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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

اضافه وزن و خطر ابتلا به سرطان پروستات مراقب گرمازدگی کودکان باشید
عضو هیأت علمی گروه کودکان دانشــگاه علوم پزشکی 
مشــهد از والدیــن خواســت: بــا توجــه بــه افزایــش مــوارد 
گرمازدگــی از ســامت فرزندان خــود محافظت کننــد. دکتر 
نسرین مؤذن، متخصص کودکان اظهار کرد: در روزهای گرم 
مرداد و شهریور، افزایش مراجعه کودکان مبتا به گرمازدگی و 
کز درمانی، به ویژه بیمارستان های  مشکات تنفسی به مرا
تخصصــی اطفــال مشــاهده می شــود. از این رو لازم اســت 
والدین نســبت به مراقبــت از فرزنــدان خود در برابــر گرما و 

آلودگــی هوا، هوشــیارتر باشــند. وی افــزود: عائمــی مانند 
، بی اشــتهایی، ضعف و بی حالی شدید  کاهش حجم ادرار
می تواند نشانه ای از گرمازدگی در کودکان باشد و در صورت 
مشاهده، مراجعه به پزشک ضروری است. مؤذن همچنین 
، شیوع آسم  خاطرنشان کرد: در ماه های مرداد و شــهریور
و آلرژی در کــودکان به طــور قابل توجهی افزایــش می یابد. 
کسن آنفلوآنزا برای کودکان ۶ ماه  کید کرد: تزریق وا مؤذن تأ

تا ۵ سال، مادران باردار و... توصیه می شود.

یک متخصص ارولوژی گفت: چاقی و اضافه وزن ریسک 
ابتا به ســرطان پروســتات را در مــردان افزایش می دهد. 
دکتر حســین عبدی، اظهار کرد: با افزایش سن، احتمال 
بروز ســرطان پروســتات در مــردان افزایــش می یابد. وی 
تصریح کــرد: معمــولا افراد بــا عائمــی همچون تکــررادرار 
و یــا مشــکل در دفــع ادرار بــه پزشــک مراجعــه می کننــد 
و پزشــک نیــز بــا انجــام معاینــات بالینــی و... به ابتــا فرد 
به ســرطان پروســتات شــک می کنــد و تشــخیص قطعی 

نیز بــا نمونه بــرداری صورت می گیــرد. عبدی اظهــار کرد: 
خوشــبختانه درمان های خوبــی از درمان های انتظاری 
برای افراد مســن، تــا جراحی، پرتــو درمانــی و درمان های 
هورمونــی بــرای ســرطان پروســتات وجــود دارد و ایــن 
کید بر  ســرطان به خوبی قابــل درمان اســت. عبدی بــا تا
لزوم شناســایی به موقع این بیماری، اظهــار کرد: توصیه 
می شود مردان از سن ۵۰ سالگی به بعد به صورت سالانه 

تحت آزمایش خون PSA قرار گیرند. 

موادغذایی مفید برای کاهش استرس
گر شــب ها بی خواب هســتید، جوش های عصبی می زنید  ا
یا چرخه  هورمونی تان به هــم ریخته، وقتش رســیده که به فکر 
کاهــش کورتیــزول باشــید. کورتیــزول همــان هورمــون معروف 
اســترس اســت که ایــن روزها زیــاد دربــاره اش می شــنویم. این 
هورمــون در غــدد فــوق کلیــوی )آدرنــال( تولیــد می شــود و در 
مقادیر کــم بــرای بــدن ضــروری اســت؛ از شــکل گیری حافظه 
گرفته تا تنظیم متابولیســم. اما مشــکل زمانی شــروع می شود 
که میزان کورتیــزول در بدن بیش از حد بــالا برود: مخصوصا در 
کنش های عصبی مثــل »گریز یا جنگ« که بــدن وارد حالت  وا
اضطرار می شود. در صورت تداوم این حالت، بدن با مشکات 
جدی  مواجــه می شــود: از ســردرد و مشــکات گوارشــی گرفته 
تــا پریشــانی های روانی. خوشــبختانه، رژیــم غذایــی می تواند 
در کاهش سطح کورتیزول بسیار مؤثر باشــد. در ادامه، با مواد 

غذایی که دانشمندان آن ها را مفید می دانند آشنا می شوید:
  ‌توت‌فرنگی

توت فرنگی  عاوه بر ظاهر شاد و رنگی شان، سرشار از ویتامین 
کســیدان هایی مثــل آنتوســیانین هســتند )همــان  C و آنتی ا
ترکیبی که رنــگ قرمز را ایجــاد می کند(. ایــن ترکیبات خاصیت 
ضدالتهابی قوی دارند که به مقابلــه با اثرات التهابی کورتیزول 
کســیداتیو  کمــک می کنند. همچنیــن از مغز در برابر اســترس ا

محافظت می کنند.
  ‌آووکادو

آووکادو منبع غنــی منیزیم اســت؛ ماده ای معدنــی که برای 
خواب بهتر و کنترل استرس ضروری است. منیزیم با فعال سازی 
انتقال دهنده ی عصبی »گابا« به تنظیم محور هیپوتالاموس-

هیپوفیز-آدرنــال )HPA( کمــک می کند — همان بخشــی که 
تحت تأثیر کورتیــزول قــرار می گیرد. به ویــژه زمانی که اســترس 

دارید، بدن تان بیش از پیش به منیزیم نیاز دارد.
  ‌شکلات‌تلخ

کائو( نه تنها خوش طعم اســت  شــکات تلخ )بــا ۷۰–۸۵٪ کا
گرچه  بلکه در هر ۱۰۰ گرم، حــدود ۲۲۸ میلی گرم منیزیــم دارد. ا
نباید در مصرف آن زیاده روی کرد، اما مصرف منظم و متعادل 
آن می توانــد بــه تنظیــم کورتیــزول کمــک کنــد. حتــی برخــی 
کارشناسان طول عمر پیشنهاد می کنند که روزانه کمی شکات 

تلخ بخورید!
   نخود

نخود سرشــار از تریپتوفان است؛ آمینواســیدی که بدن آن 
را بــه ســروتونین )هورمون شــادی( تبدیــل می کند. بــا کاهش 
سروتونین در اثر استرس، نخود می تواند نقش مهمی در بازیابی 
تعادل روحی ایفا کند. عاوه بر این، نخود حاوی مقدار مناسبی 
منیزیم است که در کاهش اضطراب و بهبود خواب مؤثر است.

   صدف‌

صــدف، عــاوه بــر منیزیــم، منبــع فوق العــاده ای از زینــک 
)روی( اســت؛ ماده ای که بــا تولید ســروتونین، دوپامیــن و گابا 
در بدن ارتباط دارد. کاهــش زینک می تواند باعــث اختال در 
کنــش به اســترس شــود. بنابرایــن، صدف هــا یکی از  تنظیــم وا

قدرتمندترین غذاها برای کاهش کورتیزول هستند.
  ‌اسفناج

اســفناج یــک ابرغــذا اســت که بــا هــر وعــده  کوچــک، مقدار 
قابل توجهی منیزیم و ویتامین C به بدن می رساند. این مواد به 
تنظیم عملکرد غدد آدرنال و مقابله با التهاب کمک می کنند. 
اســفناج به راحتی در انواع غذاها قابل استفاده است و قیمت 

مناسبی دارد.
  ‌شیر

شــیر حاوی ویتامین B۱۲ اســت )ماده ای که در اثر اســترس 
کاهش می یابد و کمبود آن می تواند منجر به اختالات روانی و 
عصبی شود.( یک لیوان شیر حدود ۱۸٪ از نیاز روزانه به B۱۲ را 
گر با نوشیدن شیر مشکل دارید، می توانید آن  تأمین می کند. ا

را در غذاهایی مثل املت یا فرنی استفاده کنید.
  ‌چای‌سبز

چای سبز حاوی آمینواســید خاصی به نام L-تیانین است 
که به آرام سازی بدن، بهبود خواب و افزایش گابا کمک می کند. 
این چای جایگزین خوبی برای قهوه  پرکافئین است و می تواند 
گر طعمش را دوســت  سیســتم عصبی تــان را متعادل تر کنــد. ا
نداریــد، می توانیــد ترکیب هــای طعــم دار ماننــد چای ســبز با 

زنجبیل را امتحان کنید.

نکـــــــته
گهانی در چشم دلایل درد تیز و نا

شــایع ترین علــت درد تیــز چشــم، ورود جســم خارجــی یــا 
تحریک  جزئی اســت که معمولا با آب یا قطره اشــک مصنوعی 
قابل رفع اســت. در صورتی که درد چشــم ادامه دار، شــدید، یا 
همراه با عائم دیگر باشد، باید توسط پزشک بررسی شود. درد 
گهانی یا تدریجی ظاهر شود  تیز در چشم می تواند به صورت نا
و از ناراحتی خفیف تا احساس سوزش، تیرکشیدن، یا ضربان 
شــدید متغیر باشــد. در حالی کــه دلایل جزئی مانند خشــکی 
چشم یا وجود جسم خارجی اغلب قابل درمان هستند، برخی 
بیماری ها مانند عفونت ها یا گلوکوم )آب سیاه( نیاز به درمان 
فوری دارند تا از بینایی و ســامت بلندمدت چشم محافظت 

شود.
  ‌اجسام‌خارجی

، مژه، ناخــن، یا گرده  ورود اجســام خارجی مانند گردوغبــار
گیاهان به چشــم می توانــد باعث خــراش یا گیرکــردن آن ها در 
سطح چشم شود. همچنین مایعات تحریک کننده مانند مواد 

شیمیایی می توانند درد شدیدی ایجاد کنند.
  ‌ورم‌ملتحمه‌)چشم‌صورتی(

 التهاب لایه شفاف روی بخش سفید چشم و سطح داخلی 
کتری ها یــا آلرژی  پلک ها کــه معمــولا به وســیله ویروس هــا، با

ایجاد می شود. 
گلوکوم(   ‌آب‌سیاه‌)

 تجمع مایع در بخش جلویی چشم که فشار درون چشم را 
بالا برده و به عصب بینایی آسیب می زند.

  ‌سردردها
برخــی ســردردها می توانند باعــث درد شــدید در اطــراف یا 
داخل چشم شوند؛ ۱- سردردهای خوشه ای: درد تیز در یک 
طرف صــورت، از گردن تا شــقیقه، همراه با حساســیت به نور. 
۲- میگرن: سردرد ضربان دار شدید که ممکن است پشت یک 
چشم یا گوش را نیز درگیر کند و با تهوع، استفراغ و حساسیت 

به صدا و نور همراه باشد

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

ســنگ کلیــه بــه رســوبات ســختی از مــواد 
معدنــی و نمک هــا گفتــه می شــود کــه درون 
کلیه هــا شــکل می گیرند. شــایع ترین نــوع آن 
سنگ های کلسیمی هســتند. سبک زندگی 
کافــی آب، رژیــم غذایی  کم تحــرک، مصــرف نا
پرنمــک و پرپروتئیــن و حتــی گرمــای هــوا، از 
عوامــل مهم افزایش شــیوع آن در ســال های 
گهانی و  اخیر است. مهم ترین عامت، درد نا
شدید در پهلو یا کمر است که ممکن است به 
کشاله ران تیر بکشد. گاهی با تهوع، استفراغ، 
خــون در ادرار یــا ســوزش ادرار همــراه اســت. 
بســته بــه محــل ســنگ، عائــم آن متفــاوت 
است. گاهی سنگ بزرگ در داخل کلیه عائم 
ایجاد نمی کند ولی به مرور زمان کلیه را نابود 
می کند. گاهی سنگی کوچک عائم شدیدی 
ایجاد می کند. بنابراین اهمیت معاینه روتین 
مشــخص می شــود. ممکــن اســت فــرد هیچ 
عامتــی نداشــته باشــد و به طــور اتفاقــی در 
ســونوگرافی کشــف شــود. گفتــه می شــود آیــا 
تغذیه در بروز یا پیشگیری از سنگ کلیه نقش 
دارد، قطعا بله. کم نوشیدن آب، مصرف زیاد 
نمک، نوشابه های سیاه، پروتئین حیوانی و 
اسفناج در برخی افراد می تواند خطر تشکیل 
ســنگ را افزایــش دهــد. بــرای پیشــگیری، 
توصیه می کنیــم روزانــه حداقل ۲ تــا ۲.۵ لیتر 
آب بنوشــید و از مصــرف بیش ازحــد گوشــت 
قرمز، نمک و غذاهای فرآوری شده بپرهیزید. 
بیماران بــا اختالات متابولیــک مثل پرکاری 
پاراتیروئید، کســانی که در مناطــق گرم زندگی 
می کننــد، افــرادی کــه کم تحــرک هســتند یــا 
مصرف مایعات کافی ندارند، بیشتر در معرض 
خطــر هســتند. ســنگ های کوچــک معمولا 
با مصــرف زیاد مایعــات، دارو دفع می شــوند. 
در مــوارد بزرگ تــر ممکن اســت از روش هایی 
 ،)ESWL(  مثــل سنگ شــکنی برون اندامــی
یورتروسکوپی یا حتی جراحی استفاده شود.

فعالیت هایــی  معتقدنــد:  متخصصــان 
هستند که برای مغز کودکان مفیدند تا کودک 
را از تماشــای تلویزیــون و موبایــل دور کنــد. 
۱- پازل یک بازی فکری عالی برای کودکان در 
رده ســنی ۲ تا ۸ سال اســت. این بازی سنتی 
در حیــن ســرگرمی یــک روش هوشــمندانه 
برای تقویــت مغز کــودکان اســت. ۲- مارپیچ 
توانایی های حل مســاله را افزایش می دهد و 
مهارت هــای حرکتی و مشــاهده ای کــودک را 
بهبود می بخشــد. 3- پرتــاب و گرفتــن توپ، 
پریــدن و دویدن در تقویت مغز کودک بســیار 
موثر است. 4- بازی هایی مانند طناب کشی، 
حلقــه کمــر و... بــرای تقویــت هــوش کــودک 

مفید است.

سید‌محمد‌حسینی‌نیا
متخصص‌اورولوژی

 -۲ شــخصی  اراده  برخــاف  بنی امیــه-  سلســله   -۱ 
کندنیســت- از ماه هــای زمســتان- اختصاص یافتــه- 
پخش وپا 3- رمق آخر- زن باردار- نزدیک بین 4- میوه ای 
مفید برای تصفیه خون- شــکوه وجال-  تپانچه- عامت 
مفعولــی ۵- خشــکی- بــالای پــا- کاه فرنگــی- فکاهــی 
۶- چــاه جهنــده- از وســایل آرایشــی بانــوان- بانــگ وآواز 
۷- گفتار وگفت وگــو- نســخه برداری- روییدنــی ســر ۸- 
کالای  می شــود-  همــه  شــامل  ســنگینی ومتانت- 
کیزه تــر 9-  شــهررازی- مــاده پروتئینــی  دســت نخورده- پا
ناخن- گنبدوقبــه ۱۰- ســوغات گجــرات- کفایت دهنده- 
نوعی ســوپ ۱۱- پاره ای از چیزی- حرف انتخاب- محافظ 
چشــم- شــامل شــدن ۱۲- خطاب بی ادبانــه- هواپیمای 
ســریع- قرآن خــوان- باجــه ۱3- ضدیگانگــي- زرد به رنگ 
ک  زعفــران-  شــمای بیگانــه ۱4- از حیوانــات اهلــی- خورا
قناری- اولین عدد ســه رقمی- ســیم متصل بــه زمین ۱۵- 

خداحافظی ژاپنی- حقیقی وواقعی

۱- الهه عقل و هنر- بزرگترین سرخرگ  بدن- یونان قدیم ۲- راهی که زود به مقصد می رسد- گرانبها- 
پسوندشــباهت 3- نوعی مدل مو- بالارفتن- حرف پوســت کنده- شــهری در امارات 4-  واحدسطح- 
کت وتربیت- جاده قطار- حافظه ای در تلفن همراه- دیگ دهان  زرنگ وباهوش- بدگویی شعری ۵- نزا
گشــاد ۶- نیزار- ورزشــی روی  چمن- چین وچروک پوســت ۷- رودمرزی کشــورمان- رفیق بــودن- طا 
۸- باران کم- درخت  زبان گنجشک- حرف دهن کجی- امانتداران 9- صدای درد- کشوری به پایتختی 
ورشو- موی نرم ۱۰- مراسم سوگواری- چنگ زدن- از القاب مبارک امام زمان )عج( ۱۱- سفارش پیش از 
مرگ- از نشانه های جمع  فارسی- بی دینی- آن چه که نثار می شود ۱۲- میان و بین- بانو- بیماری جرب 
۱3- غذای  مریض- کام معتبر- نرمال- اسب آذری ۱4- گیره ســرخانم ها- کارنامک- میدانی در تهران 

۱۵- فریادتشویق- دریاچه ای در ترکیه- خوش اندام
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غ منبعی غنی از مواد مغذی ای  شروع روز با صبحانه ای مغذی می تواند پایه گذار سلامت کلی بدن و مغز باشد. تخم مر
غ با کاهش خطر زوال عقل و آلزایمر در سالمندان مرتبط است.  است که به سلامت مغز کمک می کند. خوردن تخم مر

غ برای عملکرد مغز اهمیت دارند. ترکیباتی مانند کولین، اسید چرب DHA و... در تخم مر

تخم مرغ بخورید 

کسیژن بیشتری به  حرکت دادن بدن به ویژه در ابتدای روز می تواند خون رسانی به مغز را افزایش داده و مواد مغذی و ا
، می تواند هم سلامت جسم و هم روان شما را تقویت کند. آن برساند. ۲۰ تا ۳۰ دقیقه پیاده روی در فضای باز

پیاده روی کنید

قهوه، فراتر از یک نوشیدنی بیدارکننده، ممکن است حافظ سلامت مغز شما نیز باشد. نوشیدن ۱ تا ۴ فنجان قهوه در 
روز می تواند خطر ابتلا به آلزایمر را کاهش دهد. البته، اعتدال کلید موفقیت است؛ مصرف بیش از حد کافئین می تواند 

اثرات منفی داشته باشد. 

قهوه صبحگاهی بنوشید 

 مراقبه صبحگاهی راهی ساده و مؤثر برای کاهش استرس، بهبود تمرکز و تقویت مغز است. مدیتیشن می تواند 
با کاهش التهاب و استرس، به عملکردشناختی کمک کند. تنها ۵ تا ۱۰ دقیقه مدیتیشن کافی است. 

مدیتیشن کنید

با فعالیت های ساده ای که متخصصان 

توصیه کرده اند، روز خود را آغاز کنید تا 

سلامت مغزتان را تقویت کرده و خطر ابتلا 

به بیماری آلزایمر را کاهش دهید. نحوه 

شروع صبح می تواند فراتر از ایجاد انگیزه 

برای روز باشد؛ در واقع می تواند ابزار 

قدرتمندی برای مراقبت بلندمدت از مغز 

نیز باشد. 

عادات صبحگاهی مفید برای مغز 


