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گلابدره ای- بی اساس

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 مادران خودسرانه برای کودک ویتامین ندهندعلائم اولیه بیماری »پارکینسون« 
فردی که لرزش قابل توجهی را در یک دســت خود 
می بیند می تواند شاهد اولین علائم بیماری پارکینسون 
باشــد. پارکینســون هم چنین می تواند باعث سفتی یا 
حرکت کُند هم شود. علائم بیماری اغلب از یک طرف بدن 
شروع می شوند. لرزش یا لرزش ریتمیک معمولا از دست 
یا انگشتان شروع می شود. فرد ممکن است انگشت شست 
و ســبابه خود را به روی هم بمالد. از علائــم رایج دیگر، 
کُندی حرکت است که برادی کینزی هم نامیده می شود. 

این امر زمانی دیده می شــود که کارهای ساده سخت تر 
می شوند: ممکن اســت قدم ها کوتاه تر باشند، بلندشدن 
از صندلی دشوار باشد، یا هنگام راه رفتن، فرد پاهایش را 
بکشد. سفتی عضلانی می تواند در هر بخشی از بدن رخ 
دهد، ممکن است دامنه حرکت را محدود کند و دردناک 
باشد. ممکن اســت پلک زدن، لبخندزدن یا تکان دادن 
دست ها دشوارتر شــود. گفتار همچنین می تواند تغییر 

کند، آهسته تر، سریع تر، نامفهوم یا همراه با تردید شود.

دبیر اجرایی هجدهمین کنگــره تغذیه کودکان و 
نوجوانان، نسبت به بروز مسمومیت براثر استفاده بیش از 
حد از ویتامین ها در کودکان هشدار داد. ناصر کلانتری، 
گفت: متأسفانه برخی از مادران، برای کودک خود از انواع 
ویتامین ها و مکمل ها استفاده می کنند که با عارضه همراه 
است. وی افزود: استفاده از ویتامین ها برای کودک، بدون 
تجویز متخصص انجام می شــود. کلانتری افزود: مصرف 
3 تا 6 ماه ویتامین ها به خصــوص ویتامین های محلول 

و چربی، منجر به بروز مســمومیت در کودک می شود. 
کلانتری ادامه داد: رســوب این ویتامین ها در کبد و مغز 
منجر به عوارض خطرناک می شود که بهتر است مادران از 
اقدام خودسرانه برای کودک خود امتناع کنند. وی افزود: 
بهتر است فقط از یک مکمل آن هم با تجویز پزشک برای 
کودک استفاده شــود. کلانتری گفت: برخی از مادران 
از مکمل هایی هم اســتفاده می کنند که با کاهش اشتها 

همراه است.

استرس، کلسترول خون را بالا می برد
با استرس مواجه می شود، واکنش های  وقتی بدن 
فیزیولوژیکی خاصی رخ می دهد، از جمله تغییراتی در سطح 
هورمون ها و مؤلفه های خون. هر دوی این اتفاق ها می توانند 
منجر به افزایش کلسترول خون شوند. دانشمندان دقیقا 
نمی دانند استرس و کلسترول چه ارتباطی باهم دارند، اما چند 
تئوری وجود دارد. وقتی با استرس مواجه می شوید، بدنتان 
به طور خودکار عضلات و قلب و دیگر ارگان ها و عملکردها را 
برای یک واکنش پرُانرژی در فاز جنگ یا گریز آماده می کند. 
اینکه تصمیم بگیرید بدوید و فرار کنید یا بمانید و بجنگید، 
بدنتان به روش های به خصوصی واکنش نشان خواهد داد. بدن 
در این شرایط هورمون های کورتیزول و آدرنالین و نوراپی نفرین 
ترشح می کند. آدرنالین، قلب را وادار می کند سخت تر کار کند 
و منجر به افزایش ضربان قلب و تنفس و فشارخون خواهد شد. 
سطح این هورمون ها معمولا تا وقتی که موقعیت استرس برانگیز 
برطرف شود بالا می ماند؛ اما گاهی سطح استرس پایین نمی آید 
یا زمان می برد تا کاهش پیدا کند. این فاکتورها می توانند هم در 
بلندمدت و هم در کوتاه مدت منجر به افرایش کلسترول شوند.

  استرس و کلسترول
مطالعه ای نشان داد افرادی که استرس شغلی شان زیاد 
بود، کلسترول خون شان در سطوح ناسالمی قرار داشت. مطالعه 
دیگری نیز دریافت استرس فیزیولوژیکی منجر به افزایش 
تری گلیسرید و کلسترول بد و کاهش کلسترول خون شده بود. 
دانشمندان تئوری هایی در این باره ارائه داده اند که واکنش های 

استرسی چگونه می توانند کلسترول را بالا ببرند.
  افزایش غلظت خون

وقتی با استرس روبه رو می شوید احتمال اینکه غلظت 
خونتان بالا برود زیاد است. وقتی غلظت خون بالا می رود در 
نتیجه مؤلفه های خون از جمله کلسترول، متراکم تر می شوند 
و این یکی از راه هایی است که استرس موجب بالاتررفتن 
سطح کلسترول در کوتاه مدت می شود. یک دلیل احتمالی 
این اتفاق این است که با بالارفتن فشارخون در اثر استرس، 
مایع از رگ های خونی به سمت فضای بینابینی اطراف آنها 
می رود. وقتی با استرس روبه رو می شوید احتمال اینکه غلظت 
خون تان بالا برود زیاد است. وقتی غلظت خون بالا می رود در 
نتیجه مؤلفه های خون از جمله کلسترول، متراکم تر می شوند و 
این یکی از راه هایی است که استرس موجب بالاتر رفتن سطح 

کلسترول در کوتاه مدت می شود.
  کورتیزول

افرادی که استرس بلندمدت یا مزمن را تجربه می کنند 
احتمالا کلسترول خونشان مدام بالاست و این می تواند ناشی از 
هورمون کورتیزول باشد. کورتیزول زیاد می تواند چاقی اطراف 
شکم را افزایش دهد که دلیل آن تجمع بیشتر چربی است، بر 
چربی در دیگر قسمت های بدن اثر بگذارد و اشتها را افزایش 
دهد. در زمان استرس افراد سراغ غذاهای ناسالم می روند و 
غذاهای شیرین و دم دستی را ترجیح می دهند؛ زیرا این مواد 
غذایی ظاهرا احساس استرس و اضطراب را کاهش می دهند. 
مصرف زیاد از حد غذاهای کربوهیدراتی می تواند سبب افزایش 
وزن و چاقی شود. کلسترول بالا اغلب نتیجه افزایش وزن است. 
دانشمندان دریافته اند استرس اثر معکوس بر سیستم ایمنی 
بدن دارد و می تواند منجر به التهاب شود؛ مثلا افرادی که به 
انواعی از بیماری های کبدی دچارند، کلسترول شان بالا می رود. 
محققان این طور توضیح می دهند که اثر التهاب طولانی مدت 
ممکن است سطح لیپید خون را افزایش داده و منجر به چاقی 
در کسانی بشود که اختلالات اضطرابی شدید و افسردگی دارند. 

سیگارکشیدن هم می تواند عاملی در این میان باشد.
  اسیدهای چرب

اگر بدن طی شرایط استرس برانگیز، اسیدهای چرب و 
گلوکز جهت انرژی ترشح کند و شما نتوانید از آنها به عنوان 

انرژی استفاده نمایید، کلسترول خونتان بالا خواهد رفت.
  تئوری واکنش قلبی وعروقی

محققان دریافته اند سیستم قلبی وعروقی بعضی از افراد 
نسبت به بقیه، در مقابل استرس واکنش شدیدتری نشان می دهد. 
مثلا فشارخون برخی از افراد در زمان استرس بیشتر بالا می رود. 
تئوری واکنش قلبی وعروقی می گوید استرس می تواند ریسک 
بیماری های قلبی را در عده ای افزایش دهد. اغلب کسی که 
کلسترول بالایی دارد خودبه خود در معرض بیماری های قلبی 
مانند حمله قلبی هست و استرس هم می تواند چنین حادثه ای 
را محتمل تر کند. وقتی کلسترول خونتان بالاست، دیواره عروق 
دچار تغییراتی می شوند. گاهی این تغییرات باعث می شوند 
عروق انعطاف پذیری خود را از دست بدهند، بنابراین در واکنش 

به استرس نمی توانند آن طور که باید باز شوند.
  اثرات استرس 

دانشمندان یک درک منطقی از اثرات غیرمستقیم استرس 
بر سطح کلسترول دارند؛ مثلا آنها می دانند وقتی کسی استرس 
دارد، دست به رفتارهایی می زند که می توانند کلسترول را 
افزایش یا کاهش دهند. فاکتورهایی که می توانند به طور 

غیرمستقیم کلسترول را بالا ببرند شامل موارد زیر می شوند:
تغییرات غذایی: کسی که استرس دارد ممکن است در 
این زمان تمایلی به غذا خوردن نداشته باشد؛ اما اثرات هورمونی 

استرس می تواند اشتهای او را افزایش دهد.
ورزش نکردن: فعالیت بدنی مستقیما بر کلسترول اثر 
می گذارد. اگر شخصی تحت استرس روانی قرار بگیرد، از میزان 

فعالیت بدنی اش کم می شود و سطح کلسترولش بالا می رود.
  چند توصیه

بیشتر ورزش کنید. ثابت شده که ورزش کردن باعث افزایش 
کلسترول خوب )HDL( و کاهش کلسترول بد )LDL( می شود.

سیگار را ترک کنید: سیگار هم می تواند کلسترول خوب 
را کاهش داده و کلسترول بد را افزایش دهد.

از فوق فرآوری ها پرهیز کنید: غذاهای آماده و 
فرآوری شده دارای چربی های ترانس هستند که کلسترول بد را 

بالا برده و کلسترول خوب را کاهش می دهند.
رژیم مدیترانه ای را دنبال کنید: چربی های تک 
غیراشباع مانند روغن زیتون و آووکادو می توانند کلسترول بد را 

کاهش داده و کلسترول خوب را افزایش دهند.
 امگا۳ مصرف کنید: ماهی های چرب مانند ساردین و 
سالمون حاوی امگا3 هستند، کلسترول بد را کاهش و کلسترول 

خوب را افزایش می دهند.
غلات کامل بخورید: غلات کامل حاوی فیبر و نیاسین 
هستند که هر دو کلسترول بد را کاهش و کلسترول خوب را 

افزایش می دهند.

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

اگر از مشکلات بی خوابی رنج می برید، شما نباید پیش از خواب چای سبز بنوشید. اگرچه چای سبز حاوی فواید بسیار زیادی است که می تواند سلامت انسان را تقویت کند. 
اما نوشیدن آن در زمان های خاصی توصیه نمی شود.

چای سبز به فرآیند هضم غذا کمک می کند، اما اگر شما همراه غذا یا بلافاصله پس از آن چای سبز بنوشید مانع از جذب عناصر 
غذایی برای بدن و در درازمدت منجر به کمبود بسیاری از موادمغذی و مورد نیاز در بدن تان خواهد شد. در نتیجه توصیه می شود 

بین وعده غذایی و نوشیدن چای سبز یکساعت فاصله بیندازید.

شاید تا به حال گمان می کردید نوشیدن چای سبز با معده خالی می تواند به آغاز فرآیند متابولیسم و سوخت وساز غذا منجر 
شود، اما واقعیت غیر از این است؛ به گونه ای که آنتی اکسیدان قوی و پلی فنول موجود در چای سبز اسیدمعده را افزایش می دهد که 

این حالت ممکن است باعث ناراحتی معده شود.

همراه یا پس از غذاخوردن

هنگام بیدارشدن از خواب

اگر عادت دارید داروهایتان را با یک فنجان چای میل کنید، باید این کار را متوقف کنید، چون خوردن دارو همراه یا پس از نوشیدن 
چای سبز مناسب نیست. ترکیب موادشیمیایی موجود در دارو ها با چای سبز موجب ترش کردن می شود. بنابراین همیشه توصیه می شود 

داروهایتان را فقط با آب میل کنید.

اگر از مشکلات بی خوابی رنج می برید، شما نباید پیش از خواب چای سبز بنوشید. چای سبز حاوی ماده کافئین است و می تواند 
ترشح ملاتونین را کاهش دهد که این موضوع مانع از خواب راحت و مناسب خواهد شد.

بلافاصله پس از استفاده دارو

پیش از خواب

در حال حاضــر گروهی از متخصصان، مصرف »چای سبز« در این زمان ها ممنوع است
تلویزیون را وســیله ای برای نابــودی افراد 
به خصوص کودکان در نظر می گیرند. گروه 
دیگر اظهار می کنند، تلویزیون وســیله ای 
است که باعث افزایش توانمندی های کودک 
شــده و ســرعت یادگیری کودک را ارتقا 
می دهد؛ از این رو به طــور کلی نمی توانیم 
اظهار کنیم این وســیله کامــلا خوب یا بد 
است. تلویزیون یک وسیله خنثی است که 
در یک شــرایطی برای یک کودک سودمند 
و در شرایط دیگر برای کودک دیگر زیان آور 
است. امروزه با توجه به مشغله کاری والدین 
و سبک شهرنشینی، تلویزیون ابزاری برای 
پرکردن اوقات فراغت کودکان محســوب 
می شود. تلویزیون علاوه بر سرگرمی می تواند 
میزان یادگیــری و دایره لغــات کودکان را 
افزایــش دهد؛ به عنــوان مثــال تلویزیون 
می تواند اطلاعاتی در زمینه حیات وحش، 
طبیعت و حتی تغذیه ســودمند ارائه دهد. 
همچنیــن می تواند میــزان جامعه پذیری 
کودکان را نیز افزایش دهــد. درباره اثرات 
منفی تلویزیون می توان گفت تلویزیون در 
انجام فعالیت های کــودکان اختلال ایجاد 
می کنــد و میزان تحــرک آنهــا را کاهش 
می دهــد. معمولا برنامه های کــودکان نیز 
گزینشی انتخاب نمی شود و اغلب کودکان 
همان برنامه های بزرگســالان را مشــاهده 
می کنند که این امر باعــث افزایش روحیه 
خشونت آمیز در کودکان می شود. خشونت 
و پرخاشگری اکتسابی اســت و کودکان از 
طریق مشاهده تلویزیون می توانند آن را فرا 
بگیرند. گاهی در برخــی از برنامه های گروه 
سنی بزرگسال واژه ها، اصلاحات و رفتارهایی 
خشونت آمیزی از تلویزیون پخش می شود 
که کودک با تقلید از آن برنامه ها، رفتارها و 
گفتارهای هنرپیشه ها را در ذهنش نهادینه 
می کنند. کودکان ایــن رفتارها و گفتارها را 
می توانند در زندگی آینــده و حتی دوران 
کودکی شان نیز به کار ببرند. شاید یکسری 
از رفتارها در دوران بزرگسالی پرخاشگری 
محسوب نشود؛ اما به علت اینکه رفتار کودک 
باید آرام تر و موقرتر باشــد، پرخاشــگری 
به حســاب می آید، بنابراین کــودکان باید 
برنامه هایی که مختص گروه سنی خودشان 

است را مشاهده کنند.
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