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 اختلالات خواب

خروپف  به ویژه  خواب  اختلالات 
شایع ترین  از  نفس  قطع  مشکلات  و 
بیماری هایی است که می تواند باعث بروز 
بیماری های قلبی، چاقی، فشارخون بالا و 
دیابت شود. افرادی که به اختلالات خواب و 
بی خوابی دچار هستند، مطالعات نشان داده 
که علائم ابتلا به کرونا در آنها شدیدتر است و 
می تواند باعث بروز عارضه خطرناک تری در 
آنها شود. افرادی که دچار اختلالات خواب 
هستند باید برای درمان آن به فلوشیب های 
طب خواب و کلینیک های درمان خواب 
مراجعه کنند چون این بیماری باعث افزایش 
چاقی نیز می شود.  ۱۰ درصد افراد جامعه 
دچار بی خوابی هستند. خواب یک ضرورت 
برای سلامت بدن است و بیداری بیش از 
حد خواب طبیعی را مختل کرده و افراد 
باید هفت تا ۹ ساعت خواب مناسب بدون 
خروپف و مشکلات قطع نفس داشته باشند. 
در اختلالات خواب بیش از ۸۰ نوع اختلال 
شناسایی شده و ۳۰ درصد افراد جامعه سابقه 
جدی بی خوابی دارند و این عارضه می تواند 
روی فعالیت های روزمره افراد تاثیر گذاشته و 
کیفیت سلامت بدن را کاهش دهد. خروپف 
و مشکلات قطع نفس در مردان شایع تر 
است، حدود ۲۰ تا ۳۰ درصد آنها بعد از ۴۰ 
سالگی دچار این عوارض می شوند و باید 
زودتر تشخیص داده شده و درمان شوند. 
افرادی که بی خوابی دارند، خودسرانه و بدون 
اجازه پزشک میزان مصرف داروهای خود را 
افزایش می دهند در حالی که باید به دنبال 

درمان بی خوابی باشند.
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 ۱- از بازیگــران فیلم شــاباش- شــیره انگور ۲- 
دریاچه ای در روســیه- حاکم ۳- شایسته وجایز-  جمع 
امت- کشیده شده- سرآغازآبادانی ۴- یکی از چهارجهت- 
عاجزودرمانــده- ثبت کردن 5- بالای پــا- قطعه ای در 
چرخ خیاطی- دانه های نباتات 6- شاگرد- از سلسله های 
حاکم در تاریخ ایران 7- پیچ وتاب- فرمانده سپاه فیل- 
جوش ریز بــدن ۸- از فلــزات- معتاد بــه موادمخدر- 
دندانساز- عددماه ۹- مکان بی خطر- چپاول ویغما- کمتر 
۱۰- ازشهرهای استان خوزستان- ازگیاهان آپارتماني 
۱۱- خوش طبــع- فال نیک- شــهرمقدس عراق ۱۲- 
آبنوس- اجرت وپاداش- کوچکترازاقیانوس ۱۳- هم بازی 
پت- جوان- از برندهای گوشی موبایل- حرف اول الفبای 
فارســی ۱۴- روغن ترمزخودرو- از نهادهای ســازمال 
ملل متحد ۱5- جایزه جشــنواره فیلم فجــر- اثري از 

هوشنگ مرادي کرماني

۱- نوعی سنگ قیمتی- از القاب مبارک امام رضا)ع( ۲- مخترع یونان باستان- قرص روانگردان- 
ورزش رزمی ۳- توجه کردن- بیماری قرن- کشــنده بی صدا ۴- معاون هیتلر-  درخوروشایسته- 
تعدادکلی از هر چیزی- ازموادصبحانه 5- گیاه رنگی- اغتشــاش- پوست پیرا 6- باایمان- صندلی 
راحتی- هم آهنگ 7- سفراداری- لقب شاهان افغان بود ۸- سازضربی- جدید- سیاه چشم- غرور 
و تکبر ۹- رودی در اردن- معادل فارسی اونیفرم ۱۰- معالجه  کردن- دیدنی از رژه- نانی که از جو 
تهیه می شود ۱۱- طلبکار- تغار و کاسه بزرگ- همنشین تار ۱۲- پسوندنسبت- غمگین- شگفتی- 
رمق آخر۱۳- فتنه وبدی- معلم مقطع متوسطه- شــهری در استان خراسان شمالی ۱۴- پایتخت 

جزایرکوک- بالای خانه- بلندترین شب سال ۱5- ازدرب های مسجدالنبی- ماده ای  خوشبو

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

برخی احتیاط ها درباره »قهوه«      »زوال ذهنی«  بعداز حمله قلبی تسریع می شودماندگاری 8 روزه امُیکرون روی »دست«
رئیس کارگروه پیشگیری و بهداشت ستاد ملی کرونا گفت: »امُیکرون« 
تاثیرش روی پوست دراز مدت است و ممکن است تا ۸ روز بماند؛ بنابراین 
بهداشت دست خیلی مهم است. حمید سوری، افزود: امُیکرون با سرعت تاثیر 
می گذارد و مهمترین موضوع  اقدامات فوری است که باید انجام گیرد. وی 
ادامه داد: تفاوت اساسی امُیکرون با دیگر واریانت ها این است که وقت زیادی 
نداریم و باید به سراغ کارها و برنامه هایی برویم که زود جواب بگیریم تا بار 
ناشی از این اپیدمی را به حداقل برسانیم. سوری افزود: در خصوص ماندگاری 
در هوای آزاد نیز پوست و پلاستیک نیز ماندگاری ویروس را افزایش می دهند.

نتایج یک مطالعه  نشان می دهد که حمله قلبی می تواند منجر به تسریع 
زوال ذهنی شود. »میشل.یوهانسن«، گفت: »ما باید بدانیم آنچه در قلب و مغز 
می گذرد به هم مرتبط هستند. حمله قلبی می تواند برای مغز مضر باشد.« 
محققان داده های بیش از ۳۱۰۰۰ را تجزیه وتحلیل کردند. شرکت کنندگان 
۲۰ سال تحت نظر بودند و بیش از ۱۰۰۰ نفر در این مدت دچار حمله قلبی 
شدند. محققان دریافتند که بیماران دچار حمله قلبی با کاهش حافظه؛ مهارت  
در برنامه ریزی، تمرکز و تصمیم گیری ها؛ و توانایی برای انجام فعالیت های 

روزمره، در مقایسه با کسانی که حمله قلبی نداشتند، روبه رو بودند. 

یک مطالعه درباره برخی مزایای قهوه برای بدن را نشان می دهد. 
»فرانک.هو«، می گوید: شواهد نشان می دهند که قهوه برای بدن مفید است. 
ولی کافئین می تواند در دوران بارداری نیز مضر باشد. مصرف بیش از اندازه 
کافئین می تواند باعث ایجاد اضطراب در افراد مبتلا به هراس یا اضطراب 
نیز شود. متخصصان همچنین استفاده از کاغذ صافی برای دم کردن قهوه 
را توصیه می کنند، چرا که قهوه بدون فیلتر با افزایش خطر مرگ زودهنگام 
مرتبط است. آنها همچنین تاکید می کنند که افراد در هنگام نوشیدن قهوه 

باید از مصرف بیش از اندازه خامه یا شکر نیز خودداری کنند.

راهکارهایی برای رفع بدغذایی کودک
اگر کودکتان قد و وزن نرمالی دارد )به نسبت سنش( 
پس دلیلی برای نگرانی وجود ندارد، چون بعضی از بچه ها که 
جثه ریزتری دارند ممکن است نیاز غذایی شان کمتر باشد و به 
همین دلیل اشتهایشان نیز کمتر است؛ اما اگر کودکتان ناگهان 
کم اشتها شده و این کم اشتهایی با کاهش وزن همراه است پس 
باید به پزشک مراجعه کنید تا علت بررسی شود. اگر کودکتان 
همیشه خسته و عصبی است ممکن است با کم اشتهایی اش 
مرتبط باشد. در ادامه مواردی که موجب کاهش اشتها در کودک 

می شود، آورده شده است:
  آهسته شدن روند رشد کودک

تغییرات در رشد می توانند باعث شوند اشتهای کودک کم 
شود. طی اولین سال زندگی کودکان سریع رشد می کنند؛ اما بعداز 
آن، رشد آهسته تر می شود و ممکن است بچه ها غذای کمتری 
بخورند. در این دوره، افت اشتها کاملا طبیعی است. در واقع بچه ها 
در سال دوم زندگی خود لازم است فقط ۲۳۰۰ گرم وزن اضافه 
و ۱۲ سانتی متر قد اضافه کنند. درحالی که در سال اول زندگی 
کودک 7 کیلوگرم وزن می گیرد و ۲۱ سانتی متر افزایش قد دارد.

  بیماری
بیماری و ناخوشی اغلب می تواند کم اشتهایی قابل توجهی 
در بچه ها ایجاد کند. اگر کودکتان دچار گلودرد، آنفلوانزای 
معده، اسهال، سردرد، تب و یا دیگر علائم باشد، پس کمتر از 
حد معمول غذا خواهد خورد. خوشبختانه اشتهای بیشتر بچه ها 
بعد از بهبودی برمی گردد. آنمی نیز از دیگر علت های ممکن 
کم اشتهایی کودک است. بچه هایی که بیماری دارند خسته و 
بی حال و عصبی به نظر می رسند. بیماری کودک درصورتی که 
درمان نشود می تواند در رشد کودک اختلال ایجاد کرده بر 

عملکرد او اثر بگذارد. 
  استرس

استرس می تواند پیامدهای منفی زیادی داشته باشد، از 
جمله کم اشتهاشدن. اگر متوجه شدید کودکتان علاقه اش را 
نسبت به خوردن ازدست داده یا برای خوابیدن مشکل دارد، 
پس به احتمال زیاد دچار استرس است. برای رفع کم اشتهایی 

کودک لازم است دلایل استرس او را شناسایی و برطرف کنید.
  افسردگی

افسردگی هم می تواند دلیل دیگری برای کم اشتها شدن 
کودک باشد. بیشتر پدر و مادرها افسردگی را با اندوه اشتباه 
می گیرند؛ اما در واقع این دو یکی نیستند. احساس اندوه با 
گذشت زمان برطرف می شود؛ اما افسردگی نه. افسردگی نه تنها 
کودک را غمگین می کند بلکه در زندگی عادی او نیز اختلال 
ایجاد می کند. اگر کودکتان علاقه خود را نسبت به فعالیت هایی 
که قبلا دوست داشت از دست  داده پس به احتمال زیاد افسرده 
است. تغییری در عادت های غذایی کودک می تواند علامت 
بارزی از افسردگی باشد. توصیه می کنیم جهت تشخیص 

قطعی، کودک را نزد پزشک ببرید.
  بی اشتهایی عصبی 

گاهی بچه های بزرگ تر تحت تاثیر تبلیغات و چیزهایی 
که در تلویزیون و اینترنت در مورد اندام ایده آل می بینند دچار 
بی اشتهایی عصبی می شوند؛ بنابراین سعی می کنند تا جایی که 
می توانند مدت زمان طولانی غذا نخورند و حتی وقتی هم 
می خورند، غذاهای کم چرب را انتخاب می کنند و بعداز خوردن 
هم دچار پشیمانی و احساس گناه می شوند. ژنتیک، عدم 
تعادل هورمون های مغز و مشکلات رشد نیز می توانند سبب 
آنورکسیانروزا شوند. اگر کودکتان از خوردن امتناع می کند یا 
بیشتر از آنچه که باید ورزش می کند و کاهش وزن زیادی هم 
داشته است به احتمال زیاد به کم اشتهایی عصبی دچار شده 
است. باید کودک را نزد یک متخصص ببرید تا کمکتان کند 

کودک را به الگوی تغذیه ای سالم برگردانید.
  داروها

اگر برای کودک دوره جدیدی از آنتی بیوتیک را شروع 
کرده اید ممکن است روی اشتهای او اثر بگذارد. البته داروهای 

دیگری هم هستند که می توانند بچه ها را کم اشتها کنند.
  کم خونی

آنمی نیز از دیگر علت های ممکن کم اشتهایی کودک 
است. بچه هایی که کم خونی دارند خسته و بی حال و عصبی 
به نظر می رسند. آنمی درصورتی که درمان نشود می تواند در 
رشد کودک اختلال ایجاد کرده بر عملکرد او در مدرسه اثر 
بگذارد. اگر شک دارید کودکتان آنمی دارد، برای چکاپ نزد 

پزشک بروید.
  کرم روده

کرم روده می تواند کودک را کم اشتها کند. کرم ها وارد 
سیستم گوارش کودک می شوند و به عنوان انگل آنجا زندگی 
می کنند و موجب خونریزی روده، ازدست دادن اشتها، اسهال 
خونی و علائم دیگر می شوند. پزشک می تواند با تجویز داروهای 

ضدانگل کودک را درمان کند.
  یبوست

اجابت مزاج نامنظم در بچه ها می تواند موجب یبوست شود 
و کم اشتهایی نیز یکی از پیامدهای آن است. یکی از علامت های 

یبوست، سفت و خشک بودن مدفوع است.
  پیشگیری از کم اشتهایی کودک

نکاتی به شما ارائه می دهیم که کمک تان می کنند از 
کم اشتهایی کودک پیشگیری کنید:

  به غذاها ظاهری جذاب بدهید تا کودک از نظر بصری 
راضی و مشتاق شود.

  حین غذاخوردن با کودک بحث نکنید و آرام باشید.
  برنامه غذایی کودک را جوری تنظیم کنید که فقط وقتی 

گرسنه می شود غذا به او بدهید.
  کودکتان را تشویق کنید تا غذاهای سالمی را انتخاب کند.

  به فواصل منظم به کودک غذاهایی با حجم کم بدهید.
  اگر کودک گرسنه نیست به زور به او غذا ندهید، همچنین 

این باور که حتما باید غذایش را تا آخر بخورد اشتباه است.
  کم اشتهایی در بلندمدت بر رشد و تکامل کودک اثر 
می گذارد؛ بنابراین اگر احساس می کنید کودکتان کمتر از حدی 
که لازم است غذا می خورد، ابتدا الگوی غذایی اش را زیرنظر 
بگیرید و قد و وزن کودک را کنترل کنید تا ببینید پایین تر از 
طیف نرمال است یا نه. اگر مشکل از الگوهای نامناسب غذایی 

است، اصلاحشان کنید.
  یادتان باشد کم اشتهایی کودکان رایج است، پس هربار که 
کودک کم اشتها می شود هراسان نشوید. اگر کودکتان سالم و شاد 
است و خوب می خوابد پس جای نگرانی نیست؛ اما اگر کم اشتهایی 

کودک طولانی شد کودک را نزد پزشک ببرید.

عمــود ی افقــی  

خسروصادقنیت
استاددانشگاه

علومپزشکیتهران

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

هویج با داشتن موادمقوی و ویتامین های متعدد یکی از مهم ترین و مفیدترین سبزیجات برای بدن است که کارشناسان مصرف روزانه آن را توصیه می کنند. 
هویج با فواید بی شمار یکی از بهترین خوراکی هاست که در  فصل زمستان می توان از آن استفاده کرد.

آب هویج حاوی فسفر است که نرخ سوخت وساز در بدن را افزایش می دهد، احساس درد پس از انجام ورزش را کاهش 
می دهد و از استفاده بهینه انرژی در بدن اطمینان حاصل می کند. همچنین، آب هویج سرشار از ویتامین B کمپلکس است که 

سوخت وساز را افزایش می  هد و در عضله سازی نقش دارد و بر همین اساس، به کاهش وزن کمک می کند.

افزایشسوختوساز

مصرف هویج به تضمین سلامت چشم کمک می کند. این به دلیل وجود بتاکاروتن، یک ترکیب فعال ویتامین A است. علاوه بر 
این، کاروتنوئیدهای لوتئین و زآگزانتین نیز به ارتقای سلامت چشم و جلوگیری از بیماری های دژنراتیو مانند آب مروارید و کاهش 

بینایی کمک می کنند.

سلامتچشم

محتوای بالای ویتامین A یک سیستم ایمنی سالم را تضمین می کند. هویج همچنین حاوی مقداری ویتامین C است که به دلیل 
خواص پیشگیری از بیماری شناخته شده است. آنتی اکسیدان  موجود نه تنها کنترل رادیکال های آزاد را تضمین می کند، بلکه به 

تقویت ایمنی بدن شما نیز کمک می کند.

مصونیت

هویج کالری کمی دارد و حاوی مقادیر زیادی فیبر رژیمی است که به تقویت سیری کمک می کند. بنابراین، وقتی هویج 
می خورید، در مقایسه با سایر غذاهای کم فیبر، در واقع سریع تر احساس سیری می کنید. می توان آن را یک میان وعده عالی برای 

گرسنگی اواخر شب نیز در نظر گرفت.

کاهشوزن

»هویج«سرشارازویتامینهایمتعدد

 ریسک سکته مغزی 
در سالمندان کرونایی 

نتایج یک مطالعه نشان داد که خطر 
سکته مغزی مرتبط با کووید در ۳ روز اول 
پس از تشخیص این بیماری، بیشترین 
میزان را دارد و ۱۰ برابر بیشتر از زمان 
ابتلای فرد به کووید۱۹ است.  از  قبل 
خطر  »یافته ها  گفت:  »کیوآن.یانگ«، 
بالای سکته مغزی در روزهای اولیه ابتلا 
به کووید۱۹، با یافته های مطالعات دیگر 
مطابقت دارد.« در این مطالعه، محققان 
۳7۳۰۰ نفر در سن 65 سال را مورد تحلیل 
قرار دادند. نتایج نشان داد که در ۱5 تا ۲۸ 
روز پس از تشخیص کووید۱۹، ریسک سکته 
مغزی تنها ۹ درصد بیشتر بود. به گفته یانگ: 
»عفونت های باکتریایی و ویروسی از آنفوآنزا 
گرفته تا زونا می توانند به طور موقت خطر 
سکته مغزی را در مدت کوتاهی پس از 

قرارگرفتن در معرض آن افزایش دهند.«
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