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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ارتباط مصرف بادام با بهبود سلامت قلبعادتی که سلامتی نوزادان را تهدید می‌کند
یک تحقیق پزشــکی تازه نشان داد: بوســیدن نوزادان 
کی مانند »ویروس  می‌تواند بیماری‌های ناخواسته خطرنا
سین‌سیشیال تنفسی« را به آنها منتقل کند. این ویروس 
در بزرگســالان اغلب علائمی خفیف مانند سرماخوردگی 
و آبریــزش بینی به همــراه دارد، اما بــرای نــوزادان، به‌ویژه 
در ماه‌های نخســت زندگی، می‌تواند بــه تهدیدی جدی 
تبدیل شود. این مطالعه روی بیش از ۴۶۰۰ کودک انجام 
شد. پزشــکان توصیه می‌کنند برای محافظت از نوزادان 

گر بیمار هســتید  باید برخی عادات ســاده را رعایت کرد: ا
از نزدیکی به کــودک پرهیــز کنید و هنــگام ابــراز محبت از 
بوســیدن اطراف دهان یا بینی نوزاد خــودداری نمایید، 
چرا که علاوه بــر »آراس وی«، ویروس‌هــای دیگری مانند 
کی در نوزادان  هرپس می‌توانند بیماری‌های بسیار خطرنا
ایجاد کنند. بهترین راه، بوسیدن پشت‌سر یا بازی با پاهای 
کوچک نوزاد اســت تا بدون به خطر انداختن سلامت او، 

محبت و صمیمیت ابراز شود.

پژوهشــی تــازه نشــان می‌دهــد خــوردن یــک مشــت 
بــادام در روز بــه کاهــش کلســترول بــد و بهبــود ســامت 
قلب کمک می‌کنــد. مطالعه روی بیش از ۲۰۰۰ نفر نشــان 
کی ســاده شــاخص‌های مهم خون  داد: بادام؛ این خورا
را در جهت مثبت تغییــر می‌دهد و از خطــر بیماری‌های 
قلبی و ســکته می‌کاهد. در این پژوهش شــرکت‌کنندگان 
یا به طور منظم روزانه مقداری بادام می‌خوردند یا برنامه 
غذایی مشابه بدون مصرف بادام داشتند. بهبود معمولا 

در افرادی مشاهده شد که ســطح کلسترولشان در ابتدا 
بالا بــود. مقدار دقیــق بــادام مصرفی یا مصــرف داروهای 
کاهش‌دهنده کلســترول تاثیر چشــمگیری بر نتایج کلی 
نداشــت. برای داشــتن قلبی ســالم می‌توانیــد در برنامه 
روزانه‌تــان تغییــر کوچکی ایجــاد کنید و به‌جــای تنقلات 
پرکالــری، یک مشــت کوچــک بــادام بخورید. بهتر اســت 
بادام را با میوه یا ماست ساده ترکیب کنید تا علاوه بر فیبر، 

پروتئین بیشتری دریافت کنید. 

ضرورت درمان تنبلی چشم پیش از ۱۰ سالگی
عضو هیات‌علمی دانشگاه علوم پزشــکی جندی شاپور اهواز با 
اشاره به اهمیت غربالگری و درمان به‌موقع تنبلی چشم در کودکان 
گفت: ۷۰ درصد از دریافت‌های انسان از طریق چشم انجام می‌شود 
و به همین دلیل، رسیدگی به این عضو بسیار مهم و حساس، امری 
ضروری است. دکتر غلامرضا خاتمی‌نیا اظهار کرد: در آستانه شروع 
فصل مدارس، ســوالات بسیاری از ســوی خانواده‌ها درباره عیوب 
انکســاری، انحراف چشــم و به‌ویژه تنبلی چشــم مطرح می‌شــود؛ 
تنبلی چشــم یک بیماری شــایع اســت که در صورت عــدم درمان 
به‌موقع، می‌توانــد باعث کاهــش دائمی بینایــی شــود. وی افزود: 
تکامل چشم از بدو تولد تا حدود ۱۰ سالگی ادامه دارد و در این دوره 
گر تصاویر واضح بر روی شــبکیه تشــکیل نشــوند، چشم  طلایی، ا
به درســتی تکامل پیدا نمی‌کند. عضو هیات‌علمی دانشگاه علوم 
پزشــکی جندی شــاپور اهواز در خصوص مهم‌تریــن دلایل تنبلی 
چشم به عیوب انکســاری اشــاره کرد و گفت: عواملی همچون نیاز 
به عینــک، انحراف چشــم و افتادگی پلــک می‌تواننــد باعث تنبلی 
گر کودکی نیاز به عینک داشته باشد و از آن استفاده  چشم شوند. ا
نکند، تصاویر به صورت واضح بر روی شــبکیه تشکیل نمی‌شوند. 
ایــن فوق‌تخصــص چشــم ادامــه داد: گاهی چشــم دچــار انحراف 
)استرابیســم( اســت، در ایــن حالــت، چشــم‌ها در یــک راســتا قــرار 
نمی‌گیرند و مغز برای جلوگیری از دوبینی، تصویر چشم ضعیف‌تر را 
نادیده می‌گیرد که به مرور باعث تنبلی چشم می‌شود و یا در مواردی 
افتادگــی پلک یــا آب مروارید نیز به‌عنــوان عاملی که مانع رســیدن 
نور به شــبکیه شــود، می‌تواند تکامل چشــم را مختل کنــد. وی در 
کید بر جدی گرفتن علائم هشداردهنده، اظهارداشت:  ادامه با تا
غربالگری و تشــخیص زودهنگام تنبلی چشــم نقش بسیار مهمی 
در درمــان آن دارد. طبــق توصیه‌های بهداشــت جهانــی، کودکان 
باید در ســنین مختلف مورد معاینه قــرار گیرند. عــاوه بر معاینات 
دوره‌ای، والدین باید نسبت به علائم نیز هوشیار باشند و در صورت 
مشــاهده آنها، ســریعا به چشم‌پزشــک مراجعــه کننــد. وی افزود: 
ریزش اشــک بی‌دلیــل و مــداوم از یک یا هر دو چشــم بــدون علت 
مشــخص، یا نیاز کودک به نزدیک شــدن بیش از حد به تلویزیون 
و کتاب برای دیدن تصاویر نیز از دیگر نشــانه‌هایی اســت که نباید 
نادیده گرفته شود. در صورت مشاهده چنین علائمی، والدین باید 
هرچه سریع‌تر کودک را برای معاینه و بررسی به چشم‌پزشک ارجاع 
دهند. خاتمی‌نیا گفت: نوزاد هنگام شیرخوردن باید به چهره مادر 
نگاه کند یا به اســباب‌بازی‌های رنگی توجه نماید. در صورت عدم 
توجه حتما باید این علائم از سوی خانواده جدی گرفته شود. این 
فوق تخصص چشم خاطرنشان کرد: درمان تنبلی چشم، فرصتی 
گــر تنبلــی چشــم در دوره طلایی )از  اســت که نباید از دســت داد، ا
بدو تولد تا ۱۰ سالگی( تشخیص داده شود، قابل درمان است. وی 
توضیح داد: درمان تنبلی چشــم معمولا با استفاده از عینک برای 
اصلاح عیوب انکساری و در صورت نیاز، بستن چشم مفیدتر است. 
خاتمی‌نیا در پایان اظهار داشت: آمارها نشان می‌دهد، حدود ۴ تا ۵ 
درصد از جامعه به تنبلی چشم مبتلا هستند؛ بنابراین این بیماری 
نسبتا شایع است و به همین دلیل، برنامه‌های غربالگری چشم در 

کز بهداشت، اهمیت ویژه‌ای دارد.  مدارس و مرا

نکـــــــته
آب، بهترین نوشیدنی برای بدن

اســتادیار علــوم تغذیــه رعایــت چنــد اصــل ســاده و کلیــدی برای 
کید قرار داد. دکتر اسماء  دستیابی افراد به سبک زندگی سالم را مورد تأ
ســالاری‌مقدم گفت: ســبک زندگی ســالم به مجموعه‌ای از عادات و 
رفتارهایی گفته می‌شود که می‌تواند سلامت جسم و نیز سلامت روان 
افراد را تضمین کند و کیفیت زندگی آن‌ها را بهبود ببخشد.  وی افزود: 
گیر نظیر چاقی،  امروزه، با توجه به رشــد روزافزون بیماری‌های غیروا
دیابت، فشار خون و بیماری‌های قلبی عروقی، توجه به شیوه زندگی 

بیش از پیش حائز اهمیت است.
   رعایت سبک زندگی

دکتر سالاری‌مقدم به ذکر چند اصل ساده برای دستیابی به زندگی 
سالم‌تر پرداخت و تصریح کرد: نخستین اصل در رعایت سبک زندگی 
سالم، تغذیه درست اســت. بدن ما برای عملکرد صحیح به دریافت 
گروه‌های غذایی مختلف نیاز دارد؛ به‌طوری‌که مصرف غلات کامل، 
ســبزیجات تــازه، میوه‌ها، لبنیــات کم‌چــرب و منابع پروتئینی ســالم 
غ، حبوبات و مغزیجات بایــد در برنامه غذایی روزانه  مانند ماهی، مر
گنجانده شــود. وی ادامــه داد: در مقابــل، مصرف غذاهــای فرآوری، 
غذاهــای پرنمــک، پرچــرب و شــیرین بایــد محــدود شــود؛ بــه ویــژه 
نوشابه‌ها، شــیرینی‌جات و فســت‌فودها که ســهم زیادی در افزایش 
ابتــا بــه بیماری‌هــای مزمــن دارنــد.  وی با اشــاره بــه فواید بی‌شــمار 
نوشــیدن آب، ادامه داد: آب بهترین نوشــیدنی برای بدن اســت؛ به 
طوری‌که مصرف روزانــه ۶ تا ۸ لیوان آب توصیه می‌شــود و جایگزینی 
نوشــیدنی‌های شــیرین بــا آب می‌توانــد تأثیــر منفی چشــمگیری بر 

سلامت افراد داشته باشد.
   میوه‌ها و سبزیجات

به گفته استادیار علوم تغذیه دانشگاه علوم پزشکی ایلام، بایستی 
سهم بیشتری از بشــقاب غذای روزانه به سبزیجات اختصاص یابد؛ 
کسیدان‌ها  ، انواع ویتامین‌ها و آنتی‌ا چرا که سبزیجات سرشار از فیبر
هستند. همچنین مصرف میوه‌های تازه که منابع خوب و ارزشمندی 
از فیبــر و انواع ویتامین‌هــا هســتند، در میان‌وعده‌ توصیه می‌شــود. 
سالاری‌مقدم یادآور شد: مصرف منظم وعده‌های غذایی نیز بسیار 
مهم است و هیچکدام از وعده‌های غذایی سه‌گانه نباید حذف شود.

   فعالیت بدنی منظم 
عضو هیــات علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــام فعالیــت بدنی 
منظــم را اصل دیگری از ســبک زندگی ســالم برشــمرد و خاطرنشــان 
کرد: حداقــل ۳۰ دقیقــه فعالیت بدنــی در اغلب روزهــای هفته، خطر 
بسیاری از بیماری‌های مزمن را کاهش می‌دهد. افزون بر آن، فعالیت 
بدنی منظم به حفــظ وزن بدن در محــدوده طبیعی، بهبــود خلق و 
خو و نیز افزایش ســطح انرژی کمک می‌کند. در کنار تغذیه مناســب 
کافی ســبب  و فعالیــت بدنی، خــواب کافی نیــز مهم اســت. خواب نا
بروز اختلال در عملکرد سیستم ایمنی، مشکلات هورمونی و کاهش 

تمرکز خواهد شد.
   استرس 

دکتر اسماء سالاری‌مقدم به اهمیت مدیریت استرس هم پرداخت 
و بیان داشــت: عامل دیگری که نبایــد نادیده گرفته شــود، مدیریت 
اســترس اســت. اســترس مزمن می‌تواند بر ســامت بدن تأثیر منفی 
گذاشــته و زمینه‌ســاز بــروز بیماری‌هــای جســمی و روانی شــود. این 
متخصص تغذیه در پایان، ســبک زندگی ســالم را یک سرمایه‌گذاری 
مادام‌العمــر بــرای پیشــگیری از بیماری‌هــا و بهبــود کیفیــت زندگــی 
دانست و متذکر شد: رسیدن به سبک زندگی سالم نیازمند پیوستگی 

و استمرار است. 

 عمــود‌ی  افقــی

با توجه بــه اینکه دانش‌آموزان در ســنین 
رشد و یادگیری قرار دارند، تأمین خواب کافی 
برایشــان از اهمیت ویژه‌ای برخوردار اســت؛ 
 ، کیفیت به‌طور مســتقیم بــر تمرکز خــواب با
یادگیــری، رفتــار و حتی رشــد جســمی آن‌ها 

تأثیر می‌گذارد.
نیــاز بــه خــواب در دانش‌آمــوزان نســبت 
به بزرگســالان بیشــتر اســت، یک دانش‌آموز 
دبستانی ممکن است به ۹ تا ۱۱ ساعت و یک 
نوجوان به حدود ۹ ساعت خواب شبانه نیاز 
داشته باشد و کمبود یا کیفیت پایین خواب 
لاتــی ماننــد  می‌توانــد منجــر بــه بــروز اختلا
 ، پرخاشــگری، بی‌قــراری، اختــال در تمرکــز
افت تحصیلی و حتی مشــکلات خلقی نظیر 
اضطراب و افســردگی در فرد شود. راهکارها: 
خانواده‌هــا بایــد به‌تدریــج هــر شــب زمــان 
خــواب کــودک را نیــم ســاعت زودتــر تنظیم 

کنند تا به ساعت مطلوب برسند. 
بهترین زمــان خواب برای کــودکان قبل از 
ساعت ۱۲ شب است؛ زیرا هورمون‌های مهم 
بدن از جمله هورمون رشد در ساعات اولیه 
شب ترشح می‌شوند. در مورد محدودکردن 
اســتفاده از وســایل الکترونیکــی، باید گفت 
تلویزیــون  و  تبلــت، موبایــل  از  اســتفاده 
به‌خصوص در ساعات پایانی شب، خواب را 
به تأخیر می‌اندازد. اتاق خواب باید تاریک، 

آرام و با دمای مناسب باشد. 
اســتفاده از نــور زرد به‌جــای نــور آبــی در 
محیط خانه نیــز می‌تواند به بهبــود کیفیت 
خواب کمک کند. شام باید سبک و حداقل 
۲ تــا ۳ ســاعت قبــل از خــواب میــل شــود. 
غذاهای سنگین، فست‌فود و نوشیدنی‌های 
کافئین‌دار مانند چای، قهوه و نوشــابه‌های 
انــرژی‌زا باعث اختــال در خواب می‌شــوند. 
 ، در مقابــل، برخــی مــواد غذایی مانند شــیر
ماســت، مــوز و آجیل‌هــا بــه دلیــل داشــتن 
تریپتوفــان و منیزیــم می‌تواننــد بــه داشــتن 

خوابی آرام‌تر کمک کنند.
بهتریــن زمان بــرای فعالیت‌های ورزشــی 
پیــش از ســاعت ۵ عصــر اســت. همچنیــن 
ســاعات  در  نبایــد  ســنگین  ورزش‌هــای 
پایانــی شــب انجــام شــوند. بی‌خوابــی تنهــا 
زمانــی یک اختــال تلقی می‌شــود کــه بیش 
 از ســه مــاه و در هفتــه بیــش از ســه شــب 

تکرار شود. 
اســترس و اضطــراب ناشــی از امتحانــات 
یکی دیگر از دلایل شایع بی‌خوابی موقت در 
دانش‌آموزان است. این دســته از اختلالات 
خواب با برنامه‌ریزی منظم درســی و کاهش 
حساسیت‌ها از سوی خانواده‌ها قابل کنترل 
اســت. خــواب در ســامت عمومــی افــراد، 
اهمیت دارد. خانواده‌ها با رعایت این نکات، 
می‌توانند زمینه را برای موفقیت تحصیلی و 

رشد سالم فرزندان‌شان فراهم آورند.

حانیه راجی
فلوشیپ خواب 

‏1- آخرین پادشــاه‌ سلســله مــاد- اثــر تاریخی پیشــوا 
2- دریاچه‌ای در مازندران- از انواع شورلت در ایران- از 
سبزیجات کوهی 3- گروهی از مردم- دوستی‌ومحبت- 
 - پیــش-  واحدســطح 4- خــوردن- چینــه دیــوار
5- از نشــانه‌های جمــع‌ فارســی-  عــدم و نیســتی 
آواشناســی- درخــت تســبیح 6- دور از هــم بــودن- 
 کالای دســت‌نخورده- از نام‌هــای تاریخــی افغانســتان
 7- آخرین نبرد ناپلئون- سنگ‌سبز قیمتی- خروشنده 
8- حرف همراهی- معادل فارســی آنارشیســت-  آقای 
 اســپانیایی 9- تکیه‌کــردن- بیابــان- عنوان‌بنــدی 
10- تشک- پنهان‌کردن- حیوان 11-  آقاوسید- درخت 
جوان- حافظــه‌ای در تلفن‌همراه 12- پول نامشــروع- 
نظریــات و عقاید- چاه 13-  بله‌روســی- عددوشــماره- 
گواری  علاج‌ودرمــان- میهــن 14- مقابــل ســنگینی- نا
اوضاع- جمع سفیر 15- معادل فارسی پمپاژ- به معنای 

متحد آمده است
 

1- شــهرت‌طلب- ابــزار مکانیکــی 2- از پســران فریــدون در شــاهنامه- تطبیــق داده شــده- از 
کندگی- صحرایی در شیلی- زیادنیست 4- علامت مصدرجعلی- بوق  تمدن‌های باستانی 3- پرا
و شیپور- شیمی ‌کربنی- حقه و کلک 5- کلمه‌ای در مقام افسوس- ساز‌وبرگ اسب 6- آسمان- 
چرخیدن- اسرار 7- پایتخت مالت- حرف ‌پیروزی- رمق آخر- انبارکشتی 8- بندوزنجیر- کنایه 
از مشاجره- نوشیدنی داغ 9- میان‌ووسط- راندن مزاحم- رود پرآب- فیلم مشهور راج کاپور 10- 
غ- يکجا و يکدفعه 11- کشور سابق آفریقایی- نوعی یاقوت سرخ  به‌طورآشــکارا- غذایی از تخم‌مر
12- شیربیشه- آقاومولا- واحدپول ساموآ- واحدبازی تنیس 13-  پهلوان- بسيارپيشرفته- گل 
گندم 14- داستان بلند- سرپرست خانواده- دورکردن 15- سریالی از تام کلسنی- رمانی از امیل زولا
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خواب‌آلودگی پاییزی حالتی است که افراد خواب‌آلودگی پاییزی حالتی است که افراد 
در فصل پاییز بیشتر احساس خستگی، در فصل پاییز بیشتر احساس خستگی، 
کسالت و تمایل به خواب می‌کنند. کاهش کسالت و تمایل به خواب می‌کنند. کاهش 
نور خورشید و تغییرات هورمونی ناشی از نور خورشید و تغییرات هورمونی ناشی از 
آن، از مهم‌ترین عوامل این پدیده هستند. آن، از مهم‌ترین عوامل این پدیده هستند. 
خواب‌آلودگی در پاییز یکی از مشکلات خواب‌آلودگی در پاییز یکی از مشکلات 
شایع بین افراد است؛ به‌ویژه در روزهایی شایع بین افراد است؛ به‌ویژه در روزهایی 
که هوا زودتر تاریک می‌شود و دمای هوا که هوا زودتر تاریک می‌شود و دمای هوا 
می‌تواند  حالت  این  می‌یابد.  می‌تواند کاهش  حالت  این  می‌یابد.  کاهش 
، بهره‌وری و حتی خلق‌وخوی فرد را  ، بهره‌وری و حتی خلق‌وخوی فرد را تمرکز تمرکز

تحت‌تأثیر قرار دهد. تحت‌تأثیر قرار دهد. 

علائم خواب‌آلودگی در پاییز 

گر خواب شبانه کافی داشته باشید، بازهم ممکن است بیدارشدن صبح‌ها برایتان دشوار باشد و در طول روز  حتی ا
احساس بی‌حالی داشته باشید.

 احساس خستگی مداوم

 برخی افراد ممکن است برای جبران احساس خستگی، به خواب نیمروزی پناه ببرند. چرت‌های طولانی روزانه 
می‌توانند چرخه خواب شبانه را مختل کنند.

افزایش زمان خواب روزانه

یکی از علائم رایج، کاهش توانایی ذهنی برای تمرکز روی کارها یا تصمیم‌گیری است. افراد ممکن است بیشتر 
فراموش‌کار شوند یا کارهای روزمره را با سرعت کمتری انجام دهند.

کاهش تمرکز

گی و احساس افسردگی شود. دلایل ممکن برای نداشتن انگیزه   خواب‌آلودگی مزمن ممکن است موجب بی‌انگیز
می‌تواند شامل افسردگی، استرس، عدم ارتباط با اهداف شخصی، کمبود انرژی، ناراحتی روحی و... باشد.

 کاهش انگیزه


