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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

عوارض تلفن‌همراه برای کودکانژن‌درمانی، بینایی را به ۴ کودک بازگرداند
  ‏ژن‌درمانی جدید به بهبود بینایی 4 کودک مبتلا 
به نابینایی مادرزادی کمک کرده است. این کودکان 
پیش از درمان تنها قادر به تشخیص روشنایی و تاریکی 
کنون برخی از آن‌ها می‌توانند اشکال  بودند، اما ا
مختلف را ترسیم کنند. این روش با تزریق ژن‌های 
سالم به شبکیه چشم انجام شده و می‌تواند تاثیر 
مهمی در رشد کودکان داشته باشد. چهار کودک از 
آمریکا، ترکیه و تونس در این مطالعه شرکت داشتند 

و تنها یک چشم هر کودک تحت درمان قرار گرفت. 
نتایج نشان داد که بینایی آن‌ها بهبود یافته، در حالی 
که چشم درمان‌نشده به مرور ضعیف‌تر شد. پروفسور 
جیمز بینبریج، محقثق ارشد، جراح متخصص شبکیه 
که مداخله زودهنگام  و چشم‌پزشک معتقد است 
می‌تواند رشد و تعامل اجتماعی کودکان را متحول کند. 
مطالعات بیشتری برای ارزیابی تاثیرات بلندمدت این 

روش در حال انجام است.

  مطالعه‌ای جدید نشان داده است که هرچه کودکان 
تلفن‌همراه  مانند  الکترونیکی  دستگاه‌های  با  بیشتر 
مشغول شوند، در نوجوانی بیشتر دچار افسردگی و 
استرس می‌شوند. تخمین زده می‌شود ۲۵ تا ۳۰ درصد 
از نوجوانان جهان با مشکلات روحی ناشی از افسردگی 
که  و استرس دست و پنجه نرم می‌کنند. این تحقیق 
در فنلاند و بر روی ۵۰۴ کودک انجام شده، نشان داد 
که استفاده طولانی‌مدت از تلفن‌همراه و شبکه‌های 

اجتماعی تأثیر منفی بر سلامت روان دارد. در مقابل، 
فعالیت‌های بدنی می‌تواند تا حدی این تأثیرات منفی را 
کاهش دهد. استفاده از رسانه‌های اجتماعی نیز می‌تواند 
عزت نفس کودکان را تحت‌تأثیر قرار دهد، زیرا آنچه در این 
شبکه‌ها دیده می‌شود، معمولا با واقعیت زندگی فاصله 
دارد. کارشناسان بر این باورند که کاهش زمان استفاده 
از تلفن‌همراه و افزایش فعالیت بدنی، می‌تواند به کاهش 

استرس و افسردگی در نوجوانان کمک کند.

 تفاوت‌های  بین فراموشی و آلزایمر
 در نظرگرفتن آلزایمر یا زوال عقل به‌عنوان دلیل اصلی 
مشکلات حافظه ممکن است اضطراب‌آور باشد. آیا تا به حال 
برای برداشتن چیزی به اتاقی رفته‌اید و بعد فراموش کرده‌اید 
که به چه منظوری وارد اتاق شده‌اید؟ بسیاری از مردم ممکن 
است نگران شوند که این نشانه‌ای از بیماری آلزایمر باشد. اما 
در بیشتر موارد، این نوع فراموشی‌ها نشان‌دهنده‌ از دست 
دادن حافظه طبیعی مرتبط با سن، کمبود خواب یا استرس 
است. اما زمانی‌که حتی بعد از مدت کوتاهی هم نتوانید به 
یاد بیاورید که برای چه هدفی وارد اتاق شده‌اید، یا حتی کل 
ماجرای رفتن به اتاق را فراموش کنید، ممکن است آلزایمر 
ح شود. مطالعات  اولیه به عنوان یک احتمال واقعی مطر
نشان می‌دهند که هرچه زودتر فرد مبتلا به آلزایمر درمان شود، 
احتمال اثرگذاری داروهای ضد زوال عقل برای کند کردن 
پیشرفت بیماری بیشتر خواهد بود. علایم آلزایمر اغلب به 
گاهی، ممکن است دیر تشخیص  ، ترس یا حتی ناآ دلیل انکار
داده شوند و به تدریج به علایم پیری طبیعی نسبت داده 
شوند. بنابراین، چه تفاوت‌هایی بین فراموشی‌های پیری 

طبیعی و آلزایمر وجود دارد؟
   بازیابی خاطرات

 در از دست دادن حافظه طبیعی مرتبط با سن، ممکن 
است هنگام بازیابی خاطرات از حافظه بلندمدت دچار 
مشکل شوید. این موضوع می‌تواند باعث مشکلاتی در به 
خاطر سپردن نام‌ها یا اطلاعات مشابه شود، اما این مشکلات 

معمولا با نشانه‌ها و زمینه‌سازی قابل حل هستند.
 توجه و تمرکز

در پیری طبیعی، ممکن است سطح توجه و تمرکز کاهش 
گان و درک روابط بین مفاهیم معمولا با افزایش  یابد، اما واژ

سن تغییر نمی‌کند.
 حافظه اخیر

، مشکل اصلی و شدید در حافظه   در بیماری آلزایمر
اخیر است که حتی با کمک‌های کمکی یا نشانه‌ها قابل حل 
گر از شما خواسته شود که سه کلمه  نمی‌شود. برای مثال، ا
را به یاد بیاورید، یکی از آنها سیب است، و بعد از سه دقیقه 
از شما سوال شود که این سه کلمه چه بودند، ممکن است 
گر به شما گفته شود که  نتوانید سیب را به‌خاطر بیاورید، حتی ا
یکی از آنها میوه بود. در پیری طبیعی، احتمالا پس از دریافت 

یک نشانه، قادر به یادآوری آن خواهید بود.
 حافظه زمانی و منبع

، ممکن است مشکلاتی در یادآوری ترتیب   در آلزایمر
کارها )حافظه زمانی( یا به خاطرآوردن اینکه چه کسی چه 
چیزی گفته است )حافظه منبع( بوجود آید. ممکن است در 
به یاد آوردن کلمات رایج مثل ساعت یا خودکار دچار مشکل 
شوید و حتی فراموش کنید که برخی مکالمات یا رویدادها 

اصلا رخ داده‌اند.
 تکراری بودن 

: تکرار مطالب )و نه   دیگر علایم نگران‌کننده عبارتند از
کید( و ناتوانی در درک مشکل حافظه )عدم  فقط برای تأ
گاهی از اختلالات شناختی(. در آلزایمر، ممکن است حافظه  آ
گر از شما خواسته شود که  دچار نفوذهایی شود. برای مثال، ا
یک مکعب بکشید، در عرض چند دقیقه ممکن است تصور 

کنید که از شما خواسته‌اند کلمه مکعب را به خاطر بسپارید.
 پیری طبیعی

حافظه با استفاده از نشانه‌ها و زمینه بهبود می‌یابد. 
گان و درک روابط دست نخورده باقی می‌ماند. توانایی  واژ
یادآوری ترتیب کارها و اینکه چه کسی چه چیزی گفته است، 
گاهی از مشکل حافظه وجود دارد )اختلال  وجود دارد. آ
می‌ماند.  باقی  خوب  معمولاً  روزانه  عملکرد  شناختی(. 
کردن  فراموش  مثل  نادرست،  گاهی  تصمیم‌گیری‌های 
پرداخت ماهانه. گاهی اوقات ممکن است روز هفته را فراموش 
کنید، اما به راحتی بعداً به خاطر خواهید آورد. مشکلات بیشتر 
در کارهای جدیدتر یا ناآشنا، مثل تنظیم دستگاه جدید. 
ممکن است گاهی اوقات در پیدا کردن مکان‌های جدید 

هنگام رانندگی مشکل داشته باشید.
 آلزایمر

حافظه اخیر ضعیف است و استفاده از نشانه‌ها و زمینه 
کارها یا به یاد  کمکی نمی‌کند. مشکل در یادآوری ترتیب 
آوردن اینکه چه کسی چه چیزی گفته است. تکرار مکرر و نفوذ 
گاهی از وجود مشکل حافظه. کاهش عملکرد  حافظه. عدم آ
روزانه همراه با مشکلات حافظه. قضاوت و تصمیم‌گیری 
ضعیف. عدم توانایی در پرداخت منظم قبوض. گم شدن 
نسبت به زمان و مکان. مشکل در انجام کارهای آشنا، مثل 
تهیه قهوه روزانه. ممکن است هنگام برگشت به خانه از محل 

کار گم شوید.
 مراجعه به پزشک

گر مشکلات حافظه‌تان بیشتر شبیه موارد ذکر شده در  ا
آلزایمر است، وقت آن است که با پزشک خود مشورت کنید. به 
ک  گر مشکلات حافظه همراه با رفتارهای خطرنا طور مشابه، ا
( یا  گاز گذاشتن اجاق  )مثل پرسه‌زنی در بیرون یا روشن 
تغییرات قابل توجه در خلق و خو و از دست دادن توانایی‌های 
روزمره مانند لباس پوشیدن یا بهداشت شخصی است، باید 
گر مشکلات حافظه جزئی  از متخصص کمک بگیرید. حتی ا

است، مشورت با پزشک می‌تواند کمک بزرگی باشد.
کی‌های مقوی   خورا

غذاهای مقوی و سرشار از ویتامین‌ها، مواد معدنی و 
کسیدان‌ها، مغز را تغذیه کرده و از آن در برابر استرس  آنتی‌ا
کسیداتیو در دوران پیری محافظت می‌کنند. غذاهایی که  ا
به تقویت حافظه کمک می‌کنند، اغلب حاوی مقادیر زیادی 
کسیدان، چربی‌های سالم، ویتامین  B، اسیدهای چرب  آنتی‌ا
امگا و ویتامین E هستند. آجیل: مغزیجات و آجیل منبع غنی 
ویتامین E هستند و برای محافظت از مغز در برابر استرس 
کسیداتیو مفیدند. مطالعات نشان می‌دهد که مصرف منظم  ا
آجیل می‌تواند خطر زوال حافظه ناشی از افزایش سن را کاهش 
دهد. قهوه: کافئین موجود در قهوه می‌تواند به تقویت عملکرد 
کلی مغز کمک کند. تحقیقات نشان می‌دهد که مصرف قهوه 
می‌تواند خطر زوال عملکرد شناختی و بیماری آلزایمر را کاهش 
غ مملو از ویتامین B ،۶-B-۱۲ و اسید  غ: تخم‌مر دهد. تخم‌مر
فولیک است؛ از مغز در برابر کوچک شدن محافظت می‌کند و 

زوال شناختی را به تأخیر می‌اندازد. 

 عمــود‌ی  افقــی

 -2 ایرانی  بازیگران  از  طرفداری‌وحمایت-   ‏1- 
جمع غنیمت- گروه و فوج مردم- امتداد 3- کندن و 
ع پلاستیک مصنوعی-  دورریختن گیاهان هرزه- مختر
کشورفراعنه 4- علامت مفعولی- ازجنگ‌های صدراسلام- 
انفجاری-  سلاح   -5 بخشنده  سرپیچی‌کردن- 
پنچری  صدای   - سایه‌گستر درخت  تنگی‌وسختی- 
کسپاری- جای قراروآرام 7- ورزشی  6- زمان مرگ- به‌خا
گیردار 8- مقابل  - یک بیماری وا رزمی- بوق‌وشیپور
آمد- نزدیک صبح- همیشه‌وجاوید- روغن ‌زیتون 9- 
- سوره 93 قرآن‌کریم- درست‌تر 10- سوره ۷۸  روزرستاخیز
قرآن‌کریم- نوعی یقه- آزمون بین‌المللی زبان فرانسه 11- 
رودی در فرانسه- غیرت- مدال مقام اول‌ ورزشی- جوخه 
12- بازرگان- ضربه‌ای که با پا زده شود- آب دهان- گیره 
ع  سرخانم‌ها 13- دوش‌وشانه- شب‌ بلندسال- مختر
یونان باستان 14- وابسته به یک حزب- مرغزار- سخنان 

15- مقابل طلبکار- فیلمی از ویلیام وایلر

- سازگاری- جنگ و رزم 3- لوله  - دست به جنایت‌زدن 2- آخر هر کار کی از دل و جگر    1- خورا
تنفسی- سرزمین سربداران- زمین هموار4- کسی که هر دو چشمش سالم باشد- یارگندم- دم بریده- 
کالای دست‌نخورده 5- خون و نفس- ریسمان- سرود- از ورزش‌های آبی 6- مخالف »خوبی«- 
سلامتی- به‌دارآویختن 7- امیدواری- واقع‌شدن امری- استخر 8- درختچه آپارتمانی- شکو و 
- مکر و حیله 10- محل تغذیه  عظمت- زیان رساندن- کیسه کش حمام 9- راننده هواپیما- نیکوتر
کستر- کوره آجرپزی- برگ برنده 12-  جنین- نوعی عینک- صورت و چهره 11- موردنیازخمیرنان- خا
پسوندشباهت- قرارگرفته- خاندان و قوم- رام شده 13- بند چرمی- فیلمی از سعید ملکان- ترمیم 

فرش 14- وصف‌کردن- جوان‌ودلیر- از درجات نظامی 15- چوب بند- رایزنی و مشورت

دیابت کودکان

یاد‌د‌اشــــت

  دیابت نوع ۱ شایع‌ترین نوع دیابت در 
کودکان است و بیشتر به عوامل ژنتیکی مرتبط 
است، در حالی‌که دیابت نوع ۲ که معمولا ناشی 
از چاقی و سبک زندگی نامناسب است، در 
سنین پایین‌تر نیز مشاهده می‌شود. دیابت 
نوع ۱ به دلیل نقص در تولید انسولین در بدن 
ایجاد می‌شود و معمولا در سنین کودکی یا 
در  دیابت  علائم  می‌شود.  شروع  نوجوانی 
کودکان شامل پرنوشی، پرادراری، کاهش وزن 
گهانی و خستگی مفرط است. والدین باید در  نا
صورت مشاهده این علائم به پزشک مراجعه 
کنند. معمولا برای تشخیص دقیق، آزمایش 
خون و اندازه‌گیری سطح قند خون ضروری 
است. برای پیشگیری و کنترل دیابت، رعایت 
رژیم غذایی سالم، مصرف کربوهیدرات‌های 
از  پرهیز   ، سبوس‌دار نان  مانند  پیچیده 
قندهای ساده مانند نان سفید و شیرینی، 
افزایش فعالیت بدنی و کنترل استرس بسیار 
مهم است. همچنین، کنترل میزان مصرف 
کربوهیدرات‌ها و تایم‌بندی صحیح وعده‌های 
غذایی به حفظ سطح قند خون در حد نرمال 
کمک می‌کند. مدیریت صحیح دیابت با پایش 
منظم قندخون، تنظیم وعده‌های غذایی و 
دریافت مشاوره روانشناسی می‌تواند از بروز 
عوارض بیماری جلوگیری کند و کودک را به 
کند. این بیماری  زندگی سالم‌تری هدایت 
ممکن است موجب افت قند خون شود که 
ک است، بنابراین کنترل دقیق و منظم  خطرنا
برای جلوگیری از تشنج و مشکلات جدی دیگر 
ضروری است. در این زمینه، خانواده‌ها باید با 
پزشکان و متخصصین تغذیه همکاری کنند تا 
گاهی  از بروز مشکلات بیشتر جلوگیری کنند. آ
والدین و همکاری آنها در این روند از اهمیت 

ویژه‌ای برخوردار است.

 سمیه فتاحی
  متخصص تغذیه 

راهکارهای درمان یبوست 
ویـــــژه

  کم‌تحرکی، دیابت، کم‌کاری تیروئید، 
 ، مصرف داروهایی مانند مسکن‌های مخدر
اسیدهای  آنتی  افسردگی،  داروهای ضد 
فشارخون،  داروهای  آلومینیوم،  حاوی 
پارکینسون  بیماری  مخصوص  داروهای 
ایجاد یبوست  آهن هم در  و مکمل‌های 
آلو  از داروها برای یبوست،  مؤثرند. یکی 
است. هم‌چنین آب آلو هم دارای محتوای 
سوربیتول بالایی است و بدون هضم از روده 
عبور می‌کند، آب را به داخل روده می‌کشد و 
حرکات روده را تحریک می‌کند. نوشیدن آب 
و آبمیوه برای جلوگیری از یبوست بهترین راه 
 است. هم‌چنین سعی کنید روزانه حداقل 
۲۵ گرم فیبر از رژیم غذایی خود دریافت کنید. 

C ویتامین
ویتامین C یکی از قوی‌ترین مواد مغذی برای ایمنی بدن است. این آنتی‌اکسیدان می‌تواند تولید گلبول‌های سفید خون را افزایش دهد تا بدن به شکل 
بهتری با عفونت‌ها مبارزه کند. فلفل دلمه‌ای، مرکبات، سبزیجات چلیپایی مانند کلم بروکلی، کلم و گل کلم، توت فرنگی و سیب‌زمینی از منابع 

غنی ویتامین C هستند.

D ویتامین 
ویتامین D فواید متعددی دارد؛ بهبود سلامت استخوان‌ها، کاهش رشد سلول‌های سرطانی، کاهش التهاب و کمک به بدن برای جذب کلسیم تنها 
بخشی از مزایای ویتامین D است. این ویتامین می‌تواند با مدیریت واکنش‌های التهابی به بهبود ایمنی کمک کند. ماهی‌هایی مانند ماهی تن و 

سالمون، محصولات لبنی غنی‌شده، آب پرتقال، زرده تخم‌مرغ و جگر از منابع سرشار ویتامین D هستند.

امگا ۳
اسیدهای چرب امگا ۳ به طور طبیعی در غذاهای دریایی یافت می‌شوند و ماهی‌های چرب از رایج‌ترین منابع آنها هستند. استفاده از چربی‌های 
غیراشباع چندگانه مانند امگا ۳ در درازمدت می‌تواند به محافظت در برابر اختلالات خودایمنی مانند دیابت نوع ۱ کمک کند. برخی از بهترین منابع 

امگا ۳ عبارتنداز: ماهی و غذای دریایی، روغن‌های گیاهی مانند کانولا یا سویا، آجیل و دانه‌هایی مانند دانه کتان، گردو و دانه چیا، تخم‌مرغ و شیر.

 بتا گلوکان
بتاگلوکان نوعی فیبر محلول است و برخی فواید آن شامل کاهش کلسترول، مدیریت قند خون و تقویت سلامت ایمنی است. بتاگلوتان می‌تواند به 

بهبود میکروبیوم روده برای ایمنی قوی‌تر کمک کند. جو دوسر، گندم، ذرت خوشه‌ای از منابع سرشار بتا گلوکان هستند.

 مراقبت از سیستم ایمنی، جهت پیشگیری از ابتلا به بیماری‌ها و دفاع از بدن در دوره بیماری، بسیار مهم است. خواب کافی، حفظ تحرک و ورزش منظم تا حدودی 
عملکرد سیستم ایمنی را بهبود می‌بخشند، اما مؤثرترین راه برای ارتقای این سیستم حیاتی، داشتن یک رژیم غذایی سالم است. مواد مغذی متنوعی هستند که 
مصرف آنها در بهبود عملکرد سیستم ایمنی نقش دارد و توصیه می‌شود در صورت امکان، آنها را از طریق غذا دریافت کنید و کمتر به سراغ مکمل‌ها بروید. بسیاری 
از مواد مغذی گیاهی و سایر اجزای موجود در غذا به طور طبیعی به حفظ سلامت بدن کمک می‌کنند، بنابراین پیروی از یک رژیم غذایی متعادل که حاوی این مواد 

مغذی باشد، سیستم ایمنی را تقویت می‌کند. 

خوراکی‌هایی برای افزایش ایمنی بدن 


