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 مراقب گرمازدگی 

کودکان باشید

ما نســبت به افزایش مــوارد گرمازدگی و تشــدید 
مشــکلات آلرژیک در کودکان در ماه های گرم سال 
هشــدار می دهیم و از والدین می خواهیم با توجه 
، از ســلامت فرزندان خــود محافظت کنند.  بیشــتر
، افزایــش مراجعه  در روزهای گــرم مرداد و شــهریور
کودکان مبتــلا به گرمازدگی و مشــکلات تنفســی به 
کــز درمانی، به ویــژه بیمارســتان های تخصصی  مرا
اطفال مشاهده می شود. از این رو لازم است والدین 
نســبت به مراقبــت از فرزندان خــود در برابــر گرما و 
آلودگی هــوا، هوشــیارتر باشــند. نوشــیدن مایعات 
کافــی، اجتنــاب از فعالیــت در ســاعات اوج گرمــا و 
ایجاد شــرایط تهویه مناســب در منزل از مهم ترین 
اقدامات پیشــگیرانه اســت، علائمی مانند کاهش 
حجم ادرار، بی اشــتهایی، ضعف و بی حالی شدید 
می توانــد نشــانه ای از گرمازدگــی در کودکان باشــد 
و در صورت مشــاهده، مراجعه به پزشــک ضروری 
اســت. از آنجا که اغلب کودکان قادر به بیان علائم 
اولیه مانند سردرد، سرگیجه یا خشکی گلو نیستند، 
نظارت دقیق والدین در تشخیص و اقدام به موقع 
اهمیت بالایــی دارد. با توجــه به هم زمانــی گرمای 
هوا با افزایش آلودگــی و گرد و غبار در کلان شــهرها، 
، شــیوع آســم و آلرژی  در ماه هــای مرداد و شــهریور
در کــودکان به طــور قابل توجهی افزایــش می یابد. 
، آلودگــی محیطی و  عواملــی همچــون دود ســیگار
تغییــرات دمایــی از جملــه عوامــل تشــدیدکننده 
هســتند. علائمــی ماننــد تنگی نفــس، خس خس 
ســینه، ســرفه های مکــرر به ویــژه در زمــان خواب، 
ورزش یــا هنــگام ســرماخوردگی از نشــانه های 
هشداردهنده ابتلا به آســم در کودکان است و باید 
جدی گرفته شــود. بنابر اعلام وزارت بهداشــت، ما 
 ، کسیناســیون آنفلوآنزا در فصل پاییز به اهمیت وا
کســن برای کــودکان ۶  کیــد داریــم و تزریق این وا تأ
ماه تا ۵ ســال، مادران باردار، ســالمندان و بیماران 
زمینــه ای قلبــی، ریــوی، کلیــوی و کبــدی توصیــه 

می شود.

دانــستنی هـــا
ضایعه نخاعی به متابولیسم بدن آسیب می رساند
بیماران مبتلا به ضایعه نخاعی اغلب به دیابت و مشکلات سلامت 
قلب مبتلا می شوند. یک مطالعه جدید روی حیوانات نشان داده 
اســت که فعالیــت نورون هــا به دنبال آســیب باعث می شــود چربی 
شکم به ترکیباتی تجزیه شود که نشت کرده و در کبد و سایر اندام ها 
جمع می شــود. »آندریا تدسکی«، نویسنده ارشــد گفت: به محض 
اینکه پردازش حسی را در نتیجه آسیب نخاعی مختل کنیم، شاهد 
تغییراتی در چربی هســتیم. تدســکی افــزود: ایــن امر باعــث ایجاد 
کنش ها می شــود؛  تری گلیسیریدها شــروع به تجزیه  زنجیره ای از وا
شدن به گلیسرول و اسیدهای چرب آزاد می کنند که در جریان خون 
آزاد می شوند و توسط کبد، قلب، ماهیچه ها جذب شده و انباشته 
می شوند و مشــکلاتی را برای مقاومت به انســولین ایجاد می کنند. 
این تیم همچنین یک درمان بالقوه را برای جلوگیری از بیماری های 
ناشی از این پدیده شناسایی کرده است: داروی تشنجی گاباپنتین 
از ایــن اثــرات مخــرب متابولیــک ناشــی از آســیب های نخاعــی در 
موش های آزمایشــگاهی جلوگیری کرد. محققان توضیح دادند که 
گاباپنتین یک انتقال دهنده عصبی را که بیش از حد فعال می شود 
و باعث ایجاد مشکلات ارتباطی در بدن به دنبال آسیب به سیستم 
عصبی می شــود، مهار می کند. تدســکی اظهارکــرد: از طریق تجویز 
گاباپنتین، ما توانستیم عملکرد متابولیک را عادی کنیم. محققان 
توضیح دادند که بیماری قلبی و دیابت نوع ۲ یکی از علل اصلی مرگ 
در افراد مبتلا به آســیب نخاعی اســت. محققان مشکوک بودند که 
این اختلالات ممکن است به اختلال در تنظیم چربی شکم مرتبط 
باشــد که نقش متابولیکی پیچیده ای دارد. به گفته محققان، این 
چربی انرژی را ذخیره می کند و اسیدهای چرب را به میزان لازم برای 
سوخت آزاد می کند و در حفظ سطح قندخون در سطح یکنواخت 
نقش دارد. آزمایش ها نشان داد که در عرض هفت روز پس از آسیب 
نخاعی در موش ها، زنجیره ای از فعالیت های غیرعادی وجود دارد 
که در طول آن، اعصاب حسی سیگنال هایی را به بافت چربی ارسال 
می کنند. تدسکی آن را سازماندهی مجدد ناسازگار سیستم حسی 
می نامد. در پاسخ به این سیگنال ها، چربی شــروع به تجزیه شدن 
می کند و خون و اندام ها را با اسیدهای چرب و گلیسرول پر می کند 
که به ســرعت از کنترل خارج می شــود. تدســکی افــزود: یک چرخه 
معیوب ایجــاد شــده اســت. تقریبا ماننــد این اســت که شــما پدال 
گاز را فشــار می دهید تا بنزین خودرو تمام شــود اما شخص دیگری 
ک را پر می کند، بنابراین هرگز تمام نمی شود. محققان  همچنان با
گفتند که قبلا نشــان داده شــده بود کــه گاباپنتین عملکــرد اندام را 
در حیوانات پس از آســیب نخاعی بازیابی می کند و همچنین روند 
بهبود سکته مغزی را افزایش می دهد. محققان دریافتند که دادن 
دوز بالای گاباپنتین به موش های آزمایشگاهی و سپس کاهش آن، 
از تجمع اسیدهای چرب در کبد جلوگیری می کند و باعث می شود 
متابولیســم آنها بــه حالــت عــادی بازگــردد. نتایــج نشــان می دهد 
طی چهار هفته، موش ها بدون دارو متابولیســم طبیعی داشــتند. 
تدسکی گفت: یافته ها نشان می دهد که تجویز گاباپنتین بلافاصله 
پس از آسیب نخاعی ممکن است از مشکلات سلامتی که اغلب رخ 

می دهد محافظت کند.   
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آیا مصرف حبوبات برای سالمندان مضر است؟پوکی استخوان، بیماری خاموش اما شایع
کم اســتخوان  یک متخصص ارتوپــدی گفت: کاهش ترا
حتــی بــا یــک زمین خــوردن ســاده می توانــد زمینه ســاز 
شکســتگی های جدی در لگن، ران و ســتون فقرات شــود. 
دکتــر مهــران اعظمــی بــه افزایــش شــیوع پوکی اســتخوان 
در جامعه، ایــن بیمــاری را »قاتــل خاموش اســتخوان ها« 
توصیــف کــرد و بیــان داشــت: در افــرادی که دچــار کاهش 
کم استخوان هستند، حتی ضربات خفیف نیز می تواند  ترا
منجر به شکستگی های شدید شود، به ویژه در ناحیه لگن 

و استخوان ران. وی افزود: پوکی استخوان یا استئوپروز در 
حال تبدیل شدن به یکی از معضلات جدی حوزه سلامت 
کید کرد: در افراد مســن، شکستگی های  اســت. اعظمی تأ
میکروسکوپی در مهره های ستون فقرات می تواند به مرور 
باعث کاهش قد، قوز پشتی و تغییر فرم بدن شود. اعظمی 
افزود: انجــام فعالیت بدنی منظم، مصــرف مکمل ها، ترک 
ســیگار و پیروی از یک ســبک زندگی ســالم می تواند نقش 
مؤثری در پیشگیری و کنترل پوکی استخوان داشته باشد. 

دفتر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت بهداشــت در پاســخ 
بــه بــاور نادرســت مبنــی بــر اینکــه مصــرف حبوبــات برای 
سالمندان مضر است، عنوان کرد که این باور نادرست است 
و شواهد علمی نشان می دهد که حبوبات می تواند بخشی 
از یک رژیم غذایی سالم در دوران سالمندی باشد. تنها در 
موارد خاص، مانند ســالمندانی که به دلیــل بیماری های 
زمینه ای دچــار درجاتی از نارســایی کلیه هســتند، میزان 
مصرف پروتئین )ازجمله حبوبات( باید تحت نظر پزشک و 

متخصص تغذیه تنظیم شود. بنابر اعلام وزارت بهداشت، 
همچنین در صورت بروز مشکلات گوارشی ناشی از مصرف 
حبوبات، تغییر در روش طبخ )مانند نفخ گیری( یا استفاده 
از ترکیب حبوبات با غلاتی همچون برنج، می تواند عوارض 
گوارشــی را کاهش داده و مصــرف آن ها را برای ســالمندان 
آســان تر ســازد. حبوبــات نه تنهــا بــرای ســالمندان مضــر 
نیســتند، بلکه مصــرف متعادل آن هــا می تواند بــه ارتقای 

سلامت این گروه سنی کمک کند.

نکتــــه 
نکاتی برای توقف میل به شکر

کثر افراد در طول روز  شکر یکی از مواد غذایی پرمصرف اســت که ا
این ماده غذایی را به صورت ترکیب با مواد غذایی مصرف می کنند که 
گر متوجه شده اید که خوردن میان وعده های  مضرات زیادی دارد. ا
شــیرین باعث می شــود که بیشــتر از آنها میــل کنید، تنها نیســتید. 
خوردن مقدار زیادی کربوهیدرات ساده - بدون پشتیبان پروتئین 
یا چربی - می تواند به سرعت گرســنگی را برطرف کند و به بدن شما 
انــرژی کوتاه مــدت بدهــد. امــا آنهــا تقریبا بــه ســرعت شــما را دوباره 
گرسنه می کنند و بیشــتر از آن طلب خواهید کرد. شیرینی نخستین 
طعمی است که انســان از بدو تولد ترجیح می دهد. کربوهیدرات ها 
ترشح ماده شــیمیایی ســروتونین مغز را تحریک می کنند. شکر یک 
کربوهیدرات اســت، اما کربوهیدرات ها به اشــکال دیگری نیز وجود 
دارند، مانند غلات کامل، میوه ها و ســبزیجات که دارای فیبر و مواد 
مغذی مورد نیاز بدن شــما هســتند اما باید دانســت که طعم شــکر 
باعث ترشح اندورفین می شود که ما را آرام و آرام می کند. مشکل زمانی 
اســت که در مصرف شــکر زیاده روی داریــد، مثلا از غذاهــای فرآوری 
شده از جمله نان، ماســت، آبمیوه و سس زیاد استفاده کنید. طبق 
گفته انجمن قلب آمریکا که توصیه می کند قندهای افزوده شده را به 
حدود ۶ قاشــق چای خوری در روز برای زنان و ۹ قاشق چای خوری 

برای مردان محدود کنید.
   کمی تسلیم شوید

 متخصصــان تغذیــه بــر ایــن باورنــد لــذت بــردن از اندکــی از 
کی های شیرینی که دوست دارید می تواند به شما کمک کند از  خورا
احساس انکار دوری کنید؛ بنابراین سعی کنید به آستانه ۱۵۰ کالری 
گر نمی توانید یک وعده کوچک پیــدا کنید، غذای  پایبند باشــید. ا

خود را با یک دوست یا دوستان تقسیم کنید. 
   غذاها را ترکیب کنید

گر ایده توقــف در یــک کلوچه یا یک شــیرینی غیرممکــن به نظر   ا
می رســد، هنــوز هــم می توانیــد خــود را ســیر کنیــد و ولــع شــکر را نیز 

برطرف کنید. 
   بوقلمون مصرف کنید

 قطع کردن تمــام قندهای ســاده بــرای برخــی افراد مفید اســت. 
اما آســان نیســت و به گفتــه برخی کارشناســان بــازه زمانــی 48 تا 7۲ 
ساعت اولیه سخت است. برخی از مردم متوجه می شوند که مصرف 
بوقلمون سرد بعد از چند روز به کاهش هوس شیرینی کمک می کند. 
برخی دیگر متوجه می شوند که ممکن اســت همچنان هوس شکر 
داشته باشند اما با گذشت زمان می توانند جوانه های چشایی خود 

را طوری تربیت کنند که با کمترین میزان راضی شوند. 
   آدامس بجوید

جویدن آدامس می تواند میل به غذا را کاهش دهد. 
   از شکر دور شوید

 وقتی هوس شکر شروع شــد، از آنجا دور شوید خود را مشغول به 
کار دیگری کنید تا ذهنتان را از غذایی که میل می کنید دور کنید. 

   کیفیت را ترجیح دهید
 یــاد بگیرید کــه مقادیر کــم را در رژیــم غذایــی بگنجانید امــا روی 

پرکردن شکم خود با گزینه های کمتر شیرین و سالم تر تمرکز کنید. 
   منظم غذا بخورید

انتظار طولانی بین وعده های غذایی ممکن است شما را مجبور 
به انتخاب غذاهای شــیرین و چرب کند که گرســنگی شما را کاهش 
می دهند. در عوض، غذاخوردن هر 3 تا ۵ ســاعت می تواند به ثابت 
نگه داشــتن قندخون کمک کنــد و به شــما کمک کنــد از رفتارهای 

غذایی غیرمنطقی خودداری کنید. 

 عمــود ی  افقــی

داخل شــدن بازداشــت کردن-  بخشــنده-   -۱  
کنــون- شــمای  تا ۲- جــوش دادن قطعــات فلــزی-   
بیگانــه 3- دانــه خوشــبو- ورم کــرده-  خــم قیرانــدود- 
- حشــره ای شــبیه  مــورد نیــاز خمیرنــان 4- یارشــلوار
ملــخ- ضایــع و خــراب ۵- شــتاب- کلیــد قطع ووصــل- 
قانونگــذار ۶- بنــدری در لهســتان- آنچــه مقــدارش 
شــرط  کلمــات  از  می کنــد-  معیــن  را  چیــزی  ماهیــت 
7- کهنــه و فرســوده- پایتخــت لیبــی- گلســرخ 8-  قــدم 
یکپــا- حــرارت بالای  بــدن- نمی شــنود- همــراه فــراوان! 
 ۹- خطاب بی ادبانه- نام کوچک فلینی- دوست مخلص
 ۱۰- واحــدی در علــم  فیزیــک- کســی کــه شــعر می گویــد- 
شــهری در فرانســه ۱۱- علــم ستاره  شناســی- بی کــس و 
یــار  هــاردی-  ۱۲- هم بــازی  ایلیــاد  یگانــه- ســراینده 
شــطرنج-  بــازی  پایــان   -۱3 نــدا  حــرف  بســتنی!- 
فتنه وبــدی- معــده- به دنیــاآوردن ۱4- صــدای درد- 
اصفهــان اســتان  در  شــهری  جنگــی-  ســرد   وســیله 
ک- گویی وپنداری- نوعی ماشین جنگی  ۱۵- جسوروبی با

۱- پول نقد- ماهی خاویارخزر- دریاچه ای در سوییس ۲- وحشت کردن و ترسیدن- یک میزان 
ک  3- ازغذاهــای ایرانــی- بالانس- دســتمزد 4- لال شــدن- از جزایر اســپانیا-  بی مهار- خاشــا
۵- پدرآذری- چاشنی سالاد- درفش کفاشان- سنگریزه ۶- بســیارواندک- دیواربلند- مهلت و 
کنده  شده- نوعی  فرصت 7- از عوامل بیماری زا- به خودی خود- حافظه ای در تلفن همراه 8- پرا
مدل موی ســر ۹- یک خودمانی- از پادشــاهان مــاد- از ســرداران نامی افراســیاب ۱۰- جایگزین 
کبریت- اطلاع- رودی در برزیل ۱۱- درخت  زبان گنجشک- آب پنیر- رایحه-  خطایی در فوتبال 
۱۲- نوعی مدل مو- صدای کوبیدن  در- فضاپیما- وجوددارد ۱3- پســران- ترشــح کننده- حرف 
فاصله ۱4- نابودکننده- یک نواخت ۱۵- ماده ای ســیاه و نرم که از دود مواد نفتی، حاصل شود- 

جنگجو- بیماری آبله

ارتباط آفتکش ها با بیماری کلیوی 
خبــــر

محققــان می گوینــد: یــک آفتکــش معمولــی بــا 
افزایــش خطــر بیمــاری مزمن کلیــه مرتبط اســت. 
محققــان داده هــای حاصــل از نظرســنجی ملــی 
معــرض  در  قرارگرفتــن  بیــن  ارتبــاط  ســلامت، 
آفتکش ها و خطر اختلال عملکرد کلیه را در 4۱847 
نفر تجزیــه  و تحلیــل کردنــد. »نیــکلاس . آزبــورن«، 
می گوید: »افرادی که در معرض مقادیر بیشتری از 
حشره کش ها قرار دارند، ۲۵ درصد بیشتر در معرض 
اختلال عملکرد کلیه هستند.« وی افزود: »تقریبا از 
هر ۱۰ نفر در کشــورهای با درآمدبالا، یک نفر دارای 
علائم بیماری مزمن کلیوی است که شامل آسیب 
دائمی به کلیه و ازدســت دادن عملکرد آن است.« 
کتورهــای پرخطــر ابتلا به بیمــاری کلیه شــامل:  فا

فشارخون بالا و ... است.

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

پیشگیری می کند.

کاهش افسردگی
اهمیت مصرف کافی کلسیم برای سلامت استخوان ها و 

دندان ها به خوبی شناخته شده است. همچنین اهمیت 

مصرف اسیدهای چرب امگا-۳ برای سلامت مغز نیز مورد 

قبول همگان است. »مس« یک ماده معدنی ضروری و 

مهم است که اغلب نادیده گرفته می شود، مس نقش 

کلیدی در تولید انرژی در سلول ها، عملکرد سیستم ایمنی، 

ساخت گلبول های قرمز، تشکیل کلاژن و استخوان های 

سالم، و رشد مغز دارد.

کمبود‌این‌ماده‌معدنی‌باعث‌کُندی‌ذهن‌می‌شود
نسرین مؤذن

متخصص کودکان 

در سیستم سلامت بریتانیا )NHS( معمولا آزمایش 
گر بعد از جراحی معده، عوامل  مس انجام نمی شود. اما ا
خطر دیگر یا مصرف مکمل ها هنوز احساس خستگی 

دارید، احتمالا پزشک آزمایش مس را تجویز می کند. 

کمبود مس ممکن است علائم عصبی داشته باشد و 
شبیه کمبود ویتامین B12  باشد. علائم شامل بی حسی 
یا سوزن سوزن شدن در دست ها و پاها است. مس 

برای سلامت و عملکرد اعصاب ضروری است.

مس نقش مهمی در حفظ سلامت سیستم ایمنی 
دارد. کمبود مس می تواند تعداد گلبول های سفید 
را کاهش دهد و توانایی بدن در مبارزه با عفونت ها 

را کاهش دهد.

کی، بادام هندی، گوجه فرنگی خشک  صدف خورا
شده در آفتاب، شکلات تلخ و دانه آفتابگردان از 

منابع خوب مس هستند.

مطالعه اخیر نشان داده که مس در عملکرد و 
گرچه ارتباط بین مس و عملکرد  رشد مغز نقش دارد. ا
شناختی پیچیده است، اما مصرف مس با بهبود 

سلامت مغز مرتبط است.

مس نقش مهمی در حفظ سیستم عصبی دارد. 
کمبود مس می تواند باعث اختلال در ارسال پیام های 
عصبی بین مغز و بدن شود و منجر به مشکلات تعادل 

و هماهنگی حرکتی شود.

خستگی مداوم

 بی حسی در انگشتان

بیماری های مکرر

غذاهای سرشار از مس

مشکلات حافظه

مشکل در تعادل

علائم کمبود مس می تواند مشابه با دیگر بیماری ها باشد اما موارد شایع شامل:علائم کمبود مس می تواند مشابه با دیگر بیماری ها باشد اما موارد شایع شامل:
  علائم کمبودعلائم کمبود


