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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کودکان زیر ۵ سال نسبت به آنفلوانزا آسیب‌پذیرندعوارض زیاده‌روی در مصرف نمک 
 رئیس گروه تغذیه دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی، از مصرف زیاد نمک به‌عنوان یکی از عوامل 
تاثیرگذار در پرفشاری خون و عوارض قلبی‌وعروقی 
نام برد. فرشته فزونی، گفت: طبق توصیه سازمان 
بهداشت جهانی، حداکثر مقدار مصرف روزانه نمک 
در افراد زیر ۵۰ سال پنج گرم )یک قاشق چایخوری( 
و در افراد بالای ۵۰ سال و بیماران قلبی‌وعروقی و 
کودکان روزانه کمتر از ۳ گرم است. به گفته وی، 

این میزان نمک شامل نمک‌های پنهان در غذا مانند 
نان، پنیر، رب گوجه‌فرنگی و…، نیز می‌شود که باید 
مورد توجه قرار گیرد. فزونی به والدین توصیه کرد 
از غذاهای تهیه شده در منزل و تنقلات سالم شامل 
میوه، آجیل خام و بدون نمک، ساندویچ‌های خانگی 
به‌عنوان میان‌وعده کودکان و نوجوانان استفاده کنند 
و فرزندان خود را از کودکی به مصرف غذای کم نمک 

عادت دهند.

  متخصص بیماری‌های عفونی گفت: کودکان زیر 5 
سال به‌طور ویژه نسبت به آنفلوانزا آسیب‌پذیر هستند. 
افشین منیری، اضافه کرد: اگر هر کدام از عوارض 
جانبی ابتلاء به آنفلوانزا مثل تب، درد، سوزش، ورم 
یا قرمزی در محل تزریق واکسن را داشتید، بدانید 
این علامت‌ها در واقع واکنش‌هایی به تزریق واکسن 
هستند. عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی ادامه داد: واکسینه‌شدن در برابر آنفلوانزا، 

به همان اندازه که برای بزرگسالان مهم است، برای 
کودکان نیز اهمیت دارد. متخصص بیماری‌های 
عفونی بیان کرد: بیشتر پزشکان، تزریق سالانه واکسن 
آنفلوانزا از سن ۶ ماهگی برای تقریبا همه افراد، از پیر و 
جوان و کودک را توصیه می‌کنند که در اواخر شهریور 
و اوایل مهرماه می‌تواند تزریق شود تا زمان کافی برای 
ایمن‌سازی بدن پیش از شروع کامل فصل آنفلوانزا 

وجود داشته باشد. 

 راهکارهایی  برای پیشگیری از سرطان
 به‌عقیده پزشکان نکشیدن سیگار، پرهیز از تماس با عوامل 
سرطانزای محیطی، کنترل وزن، پرهیز از تماس زیاد با نورخورشید، 
ورزش منظم و تغذیه مناسب راهکارهای کلیدی برای پیشگیری 
از بروز سرطان است. به رشد و تکثیر بی‌رویه و خارج از کنترل 
تعدادی از سلول‌های بدن سرطان گفته می‌شود؛  در بیماری 
سرطان سلول‌های سرطانی قابلیت تهاجم به بافت‌های مجاور و 
در نهایت گسترش به مناطق دیگر بدن را دارند. سرطان دومین 
عامل مرگ‌ومیر در ایران است که با افزایش امید به زندگی و افزایش 
درصد سالمندی، امکان دارد موارد بروز سرطان در یکدهه آینده 
به شدت افزایش یابد. به گفته کارشناس پیشگیری و مبارزه با 
بیماری‌های غیرواگیر معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
همدان عوامل خطرساز سرطان‌ها شامل سابقه فامیلی و ژنتیکی،  
افزایش سن، سیگار،  نور خورشید و اشعه رادیواکتیو می‌شود. 
دکتر شراره نیک‌سیر بیان کرد: مواد شیمیایی خاص همچون 
موادی که در رنگرزی، نقاشی و ساختمان‌سازی استفاده می‌شود، 
تغذیه نامناسب، کم‌تحرکی و چاقی، بعضی ویروس‌ها و باکتری‌ها 
و هورمون‌ها مانند داروهای هورمونی جایگزین که در دوران پس 
از یائسگی استفاده می‌شود از عوامل خطرساز سرطان هستند. وی 
نخستین راهکار جلوگیری از ابتلا به سرطان را نکشیدن سیگار 
دانست و گفت: استعمال سیگار با بروز آسیب به تمام اعضای بدن 
همراه بوده چرا که با ۱۵ نوع سرطان در ارتباط است. کارشناس 
پیشگیری و مبارزه با بیماری‌های غیرواگیر معاونت بهداشتی 
دانشگاه علوم پزشکی همدان ادامه داد: سیگار عامل مهم ایجاد 
سرطان ریه، حنجره، حفره دهان، گلو، مری و مثانه بوده و در 
پیشرفت سرطان لوزوالمعده، دهانه رحم، کلیه، معده و برخی از 
انواع سرطان خون موثر است. دکتر نیک‌سیر افزود: افرادی که در 
محیط زندگی خود در معرض دود سیگار هستند به‌ویژه بستگان 
فرد سیگاری،  نیکوتین و سایر مواد شیمیایی سمی‌ موجود در دود 
سیگار را مانند یک فرد سیگاری جذب می‌کنند و در معرض خطر 
ابتلا به بیماری‌های مرتبط با سیگار هستند. وی دومین راهکار 
پیشگیری از بروز سرطان را پرهیز از تماس زیاد با نورخورشید 
عنوان کرد و توضیح داد: سرطان پوست شایع‌ترین سرطان است 
که ارتباط ثابت شده‌ای با میزان تابش اشعه خورشید به بدن دارد. 
کارشناس پیشگیری و مبارزه با بیماری‌های غیرواگیر معاونت 
بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی همدان راهکارهای پیشگیری از 
سرطان پوست به هنگام مواجهه با نور آفتاب را استفاده از کلاه و 
لباس‌های دارای پوشش کامل، استفاده از عینک آفتابی به‌منظور 
جلوگیری از عبور اشعه UV برای محافظت پوست دور چشم‌ها، 
بهره‌گیری از کرم‌های ضدآفتاب با SPF  ۱۵ و بیشتر هنگام مواجهه 
با نورخورشید عنوان کرد. دکتر نیک‌سیر با تاکید بر ضرورت حفظ 
وزن در محدوده طبیعی گفت: افزایش وزن یا چاقی از عوامل 
خطر ایجاد سرطان بوده و با سرطان‌های پستان )بعد از یائسگی(، 
روده‌بزرگ، رحم، مری و کلیه مرتبط است. وی درباره اهمیت 
ورزش منظم در کاهش سرطان بیان کرد: ورزش منظم در کاهش 
خطر سرطان‌های پستان، کولون، رحم و پروستات موثر است. 
کارشناس پیشگیری و مبارزه با بیماری‌های غیرواگیر معاونت 
بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی همدان توضیح داد: به افراد بالغ 
حداقل ۳۰ تا ۶۰ دقیقه فعالیت بدنی به مدت پنج روز در هفته 
توصیه می‌شود. دکتر نیک‌سیر اضافه کرد: همچنین برای کودکان 
و نوجوانان نیز حداقل ۶۰ دقیقه فعالیت بدنی متوسط تا شدید 
برای حداقل پنج روز در هفته توصیه می‌شود. وی داشتن تغذیه 
مناسب را از دیگر راهکارهای پیشگیری از سرطان برشمرد و بیان 
داشت: افزایش مصرف روزانه سبزی‌ها و میوه‌ها، محدودکردن 
مصرف گوشت‌قرمز به کمتر از ۸۰ گرم در روز، پرهیز از مصرف 
چربی‌ها به‌ویژه چربی‌های حیوانی محدود کردن مصرف غذاهای 
پرکالری مورد تاکید است. وی بر ضرورت جایگزین کردن ماهی، 
مرغ و حبوبات به‌جای مصرف گوشت گاو و گوسفند، مصرف از غلات 
سبوسدار، پرهیز از مصرف غذاهای کپک‌زده، شور، دود اندود و نمک 
سود تاکید کرد. دکتر نیک‌سیر خواستار عدم مصرف‌ مواد غذایی 
آماده مانند سوسیس و کالباس و کاهش مصرف غذاهای صنعتی 
و فرآوری شده مانند کنسرو شد و اظهار داشت: از سرخ‌کردن، 
سوزاندن و پخت زیاد مواد غذایی پرهیز کرده و از حرارت‌های ملایم 

مانند بخارپز استفاده کنند. 

نکتــــه 
  یک بشقاب غذای سالم 

باید دارای چه مواد غذایی باشد؟
 یک متخصص تغذیه و عضو هیات علمی دانشگاه شهید 
بهشتی، در خصوص تغذیه و تقویت دستگاه ایمنی بدن سخن 
گفت. آزیتا حکمت دوست، گفت: در صورت رعایت یک رژیم 
غذایی متعادل که شامل همه گروه‌های مواد غذایی باشد، )البته 
همراه با خواب کافی، نبود استرس‌های طولانی مدت و تحرک 
کافی( سیستم ایمنی بدن می‌تواند به‌خوبی وظایف خود را انجام 
دهد. وی ادامه داد: اکثر مواد غذایی مورد نیاز بدن، از طریق تغذیه 
روزانه تأمین می‌شود، حتی ویتامین D نیز با قرارگرفتن پوست 
در معرض نورخورشید، توسط بدن تولید می‌شود. با این همه در 
بعضی از موارد استفاده از مکمل‌ها به افراد توصیه می‌شود. برای 
مثال، فردی که نمی‌تواند به مقدار کافی نورخورشید دریافت 
کند، مادر بارداری که کمبود آهن دارد، یا مادری که قصد بارداری 
دارد که نیاز به مصرف قرص اسیدفولیک دارد. حکمت‌دوست به 
توصیف یک بشقاب غذای سالم و متعادل پرداخت و گفت: در 
یک بشقاب غذایی سالم، باید از ۶ تا ۱۰ واحد گروه غلات استفاده 
شود.)هر واحد غلات، ۳۰ گرم است( همچنین توصیه می‌شود که 
نصف غلات مورد استفاده، حتما سبوس‌دار باشد. )برای مثال، 
جو کامل، گندم کامل، گندم با سبوس و برنج قهوه‌ای( وی ادامه 
داد: یک چهارم دیگر از بشقاب غذای سالم، متشکل از سبزیجات 
متنوع است، سبزیجات زرد رنگ سرشار از بتاکاروتن و سبزیجات 
سبز رنگ سرشار از فولات‌ها هستند. حکمت‌دوست افزود: گروه 
بعدی روغن‌ها هستند. روغن زیتون، روغن کلزا و روغن کانولا، از 
منابع غنی امگا ۳ هستند که می‌تواند در پیشگیری از التهاب در 
بدن، نقش مؤثری داشته باشند. وی ادامه داد: گروه بعدی بشقاب 
غذایی سالم، لبنیات و گروه‌های پروتئینی هستند، مانند شیر 
و انواع دیگر لبنیات، و همچنین شامل انواع گروه‌های پروتئین 
حیوانی )انواع گوشت‌ها، تخم مرغ( می‌شوند. وی به افرادی که 
نمی‌توانند لبنیات مصرف کنند، توصیه کرد که زیر نظر پزشک، 
مکمل کلسیم مصرف کنند. حکمت‌دوست یادآور شد: اگر 
می‌خواهید سیستم ایمنی سالمی داشته باشید، اول از همه باید 

بشقاب غذایی سالم را فراموش نکنید.

 عمــود‌ی  افقــی

   کبد بزرگترین غده داخلی بدن و از 
ارگان‌های اساسی فرد محسوب می‌شود، 
بدون این عضو زندگی امکانپذیر نخواهد بود. 
با افزایش زندگی ماشینی و کاهش تحرک 
جسمی، کبد به زحمت می‌تواند وظایف 
خود را انجام دهد، به‌طوری‌که حتی اگر 
کبد تا میزان ۹۰ درصد آسیب‌دیده باشد، 
ممکن است هنوز علائمی از خود نشان 
ندهد. به همین دلیل کبد را به‌عنوان یکی 
از مظلوم‌ترین و بی‌صداترین ارگان‌های بدن 
می‌شناسیم. منشأ مشکل، چربی است، اما 
استعداد کبد برای آسیب‌دیدن، از چربی نیز 
مهمتر است. در بعضی از نژاد‌ها و جنس‌ها 
این استعداد متفاوت است. بیماری‌های 
فامیلی با کبدچرب مانند دیابت، فشارخون، 
بیماری‌های قلبی، انواع چربی خون بالا و ...، 
در ایجاد کبدچرب نیز تاثیر گذارند. سندروم 
متابولیک ترکیبی از فشارخون بالا، چاقی 
شکمی )چاقی سیبی(، چربی خون بالا، قند 
بالا و... است که همراه با دور کمر بالای ۱۰۲ 
سانتیمتر برای آقایان و بالای ۸۸ سانتیمتر 

برای بانوان است.

   تغذیه در میان‌وعده کودکان علاوه بر 
انرژی دادن مواد معدنی و ویتامین‌های 
مورد نیاز بدن آنها را تامین و به رشد آنها 
کمک می‌کند. نان و پنیر، کوکو و کتلت، 
نان و کره بادام‌زمینی بدون شکر و نمک 
خوراکی میان‌وعده خوبی برای کودکان 
است. همچنین حبوبات غذای مقوی و 
مغذی هستند و والدین می‌توانند برای آنها 
خوراک حبوبات را به‌صورت عدسی آماده 
کنند و بهترین نوشیدنی در میان‌وعده 
آب است. در میان‌وعده کودکان از مصرف 
غذا‌های چرب و سرخ شده و فست‌وفود 
که وجود نمک زیاد در این تغذیه‌ها منجر 
به اضافه وزن می‌شوند، چیپس، تنقلات 
حجیم شده و سایر تنقلات کم ارزش غذایی 
که سیری کاذب ایجاد می‌کند و آبمیوه‌های 
صنعتی به عنوان نوشیدنی میان و عده‌ها 

پرهیز شود.

حسین خدمت
فوق‌تخصص گوارش و کبد 

ماهی و روغن ماهی از امگا ۳ و اسید‌های چرب مفیدی تشکیل شده است که می‌تواند به سلامت بدن کمک کند. اگر به‌دنبال تامین حجم 
زیادی از ویتامین‌های بدن خود هستید باید حتما غذا‌های دریایی را در رژیم غذایی خود قرار دهید.

تخم‌مرغ علاوه بر اینکه غذای کاملی است می‌تواند انواع ویتامین‌های مورد نیاز بدن را هم تامین کند در تخم‌مرغ کلسترول، 
چربی‌های مفید و انواع ویتامین‌ها وجود دارد.

ماهی

تخم‌مرغ

جگر بهترین ماده غذایی است که ویتامین‌های زیادی همچون B ۱۲، ویتامین A، آهن را در خود جای داده است، ویتامین B ۱۲ که 
در جگر گوسفند وجود دارد می‌تواند در سلول‌سازی بدن موثر باشد و به بهبود سلامت عصبی کمک کند. در هر ۱۰۰ گرم جگر حجم 

قابل‌توجهی از انواع ویتامین‌ها قرار گرفته است و به همین دلیل این ماده غذایی برای سلامتی مفید است.

 C و ویتامین K کلم از جمله موادغذایی و سبزیجات سالمی است که می‌تواند ویتامین‌های مختلفی همچون ویتامین
را تامین کند، کلم برای سلول‌سازی در بدن مفید است و به کمک آن می‌توان از لخته‌شدن خون جلوگیری کرد.

جگر

کلم

 ‏1- بی‌مثل‌وبی‌نظیر- معادل فارســی هیدروتراپی 
2- هم‌بازی پت- سریالی از حسن فتحی- هستی‌ووجود 
3- صفت گربه!- متال- تکدی‌کردن 4- نوشیدنی‌ها- 
نشــان افتخار- رنجیده خاطر 5- قدیمــی- از کلمات 
شــرط- جزیره توریســتی اندونزی 6- ماده اولیه آرد 
نان- حمام لاغری- تندر 7- آبکی- ســریالی از محمود 
معظمی- صمیمیت 8- از شهدای صدر اسلام- جنبیدن 
و تکان‌خوردن- از مرکبات ترش و شیرین 9- از شهرهای 
اســتان‌گیلان- مثل فروختن جنس نامرغوب-  مادر 
عرب  10-  چراغ آسمان- کلام مختصر- نوعي نخل 11- 
رستنی و نبات- از وسایل دانش‌آموز- کمتر 12- اسب 
سرکش- بیهوده- درآمد و مســتمری 13- از درجات 
نظامی- پایتخت اتریش- ترســناک 14- چسبیدن به 
چیزی- صحرایی در آفریقا- شماومن 15- پل رودخانه 

تایمز- سمبولیک
  

1- مرطوب- بره فربه‌وچالاک- عریان 2- مأمورســفارتخانه- از برندهای گوشی‌همراه- خداي 
آتش يونان باستان 3- چالاک‌وباهوش-  ازجشن‌های باستانی- نوعی ماهی جنوب 4- ترسناک- 
جســوروبی‌باک- لال 5- موضوع‌وزمینــه- ویران‌کننده- ســنگ‌انداختن- رودســت‌خوردن 
6- حســرت- حدس‌وخیال- بدهکارومقروض 7- از حروف مقطعه قرآن‌کریم- رویارویی- قدم 
یکپا 8 - آفریدگار- باطراوت- موج زننده 9- میوه خوب!- سرزمین‌ومیهن- از اعضای داخلی‌بدن 
10- از شهرهای کردســتان- از پادشاهان ساســانى- پختنی نانوا 11- جوانمرد- گل ته‌حوض- 
دورکننده- حافظه‌ای در تلفن‌همراه 12- بی‌ســوادقدیمی- یاربیل- مورخ معروف زمان سلیمان 
نبی 13- از شهرهای استان‌‌قزوین- رفوزگی- ضروری و لازم 14- بشارت- دانشمندان- دیرینه و 

کهنه 15- دست عرب- از عناصر رادیواکتیو- خودروسازچینی

‌ ویتامین‌های
‌ بدن را با این
‌ خوراکی‌ها
تامین کنید

قراردادن برخی خوراکی‌ها در رژیم غذایی کمک 
می‌کند تمام ویتامین‌های موردنیاز بدنتان را تامین 
کنید. تمام مواد غذایی و میوه‌ها دارای ویتامین 
و موادمعدنی متعددی هستند و به کمک آنها‌ 

می‌توان سلامت بدن را تضمین کرد، اما در برخی 
مواقع نبود ویتامین‌های لازم برای بدن سبب 
ایجاد بیماری میان افراد می‌شود؛ در ادامه به 
معرفی موادغذایی که همانند مولتی ویتامین به 
بهبود سلامت بدنتان کمک می‌کنند، می‌پردازیم.


