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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

افزودن شکر به چای و قهوه موجب دیابت نمی شودسکته قلبی در کمین این کودکان است
یک مطالعه جدید نشان داده که حملات قلبی و 
سکته مغزی در کمین کودک غیرفعال در خانه است. 
کودکان و نوجوانان ما باید برای محافظت از سلامت 
خود بیشتر از صفحه نمایش فاصله بگیرند، چرا که 
غیرفعال بودن کودک احتمال حملات قلبی و سکته 
مغزی را در آینده او افزایش می دهد. محققان دریافتند 
که زمان بی تحرکی انباشته شده در دوران کودکی 
با آسیب قلبی مرتبط است. دکتر استوپارد گفت: 

همه ساعت های تماشای تلویزیون در افراد جوان 
باعث سنگین تر شدن قلب می شود که احتمال حمله 
قلبی و سکته مغزی را افزایش می دهد. والدین باید با 
بیرون بردن فرزندان برای پیاده روی و محدودکردن 
زمان تماشای صفحه، آن ها را تشویق کنند که بیشتر 
حرکت کنند. افزایش یک دقیقه ای در زمان بی تحرکی 
از ۱۱ تا ۲۴ سال منجر به افزایش توده بطن چپ بین 

۱۷ تا ۲۴ سالگی می شود.

نتایج یک تحقیق نشان داد که استفاده از شکر 
در قهوه و یا چای به طور قابل توجهی با افزایش خطر 
مرگ ومیر یا ابتلا به دیابت مرتبط نیست. محققان 
شرکت کنندگانی را بدون سرطان، بیماری های 
قلبی وعروقی یا دیابت در نظر گرفتند که مصرف 
منظم چای یا قهوه را گزارش کردند. شرط تعامل 
بین تعداد فنجان قهوه و یا چای در روز و میزان 
ز  شکر ۰.۹۹ بود. تجزیه و تحلیل زیر گروهی ا

مصرف کنندگان قهوه، نسبت خطر ۱.۱۱ با شرط 
تعامل ۰.۹۸ بود. میزان خطر برای گروه قند در 
مقایسه با گروه بدون قند ۱.۱۱ برای مرگ ومیر 
بیماری قلبی وعروقی، ۱.۰۱ برای مرگ ومیر ناشی 
از سرطان و ۱.۰۴ برای دیابت ملیتوس بود. محققان 
گرفتند: در جمعیت فعلی افزودن شکر به چای و 
یا قهوه به طور قابل توجهی با افزایش خطر ابتلا به 

دیابت یا مرگ ومیر مرتبط نیست.

علائم و راه های انتقال شپش سر  
متخصص بیماری های پوست و مو دانشگاه علوم پزشکی 
شهیدبهشتی، چگونگی بروز شپش سر و چگونگی درمان های 
آن را تشریح کرد و گفت: نکته مهم در درمان شپش به دلیل 
قدرت سرایت پذیری بالای آن این است که تمام افراد خانواده 
که دچار علامت هستند باید تحت درمان مناسب تحت نظر 
پزشک قرار بگیرند. دکتر رضا رباطی اظهار کرد: از مهم ترین 
اماکنی که افراد به شپش مبتلا می شوند، می توان به مکان های 
شلوغ و پر تجمع مانند مدارس، مهدهای کودک، پادگان ها و 
کمپ ها اشاره کرد. این عضو هیات علمی افزود: شپش دارای 
تخم هایی به نام »رشک« است که این رشک ها سفید و یا زرد 
رنگ هستند. وی ایجاد حالت شوره  زدگی روی مژه ها یا به وجود 
آمدن دانه های کوچک کهیری شکل روی منطقه آلوده را از 
دیگر علایم وجود شپش ذکر کرد. شپش های سر معمولا در 
پشت گوش و گردن هستند، سرایت پذیری سریعی دارند 
و در افراد عادی در صورت حضور در محیط های آلوده بروز 
می کند، اما شپش  تنه معمولا در افراد با سطح بهداشت خیلی 
کم مانند افراد بی خانمان یا در شرایط خاص بحرانی مانند 
زلزله و جنگ که امکان رعایت اصول بهداشتی نیست، بروز 
می یابد. ابتلا شپ ش  تنه همراهی بارزی یک سری عفونت های 
دیگر مانند تیفوس دارد. دکتر رباطی یکی از اصلی ترین راه های 
تشخیص این انگل را دیدن شپش زنده یا رشک ها عنوان کرد 
و گفت: ممکن است اولین علامت ایجاد شپش، خارش باشد 
به این شکل که فرد مبتلا احساس می کند که چیزی روی 
پوست سرش در حال راه رفتن یا خزیدن است.  این عضو هیات 
علمی دانشگاه اساس تشخیص شپش سر را علایم بالینی ذکر 
کرد و افزود: شپش سر متداول ترین نوع آلودگی توسط این 
انگل است که معمولا پشت گوش بیشتر دیده می شود که در 
مراحل پیشرفته تر این بیماری با چشم غیرمسلح به راحتی 
قابل شناسایی است. دکتر رباطی با تاکید بر اینکه برای درمان 
بیماری شپش باید انگل زنده و رشک های آن از بین برود عنوان 
کرد: اگر چنانچه تخم ها یا همان رشک های شپش باقی بمانند 
امکان این است که بعد از چند هفته دوباره این بیماری ظاهر 
شود وجود دارد. وی ادامه داد: تخم ها یا رشک های شپش 
به شوره سر شباهت زیادی دارند با این تفاوت که رشک ها 
دارای چسبندگی زیادی هستند که به راحتی از ساقه موی 
سر جدا نمی شوند. این متخصص پوست و مو با اشاره به راه های 
درمان شپش گفت: نکته مهم در درمان شپش به دلیل قدرت 
سرایت پذیری بالا این است که تمام افراد خانواده در صورت 
داشتن علامت باید تحت درمان تحت نظر پزشک قرار بگیرند. 
وی توصیه کرد: درمان قطعی شپش باید دونوبت و به فاصله 
یک هفته، انجام شود. متخصص بیماری های پوست و مو 
دانشگاه تاکید کرد: بعد از درمان های که توسط پزشک تجویز 
می شود می توان از درمان های ساده تر مثل شست وشوی مو 
و یا آغشته کردن شانه به سرکه رقیق شده برای از بین بردن 
کامل تخم های انگل شپش چسبیده به ساقه های مو استفاده 
کرد. وی با اشاره به اینکه درمان ها باید توسط پزشک متخصص 
انجام شود توضیح داد: استفاده خودسرانه از برخی داروهای 
ضد شپش می تواند حساسیت زا باشد و یا در مواردی موجب 
مقاوم تر شدن انگل شود بنابراین توصیه می شود ضمن توجه 
به رعایت بهداشت فردی از درمان های خودسرانه برای از بین 
برد شپش پرهیز شود. با توجه به اینکه انگل شپش مدت زیادی 
خارج از پوست بدن زنده نمی ماند، شست وشو و ضدعفونی 
کردن بیش از حد البسه لزومی ندارد اما رعایت بهداشت کلی 

محیط توصیه می شود.

نکتــــه
 نقش دیابت در بروز بیماری های قلبی

فوق تخصص غدد درون ریز و متابولیسم دانشگاه علوم 
پزشکی شهیدبهشتی، گفت: بیماری های قلبی وعروقی علت 
بسیاری از مرگ ها در افراد دیابتی است؛ بنابراین اگر بدون 
تشخیص و درمان باقی بماند می تواند فرد را در معرض خطر 
بیشتری قرار دهد. دکتر فرزاد حدائق اظهار کرد: بیش از ۶۰ 
درصد خطر حوادث قلبی وعروقی مربوط به ریسک فاکتورهای 
قابل اصلاح ابتلا به این بیماری هاست. وی با اشاره به اینکه 
فشارخون بالا، سیگارکشیدن، بیماری های قندی، چربی بالا 
و اضافه وزن، احتمال ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی را به 
مراتب بالا می برد، خاطرنشان کرد: اصلاح سبک زندگی بیش از 
۶۰ درصد حوادث قلبی وعروقی را کم می کند، پیشگیری اولیه 
بسیار مقرون به صرفه تر از مداخلات ثانویه یا اعمال جراحی 
است. این عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
توضیح داد: شاخص توده بدن )BMI( بالا، پرفشاری خون، 
دیابت، کشیدن سیگار و کلسترول بالا عوامل خطری هستند 
که اگر سه مورد از آن ها در فردی اعم از زن و مرد وجود داشته 
باشد، او را در معرض خطر مادام العمر بروز بیماری های قلبی و 
عروقی قرار می دهد. به گفته دکتر حدائق، پژوهش هایی که بر 
اساس بررسی اطلاعات حاصل شده از مطالعه قند و لیپید تهران 
انجام شده، بیانگر این موضوع است که بروز بیماری های اولیه 
ابتلا به مشکلات قلبی وعروقی، حتی در سنین جوانی می تواند 
با خطرمادام العمر ابتلا به این بیماری ها همراه باشد.رییس 
مرکز تحقیقات پیشگیری از بیماری های متابولیک دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی، عنوان کرد: با توجه به بار عظیمی 
که چنین خطر بزرگی بر اقتصاد و سلامت جامعه وارد می کند، 
ضرورت اخذ استراتژی های موثر برای پیشگیری اولیه و ثانویه از 
بیماری های قلبی وعروقی و نیز اجرای برنامه های غربالگری برای 
این گروه بیماری ها مورد توجه است. وی با اشاره به اینکه مرگ 
ناشی از بیماری های قلبی وعروقی کماکان رتبه اول علل مرگ و 
میر در ایران و جهان را به خود اختصاص داده، گفت: حمله های 
قلبی مسئول نیمی از بیماری های غیرواگیر و اولین عامل مرگ 
و میر در دنیاست و سالانه میلیون ها نفر به علت این بیماری فوت 
می کنند. این استاد دانشگاه با اشاره به اینکه اصلاح سبک زندگی 
و عادات غذایی باید قبل از ۲۰ سالگی یا حتی در نوجوانی انجام 
شود، هشدار داد: اگر اصلاح سبک زندگی، تغذیه و ورزش دیرتر 
از حد معمول انجام شود، می تواند منجر به ابتلای مادام العمر 
به بیماری قلبی وعروقی شود. وی با بیان اینکه متاسفانه سن 
حوادث قلبی وعروقی و مرگ ومیر ناشی از آن بسیار پایین آمده 
است، اضافه کرد: مهمترین روش پیشگیری، عدم ابتلا و کاهش 
مرگ ومیر، اصلاح سبک زندگی مثل کنترل فشارخون، دیابت، 

تحرک و عدم استعمال دخانیات است.

عمــودیافقــی

 اگر مایع )ژل( زجاجیه روی شبکیه 
مالیده شود یا با کشیدن تحریک و به آن 
ضربه ای وارد شود، مقابل چشم تان نورهایی 
شبیه جرقه یا رعد و برق مشاهده می کنید. 
کسانی که به چشم شان ضربه ای وارد شده 
است در هنگام ضربه خوردن ستاره هایی از 
نور مشاهده کنند. جرقه های نورانی ممکن 
است به مدت چند هفته تا چند ماه، گاه گاهی 
ظاهر شوند. هرچه سن بالاتر می رود، احتمال 
دیدن این جرقه ها بیشتر می شود. چنانچه 
به طور ناگهانی جرقه نورانی جلوی چشم 
دیده شود، بلافاصله فرد باید به چشم پزشک 
مراجعه کند تا معلوم شود، آیا پارگی در 
شبکیه ایجاد شده است یا خیر. برخی افراد 
جرقه هایی نورانی را به صورت خطی و ناهموار 
یا موج های حرارتی جلو هر دو چشم خود 
مشاهده می کنند که ۱۰ الی ۲۰ دقیقه 
دوام می آورد. این نوع جرقه ها در بیماران 
میگرن پدید می آید که مربوط به انقباض 
عروق مغزی است. معمولا این عارضه با پی  
آمدن سردرد شدید همراه است. گرچه این 
جرقه های موجی شکل بدون سردرد هم 
می تواند عارض شود. این مورد را میگرن 
چشمی یا میگرن بدون سردرد می گویند. 
هرچند جرقه های نورانی جلوی چشم با 
ازدیاد سن بیشتر می شود و گاهی این جرقه ها 
جدی و خطرناک نیستند اما باید همیشه در 
این گونه موارد به چشم پزشک مراجعه کرد و 

از وجود ضایعات شبکیه مطلع شد.

مصرف بادام به عنوان یک میان وعده 
سالم باعث حفظ کلسترول و تری گلیسرید 
از  و  می شود  طبیعی  وضعیت  در  خون 
بیماری های قلبی پیشگیری می کند. ۱۰۰ 
گرم بادام حدود 5۷۹ کالری، 5۰ گرم چربی، 
۱3 گرم فیبر غیرمحلول و ۲۱ گرم پروتئین 
دارد، همچنین بادام منبعی غنی از مواد 
معدنی و ویتامین ها از جمله کلسیم، آهن، 
منیزیم، پتاسیم، فسفر، روی، مس، تیامین، 
ریبوفلاوین، نیاسین و ویتامین E است. 
برای گرفتن اثرات مفید بادام بر چربی خون 
و سلامت قلب افراد می توانند روزانه بادام 
را به صورت خام یا بوداده در میان وعده ها 
مصرف کنند. مصرف بادام به همراه شکر 
به صورت شیره بادام چاق کننده است. مالیدن 
روغن بادام شیرین برای ورم های ناشی از 
خشکی های مفاصل، مزاج های خشک، رفع 
تشنگی، درد ستون فقرات و گردن در افراد 
مسن، خشکی مغز، کم خوابی، خشکی چشم 

و مخاطات بسیار مفید است. 

امیننیکاقبالی
متخصصچشمپزشکی

 ۱- از صفات الهی- سریالی از سعید آقاخانی ۲- از 
شــنبه تا آدینه- در پناه- مرده ریگ و ماترک 3- حرف 
ندا- سوغات کرمانشاه- ســرزنش وطعنه- مساوی ۴- 
کشــیدنی زندگان- افسانه گو- یارســوزن- اسب پهن 
پشت 5- شامل شونده- هدایت شده ۶- اختراع کننده- از 
ضمایر مشــترک- بی بهــره از جوانمــردی ۷- یارغم- 
آهک- کوه- پناهــگاه ۸- تیرپیکانــدار- نامه ای که به 
وسیله آن شــخص را به دادگاه فراخوانند- رمق آخر ۹- 
رسوم وسنن- جاده ومسیر- لباس- تکیه دادن ۱۰- مرکز 
کردســتان- جمع رتبه- به روزکردن برنامه های رایانه 
۱۱- درجات- ازمیقات های پنجگانــه حج ۱۲- نوعی 
سبک موسیقی- برج فرانسه- آن طور و آن گونه- حرکت 
کرم ۱3- دوســتی- نوعی تذکر- بالیدن- بندگی ۱۴- 
جزیره ای در دریای کارائیب- قطارزیرزمینی- جدا از هم 
۱5- لرزان- سریالی به کارگردانی محمدرضا خردمندان 

و علیرضا بذرافشان

 ۱- معادل فارسی پرایس لیست- رحمت طلبیدن ۲- سبک وخوار- کج شدن- کاشف میکروب 
حصبه 3- پراکندگی- طرف وجهت- ملیح- نوعی مدل مو ۴- از مصالح ساختمانی- بی دینی- ماه 
کامل- فرزوزرنگ 5- برتری جستن- از جان گذشــته ۶- به آرزو نرسیده- نزدیک صبح- خروس 
مازندرانی ۷- از ماه های زمستان- حشــره جهنده- زننده- رطوبت ۸- شریک زندگی- زیبارویی- 
یوزپلنگ ۹- جنس مذکر- دوراندیش- وســط ومیان- گل ســرخ ۱۰- بدپیله و سمج- پول سابق 
ایتالیا- فرهنگ  لغات فرانسوی ۱۱- یادگرفتن- موسس ســلطنت پارس ۱۲- آرایش- تله- چاق 
خودمانی- دشت ۱3- خشکی- اعتقادقلبی- نمونه نمایشی- یارگندم ۱۴- پیشواورهبر- فالگیری- 

لزوم سلامتی ۱5- تأثیرگذاشتن- خویشاوندان

  خوراکی های مفید برای

 کبد چرب
درحالتطبیعی،بدنماچربیرادربخشهایمختلفخودشمثل
کبدذخیرهمیکندتابتواندازآندرآیندهاستفادهکند.زمانیکه
چربیبیشازاندازهایدرکبدذخیرهشود،بابیماریایبهنام
کبدچربروبهرومیشویم.کبدچربازتولیدصفرادردستگاه
گوارشجلوگیریمیکندووظایفمرتبطباسیستمگوارشما
دچارمشکلمیشودکهاینموضوع،رویبخشهایمختلفبدن
ماهمتأثیرمیگذارد.راههایخیلیزیادیبرایدرمانکبدچرب
وجودداردامامهمترینروشدرمانی،همانروشیاستکهباعث
چربیکبدمیشود:رژیمغذایی.برخیموادغذاییهمدربرنامه
ماوجوددارندکهخودمانباخبرنیستیم،پیشنهادمیکنیممواد
غذاییایکهدرادامهبهآنهااشارهمیکنیمرامصرفکنیدواز

موادغذاییایکهمیگوییم،دوریکنید:
اینفوگرافیک:آرمانملی

مطالعهایدرسال2016نشانداد
کهمصرفاسیدهایچربامگا
3مثلماهیسالمون،ساردین،
میتواند کتان دانه و گردو
بهبهبودچربیکبدوسطح
کلسترولخونمنجرشود.

سیرتواناییپیشگیریازالتهابکبدرادارد.
سیر،منبعغنیازویتامینB6است.کبد،یک
نوعکلسترول)VLDL(راتولیدمیکندومانع
ازجریانبیرویهچربیهادرخونمیشود.با
اینحال،وقتیکهسطحVLDLوسایرانواع
کلسترولبالاست،میتواندبهکبدآسیببرساند
ومنجربهبروزکبدچربشود.خواصسیربرای
کبدعبارتنداز:کاهشکلسترولکل،کلسترول
LDL،کلسترولVLDLوتریگلیسیرید
تولیدشدهدرکبد.مصرفمنظمسیرمیتوانداز
کبدچربجلوگیریکندیاحتیآنراکاهشدهد.

درختی آجیلهای همه
میتواننددربرنامهغذایی
اما باشند، داشته شماجا
گردوگلسرسبدآناست
وبهعنوانیکیازبهترین
غذاهایمفیدبرایکبدچرب
شناختهمیشود.اینآجیل
سرشارازاسیدهایچرب
امگا3استکهنرخچربیدر
کبدرابهمیزانبسیارزیادی

کممیکند.

کلمبروکلیازآندستسبزیجاتی
استکهخواصبسیارزیادیدارد؛
هرچقدرهمکهخیلیهاآنرا
دوستنداشتهباشند.مطالعهای
عنوانکردهکهخوردنکلمبروکلی
میتواندازتجمعچربیدرکبد

جلوگیریکند.

اسیدهای چرب امگا ۳ 

گردوسیر

کلم بروکلی


