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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تنها زندگی کردن ریسک سرطان را افزایش می دهدارتباط چاقی نوجوان ها با نوشابه
   تحقیقات جدید نشان می دهد میان مصرف نوشابه 
و چاقی نوجوانان ارتباط وجود دارد. تحقیق جدید در 
۱۰۷ کشور در سراسر جهان نشان می دهد ۱۰ درصد 
افزایش مصرف روزانه نوشابه با افزایش ۳.۷ درصدی 
تعداد نوجوانان دارای اضافه وزن و چاق ارتباط دارد. این 
نظرسنجی شامل ۴۹۵ هزار و ۵۲۸ نوجوان مدرسه ای 
بود. درصد دانش آموزان دارای اضافه وزن و چاق از 
کشوری به کشور دیگر متفاوت است، از ۳.۳ درصد در 

کامبوج. تحقیق جدید دیگری نشان داد هر ۱۰ درصد 
افزایش در مصرف روزانه نوشابه منجر به افزایش ۳.۷ 
درصدی در شیوع نوجوانان دارای اضافه وزن و چاق 
می شود و مالیات بر نوشابه ها به طور موثری مصرف این 
نوشیدنی ها را در بین نوجوانان کاهش می دهد. یافته های 
این تحقیق تاکید دارد کاهش مصرف نوشابه باید یک 
رویکرد اولویت دار برای مهار همه گیری اضافه وزن و 

چاقی در بین نوجوانان باشد.

 یک مطالعه جدید هشدار می دهد افرادی که تنها 
زندگی می کنند بیشتر در معرض خطر مرگ ناشی از 
سرطان هستند. این تحقیق  برای بزرگسالان و میانسال 
نگران کننده بود. »هیونجونگ لی«، محقق ارشد گفت: 
»یافته های این مطالعه بر اهمیت پرداختن به زندگی به 
تنهایی در جمعیت عمومی و در میان بازماندگان سرطان 
تاکید می کند و مداخلاتی را برای کاهش اثرات نامطلوب 
تنها زندگی کردن و انزوای اجتماعی می طلبد.« محققان 

داده های ۷۳۰۰۰ بزرگسال را بررسی کردند. این داده ها 
تا ۲۲ سال پیگیری شد. این تحقیق نشان داد: بزرگسالانی 
که به تنهایی زندگی می کنند بیشتر احتمال دارد مسن تر، 
و مرد باشند، درآمدی کمتر از خط فقر داشته باشند، 
ناراحتی های روانی جدی یا چاقی شدید داشته باشند، 
سیگار بکشند. این مطالعه نشان داد که ارتباط بین تنها 
زندگی کردن و خطر مرگ ناشی از سرطان نیز در میان 

بزرگسالان قوی تر بود. 

نگهداری بهداشتی مسواک
 اگر مانند بسیاری از افراد هستید که هر شب از مسواک 
استفاده می کنید، ممکن است خودش تمیز نباشد. در حقیقت، 
طبق مراکز کنترل بیماری ها، تحقیقات محدود نشان داده 
است که حتی بعد از شست وشو تمیز، مسواک می تواند آلوده 
به ارگانیسم های بالقوه بیماری زا باقی بماند. خوشبختانه با 
تمیزکردن مناسب و عادات ذخیره سازی، نگرانی شما در 
مورد حفظ یک مسواک تمیز را می توان کنار زد. تا به حال فکر 
کرده اید بهترین محل برای نگهداری مسواک شما کجاست؟ 
چه شرایطی برای نگهداری کاملا بهداشتی مسواک لازم است؟ 

پاسخ را در ادامه این بخش خواهید خواند.
  شرایطسالمنگهداریمسواک

 ۱-  مسواک خود را در ظرف بسته در خانه نگه ندارید. رطوبت 
در یک ظرف بسته محیط خوبی برای رشد باکتری ها ایجاد می 
کند. مسواک را هنگام سفر در ظرف دربسته نگهدارید تا باکتری 
و میکروب نگیرد. دقت کنید که مســواک قبل از قرار دادن در 
محافظ و خشک باشــد. هم چنین مطمئن شوید که محافظ را 
به طور مرتب تمیز می کنید. کلرهگزیدین )که در درهان شویه 
یافت می شود( بهترین ماده ضدباکتری برای تمیزکردن ظرف 

است.
 ۲-  مســواک را صاف نگهدارید. این کار اجازه تخلیه آب از 
پشم را می دهد. هم چنین آنها را از باکتری که در مقادیر ناچیزی 
رشد می کند دور نگه می دارد. اگر مســواک را در ظرفی مانند 
یک فنجان نگهدارید، ممکن است متوجه باشید که پسماند در 

پایین جمع می شوند.
 ۳-  مسواک را حداقل ۲ فوت از دست وشویی دور نگهداری 
کنید. ذرات ریز آب حاوی مدفوع از دست وشویی پخش شده 
و ممکن است در صورت نزدیک شــدن به دست وشویی روی 
مســواک قرار بگیرند. در حالی که شــواهد کافی وجود ندارد 
که این مقادیر از باکتری باعث بیماری می شــود اما بهتر است 

مراقب باشیم.
 ۴-  مســواک را یک بار در هفته تمیز کنیــد. باکتری ها که 
بر روی مسواک جمع می شــوند، ممکن است به برس و سپس 
به دهان منتقل شود. بسیار مهم اســت مسواک را مرتب تمیز 
کنید. هرگز مســواک الکتریکی خود را در ماشین ظرفشویی 

قرار ندهید.
 ۵-  اجازه ندهید مسواک با دیگر مســواک ها ارتباط برقرار 
کنند. اگر چند مسواک را در یک ظرف نگه می دارید، مطمئن 
شــوید که بهم برخورد نمی کند، چون ایــن کار امکان انتقال 

باکتری ها و مایعات از یک مسواک به مسواک دیگر را دارد.
  تمیزنگهداشتنمسواک

 ۱-  مســواک را به اشــتراک نگذارید. اگر یک مسواک را به 
اشــتراک بگذارید، مایعات بدن و میکروب ها را به اشــتراک 

گذاشته اید که ممکن است منجر به عفونت شوند.
 ۲-  قبل از اینکه مسواک را در دست بگیرید، دست هایتان را 
بشویید. این کاملا بدیهی به نظر می رسد اما اغلب افراد قبل از 

شستن دست هایشان خمیر دندان را بر می دارند.
 ۳-  مسواک را بعد از هر استفاده بشــویید. مسواک را با آب 
شیر داغ بعد از مسواک زدن دندان هایتان بشویید دقت کنید 

که تمام خمیر دندان را می شویید.
 ۴-  بعد از شستن مسواک آن را تکان دهید تا خشک شود. 
هر چه مسواک خیس باشد بیشــتر محیط برای رشد باکتری 

ایجاد خواهد کرد.
 ۵-  مســواک را در محلول ضدعفونی یا دهانشــویه خیس 

نکنید.
 ۶-  مسواک را هر سه یا چهار ماه عوض کنید. اگر الکتریکی 
است، هر سه تا چهار ماه یکبار سر آن را عوض کنید. اگر متوجه 
شدید که دندانه های آن خم یا چروک شــده، و یا اگررنگ آن 

تغییر کرده است؛ این کار را زودتر انجام دهید.
 اقداماتمهمدرشرایطخاص

 ۱-  اگر کسی در منزل شــما بیمار است، اقدامات احتیاطی 
بیشتری انجام دهید. مسواک و هر گونه مسواک دیگری را دور 
بیندازید تا مانع گســترش بیماری شوید. انداختن مسواک در 
ضد باکتری به مدت ۱۰ دقیقه پس از پایان بیماری ممکن است 
منجر به از بین بردن جرم شود که احتمالا باعث بازگشت بیماری 

شوند؛ با این حال ایده بهتر عوض کردن مسواک است.
 ۲-  اگر سیســتم ایمنی در خطر افتاده داریــد و یا به طور 
خاص مستعد بیماری هستید، اقدامات احتیاطی بیشتری به 
عمل آورید. حتی مقادیر باکتری می تواند برای افراد با سیستم 
ایمنی در حال خطر خطرناک باشد، بنابراین نگه داشتن مسواک 

ضدعفونی توصیه می شود. 
 ۳- قبل از اینکه مســواک بزنید، از آنتی باکتری اســتفاده 
کنید. این کار ممکن اســت به کاهش مقدار باکتری که هنگام 

مسواک زدن به مسواک وارد می شود، کمک کند.

نکتــــه
 راهی برای کاهش خطر مرگ زودرس 

 به تازگی و برای اولین بار، در یک مطالعه تعداد بهینه گام هایی 
که اکثر افراد بیشترین بهره را از آن می برند، شناسایی شد. در این 
مطالعه نشان داده شد که ۸ هزار گام در روز، یعنی مسافتی حدود 
۶.۴  کیلومتر در روز، خطر مرگ زودرس را به میزان چشمگیری در 
افراد کاهش می دهد. بر اساس این مطالعه اگر طول متوسط یک گام 
را برای خانم ها ۶۷ سانتی متر و برای آقایان ۷۶ سانتی متر در نظر 
بگیریم، برداشتن تقریبا ۸ هزار گام در روز، یعنی مسافتی حدود ۶.۴  
کیلومتر در روز، به افراد توصیه می شود. همچنین، در این مطالعه، 
نشان داده شد که با افزایش تعداد قدم ها در روز، به مرور می توان 
به مزایای چشمگیری در زمینه سلامتی دست یافت. برای مثال 
افرادی که فعالیت بدنی پایینی دارند، هر ۵۰۰ قدم اضافی سلامت 
آن ها را بهبود می بخشد و این خبر خوبی است، زیرا همه افراد در 
ابتدا قادر نیستند هر روز ۹ هزار گام راه بروند، از این رو، می توان در 
ابتدا اهداف کوچک و دست یافتنی را تعریف کرد و به مرور تعداد 
گام ها را در روز افزایش داد. زمانی که توانستیم  روزانه ۹ هزار گام 
راه برویم، آیا باید از راه رفتن دست بکشیم؟ پاسخ یک محقق چنین 
است: »مطمئنا خیر. گام های بیشتر هرگز مشکل ساز و بد نیستند. 
مطالعه ما نشان داد که حتی ۱۶ هزار قدم در روز خطری ایجاد 
نمی کند و در مقایسه با پیاده روی ۷ تا ۹ هزار قدم در روز، مزایای 
بیشتری نیز دارد.« باید در نظر داشت که هدف در تعداد گام های 
افراد باید متناسب با سن آن ها باشد؛ افراد جوان تر باید بتوانند هدف 

بالاتری نسبت به افراد مسن تر برای خود تعیین کنند.

عمــودیافقــی

   دردهای شکمی  مساله شایعی در 
کودکان است و حدود ۲۰ تا ۲۵ درصد 
کودکان در سنین ۴ تا ۱۶ ساله به آن 
مبتلا می شوند و حدود ۲۵ درصد تا ۳۰ 
درصد مراجعان به متخصصان گوارش 
اطفال را دل دردهای مزمن تشکیل 
می دهد. این بیماران واقعا در ناحیه 
شکم احساس درد دارند و در واقع دروغ 
نمی گویند و تمارض به درد نمی کنند 
و دل درد کودکان فعالیت های روزمره 
آنها را مختل می کند علت این نوع دل 
دردها ممکن است آلرژی، حساسیت یا 
عدم تحمل نسبت به برخی از غذاها باشد 
به عنوان مثال نسبت به پفک و چیپس و 
یا انواع افزودنی ها حساسیت دارند. در 
دل دردهای مزمن شکمی  بیمار یکسری 
علائم هشدار دارد مثلا رشد کودک 
مختل شده، کاهش وزن پیدا کرده، 
استفراغ های مکرر دارد، دچار اسهال 
شده، خونریزی گوارشی دارد، تب دارد، 
دچار التهاب مفصل است و یا ضایعات 
پوستی در ناحیه مقعد فیستول وجود 
دارد. ما از کودک آزمایش می گیریم 
کودک  خون  هموگلوبین  می بینیم 
کم است و کم خون است ESR وی بالا 
است و علایم و شواهد التهاب در بدنش 
وجود دارد اینها دیگر نمی تواند یک درد 
فانکشنال باشد اینها علایم دردهای 
باید  پزشک  قطعا  و  است  ارگانیک 
بررسی های بیشتری را انجام بدهد. اگر 
بیماری باشد که به درمان دارویی جواب 
نمی دهد، باید این بیمار مورد بررسی های 
بیشتری قرار گیرد. بیماری را می بینیم 
باید  که  دارد  در شکمش  توده  که 
سونوگرافی شود. یک بیماری دل درد 
دارد و از سوزش ادرار و درد پهلوها شاکی 
است که ممکن است مشکل عفونت 
ادراری داشته باشد که باید آزمایش 
ادرار از وی بگیریم و یا بیمار اسهال دارد 
که باید آزمایش برایش تجویز شود. 
اگر لازم شود درمان با آنتی بیوتیک 
نوع دیگر  انجام می شود.  برای وی 
دردهای شکمی، میگرن شکمی  است 
که می توانند همراه با استفراغ باشند 
این دردها تیپی از میگرن هستند که در 
خانواده سابقه این بیماری وجود دارد. 
این بیماران علایمی  دیگر مثل سردرد، 
گریز از نور را دارند و دوست دارند در یک 
جای تاریک استراحت کنند. وقتی بیمار 
به درمان دارویی جواب نمی دهد یا با 
مصرف دارو خوب می شود اما بعد از قطع 
مصرف دارو مجدد دردهای شکمی  وی 
بیمار برمی گردد بیمار باید مورد بررسی 

بیشتری قرار گیرد.

فرزانهمعتمد
فوقتخصصگوارشاطفال

اینفوگرافیک:آرمانملی

نشانه های مهم کمبود ویتامین  K  در بدن

  ۱- از صنایع دســتي- رسوا و ســرافکنده ۲- 
منصب وزیر- بهبود یافتن مریض- نوعي زیرپوش 
۳- ریز نمرات- ســاربان - چــرک زخم ۴- کنایه 
از  قبول کــردن- کیش و شــریعت- قوم تاریخي 
مکزیک ۵- برهنه- زین و برگ اسب - نوعی تفنگ 
- برج فرانسه ۶- خطا و اشــتباه- جمع امت- تکه 
پارچه کهنه ۷- سروده - شاعر نوپرداز- ینگه دنیا 
۸- گام – تهمت زدن- نغمه ۹- غده فوق کلیوي- 
سیاهرگ– ننر ۱۰- به خاک سپردن- مقابل باخت- 
رفوگر۱۱- همه - هوو- بین پیچ و مهره- خم کاغذ 
۱۲- رهاورد زلزله - روانداز تابستاني – برابربودن 
۱۳- طناب - نوار چسب پول- از انواع ماهي ۱۴- 
برد آن معروف است- علامت تجاري- خبرگزاري 

رسمي ایران ۱۵- خطِ روسي- تقویم
   

 ۱- خراط - کرم روده ۲- آهستگي ووقار- ازدواج کردن- نوعي بیماري خوني ۳- گردنکش- 
مقدمه بیماري- میوه هزاردانه ۴- رأس المال - مورد نفرت- مخفف نیســت ۵- اسب ترکي- 
داخل- خووالفت- یارکلنگ ۶- ورزش مفرح آبي- موي گردن اسب- قلمه گیاه ۷- بخشي از 
اوستا- قد و اندازه- خائف و ترسنده ۸- مقابل زوج- از دستگاه هاي هفتگانه موسیقي ایراني- 
گردش کودکانه ۹- جنون مردم آزاري- کمپ- خاک گور ۱۰- زشت و ناپسند- بي سوادقدیمي- 
شــهري در مازندران ۱۱- جرقه آتش- نوعي قایق- ستبر و ضخیم- سرخ کم رنگ ۱۲- نوعی 
زغالسنگ- فرشته مهر و محبت- پوسیده شدن ۱۳- مادر حضرت اسحاق)ع(- سریالی از مهران 
مدیری – شرم ۱۴- بیان کردن- نوعي عدسي – قادر ۱۵- رشته کوه مرتفع آسیا- نگهبان خانه

فقر ویتامین K تقریبا در 31 درصد از 
بزرگسالان دیده می شود. فقر ناشی از این 

ویتامین بر استخوان ها، مفاصل و قلب تاثیر 
می گذارد بنابراین باید نشانه های کمبود 

این ویتامین در بدن را جدی گرفت. دو نوع 
ویتامین  K1 و  K2 شناخته شده است. ویتامین  

K1 نقش مهمی در لخته شدن خون دارد در 
حالی که نوع دوم برای سلامت استخوان ها، 

تنظیم رشد سلولی و... موثر است. برای 
جلوگیری از کمبود این ویتامین، توصیه 

می شود بزرگسالان به میزان کافی سبزیجات 
تیره رنگ مانند کلم بروکلی، کاهو و اسفناج، 
کدو و آب انار مصرف کنند، اما گوشت مرغ، 

جگر و تخم مرغ سرشار از ویتامین  K2 هستند. 
ویتامین K یک ویتامین محلول در چربی است 

بنابراین؛ بهتر است با غذاهای حاوی چربی های 
سالم آن را به بدن برسانید. زنان در سنین 19 

سال به بالا به روزانه 90 میکروگرم ویتامین 
K  نیاز دارند. این میزان برای مردان در همین 

سنین باید 120 میکروگرم باشد.

افرادیهستندکهباکمترینضربهبهشدتکبودمیشوند.انجامیکآزمایشخونسادهبرایتعیین
میزانویتامینKبدنبرایافرادیکهازاینمشکلشکایتدارندپیشنهادمیشود.تشخیصزودهنگام

افتویتامینKدرخونبهراحتیقابلکنترلبودهوعلائمبهسرعتبرطرفمیشود.

کمبودویتامینKباابتلابهپوکیاستخوانمرتبطاست.اینویتامیندرساختنیک
نوعپروتئیناستخوانبهناماستئوکلسیننقشمهمیدارد.

کبودی پوست

پوکی استخوان

دراثرکمبودویتامینK،استخوانهاوغضروفهاتمامموادمعدنیموردنیازخودرادریافت
نمیکنند.اینوضعیت،خطرابتلابهاستئوآرتریتراافزایشخواهدداد.

هنگامیکهسطحویتامینKدربدنپاییناست،کلسیفیکاسیون)جمعشدنکلسیمدریکیاز
بافتهایبدن(رخمیدهد.اینعارضهیکعاملخطربرایابتلابهبیماریعروقکرونرقلباست.افراد

مبتلابهبیماریمزمنکلیهبیشتردرمعرضکلسیفیکاسیونعروقیهستند.

بروز علائم آرتریت

مشکلات قلبی


