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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

درمان آنفلوآنزا در کودکان »دیابت عصبی« چیست؟
اصطلاح »دیابــت عصبی« در میان مردم بســیار شــنیده 
می‌شــود. بســیاری از افراد زمانی‌که پــس از اســترس یا تنش 
شــدید قند خونشــان افزایش می‌یابد، تصــور می‌کنند که به 
یک نوع جدید از دیابت مبتلا شــده‌اند.  دکتــر مینا مویدنیا، 
فوق‌تخصص غدد توضیح داد: »در پزشکی اصطلاح رسمی 
»دیابت عصبی« وجود ندارد. اصطلاحی که مردم به آن اشاره 
می‌کنند، بیشتر به شرایطی اطلاق می‌شود که استرس شدید 
و موقت باعث افزایش قند خون می‌شود. این افزایش موقتی 

و طبیعی است و به هیچ وجه نشانگر دیابت واقعی نیست.« 
افزایش قندخــون در اثر اســترس به‌دلایــل فیزیولوژیکی رخ 
می‌دهد. هنگامی‌که بدن تحت فشــار عصبی قــرار می‌گیرد، 
هورمون‌هایــی ماننــد آدرنالین و کورتیزول ترشــح می‌شــوند 
که باعث آزادشــدن گلوکــز از کبــد و افزایش ســطح قندخون 
می‌شــوند. این افزایش قندخون معمولا موقتی است.  رژیم 
غذایی مناسب: کاهش مصرف شیرینی‌ها و... افزایش مصرف 

فیبر، سبزیجات و غلات کامل، پرهیز از پرخوری عصبی.

یک فوق تخصص قلب کودکان و نوزادان، در خصوص 
روش درمان بیماری آنفلوانزا در کودکان، نکاتی را توضیح 
داد. حمید اســتاد ابراهیمی اظهار کرد: ویــروس آنفلوانزا 
در کودکان یکی از شایع‌ترین ویروس‌های تنفسی فصلی 
اســت که هر ســاله از پاییز تا اواسط زمستان شــیوع پیدا 
می‌کند و می‌تواند برای افرادی که سیستم ایمنی ضعیفی 
ک باشــد. وی  دارنــد از جملــه کــودکان و نــوزادان خطرنا
افزود: برای جلوگیری از انتقال ویروس به دیگران، افرادی 

که به آنفلوانزا مبتلا شده‌اند باید در خانه بمانند و از تماس 
با دیگران خودداری کنند. استاد ابراهیمی افزود: بهترین 
درمــان بیمــاری آنفلوانزا، اســتراحت و نوشــیدن مایعات 
از جملــه آب، آبمیوه‌هــای تــازه مانند آب ســیب و هویج، 
گر  استفاده از روش‌هایی مانند پاشــویه و... مفید است. ا
متوجه شدید فرزند شما درد دارد، با پزشک مشورت و در 
صورت تأیید، از داروهای مســکن همچون استامینوفن 

کودکان استفاده کنید.

چربی خون بالا؛ دشمن خاموش رگ‌ها
دبیــر انجمــن علمــی مدیریــت ســامت ایــران و پزشــک 
کولوژیست گفت: چربی خون بالا فقط نتیجه مصرف چربی  فارما
نیست، بلکه محصول رفتار و محیط زندگی است و مهار آن نیازمند 
اصلاح سبک زندگی و کنترل استرس است. شهرام توفیقی »چربی 
خون بالا را دشمن آرام رگ‌ها عنوان کرد. وی افزود: وقتی از چربی 
صحبت می‌کنیــم، مجموعه‌ای از مواد شــامل تری‌گلیســیریدها 
و کلســترول‌ها مدنظــر اســت. بخــش زیــادی از ایــن مــواد را بدن 
به‌صورت طبیعی می‌ســازد و ضرورتــی ندارد کــه از منابع خارجی 
کید کرد: کبد اصلی‌ترین  به مقدار زیاد وارد بدن شــود. توفیقی تأ
گر تولید آن از حد طبیعی بیشتر  عضو در ساخت کلسترول است و ا
شــود، بخشــی از این چربی‌ها روی دیــواره رگ‌ها رســوب می‌کند 
گر کلســترول  و به تدریج مســیر جریــان خــون را تنگ می‌ســازد. ا
مفید یعنی HDL به میزان کافی وجود نداشته باشد تا کلسترول 
ک کنــد، ایــن ذرات به هم می‌چســبند و  بــد یــا LDL را از رگ‌ها پا
ک‌های چربی ایجاد می‌کنند؛ درســت مانند زباله‌هایی که در  پلا
آب جمع شده و مسیر را می‌بندند. این کارشناس حوزه سلامت 
بیان داشت: استرس‌های شــغلی و روزمره، آلودگی هوا، استفاده 
از مواد غذایی فرآوری‌شده مانند سوســیس و کالباس، و مصرف 
بیــش از اندازه قند و شــکر، همگــی از دلایــل مهــم افزایش چربی 
خون هســتند. وی افزود: بدن انســان ظرفیت محــدودی دارد. 
وقتی ســبک زندگی ما پر از اضطراب، کم‌تحرکی و غذاهای آماده 
است، کبد ابتدا درگیر سم‌زدایی از آلاینده‌ها می‌شود و دیگر توانی 
برای تنظیــم چربی‌هــای خون باقــی نمی‌مانــد. توفیقــی عنوان 
کرد: در حالی که بســیاری تصور می‌کنند صرفا چربی مضر اســت، 
ک اســت،  باید گفت مصرف زیــاد قند نیز به همــان اندازه خطرنا
زیرا قند اضافــی در بدن به چربــی تبدیل می‌شــود. دبیر انجمن 
علمی مدیریت ســامت ایــران ادامــه داد: این فرآیند بــا تحریک 
لوزالمعده و بــروز التهاب در پانکــراس )پانکراتیت( حتی می‌تواند 
باعث اختلال در ترشح انسولین و افزایش قند خون شود، که خود 
چرخه‌ای معیوب میان دیابت و چربی خون ایجاد می‌کند. وی با 
ک اصلی سلامت متابولیک، وزن کلی بدن نیست  بیان اینکه »ملا
بلکه دور شکم اســت«، خاطرنشــان کرد: چربی شکمی شاخص 
مهمی برای خطــر بیماری‌های قلبی محســوب می‌شــود و افراد 
باید با مشورت پزشک، اندازه مناسب آن را بدانند. توفیقی گفت: 
در شــرایط امروز میزان تحرک بدنی به شــدت پایین آمده است. 
حتی روشــن یا خاموش کــردن تلویزیون یا چــراغ اتاق بــا ریموت 
انجام می‌شــود و همین چند قدم ســاده که حذف می‌شوند، در 
درازمدت اثر منفی بر سلامت دارد. به گفته وی، استفاده مداوم 
از تلفن‌همراه و شبکه‌های اجتماعی نیز علاوه بر کاهش فعالیت 
بدنی، سطح استرس، اضطراب و بی‌خوابی را افزایش می‌دهد. وی 
توضیح داد: نور صفحه موبایل، میدان‌های الکترومغناطیسی و 
گرمای باتری، همگــی می‌توانند نظم خواب و سیســتم عصبی را 
مختل کنند. خواب خوب باید در محیط تاریک و دور از وســایل 
الکترونیکی باشــد. توفیقــی دربــاره راهکارهای تغذیــه‌ای مقابله 
با چربی خون اظهار داشــت: اصلاح الگوی غذایی بایــد از دوران 
کودکی و در نهادهایی مانند خانواده و مدرسه آغاز شود. مسئولان 
ک ســالم برای دانش‌آموزان  آموزش و پرورش باید در تأمین خورا
کی‌هــای طبیعی، اســتفاده از  توجه داشــته باشــند. مصرف خورا
ســبزیجات تــازه و پرهیــز از غذاهــای فرآوری‌شــده از اصــول اولیه 
تغذیه سالم است. وی افزود: توصیه می‌شود سبزیجات جایگزین 
اصلی در وعده‌های روزانه باشــند؛ نه میوه‌هــا، زیرا برخی میوه‌ها 
قند بالایی دارند. ســبزی‌ها با داشــتن فیبر زیاد به کاهش جذب 
چربی و تنظیم قند خون کمک می‌کنند. توفیقی ورزش منظم را 
بخش جدایی‌ناپذیر کنترل چربی خون دانست و افزود: حداقل 
سه بار در هفته، هر بار بیست دقیقه فعالیت فیزیکی ملایم مانند 
پیاده‌روی، برای حفظ سلامت قلب و رگ‌ها مفید است. کسانی 
کــه محدودیت‌هایی دارند باید با مشــورت پزشــک نوع و شــدت 

فعالیت خود را انتخاب کنند.

 عمــود‌ی  افقــی

سالمندان بیش از سایر گروه‌ها مستعد 
ابتلاء به افزایــش فشــارخون، چربی خون 
و ســرطان هســتند و بایــد توجه بیشــتری 
بــه تغذیــه و فعالیــت بدنــی آنهــا داشــته 
باشیم. ســالمندان به‌دلیل شــیوع بیشتر 
فشــارخون، چربی خون و ســرطان در این 
ســنین، بایــد توجــه ویــژه‌ای بــه تغذیــه و 

فعالیت بدنی خود داشته باشند.
 از نظر ما مدل »بشــقاب من« به عنوان 
الگــوی ثابــت غذایــی معرفــی ‌می‌شــود؛ 
مصرف چربی‌های اشــباع و ترانــس را باید 
به حداقل رساند. سالمندان بیش از سایر 
گروه‌ها مستعد ابتلاء به افزایش فشارخون، 
افزایش چربــی خون و ســرطان هســتند و 
بایــد توجــه بیشــتری بــه تغذیــه و فعالیت 

بدنی داشته باشند. 
مدیریــت وزن اهمیــت دارد؛ مطالعــات 
نشــان دادنــد کــه بیــن ۶۰ تــا ۸۰ ســالگی، 
افزایــش BMI )نمایــه توده بدنــی( به علل 
کم‌تحرکــی مشــاهده  مختلــف از جملــه 
برخــی  بــروز  وزن،  افزایــش  می‌شــود. 
بیماری‌هــا را آســان‌تر می‌کند. اســتفاده از 
تمــام گروه‌هــای غذایــی بــه شــکل متنوع 
کیــد می‌شــود در ســالمندی  و متعــادل تأ
باید از غــات کامل، میوه، ســبزی، شــیر و 
لبنیــات، گوشــت‌ها و حبوبــات اســتفاده 

شود. 
حــذف  چربی‌هــا؛  مصــرف  مــورد  در 
کامــل چربی‌هــا اشــتباه اســت امــا مصرف 
چربی‌های اشباع و ترانس باید به حداقل 
برسد. همچنین، منابع پروتئین با کیفیت 
غ و  ماننــد انــواع ماهــی )قــزل‌آلا(، تخم‌مــر
لبنیات، اســیدهای آمینه ضــروری بدن را 

تأمین می‌کنند. 
الگوی غذایی »بشــقاب مــن« راهکاری 
مؤثــر بــرای ایــن گــروه ســنی اســت، نصف 
بشــقاب، باید حاوی ســبزیجات و میوه‌ها 
باشــد. یک چهارم بشــقاب، باید به غلات 
کارانــی( اختصــاص  کامــل )نــان، برنــج، ما
بایــد  باقیمانــده،  چهــارم  یــک  یابــد. 

تأمین‌کننده پروتئین‌ها باشد. 
توصیه‌هــا: لبنیــات در کنــار ایــن رژیــم 
مصرف شود تا به ســامت کلی کمک کند. 
در زمینه پخت و پز، سالمندان باید مصرف 
روغن جامد را به حداقل رســانده و غذاها 
را به صورت تفت داده، آب‌پز یا گریل شده 
گــر ویتامیــن D آنهــا کمتــر از  طبــخ کننــد. ا
۳۰ اســت، به مدت ۸ هفتــه، هفته‌ای یک 
گر  عدد قرص ۵۰ هزار واحدی میل کنند. ا
میزان ویتامین D بالای ۳۰ اســت، روزانه از 
قرص ۱۰۰۰ یا ۲۰۰۰ واحدی اســتفاده کنند. 
همچنین، ۱۵ دقیقه قرار گرفتن در معرض 
آفتــاب بــرای تولیــد ویتامیــن D در بــدن 

مفید است.

کبر محمدی  علی‌ا
متخصص تغذیه

‏1- پایتخت ونزوئلا- بسیار تشنه‌بودن 2- خوشبخت- 
روزبعــد از امروز- کســی‌که نان می‌پــزد 3- بازارهــا- لقبی 
ک- از ســه‌تفنگدار  در ترکیه- طرزدیــدن 4- گودال و مغا
دومــا- دســت عــرب-  کلمــه‌ای در خطــاب بــه مــردان 
5- رودپــرآب- جســت‌وجو- آشــکارکردن 6- واحد پول 
 کرواســی- روســتا- حــروف مقطعــه ســوره 36 قرآن‌کریــم
ســربلندی  کشــتی‌بان-  کتــاب-  قطــع  نوعــی   -7   
کســتر 9- انــدوه-  8- دم‌بریــده- امــر بــه رفتــن- خا
قشــر خارجــی پوســت- ســرازیری 10- خانــدان و قــوم- 
سرگشــته- پایتخت ســوریه 11- فرومایه- متضــاد قبلی- 
پسوندشــباهت 12- از حــروف‌ الفبــای فارســی- اشــاره 
- خورشــیدگرفتگی- خزنــده گزنــده 13- پایتخت  به دور
صفاریان- گرفتگــی ‌زبان- واحد پول نیجریــه 14- اجیر- 
تیر و گلوله- جانشــین 15- حمایت و طرفــداری- نقاش 

فرانسوى

1- از شــهرهای البــرز- غــاری در کردســتان 2- قســط‌ها- نتیجه کار-  بــر جوانان عیب نیســت 
3- بیعانه- خانه‌کوچــک و محقــر- جزیــره ای در اندونزی 4- به‌جز- کشــوری آســیایی و عربی- 
دوستی- بخشش‌و کرم 5- شاه مغول- محبوب و معشوق- علامت مفعولی 6- کلام انزجار- قدرت 
و نیرو- کارکنان یک ارگان 7- مقنعه‌ زنان- آبرسان قدیمی- قسمتی از تریلی 8-  وسیله درو- مقابل 
بردن- فعل 9- جسد حیوان مرده- مشربه- خوردنی تابستان 10- به وجودآوردن- دعوت شده- 
گاه باش- حرف ندا- نویسنده و دبیر- مادرترکی  پهلوان 11- نمک‌هندی- کدخدا- محل دفن 12- آ
کســیدمس- دلداده- وســط و بین 14- ســبوی دو دســته- کیــک معروف- جانــور درختی  13- ا

آمریکایی 15- نالایق و ناسزاوار- سرزمینی تاریخی در اروپا

مخصصان می گویند، گرم کردن انگشتان پا یکی از راه‌های سریع‌تر به خواب رفتن است. گرفتن حمام آبگرم یا پوشیدن جوراب 
هنگام خواب باعث می‌شود احساس خواب‌آلودگی بیشتری کنید و دمای مرکزی بدن کاهش یابد. این ترفند، یک داروی طبیعی 

خواب‌آور است.

 جوراب‌های پشمی

به نظر می‌رسد فوت‌کردن حباب‌ها برای به خواب‌رفتن، کار کودکانه‌ای باشد اما این روشی است که پزشکان آن را تایید کرده‌اند. 
دکتر »ریچل ماری سالاس«، استاد عصب‌شناسی گفت: دلیل موثربودن این تکنیک آن است که شبیه یک تمرین تنفسی است. 
تمرین‌های تنفسی می‌توانند ضربان قلب را کاهش دهند و فشارخون را پایین بیاورند. این کار تا حدی هم خنده‌دار و آسان است. 

مانند یک کودک رفتار کنید

تصورکردن اینکه در طبیعت هستید، ممکن است به لحاظ نظری عجیب به نظر برسد اما می‌تواند به مقابله با افکار آمیخته با 
اضطراب که اغلب شب‌ها به سراغ ما می‌آیند، کمک کند. بر اساس مطالعات حضور در طبیعت، فشارخون را کاهش می‌دهد و 

ضربان قلب را پایین می‌آورد. حتی تصورکردن یک کلبه دورافتاده یا آتشی گرم و دلپذیر نیز می‌تواند موثر باشد.

هر جایی جز داخل خانه

بلند شوید و از تخت بیرون بیایید. بر اساس گفته دکتر »لوئیس بوئناور«، متخصص خواب شروع دوباره روند خوابیدن پس از ۲۰ دقیقه 
گر ذهنتان به‌شدت درگیر است )مثلا دارید درباره مشکلی  به خواب نرفتن، می‌تواند به افراد کمک کند تا به خواب بروند. او توصیه کرد: ا

در زندگی‌تان فکر می‌کنید(، با گوش‌دادن به موسیقی آرام یا کتاب صوتی به مدت چند دقیقه، ذهن خود را از این افکار منحرف کنید.

از نو شروع کنید

ترفندهایی برای سریع‌ به خواب رفتن
متخصصان اعلام کرده‌اند رانندگی در 

حالت خواب‌آلودگی هر سال به صدها مورد 

مرگ و ده‌ها هزار تصادف منجر می‌شود. خواب 

کافی همچنین با بیماری‌های مزمن مانند  نا

بیماری قلبی، دیابت، سکته مغزی، چاقی و 

بیماری کلیوی مرتبط دانسته شده است. توصیه 

می‌شود هر شب دست‌کم هفت ساعت خواب 

داشته باشید تا سلامتی خود را حفظ کنید، 

حافظه‌تان را بهبود ببخشید. 

نکـــــــته
افزایش سینه‌پهلو در کودکان

یک متخصص بیماری‌های کودکان نسبت به افزایش موارد 
کید  سینه‌پهلو یا پنومونی در نوزادان و کودکان هشدار داد و تأ
کرد که والدین باید به علائم هشــداردهنده مانند تندنفســی و 
بی‌حالی کــودکان توجه ویژه‌ای داشــته باشــند. وی همچنین 
افزود که تشــخیص به‌موقع و اقدام فوری در درمان می‌تواند از 
بروز عوارض جدی‌تری مانند نارســایی تنفسی جلوگیری کند. 
دکتر زندیان توضیــح داد که ســینه‌پهلو زمانــی رخ می‌دهد که 
عفونت ناشــی از ســرماخوردگی به ریه‌ها ســرایت کــرده و باعث 
التهــاب و عفونــت در بافــت ریــه می‌شــود. وی اظهــار داشــت: 
»سرفه خلط‌دار، به‌ویژه تندنفسی، یکی از مهم‌ترین علائم این 
بیماری است که در کودکان زیر دو سال به‌وضوح قابل مشاهده 
کنده را  اســت.« وی افزود: »والدین ممکن است سرفه‌های پرا
گر همراه  به‌عنوان یک سرماخوردگی ساده در نظر بگیرند، اما ا
با تندنفســی باشــد، این می‌تواند نشــانه‌ای از شــروع پنومونی 
باشــد.«ژ یکی دیگر از علائم مهمی که والدین باید به آن توجه 
کید  داشته باشند، تغییرات رفتاری کودک است. دکتر زندیان تأ
کرد کــه گاهــی اوقــات بی‌حالی کــودک حتــی بدون تب شــدید 
می‌تواند نشــان‌دهنده یــک عارضه جــدی باشــد. »کودکی که 
گهان بی‌انرژی می‌شــود یا تمایلی به  معمولا پرتحرک است و نا
بازی ندارد، باید مورد بررســی پزشــکی قرار گیرد.« دکتر زندیان 
ادامه داد: شخیص قطعی پنومونی تنها بر اساس معاینه پزشک 
انجام می‌شود و در برخی موارد ممکن است نیاز به عکسبرداری 
از قفسه سینه برای ارزیابی شدت درگیری ریه باشد. وی هشدار 
داد که در بســیاری از مواقع، کودکی با ظاهری معمولی ممکن 
کید  است در واقع دچار عفونت ریه شده باشد. از این رو، وی تأ
کــرد کــه والدیــن نبایــد در مواجهه بــا علائــم هشــداردهنده، از 
خوددرمانی پرهیز کنند و باید هرچه سریع‌تر به پزشک مراجعه 
کنند در خصوص روند درمــان، دکتر زندیان توضیــح داد که در 
موارد خفیــف، ممکن اســت درمان ســرپایی بــا آنتی‌بیوتیک و 
گر کودک دچار تندنفسی شدید،  پیگیری منظم کافی باشد، اما ا
تب مقاوم یا کاهش ســطح هوشــیاری باشد، بســتری شدن در 
بیمارستان ضروری است. وی افزود که درمان نادرست یا تأخیر 
در مراجعه به پزشک می‌تواند منجر به عوارض جد ی مانند افت 
کسیژن خون و نارسایی تنفسی شود. متخصص بیماری‌های  ا
کید کرد  کودکان بر اهمیت رعایت اصول بهداشتی و پیشگیرانه تأ
و گفت: »شست‌وشوی منظم دست‌ها، دور نگه‌داشتن کودک از 
افراد بیمار و تهویه مناسب منزل از جمله اقدامات ضروری برای 

پیشگیری از بیماری‌های تنفسی است.«


