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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آیا مصرف حبوبات فشارخون را بالا می‌برد؟با این غذاها چاق نمی‌شوید
یکــی از چالش‌برانگیزتریــن تغییــرات در رژیــم غذایــی 
می‌تواند کاهش کالری دریافتی باشد. بســیاری از غذاهای 
کم‌کالری می‌توانند باعث شــوند که بیــن وعده‌های غذایی 
 : احســاس گرسنگی و ســیری نداشــته باشــید. جوی دوسر
جــوی دوســر سرشــار از پروتئیــن و فیبر اســت کــه می‌تواند 
غ  غ: یک تخم‌مر احساس سیری را در شما حفظ کند. تخم‌مر
بــزرگ تقریبــا 72 کالــری، 6 گــرم پروتئیــن و طیــف وســیعی 
از ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی مهــم را دارد. ســیب‌زمینی: 

سیب‌زمینی می‌تواند سیرکننده و بخش مهمی از یک رژیم 
غذایی غنی از مواد مغذی باشد. یک سیب‌زمینی متوسط 
با پوست حاوی 161 کالری اســت، همچنین 4 گرم پروتئین 
و فیبر دارد. گوشت بدون چربی: گوشــت‌های بدون چربی 
غ، بوقلمــون و برش‌هــای کم‌چــرب گوشــت قرمز  ماننــد مــر
کالری کمی دارند اما سرشــار از پروتئین هســتند. حبوبات: 
به‌دلیل محتوای بالای پروتئین و فیبر، حبوباتی مانند لوبیا، 

نخودفرنگی و عدس می‌توانند سیرکننده باشند.

دفتر بهبــود تغذیــه جامعه وزارت بهداشــت در پاســخ 
به باور نادرســت مبنی بر اینکه مصرف حبوبات می‌تواند 
باعث افزایش فشارخون شــود، اعلام کرد: حبوبات منبع 
، پروتئیــن و موادمعدنــی هســتند کــه نه‌تنهــا  غنــی فیبــر
موجــب افزایش فشــارخون نمی‌شــوند، بلکــه در کاهش 
و کنترل آن نقش دارند. بیشــتر حبوباتی کــه برای غذای 
انسان استفاده می‌شوند، بین 15 تا 25 درصد وزن خشک 
را به‌صورت پروتئین دارند. این تقریبا دو برابر بیشتر غلات 

و تقریبا یک سوم گوشت است. سایر اجزای مهم حبوبات، 
کربوهیدرات‌هــا و نشاســته مقــاوم و فیبــر غذایی اســت. 
افزایــش مصرف حبوبــات به‌عنوان غذای کامــل با هزینه 
غلات، ممکن اســت منجر به افزایش دریافــت پروتئین و 
فیبر و تغییر در نوع کربوهیدرات شود. وجود موادمعدنی 
مانند منیزیم، پتاســیم، و... در حبوبات بــه کاهش اثرات 
منفی که سدیم بر فشارخون دارد، کمک کرده و به کاهش 

فشارخون منتج می‌شود.

نقش مایعات و لبنیات در افزایش شیر مادر
عضو هیأت علمی گروه تغذیه جامعه در دانشگاه علوم پزشکی 
و خدمات بهداشــتی درمانی شــیراز، مصرف مایعات و لبنیات به 
میزان کافی را موجــب افزایش میزان شــیر مادران در دوران شــیر 
دادن به نوزاد عنوان کرد. زهرا سهرابی با بیان اینکه در سال‌های 
اخیر به دلایل متعدد اجتماعی، شاهد کاهش گرایش مادران به 
شــیر دادن به نوزاد هســتیم، گفت: مزایای فراوان شیر مادر برای 
ســامت نوزاد و خــود، ضــرورت توجه جدی تــر به ایــن موضوع از 
سوی بانوان را مطرح می‌سازد. او با اشاره به اینکه شیر مادر به ویژه 
در ۶ ماه نخست تولد، می‌تواند همه نیازهای نوزاد به منابع غذایی 
لازم برای رشد و سلامتی را فراهم آورد، افزود: به ویژه نخستین شیر 
مادر پس از تولد نوزاد که به‌نام »آغوز« شناخته می‌شود، می‌تواند 
با دارابودن الکترولیت‌هــای مفید و مواد مؤثر بــر ایمنی‌زایی بالا، 
ضامن سلامت نوزاد باشد و از ســویی دیگر در یک تماس پوست 
با پوست، رابطه عاطفی مادر و نوزاد را به نحوی مؤثر شکل دهد. 
دانشــیار دانشــگاه علوم پزشــکی شــیراز همچنین بــه یافته‌های 
علمی در زمینه اثربخشــی آغوز بر کاهش بروز کولیک در نوزادان، 
دفع بهتر مدفــوع و جلوگیری از کاهش وزن اشــاره کرد که موجب 
توصیه پزشکان برای تغذیه نوزاد با آغوز شده است. سهرابی نوع 
پروتئین موجود در شــیر مادر را اغلب از نوع »وی« عنوان کرد که 
هضم مناسب‌تری دارد و ادامه داد: همچنین ترکیبات موجود در 
شیر مادر به جذب منابعی مانند آهن در بدن نوزاد کمک کرده و 
بدن او را از ایمنی بالایی در برابر بیماری‌ها، به ویژه اختلالاتی مانند 
اســهال و آلرژی برخــوردار می‌ســازد. عضو هیأت علمی دانشــگاه 
بررسی‌های علمی مبنی بر اثربخشی تغذیه با شیر مادر در کاهش 
خطر ابتــاء بــه بیماری‌هــای مزمــن در بزرگســالی را دیگــر عاملی 
گاهی داشته باشند.  برشمرد که لازم است مادران نســبت به آن آ
شیر دادن به نوزاد؛ تلاشی مؤثر در دستیابی به وزن متعادل مادر 
پس از بارداری و زایمان به گفته این دانشیار گروه تغذیه جامعه در 
دانشگاه علوم پزشکی شــیراز، علاوه بر حمایتی که مادر به کمک 
تغذیه با شیر خود از فرزند دارد، نقش این فرآیند در سلامت مادر 
نیز دیگــر عامل افزایــش گرایش به این تغذیه اســت که بر اســاس 
پژوهش‌هــای انجام شــده، از بــروز برخی ســرطان‌های هورمونی 
مانند سرطان‌های پستان و تخمدان پیشگیری می‌کند و از سویی 
، راهکاری مناسب برای دستیابی به وزن متعادل مادر پس  دیگر
از بارداری و زایمان است. سهرابی یکی از موارد نگران‌کننده برای 
مادران در فرآیند شیر دادن به نوزادان را حجم کم شیر مادر عنوان 
کرد و در این زمینــه توصیه کرد: افزایش میــزان مایعات و لبنیات؛ 
دریافت کافی منابع پروتئینی شامل پروتئین‌های حیوانی نظیر 
غ و ماهی و پروتئین‌های گیاهی مانند عدس و ماش؛  گوشت، مر
همچنین مصرف مغزها مانند مغز بادام، می‌تواند در افزایش شیر 
مادر مؤثر بوده و این دغدغه را برطرف سازد. وی در بخش دیگری 
از صحبت‌هــای خــود با بیــان اثرگــذاری مســتقیم تغذیه مــادر بر 
شــیر گفت: مواد غذایی مانند ســیر و پیاز موجب تغییر بوی شیر 
شده و مصرف مواد غذایی نفاخ نیز می‌تواند بروز مشکلاتی مانند 
کولیک را در نوزاد ایجاد کند. توصیه به پرهیز از کافئین در دوران 
شیردادن به نوزاد عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز 
همچنین مصرف کافئین را دارای اثرگذاری مستقیم بر شیر مادر 
دانســت و از مادران خواســت تا در دوران شــیر دادن، استفاده از 
نوشیدنی حاوی کافئین را تا حد ممکن کاهش دهند. این دانشیار 
دانشگاه علوم پزشکی شیراز گفت: مصرف داروهای بیماری‌های 
خاص، داروهای مربوط به بیماری‌های هورمونی مانند تیروئید 
و یا داروهای شیمی درمانی، در دوران شــیردادن به نوزاد، باید با 
کید کرد: توصیه می‌شود  نظارت پزشــک انجام شــود. ســهرابی تا
تغذیه انحصاری با شــیر مادر طی ۶ ماه نخســت بعد تولد صورت 
پذیرد و برای حفظ اثرات ایمنی زا، دست کم به مدت سه ماه شیر 

دادن به نوزاد ضروری است.

نکـــــــته
دستورالعملِ جدیدِ کنترل فشارخون

دستورالعمل‌های به‌روزرسانی شده در »انجمن قلب آمریکا« 
و »کالــج قلب و عــروق آمریکا« هشــدار می‌دهند که، نــوع تغذیه 
عارضه فشارخون بالا را تشدید می‌کند و حفظ یا رسیدن به وزن 
ســالم، پیروی از رژیــم غذایی مفید بــرای قلــب، کاهش مصرف 
نمــک،  مدیریت اســترس و... ضــروری اســت. به گزارش ایســنا، 
این دو نهاد معتبر قلبی پیوســته تازه‌ترین پژوهش‌ها را بررســی 
می‌کنند تا بهترین شیوه‌های کنترل فشارخون بالا را به پزشکان 
کنون  ارائه دهند. این نخستین به‌روزرسانی وسیع از سال ۲۰۱۷ تا
است. بیماری قلبی همچنان عامل اصلی مرگ در جهان به شمار 
می‌رود و کنترل فشــارخون یکــی از ســاده‌ترین و موثرترین راه‌ها 

برای پیشگیری از آن است. 
   تغییر رویکرد 

گر فشار سیستولیک بین ۱۳۰ تا  بر اساس دســتورالعمل تازه، ا
۱۳۹ میلی‌متر جیوه باشــد، ابتــدا باید تغییراتی در شــیوه زندگی 
گــر این تغییــرات طی ســه تا شــش مــاه بی‌نتیجه  ایجاد شــود. ا
بود، دارو تجویز می‌شــود. این رویکرد با دستورالعمل سال ۲۰۱۷ 
که درمان دارویی را از فشــار سیســتولیک بالای ۱۴۰ آغاز می‌کرد، 
متفاوت است. به‌گفته دکتر »دنیل جونز«، رئیس کمیته تدوین 
این دستورالعمل‌ها، »هدف، کنترل سریع‌تر و موثرتر فشارخون 
برای کاهــش خطر بیماری‌های قلبی–عروقی، ســکته، بیماری 

کلیوی و حتی زوال عقل است.«
   تغییرات در شیوه زندگی

حفظ یا رسیدن به وزن سالم
پیروی از رژیم غذایی مفید برای قلب

کاهش مصرف نمک
مدیریت استرس

حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی متوسط در هفته
تمرینات مقاومتی مانند وزنه‌برداری

   توصیه‌های تغذیه‌ای
رژیم غذایی پیشــنهادی همچنان »دَش« )DASH( اســت، 
غ، حبوبات،  رژیمی سرشار از میوه، سبزی، غلات کامل، ماهی، مر
مغزها و روغن‌هــای گیاهی. این رژیــم کم‌چرب، کم‌شــکر و فاقد 
روغن‌های استوایی مانند نارگیل و پالم است. میزان سدیم باید 
کمتر از ۲۳۰۰ میلی‌گرم در روز باشد و هدف مطلوب ۱۵۰۰ میلی‌گرم 
است. افزایش پتاسیم هم توصیه می‌شود که می‌توان با استفاده 

از نمک‌های غنی‌شده با پتاسیم به آن رسید.
   مدیریت وزن

افرادی که اضافه‌وزن دارند باید دســت‌کم ۵ درصد وزنشان را 
کم کنند و به افراد مبتلا به چاقی‌ مفرط هم رژیم و ورزش، داروهای 

کاهش وزن و در موارد حاد، جراحی توصیه می‌شود.

 عمــود‌ی  افقــی

مــا بــه پیشــگیری و درمــان کم‌شــنوایی در 
سنین مختلف، بر اهمیت غربالگری نوزادان، 
گاهی خانواده‌ها و استفاده ایمن از تجهیزات  آ
کید می‌کنیم. رشته شنوایی‌شناسی  صوتی تأ
به حوزه‌های ارزیابی، تشخیص و توانبخشی 
لات شــنوایی و تعــادل، اشــاره دارد.  اختــا
این رشــته در کنار گوش، حلــق و بینی، نقش 
مکمل و تعیین‌کننده‌ای در بهبود اختلالات 
گوش و تعادل دارد. کم‌شــنوایی در هر ســنی 
ممکن اســت بروز کنــد، از عفونت‌های گوش 
میانــی در کــودکان و نوجوانــان تــا اســتفاده 
بی‌رویه از ایرپاد، هدفــون و هندزفری و حتی 
گهانــی گــوش در بزرگســالان،  ســکته‌های نا
همگی زنگ خطرهایی برای سلامت شنوایی 
هســتند کــه بایــد جــدی گرفته شــوند. نــوزاد 
در چهار ماهگــی در رحم مادر شــنوایی پیدا 
می‌کنــد، کم‌شــنوایی در نــوزاد حتی یــک روز 
هم بی‌صدا نمی‌گذرد و تشــخیص دیرهنگام 
ممکن است کودک را تا ماه‌ها از رشد طبیعی 
عقب بینــدازد. انجــام غربالگری تــا ۲۸ روزگی 
و پیگیری‌هــای مرحلــه‌ای در ســه و شــش‌ 
کید می‌شــود، عواملی چون زردی،  ماهگی تأ
کســیژن حیــن زایمان و  نارس بودن، کمبود ا
بستری در NICU می‌توانند عامل کم‌شنوایی 
نوزادان باشند. اســتفاده مداوم و ناصحیح از 
وسایل شنیداری از عوامل خطر کم‌شنوایی 
کمتــر از ۶۰ دقیقــه و زیر  اســت، قانون ۶۰/۶۰ )
۶۰ درصد صدای دســتگاه( باید جدی گرفته 
شود. همچنین کار در محیط‌های صنعتی و 
پر سروصدا، بیماری‌های ویروسی، داروهای 
اتوتوکســیک و حتی ضربه به ســر از علل دیگر 
آســیب بــه شــنوایی در ســنین بالاتــر اســت. 
گهانی افزایش یافته است،  موارد ناشنوایی نا
ایــن عارضــه کــه بــه »ســکته گــوش« معروف 
است، باید در »گلدن تایم« ۷۲ ساعته با دارو 
گهانی  درمان شــود. هرگونه افــت شــنوایی نا
که  باید فورا توســط پزشک بررسی شــود، چرا
در بســیاری از مــوارد، درمــان به موقــع باعث 
بازگشت شنوایی خواهد شد. سرگیجه‌هایی 
که با حرکت تشــدید می‌شــوند، ممکن اســت 
به‌دلیــل اختــال در کریســتال‌های گــوش 
داخلی باشــند که بــا تمرین‌های توانبخشــی 
یــا دارو قابــل درمــان هســتند. اســتفاده از 
ک‌کن نه‌تنهــا گوش را تمیــز نمی‌کند،  گوش‌پا
بلکه ممکن اســت به پرده گوش آسیب بزند. 
ک‌کردن دور گوش با دستمال  برای نوزادان، پا
نرم کافی است. همچنین خشک‌کردن گوش 
بــا سشــوار روی باد ســرد و بــا فاصله مناســب 
توصیه می‌شــود. کاشــت حلــزون صرفــا برای 
افــرادی بــا افــت شــنوایی عمیــق و دائمــی 
اســت و قبل از آن باید دارودرمانی و سمعک 
امتحــان شــده باشــند. ایــن روش تنهــا در 
 شــرایط خاص و با تأیید کمیسیون تخصصی 

انجام می‌شود.

نگار عزیزی
عضو هیات علمی دانشگاه

1- امانتداران- خوش‌وخرم- قوم‌کهن ایران باستان 
2- عمل روییــدن- پریشــان خاطر- تارهای نــخ دوات 
غ- بلندمرتبه- محله‌ای در شمال تهران  3- آشیانه مر
4- وضعیت جوی یــک منطقه- در امانت روا نیســت- 
حیــوان وحشــی 5- مزار‌ومقبــره- بهره‌ونفــع 6- نقاش 
ارژنــگ- مردمقــدس- نامــی کــردی بــه معنــای یاردانا 
7- ســروری- آرزوی بــزرگ- بانگ دعــوت 8- مروارید- 
نام هشت تن از پادشــاهان انگلیس- شایسته- رودی 
در آلمان 9- حیوان نجیب- مفقود- به‌راه راست رفتن 
10- فیلمی به کارگردانی و تهیه‌کنندگی مهدی نوربخش- 
نخســت- از خدایان هنــدی 11- از ایــزدان مصر- نوعی 
نخ مصنوعــی برای بافــت پارچــه 12- کدوتنبــل- محل 
کــس-  فا  -13 درفیزیــک  حرکتــی  کالا-  نگهــداری 
 مرطوب- حکم اسیران جنگی در این سوره آمده است 
14- ازقاره‌هــا- آلبومــی از خشــایار اعتمــادی- هــوس 
زن‌باردار 15- بندری درفرانســه- پایتخت نیجریه- پاره 

و کهنه

1- به روایت‌واداشتن- جسدحیوان- رسوم 2- همراهان بزرگان- رنگین‌کمان- فرعون مصری 
 که نخســتین هرم را بنا کرد 3- آخرین مرحله ســلوک دربودا- میان‌ووسط- مســابقه اتومبیلرانی
 4- ازغذاهای ایرانی- آش‌حلیم- از شهرهای فارس 5- جدا- به‌هم چسبیده 6- کانالی دست‌ساز 
بیــن آرام و اطلــس- رازنهفتــه- ضــروری‌ولازم 7- بزرگتریــن مرکز تحقیقــات فیزیــک ذرات آلمان- 
بازشدن- زراعت آبی 8- چهارمن تبریزی- سمت مشرق- قاضی ورزشی- عددورزشی 9- ژاندارم 
قدیم- ناشناخته- نازوعشوه 10- فراهم- توشه سفر- از پادشاهی‌های عصرآهن 11- خوی‌وخلق 
آدمی- ریشه دارویی گیاه شیرین‌بیان 12- نهمین سیاره شمسی- واحدزلزله- آزادورها 13- رودی 
در بریتانیا- خون‌بها- مخلوط ســیمان و پنبه‌کوهی 14- خوابیدن- قلعه‌ای تاریخی در تگزاس- 

خانه پشت به آفتاب 15- کوهی در آذربایجان‌شرقی- اثری از اسکار وایلد- النگو
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گر با وجود صرف وعده غذایی، خیلی زود دوباره احساس گرسنگی می‌کنید، احتمالا پروتئین کافی مصرف نکرده‌اید.  ا
گر فردی مدام گرسنه است، اولین چیزی که از نظر متخصصان  پروتئین باعث احساس سیری طولانی‌تر می‌شود. ا

بررسی می‌شود میزان پروتئین دریافتی اوست.

همیشه احساس گرسنگی می‌کنید

ناخن‌ها عمدتا از کراتین ساخته شده‌اند که نوعی پروتئین است. کمبود پروتئین باعث کاهش تولید کراتین شده و 
در نتیجه ناخن‌ها شکننده، خشک و ترک‌خورده می‌شوند. ویتامین‌هایی مانند  C، E، بیوتین )B7( و کلسیم هم در 

غ، مغزها و سبزیجات نیز اهمیت دارد. سلامت ناخن نقش دارند، بنابراین رژیم غذایی حاوی تخم‌مر

ناخن‌های شکننده دارید

گر با وجود تمرینات قدرتی منظم، عضله‌سازی در بدن‌تان اتفاق نمی‌افتد، ممکن است مشکل از رژیم غذایی‌تان  ا
باشد. ورزش بدون مصرف کافی پروتئین تأثیر چندانی بر افزایش توده عضلانی ندارد. استفاده از مکمل‌های پروتئینی 

یا پودرهای پروتئینی هم می‌تواند کمک‌کننده باشد.

عضله نمی‌سازید، حتی با ورزش 

گر رسیدن به ۲۵ تا ۳۰ گرم پروتئین در هر وعده غذایی برای‌تان سخت به نظر می‌رسد، نگران نباشید. متخصصان  ا
غ اضافه کنید. صبحانه  توصیه می‌کنند: »با قدم‌های کوچک شروع کنید؛ مثلا ماست بیشتری بخورید، پنیر را به تخم‌مر

غ، پنیر، ماست یا ماهی دودی می‌توانند انتخاب‌های مناسبی باشند.  را بدون پروتئین شروع نکنید. تخم‌مر

چطور پروتئین کافی دریافت کنیم؟

پروتئین برای سلامت پوست، مو، ناخن، ساخت و ترمیم بافت‌ها، 

و حتی احساس سیری ضروری است و این فقط بخش کوچکی 

از نقش‌های آن است. در ادامه، کارشناسان نشانه‌های اصلی را 

معرفی می‌کنند که ممکن است نشان ‌دهند بدن‌تان به پروتئین 

بیشتری نیاز دارد

علائم 
هشداردهنده 
کمبود پروتئین


