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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

غذاهایی برای پایین نگه داشتن فشار خون دردهای گردن و کمر در افراد پشت میزنشین 
یــک متخصــص ارتوپدی بــا اشــاره بــه افزایش شــیوع 
دردهای گردن و کمر در میان گروه های مختلف شغلی، 
نســبت بــه بی توجهــی بــه علائــم هشــداردهنده ایــن 
عارضه ها هشدار داد و بر اهمیت پیشگیری و مراجعه به 
کید کرد. دکتر مهران اعظمی گفت: افرادی که  پزشک تأ
پشت میز کار می کنند از صندلی های استاندارد استفاده 
کــرده، در ناحیــه کمر از بالــش طبی بهــره بگیرنــد و هر ۳۰ 
دقیقه یک بــار از جای خود برخاســته و حرکات کششــی 

انجام دهنــد. بــه گفتــه وی، انجــام حــرکات چرخشــی و 
کششی برای گردن به سمت جلو، عقب، چپ و راست نیز 
بسیار مفید اســت. این متخصص ارتوپدی ورزش هایی 
ماننــد پیــاده روی، یــوگا، آب درمانــی را در کاهــش درد و 
تقویت عضلات گردن و... مؤثر دانست و افزود: بهره گیری 
از تشــک و بالــش طبــی، کمپــرس ســرد و گــرم، داروهای 
ضدالتهاب و اســتراحت کافی می تواند به بهبود بیماری 

کمک کند.

فشــارخون بــالا اغلــب هیــچ علائــم واضحــی نــدارد اما 
می تواند بــه تدریج، صدمــات جدی بــه بــدن وارد کند و 
زندگی فــرد را به خطــر بیندازد. ایــن عارضه موجــب از کار 
افتادگی قلــب و صدمــه بــه دیواره هــای رگ ها می شــود. 
فشــارخون بالا بدون کنترل و مدیریت مناسب می تواند 
با خطر بروز بیماری های قلبی و سکته مغزی همراه شود. 
نتایج یــک مطالعه دیگــر نیز نشــان داده اســت کــه رژیم 
غذایــی مدیترانــه ای در کاهــش فشــار خون موثر اســت. 

همچنیــن چنــد مــاده غذایــی کــه در رژیــم مدیترانــه ای 
به خــوردن آنهــا توصیه می شــود عبارتنــد از گــردو، ماهی 
ســاردین کنســروی، گیــلاس، نخــود، جعفــری )ســبزی 
کی(، ماهی خــال خالی و گوجه فرنگــی. یکی دیگر از  خورا
مواد غذایی مفید برای قلب، اســفناج است که به عنوان 
یک منبع غنــی از نیترات و پتاســیم شــناخته می شــود و 
می توانــد بــه کاهش فشــار خــون و بهبــود ســلامتی قلب 

کمک کند.

خطر افسردگی در این زنان بیشتر است
طبق یک مطالعه جدید، برخی از زنان با ورود به یائسگی 
زودرس، بیشــتر در معــرض خطــر افســردگی قــرار دارنــد. به 
گزارش مدیسن نت، محققان در یادداشت های پیش زمینه 
گفتند که یائسگی زودرس زمانی رخ می دهد که تخمدان ها 
قبل از ۴۰ ســالگی بــه طــور طبیعــی از کار بیفتنــد. محققان 
گفتند که این بیمــاری با خطر بیش از ســه برابر افســردگی و 
تقریبا پنج برابر اضطراب مرتبط بوده است. اما این یافته های 
جدید نشان می دهد که برخی از زنان مبتلا به این بیماری، 
خطر افسردگی بیشتری نســبت به دیگران دارند. محققان 
گر زنــان زودتــر وارد یائســگی زودرس شــوند؛  دریافتند کــه ا
بیماری آنهــا علت ژنتیکی داشــته باشــد؛ یا علائم یائســگی 
بدتری را تجربه کنند، خطر افســردگی در آنها بیشــتر است. 
نتایج نشــان داد زنانی که به خاطــر از دســت دادن باروری 
خود غمگین هســتند یا از حمایــت عاطفی کافــی برخوردار 
نیستند، نیز با خطر بالاتری مواجه هستند. جالب اینجاست 
کــه محققــان دریافتنــد اســتفاده از هورمــون درمانــی هیچ 
گر برخی از علائم  ارتباطی با خطر افسردگی زنان ندارد، حتی ا
یائسگی را کاهش دهد. تیم تحقیقات به رهبری محقق ارشد 
»گران جیســکوت«، محقق فوق دکترا در اراسموس ام سی 
در روتردام هلند، نوشــت: »این یافته ها نشــان می دهد که 
عوامــل روانی-اجتماعی بســیار مهــم هســتند. مداخلات 
روانشناختی باید بر روی این عوامل متمرکز شوند تا نیازهای 
گرچه  منحصــر بــه فــرد ایــن جمعیــت را برطــرف کننــد.« و ا
علائم شدید یائســگی به طور کلی خطر افسردگی را افزایش 
می دهد، نتایج نشــان می دهد کــه یکــی از آزاردهنده ترین 
علائــم- گُرگرفتگــی- بــا افســردگی مرتبــط نیســت. انجمــن 
یائسگی می گوید از هر ۱۰۰ زن، حدود ۳ نفر یائسگی زودرس 
را تجربه می کنند. برای این مطالعه، محققــان داده هایی از 
نزدیک به ۳۵۰ زن مبتلا به یائسگی زودرس جمع آوری کردند. 
تقریباً یک ســوم )۳۰٪( علائم افســردگی داشــتند. محققان 
گفتند که مطالعات آینده برای آزمایــش این ارتباط ها مورد 
نیاز است، زیرا این مطالعه برای اثبات ارتباط علت و معلولی 
مســتقیم بین افســردگی و یائســگی زودرس طراحی نشــده 
بود. محققان افزودند که این مطالعات همچنین می توانند 
به تعیین بهتریــن راه ها برای کمــک به زنــان در جلوگیری از 

افسردگی کمک کنند.

نکـــــــته
مادران مقصر چاقی فرزندان هستند؟

نتایج تحقیقی نشان می دهد که چاقی مادر در موش ها 
باعث افزایش سطح ریزآران ای در هیپوتالاموس فرزندان 
و منجــر به پرخــوری می شــود. چاقی مــادر از طریــق بیان 
طولانی مــدت ریــزآران ای   ۵p-۵۰۵-miR  بــر رفتارهــای 
غذایــی فرزنــدان تأثیــر می گــذارد. ایــن یافتــه بــر اســاس 
تحقیقــی اســت کــه توســط لــورا دیــردن و ســوزان اوزان از 
واحد بیماری های متابولیک شــورای تحقیقات پزشکی، 
موسســه علــوم متابولیــک، دانشــگاه کمبریــج، بریتانیــا و 
همکاران انجام شــد. نتایج تحقیقات قبلی در مدل های 
انســانی و حیوانی نشــان داده اســت که فرزنــدان مادران 
چاق بیشتر در معرض خطر چاقی و دیابت نوع ۲ هستند. 
در حالی کــه ایــن رابطه شــاید نتیجه یــک رابطــه پیچیده 
بین ژنتیک و محیط باشــد، شــواهد در حال ظهور نشان 
می دهد که چاقی مادر می تواند هیپوتالاموس؛ منطقه ای 
از مغز که مســئول حس تغذیه و هموســتاز انرژی اســت را 
مختل کند. در مدل هــای حیوانی، فرزندانــی که در طول 
دوره های کلیدی رشــد در معرض تغذیه بیــش  از حد قرار 
می گیرنــد، بیشــتر غــذا می خورنــد امــا اطلاعــات کمــی در 
مــورد مکانیســم های مولکولی که منجــر به ایــن تغییرات 
در رفتار خوردن می شــود، وجود دارد. یافته های تحقیق 
در مــورد ریــزآران ای و رفتارهای خــوردن در ایــن تحقیق، 
محققان دریافتند موش هایــی که از مــادران چاق متولد 
شــده اند، ســطوح بالاتری از ریزآران ای ۵p-۵۰۵-miR  را 
در هیپوتالاموس خــود، از همــان اوایل مرحلــه جنینی تا 
بزرگســالی داشــتند. محققــان دریافتنــد که ایــن موش ها 
بیشتر می خوردند و غذاهای پرچرب را ترجیح می دادند. 
گر مادران در دوران بارداری ورزش  جالب توجه است که ا
-miR می کردند، تاثیر چاقی مادر بر رفتارهای ریزآران ای

۵p-۵۰۵  و خوردن کاهش می یافت.
   اقدامات‌پیشگیرانه

آزمایش های کشت سلولی نشان داد که بیان ریزآران ای 
۵p-۵۰۵-miR  را می تــوان بــا قــرار دادن نورون هــای 
هیپوتالاموس در معرض اســیدهای چرب زنجیــره بلند و 
انســولین کــه هــر دو در حاملگی هایــی که به دلیــل چاقی 
-miR  پیچیده می شــوند، القــا کرد. محققــان ریــزآران ای
۵p-۵۰۵  را به عنــوان تنظیم کننــده جدیــد مســیرهای 
دخیل در جذب اسیدهای چرب و متابولیسم شناسایی 
کردند، بنابراین ســطوح بــالای ریزآران ای باعث می شــود 
مغز فرزندان هنگام خوردن غذاهای پرچرب قادر به حس 
کردن نباشــد. چندیــن ژنــی را کــه  ۵p-۵۰۵-miR  تنظیم 
می کند با شــاخص تــوده بدنــی بــالا در مطالعــات ژنتیکی 
انسان مرتبط بوده اند. این تحقیق یکی از اولین تحقیقاتی 
است که مکانیسم مولکولی را نشان می دهد که قرار گرفتن 

در معرض تغذیه در رحم را با رفتار غذایی مرتبط می کند.
   نتیجه‌گیری‌و‌پیامدها

محققــان می گویند: نتایج ما نشــان می دهــد که چاقی 
در دوران بــارداری منجر به تغییراتی در مغــز نوزاد و باعث 
می شــود در بزرگســالی غذای پرچــرب بیشــتری بخورند و 
احتمال چاقی آنان بیشــتر شــود. آنان افزودنــد: مهمتر از 
همه، ما نشــان دادیــم که ورزش متوســط، بــدون کاهش 
وزن، در دوران بارداری که به دلیل چاقی پیچیده اســت،  
از تغییــرات در مغز نوزاد پیشــگیری می کند. ایــن یافته به 
ما کمک می کند بفهمیم که چرا فرزندان مادرانی که مبتلا 
به چاقی هســتند بیشــتر احتمال دارد که خودشان چاق 
شوند، زیرا مواجهه در اوایل زندگی، ژنتیک و محیط کنونی 
همگی از عوامل مؤثر در این امر هستند. لازم به ذکر است 
که ریزآران ای )به اختصار miRNA ( توالی های آران ای غیر 
کد شــونده و کوچکی )حدود ۲۲ نوکلئوتید( هستند که در 
گیاهان، حیوانــات و بعضــی از ویروس  ها یافت می شــوند 
و در مهــار آران ای، تنظیمــات بعــد از رونویســی و بیان ژن 

دارای عملکرد هستند.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

برخــلاف تصــور بســیاری از والدیــن، 
دندان های شــیری تا ســن ۱۰ تا ۱۲ سالگی 
در دهــان باقــی می ماننــد و نقــش مهمی 
در تغذیه، جویدن، رشــد جسمی، تکلم و 
حتی اعتماد به نفس کودک ایفا می کنند؛ 
بنابراین پوسیدگی این دندان ها می تواند 
عوارض متعددی به دنبال داشته باشد؛ از 
درد و امتناع کودک از غذا خوردن گرفته تا 
اختلال در رشد و کاهش اعتماد به  نفس. 
بهتریــن زمــان بــرای نخســتین مراجعــه 
بــه دندان پزشــک، قبــل از یک ســالگی 
و ترجیحــا هم زمــان بــا رویــش نخســتین 
اســت؛  ماهگــی   ۶ حــدود  در  دنــدان 
در ایــن مراجعــه، والدیــن آموزش هــای 
لازم دربــاره بهداشــت دهــان و دنــدان را 
دریافــت می کنند و کــودک از همــان ابتدا 
بــا محیط دندان پزشــکی آشــنا می شــود. 
پیــش از رویــش دندان هــا، دهــان کودک 
باید بــا تنظیف تمیز شــود. با ظاهرشــدن 
ک زنی آغــاز شــده و  اولیــن دنــدان، مســوا
ک متناســب بــا دهــان کــودک و  از مســوا
خمیــر دنــدان حــاوی فلورایــد مخصوص 
ســن او اســتفاده شــود. در مــورد مقــدار 
مناسب خمیر دندان فلورایددار می توان 
گفت این مقــدار برای کودکان زیر ۳ ســال 
به انــدازه یــک دانــه برنــج و برای کــودکان 
بالای ۳ ســال به انــدازه یــک نخودفرنگی 
ک زدن، دهان کودک  است. پس از مســوا
نباید زیاد شســته شــود تا اثر خمیردندان 
نســبت  دندان پزشــکان  بمانــد.  باقــی 
بــه مصــرف شــکلات، تافــی، آبمیوه هــای 
صنعتــی و هشــدار می دهنــد، ایــن مــواد 
قنــد بالایــی دارنــد و از عوامــل اصلــی 
پوســیدگی زودهنــگام دنــدان هســتند؛ 
کی های ســالم مانند  به جــای آن، از خورا
میوه ها و مغزهای طبیعی استفاده شود. 
پس از رویــش اولین دنــدان شــیری، باید 
که  شــیر شــبانه به تدریــج قطع شــود؛ چرا
باقی مانــدن قند شــیر در دهــان در طول 
شب، به شدت زمینه ساز پوسیدگی است. 
بایــد مراقبــت از دهــان و دنــدان کــودک 
بایــد پیــش از رویــش اولیــن دنــدان آغــاز 
شود، اولین مراجعه به دندان پزشک باید 
بین ۶ ماهگی تــا نهایتا یک ســالگی انجام 
شود و کودکان باید هر ۶ ماه یک بار تحت 
معاینه منظــم دندان پزشــکی قــرار گیرند 
گــر نشــانه های ظاهری پوســیدگی  حتی ا
را نداشته باشــند. رعایت بهداشت دهان 
و دنــدان از نخســتین ســال های زندگــی، 
یکی از مؤثرتریــن راه ها برای پیشــگیری از 
پوســیدگی، درد و درمان هــای پرهزینه در 
گاهــی و پیگیری  آینــده اســت. آمــوزش، آ
منظم، کلید لبخند سالم فرزند شماست.

یاسمین‌شیخ‌حسنی
دندان‌پزشک‌کودکان‌
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 ۱- سریالی از مجید صالحی- وضعیت  سخت ودشوار 
۲- دســتور وفرمان- از آثــار تاریخــی شــهریار در تهــران 
- جدرســتم در شــاهنامه-  خ- نتیجــه کار ۳- گلســر
ظاهرساختمان ۴- جزیره ایتالیایی-  گوجه پخته  شده- 
حاجت ومقصــود- واحدنظامــی ۵- فراوانــی- جــلال 
و بزرگــی- بیمــاری جرب- رمــق آخــر ۶- شــبه جزیره ای 
کنــده 7- حــرف دهن کجــی- کوهــی در  در آســیا- پروآ
مدینه- آغشــته به زهر- جانوری از تیره راســو 8- راهزن 
- هدایت کردن- غذای  مریض- بالاپوش بلندقدیمی 9- 
بافرهنگ- از جانوران زیباچشم - قلمه گیاه- گذشتن بر 
چیزی ۱۰- بی اسم و نشــان- کنایه از گناهکار ۱۱- شامل 
همــه می شــود-  حرکــت و تکان  کــم- ضخیم ودرشــت- 
مسیحی ۱۲- جای داخل شــدن- بهبودی از بیماری- 
کی  - ثروت  ۱۳- شکلک- شهری در بلژیک- خورا دختر
برنجــی در آشــپزی ژاپنــی- ازســبک های موســیقی ۱۴- 
دارای مزیتــی عــلاوه بر مزیت ســابق- رهایی بخشــیدن 

ازاندوه ۱۵- همسر ابولهب- آبشاری در نروژ

۱- فیلمی از مازیار میری- گویی و پنداری ۲- باجناق- پسربهرام گور ۳- محل ورود- پرده نقاشی- 
کشت به امید باران- بیرون ۴- شادمانی- واحدشــمارش گاو- جنس نامرغوب- شامل شدن ۵- 
جذرعدد شانزده- پرستارکودک-  مادرعرب - شیمی  کربنی ۶- فیلمی از بهروز افخمی- خوش اندام 
7- کمتر- ازضمایرانگلیسی- نفس بلند- سوراخ کردن 8- فرمان اتومبیل- ورم- خداي آتش یونان 
باستان- بانگ قمری 9- تنگدستی-  از فلزات- تیر پیکاندار- محرمانه و مخفی ۱۰- بخشنده- نام 
کندگی ۱۲-  آخرین عدد یک  کوچک داوینچی ۱۱- انسان- دنبالش نگردید!-  ازحشرات مزاحم- پرا
رقمی- سازوبرگ اسب- سیم متصل به زمین- درخت تسبیح ۱۳- تیروگلوله- ازشهرهای  فارس-  
برآمدگی در بدن بر اثر ضربه یا بیماری- نمک هندی ۱۴- کارگردان فیلم نهنگ عنبر- جانوردرختی 

آمریکایی ۱۵- ازشهرهای ترکیه- ژنرال فرانسوی و قهرمان جنگ جهانی اول

توصیه های زیادی درباره نحوه صحیح استفاده از کامپیوتر برای جلوگیری از مشکلات جسمانی وجود دارد، بهترین 
روش برای در دست گرفتن تلفن همراه در شرایطی است که مچ دست در حالت طبیعی خود قرار داشته باشد و هیچ 

فشاری به آن وارد نشود. پس تلفن همراهتان را در حالتی که مچ دستتان راست یا کمی خم شده است نگه دارید. 

دست هایتان

خیره شدن به صفحه تلفن همراه یا تبلت برای مدت های طولانی باعث خستگی چشم می شود. تلفن همراه شما باید 
حداقل ۳۰ سانتی متر با صورتتان فاصله داشته باشد. بعد از هر ۲۰ دقیقه کار با تلفن همراه نیز لازم است به چشم هایتان 

استراحت دهید. متخصصان  استفاده از قانون ۲۰-۲۰-۲۰ را توصیه می کنند. 

چشم ها

به جای استفاده از بلندترین میزان صدا به حالت متوسط صدا بسنده کنید. حتی می توانید در بخش تنظیمات 
گر فرزندانتان از تلفن همراه شما استفاده می کنند مطمئن  تلفن همراهتان گزینه »تنظیمات ایمنی هدفون« را فعال کنید. ا

شوید شدت صدا برای گوششان مضر نباشد.

 گوش

به گفته متخصصان هر فرد بزرگسال در هفته باید دو و نیم تا ۵ ساعت ورزش های هوازی انجام دهد. تنها به یک روز 
کتفا نکنید؛ بدن انسان به روزانه ۳۰ دقیقه فعالیت بدنی نیاز دارد. فواید ورزش بر سلامتی اثبات شده هستند و  ورزش ا

خطرات بیماری های قلبی را از شما دور می کند.

قلب

برای مراقبت از سلامت جسمانی 

خود هنگام استفاده از تلفن همراه 

به این راهکارها دقت کنید. وقتی 

صحبت از خطرات استفاده از وسایل 

الکترونیکی در میان است معمولا 

درباره سلامت روان یا روابطات 

اجتماعی گفته می شود. 

روش صحیح استفاده از تلفن همراه


