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مشکلات خواب و خطر افزایش فشارخون شیوع مسمومیت با قارچ‌های سمی در بهار
مصرف  بر  نظارت  و  پایش  دفتر  کارشناس   
فراورده‌های سلامت سازمان غذا و دارو، از افزایش 
چ‌های سمی در  مسمومیت‌های ناشی از مصرف قار
فصل بهار خبر داد. راضیه کشاورز ملکی، گفت: برخی 
از روش‌ها و معیارهای سنتی مانند تغییر رنگ قاشق 
چ، یا وجود حشرات در اطراف  نقره در اثر تماس با قار
قارچ و محل رویش قارچ معیار علمی و صحیحی برای 
چ در همه موارد نیست.  تشخیص عدم سمیت قار

وی افزود: برخی از سموم موجود در قارچ‌های سمی، 
مقاوم به گرما بوده و فرآیندهای آماده‌سازی غذا مانند 
کباب‌کردن، آب‌پز ردن، سرخ‌کردن، بخارپزکردن قادر به 
تخریب کامل مواد سمی موجود در آن نیستند. کشاورز 
کی قارچ از انواع سمی  کید کرد: شناسایی انواع خورا تا
تنها بر اساس خصوصیات ظاهری مانند شکل، مزه 
و... مشکل بوده و تنها توسط متخصصان و کارشناسان 

مجرب قارچ‌شناسی و گیاه‌شناسی امکان‌پذیر است.

 بررسی داده‌ها تأیید می‌کند که خواب کمتر از 
مقدار توصیه شده در هر شب یک عامل خطر برای 
فشارخون بالا است. داده‌های ۱۶ مطالعه از افزایش ۷ 
درصدی خطر ابتلاء به فشارخون را در میان افرادی که 
کمتر از هفت ساعت در هر شب می‌خوابیدند، نشان 
داد. محققان می‌گویند خطر ابتلاء به فشارخون بالا در 
افرادی که به‌طور متوسط ۵ ساعت در شب می‌خوابند، 
در مقایسه با افرادی که هفت یا هشت ساعت توصیه 

کاوه  شده می‌خوابند ۱۱ درصد بیشتر است. دکتر »
حسینی«، سرپرست تیم تحقیق گفت: »هرچه کمتر 
- احتمال  بخوابید- یعنی کمتر از هفت ساعت در روز
ابتلاء به فشارخون بالا در آینده بیشتر می‌شود.« حسینی 
ک‌تر  کم‌خوابی در خانم‌ها خطرنا خاطرنشان کرد: »
است. آنچه ما می‌بینیم این است که کمبود الگوهای 
خواب خوب ممکن است خطر ابتلاء به فشارخون بالا 

را افزایش دهد.«

 تشخیص چاقی کودکان و نوجوانان 
کودکان و نوجوانان  کمر به قد، چاقی در   نسبت دور 
را به‌طور قابل توجهی بهتر از شاخص توده بدنی مشخص 
می‌کند. سنجش ساده چاقی در کودکان و نوجوانان که می‌تواند 
جایگزین شاخص توده بدنی شود، در تحقیقی جدید به‌عنوان 
نسبت دور کمر به قد معرفی شده است. شیوع چاقی در دوران 
کودکی و نوجوانی به نسبت اپیدمی رسیده است و به‌طور تقریبی 
از هر چهار کودک، یک کودک را در دهه کنونی تحت تأثیر قرار 
می‌دهد. چاقی در جمعیت جوان با بیماری‌های قلبی‌وعروقی، 
متابولیک، عصبی، اسکلتی- عضلانی و مرگ زودرس در بزرگسالی 
همراه بوده است. تشخیص دقیق اضافه وزن و چاقی در کودکان 
برای شروع مداخلات به‌موقع ضروری است. برای حدود یک 
دوره، نمودارهای نسبت وزن به قد و شاخص توده بدنی برای 
سن و جنس با هدف تشخیص چاقی کودکان استفاده می‌شد. 
با این حال، این ابزارهای ارزیابی جایگزین در دوران کودکی و 
نوجوانی دقیق نیستند، زیرا توده چربی را از توده عضلانی متمایز 
نمی‌کنند. برای مثال، دو کودک با شاخص توده بدنی مشابه 
ممکن است نسبت‌های متفاوتی از چربی و توده عضلانی داشته 
باشند که تشخیص چاقی را دشوار می‌کند. ابزارهای گران‌قیمتی 
مانند جذب‌سنجی اشعه ایکس با انرژی دوگانه به‌طور دقیق 
محتوای چربی و ماهیچه بدن را اندازه‌گیری می‌کنند، اما این 
کز مراقبت‌های بهداشتی اولیه در  دستگاه به‌راحتی در مرا
کادمی اطفال آمریکا دستورالعمل  دسترس نیست. به‌تازگی آ
بالینی درباره چاقی کودکان منتشر کرده و درخواست تحقیقات 
فوری درباره معیارهای جایگزین ارزان و دقیق چاقی کرده 
است. به‌نظر می‌رسد تحقیقات جدید در بزرگسالان نشان 
می‌دهد نسبت دور کمر به قد، مرگ زودرس را بهتر از شاخص 
توده بدنی پیش‌بینی می‌کند و می‌تواند ابزار اضافی بالقوه‌ای 
برای اندازه‌گیری شاخص توده بدنی برای بهبود تشخیص 
چاقی باشد. علاوه بر این، آستانه نسبت دور کمر به قد مورد 
نیاز برای تشخیص چربی اضافی در کودکان مشخص نیست 
که از این هدف انجام این تحقیق بود. این تحقیق، بزرگ‌ترین 
و طولانی‌ترین تحقیق پیگیری توده چربی و توده عضلانی 
اندازه‌گیری‌شده با جذب‌سنجی اشعه ایکس با انرژی دوگانه در 
جهان با استفاده از داده‌های کودکان دهه ۹۰ دانشگاه بریستول 
آوون شناخته  کودکان  )به‌عنوان مطالعه طولی والدین و 
می‌شود( است. این تحقیق شامل ۷۲۳۷ کودک )۵۱ درصد 
دختر( ۹ ساله بود که تا سن ۲۴ سالگی پیگیری شدند. شاخص 
توده بدنی و نسبت دور کمر به قد آنها در سنین ۹، ۱۱، ۱۵، ۱۷ و 
۲۴ سالگی اندازه‌گیری شد. هنگامی‌که دستگاه‌های مختلف 
متغیری را با شباهت دقیق اندازه‌گیری می‌کنند، به‌عنوان تطابق 
کامل دستگاه‌ها با امتیاز ۱۰۰ درصد توصیف می‌شود. به‌عنوان 
مثال، دو اسکن جذب‌سنجی اشعه ایکس با انرژی دوگانه از 
کارخانه مختلف، توده چربی را با تطابق کامل ۹۹ تا ۱۰۰ درصد 
اندازه‌گیری می‌کند. نسبت دور کمر به قد با توده چربی کل بدن 
و توده چربی تنه اندازه‌گیری شده با جذب‌سنجی اشعه ایکس 
با انرژی دوگانه، تطابق بسیار بالایی بین ۸۱ تا ۸۹ درصد داشت، 
اما با توده عضلانی تطابق کمی )۲۴ تا ۳۹ درصد( داشت. شاخص 
توده بدنی با توده چربی کل و توده چربی تنه )۶۵ تا ۷۲ درصد( و 
توده عضلانی )۵۲ تا ۵۸ درصد( تطابق متوسطی داشت. از آنجا 
که شاخص توده بدنی با توده عضلانی اندازه‌گیری شده توسط 
جذب‌سنجی اشعه ایکس با انرژی دوگانه، تطابق متوسطی 
داشت، به همین دلیل تعیین اینکه آیا شاخص توده بدنی چربی 
اضافی یا توده عضلانی را اندازه‌گیری می‌کند، دشوار است. اندرو 
گباجه، پزشک اپیدمیولوژیست بالینی کودک معتقد است:  آ
این تحقیق اطلاعات نشان داد متوسط نسبت دور کمر به قد 
در دوران کودکی، نوجوانی و بزرگسالی ۰. ۴۵ است که با سن و بین 
افرادی، مانند شاخص توده بدنی فرق نمی‌کند. نسبت دور کمر 
به قد ممکن است به ارزیابی شاخص توده بدنی در کلینیک‌های 
کودکان و نوجوانان به‌عنوان ابزاری ارزان برای تشخیص چربی 
اضافی ارجحیت داشته باشد. والدین نباید از شاخص توده 
بدنی یا وزن فرزندان‌شان دلسرد شوند، اما می‌توانند با بررسی 
نسبت دور کمر به قد فرزندشان اطمینان حاصل کنند که آیا وزن 

به‌دلیل افزایش چربی اضافی است یا خیر. 

نکتــــه 
  ورزش منظم بی‌خوابی را درمان می‌کند

 یک مطالعه جدید نشان می‌دهد افرادی که به طور 
مداوم دو تا سه بار در هفته ورزش می‌کنند، کمتر از بی‌خوابی 
رنج می‌برند. به گزارش مدیسن نت، بر اساس یافته‌های 
جدید، این نوع تعهد طولانی‌مدت به ورزش به افراد کمک 
می‌کند تا میزان خواب توصیه‌شده هر شب را هم داشته 
باشند. تیم تحقیق به این نتیجه رسیدند که ثبات در فعالیت 
بدنی ممکن است عامل مهمی در بهینه سازی مدت خواب 
و کاهش علائم بی‌خوابی باشد. برای این مطالعه، محققان 
کیفیت خواب نزدیک به ۴۴۰۰ بزرگسال  عادات ورزشی و 
میانسال را در ۹ کشور اروپایی پیگیری کردند. از شرکت‌کنندگان 
به طور خاص پرسیده شد که چقدر ورزش می‌کنند تا حدی که 
دچار تنگی نفس یا عرق می‌شوند. محققان دریافتند افرادی 
که به طور مداوم حداقل چند بار در هفته ورزش می‌کردند- 
در مجموع حداقل یکساعت ورزش در هفته– از مزایای 
زیر بهره‌مند بودند: • ۴۲ درصد کمتر به سختی به خواب 
می‌رفتند، • ۲۲ درصد کمتر از علائم بی‌خوابی رنج می‌بردند، 
• ۴۰ درصد کمتر احتمال داشت بیش از یک علامت بی‌خوابی 
را تجربه کنند، از علائم بی‌خوابی می‌توان به مدت طولانی برای 
به خواب رفتن، بیدار شدن در طول شب و احساس خواب 
آلودگی بیش از حد در طول روز اشاره کرد. محققان دریافتند 
افرادی که به طور مداوم ورزش می‌کردند نیز ۵۵ درصد بیشتر 
احتمال داشت که بین ۶ تا ۹ ساعت در شب، مقدار طبیعی و 
توصیه شده بخوابند. نتایج نشان می‌دهد که آنها ۲۹ درصد 
کمتر احتمال دارد که کمتر از ۶ ساعت بخوابند و ۵۲ درصد 
کمتر احتمال دارد که خواب طولانی ۹ ساعت یا بیشتر داشته 
باشند. به گفته محققان، این نتایج با سایر مطالعاتی که 
ورزش منظم را با خواب سالم مرتبط می‌دانند، مطابقت دارد. 
محققان خاطرنشان کردند افرادی که ورزش می‌کنند نه تنها 
بدن خود را به اندازه کافی خسته می‌کنند تا خواب خوبی 
داشته باشند، بلکه به احتمال زیاد از یک سبک زندگی سالم 

هم پیروی می‌کنند.

 عمــود‌ی  افقــی

  اولین موارد و نشانه‌های بیماری‌های 
شایع در نوزادان از هفته سوم به بعد از 
تولد آغاز می‌شود، این موضوع هنگام دفع 
مشخص می‌شود و خانواده‌ها به اشتباه 
فکرمی‌کنند این مورد یبوست است. زورزدن 
کودکان برای دفع مساله‌ای شایع محسوب 
می‌شود که حتی تا ۶ ماهگی نیز ممکن است 
ادامه داشته باشد. زورزدن‌های همراه با 
تغییر رنگ پوست به شکل قرمز شدن پوست 
دست و پا و یا صورت معمولا در شیرخواران 
شایع است، در این موارد کودک شاید دفع 
داشته باشد و یا حتی به‌رغم زورزدن‌های 
زیاد دفعی در کودک نیز اتفاق نیفتد. ایجاد 
این شکل از دفع در نوزادان دیسچزیا نام 
دارد و به شرط وزن‌گیری مناسب و دفع روز 
تولد نیاز به هیچگونه مداخله خاصی ندارد، 
زورزدن‌ها نباید با علامت‌های دیگری مثل 
کبودی لب‌ها، حمله‌های  تنفس،  توقف 
خونی،  استفراغ‌های  سرفه،  تشنجی، 
صفراوی و جهنده همراه باشد. چنانچه 
زورزدن کودک با مشکلاتی که در بالا ذکر 
شد همراه نباشد، به خودی خود بعد از 
مدت کوتاهی برطرف خواهد شد. زورزدن 
نوزاد هنگام دفع بیماری نیست که نیازمند 
مداخله درمانی داشته باشد ضمن اینکه 
استفاده از داروهای درمان یبوست برای 
کودکان کمتر از یکسال ممنوعیت مصرف 
دارد. والدین برای اطمینان خاطر از سلامت 
دستگاه گوارش کودک بهتر است پیش از 
هر اقدام خودسرانه‌ای با پزشک متخصص 
کنند، در صورت بروز مشکل نیز  مشورت 
استفاده از پروبیوتیک‌ها، منع استفاده از 
پروتئین‌های گاوی و تغییر رژیم غذایی مادر 
)در کودکانی که از شیر مادر استفاده می‌کنند( 

با نظر پزشک اثربخش است.

  زوال‌عقل در برگیرنده مجموعه‌ای از 
علائم است که بر قدرت حافظه، تفکر و... تاثیر 
می‌گذارد. بیماری آلزایمر شایع‌ترین شکل 
زوال‌عقل است. دکتر رونالد.پترسن، گفت: 
شما می‌توانید برخی از خطرات زوال‌عقل 
خود را کاهش دهید. به‌گفته وی، برخی از 
این عوامل مشکلات قلبی‌وعروقی مانند 
فشارخون، چاقی، دیابت و سطح تحصیلات 
هستند. همچنین خواب، انزوای اجتماعی 
و ابتلا به افسردگی از عوامل مهم هستند. 
کم‌شنوایی و آلودگی هوا نیز ممکن است از 
گر فردی مواردی را مورد  عوامل خطر باشند. ا
توجه قرار دهد، ممکن است بتواند خطر ابتلا 

به اختلالات‌شناختی را کاهش دهد.

 امیرحسین حسینی
 فوق‌تخصص گوارش کودکان

 ‏1- فکرکــردن- هنــگام ظهــر 2- ســریالی از 
حمید تمجیدی- شــهری در عربســتان- تأخیر 3- 
گذشــتن برچیزی- کشوری دراقیانوســیه- بیمناک 
4- بله انگلیسی- خطی در دایره- دوستی- نام هندی 
استخوان 5- بوی پشم‌سوخته- نزدیک- ساحل دریا 6- 
شکست‌خورده- شهری در استان اصفهان- بخیه‌ درشت 
7- آگاه- کسی‌که هر 2 چشمش سالم باشد- گنبد 8- 
کوره سفال‌پزی-  طاقچه‌بالا- ضربه سردرفوتبال-  فریاد 
9- نوعی آشپزخانه- همان اهرم است- شترتندرو 10- 
مقابل زیر- کشوری درآفریقا- سروده‌ها 11- ناممکن- 
سخن ‌نیش‌دار- حرف‌ دوم انگلیسی 12- یارمشهدی- 
نام قدیمی اصفهان- محبوب‌تر- بالای فرنگی 13- به‌هم 
مانندبودن- عوض‌وبدل‌کردن- ســوغات اصفهان 14- 
حيوان دورگه- امر به نگریستن- جرأت‌داشتن 15- از 

بازیگران فیلم لیون- مثل فرد دست تنها

   

1-  مادرعرب- علم‌ودانش- موزه دیدنی روسیه 2- باران نم‌نم- وترکمان- غارت- زخم پشت 
گوش 3- کنايه از آدم اهل گردش- وقت‌وهنــگام- قراردادن 4- علامت مصدرجعلی- گیاهی که 
صبر از آن به‌دست می‌آید- باران اندک- از وسایل آزمایشگاه 5- بدخويي- شن‌وریگ نرم- مجموع 
درآمدها 6- کارمندان دربار- برهنگی- ضدکهنه 7- آشپزخانه- نوعی خوراک از شیر و آرد برنج- 
تاخت اسب 8- مرطوب- صفحه اینترنتی- باب روز- هوای ‌بارانی 9- ویتامین انعقادخون- زشت 
منظر- محوکردن 10- گاه شــاعرانه- کوشــنده- عوض‌کردن 11- معالجه‌کردن- موی گردن 
اسب- گودال و مغاک 12- وقت معین- زدنی بهانه‌جو- از انواع مسلسل- گذرگاه خون 13- گلوله 
پنبه- خرسند و راضی- صبح زود 14- ایشان- بزرگترین عضو درونی بدن- سرآغازآبادانی- جانشین 

دکمه 15- نام سابق همدان- فریاد- حرف تردید

کسیدان آنتی‌ا
کسیدان‌ها از بدن در برابر آسیب سلولی محافظت می‌کنند. سرطان زمانی  آنتی‌ا
ایجاد می‌شود که DNA در سلول‌ها آسیب ببیند. این روند باعث می‌شود سلول‌های 
غیرطبیعی به‌طور غیرقابل‌کنترلی تقسیم شوند و به بافت طبیعی بدن نفوذ کنند. برخی 
 : کسیدان هستند، عبارتنداز کی‌های گیاهی که حاوی سطح بالایی از آنتی‌ا از خورا

سیب با پوست، آووکادو، کنگرفرنگی، کلم‌قرمز، چای، آجیل و غلات.

کاروتنوئیدها
کاروتنوئیدها نیز ترکیبات محلول در چربی هستند به‌ این‌ معنی که برای جذب، باید با منبع 
چربی همراه باشند. کاروتنوئیدها به‌طور طبیعی در بسیاری از میوه‌ها، غلات، روغن‌ها و سبزیجات 
مانند هویج، سیب‌زمینی شیرین، کدوحلوایی، اسفناج، زردآلو، فلفل‌سبز و سبزیجات برگ‌دار 
وجود دارند. این مواد غذایی، رنگدانه بالایی دارند و بنابراین توصیه می‌شود غذاهای طبیعی قرمز، 
نارنجی، زرد و سبزرنگ را به برنامه غذایی خود اضافه کنید. بسیاری از غذاهای گیاهی نیز سرشار 
کاروتن هستند. در صورت مصرف، این ویتامین‌ها می‌توانند  از پرو ویتامین‌هایی به‌‌نام آلفا و گاما
به ویتامین A تبدیل شوند. این ماده مغذی برای بینایی، رشد، تقسیم‌سلولی، تولیدمثل و ایمنی 

کسیدانی است. بدن مهم است. ویتامین A همچنین دارای خواص آنتی‌ا

کی گیاهی فیبر خورا
کی هستند و  رژیم‌های غذایی گیاهی همچنین سرشار از فیبر طبیعی و خورا
مطالعات نشان داده که این ماده، خطر ابتلا به سرطان را کاهش می‌دهد. یک 
مطالعه نشان داد زنان جوانی که بیشترین رژیم غذایی غنی از فیبر را داشتند، ۲۵ 
درصد کمتر در معرض خطر ابتلا به سرطان سینه در آینده بودند. همچنین تحقیقات 
دیگر نشان می‌دهد که مصرف هر ۱۰ گرم فیبر روزانه می‌تواند خطر ابتلا به سرطان 

روده بزرگ را تا ۱۰ درصد کاهش دهد.

 رژیم غذایی مناسب
 برای مهار سرطان

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

درحالی‌که برخی افراد به لحاظ ژنتیکی بیشتر در معرض ابتلا به 
سرطان هستند اما تحقیقات نشان می‌دهد که می‌توان تقریبا 
از ۲۵ درصدِ موارد کلی ابتلا به این بیماری، تنها با انتخاب رژیم 
غذایی و تغذیه مناسب پیشگیری کرد. رژیم‌های غذایی گیاهی 
کی هستند که مصرف آنها، خطر  سرشار از فیبر طبیعی و خورا

ابتلا به سرطان سینه و روده بزرگ را کاهش می‌دهد. 


