب 
سراغ زنان می رود. علت ابتلا به سندرم روده تحریک پذیر هنوز 
ناشناخته است با این حال برخی مطالعات نشان می دهد روده 

بزرگ مبتلایان به آن، بسیار حساس است.
 دردهمراهباخونریزیروده

 این نوع درد شکم اغلب نشان دهنده بیماری های التهابی 
IBD  است. بیماری های التهابی روده به گروهی از  روده یا
بیماری ها گفته می شود که سبب التهاب جدار روده بزرگ و 
روده باریک می شوند. شایع ترین این بیماری ها عبارت انداز: 
بیماری کولیت زخمی و بیماری کرون. این دو بیماری از جهاتی 
دارای شباهت هایی هستند به عنوان مثال هر دو بیماری موجب 
التهاب جدار روده ها می شوند. البته تفاوت های زیادی در مورد 
مناطق درگیر و عمق التهاب بین این دو بیماری وجود دارد. 
در برنامه درمانی دو بیماری شباهت های فراوانی وجود دارد. 
بیماری التهابی روده با سندرم روده تحریک پذیر تفاوت های 

جدی دارد و نادرتر است.
 احساسسوزش

 این احساس بعد از مصرف یک وعده غذایی بزرگ و چرب، 
بسیار رایج است. احساس سوزش سردل معمولا با طعم تلخ در 
دهان همراه است. اسیدمعده هنگام بازگشت به مری، به دهان 
و گلوی شما نیز راه می یابد و باعث سوزش می شود. گاهی اوقات 
سوزش سر دل جای نگرانی ندارد اما بیماری ریفلاکس معده 
یاGERD  در صورت عدم درمان می تواند منجر به مشکلات 

گوارشی مزمن شود.
 درددراطرافشکم

  این درد اگر به شانه گسترش یابد، ممکن است نشان دهنده 
ابتلا به سنگ کیسه صفرا باشد. اگر زن هستید و بیش از ۴۰ سال 
سن دارید، ممکن است بیشتر در معرض ابتلا به این بیماری قرار 
بگیرید. سنگ های کیسه صفرا معمولا درد ایجاد نمی کنند مگر 
اینکه باعث انسداد مجرای صفراوی )مجرای سیستیک( شوند. 

 مصرفبرخیداروها
ضعیف  اشتهای  نفخ،  با  همراه  اغلب  دردها  این   
و کاهش وزن هستند. باکتری هلیکوباکترپیلوری، اغلب، 
مقصر بروز این زخم ها است. استفاده بیش از حد از داروهای 
ایبوپروفن  یا  آسپرین  مانند  غیراستروئیدی  ضدالتهابی 
خون  معمولی  آزمایش  یک  دیگرند.  مقصران  از  نیز 
می تواند وجود باکتری را تشخیص دهد. در صورت بروز 
 زخم معده، باید حتما درمان را به طور جدی شروع کنید.

 درددرسمتچپ
این درد همراه با نفخ، می تواند نشان دهنده ابتلا به 
دیورتیکولیت باشد. التهاب کیسه های کوچک در روده بزرگ 
شما به نام دیورتیکول ها، سبب بروز این اختلال می شود. این 
اختلال در بزرگسالان مسن بسیار شایع است. کمبود فیبر در 
رژیم غذایی یکی از علل ابتلا به این اختلال است. تشخیص 

قطعی دیورتیکولیت با سی تی اسکن است.
 درددرسمتراست

 این درد به شما نسبت به بروز آپاندیسیت هشدار می دهد؛ 
به خصوص اگر با تب، یبوست یا اسهال همراه باشد. درد 
آپاندیسیت با نفس عمیق، سرفه یا عطسه و یا فشار واردکردن 
به آن ناحیه، بیشتر می شود. آپاندیسیت وقتی اتفاق می افتد که 
آپاندیس ملتهب و عفونی شود. آپاندیسیت نیاز فوری به اقدامات 
اورژانسی دارد. ضایعه، قبل از ترکیدن، نیاز به برداشتن از طریق 

جراحی دارد.

نکتــــه
   تنهایی ریسک ابتلا به »پارکینسون« 

را افزایش می دهد
 تحقیقات جدید نشان می دهد تنهایی ممکن است افراد را در 
برابر بیماری پارکینسون آسیب پذیر کند. به گزارش مدیسن نت، 
در بین بیش از ۴۹۰ هزار نفر در بیوبانک انگلستان که تا ۱۵ سال 
تحت نظر بودند، به نظر می رسد که تنهایی احتمال تشخیص 
پارکینسون را تا ۳۷ درصد افزایش می دهد. »آنجلینا سوتین«، 
محقق ارشد از دانشگاه ایالتی فلوریدا، گفت: »ارتباط بین تنهایی 
و بروز بیماری پارکینسون به دلیل عوامل خطر ژنتیکی، بالینی یا 
رفتاری مشترک نبود.« او تاکید کرد: »ما پی بردیم که بین تنهایی 
و ابتلاء به بیماری پارکینسون ارتباط وجود دارد، نه اینکه تنهایی 
باعث بیماری پارکینسون می شود.« سوتین پیشنهاد کرد که عوامل 
متعددی ممکن است با این که چرا تنهایی ممکن است خطر ابتلاء 
به بیماری پارکینسون را افزایش دهد مرتبط باشد. او افزود: »ما 
دریافتیم که مسیرهای رفتاری و بالینی بخش کوچکی از ارتباط را 
تشکیل می دهند. این ارتباط می تواند به دلیل سایر عوامل رفتاری و 
بالینی باشد که ما در نظر نگرفتیم. همچنین ممکن است مسیرهای 
متابولیک، التهابی و عصبی و غدد درون ریز وجود داشته باشد.« 
سوتین بیان داشت: »به نظر می رسد تنهایی با سلامت کلی بدتر 
مغز مرتبط است، که شاید به خاطر التهاب بیشتر یا سایر فرآیندهای 
تخریب کننده عصبی باشد و لزوماً مختص بیماری پارکینسون 
نیست.« او توضیح داد: »ممکن است تنهایی مغز را بیشتر مستعد 
تخریب عصبی کند که برای برخی افراد می تواند منجر به بیماری 
آلزایمر و برخی دیگر به بیماری پارکینسون شود.« برعکس، داشتن 
ارتباط اجتماعی ممکن است خطر ابتلاء به بیماری پارکینسون 
را کاهش دهد. سوتین گفت: »ما این ارتباط را در مطالعه فعلی 
آزمایش نکردیم، اما بله، تصور می شود که ارتباط اجتماعی نقش 
محافظت کننده داشته باشد. تحقیقات بیشتری برای بررسی این 
سوال نیاز است.« به گفته محققان، تنهایی ممکن است منجر به 
احساس استرس یا ناراحتی روانی بیشتر شود که می تواند منجر به 
آسیب پذیری مغز شود. از سوی دیگر، فعالیت بدنی مغز را سالم نگه 

می دارد و همین را می توان در مورد فعالیت ذهنی نیز گفت.

عمــودیافقــی

  سردرد یا هر دردی که انسان را از خواب 
بیدار کند، سردردهایی که صبحگاهی 
استفراغ  با  که  سردردهایی  باشند، 
باشند برای ما مهم  غیرجهنده همراه 
هستند. شایع ترین نوع سردرد، سردردهای 
تنشی است، ریشه اعصاب، تنش، اضطراب 
و مشکلات روان در آن خیلی دیده شده 
است. سردرد در اکثر موارد خوش خیم 
است اما گاهی اوقات ممکن است سردرد 
علامتی از یک پاتولوژی یا یک مشکل جدی 
تهدیده کننده سلامت بدن باشد به عنوان 
مثال سرطان ها و تومورهای مغزی ممکن 
است با سردرد خودشان را نشان دهند. 
سردردهای صبحگاهی و استفراغ های 
صبحگاهی می توانند با فشار روی اعصاب 
باعث نابینایی و پایدار و دایمی شود پس 
تشخیص نوع سردرد بسیار مهم است. 
اینکه باید به کدام نوع سردرد شک کنیم که 
علامتی از یک بیماری دیگری است زمانی 
است که سردرد با یکسری علامت های 
خطر یا پرچم های قرمز همراه است که در 
این صورت اهمیت سردرد برای ما دو چندان 
می شود. اول اینکه سردرد یا هر دردی 
که انسان را از خواب بیدار کند اهمیت 
بسیار زیادی دارد. نکته دوم سردردی در 
فردی است که سابقه سرطان داشته است 
یا وقتی که سردرد با تب همراه است دقت 
بیشتری را می طلبد. وقتی سردرد همراه با 
یک علامت مغز و اعصاب شامل تاری دید، 
اختلال در تکلم و ضعف اندام ها، عدم تعادل 
و کاهش هوشیاری شود، این نوع سردردها 
بسیار مهم است. همچنین سردردهایی 
که صبحگاهی باشند، سردردهایی که 
با استفراغ غیرجهنده همراه باشند برای 
ما مهم هستند. سردرد اگر سردرد اولیه 
باشد شایع ترین آن سردرد تنشی و بعد 
سردرد میگرنی است. به بیماران توصیه 
می کنیم حتما به پزشک مراجعه کنند. 
فشارخون این افراد باید حتما چک شود، ته 
چشم بیمار باید معاینه شود که از نظر فشار 
مایع مغزی و نخاعی هم مطمئن شویم. 
گرسنگی، پرخوری یا بی نظمی در سیستم 
غذا و تغذیه می تواند یکی از دلایل بروز 
سردرد در افراد باشد همچنین افرادی که 
به میزان کمی آب مصرف می کنند مستعد 
ابتلا به سردرد هستند و یکی از درمان های 
کمکی و غیردارویی که در سردردها 
به خصوص میگرن توصیه می کنیم استفاده 
از آب فراوان است به شرطی که بیمار منع 
مصرف نداشته باشد. بعضی مواد غذایی 
به خصوص مواد غذایی که حاوی افزودنی ها 
هستند مثل چیپس،پفک، سوسیس و 
کالباس و فرآوری شده ها افراد را مستعد 

حمله میگرن می کند.

سیدمحمدحسنپاکنژاد
متخصصمغزواعصاب

  شروع فصل پاییز، زمان شیوع 
بیماری های ویروسی است که سرماخوردگی 

شایع ترین بیماری فصل سرما است. اما، با 
رعایت یک توصیه ساده، می توان از ابتلا به 

این بیماری مصون ماند.ا جرای یک استراتژی 
عملیاتی برای پیشگیری از سرماخوردگی، 

نیاز به طراحی سخت و پیچیده ای ندارد؛ فقط 
کافی است سه کلمه ساده را به خاطر بسپارید: 
»دستان خود را بشویید.« هیچ راز پنهانی پشت 

این جمله وجود ندارد، شما فقط باید سعی 
کنید از شیوع سرماخوردگی جلوگیری کنید.

»بهترین راه برای پیشگیری از سرماخوردگی «
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تنیس- رمق آخر ۷- سازچنگ- شــرمندگی از قصور 
۸- خجالتی- کارگران- مــاه دوم پاییز ۹- اولین دولت 
آریایی- جســت وجوکردن ۱۰-  عدد نخستین- حس 
بویایی- دزدی اینترنتی- طایفه- حرف  دوم انگلیســی 
۱۱- روش ورفتــار- عضورونــده- پرســتار- غمگین 
نیســت ۱2- علف حصیر- پلکان چوبی- آفتاب پرست 
۱۳- گشــوده- محلی جهت عزاداری- خطا و اشــتباه 
۱۴- آشــکار و نمایان- غذایی که احتیاج به پخت وپز 
ندارد- صابون خیاطی ۱۵- فیلمــی از هاوارد هاکس- 

محتوای یک اثر
    

۱- از پادشاهان اشکانی- از بازیگران فیلم  نجواگر اســب 2-  اشاره به دور- آماده ومهیا- ایالتی 
در آمریکا ۳- گشــودن- وســیله مورد نیاز نجار-  غوزه پنبه- دســت عرب ۴- کمک رســان- 
بسیارواندک- گمان ۵- شــهری در فارس- چپق مدرن-  مادرعرب - خانه پشت به آفتاب ۶- نام 
ترکی- طالع واقبال- شامل شــدن- چهره ای زیبا دارد ۷- ملامت وسرزنش- توجه کردن به جایی 
۸- یخ- افشــرده آلو- غیرمحدود ۹- از بیماری های خونی-  غذای ظهر ۱۰- ســازی کلاویه ای-  
پهلوان- صدسال- روشنایی ۱۱- رهبر انقلاب ۱۹۱۷ روسیه- پسوندشباهت- شهرفردوسی- صداي 
ناله در گلو ۱2- عریض- حمله ور- غذایی با گندم ۱۳- خار روی دیوار- زدنی در بازی- خشــک 

مزاج- قول وقرار ۱۴- مجانی- لوازم-  نوعی پیشوند فعل مضارع ۱۵- مهلت دادن- دست خدا

روشصحیحشستندستهاروشصحیحشستندستها

1- ابتدا دستان خود را با آب خیس کنید. سپس 
صابون را اضافه کنید.

۲- دست ها  را به مدت ۲۰ ثانیه کاملا روی هم 
ماساژ دهید. اطمینان حاصل کنید که مچ دست، 
بین انگشتان و زیر ناخن ها را فراموش نکرده اید. 
اگر زمان داشتید، از یک برس ناخن استفاده کنید، 

زیرا میکروب ها اغلب زیر ناخن ها پنهان می شوند
3- بعد از شستن کامل دست ها، آن ها را با یک 

حوله کاغذی تمیز یا خشک کن هوا خشک کنید. 
4- اگر در یک دستشویی عمومی هستید، شیر 
آب را با دستمال کاغذی ببندید. سعی کنید در را 
با شانه باز کنید یا از دستمال کاغذی دیگری برای 

چرخاندن دستگیره استفاده کنید.

شستندستهاراجدیبگیریدشستندستهاراجدیبگیرید

در طول روز باید مرتب دست ها را بشویید. 
به عنوان مثال، این کار را قبل و بعد از غذاخوردن، 
بعد از استفاده از حمام، بعد از مدرسه، و بعد از 
دست زدن به گوشت خام، سبزیجات شسته نشده 
یا زباله انجام دهید. همچنین پس از سرفه، عطسه 
و... دست های خود را کامل بشویید. اگر از کودک 
نگهداری می کنید، قبل و بعد از شیرخوردن کودک 
و...نیز این کار را تکرار کنید. اگر به روشویی 
دسترسی نداشتید و امکان شست وشوی دست ها 
وجود ندارد، همیشه یک ضدعفونی کننده الکلی 
برای دست همراه داشته باشید و تمام سطح دست، 
انگشتان و مچ دست خود را با آن ضدعفونی کنید. 


