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a r m a n m e l i . i r
یادداشت

 تاثیر خواب 
بر ذهن دانش‌آموزان 

بــرای  کیفیــت  با و  کافــی  خــواب 
دانش‌آموزان و تأثیرات آن بر رشد جسمی و 
یادگیری آن‌ها در آستانه آغاز سال تحصیلی 
اهمیت دارد. با توجه به اینکه دانش‌آموزان 
در سنین رشد و یادگیری قرار دارند، تأمین 
خــواب کافــی برایشــان از اهمیــت ویــژه‌ای 
کیفیت بــه طور  برخــوردار اســت؛ خــواب با
، یادگیری، رفتــار و حتی  مســتقیم بر تمرکــز
رشــد جســمی آن‌هــا تأثیــر می‌گــذارد. یــک 
دانش‌آمــوز دبســتانی ممکن اســت بــه ۹ تا 
۱۱ ساعت و یک نوجوان به حدود ۹ ساعت 
خــواب شــبانه نیــاز داشــته باشــد و کمبود 
یــا کیفیــت پاییــن خــواب می‌توانــد منجــر 
لاتــی ماننــد پرخاشــگری،  بــه بــروز اختلا
، افت تحصیلی  بی‌قراری، اختــال در تمرکز
و حتــی مشــکلات خلقــی نظیر اضطــراب و 
افســردگی در فرد شــود. راهکارهای تنظیم 
خواب: تنظیم ساعت خواب باید تدریجی 
کنــون آغــاز شــود. خانواده‌هــا باید  و از هم‌ا
به‌تدریــج هــر شــب زمــان خــواب کــودک را 
نیم‌ســاعت زودتر تنظیم کنند تا به ساعت 
مطلوب برســند. بهترین زمان خواب برای 
کــودکان قبــل از ســاعت ۱۲ شــب اســت؛ 
زیــرا هورمون‌هــای مهــم بــدن از جملــه 
هورمون رشــد در ســاعات اولیه شب ترشح 
می‌شــوند. اســتفاده از تبلــت، موبایــل و 
تلویزیــون به‌خصــوص در ســاعات پایانــی 
شــب، خــواب را بــه تأخیــر می‌انــدازد. نــور 
آبی ایــن وســایل باعــث اختــال در چرخه 
خــواب و بیــداری افــراد می‌شــود، بنابراین 
بهتر اســت اســتفاده از این وسایل حداقل 
دو ســاعت پیــش از خــواب متوقــف شــود. 
اتــاق خــواب بایــد تاریــک، آرام و بــا دمــای 
مناسب باشــد. اســتفاده از نور زرد به جای 
نــور آبــی در محیــط خانــه نیــز می‌توانــد به 
بهبــود کیفیــت خــواب کمــک کنــد. شــام 
بایــد ســبک و حداقــل ۲ تــا ۳ ســاعت قبــل 
از خــواب میــل شــود. غذاهــای ســنگین، 
کافئیــن‌دار  فســت‌فود و نوشــیدنی‌های 
مانند چــای، قهــوه و نوشــابه‌های انــرژی‌زا 
باعــث اختــال در خــواب می‌شــوند. در 
 ، مقابــل، برخــی مــواد غذایــی ماننــد شــیر
ماســت، مــوز و آجیل‌هــا به‌دلیــل داشــتن 
تریپتوفــان و منیزیــم می‌توانند به داشــتن 
خوابــی آرام‌تــر کمــک کننــد. بهتریــن زمان 
برای فعالیت‌های ورزشی پیش از ساعت ۵ 
عصر اســت. همچنین ورزش‌های سنگین 
نباید در ســاعات پایانی شــب انجام شوند. 
در مــورد بی‌خوابــی، بی‌خوابی تنهــا زمانی 
یک اختــال تلقی می‌شــود که بیش از ســه 
ماه و در هفته بیش از ســه شب تکرار شود. 
داروهــا و مکمل‌هــای خــواب بایــد تنهــا بــا 

تشخیص و تجویز پزشک مصرف شوند. 

دانــستنی‌هـــا
کبد چرب با بی‌تحرکی و اضافه‌ وزن 

فوق‌تخصص بیماری‌های گوارش و کبد بزرگسالان، بیماری 
کبدچرب را نتیجه مســتقیم زندگی شــهری و سبک نادرست 
زندگی دانست و گفت: بی‌تحرکی و اضافه‌‌وزن ریشه‌های اصلی 
کید  این بیماری به شمار می‌روند. دکتر پژمان علوی‌نژاد با تأ
بر نقش کبد در تنظیم متابولیســم بــدن، این عضــو را به یک 
»کارخانــه پیچیده« تشــبیه کرد که بــرای بقای بــدن ضروری 
اســت و افــزود: هنگامی‌کــه بیــش از ۵ درصد وزن کبد توســط 
ســلول‌های چربی اشــغال شــود، اصطلاحا به آن کبدچرب یا 
کبدچرب غیرالکلی گفته می‌شــود؛ در این حالــت، بافت کبد 
به دلیل تجمع بیش از حــد چربی، عملکرد صحیح خــود را از 
دست داده و آسیب می‌بیند. وی بیان داشت: در حال حاضر 
کبدچرب تبدیل به یک همه‌گیری جهانی شده و در بسیاری 
از جوامــع، از هر ســه تــا چهار نفــر، یک نفــر به آن مبتلاســت. 
چون بیماری کبدچــرب در اغلب موارد بدون نشــانه اســت، 
از آن به عنوان قاتل خاموش یــاد می‌شــود و آرام آرام بدن را از 
بین می‌برد. فوق‌تخصص بیماری‌های گــوارش و کبد با بیان 
گهانی نیســت، تصریح کرد:  اینکه کبدچرب، یــک بیمــاری نا
وقتی فردی به کبدچرب مبتلا می‌شود، ممکن است عملکرد 
کبد خود را در یک دوره ۱۰ تا ۱۵ ساله از دست بدهد و به سمت 
بیماری‌هــای پیشــرفته‌ای ماننــد ســیروز کبدی پیــش برود. 
مطالعات نشان می‌دهد در آینده، بیشترین نیاز به پیوند کبد، 

ناشی از عوارض همین بیماری خواهد بود. 
   کبدچرب علامت خاص ندارد

عضو هیــات علمی دانشــگاه علوم پزشــکی جندی شــاپور 
اهواز درباره علائم این بیماری توضیح داد: کبدچرب علامت 
خاصی نــدارد و معمولا فقط از طریــق ارزیابی‌هــا، غربالگری و 
کید کرد: برخی  چکاپ‌ها شناسایی می‌شــود. وی در ادامه تأ
شــواهد می‌توانند زنــگ خطر را بــه صــدا درآورند؛ افــرادی که 
اضافــه‌وزن، قند خــون بــالا یا ســابقه چربی خــون بــالا دارند، 
بیشــتر در معــرض ابتــا بــه کبدچــرب هســتند. ایــن بیماری 
ممکن است همراه با سایر بیماری‌ها مانند هپاتیت ویروسی، 
هپاتیــت خودایمنی یا کبدچــرب الکلــی )در مصرف‌کنندگان 
الکل( نیز مشاهده شــود. علوی‌نژاد خاطرنشان کرد: معمولا 
بروز علائمی مانند درد شکم، اسهال یا یبوست، نگرانی برای 
ابتلا به کبدچرب ایجــاد می‌کند، در حالی کــه این علائم هیچ 
ارتباطی با این بیماری ندارند. تشخیص قطعی کبدچرب صرفاً 
از طریق آزمایش خون و تصویربرداری‌هایی مانند سونوگرافی 
یا الاستوگرافی امکان‌پذیر اســت. فوق‌تخصص بیماری‌های 
گــوارش و کبــد، اظهــار داشــت: افزایــش قنــد یــا چربــی خــون 
نشان‌دهنده اختلال در متابولیسم بدن است و محل اصلی 
متابولیسم این مواد در کبد اســت، بنابراین وقتی این فرآیند 
مختل شود، به تدریج سلول‌های چربی در کبد تجمع یافته 
و جایگزین سلول‌های سالم می‌شــوند. این تجمع در نهایت 
می‌تواند به ســیروز کبدی و از بین رفتن ساختار طبیعی کبد 
منجر شود. وی گفت: چنانچه افراد دارای اضافه‌وزن بتوانند ۵ 
تا ۱۰ کیلوگرم از وزن خود را کم کنند و سه جلسه در هفته ورزش 
هوازی منظم داشته باشند، تأثیر این اقدام از هر دارویی برای 
بدن مؤثرتر خواهد بود. داروها به بهبود شرایط کمک می‌کنند 
اما نجات جان انسان در این شرایط به خود فرد و تغییر سبک 
زندگی بستگی دارد. عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 
بیان کرد: پرهیــز از پرخوری، مصرف فســت‌فودها و غذاهای 
چــرب و پرکالــری بســیار توصیه می‌شــود، همچنین داشــتن 
فعالیت بدنی کافی، به ویژه در کودکان و نوجوانان نیز اهمیت 
دارد.  وی در مورد باورهای رایج، به‌ویژه در خصوص تأثیر آب 
سرد بر کبد، تصریح کرد: این باور پایه علمی ندارد. دمای بدن، 
آب و مواد غذایی را با دمای خود همسان می‌سازد، بنابراین 
آب ســرد یا جوش هیــچ تأثیــری بر کبــد نــدارد. فوق‌تخصص 
کید کرد: خواب منظم شبانه به  بیماری‌های گوارش و کبد تأ
ارگان‌های بدن از جمله کبد کمک می‌کند تا وظایف خود را به 
درستی انجام دهند. نوشــیدن روزانه یک یا دو فنجان قهوه، 
مصرف شکلات تلخ و استفاده از زردچوبه و مرکبات می‌تواند 

به بهبود عملکرد کبد کمک کند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

واکسن آنفلوآنزا سیستم ایمنی را تقویت می‌کندتحولی در درمان میگرن با داروی فشارخون
متخصصان می‌گویند نوعی داروی فشارخون می‌تواند 
درمان میگرن را در سراســر جهان متحول کنــد. »رادیو و 
« اعلام کرد که متخصصان این کشور  تلویزیون دولتی نروژ
دریافته‌اند که یک داروی موجود برای درمان فشارخون 
می‌تواند تاثیر مثبتی بر بهبود میگرن داشــته باشد. آنها 
کید کردند: این دارو که پیش‌تر برای درمان  همچنین تأ
کنون می‌تواند به یک  فشــارخون بالا استفاده می‌شــد، ا
درمان مقــرون به‌صرفه میگرن در سراســر جهان تبدیل 

شــود. »لیز ریســتاد اوی«، محقق ارشــد گفت: ایــن دارو 
به‌نــام »کاندســارتان« اســت. در این مطالعــه نزدیک به 
۵۰۰ شــرکت‌کننده مورد ارزیابی قرار گرفتند. نتایج نشان 
داد کــه ایــن دارو می‌تواند از حمــات میگــرن در افرادی 
کــه کمتــر از ۱۵ روز در مــاه ســردرد دارند، جلوگیــری کند. 
ایــن متخصصــان در عیــن حــال خاطرنشــان کردنــد اثر 
»کاندسارتان« با داروهای جدیدتر و گران‌تر میگرن قابل 

مقایسه است و البته بدون عوارض جانبی شدید. 

فوق‌تخصص آسم و آلرژی عضو هیات علمی دانشگاه درباره 
کسن از نوع ویروس غیرفعال  کیدکرد: این وا کسن آنفلوآنزا تأ وا
اســت و هیچ خطری برای ابتلا بــه آنفلوآنزا نــدارد؛ تزریق این 
کسن به‌ویژه در افراد آسیب‌پذیر مانند سالمندان و بیماران  وا
مبتــا بــه بیماری‌های مزمــن تنفســی به‌‌طور جــدی توصیه 
کســن  می‌شــود. دکتــر احمــد وثوقی‌مطلق اظهارداشــت: وا
آنفلوآنزا بر اســاس ســویه‌های فعال ویروس هر ســال توسط 
سازمان بهداشت جهانی تعیین می‌شود، بنابراین تزریق آن 

باید سالانه تکرار شود. حتی افرادی که در گذشته به آنفلوآنزا 
مبتلا شــده‌اند، به‌دلیل تغییــرات مــداوم آنتی‌ژنیک ویروس 
کید  کسن دارند. وثوقی‌مطلق با تأ همچنان نیاز به دریافت وا
کسن به هیچ‌عنوان سیستم‌ایمنی بدن را ضعیف  بر اینکه وا
کســن سیســتم ایمنی را بــرای مقابله  نمی‌کنــد، گفت: این وا
با ویــروس آنفلوآنــزا تقویــت می‌کنــد. این پزشــک متخصص 
کسن باید سالیانه و براساس سویه‌هایی که سازمان  گفت: وا

نکتــــه بهداشت جهانی اعلام می‌کند، تزریق شود.
تاثیر موسیقی در تنظیم فشارخون 

یک مطالعه کوچک نشان داد که به نظر می‌رسد فشارخون 
با الگوهای موسیقی هماهنگ می‌شود. محققان می‌گویند که 
این هماهنگی ممکن است به افزایش حساسیت بارورفلکس 
بــدن- توانایی بــدن در تنظیم فشــار خــون- کمک کنــد. به 
گفته‌ی نویســنده‌ اصلی، »الین چو«، »ایــن یافته‌های جدید 
می‌تواند پیامدهای گسترده‌ای برای سلامت داشته باشد.« 
چو توضیــح داد: »این تحقیق ایــن احتمال جــذاب را مطرح 
می‌کند کــه مــا می‌توانیــم در آینــده موســیقی‌درمانی‌هایی را 
طراحی کنیم که پاســخ‌های بیولوژیکی خاصی را ایجاد کنند. 
ایــن فراینــد می‌تواند به‌طــور خــاص برای افــراد تنظیم شــود 
و مــا را به موســیقی به‌عنــوان پزشــکی دقیــق نزدیک‌تــر کند. 
در درازمــدت، روزی ممکــن اســت بتوانیــم از موســیقی برای 
پیشــگیری از بیمــاری قلبــی یــا کنــد کــردن، متوقف کــردن یا 
معکوس کردن روند پیشــروی آن استفاده کنیم.« تحقیقات 
چو بر جنبه‌ای از موســیقی به نام »ســاختار عبارات« متمرکز 
بود. در طول یک اجرا، نوازندگان ســرعت و بلندی موســیقی 
را تغییر می‌دهند تــا مرزهای عبارات درون قطعه را مشــخص 
کننــد و الگوهــای موســیقی دلپذیــری ایجــاد کننــد کــه مردم 
به آنها جــذب شــوند. محققان خاطرنشــان کردنــد که برخی 
از قطعــات موســیقی ســاختار عبــارات قابــل پیش‌بینی‌تری 
نســبت به ســایرین دارند.  چو و همکارانش فعالیــت قلب ۹۲ 
نفر را هنگام گوش‌دادن به ۹ قطعه از ۳۰ قطعه موسیقی پیانو 
ضبط شده که توســط پیانیست‌های مشــهور اجرا شده بود، 
ردیابی کردند. شــرکت‌کنندگان به طور متوسط ۴۲ سال سن 
داشتند. محققان در یک بیانیه خبری توضیح دادند که یک 
الگوریتــم کامپیوتــری مرزهای قوســی ضرب آهنــگ و بلندی 
صدای موسیقی هر انتخاب را مشخص کرد. آنها به طور خاص 
به دنبال هماهنگی بودند: توانایی بدن در هماهنگ‌ســازی 
ریتم‌های فیزیولوژیکی با محرک‌های خارجی، مانند موسیقی. 
ایــن مطالعــه نشــان داد کــه در بیشــتر مــوارد، فشــار خــون با 
تغییــرات بلنــدی صــدای موســیقی راحت‌تــر از تغییــرات در 
ســرعت هماهنگ می‌شــود. چو توضیح داد: در طول زمان و 
در فرهنگ‌های مختلف، انســان‌ها با موسیقی حرکت کرده و 

هماهنگ شده‌اند. 

 عمــود‌ی  افقــی

ایــران در  همــوار  رســوبی  جلگــه‌ای  کاهــن-   ‏1- 
 2- صمیمیــت- فرشــته ‌مــوکل بــر زمیــن- بالای‌فرنگی 
3-  رفوزه- پیکان- میوه‌ای از نوع خربزه- روش و شیوه 
4- خروس مازندرانی- پرنده‌ای خوش‌آواز- شــهری در 
ایالت واشنگتن 5- رخنه و شکاف- حس بویایی- امير 
و پادشاه 6- نام سبکی از کشــتی محلی در ایران- غول 
برفی- پیش‌افتادن 7- یار »هوی«!- الفبای‌ موسیقی- 
تند و سریع- دوش‌وکتف 8- نزدیکان- سلطان- شریک 
- بخیه ‌درشــت-  9-  طاقچه بــالا- مژدگانی خوش‌خبر
اســتان ‌کویــری 10- مردبافنــده- درخــت تســبیح- از 
وسایل جنگی ‌قدیم 11- پیوستن- دشمن سرسخت- از 
ســوغاتی‌های کرمان 12- عنــوان جلــدی از کتاب‌ها- از 
قارچ‌های آفت گندم‌وجو- صف و ردیف 13- ناشنوایی- 
ایالتی در آمریکا- درخت انگور- خاندان و قوم 14- بانگ 
قمــری- عنکبــوت- ســرطان خــون 15- اثــری از ویلیام 

شکسپیر- کزاز
 

گاه- پلنگ کارتونی 3- مقابل  1- تعصب- اثري از جيمز پترسون 2- دوست صمیمی- داننده‌وآ
 خوب- بخشندگان- پشتیبان 4- نوعی ورزش با گوی و چوگان- کلمه شگفتی- فالگیری- مکان
 5- صندلــی معلولیــن- پروفیــل فلــزی- آرایــش 6- گله‌کــردن- خطایــی در فوتبــال- فرزنــد 7- 
ک فرانسوی- نگهبان و کشيکچي-  پایان‌نامه- مأنوس شدن- آبکی- آسیاب دستی 8- یک‌خورا
تکیه کلام درویش 9- بالای کوه- یک خودمانی- آبرسان- زیادنیست 10- حرف 28 الفبای فارسی- 
شهری در فرانسه- ناپسندشمردن 11- پســت‌وفرومایه- باسکول- نمایندگی 12- اولین عدد سه 
رقمی- صندوق قدیمی-  عددورزشی- توده چیزی 13- پشیمان- مقابل کمتر- پسوندشباهت 
ک مخصوص بانوان 15- فضاپيماي فاتح ماه- پروانه ماشین و  14- آسایش- خزانه‌دار- از پوشــا

هواپیما

 روغن ماهی علاوه بر کاهش افسردگی باعث تنظیم 
نوسانات خلقی شده و به بهبود خلق و افزایش روحیه 
کمک می‌کند. همچنین مصرف این چربی‌ها در دوران 
بارداری از ابتلای مادر به افسردگی پس از زایمان 

پیشگیری می‌کند.

کاهش افسردگی
با کوتاه‌ترشدن روزها در پاییز و زمستان، بدن ویتامین 

D کمتری تولید می‌کند؛ کمبودی که می‌تواند به 

خستگی، افت خلق‌وخو و ضعف سیستم ایمنی منجر 

شود. اما با چند تغییر ساده در رژیم غذایی و سبک 

زندگی، می‌توان سطح این ویتامین مهم را به‌راحتی 

بالا برد. با ترکیب هوشمندانه غذاها و عادات درست، 

می‌توانید انرژی و نشاط خود را در روزهای کوتاه پاییز و 

زمستان حفظ کنید.

 D راه‌های ساده برای افزایش ویتامین
حانیه راجی

فلوشیپ خواب 

کارشناسان تغذیه می‌گویند: »دریافت کافی ویتامین D از غذا به‌تنهایی کار آسانی نیست«، اما با برنامه‌ریزی غذایی 
کارل بهترین منبع هستند؛ تنها ۸۵ گرم  می‌توان کمبود نورخورشید را جبران کرد. ماهی‌های چرب مثل سالمون و ما

سالمون می‌تواند تا ۷۰ درصد نیاز روزانه را تأمین کند.

 ماهی‌های چرب

گر در معرض نور UV رشد کرده باشد،  قارچ یکی از معدود منابع گیاهی ویتامین D است. نصف فنجان قارچ خام )ا
می‌تواند نیمی از نیاز روزانه را تأمین کند.  قارچ را به املت یا سبزیجات کبابی اضافه کنید. حتی می‌توانید سالمون و قارچ را 

در فر بپزید تا دو منبع ویتامین D در یک وعده داشته باشید.

قارچ را فراموش نکنید

با شروع فصل سرما و پوشیدن لباس‌های ضخیم، تولید طبیعی این ویتامین کاهش می‌یابد. متخصصان توصیه 
، 2 بار در هفته بدون  می‌کنند ۵ تا ۳۰ دقیقه قرارگرفتن در معرض نور مستقیم خورشید بین ساعت ۱۰ صبح تا ۴ عصر

ضدآفتاب کافی است.

 بعدازظهرها آفتاب بگیرید

غ حدود 6 درصد نیاز روزانه  غ‌ها مقدار کمی ویتامین D دارند، اما می‌توانند کمک‌کننده باشند. هر زرده تخم‌مر تخم‌مر
غ می‌خورید، خوردن 2 عدد  گر معمولا یک تخم‌مر غ‌ها غنی‌شده با ویتامین D هستند. ا را تأمین می‌کند. برخی تخم‌مر

می‌تواند مفید باشد )مگر اینکه پزشک محدودیت کلسترول توصیه کرده باشد(.

یک تخم‌مرغ اضافه در صبحانه


