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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

خ کووید طولانی در حال کاهش است مصرف گوشت قرمز را محدود کنیدنر
ابتلا  تحقیقات جدید نشان می دهد احتمال 
به کووید طولانی در حال کاهش است. دکتر »آندره 
گرچه علت  چ«، نویسنده ارشد نتیجه گیری کرد: »ا کار
مشکلات طولانی پس از کووید۱۹ هنوز به طور کامل 
برای  آینده  چشم انداز  اما  است،  نشده  مشخص 
همه مثبت است.« تیم تحقیق، داده های  ۱۱0 هزار 
را بررسی کرد. بیش از ۸0 درصد از افراد گفتند که قبلا 
کسن کووید را دریافت کرده اند و ۶0  سه بار یا بیشتر وا

درصد گفتند که قبلا به این بیماری مبتلا شده اند. تیم 
تحقیقاتی دریافتند اول از همه، میزان ابتلاء به کووید 
طولانی در میان افرادی که به کووید، Omicron  آلوده 
شده بودند، کمتر بود. دکتر »رافائل میکولاچیک«، 
سرپرست تحقیق، گفت: »به نظر می رسد خطر با انواع 
کاهش می یابد.« شاید به طور  ویروس های جدید 
غیرمستقیم، به نظر می رسد که احتمال ابتلاء به کووید 

طولانی مدت نیز با دفعات بیشتر کاهش می یابد. 

بیش  مصرف  می دهد  نشان  تحقیقات  نتایج 
از حد چربی های اشباع شده، گوشت ها و غذاهای 
فرآوری شده یکی از عوامل زوال عقل و آلزایمر است. 
که به طور  کسانی هستند   ، آلزایمر بیماران مبتلا به 
منظم گوشت و غذاهای فرآوری شده مصرف می کنند. 
که به این بیماری عصبی  به گفته محققان، افرادی 
مبتلا هستند، در مقاطعی از زندگی غذاهایی چون 
، سوسیس، ژامبون، پیتزا و همبرگر مصرف  گوشت قرمز

گوشت قرمز منبع بسیار خوبی از آهن و  می کردند. 
برای پیشگیری از کم خونی ضروری است. با این حال، 
مقدار بیش از حد آهن در بدن به توسعه رادیکال های 
آزاد کمک می کند که منجر به آسیب و تخریب سلولی 
کستری مغز  می شود. آهن تمایل به تجمع در ماده خا
است. محققان توصیه می کنند مصرف گوشت قرمز را به 
یک یا دو بار در هفته محدود کنید یا گوشت گاو را، که با 

علف تغذیه می شود، انتخاب کنید. 

سردردها را جدی بگیرید 
عضو هیات مدیره انجمن علمی بیماری های مغز 
و اعصاب ایران گفت: سردردهای شدید، سردرد همراه 
با تب، سردرد همراه با انحراف بینایی، سردردهایی 
که در نیمه شب یا صبح زود منجر به بیدار شدن فرد 
می شود را باید جدی گرفت. دکتر مجید غفارپور - عضو 
هیات مدیره انجمن علمی بیماری های مغز و اعصاب 
ایران در نشستی خبری اظهار کرد: برگزاری همایش 
، یک اقدام ارزشمند  پیشگیری از بیماری های مغز
به حساب می آید. نکته مهم و اساسی در ارتباط با 
باید  بیماری های مغزی، »دقیقه ها« است. مردم 
کز درمانی برسند که درمان  بدانند باید به موقع به مرا
گر مغز  آنها اثربخش باشد. همچنین مردم باید بدانند ا
کسیژن محروم باشد، دچار آسیب می شود. وی  از ا
با بیان اینکه به هنگام سردرد باید به پزشک مراجعه 
کرد، گفت: به هنگام سردردهای شدید، سردرد همراه با 
تب، سردرد همراه با انحراف بینایی، سردردهایی که در 
نیمه شب یا صبح زود منجر به بیدار شدن فرد می شود 
را باید جدی گرفت. عضو هیات مدیره انجمن علمی 
بیماری های مغز و اعصاب ایران با اشاره به وضعیت 
بروز میگرن در کشور افزود: بررسی ها بیانگر این است 
که حدود ۱0 تا ۱۵ درصد زنان و ۶ تا ۸ درصد مردان 
به میگرن مبتلا هستند. میگرن به صورت تدریجی 
بروز می یابد و با گذر زمان به اوج خود می رسد. وی با 
اشاره به ضربه های مغزی خاطرنشان کرد: توجه به 
ضربه های مغزی به ویژه برای سالمندان بسیار اهمیت 
دارد و افراد مسن با کوچک ترین ضربه های مغزی 
باید به پزشک مراجعه کنند. غفارپور با بیان اینکه 
چگونگی مواجهه با سکته های مغزی نیز از اهمیت 
فراوانی برخوردار است، اظهارکرد: افراد در مواجهه با 
هرگونه بی حسی باید به پزشک مراجعه کنند. علائم 
سکته های مغزی به صورت تدریجی روز می یابد و 
مردم باید بدانند به هنگام مواجهه با علائم سکته های 
کز درمانی مراجعه کنند. عضو هیات مدیره  مغزی به مرا
انجمن علمی بیماری های مغز و اعصاب ایران ادامه 
کنترل  مانند  مواردی  رعایت  با  سکته مغزی  داد: 
فشارخون، کنترل قندخون، خودداری از دخانیات 
قابل پیشگیری است. وی با اشاره به افرادی که دارای 
سابقه بیماری های قلبی هستند، بیان کرد: افرادی 
که از داروهای ضد انعقاد خون استفاده می کنند باید 
به طور پیوسته از داروهای خود استفاده کنند چرا که 
عدم استفاده از داروهای ضد انعقاد خون می تواند 
منجر به لخته شدن خون و در نتیجه سکته مغزی 

شود. 
تاثیرمطالعهوورزش

لات زوال عقل گفت:   غفارپور با اشاره به اختلا
حدود ۱۲ تا ۲0 درصد اختلالات هوشی که به دلیل زوال 
عقل یش می آید قابل درمان است. همچنین آلزایمر که 
گر هرچه  لات زوال عقل به حساب می آید ا جزو اختلا
سریع تر در کانون توجه قرار گیرد می تواند از فرجام 
آلزایمر جلوگیری کند. نکته مهم و اساسی این است که 
مطالعه و ورزش مداوم می تواند از زوال عقل جلوگیری 
کند. وی با اشاره به بیماران تشنج گفت: بر اساس 
اطلاعات کتب قدیم، افرادی که دارای سابقه تشنج 
هستند نباید از غذاهای طبع سرد استفاده کنند؛ چرا 
که غذاهای طبع سرد می تواند سبب کاهش PH خون 
شود. این موضوع می تواند عاملی برای تشنج باشد. 
غفارپور افزود: همچنین زنان باردار که سابقه تشنج 
دارند ممکن است از مصرف داروهای خود خودداری 
کنند اما باید بدانند که این کار اشتباه است. اجتناب از 
مصرف داروها با این دیدگاه که داروها می تواند سبب 
آسیب به جنین شود صورت می گیرد اما زنان باردار باید 
که تشنج می تواند آسیب بیشتری به جنین  بدانند 
وارد کند. به زنانی که سابقه تشنج دارند اما تصمیم 
گرفتند برای بارداری اقدام کنند توصیه می کنم پیش 
از بارداری به پزشک مراجعه کنند و داروهای مناسب 
را دریافت کنند. وی در پاسخ به پرسشی درباره تعداد 
کز تحقیقاتی درباره  سکته های مغزی در کشور گفت: مرا
بیماری های مغز و اعصاب در کشور احداث شده که 
اطلاعات مربوط به بیماری ها را ثبت می کنند. در حال 
، آمار رسمی درباره آما سکته های مغزی در کشور  حاضر
وجود ندارد. دکتر محمدرضا عزیزی، مدیر آموزش 
سازمان نظام پزشکی کشور نیز در این نشست تصریح 
کرد: هدف از برگزاری همایش پیشگیری از بیماری های 
، آشنایی مردم با بیماری های این حوزه است. وی  مغز
با بیان اینکه سردرد به عنوان شایع ترین بیماری در 
زمینه بیماری های مغز و اعصاب به حساب می آید، 
افزود: سردرد می تواند سبب از کار افتادگی فرد شود 
و هزینه هایی را تحمیل کند. عزیزی با بیان اینکه آمار 
دقیقی درباره سکته های مغزی در دسترس نیست، 
افزود: بررسی ها بیانگر این است که روزانه ۴00 تا ۵00 
نفر به سکته مغزی مبتلا می شود و یک سوم از این افراد 
دچار ناتوانی می شوند. سکته مغزی با رعایت مواردی 
مانند کنترل فشارخون، کنترل قندخون، کنترل چربی 
خون، خودداری از مصرف دخانیات قابل پیشگیری 
است. وی با بیان اینکه برگزاری همایش پیشگیری 
از بیماری های مغز بسیار حائز اهمیت است، افزود: 
ع  لات مغزی و صر سکته های مغزی، سردرد، اختلا
را به عنوان چهار محور برگزاری همایش پیشگیری از 
بیماری های مغز انتخاب کرده ایم. امیدوارم بتوانیم 
با برگزاری این همایش و ارتقاء آن از بیماری های مغز 
جلوگیری کنیم. مدیر آموزش سازمان نظام پزشکی 
کشور بیان کرد: بررسی ها بیانگر این است ۱00 هزار مورد 
ابتلا به پارکینسون و ۸0 هزار ابتلا به MS به ثبت رسیده و 
این موضوع و پیشگیری از این بیماری ها باید در کانون 

توجه قرار گیرد.

عمــودیافقــی

شیر مادر دارای آنتی بادی هایی 
برابر  در  را  بدن  مقاومت  که  است 
و  می برد  بالا  ویروس ها  و  عفونت ها 
بدن  ایمنی  سیستم  تقویت  موجب 
کودک می شود. شیر مادر در ۶ ماه اول 
زندگی به تنهایی برای تغذیه نوزاد کافی 
کثر کالری ها  است و در شش ماه دوم نیز ا
کودک را تأمین  و مواد مورد نیاز بدن 
می کند. شیر مادر حاوی ویتامین ها، 
پروتئین ها و چربی ها است، شیر مادر 
تمام ترکیبات مورد نیاز برای رشد کودک 
را داراست علاوه بر این تغذیه با شیر 
مادر این اطمینان را می دهد که نوزاد 
به صورت مطلوب و مناسبی رشد کند 
و تکامل یابد. هضم شیر مادر راحت 
خطر  مادر  شیر  با  تغذیه  اما  است، 
ابتلای کودک را به آسم و آلرژی کاهش 
می دهد و در آینده کودک کمتر دچار 
مشکلات حساسیتی می شود، همچنین 
به  می خورند  مادر  شیر  که  نوزادانی 
میزان قابل توجهی کمتر دچار عفونت 
گوش، بیماری های تنفسی، اسهال و 
گهانی شیرخوار  استفراغ و سندرم مرگ نا
می شوند. شیر مادر ارتباط مستقیم با 
رشد ذهن و میزان ضریب هوشی کودک 
دارد، به دلیل اینکه ارتباط فیزیکی بین 
باعث  چشمی  ارتباط  و  فرزند  و  مادر 
پیوند بیشتر مادر با کودک و احساس 
امنیت و اطمینان در هر دو می شود. 
شیر مادر به جای چاقی بیش از حد، 
باعث رسیدن نوزاد به وزن صحیح و 
مادر  شیر  با  تغذیه  می شود،  ایده آل 
بزرگسالی  در  کودک  می شود  موجب 
کمتر دچار دیابت، چاقی و سرطان های 
خاص شود. چون طعم شیر مادر در 
کودک را  وز متفاوت است ذائقه  هر ر
به سمت پذیرفتن غذاها با طعم های 
متفاوت بیشتر می کند تا بعد از ۶ ماهگی 
طعم های مختلف را بهتر بپذیرد، شیر 
مادر در هر زمان و مکانی آماده و همراه 
است، از همین رو دغدغه تغذیه کودک 
کمتر می شود. علاوه بر فوایدی شیردهی 
، تماس پوست با  کودک و مادر برای 
پوست و ارتباط نزدیک با کودک باعث 
کسی توسین در مادر  ترشح هورمون ا
می شود که این هورمون باعث جریان 
یافتن شیر می شود، علاوه بر این، به 
هورمون شادی معروف است و به مادر 
و  می دهد  شادی  و  امنیت  احساس 
باعث کاهش وزن بعد از زایمان می شود. 
به  ابتلاء  خطر  نوزاد،  به  شیردهی 
در  را  و...  دیابت  سرطان  فشارخون، 

مادر کاهش می دهد.

عزت خداشناس 
فوق تخصص طب نوزادان 

وقتی صحبت از میوه ها می شود، 
گزینه های محدودی وجود دارد 

 D که به طور طبیعی حاوی ویتامین
هستند. در اینجا میوه ها و سبزیجاتی 

که سرشار از ویتامین D هستند که 
سلامت کلی را افزایش می دهند، 

توضیح داده شده اند:

آووکادو نه تنها خوشمزه است، بلکه فواید بی نظیری برای سلامتی دارد و یک منبع خوب از چربی های سالم، فیبر 
و ویتامین D است. اگرچه محتوای ویتامین D در آووکادو کم است، اما وجود آن قطعا می تواند به مصرف کلی مواد 

مغذی شما کمک کند.

 D، انجیر اغلب به عنوان میوه ای بهشتی در نظر گرفته می شود و به عنوان یکی از میوه های غنی از ویتامین های
C، A  و B شناخته می شود. این میوه لذتبخش منبع طبیعی کلسیم، فسفر، اسید فسفریک است.

آووکادو

انجیر

اسفناج، سرشار از مواد مغذی ضروری است و طیف وسیعی از مواد معدنی از جمله ویتامین D را ارائه می دهد. 
اگرچه سطح ویتامین D موجود در اسفناج زیاد نیست، اما همچنان می تواند دوز مورد نیاز شما را فراهم کند.

برخی از قارچ ها می توانند در معرض نورخورشید ویتامین D تولید کنند. زمانی که قارچ  در معرض نور 
خورشید قرار می گیرد، می تواند مقادیر قابل توجهی ویتامین D2  تولید کنند. مصرف قارچ را در رژیم هفتگی 

خود قرار دهید.

اسفناج

قارچ

  1- پافشــاری و یکدندگــی- بیهوش شــدن 
2- کارگر- ســالادچینی- بلیغ ورســا 3- واحد بازی 
تنیس- شــیوه-  نازک وکم پهنا- اداواطوار 4- نام اسب 
رســتم در شــاهنامه- دروغکی- روییدنی سر- تلاش 
5-  بالای چشم- خودی و شناس- لباس رزم 6- نام  گلی 
 است- چهره- کشورهمسایه 7- ســفیدآذری- رقیب 
کارتونی تام!- یکي از گوشــه هاي دســتگاه نــوا 8- از 
شهرهای مراکش- اســتراحت کردن- به گلو فروبردن 
9- از گیاهان دارویی- مراسم ســوگواری- نفس بلند 
10- الفت گرفته- الفبای  موسیقی- آنچه دارای هستی 
است 11- جزءکوچک یک ماده- قانون مغولی- نزدیکی 
12- قوم آتیــلا- اثرچربی- بی کس و یگانه- وســیله 
هیزم شکنی 13-  میزان عمر- موجود  خیالی- چین و 
چروک پوست- گندم 14- پایتخت دومینیکا- پرنمکی- 

لرزنده 15- مرموز- مقابل کمیت
 

1- هال- قصه گو 2- برگزیده شده- ســخنگو و گوینده-  الهه عشق و زیبایی 3-  برجستگی 
لاستیک- جرقه آتش- رشته کوه مغولستان- کله 4- ترس- مبهوت و متحیر-  تعداد آیات سوره 
ماعون- بدون آن زندگی میسر نیست 5- مسیحی- زره ساز- مردمی 6- کوهی در ایلام- پرتلاش 
7-  اشاره به دور- نوعی آب نبات- پیشــوندضدیت- نکوهش و سرکوفت 8- نیزه دو شاخ کوچک 
قدیمی- باد سخت همراه برف- وسیله بازی قدیمی 9-  پروردگارجهان- پسین- پیر و سالخورده- 
خار روی دیوار 10- آب نیمه  گرم- طلب عدالت 11- نوعی پلنگ- نتیجه  دهنده- پارچه روپوشی 
12- حســد- تندر- مرگ- جواب مثبت 13- قیمت  بازاری- پسررستم در شاهنامه-  ریزبینی و 
موشکافی- حرارت و گرمی 14- چشم داشــت- قبل از ثانیا- قالب شعر خیام 15- از آثار تاریخی 

میبد- مقابل رفت

 میوه ها و سبزیجات 
D  غنی از ویتامین


