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نکاتی درباره دندان درآوردن کودکان

 دندان درآوردن باعث تب کردن یا اسهال 
کودک نمی شود. ممکن است کودک همزمان 
در زمان دندان درآوردن با یک سرماخوردگی 
یا یک التهاب دستگاه گوارش روبه رو شود 
که درمان خود را دارد. کودک وقتی دندان 
درمی آورد در بدنش یک واکنش التهابی 
مختصر به وجود می آید و ممکن است یک 
مقداری درجه دمای بدن کودک نسبت به 
آن چیزی که در حالت عادی است بیشتر شود 
و ممکن است درجات کمی دستگاه گوارش 
کودک دچار تغییرات شود. نکته مهم این است 
که دندان درآوردن باعث تب کردن کودک 
نمی شود یعنی دمای بدن کودک نسبت به 
حالت عادی کمی بالاتر رود و والدین احساس 
کنند بدن کودک گرم شده است اما این افزایش 
در حد تب نیست. تب یعنی وقتی که دمای 
بدن بالای 37و2 دهم می رود و ما انتظار نداریم 
موقعی که کودک دندان درمی آورد دمای بدنش 
در حدی باشد که به آن تب اطلاق شود یا اینکه 
اسهال داشته باشد. اسهال در کودک زمانی رخ 
می دهد که ترشحات کودک کاملا آبکی باشد و 
چندین نوبت تکرار شود. دندان درآوردن باعث 
این مسائل نمی شود. ممکن است در بسیاری از 
موارد به صورت همزمان کودک در زمان دندان 
درآوردن با یک سرماخوردگی یا یک التهاب 
دستگاه گوارش روبه رو شود که درمان خود 
را دارد. بنابراین مقداری بالارفتن دمای بدن 
کودک در زمان دندان درآوردن قابل انتظار 
است، ولی نکته مهم این است که این عدد نباید 
به عددی برسد که تب تلقی می شود یعنی از 

37و2 دهم نباید به هیچ وجهی بالاتر رود.
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تشخیص آلزایمر از ۱۷ سال قبلشناسایی کووید طولانی در کودکانعلل بروز »میگرن« در تابستان 
علت بروز میگرن در تابستان نور شدید، احتباس هوا و مصرف کم مایعات 
است. یک متخصص مغزواعصاب گفت: علل بروز میگرن در تابستان نورشدید، 
احتباس هوا و مصرف کم مایعات هستند. بویکو توصیه می کند که برای مدت 
طولانی زیر نورمستقیم خورشید قرار نگیرید و از عینک آفتابی استفاده کنید. 
این پزشک تاکیدکرد: افراد مبتلا به میگرن به جای ماندن در زیر نورآفتاب، به 
پرسه زنی در مکان هایی که در سایه درختان سبز قرار دارند، بپردازند. بویکو 
گفت: ننوشیدن مایعات کافی باعث میگرن می شود. نه تنها زمانی که احساس 

تشنگی می کنید، بلکه باید به طور منظم در طول روز آب بنوشید. 

براساس مطالعه ای نزدیک به 6 درصد از کودکانی که با کووید19 به بخش 
اورژانس مراجعه کردند، 90 روز بعد علائم کوویدطولانی را گزارش کردند. 
»استفن.فریدمن«، محقق ارشد گفت: »در برخی از کودکان، کووید19 با 
گزارش علائم پایدار پس از 3 ماه همراه است. پیگیری مناسب، برای کودکانی 
که در معرض ابتلا به کوویدطولانی هستند، مورد نیاز است.« این مطالعه شامل 
1884 کودک بود. کوویدطولانی در حدود 10 درصد از کودکان بستری و 5 
درصد کودکانی که مرخص شده بودند، یافت شد. بیشترین علائم در کودکان 

بعداز بهبود از کووید19 شامل خستگی یا ضعف، سرفه و تنگی نفس بود.

یک تیم تحقیقاتی با استفاده از یک حسگر ایمنی مادون قرمز توسعه یافته، 
قادر به شناسایی علائم بیماری آلزایمر در خون تا 17 سال قبل از ظهور اولین 
علائم بالینی است. این حسگر تاشدن اشتباه بیومارکر پروتئین آمیلوئید بتا را 
تشخیص می دهد. با پیشرفت بیماری، این تاشدن نادرست باعث بروز رسوبات 
خاصی در مغز می شود که اصطلاحا پلاک نامیده می شود. محققان پلاسمای 
خون شرکت کنندگان را برای نشانگرهای زیستی احتمالی آلزایمر تجزیه وتحلیل 
کردند. حسگر ایمنی مادون قرمز توانست 68 نفر از افراد مورد آزمایش را که بعدا به 
بیماری آلزایمر مبتلا شده بودند را با درجه بالایی از دقت آزمایش شناسایی کند. 

کدام موادغذایی حاوی ویتامین D هستند؟
ویتامین D یکی از ویتامین های محلول در چربی است 
که بدن ما برای رشد و استحکام استخوان ها به آن نیاز دارد. 
ویتامین D با کنترل تعادل کلسیم و فسفر، افزایش جذب فسفر 
و کلسیم از روده ها و کاهش دفع از کلیه، مانعِ بروز مشکلاتی 
همچون پوکی استخوان می شود. امروزه در سراسر جهان 
بسیاری از افراد دچار کمبود ویتامین D هستند که اغلب تغذیه  
نادرست و عدم دسترسی به نور خورشید دلیل آن است. غذا های 
بسیار کمی در طبیعت حاوی ویتامین D هستند که از بین آنها 
گوشت ماهی چرب )مثل ماهی قزل آلا، ماهی سالمون، ماهی 
تن( و روغن ماهی بهترین منابع ویتامین D محسوب می شوند. 
همچنین مقدار کمی از ویتامین D  در جگرگاو، پنیر و زرده 
تخم مرغ وجود دارد. ویتامین موجود در این موادغذایی، به شکل 
ویتامین  D3 و نوع متابولیت آن OH( D( 25 است. بعضی از 
قارچ ها مقدار متفاوتی ویتامین  D2 تولید می کنند. قارچ های 
غنی شده با ویتامین  D2 هم موجود است که تحت شرایط 

کنترل شده با نور فرابنفش قرار گرفته اند.
  ماهی سالمون

سالمون نوعی ماهی پرچرب پرطرفدار و یکی از منابع غنی 
ویتامین D است. 100 گرم از ماهی سالمون حاوی حدود 361 
الی 685 واحد ویتامین D است. با این حال دقیقا مشخص نشده 
است که این مقدار از ویتامین D برای ماهی های دریایی است یا 
ماهی های پرورشی. شاید اصلا این موضوع اهمیت نداشته باشد، 
اما می تواند تفاوت زیادی ایجاد کند. نتایج مطالعه ای نشان داده 
است که ماهی هایی که به طور طبیعی از دریا و رودخانه ها صید 
می شود، به طور متوسط در هر 100 گرم حاوی 988 واحد 
ویتامین D هستند. این میزان، 247 درصد از شاخص نیاز 
روزانه )RDI( به ویتامین D را تأمین می کند. برخی مطالعات 
حتی درصد بالاتری از این میزان ویتامین را در ماهی های 
طبیعی نشان داده است که به 1300 واحد در هر وعده می رسد. 
ماهی های پرورشی به طور متوسط فقط 25 درصد از این میزان را 
تامین می کند. با این حال این بدان معناست که هر وعده مصرف 
ماهی سالمون پرورشی، 250 واحد ویتامین D تامین می کند 

که معادل 63 درصد نیاز روزانه ی ما به این ویتامین است.
  شاه ماهی و ساردین

شاه ماهی در سراسر جهان مصرف می شود. این ماهی به 
اشکال خام، کنسروی، دودی و نمک سود سرو می شود. این 
ماهی همچنین منبع غنی ویتامین D است. شاه ماهی تازه  
اقیانوس اطلس در هر 100 گرم، حاوی 1628 واحد ویتامین 

D است؛ یعنی چهار برابرِ شاخص میزان نیاز روزانه ویتامین D
  کنسرو ماهی تن

بسیاری از افراد کنسرو ماهی تن سبک را به دلیل طعم 
و بوی ملایم آن دوست دارند و به دلیل اینکه می توانند در 
خانه و مدت طولانی تری از آن نگهداری کنند، رغبت زیادی 
به مصرفش دارند. همچنین قیمت آن نسبت به ماهی تازه 
ارزان تر است. کنسرو ماهی تن در هر 100 گرم، حاوی 236 
واحد ویتامین D است که این مقدار بیش از نیمی از شاخص 
RDI است. همچنین این کنسرو حاوی ویتامین ب3 و 
ویتامین K است. متأسفانه کنسرو ماهی تن حاوی سمی به نام 
methylmercury است که در بسیاری از انواع ماهی پیدا 
می شود. اگر این سم در خون منتشر شود، می تواند باعث به وجود 
آمدن مشکلات جدی برای سلامتی انسان شود. با این حال 
برخی از انواع ماهی ها خطر کمتری نسبت به سایر انواع دارد. 
ماهی تن سبک انتخاب بهتری نسبت به ماهی تن سفید است 
و مصرف آن تا 170 گرم در هفته، مفید است و عارضه ای ندارد.

  میگو
میگو یکی از محبوب ترین نوع سخت پوستان است. با این 
حال برخلاف سایر منابع ویتامین D که پرچرب هستند، میگو 
میزان چربی بسیار پایینی دارد. به رغم این موضوع، این ماده  
مغذی حاوی مقدار زیادی ویتامین D است؛ در هر 100 گرم 
میگو 152 واحد ویتامین D وجود دارد که معادل 38 درصد 
شاخص RDI است. میگو حاوی اسید چرب امگا3 نیز هست، 
اما این مقدار نسبت به سایر موادی که ویتامین D زیادی دارند، 
کمتر است. در هر 100 گرم از میگو، 152 میلی گرم کلسترول 
نیز وجود دارد که مقدار قابل توجهی است، ولی این مساله نباید 
باعث نگرانی شما شود. بسیاری از مطالعات اخیر نشان داده است 
که مصرف رژیمی کلسترول، تاثیر زیادی بر سطح کلسترول 
خون ندارد. حتی یکی از منابع معتبر برای تنظیم برنامه های 
غذایی نیز سقف کلسترول مصرفی را برداشته و اعلام کرده است 

مصرف زیاد کلسترول اهمیت چندانی ندارد.
  زرده  تخم مرغ

خبر خوب برای افرادی که ماهی دوست ندارند: غذا های 
دریایی تنها منابع ویتامین D نیستند. تخم مرغ کامل، منبع 
خوبی است؛ همچنین یک غذای خوشمزه و مغذی نیز محسوب 
می شود. در حالی که بیشترین پروتئین تخم مرغ در سفیده  آن 
است، چربی، ویتامین ها و مواد معدنی آن عمدتا در زرده وجود 
دارد. زرده  یک تخم مرغ صنعتی معمولی، حاوی 18 الی 39 
واحد ویتامین D است که مقدارش خیلی هم زیاد نیست. با این 
حال ویتامین D موجود در تخم مرغ محلی که تولید مرغ هایی 
است که در مراتع و زیر نور آفتاب رشد کرده اند، 3 الی 4 برابر 
بیشتر است. به علاوه تخم مرغی که حاصل مرغ ی است که با 
خوراک غنی شده  ویتامین D  تغذیه شده ، مقدار بسیار زیادی 
ویتامین D دارد که گفته می شود این مقدار به 6000 واحد در هر 
زرده نیز می رسد. خوردن تخم مرغ های محلی یا تخم مرغ های 
صنعتی که ویتامین D زیادی دارند، می تواند به تأمین نیاز روزانه  

شما به این ویتامین کمک زیادی کند.
  قارچ

به استثنای غذا های غنی شده، قارچ تنها منبع طبیعی 
ویتامین D است. قارچ ها نیز مانند انسان، اگر در معرض 
پرتو های فرابنفش قرار بگیرند، می توانند این ویتامین را تولید 
کنند. قارچ ها ویتامین  D2 تولید می کنند و حیوانات ویتامین  
D3. اگرچه ویتامین D2 به بالا بردن سطح ویتامین D خون 
کمک می کند، اما تاثیر آن به اندازه  ویتامین D3 نیست. با این 
حال قارچ های وحشی منبعی فوق العاده برای تأمین ویتامین  
D2 است. در حقیقت برخی از انواع این قارچ ها در هر 100 گرم، 
تا 2300 واحد از این ویتامین دارند. از سوی دیگر قارچ های 
پرورشی اغلب در تاریکی رشد می کنند و حاوی مقدار بسیار 
کمتری از ویتامین D2 هستند. با این حال برند های خاصی 
قارچ ها را زیر پرتو های فرابنفش پرورش می دهند که هر 100 
گرم از آنها می تواند 130 الی 450 واحد از این ویتامین را 

تأمین کند.

عمــود ی افقــی  

بابکخطی
متخصصکودکان

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

عوارض زیاده روی در مصرف »چای«

چای حاوی ترکیباتی به نام تانن هاست. تانن ها می توانند با آهن موجود در برخی موادغذایی پیوند تشکیل داده و از جذب این 
ماده معدنی در دستگاه گوارش جلوگیری کنند. اگر یک رژیم غذایی گیاهخواری را دنبال می کنید باید توجه بیشتری به میزان چای 

مصرفی خود داشته باشید. 

کاهش جذب آهن

ملاتونین هورمونی است که سیگنال فرارسیدن زمان خواب را به مغز ارسال می کند. کافئین ممکن است تولید ملاتونین را مهار 
کرده که به خوابی باکیفیت پایین منجر می شود. خواب ناکافی با برخی مشکلات روانی، از جمله خستگی، اختلال در حافظه، و کاهش 

دامنه توجه پیوند خورده است. افزون بر این، کمبود خواب مزمن با افزایش خطر چاقی و کنترل ضعیف بر قند خون مرتبط است. 

خواب بی کیفیت

چای یکی از محبوب ترین نوشیدنی ها در جهان است. اگرچه مصرف چای به میزان متعادل انتخابی بسیار سالم برای بیشتر افراد است، مصرف 
بیش از حد این نوشیدنی در روز می تواند با برخی عوارض جانبی منفی همراه باشد.

  2 بیماری چشمی کودکان 
را بشناسید

علوم  دانشگاه  چشم پزشکی  استاد 
پزشکی تهران گفت: اگر والدین احساس 
کردند فرزندشان دچار انحراف چشم شده یا 
اینکه مردمک سفید در چشم مشاهده شد علت 
آن می تواند به دلیل آب مروارید مادرزادی و 
تومورهای چشمی باشد. محمود جباروند، بیان 
داشت: وقتی کودک متولد می شود خوشبختانه 
با برنامه مراقبتی که توسط وزارت بهداشت 
درباره نوزادان صورت می گیرد چشم تمامی 
نوزادان معاینه می شود که اگر مشکلی باشد 
به چشم پزشک ارجاع داده می شود. این استاد 
چشم پزشکی افزود:  اگر والدینی احساس 
کردند فرزندشان دچار انحراف چشم شده، 
به چشم پزشک مراجعه کنند و یا اگر تغییرات 
غیرطبیعی در چشم وجود داشته؛ مانند 
اینکه مردمک سفید در چشم مشاهده شد 
 سریعا به پزشک مراجعه کنند و اقدامات لازم 

انجام گیرد. 

ویــــژه

کافئین می تواند موجب شل شدن اسفنکتری 
شود که مری را از معده جدا کرده و در نتیجه، 
اجازه می دهد محتوای اسیدی معده راحت تر به 

سمت مری بازگردد. 

اگر با سردردهای عودکننده مواجه هستید و 
فکر می کنید این شرایط با مصرف چای مرتبط است، 
کاهش یا قطع مصرف چای را برای مدتی مدنظر قرار 

داده و نتایج را بررسی کنید.

سوزش سردل سردرد


