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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

سویه جدید کووید کمتر از حد تصور تهدیدکننده استکدام میوه ها قند کمتری دارند؟
 مصرف میوه برای همه افراد توصیه می شود، اما برخی 
از میوه ها هستند که قند کمتری دارند و خوردن آنها 
به شدت توصیه می شود. میوه هایی که در ادامه معرفی 
می شوند، از پایین ترین سطح قند به بالاترین مقدار قند 
قرار گرفته اند. طبق تحقیقات صورت گرفته، توت ها 
عموما میوه هایی با پایین ترین سطح قند هستند و هم 
چنین دارای بیشترین میزان آنتی اکسیدان ها و مواد 
مغذی دیگر هستند. لیمو نیز در پایین ترین رده قرار دارد. 

میوه های تابستانی مانند طالبی، هلو و زردآلو در دومین 
رده قرار دارند. میوه های زمستانی مانند سیب، گلابی، و 
مرکبات شیرین مثل پرتقال میزان قند متوسطی دارند. 
)لمون و لیمو نیز حاوی شکر پایینی هستند.( میوه های 
گرمسیریای مانند آناناس، انار، انبه، موز، و انجیر تازه 
حاوی شکر زیادی هستند. هم چنین میوه های خشکی 
مانند خرما، کشمش، زردآلو، آلوسیاه، انجیر، و بسیاری 

میوه های خشک دیگر حاوی شکر بسیار بالایی هستند.

 سویه جدید کووید که »پیرولا« نامیده می شود، 
دارای جهش شدید است و بیش از ۳۰ تغییر اتفاق افتاده 
است. این جهش بزرگ در تکامل شبیه به آنچه است 
که در زمان ظهور اومیکرون رخ داد است. دانشمندان 
در یک تحقیق در سوئد و چین، در آزمایش های 
آزمایشگاهی دریافتند که به نظر می رسد این سویه 
کمتر از آنچه تصور می شد نگران کننده است. تاکنون  
BA.۲.۸۶ به ایالات متحده و ۱۰ کشور دیگر سرایت 

کرده است. دانمارک بیشترین موارد ابتلاء را گزارش 
کرده است. در چین، محققان تشخیص دادند که 
BA.۲.۸۶ برای سیستم ایمنی بدن متفاوت از انواع 
قبلی کووید است. همچنین می تواند از مصونیت بگریزد. 
»یونلنگ کائو« گفت که در میان یافته ها کاهش دو 
برابری در توانایی واکسیناسیون و عفونت اخیر برای 
خنثی کردن  BA.۲.۸۶ در مقایسه با ویروس های 

XBB.۱.۵ وجود دارد. 

 علائم مسمومیت با ویتامین »دی «در کودک
 مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت با بیان 
اینکه ویتامین D  اگرچه بسیار مهم است ولی مصرف زیاد آن 
مسمومیت زاست، اظهارکرد: »تجویز ویتامین D و آمپول مگادوز 
بدون انجام آزمایشات ممنوع است مگر اینکه آزمایش خون 
نشان دهد که کودک دچار کمبود این ویتامین است.« دکتر 
زهرا عبداللهی درباره ضرورت و اهمیت مصرف ویتامین D در 
کودکان گفت: ویتامین D به عنوان یکی از ویتامین های محلول 
در چربی برای رشد استخوانی و سلامت استخوان و دندان لازم 
است. کودکان برای رشد استخوانی به این ویتامین نیاز دارند 
به دلیل اینکه ویتامین D  به جذب کلسیم کمک می کند و 
ترکیب ویتامین D و کلسیم برای حفظ سلامت استخوان ها و 
رشد استخوانی در کودکان نیاز است. وی ادامه داد: کودکانی 
که دچار کمبود ویتامین  D می شوند معمولا علاوه بر اینکه 
سرعت رشد در آنها کاهش پیدا می کند و دچار کوتاه قدی 
می شوند مهمتر از آن دچار نرمی استخوان و یا راشیتیسم 
می شوند که در این شرایط استخوان های طولی پاها حالت 
پرانتزی پیدا می کنند و علاوه بر این مطالعات نشان می دهد 
کمبود این ویتامین خطر بیماری های غیرواگیر در کودک را 
افزایش می دهد و سیستم ایمنی بدن وی را تضعیف می کند و 
حتی ممکن است به دلیل کمبود این ویتامین آسم و آلرژی در 
کوکان بروز پیدا کند. دکتر عبداللهی بیان داشت: اصولا ویتامین 
D منابع غذایی زیادی ندارد و بخش عمده این ویتامین از تابش 
مستقیم آفتاب بر روی پوست در بدن ساخته می شود و فقط 
ده درصد آن منابع غذایی دارد. در حال حاضر به دلیل زندگی 
شهرنشینی و آپارتمان نشینی و اینکه کودکان خیلی در معرض 
نور مستقیم آفتاب نیستند نمی توان فقط به تامین ویتامین D از 
طریق نور مستقیم آفتاب اکتفا کرد لذا براساس بخشنامه هایی 
که وزارت بهداشت به دانشگاه های علوم پزشکی کشور ابلاغ 
کرده است تمام کودکان زیر دو سال از روز سوم تا پنجم بعد 
از تولد باید قطره AD دریافت کنند. وی در ادامه گفت: مکمل 
خوراکی AD که حاوی ۴۰۰ واحد بین المللی ویتامین D و 
۱۵۰۰ واحد ویتامین A است از طریق شبکه های بهداشت و 
درمان کشور و توسط بهورزان و مراقبان سلامت در پایگاه های 
سلامت در مناطق شهری و حاشیه شهرها به صورت رایگان در 
اختیار مادران قرار می گیرد که باید روزانه ۲۵ قطره از این مکمل 
به کودک تا دوسالگی داده شود. وی افزود: توصیه می شود در 
کنار مصرف قطره خوراکی  AD، روزی ۵ تا ۱۰ دقیقه دست و 
پا و صورت کودک در فضای باز و نه از پشت شیشه در معرض 
نور مستقیم آفتاب باشد تا مقداری از ویتامین D مورد نیاز 
کودک از این طریق جذب شود. قطره AD برای پیشگیری از 
کمبود ویتامین D در کودک است اگر موارد کمبود اتفاق بیفتد 
و آزمایشات نشان دهند که کودک دچار کمبود این ویتامین 
است، براساس پروتکل های درمان و بسته به شدت کمبود، دوز 
بالاتر ویتامین D طبق نظر پزشک برای وی تجویز می شود. وی 
خاطرنشان کرد: تجویز ویتامین D و آمپول مگادوز بدون انجام 
آزمایشات ممنوع است مگر اینکه آزمایش خون نشان دهد که 
کودک دچار کمبود این ویتامین است چون وقتی خودسرانه 
و بدون اطمینان از کمبود، این ویتامین برای کودک تجویز 
شود احتمال مسمومیت ناشی از مصرف زیاد ویتامین D در 
کودک وجود دارد. وی هشدار داد: ویتامین D اگرچه بسیار 
مهم است ولی مصرف زیاد آن مسمومیت زاست. مسمومیت با 
ویتامین D در کودکان به شکل تشنگی، ادرار زیاد، حالت تهوع 
و استفراغ، گیجی و سردرد است و بنابراین بسیار مهم است که 
حتما کمبود ویتامین با آزمایش ها ثابت شده باشد. وی درباره 
کمبود ویتامین D برای کودکان بالای دو سال و سایر سنین، 
گفت: مطالعات وزارت بهداشت نشان داده که کمبود ویتامین 
D در تمامی گروه های سنی وجود دارد و برای پیشگیری و 
کنترل کمبود این ویتامین در همه سنین یک دستورالعمل 
مکمل یاری ویتامین D وجود دارد که در این بخشنامه می گوید 
باید کودکان زیر دوسال ۲۵ قطره AD در روز، کودکان دو تا 
۱۲ سال هر دو ماه یک بار یک مکمل ۵۰ هزار واحدی ویتامین 
D و افراد بالای ۱۲ سال ماهانه یک مکمل ۵۰ هزار واحدی را 
مصرف کنند. وی در پاسخ به اینکه آیا پادرد کودک علامتی از 
 D است، افزود: یکی از علائم کمبود ویتامین D کمبود ویتامین
در بدن دردهای استخوانی است ولی همان طور که گفته شد باید 
با آزمایش خون مشخص شود میزان این ویتامین در بدن چقدر 
است و آیا کمبودی وجود دارد یا خیر و فقط با اتکا به علائم 
بالینی مثل پادرد نمی شود برای تجویز مگادوز یا ویتامین D با 
دوز بالا تصمیم گرفت. وی اضافه کرد: مصرف محصولات غنی 
شده با ویتامین D موجود در بازار از جمله شیر و لبنیات و ماست 
 D می تواند مقداری به تامین ویتامین D  غنی شده با ویتامین
مورد نیاز بدن کمک می کند در کنار آن قرار گرفتن در معرض 
نور مستقیم خورشید راهی مناسب برای جذب این ویتامین در 
بدن است اما به شرطی که از کرم های ضد آفتاب استفاده نشود 
و زمان آن نباید از ۱۰ تا ۱۵ دقیقه بیشتر باشد چون به پوست 

آسیب می رساند.

نکتــــه
  گیاهان مفید برای کاهش فشارخون

 فشارخون بالا که به آن پرفشاری نیز می گویند شایع ترین 
فاکتور خطر قابل پیشگیری بیماری های قلبی است. 

ریحانشیرین
ریحان یک گیاه خوش طعم است که در اشکال مختلف 
وجود دارد. این گیاه در طب گیاهی نیز محبوبیت فراوانی دارد 
زیرا سرشار از ترکیبات گیاهی قدرتمند است. ریحان شیرین 
سرشار از اوژنول است. تحقیقات این آنتی اکسیدان گیاهی را 
به فواید زیادی برای سلامتی ازجمله کاهش فشارخون مرتبط 
می دانند. مطالعات نشان می دهند که اوژنول به عنوان یک 
مسدودکننده کانال کلسیم طبیعی به کاهش فشارخون کمک 
کند. مسدودکننده های کانال کلسیم از حرکت کلسیم به قلب و 
سلول های شریانی جلوگیری می کنند و به رگ های خونی اجازه 

استراحت می دهند.
 جعفری

جعفری گیاهی محبوب در اکثر رژیم های غذایی است. 
این گیاه بومی مدیترانه است و خواص غذایی فوق العاده ای 
دارد. جعفری حاوی ترکیبات متنوعی مانند ویتامین C و 
کاروتنوئیدهای رژیمی است که ممکن است در کاهش 

فشارخون نقش داشته باشند.

عمــودیافقــی

ز نور  ءبنفش بخشی ا   اشعه ماورا
الکترومغناطیس است که از خورشید 
تابیده می شود هیچ اشعه ماوراءبنفشی 
از انواع مختلف آن برای پوست مفید 
بر  براین پوست باید در برا نیست بنا
این اشعه به ۲ دلیل محافظت شود. 
ثر این اشعه در پیری  یکی به دلیل ا
زودرس پوست که 7۰ درصد پیری 
پوست ناشی از تابش نور آفتاب است. 
مساله بعدی سرطان هایی که بعدها 
ثر این اشعه در پوست بروز پیدا  بر ا
می کند که این سرطان ها انواع مختلفی 
رد. در سنین پایین تر صدمه این  دا
است.  بیشتر  بسیار  پوست  به  اشعه 
در یک ساعاتی از روز بین ساعت ۱۰ 
صبح تا ۴ بعدازظهر میزان این اشعه 
بیشتر است. باید دقت کنیم در ساعاتی 
ز منزل  که میزان اشعه بیشتر است ا
بیرون نرویم. دو نوع اشعه ماوراءبنفش 
بنفش UVA و اشعه  ریم اشعه فرا دا
فرابنفش  UVB، که اشعه ماوراءبنفش 
UVB بخش اعظمش از شیشه معمولی 
ءبنفش  رد نمی شود ولی اشعه ماورا
UVA از شیشه پنجره رد می شود و 
هر دوی اینها می توانند عوارض پیری 
زودرس پوست و سرطان های پوست 
روی  بر  باشند.  داشته  به دنبال  را 
بسته بندی ضدآفتاب ها نوع SPF آن 
 SPF درج شده است که میزان این
و  است  مهم  بسیار  در ضدآفتاب ها 
کرمی که  SPF آن بالای ۵۰ باشد 
حدود 9۸ درصد از پوست ما در برابر 
اشعه ماوراء بنفش محافظت می کند و 
SPF  بالای ۱۵ حدود 9۳ درصد باعث 
محافظت از پوست می شود. بنابراین 
 SPF بهتر است که از کرم ضدآفتاب
بالای ۵۰ استفاده کنیم اما این به این 
معنا نیست که کرم های SPF ۱۵  و ۳۰ 
از پوست ما در برابر این اشعه محافظت 
نمی کنند. باید یک کلاه لبه دار حدود 7 
تا ۸ سآنتی متر باید بر روی سر بگذاریم، 
همچنین باید از یک عینک ضدآفتابی 
استفاده کنیم که به طور کامل دور 
چشم را پوشش دهد. گفته می شود 
ضدآفتاب را معمولا هر ۳، ۴ ساعت 
باید تمدید کنیم به علاوه اینکه بر روی 
برخی از ضدآفتاب ها مقاومت در برابر 
آب را درج کرده اند که حدود ۴۰ تا ۸۰ 
دقیقه می توانند در برابر آفتاب، پوست 
را محافظت کنند و بعد از آن اثر خود 
را از دست می دهند لذا اگر در آب شنا 
می کنید یا زیاد عرق می کنید این باعث 
می شود که اثر ضدآفتاب از بین ببرد و 
باید مجددا از ضدآفتاب استفاده کنید.
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پاینده وجاوید- کلت معروف- آزمون ورودی دانشــگاه 
۱۴- از وسایل تهیه چای- سوغات کرمان- خرده سنگ 
۱۵- پایتخت یونان- نام دیگر ســیاره بهرام- از شاعران 

ایرانی که شاهنامه اثر اوست
  

۱- از نام های خداوند- شکسته شده- چه بسیار ۲- قلعه حکومتی- نمایشنامه ای از آریستوفان- 
ناگواری اوضاع ۳- رســم کننده- فرمانروا- بیماری زردی ۴- گرفتارشدن- خیس- شخصیتی در 
شاهنامه ۵- شهری در آلمان-  ازحشرات- آشفتگی وبی نظمی- حافظه ای در رایانه ۶- می دهند 
تارســواکنند- نوخواه- شــبی که درآنیم 7- آرامش واطمینان- دردریافراوان  است- پرنده درنا 
۸- پشــم نرم- اولین دولت آریایی- یکی از مزه هــا 9- خانه کنار دریا- بغــل- جایگاه درندگان 
۱۰- بزرگترازگوشــی، کوچکترازتبلت- آن چه که پیش از موقع مقرر به دست آید- ورم وآماس 
۱۱- کجاست؟- شیک- درخت  زبان گنجشک- نوعی اسب ۱۲- کلبه ترکمنی- خطاب بی ادبانه- به 
رنگ قرمز ۱۳- فیلسوف قربانی شوکران- جوانمردی- دوست مخلص ۱۴- شتاب کننده- شهری در 

کنگو- هم داستان رامین ۱۵- نیروی حیات- شهرت- سیاهی وکدورت

زردچوبه می تواند 
زندگی شما را 

نجات دهد!
زردچوبهگیاهیگلداراستکهبانامعلمی Curcuma longa شناختهمیشود.
یکیازاعضایخانوادهزنجبیل،ریزوم)ریشه(گیاهزردچوبهاستکهدرپخت
وپزوهمچنینرنگرزیاستفادهمیشود.اینگیاهچندسالهدرهندرشدو

پرورشمییابدوبرایزندهماندنبهدمایمتوسطحداقل20درجهسانتیگراد
)68درجهفارنهایت(نیازدارد.


