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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نقش شیرمادر در رشد مغزی نوزادان نارسکودک تا ۶ ماهگی شیرمادر بخورد
رئیــس هجدهمین کنگــره تغذیه کــودکان و 
نوجوانان، بر اهمیت تغذیه کودک با شــیرمادر تاکید 
کرد. علی اکبر ســیاری، گفت: توصیه مــا به مادران 
برای بهبود تغذیه کودکان، این اســت کــه نوزاد تا 6 
ماهگی از شیرمادر تغذیه کند. وی افزود: معیار کفایت 
شیرمادر، وزن گیری کودک اســت که نشان می دهد 
تغذیه او مناسب است. سیاری ادامه داد: وقتی کودک 
با شیرمادر تغذیه می کند، بایســتی در سه ماهه اول 

روزانه 25 تا 30 گرم وزن اضافه کند و در سه ماهه دوم 
می بایست روزانه 20 تا 25 گرم وزن اضافه کند. سیاری 
افزود: اگر کودک وزن مناســب پیدا کند، یعنی اینکه 
شــیرمادر کفایت می کند. وی در پاسخ به اینکه مادر 
چگونه بداند شــیر او کفایت تغذیه کودک را می کند، 
بیان داشــت:  معمولا کــودک بعد از خوردن شــیر، 
می خوابد؛ مادر اطمینان پیدا می کند که شیر او برای 

فرزندش کافی است. 

داده های یک مطالعه نشــان می دهــد که هرچه 
نوزادان نارس بیشــتر از شــیرمادر تغذیه کنند، سطح 
رشد مغزی آنها بیشتر می شــود. قشر مغز؛ بخشی از مغز 
که برای یادگیری و تفکر کاربرد دارد، معمولا در نوزادان 
نارس به اندازه کافی رشــد نمی کند، اما مطالعات نشان 
داده است در گروهی از این نوزادان که سطوح بالای شیر 
مادر را مصرف می کنند به سرعت شــبیه نوزادان کامل 
می شود. کارشناســان می گویند: تغذیه نوزادان نارس با 

شیرمادر می تواند به کاهش مشــکلات رشد و یادگیری 
مرتبط با زایمان زودرس کمک کند. کودکانی که زود به 
دنیا می آیند بیشتر در معرض مشکلاتی مانند مشکلات 
یادگیری، مشکلات بینایی و شنوایی، مشکلات رفتاری 
و فلج مغزی هستند که کل زندگی آنها را تحت تاثیر قرار 
می دهد. در این مطالعه متخصصان مغز 212 نوزاد را مورد 
بررسی قار دادند. نوزادانی که شیرمادر را دریافت کردند 

قشر مغز بالغ تری دارند.

بی خوابی حمله قلبی را افزایش می دهد
افرادی که در به خواب رفتن یا خواب ماندن مشکل دارند 
ممکن است بیشتر در معرض حمله قلبی باشند. تحقیقات 
جدید نشان می دهد بی خوابی با ناراحتی های قلبی مرتبط 
است. افراد مبتلا به بی خوابی 69 درصد بیشتر از افراد بدون 
اختلال خواب با احتمال حمله قلبی روبه رو هستند. »یومنا 
دین«، نویسنده این مطالعه گفت: »بی خوابی بدن را تحت 
استرس قرار می دهد که باعث ترشح کورتیزول )هورمون 
استرس( می شود و می تواند آترواسکلروز )تصلب شرایین( 
را تسریع کند. آترواسکلروز به تجمع پلاک در داخل و روی 
دیواره شریان ها اشاره دارد که می تواند زمینه را برای حمله 
قلبی فراهم کند.« برای این مطالعه، محققان داده های 
بیش از 1200 مطالعه را که شامل نزدیک به 1.2 میلیون 
بزرگسال بود، جمع آوری کردند. از این تعداد، 13 درصد 
)نزدیک به 154000( بی خوابی داشتند. اکثر آنها سابقه 
حمله قلبی نداشتند. پس از 9 سال پیگیری، حدود 2400 
نفر که بی خوابی داشتند و تقریبا 12400 نفر بدون بی خوابی 
دچار حمله قلبی شدند. این مطالعه نشان داد افرادی که پنج 
ساعت یا کمتر در شب می خوابیدند، با بیشترین میزان خطر 
حمله قلبی روبه رو بودند. خواب زیاد نیز برای سلامت قلب 
مفید نبود. افرادی که 6 ساعت یا کمتر می خوابیدند، نسبت 
به افرادی که 9 ساعت می خوابیدند، کمتر در معرض خطر 
حمله قلبی بودند. افرادی که در به خواب رفتن یا ماندن در 
خواب مشکل داشتند، در مقایسه با افرادی که این مشکلات 
را نداشتند، 13 درصد بیشتر در معرض حمله قلبی بودند. این 
مطالعه نشان داد که سایر علائم بی خوابی، مانند خواب آلودگی 
در طول روز، بر خطر حمله قلبی تأثیری ندارند. علاوه بر این، 
سالمندان مبتلا به بی خوابی دو برابر بیشتر از همتایان خود 
فاقد این اختلال خواب، در معرض حملات قلبی بودند. افراد 
جوان مبتلا به بی خوابی نیز در معرض خطر بیشتر حمله 

قلبی بودند.

نکته

کوتاه

 

 

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

نتایج علمی نشان می دهند اگر هر روز قهوه بنوشید، احتمال ابتلا به یکسری از بیماری ها را کاهش خواهید داد.

 اگر زیاد قهوه مصرف کنید ممکن است دچار عوارضی مانند اضطراب، پانیک، خواب ناآرام، بی خوابی و وابستگی به کافئین 
شوید. افرادی که به کافئین وابستگی پیدا می کنند، اگر دوازده تا بیست و چهار ساعت کافئین مصرف نکنند دچار علائم ترک 

کافئین خواهند شد. مهم ترین علامت ترک کافئین سردرد است که البته در عرض 24 تا 48 ساعت برطرف خواهد شد. 

مطالعه ای نشان داد کافئین می تواند ثبات خاطرات دورتر در حافظه انسان را بیشتر کند. مصرف قهوه در حد اعتدال )سه تا پنج 
فنجان در روز( می تواند احتمال مرگ ومیر به هر دلیلی را کاهش بدهد، ریسک ابتلا به دیابت نوع دوم را کمتر کند و احتمال بیماری 

پارکینسون، زوال عقل، سیروزکبد و انواعی از سرطان از جمله سرطان کبد و آندومتر را پایین بیاورد

توصیه ها 

تقویت حافظه

مطالعات ثابت کرده مصرف قهوه بر عملکرد فیزیکی و ذهنی ورزشکاران اثر مثبت می گذارد و این اثر مربوط به تمام کافئین های 
طبیعی موجود در قهوه است. مقدار کافئینی که برای بهبود عملکرد ورزشی توصیه می شود، 2 تا 6 میلی گرم کافئین به ازای هر کیلوگرم 

از وزن بدن است. کافئین به عملکرد ورزشی حین جلسات تمرینی کوتاه و طولانی کمک می کند.

کافئین قهوه علاوه بر پیشگیری از خیلی از بیماری ها، مستقیما روی مغزتان هم اثر می گذارد. کافئین می تواند هوشیاری ذهنی 
و تمرکزتان را بیشتر کند و حال عمومی تان را بهتر نماید. کافئین به دلیل اینکه حس و حال را بهتر می کند، افسردگی را کاهش داده 

و در نتیجه ریسک خودکشی را نیز بسیار پایین می آورد.  

عملکرد ورزشی  خوب

کاهش افسردگی

نه آنتی بیوتیک ها نکاتی در مورد مصرف هر روز »قهوه« مصرف خودسرا
موجب مقاومت به داروهای ضدمیکروبی 
برای  بسیاری  مخاطرات  که  می شود 
فرد به همراه دارد. مصرف غیرمنطقی 
ایجاد  با  ند  می توا آنتی میکروبیال ها 
بروز  یا  و  دارویی  ناخواسته  عوارض 
تداخلات دارویی موجب افزایش هزینه 
درمان و یا خسارت های جبران ناپذیر 
شود.  مصرف کننده  فرد  در  جسمی 
و  نادرست  ناقص،  بی رویه،  استفاده 
نابه جا از داروهای آنتی میکروبی باعث 
بروز پدیده مقاومت میکروبی می شود، 
مقاومت میکروبی عبارت است از ایجاد 
نایی مقاومت در باکتری ها و سایر  توا
میکروارگانیسم ها در برابر اثر داروهای 
ضدمیکروبی با استفاده از مکانیسم های 
نایی  متفاوت، عده ای از باکتری ها توا
از  قبل  را  آنتی بیوتیک  خنثی سازی 
اینکه دارو بتواند آنها را نابود کند، دارند 
و عده ای دیگر از باکتری ها آنتی بیوتیک 
را به خارج از محیط خود پمپ کرده و 
عملکرد  بر  نمی تواند  آنتی بیوتیک 
باکتری اثر بگذارد. پناه بردن به مصرف 
آنتی بیوتیک ها در بیماری هایی که نیاز 
به مصرف این داروها ندارد مانند اکثر 
سرماخوردگی ها، تب و یا اسهال های 
غیرباکتریایی، عدم دقت در انتخاب و 
تجویز آنتی بیوتیک های موثر، مصرف 
نابجا و بیش از حد از مواد آنتی باکتریال 
و گندزدا، تماس نابجا و غیرضروری با 
بیماران مبتلا به بیماری های عفونی و 
درخواست غیرمنطقی از پزشک معالج 
جمله  از  آنتی بیوتیک  تجویز  برای 
مهمترین علل بروز مقاومت میکروبی 
است. استفاده از داروهای آنتی میکروبیال 
در درمان و یا پرورش دام ها، طیور و آبزیان 
نیز یکی دیگر از علل ایجاد مقاومت 
میکروبی است، درمان حیوانات مولد 
غذا با آنتی بیوتیک هایی که در درمان 
انسان به کار می روند، ممکن است به علت 
احتمال انتقال مقاومت از حیوان به انسان 
سلامت عمومی جامعه را به خطر انداخته 
و ضمن کاستن از تأثیر آنتی بیوتیک ها، 
باعث افزایش تقاضای داروهای جایگزین با 
صرف هزینه بیشتر شود. رعایت بهداشت 
شخصی و عمومی به منظور پیشگیری از 
ابتلا به بیماری های واگیر و عفونی و انتشار 
آن مانند شستن صحیح و کامل دست ها، 
پرهیز از تماس غیر ضروری با افراد و یا 
محیط های آلوده، رعایت موارد بهداشتی 
در مواقع بیماری برای جلوگیری از انتقال 
بیماری و اجتناب از درخواست بی رویه 
دارو از پزشک و داروساز از جمله راه های 

جلوگیری از این عارضه است.

وریارحیمی
رئیسادارهتحقیقوآموزش

دانشگاهعلومپزشکی

 تأمین اسید های آمینه ضروری بدن 
با »حبوبات«

حبوبات منبع خوب برای تأمین پروتئین است که 
برخی از املاح و ویتامین ها و همچنین فیبر موردنیاز بدن 
را تأمین می کند. پروتئین های گیاهی به طور معمول تمام 
اسید آمینه های ضروری را ندارد، بنابراین لازم است ترکیبی 
از دست کم دو پروتئین گیاهی )مثل غلات و حبوبات( مصرف 
شود تا یک پروتئین با کیفیت بالا به بدن برسد؛ مثل عدس 
پلو، لوبیاپلو، باقلاپلو، ماش پلو. در واقع حبوبات منبع غنی از 
پروتئین گیاهی است و اگر همراه با غلات کامل مانند نان 
سبوسدار و برنج قهوه ای مصرف شود، تأمین کننده تمام 
اسید های آمینه ضروری مانند گوشت است. همچنین 
به جای یک واحد گوشت یا یک عدد تخم مرغ می توان یک 
واحد حبوبات مصرف کرد که توصیه می شود روزانه یک 
واحد حبوبات مصرف شود. اندازه یک سهم )واحد( از حبوبات 
برابر نصف لیوان حبوبات پخته یا یک چهارم لیوان حبوبات 
خام است. ترکیبات مغذی موجود در حبوبات شامل فیبر، 
پروتئین، مواد نشاسته ای، ویتامین های گروه  B، آهن، مس، 
منیزیم، منگنز، روی و فسفر است. میزان چربی موجود در 
حبوبات بسیار ناچیز بوده و عاری از اسید های چرب اشباع و 
کلسترول است. حبوبات منبع خوبی از ترکیبات نشاسته ای 
است و به دلیل اینکه نمایه گلیسمیک پایینی دارد، قندخون 
را سریع افزایش نمی دهد و در کنترل قندخون در افراد 
مبتلا به دیابت نقش مؤثری دارد. همچنین فیبر موجود 
در حبوبات، آنتی اکسیدان، فیتوکمیکال  و فیتواسترول  آن 
خطر بیماری های قلبی وعروقی، دیابت و سرطان ها را کاهش 
می دهد. حبوبات منبع خوبی از آهن غیر هم یا گیاهی است. 
توصیه می شود حبوبات همراه با ویتامین C مصرف شود 
که جذب آهن آن افزایش یابد. حبوبات را می توان به تمام 
وعده های غذایی اضافه کرد. در وعده صبحانه می توان خوراک 
عدسی همراه با نان سبوسدار مصرف کرد. افزودن حبوبات 
به برنج به صورت عدس پلو، لوبیاپلو و ماش پلو نیز موجب 
تأمین منابع غذایی پروتئین می شود. انواع حبوبات از جمله 
لوبیا قرمز، لوبیاچیتی و لپه را نیز می توان به صورت متنوع به 
خورشت ها اضافه کرد. در کوکو و کتلت نیز می توان از حبوباتی 
که خیسانده و آسیاب شده استفاده کرد. به طور کلی حبوبات 
در پیشگیری از بیماری هایی نظیر دیابت، سرطان، اضافه وزن و 
چاقی و کاهش کلسترول و کاهش خطر ابتلاء به بیماری های 

قلبی مؤثر است. 

 افزایش بیماری های قلبی
 پس از ابتلا به کرونا

کووید19، سندرمی است که می تواند بر قلب تأثیر 
بگذارد. براساس تحقیقات جدید، داشتن علائم ماندگار 
شناخته شده به عنوان کوویدطولانی پس از ابتلا به عفونت 
کووید19، خطر ابتلا به علائم جدید قلبی را بیش از دو برابر 
می کند. جوانا لی، نویسنده اصلی این مطالعه گفت: کووید19 
بیش از یک بیماری ساده تنفسی است؛ سندرمی است که 
می تواند بر قلب تأثیر بگذارد. محققان برنامه ای متشکل از 11 
مطالعه مهم را که در مجموع 5.8 میلیون نفر در آن شرکت 
داشتند را برای بررسی عوارض قلبی عروقی ناشی از کووید 
طولانی بررسی کردند. شواهد نشان می دهد که افراد مبتلا به 
کووید طولانی مدت به طور قابل توجهی بیشتر از کسانی که 
هرگز کووید19 نداشته اند علائم مرتبط با مشکلات قلبی را 
تجربه می کنند. این علائم شامل درد قفسه سینه، تنگی نفس، 
تپش قلب و خستگی است. این افراد همچنین نشانگر های 
بیماری قلبی یا افزایش خطر قلبی وعروقی را در تصویربرداری 
پزشکی و آزمایش های تشخیصی بیشتر نشان می دهند. لی 
ادامه داد: پزشکان باید آگاه باشند که عوارض قلبی ممکن 
است وجود داشته باشد و اگر بیمار از این علائم شکایت کند، 
باید بیشتر بررسی شود. برای این مطالعه، محققان کووید 
طولانی مدت را به عنوان علائمی تعریف کردند که حداقل به 
مدت چهار هفته باقی می ماند و حداقل دو ماه پس از عفونت 

اولیه کووید 19 رخ می دهد.


