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 علل »دل درد« در کودکان

مکمل هایی برای تسکین 
»پارکینسون«

َ مهم ترین نکته در »دل درد«، شدت 
آن است. اگر کودک با دل درد شدید مواجه 
بود باید به آپاندیس یا پیچ خوردگی روده 
نیز مشکوک بود و در دل درد شدید همراه 
با استفراغ یا تب باید به پزشک مراجعه کرد. 
علت شایع دل درد عفونت هاست. این عفونت ها 
ممکن است تنفسی، گوارشی یا ادراری باشد 
که یکی از شایع ترین آنها عفونت ویروسی 
است. عفونت های روده ناشی از عفونت های 
ویروسی، باکتریال است به دنبال این عفونت ها 
کودک، دل درد و اسهال را باهم دارد که اسهال 
ممکن است آبکی یا همراه با بلغم یا خون باشد. 
عفونت تنفسی هم می تواند باعث دل درد در 
کودک شود؛ همچنین عفونت ادراری نیز 
می تواند با دل درد همراه باشد. دل درد در 
کودکان زیر 6 ماه بالاخص شیرخواران زیر 
3 ماه مربوط به کولیک و آلرژی به شیرگاو و 
ریفلاکس معده به مری است. از 6 ماه به بعد 
عفونت روده و عفونت های خارج روده ای، حتی 
سابقه ضربه به شکم می تواند باعث دل درد 
حاد شود. مهم ترین نکته در جریان دل درد، 
شدت آن است. اگر کودک با دل درد شدید 
مواجه بود باید به آپاندیس یا پیچ خوردگی 
روده نیز مشکوک بود. تغذیه نابه جای کودک و 
پرخوری نیز می تواند باعث دل درد گذرا شود. 
اگر دل درد همراه با استفراغ یا تب بود باید به 
پزشک مراجعه کرد تا در موارد مشکوک بتوان 
از آزمایش خون، ادرار یا سونوگرافی شکم برای 

تشخیص علت استفاده کرد. 

  مصرف برخی ویتامین ها، موادمعدنی 
و سایر ترکیبات به شکل مکمل ممکن است 
به کاهش برخی از علائم بیماری پارکینسون 
کمک کنند. نتایج مطالعه ای نشان داد کمبود 
ویتامین C ممکن است با بیماری پارکینسون 
ارتباط داشته باشد. ویتامین C ممکن است 
به عملکرد مغز کمک کند، بنابراین کمبود 
آن می تواند علائم این بیماری را تشدید کند. 
ویتامین E محققان به این نتیجه رسیدند که 
موادغذایی حاوی ویتامین E می تواند برای 
افراد مبتلا به بیماری پارکینسون مفید باشد. 
اسیدهای چرب امگا3 نتایج مطالعات مختلف 
نشان داده که اسیدهای چرب امگا3 ممکن 
است برای افراد مبتلا به بیماری پارکینسون 
مفید باشد. کمبود ویتامین D در افراد شایع 
است و افراد مبتلا به بیماری پارکینسون نسبت 
به عموم مردم در معرض خطر بیشتری قرار 
دارند. کمبود این ویتامین ممکن است با شدت 
و پیشرفت بیماری در افراد مبتلا به پارکینسون 

ارتباط داشته باشد.
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6- شــهرصنعتی آلمان- فتنه- دم بریــده 7- جنگ- 
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درحال لغزیــدن 15- آوردگاه امام علــی)ع( و خوارج- 

سریالی از مهدی فخیم زاده
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نوشیدن »چای« در کاهش فشارخون تاثیر دارد؟ تفاوت های علائم »آنفلوآنزا« با »کرونا« 
 یک پزشک داخلی ضمن اشاره به شباهت ها و 
تفاوت های علائم ابتلا به کرونا و آنفلوآنزا گفت: دوره 
نهفتگی کرونا نسبت به آنفلوآنزا طولانی تر بوده و مسری تر 
است. دکتر بهاره شاطری عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی ایران، واکسیناسیون را از راه های پیشگیری از 
آنفلوآنزا به ویژه برای گروه های پرخطر دانست. وی بیان 
کرد: بهترین فرصت تزریق این واکسن شهریور ماه تا 
اوایل پاییز است. شاطری گفت: افرادی که علائم دارند، 

پس از بهبودی علائم، واکسن را تزریق کنند. شاطری 
یادآور شد: در هر 2 بیماری علائمی مانند تب، گلودرد، 
سرفه، گرفتگی و آبریزش بینی، بدن درد، علائم گوارشی 
دیده می شود. وی گفت: تنگی نفس، ازدست دادن بویایی 
و چشایی و ضایعات پوستی درصد ابتلا به کرونا را بالا 
می برد که در آنفلوآنزا نادر است مگر آنکه بیمار دچار ذات 
الریه شود. همچنین دوره نهفتگی کرونا طولانی تر بوده 

و مسری تر است.

 محققان می گویند: مصرف سه فنجان چای در روز 
می تواند فشارخون را در افراد پایین بیاورد. تحقیقات 
جدید نشان می دهد مصرف چای، فشارخون را کاهش 
می دهد. جمال شعبان، استاد قلب انستیتوی ملی قلب 
مصر می گوید: محققان تاثیر مصرف چای بر سطح 
فشارخون را در 95 مردان و زنان که به طور منظم چای 
مصرف می کردند، بررسی کردند. در ابتدای تحقیقات 
متوسط فشارخون سیستولیک این افراد بین 155 تا 

150 بود. محققان این افراد را به دو گروه تقسیم کردند. 
گروه اول سه فنجای چای در روز به مدت شش ماه 
نوشیدند در حالی که به گروه دوم یک نوشیدنی جایگزین 
با طعم چای و مقدار کافئین آن داده شد. این تحقیقات 
در نهایت نشان داد گروهی که چای مصرف می کردند با 
کاهش دو تا سه درجه ای سطح فشارخون سیستولیک 
در طول روز و حدود دو درجه ای فشارخون دیاستولیک 

مواجه شدند.

 چرا در پاییز سریعتر می دوید؟
 پاییز، فصل ژاکت های گرم، شکلات داغ، کدوتنبل و 
چیدن سیب با دوستان است، اما فراتر از فراوانی خوراکی های 
خوشمزه، پاییز فرصت مناسبی را فراهم می کند تا در برنامه 
تمرین ورزشی خود تجدیدنظر کنید و وارد فصل رویایی یک 
دونده شوید. »مایکل ملینیوتیس«، مربی باشگاه ورزشی 
می گوید: از آنجا که در پاییز سریع تر می دوید و هر پاییز، 
دوندگان می توانند به خوبی عملکرد بهتری را تجربه کنند 
این افزایش سرعت دویدن احتمالا به دلیل تعدادی از عوامل 
موثر است. وی اشاره کرد که ممکن است در برنامه شما جای 
بیشتری برای دویدن وجود داشته باشد. با در نظرگرفتن این 
موضوع، پاییز زمان مناسبی برای استقرار )یا شروع( یک روال 
جدید دویدن است. آب و هوا نیز ممکن است برای روحیه 
شما مفید باشد، زیرا بسیاری از مردم فصل پاییز را دوست 
دارند که این مورد به نوبه خود می تواند بر تمایل به ورزش 
تاثیر مثبت بگذارد. کلی چیس، مربی ورزشی بیان داشت: 
داشتن روحیه خوب در حین تمرین باعث می شود سریع تر 
به اهداف خود برسید زیرا در واقع می خواهید که تمرین را 
انجام دهید. جدا از اینکه پاییز شروع فصل مدرسه و ورزش 
است، این فصل مملو از برنامه های دویدن  سرگرم کننده نیز 
است. جان گالوچی جونیور، مدیر مرکز فیزیوتراپی هم گفت: 
»پاییز یکی از شلوغ ترین ماه ها برای ماراتن است و دوندگانی 
که برای شرکت در ماراتن پاییزی برنامه ریزی می کنند، پس 
از ماه های تابستان در اوج آمادگی جسمانی خواهند بود.« با 
این گفته، احتمالا متوجه خواهید شد که دویدن و تمرین 
شما در فصل تابستان موثر بوده است به خصوص اگر برای 
مسابقه تمرین کرده باشید به علاوه، مسابقات پاییزی به 
سادگی سرگرم کننده هستند. با این حال، آماده شدن برای 
مسابقات تنها دلیلی نیست که احتمالا در پاییز سریعتر بدوید؛ 
فرمول جادویی سرعت، سبک شدن در هنگام پاییز، شرایط 
آب وهوایی مناسب و کار سخت است. شرایط آب و هوایی 
بهتر )گرما و رطوبت کمتر( ممکن است استرس کمتری به 
بدن وارد کند و احتمال کم آبی بدن را کاهش دهد. وی در 
مورد کار سخت بیان داشت: دوندگان در تابستان سخت کار 
می کنند، اغلب برنامه های تمرینی را دنبال می کنند یا بیشتر 
از زمستان می دوند. اگر در این مدت یک رکورد شخصی 
جدید ثبت کردید، تعجب نکنید. اگر از طرفداران پاییز 
هستید، مناظر رنگارنگ در انتظار شماست. از زردهای پر 
جنب وجوش گرفته تا قرمزهای آتشین، پاییز مناطق اطراف 
را به پس زمینه ای زیبا تبدیل می کند. دمای سردتر یکی دیگر 
از عواملی است که به دویدن سریعتر در پاییز کمک می کند؛ 
صبح های سرد و در عین حال آفتابی و شب های سرد، بهترین 
فرصت را ایجاد می کنند. ملینیوتیس اظهارکرد: در پاییز، دما 
و رطوبت نسبت به تابستان گرم کاهش می یابد. در تابستان 
گرم در همان سطح تلاش و ضربان قلب می دویم اما در پاییز 
با همان میزان تلاش شاهد افزایش فوری سرعت هستیم. 
در پاییز سرعت به طور طبیعی افزایش می یابد. در تحقیقی 
ذکر شده است که دمای هوا بدون درنظرگرفتن سطح، 
بیشترین تاثیر را بر عملکرد دوی ماراتن دارد. در طول این 
مطالعه، محققان 6 ماراتن اروپایی و آمریکایی را در طول 10 
سال تجزیه و تحلیل کردند. آنان دریافتند که با افزایش دما، 
عملکرد کاهش می یابد و بالعکس، تأیید می کنند که دوندگان 
خنکی را دوست دارند. دمای مطلوب برای دوندگان زن طی 
مسافت طولانی 44 درجه فارنهایت است و این عدد می تواند 
به 55 درجه فارنهایت نیز برسد. در اصل، هر چه بیشتر در حال 

دویدن باشید، می خواهید دمای هوا خنک تر باشد.

عمــود ی افقــی  

مهرینجفی
رئیسبخشگوارش
مرکزطبیکودکان

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

تغذیه برای مقابله با »خشکی پوست« 

به عنوان   E ویتامین  از  سرشار  آجیل 
آنتی اکسیدان است که ناجی محصولات مراقبت از 
پوست محسوب می شود. ویتامین E محافظ پوست 
در برابر آسیب های ناشی از استرس اکسیداتیو است.

آووکادو نیز مقادیر بالای ویتامین E و آنتی اکسیدان  
است و مصرف آن منجر به حفظ رطوبت پوست می شود 
ضمن اینکه پیری زودرس پوست را به تاخیر می اندازد و 

فرایند التهاب را در بدن کاهش می دهد.

 آووکادو آجیل

سیلیس، در سبزیجات غنی از آب مانند خیار 
منجر به افزایش رطوبت و قابلیت ارتجاعی پوست 
 A می شود. خیار همچنین سرشار از ویتامین های

و C است.

ماهی  حاوی مقادیر بالای اسیدهای چرب امگا۳ 
است و مصرف آن منجر به حفظ رطوبت و تقویت پوست 
می شود. کمبود امگا۳ در مقابل خشکی پوست را به همراه 

دارد. دانه های بذرکتان و  گردو هم حاوی امگا۳ هستند.

 ماهی خیار

میگو یکی از غذاهای دارای بالاترین سطح 
روی است و منجر به تعمیر پوست با تولید کلاژن 
می شود. دیگر غذاهای غنی از »روی« عبارتنداز: 

گوشت گاو، لوبیا و جوانه گندم.

روغن زیتون حاوی ویتامین E و چربی های اشباع 
نشده و یک نیروگاه تغذیه ای برای حفظ سلامت پوست 
محسوب می شود. مصرف روغن زیتون پوست را در برابر 
اگزما و اشعه ماورابنفش خورشید نیز محافظت می کند.

میگو  روغن زیتون

با وجود استفاده از باکیفیت ترین محصولات پوستی، آسیب های پوستی به خصوص خشکی پوست اتفاقی است که هر کسی ممکن است آن را در 
فصول سرد سال تجربه کند. تحقیقات ثابت کرده برخی خوراکی ها برای مقابله با خشکی پوست مفید واقع می شوند که عبارتنداز:

نکتــه
 بهترین غذاها برای »کاهش  وزن«

 رژیم های غذایی بسیاری برای کاهش وزن تعریف شده و 
بررسی همه گزینه ها برای یافتن آنچه برای بدن و اهداف شما 
بهترین است، می تواند چالش برانگیز باشد. با این حال برخی 
از غذاهای امتحان شده می توانند به کاهش وزن کمک کند. 
کارشناسان و متخصصان تغذیه برای کاهش وزن برخی  از 
موادغذایی را به افراد توصیه می کننند. غذاهایی که پروتئین 
بالایی دارد، می تواند به متابولیسم بدن کمک کند تا سریع تر 
کار کند؛ بنابراین این موضوع باعث افزایش سوزاندن کالری 
می شود و به عبارتی، پیروی از یک رژیم  غذایی با پروتئین بالا 
می تواند به بدن شما در سوزاندن کالری بیشتری در طول روز 
کمک کند. تخم مرغ، گوشت مرغ و بوقلمون و ماهی است سرشار 
از پروتئین هستند. فیبر نیز می تواند به کاهش وزن کمک کند و 
به شما این امکان را می دهد که برای مدت طولانی تری احساس 
سیری کنید. غذاهای حاوی فیبر نیز شامل: سیب زمینی، غلات 
سبوس دار و بلغور جو سبوس دار است. انواع میوه های تازه مانند: 
انواع توت ها، گریپ فروت و سیب می توانند میل به شیرینی 
را کاهش دهند. انتخاب خوب دیگر هندوانه است؛ هندوانه 
حاوی ویتامین  A و ویتامین C است که به ترمیم آسیب های 
سلولی برای حمایت از سیستم  ایمنی قوی و سلامت کلی 
کمک می کند. همچنین این میوه دارای لیکوپن است که با 
کاهش خطر بیماری قلبی، سرطان و دژنراسیون ماکولا مرتبط 
با سن مرتبط است. کرفس و سایر سبزی های سبز قند اندکی 
دارد؛ بنابراین به بدن شما در سوزاندن چربی کمک می کند. 
بیشتر سبزی ها و به ویژه سبزی های سبز و برگ دار حاوی 
مقادیر زیادی فیبر است که می تواند به شما کمک کند برای 
مدت طولانی تری احساس سیری کنید. یک مطالعه نشان 
داد شیرکم چرب و سایر محصولات لبنی  بخشی از یک رژیم  
غذایی کاهش وزن است. محققان دریافتند چهار تا پنج وعده 
روزانه غذاهای لبنی کم چرب ممکن است برای کاهش یا حفظ 
وزن مفید باشد و منجر به نتایج مطلوب تر در استخوان ها و بدن 
در زنان شود که به دنبال کاهش وزن هستند. همچنین کافئین 
قهوه و چای سبز به عنوان غذاهایی به حساب می آید که باید در 
رژیم  غذایی کاهش وزن بگنجانید. سرکه سیب از دیرباز به عنوان 
یک مکمل چربی سوز و کاهش وزن مورد توجه قرار گرفته زیرا 
حاوی اسید استیک، یعنی محصول جانبی فرآیند تخمیر است. 
شواهدی وجود دارد که نشان می دهد اسید استیک می تواند 
به کاهش اشتها و سوزاندن چربی کمک کند. البته برای ایجاد 
تغییرات پایدار باید آهسته پیش بروید؛ کاهش وزن سریع معمولا 
در درازمدت پایدار نیست و آهسته و پیوسته رفتن، برنده مسابقه 
کاهش وزن است. موفق ترین برنامه های کاهش وزن ترکیبی از 

رژیم  غذایی و ورزش است. 


