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  نتایج تحقیقات نشان می دهد که رایحه رزماری 
می تواند عملکرد شناختی را بهبود و حافظه را تقویت 
کند. رزماری گیاهی بسیار محبوب در منطقه مدیترانه 
است که افراد غذاهای زیادی با برگ های تازه آن طبخ 
می کنند. قدمت استفاده از رزماری به تمدن های مصر 
باستان بازمی گردد. نتایج این تحقیق نشان داد که 
هرچه شرکت کنندگان پس از استنشاق رزماری، ۱، 
-۸ سینئول بیشتری در جریان خون خود داشته باشند، 

در آزمون هایی شناختی سریع تر و دقیق تر عمل می کنند. 
محققان توضیح دادند:  ۱، -۸ سینئول فرار در بسیاری 
از گیاهان معطر دیگر مانند: افسنطین، مریم گلی و 
اکالیپتوس یافت می شود. دکتر مارک ماس، محقق ارشد 
گفت: فقط رضایت با سطوح ۱، -۸ سینئول و به طور 
جالبی با برخی از نتایج عملکرد شناختی رابطه معناداری 
داشت که منجر به این پیشنهاد جالب شد که خلق و خوی 

مثبت می تواند عملکرد شناختی را بهبود بخشد.

  آلودگی هوا ناشی از ترافیک سنگین ممکن است باعث 
ایجاد عوارض بارداری و نگرانی های سلامتی برای نوزادان 
شود. محققانی که بیش از ۶۰۰۰۰ ثبت تولد را با داده های 
پایش هوا مطابقت دادند، دریافتند زنان بارداری که در 
یک منطقه شهری با سطوح بالای دی اکسید نیتروژن 
زندگی می کنند، نرخ زایمان زودرس بالاتری دارند. 
دکتر »دیوید نلسون«، محقق ارشد، گفت: »آلودگی 
هوا ناشی از ترافیک سنگین یک تهدید مهم برای افراد 

باردار و همچنین سلامت فرزندشان پس از زایمان است.« 
محققان ارتباط های دردسرساز دیگری از جمله میزان 
بالاتر تشخیص مشکلات تنفسی، حمایت تنفسی و ارزیابی 
سپسیس برای نوزادان را مشاهده کردند. احتمال زایمان 
زودرس در کمتر از هفته ۲۸ بارداری برای زنانی که در 
معرض بالاترین میزان آلودگی هوا قرار داشتند، هشت 
برابر بیشتر از کسانی بود که کمترین میزان آلودگی را 

داشتند.

مراقبتازدندانهایکودکان
 از هر سه کودک استرالیایی یک نفر در زمان شروع 
مدرسه دچار پوسیدگی دندان می شود و تا زمانی که آنها به 
هشت یا ۹ سالگی می رسند، این میزان به بیش از ۴۰ درصد 
افزایش می یابد. رعایت بهداشت دهان و دندان سلامت 
کلی کودکان را تقویت می کند، در حالیکه بی توجهی به 
این موضوع می تواند برای آنان مشکل ساز شود. زمانیکه 
در مورد شایع ترین بیماری عفونی در کودکان صحبت 
می شود، ممکن است پوسیدگی دندان کمتر مورد توجه 
قرار گیرد اما این عارضه یکی از مشکلات نگران کننده ای 
است که در بیشتر کودکان دیده می شود. هرچند، عارضه 
پوسیدگی دندان قابل پیشگیری است. پوسیدگی دندان 
زمانی اتفاق می افتد که مقادیر زیاد قند و شکر باعث 
اختلال در ترکیب باکتری های دهان شود. این وضعیت 
می تواند منجر به ایجاد سوراخ یا حفره در دندان شود که 
ممکن است نیاز به پر کردن داشته باشد. در صورت عدم 
درمان، سوراخ های دندان می توانند بزرگتر شوند و باعث 
درد و عفونت شوند. پوسیدگی دندان شایع ترین علت 
دندان درد در بین کودکان است. والدین و مراقبان گاهی 
اوقات فکر می کنند دندان های شیری اهمیت کمتری 
نسبت به دندان های دوران بزرگسالی دارند اما پوسیدگی 
دندان می تواند توانایی کودک در خوردن، خوابیدن، 
یادگیری و اجتماعی شدن را مختل کند. همچنین 
پوسیدگی دندان می تواند بر کیفیت زندگی کودکان، 
والدین و مراقبان آنها تأثیر بگذارد. به گفته متخصصان، 
خبر خوب این است که پوسیدگی دندان با رعایت برخی 
عادات قابل پیشگیری است که در ادامه به آن ها خواهیم 

پرداخت:
  معایناتاولیهدندانپزشکی

دستورالعمل های استرالیا و بین المللی توصیه می کنند 
که برای کودکان اولین معاینه دندانی زمانی که اولین 
دندان از لثه بیرون می زند )معمولا در شش ماهگی( یا 
حداقل در ۱۲ ماهگی انجام شود. با این حال تعداد کمی از 
خانواده ها به این توصیه عمل می کنند، با این تصور که 
فرزندشان خیلی کوچک است یا دندان های سالمی  دارد. 
معاینات اولیه دندانپزشکی می تواند علائم اولیه پوسیدگی 
دندان را تشخیص دهد. با این حال، کودکان استرالیایی که 
بیشترین ناملایمات را تجربه می کنند، کمترین احتمال 
دسترسی به خدمات دندانپزشکی را دارند. هزینه های 
سنگین دندانپزشکی در این کشور نیز می تواند یکی از 
موانع دسترسی خانواده های کودکان به این خدمات باشد. 
همچنین خانواده هایی که در مناطق روستایی و دورافتاده 
زندگی می کنند، ممکن است برای دسترسی به خدمات 

دندانپزشکی با مشکل مواجه شوند.
 مسواکزدنراجدیبگیرید

مسواک زدن دو بار در روز با استفاده از خمیر دندان 
فلورایددار که مناسب سن کودکان است، قویا توصیه 
می شود. دستورالعمل فلوراید استرالیا توصیه می کند 
که از ۱۸ ماهگی از خمیردندان فلورایددار با غلظت 
پایین برای کودکان استفاده شود. دندان های بسیاری 
از کودکان خردسال از هم فاصله دارند، بنابراین ممکن 
است استفاده از نخ دندان ضروری نباشد. با این حال، 
دندانپزشک ممکن است استفاده از نخ دندان را در صورت 
فاصله کم بین دندان ها برای کودک شما توصیه کند. در 
حالی که اکثر بزرگسالان استرالیایی دندان های خود را 
دو بار در روز مسواک می زنند، مسواک زدن در سال های 
اولیه زندگی برای کودکان کمتر رواج دارد. برای برخی از 
والدین و مراقبان، مسواک زدن برای کودکان می تواند کم 
اهمیت باشد، زیرا زمانی که کودکان در این زمینه همکاری 
نمی کنند، مشکل ایجاد می شود. مهارت های دستی بین 
کودکان نیز متفاوت است، بنابراین کمک به کودکان در 
درست مسواک زدن تا دوران ابتدایی بسیار مهم است. 
برخی از کودکان ممکن است برای مدت طولانی تری 
نسبت به دیگران نیاز به کمک داشته باشند. همچنین 
می توانید از دندانپزشک نیز در مورد نحوه درست مسواک 

زدن کودک خود سوال کنید.
 قندوشکررامحدودکنید

مصرف شکر در اوایل زندگی می تواند تمایل به مصرف 
شیرین جات و مواد قندی را با افزایش سن در کودکان بیشتر 
کند. والدین و مراقبان باید از دادن »شکر اضافه شده« به 
کودکان خودداری کنند. شکر اضافه شده آنهایی هستند که 
به غذاها و نوشیدنی ها )مانند شیرینی ها و نوشابه ها( اضافه 
می شوند و به طور طبیعی در عسل و آب میوه ها هم وجود 
دارند. بنابر گزارش »مدیکال اکسپرس«، سازمان جهانی 
بهداشت )WHO( توصیه می کند که شکر اضافه شده را به 
کمتر از پنج درصد کل انرژی دریافتی خود محدود کنید. 
با این حال، بسیاری از کودکان بیش از این مقدار را مصرف 
می کنند. همچنین کودکان باید از خوردن و آشامیدن پیش 
از خواب به منظور کاهش خطر پوسیدگی دندان خودداری 
کنند. این شامل مصرف شیر و سایر نوشیدنی های شیرین 
شده با قند است. بهترین جایگزین برای نوشیدنی های 
شیرین شده با قند و شکر، آب است. نوشیدن آب از منبع آب 
حاوی فلوراید به محافظت از دندان های کودک شما در برابر 
پوسیدگی کمک می کند. فلوراید کردن آب جامعه یکی از 
بزرگترین دستاوردهای بهداشت عمومی قرن بیستم بوده 
است. اما برخی از استرالیایی ها به ویژه در مناطق روستایی و 
دورافتاده، این امکان را در اختیار ندارند. افرادی که در این 
مناطق زندگی می کنند ممکن است از سایر انواع فلوراید 
)مانند دهانشویه های فلوراید( بهره مند شوند اما باید این 
موضوع را با دندانپزشک خود در میان بگذارند. به این ترتیب 
خانواده ها نقش مهمی  در سلامت دندان کودکان دارند. 
معاینات زودهنگام دندانپزشکی، مسواک زدن دندان ها دو 
بار در روز با خمیر دندان فلورایددار مناسب سن و محدود 
کردن مصرف قند و شکر به کودکان اجازه می دهد تا با 
دهان و دندان هایی سالم به بزرگسالی برسند. وادارکردن 
فرزندانتان برای تمرین یک سبک زندگی سالم از سنین 
پایین، سلامتی آنها را برای مدت طولانی تا بزرگسالی 
تضمین می کند. مهمتر از آن، حفظ سلامت فرزند تنها به 
معنای عاری بودن او از بیمار ی ها نیست بلکه مجموعه ای 
از فاکتورهای مربوط به سلامت جسمی، اجتماعی و روانی 

کودک را شامل می شود.

عمــودیافقــی

  پوکی استخوان یک بیماری خاموش است 
که در آن تراکم معدنی استخوان با افزایش سن 
به تدریج کاهش می یابد به شکلی که استخوان 
ترد و شکننده می شود؛ پوکی استخوان باعث 
می شود ضربه ای که به طور معمول باعث 
بروز شکستگی در افراد سالم نمی شود؛ باعث 
شکستگی استخوان های فرد شود. در زنان 
بعد از کهولت سن به دلیل کاهش ترشح 
هورمون های استروژن و پروژسترون که روی 
سلامت استخوان اثر حفاظتی دارند؛ کاهش 
توده استخوانی تسریع می شود و بنابراین 
احتمال پوکی استخوان و شکستگی آن پس 
از سن یائسگی در زنان افزایش می یابد. پوکی 
استخوان یک بیماری صرفا زنانه نیست و 
مردان نیز به پوکی استخوان مبتلا می شوند، 
اما به دلیل وجود دوره یائسگی، زنان در معرض 
خطر بالاتری نسبت به ابتلا به پوکی استخوان 
قرار دارند. از هر ۴ مرد بالای ۵۰ سال نیز یک 
نفر پوکی استخوان دارد بنابراین این باور که 
برخی تصور می کنند پوکی استخوان یک 
بیماری مختص زنان است؛ صحیح نیست. 
عائم اختصاصی که با استفاده از آن ها بتوان 
پوکی استخوان را تشخیص داد وجود ندارد 
بنابراین فرد از روی علائم بالینی متوجه 
بیماری خود نمی شود و در بسیاری از موارد 
بروز شکستگی و مراجعه به پزشک باعث پی 
بردن فرد به ابتلای خود به پوکی استخوان 
می شود. بیماری با معاینه بالینی و روش های 
رادیولوژی قابل تشخیص نیست و باید سنجش 
تراکم استخوان صورت بگیرد. خوشبختانه 
درمان های مؤثری برای پوکی استخوان وجود 
دارد و برای درمان فرد حتما باید به پزشک 
مراجعه کند و پزشک باتوجه به دلیل بروز 
این بیماری، سن و جنس و وضعیت بیمار 
اقدام به تجویز دارو می کند. در افرادی که 
پوکی استخوان دارند کلسیم و ویتامین 
 D نیز تجویز می شود. کلسیم و ویتامین D
درمان پوکی استخوان نیستند، اما به درمان 
کمک می کنند. برخی روش ها نیز به بیماران 
پوکی استخوان توصیه می شود که از جمله 
مهم ترین آن ها، اصلاح سبک زندگی است. 
ورزش کردن و داشتن فعالیت بدنی منظم و 
روزانه هم باعث پیشگیری از بیماری و هم 
باعث کمک به درمان می شود. ترک مصرف 
سیگار و... از عوامل خطر ابتلا به پوکی استخوان 
هستند. افراد باید به میزان کافی در رژیم 
غذایی خود از کلسیم استفاده کنند بنابراین 
توصیه می شود فرد از غذاهایی مانند لبنیات 
استفاده کند. ویتامین D با تابش آفتاب به 
پوست ساخته می شود، اما به دلایل مختلف 
بسیاری از مردم مواجهه کافی با نور آفتاب 
ندارند و بنابراین نیاز است که در افراد دچار 
کمبود این ویتامین، تجویز مکمل ویتامین 

D صورت بگیرد. 

افشیناستوار
استاددانشگاه
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ویتامینB۶وابستههستند.درادامهبامهمترینفوایداینویتامینبرایبدنآشنامیشوید.

تاثیر ویتامین   B۶ در کاهش افسردگی

   ۱- آرایش- پرســتاری- بسته شــدن بعضی  رگ ها 
۲- دارای غلظت کم- کج واریب- بی دین 3- پدربزرگ 
و جد- تکلیف مدرســه- از شــهرهای اســتان  زنجان 
۴- رزم کردن- کمک خواه- مقابــل خوب ۵- ایالتی در 
آمریکا- شیربیشه ۶- اعضای هیات  دولت- پاداش عمل- 
متقلب 7- زینت دادن- مربی شاهزادگان- نزد ایرانیان 
است و بس ۸- نفس چاق- مملکت واقلیم- بی پروایی- 
پنج ترکی ۹- یک میلیون برابر متریک- شــکم روش- 
پنجه آفتاب ۱۰- از رودهای مرزی ایران- شــیرحیوان 
تازه زا- از اشکال هندسی ۱۱- روش وشیوه- قهوه خانه 
مدرن ۱۲- علامت مفعولی- شوخ وسرزنده- از بازی های 
پیش فرض ویندوز رایانه ۱3- ضرورت ووجوب- آلونک- 
پیشوندده تایی ۱۴- از هفت ســین نوروزی- شهری در 
فرانسه- نوعی طلاق ۱۵- بین پیچ ومهره- مأمورتحقیق- 

همیشگی
  

۱- پایتخت صفاریان- ترس وبیــم- موش خرمــا ۲- ایمان وباور- چابکــی و چالاکی- نام ها 
3- معروف ترین آبشــارجهان- علامت کارخانه- برخورد ۴- صدای کوبیــدن  در- دانه به دانه- 
کریستالیزه ۵- نمونه و الگو- از غذاهای محلی  گیلان ۶- خداشناس- مروارید- شیردوش 7- تنگی  
و ســختی- یکی از اقوام فارسی زبان و مردم بومی افغانســتان- نخ بافتنی ۸- سفید آذری- زمان 
مرگ- آرزوها- ترش و شیرین ۹- کشتی بان- هدردادن- از درختان ۱۰- نوگرایی- واحد شمارش 
قند خرد شده- لباس زنان ژاپنی ۱۱- کسی که نمی تواند فرزند داشته باشد- مرشد ۱۲- از غذاهای 
ایرانی- نویسنده فرانسوی- حرف همراهی ۱3- شهری در آلمان- ظرف روغن- شاعری که به سبک 

نو شعر گوید ۱۴- کوژی- شریک- نماینده حقوقی ۱۵- پرنده شانه به سر- سرخ  تیره- بنیانگذار

بهترینمنابعغذایی
:B۶حاویویتامین

 نخـود: هـر یـک لیـوان نخود پختـه حـدود ۶5 درصد 
از نیـاز روزانـه بـدن بـه ویتامیـن B۶ را تامین می کند.

سـالمون  ماهـی  از  گـرم  هـر ۹0  سـالمون:  ماهـی   
پختـه نزدیـک بـه 0.۶ میلی گـرم ویتامیـن  B۶ دارد و 
می توانـد نزدیـک بـه 35 درصـد از نیـاز روزانـه بـدن 

بـه ایـن ویتامیـن را تامیـن کنـد.
 سـینه مـرغ: شـما بـا خـوردن هـر ۹0 گـرم از سـینه 
مـرغ می توانیـد حـدود 2۹ درصـد از نیـاز روزانه بدن 

بـه ویتامیـن B۶ را تامیـن کنید.
 بوقلمون: اگر بتوانید گوشـت بوقلمون را به صورت 
کبابـی تهیـه کنیـد، با مصرف هـر ۹0 گـرم از بوقلمون 
بـه  بـدن  روزانـه  نیـاز  از  درصـد  حـدود 25  کبابـی 

ویتامیـن  B۶ تامیـن خواهـد شـد. 
مـوز: هـر یک عدد موز متوسـط می توانـد 25 درصد از 

نیـاز روزانـه بدن به ویتامیـن B۶ را تامین کند.
 دیگـر منابـع غذایـی حـاوی  B۶ : گوشـت گوسـاله، 
سـبزیجات نشاسـته ای، میوه هـای تـازه، سـیب زمینی 

آب پـز و غـات صبحانـه غنی شـده.

بهبودعملکردسیستمایمنی
ویتامین B۶نقشمهمیدرتنظیمسیستمایمنی،تولیدسلولهای
ایمنی،تنظیمالتهابوتولیدآنتیبادیکافیدربدنایفامیکند.
سلامتمیکروبیومرودهازجنبههایمختلفیبرسلامتسیستمایمنی
تاثیرمیگذارد.دریافتویتامینB۶کافیبهتشکیلباکتریهایمفید
دررودهکمکمیرساندوازاینطریقباعثبهبودعملکردسیستم
ایمنیبدنمیشود.افرادیکهدچارکمبوداینویتامینهستند،با
بالاترینسطحازالتهابمزمندربدنمواجهخواهندبودوسیستم

ایمنیضعیفترینسبتبهدیگرانخواهندداشت.

بهبودسلامتروان
ــرخ ــی،ن ــتجهان ــازمانبهداش ــلامس ــاساع براس
ــر ــهاضطــرابوافســردگیدرســالهایاخی ــلاب ابت
وپــسازشــیوعپاندمــیکرونــاحــدود۲۵درصــددر
ســطحجهــانافزایــشیافتــهاســت.بعضــیمطالعات
ــی ــنB۶کاف ــتویتامی ــهدریاف ــدک ــانمیدهن نش
ــدو ــککن ــلامتروانکم ــودس ــهبهب ــدب میتوان
ــردگی ــاافس ــشاضطــرابی ــرکاه ــیب ــرمثبت تاثی

)مخصوصــادرمیــانزنــان(بگــذارد.


