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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

زمان غذاخوردن و خطر ابتلا به بیماری  قلبیرژیم گیاهی ابتلا به دیابت را کاهش می دهد
رژیم  که   یک مطالعه جدید نشان می دهد 
غذایی سالم گیاهی می تواند خطر ابتلا به دیابت نوع 
۲ را تا ۲۴ درصد کاهش دهد. خوردن میوه های تازه، 
سبزیجات و غلات کامل حتی در افرادی که استعداد 
ژنتیکی دیابت یا عوامل خطرزا مانند چاقی، سن بالا 
یا کمبود فعالیت بدنی دارند، این اثر محافظتی را 
دارد. »تیلمن کوهن«، محقق ارشد گفت: »رژیم های 
و  شده  تصفیه  غلات  شیرینی،  از  مملو  هنوز  که 

نوشیدنی های شیرین هستند با افزایش خطر ابتلا 
به دیابت نوع ۲ مرتبط هستند.« محققان داده های 
بیش از ۱۱۳۰۰۰ شرکت کننده را بررسی کردند. آنها 
دریافتند که مقادیر طبیعی کلسترول، قندخون، 
التهاب و انسولین با خطر کم دیابت مرتبط است. 
کوهن افزود: »یک رژیم غذایی گیاهی سالم می تواند 
عملکرد کبد و کلیه را بهبود بخشد و در نتیجه خطر 

ابتلا به دیابت را کاهش دهد.«

  یک مطالعه نشان داد افرادی که اولین و آخرین 
وعده های غذایی خود را زود می خورند کمتر در معرض 
خطر ابتلاء به بیماری های قلبی وعروقی قرار دارند. نوع 
قلبی،  حمله  خطر  می توانند  می خورید  که  غذاهایی 
قلبی وعروقی  بیماری های  دیگر  انواع  و  سکته مغزی 
را افزایش یا کاهش دهند. این تحقیق شامل ۱۰۳۳۸۹ 
بزرگسال شرکت کننده بود. محققان یافتند که هر ساعت 
اضافی در به تعویق انداختن زمان اولین وعده غذایی 

صبحانه با خطر بیشتر ابتلاء به بیماری قلبی وعروقی 
همراه بود. همچنین، تعداد دفعاتی که افراد در طول روز 
غذا می خورند، بر خطر قلبی وعروقی آنها تأثیری ندارد. 
محققان در این مقاله می نویسند: »نتایج ما نشان می دهد 
که در پیشگیری از بیماری های قلبی وعروقی، به جای 
حذف صبحانه، استفاده از الگوهای زمان بندی زودهنگام 
غذاخوردن و همراه  کردن یک دوره ناشتایی طولانی تر در 

شب، به جای حذف صبحانه، یک مزیت بالقوه است.« 

  چه زمانی برای تب کودک 
به پزشک مراجعه کنیم؟

کودکان دور از انتظار   در فصل سرما، سرماخوردگی 
که چه زمانی باید  نیست. با این حال پرسش اینجاست 
کسپرس«،  کودک تب دار خود را نزد پزشک ببریم؟ »مدیکال ا
یک متخصص می گوید: تب راه طبیعی بدن برای مبارزه 
با عفونت است؛ اما درجه بالای آن می تواند نگران کننده 
باشد. دکتر »کریستوفر تولچر« در این باره توضیح داد: تب به 
سیستم ایمنی بدن کمک می کند. تب گسترش ویروس ها و 
کتری ها را کند می کند. تب همچنین به بدن کمک می کند  با
تا آنتی بادی ها و مواد شیمیایی بیشتری بسازد که با عفونت 
مبارزه می کنند و به سلول های سیستم ایمنی کمک می کند 
ک  تا بهتر در بدن حرکت کنند. وی افزود: تب هرگز خطرنا
نیست. تنها درجه تب بالای ۴۱ درجه سانتیگراد به بافت های 
گر تب  بدن آسیب می رساند. بنابراین گفته می شود که ا
فرزندتان به بالای ۴۰ درجه سانتیگراد رسید، با پزشک خود 
تماس بگیرید. تولچر بیان داشت: این به معنای آن نیست 
که کودک در خطر است اما کودک باید آن روز توسط پزشک 

معاینه شود.
  زمانمراجعهبهاورژانس

گر: تبی که بیش   فورا با پزشک فرزند خود تماس بگیرید، ا
از چهار تا پنج روز طول بکشد،  تب در نوزادی که کمتر از دو 
ماه دارد،  تب ۴۱ درجه یا بالاتر در کودکان در هر سنی از جمله 
نوجوانان،  تب در یک کودک )زیر یکسال( به مدت بیش از دو 
گر کودک شما تب و هر یک از علائم زیر را دارد، با پزشک  ، ا روز
خود تماس بگیرید یا به بخش اورژانس بروید، بثورات گسترده 
قرمز یا بنفش،  سفتی گردن و سردرد شدید،  درد شدید از 
جمله درد بد شکمی،  تنگی نفس،  ضعف شدید یا تغییر 
وضعیت ذهنی،  کم آبی بدن و  تشنج. کودکان زیر پنج سال 

گاهی اوقات ممکن است در حین تب دچار تشنج شوند. 
 آرامشخودراحفظکنید

ک هستند، اما در بیشتر   تولچر ادامه داد: تشنج ها ترسنا
گر کودک شما  مواقع نیازی نیست به اورژانس مراجعه کنید. ا
تشنجی دارد که کمتر از دو دقیقه طول می کشد، با پزشک 
گر تشنج بیش از چهار تا پنج دقیقه طول  خود تماس بگیرید. ا
گر درجه تب  کشید، با اورژانس تماس بگیرید. با این حال، ا
کودک ما بالا نیست و می توان آن را در خانه درمان کرد، چگونه 
می توان این کار را به بهترین نحو ممکن انجام داد؟ تولچر 
گفت: روی عملکرد کودک تمرکز کنید، نه عدد روی دماسنج. 
گر تب کودک پایین است، اما کودک از سردرد یا گوش درد  ا
گر درجه تب  گریه می کند به او مسکن بدهید. با این حال، ا
کودکتان کمی بالاتر است ولی نسبت به دیگر عوارض شکایتی 
نمی کند، فقط به آنها مایعات بدهید لایه های زیاد لباس 
و پتوهای سنگین تب را بالا می برد، بنابراین لباس خواب 
سبک و پتوهای سبک مناسب هستند. مایعات فراوان به 
کودکان بیمار بدهید. تولچر توضیح داد: بدن هنگام تب 
خیلی سریعتر از زمان عادی آب می سوزاند به همین دلیل 
است که مصرف مایعات اضافی مهم است. شما نمی خواهید 
فرزندتان دچار کم آبی شود. چگونه بفهمیم کودک ما ممکن 
گر ادرار کودک شما تیره  است دچار کم آبی شده باشد؟ ا
است یا کودک شما به اندازه معمول ادرار نمی کند، مایعات 
گر کودکی تب  بیشتری به او بدهید. تولچر خاطرنشان کرد: ا
دارد و همچنین بدن درد زیادی نیز داشته باشد، دادن دارو 
باعث کاهش دو یا سه درجه ای تب می شود. همین کافی 
گر کودک شما  است. با این حال به گفته متخصصان، حتی ا
بیمار است و می خواهید هر چه سریعتر احساس بهتری 
داشته باشد، مراقب باشید در مصرف داروهای سرماخوردگی 
زیاده روی نکنید. دستورالعمل های روی داروها را به دقت 
دنبال کنید. بهترین داروها برای تب استامینوفن یا ایبوپروفن 
هستند. هرگز به کودک خود آسپرین ندهید. همچنین مهم تر 
از همه، نترسید و آرامش خود را حفظ کنید. تولچر گفت: همه 
ما در زمان بیماری نیاز به استراحت داریم. این یکی از فواید 

تب است که باعث می شود شما استراحت کنید.

نکتــــه
 راهکاری برای مقابله با کم تحرکی کودکان

 فعالیت  بدنی سبک آسیب رفتارهای کم تحرک را در 
کودکان معکوس می کند. بر اساس مطالعه ای که دکتر اندرو 
کستر انگلستان انجام داد، فعالیت  گباجه از دانشگاه ا آ
بدنی سبک این پتانسیل را دارد که خطرات مرتبط با افزایش 
سطح کلسترول ناشی از سبک زندگی کم تحرک در دوران 
کودک  کارشناسان داده ها ۷۹۲  کند.  کودکی را معکوس 
۱۱ تا ۲۴ ساله را ردیابی کردند. نتایج نشان داد که زمان 
بی تحرکی انباشته از دوران کودکی می تواند سطح کلسترول 
را تا اواسط دهه بیست تا ۶۷ درصد افزایش دهد. این آمار 
نگران کننده بر ارتباط کلسترول بالا و اختلال چربی خون 
از سنین پایین با مشکلات شدید سلامتی، ازجمله مرگ 
زودرس و مشکلات قلبی مانند آترواسکلروز تحت بالینی و 
کید می کند. محققان دریافتنفعالیت بدنی  آسیب قلبی تا
سبک به طور قابل توجهی موثرتر از فعالیت بدنی متوسط 
تا شدید در مبارزه با این خطرات است. فعالیت هایی مانند 
پیاده روی طولانی، کارهای خانه، شنا یا دوچرخه سواری 
تا پنج برابر بیشتر در ارتقای سلامت قلب و کاهش التهاب 
گباجه گفت: این یافته ها  در جوانان مؤثر هستند.  دکتر آ
کید  بر اهمیت سلامتی باورنکردنی فعالیت بدنی سبک تأ
می کند و نشان می دهد که می تواند کلیدی برای جلوگیری از 
افزایش کلسترول و دیس لیپیدمی از ابتدای زندگی باشد. ما 
شواهدی داریم که نشان می دهد فعالیت بدنی سبک به طور 
قابل توجهی موثرتر از فعالیت بدنی متوسط تا شدید در این 
زمینه است؛ بنابراین شاید زمان آن رسیده است که سازمان 
بهداشت جهانی دستورالعمل های خود را در مورد ورزش 
دوران کودکی به روز کند. نتایج تحقیقات نشان می دهد که 
فعالیت بدنی سبک ممکن است قهرمانی ناشناخته باشد و 
زمان آن فرا رسیده است که جهان شعار »به طور متوسط ۶۰ 
دقیقه در روز فعالیت بدنی متوسط تا شدید« را با »حداقل 
سه ساعت در روز فعالیت بدنی سبک« جایگزین کند. فعالیت 
بدنی سبک به نظر می رسد پادزهر اثر فاجعه بار بی تحرکی در 

جمعیت جوان باشد.

عمــودیافقــی

   در رژیم غذایی »بشقاب سالم« 
افراد بشقاب غذایی را به دو بخش تقسیم 
را  نیمه(  )یک  قسمت  یک  می کنند. 
چ، کلم،  سبزی و میوه همچون کاهو، قار
گوجه فرنگی، سبزی خوردن، هویج و…، 
می ریزند که البته باید مقدار سبزی از میوه 
بیشتر باشد. غلات کامل شامل نان کامل، 
نان جو و برنج قهوه ای باید یک چهارم از 
بشقاب را پر کند و یک چهارم بعدی را نیز 
باید از پروتئین ها از قبیل گوشت سفید، 
قرمز و ماهی ها پر شود. در این رژیم، مصرف 
آب، چای کمرنگ، قهوه البته به شرطی 
کس معده  که فرد مشکل گوارشی و ریفلا
نداشته باشد، توصیه می شود و دو واحد 
لبنیات شامل یک لیوان شیر و یک لیوان 
ماست هم باید استفاده شود. در این رژیم 
نوع کربوهیدرات از مقدار آن مهم تر است، 
در این رژیم غذایی از کربوهیدرات های 
مفید از قبیل غلات کامل استفاده می شود. 
، شیرینیجات،  از این رو مصرف قند و شکر
افزودنی ها و نوشابه در رژیم بشقاب غذایی 
سالم توصیه نمی شوند. بشقاب غذایی 
بیماران دیابتی، هم تقریبا شبیه بشقاب 
غذایی افراد دیگر است، فقط در افراد 
دیابتی، سبزی های نشاسته ای را از بقیه 
سیب زمینی،  می کنیم.  جدا  سبزی ها 
کدوحلوایی، ذرت و باقلاسبز را برای آنها 
طبقه بندی  پروتئینی  مواد  دسته،  در 
که پنیر برای افراد  می شوند. در حالتی 
عادی در گروه لبنیات قرار دارد. رژیم افراد 
مبتلا به بیماری های قلبی، شبیه عموم 
شکر  و  قند  مصرف  منتهی  است.  مردم 

بسیار کم تر خواهد بود. 

گفت:  داخلی  متخصـــــــــــــص  یک 
ارتباط مستقیمی بین افزایش وزن و ابتلا 
حال  در  گر  ا دارد.  وجود  کبدچرب  به 
چاق شدن هستید و یا زمان زیادی است که 
اضافه وزن دارید، لازم است با کاهش وزن به 
شیوه ای صحیح،  کبدچرب خود را درمان 
کنید با این حال، لازم به  ذکر است که برخی 
کاهش سریع وزن  متخصصان می گویند 
نیز می تواند منجر به بروز مشکلاتی شود. 
در همین راستا زینب تمنایی، متخصص 
گفت: اغلب افراد با افزایش وزن  داخلی 
خود، مبتلا به کبدچرب می شوند. او افزود: 
کاهش وزن باعث می شود که کبدچرب به 

مرور بهبود پیدا کند.

شیما جزایری
 متخصص تغذیه 

 بهترین میوه برای کاهش وزن »انار« است. 
شما از خوردن دانه های انار بیشترین سود 
را خواهید برد، زیرا تمام مواد مغذی آن 
دست نخورده باقی می مانند. با این حال، 

آب انار منبع بسیاری از مواد مغذی مهم نیز 
است. انار کمی شیرین و گاهی ترش طعم 

لذت بخشی دارد.
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لاف زن15- مکتب نوگرایي- از بیماری ها

تامین فیبر بدن
فقط یک فنجان دانه انار 
حاوی 6 گرم فیبر سیرکننده 
است. در حالی که همه میوه ها 
فیبر مورد نیاز شما را تامین 
می کنند، مقدار فیبری که در 
هر وعده انار دریافت می کنید 
در بین میوه ها بالاترین میزان 
را دارد. فراموش نکنید که 
خوردن یک رژیم غذایی با فیبر 
بالا می تواند سیری شما را بهبود 
بخشد، پرخوری را کاهش دهد 

و سلامت روده را بهبود بخشد.

کم کالری ترین میوه 
اگرچه انار کم کالری ترین 
تنها حدود  اما  میوه نیست، 
120 کالری به ازای هر فنجان 
دارد. انار به عنوان یک میان 
است.  سیرکننده  وعده 
گنجاندن غذاهای پرحجم و کم 
کالری در برنامه غذایی برای 
کاهش وزن عالی است زیرا 
می تواند سیری شما را بهبود 
بخشد و به شما امکان می هد 
کمبود کالری خود را راحت تر 

حفظ کنید.

کاهش چربی
انار بیشتر به دلیل خواص آنتی اکسیدانی اش 
شناخته شده است، اما تحقیقات نشان می دهد 
که ممکن است تاثیر مثبتی بر کاهش چربی نیز 
داشته باشد. به نظر می رسد که مصرف کل میوه 
نیز مزایای کاهش چربی فراوانی دارد. طعم و 
بافت انار ممکن است در مقایسه با سایر میوه ها 
منحصر به فرد باشد، اما این باعث نمی شود که آن 
را نتوانیم به غذاهای مختلف اضافه کنیم. اگر قبل 
از تمرین گزینه ای سبک می خواهید از خوردن انار 
لذت ببرید یا آن ها را با آجیل یا پنیر همراه کنید 
تا میان وعده ای متعادل تر از نظر تغذیه داشته 

باشید. 


