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کسن مهم اجباری شدتاثیر منفی شیرین‌کننده‌های مصنوعی بر »روده« تزریق 2 وا
 محققان دریافتند: افرادی که از شیرین‌کننده‌های 
عصاره  یا  ساخارین   ، سوکرالوز آسپارتام،  مصنوعی 
کتری‌های  با کلونی  می‌کنند،  استفاده  استویا  برگ 
روده‌ای‌شأن به‌طور قابل‌توجهی با افرادی که از این 
جایگزین‌های قند استفاده نمی‌کردند، متفاوت بود. 
محققان تنوع میکروبی روده‌کوچک را تجزیه و تحلیل 
گفت:  غدد  متخصص   ،» ماتور »روچی  دکتر  کردند. 
»شیرین‌کننده‌های مصنوعی برای میکروبیوم روده 

خوش‌خیم نیستند.« میکروبیوم روده نقشی کلیدی 
رژیم غذایی می‌تواند  و  ایفا می‌کند  فرد  سلامت  در 
کتری‌ها  با این  ترکیب  بر  قابل‌توجهی  روش‌های  به 
از  که  نفری   ۵۵ گروه  یک  محققان  بگذارد.  تأثیر 
شیرین‌کننده‌های مصنوعی استفاده نمی‌کردند، مقایسه 
کردند. به‌گفته ماتور: »این مسیر به‌دلیل اثرات مضر آن بر 
روی کبد و سیستم عصبی شناخته شده است و به‌عنوان 

یک عامل بالقوه ایجاد سرطان طبقه‌بندی می‌شود.« 

از  کشورمان  کودکان  کسیناسیون  وا برنامه    
کسن »پنوموکوک« و  2 وا بهمن‌‌ماه تغییر می‌کند و  
کسیناسیون کشوری اضافه  »روتاویروس« به برنامه وا
می‌شوند؛ بهرام ‌عین‌اللهی، وزیر بهداشت اعلام کرده 
کسن‌ها از سوی مؤسسه تحقیقاتی  بود که هر دوی این وا
انستیتو پاستور تولید و تا دهه فجر امسال رونمایی 
خواهد شد تا نسخه ایرانی آن هم در اختیار خانواده‌ها 
قرار بگیرد. پنوموکوک که بین عامه مردم به ذات‌الریه 

کتریایی است که عامل  شناخته می‌شود، یک بیماری با
کتری است و اغلب کودکان زیر 5 سال  بروز آن، ۱۳ سویه با
را درگیر می‌کند. علائم خفیف این بیماری اغلب شبیه 
. مینو محرز، متخصص  علائم آنفلوآنزاست؛ اما طولانی‌تر
بیماری‌های عفونی هم اظهارکرد: »دوره بیماری ویروسی 
روتاویروس طولانی است و علائم و دوره آن در کودکان 
سخت‌تر خود را نشان می‌دهد. گاهی هم بیماری شدید 

می‌شود و کودک را بسیار ضعیف می‌کند.«

 ریفلاکس معده کودکان 
چه نشانه‌هایی دارد؟

کس معده به مری زمانی اتفاق می‌افتد که محتویات   ریفلا
معده به مری برگردد. به این معنی که محتویات معده از طریق 
مری بالا می‌رود و به گلو یا دهان می‌رسد و کودک استفراغ 
کس در شیرخواران شایع است و ممکن است یک  می‌کند. ریفلا

یا چند بار در روز اتفاق بیفتد. 
  علائم

کس محتویات معده به مری معمولا  در نوزادان، ریفلا
باعث علائم زیر می‌شود: بازگشت محتویات معده از طریق مری 
و به داخل گلو یا دهان و برگرداندن شیر است. نوزادان مبتلا به 
کس  کس معده به مری ممکن است علاوه بر ریفلا بیماری ریفلا
و برگرداندن شیر علائم زیر را نیز داشته باشند: دادن قوس 
به کمر و حرکات غیرطبیعی در گردن و چانه، اختلال در بلع، 
تحریک‌پذیری، از دست دادن اشتها یا امتناع از شیرخوردن، 
عوارضی مانند خوب وزن‌نگرفتن، سرفه یا خس‌خس سینه و 
گر شیرخوار علائمی مانند موارد زیر را داشته باشد،  استفراغ. ا
کس   ممکن است علت یک مشکل جدی سلامتی غیر از ریفلا
معده به مری باشد و باید فورا با پزشک تماس بگیریم: گریه یا 
تحریک‌پذیری بیش از حد معمول، مشکل تنفسی،مشکل در 
بلع، علائم خونریزی دستگاه گوارش، مانند: استفراغ حاوی 
کم‌آبی بدن، مانند بی‌حالی یا خشک بودن  خون، علائم 
پوشک به مدت ۳ ساعت یا بیشتر و استفراغِ بسیار زیاد و  پرتابی 
حاوی صفرا که رنگ استفراغ را سبز یا زرد می‌کند. هر نوزادی 
ممکن است به این حالت مبتلا شود؛ هرچند این اختلال در 
نوزادان نارس شایع‌تر است. به نظر می‌رسد چندین عامل 
کس اسید بیشتر و یا  مانند اختلال در عملکرد مری، ریفلا
کس، در این زمینه  احساس ناراحتی بیشتر در صورت بروز ریفلا

نقش داشته باشند.
 تشخیص

در بیشتر موارد، پزشک با بررسی علائم، سابقه پزشکی 
کس را تشخیص می‌دهد. نیاز به  و معاینه فیزیکی نوزاد، ریفلا
بررسی بیشتر، به یافته‌های پزشکی بستگی دارد و ممکن است 
شامل یک یا چند مورد از موارد زیر باشد: آزمایش خون و یا 
، مطالعه با اشعه‌ایکس برای ارزیابی آناتومی معده و بلع  ادرار

نوزاد وآندوسکوپی.
 درمان

کس معده به مری نیازی به  کثر نوزادان مبتلا به ریفلا ا
درمان ندارند، زیرا علائم معمولا تا ۱۲ تا ۱۴ ماهگی خود به خود 
بهبود می‌یابند. بسته به سن و علائم کودک، ممکن است 
پزشک تغییراتی در سبک زندگی را برای درمان علائم  توصیه 
کند. ممکن است در برخی موارد، پزشک مصرف دارو یا جراحی 

را نیز تجویز کند.
 تغییر سبک زندگی

ممکن است پزشک تغییرات زیر را در سبک زندگی برای 
کند: پرهیز از  کمک به بهبود علائم در شیرخواران توصیه 
 ، قرارگرفتن نوزاد در معرض دود سیگارگرفتن بادگلوی شیرخوار
تغییر رژیم غذایی نوزاد، نگه‌داشتن شیرخوار در حالت عمودی 
در صورت امکان، به مدت ۲۰ یا ۳۰ دقیقه پس از غذاخوردن. باید 
کس  قبل از تغییر رژیم غذایی شیرخوار برای درمان علائم ریفلا
با پزشک صحبت کنیم. بسته به سن و علائم کودک، پزشک 
ممکن است موارد زیر را توصیه کند: از تغذیه بیش از حد کودک 
خودداری کنیم یا به دفعات، وعده‌های غذایی کوچکتری به او 
بدهیم. باید دستورالعمل‌های پزشک را دنبال کنیم تا مطمئن 
شویم که شیرخوار به اندازه کافی تغذیه می‌شود. به شیرخوار 
غذاهای غلیظ‌تری بدهیم. ممکن است پزشک توصیه کند به 
شیر خشک یا شیر مادر غلات اضافه کنیم. نباید بدون مشورت 
با پزشک غذای شیرخوار تغییر دهیم. شیرگاو را از رژیم غذایی 
نوزاد حذف کنیم. علائم آلرژی به پروتئین شیرگاو شبیه علائم 
کس است. ممکن است پزشک برای شیرخوارانی که با  ریفلا
شیر خشک تغذیه می‌شوند، استفاده از شیر خشک مخصوص 
را برای ۲ تا ۴ هفته تجویز کند. ممکن است پزشک تغییر رژیم 
کس خوب وزن نگیرند،  غذایی را برای نوزادانی که به‌دلیل ریفلا
در نظر بگیرد. به عنوان مثال، ممکن است استفاده از شیر 

خشک با کالری بالاتر را تجویز کند.

نکتــــه 
  کمبود این ویتامین‌ها باعث 

ریزش مو می‌شود
اثر   رژیم غذایی سالم بر سلامت بدن از جمله مو 
چشمگیری دارد. بنابراین، گاهی ممکن است در مواجهه 
با تارهای نازک مو از خود بپرسیم که کدام ویتامین را کمتر 
مصرف کرده‌ایم. اما ریزش مو همیشه با کمبود ویتامین 
مرتبط نیست و گاهی نازک شدن مو به زیاده‌روی در مصرف 
برخی ویتامین‌ها مربوط است. در واقع رژیم غذایی بر سلامت 
مو تاثیرگذار است، اما نه لزوما آنگونه که عموم تصور می‌کنند. 
در برخی موارد، حتی ازدیاد برخی ویتامین‌ها در بدن باعث 
می‌شود تارهای مو نازک شوند. کمبود پروتئین‌ها و آهن در 
رژیم غذایی هم می‌تواند باعث ضعیف‌ شدن تارهای مو و 

ریزش آن‌ها شود.
D ویتامین 

ویتامین D به تقویت‌کننده بافت استخوان و استحکام 
آن معروف است. برخی از افرادی که کمبود ویتامین D دارند، 
علاوه بر ابتلا به راشیتیسم، دچار ریزش مو نیز می‌شوند. در 
این موارد، مصرف مکمل‌های  این ویتامین می‌تواند راهکار 

خوبی برای جبران این کمبود باشد.
 آهن

آهن برای تامین گلبول‌های قرمز سالم بسیار مهم است 
گر به میزان کافی  کسیژن‌رسانی در بدن دارند. ا که نقش ا
آهن به بدن نرسد، دچار کم‌خونی یا کاهش گلبول‌های قرمز 

می‌شویم که یکی از عوامل ریزش موها است.
C ویتامین 

ویتامین C بیشتر روی سیستم ایمنی بدن اثر دارد تا 
روی ریزش مو. اما باید مطمئن شد که مقدار مناسب آن 
گر بدن کمبود آهن داشته باشد.  به بدن می‌رسد به‌ویژه ا
ویتامین C را می‌توان با خوردن مرکبات، سیب‌زمینی، انواع 
کی‌های حاوی این ویتامین تامین کرد. فلفل‌ها و دیگر خورا

 عمــود‌ی  افقــی

است  ممکن  بارداری  دوران  در   
برخی عوارض و مشکلات بروز پیدا کنند 
که اغلب با درمان‌های ساده خانگی و 
دارویی برطرف می‌شوند. یکی از شایع‌ترین 
شکایات خانم‌های باردار تهوع و استفراغ 
است. یعنی این حالت بین هفته ۶ تا ۸ 
بارداری شروع می‌شود و معمولا تا هفته 
۱۶ بارداری با شدت متغیر ادامه  ۱۴ تا 
پیدا می‌‌کند. یکی از اقداماتی که می‌تواند 
مواد  تقسیم  باشد،  کمک‌کننده  بسیار 
غذایی دریافتی در وعده‌های بیشتر با 
گر خانم باردار  حجم کمتر است. در واقع، ا
به‌جای سه وعده اصلی سنگین، در چند 
وعده با حجم کم غذا بخورد در کنترل این 
عارضه بسیار مؤثر است. همچنین مصرف 
گیاهی بر پایه  گیاه زنجبیل یا داروهای 
زنجبیل، ویتامین B6 و داروهای ضدتهوع 
و استفراغ با تجویز پزشک،  می‌تواند تا 
کند.  کمک  حدی به بهبود این عارضه 
است،  سردل  سوزش  دیگر  عارضه 
کس  اثر بازگشت یا ریفلا این عارضه در 
محتویات معده به قسمت تحتانی مری 
ایجاد می‌شود. یکی از دلایل آن می‌تواند 
اثر  شل‌شدن اسفنکتر تحتانی مری در 
تغییرات هورمونی باشد. این عارضه با 
رعایت مواردی مثل صاف درازکشیدن 
وعده‌های  افزایش  و  حجم  کاهش  یا 
داروهای  مصرف  نهایت،  در  و  غذایی 
هم‌چنین  می‌شود.  برطرف  آنتی‌اسید 
سردردهای معمولی در دوران بارداری 
همه‌گیر است، این سردردها معمولا به 
استامینوفن ساده جواب می‌دهند اما 
گر شدید و مداوم بود خانم باردار باید  ا
برای بررسی‌های تخصصی به متخصص 
مغز و اعصاب ارجاع داده شود. همچنین 
۷۰ درصد خانم‌های باردار ممکن است به 
کمردرد دچار شوند که اغلب خفیف است 
و به‌‌دنبال کشش شدید، بلندکردن اشیاء 
خ دهد. ملاحظاتی نظیر  یا راه‌رفتن زیاد ر
خم‌کردن زانوها موقع بلندکردن اجسام 
با  کمر  حمایت   ، کمر خم‌کردن  به‌جای 
بالش هنگام نشستن، پرهیز از پوشیدن 
کفش‌های پاشنه‌بلند و نامناسب می‌تواند 
تا حدی این دردها را تسکین دهد. یکی 
از نکات مهم درباره این عارضه‌ این است 
تا زمانی‌که معاینه کامل ارتوپدیک انجام 
نشده است نمی‌توان کمردردهای شدید 
را ناشی از بارداری دانست. کمردردهای 
شدید در دوران بارداری ممکن است ناشی 
از علل ناشایع دیگری مثل پوکی‌استخوان 
مرتبط با بارداری، بیماری‌های دیسک 
بین مهره‌ای، آرتروز ستون فقرات یا التهاب 

مفاصل باشد.

 معصومه بختیاری
 متخصص زنان

زمانی‌که می‌خواهید وزن کم کنید، خوردن غذاهای سالم و ورزش منظم از جمله کارهای مهمی است که باید 
کی را متناسب با  انجام دهید. در یک رژیم غذایی سالم افراد می‌بایست مقدار کالری دریافتی از مواد خورا
میزان فعالیت خود مصرف کنند. خوردن یا آشامیدن بیش از نیاز بدن منجر به اضافه‌وزن خواهد شد. هم‌چنین 
در صورت کم‌خوردن یا آشامیدن، وزن افراد کاهش پیدا می‌کند که کاهش‌وزن زیادی نیز مشکلاتی را در پی 
کی‌ها می‌توانند به کاهش‌وزن کمک کنند، زیرا  خواهد داشت. متخصصان تغذیه می‌گویند: برخی غذاها و خورا
به شما کمک می‌کنند احساس سیری طولانی‌تری داشته باشید و به کاهش هوس غذاخوردن کمک می‌کنند.

خوراکی‌های مفید برای کاهش وزن

لوبیا منبع عالی پروتئین است. لوبیا همچنین فیبر بالایی دارد و دیر هضم می‌شود. این بدان معناست که برای مدت طولانی‌تری 
احساس سیری می‌کنید که ممکن است شما را از خوردن غذای بیشتر باز دارد.

بین وعده‌های غذایی خود به‌جای شکلات شیری، یک یا دو مربع کوچک شکلات تلخ مصرف کنید. مطالعات نشان داده است که 
شکلات تلخ به کاهش اشتها کمک می‌کند.

لوبیا

شکلات تلخ

برای یک میان‌وعده عالی یک مشت کوچک از انواع آجیل مانند بادام، بادام‌زمینی، گردو و... را مصرف کنید. وقتی افراد آجیل 
می‌خورند، به‌طور خودکار در وعده‌های غذایی بعدی کمتر غذا می‌خورند.

می‌توانید سبزیجات بیشتری را به رژیم غذایی خود اضافه کنید و کالری مصرفی خود را به طور همزمان کاهش دهید. 
مطالعات نشان داده که مصرف سبزیجات کالری دریافتی ما را کاهش می‌دهند.

آجیل

 سبزیجات
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همیشگی- سیاستمدار 10- صابون خیاطی- زیردمی و 
رانکی- بوق و نفیر 11- از وسایل ورزشی- بچه می‌کشد 
- اتاق کوچک- مادرعرب 12- لمس کردن- واحد پول 
 - ژاپن- حافظه‌ای در تلفن‌همراه 13- منسوب به هنر
غیر مونث- از دستگاه‌های موسیقی ایرانی 14- اثری 
گلستان- ماه شب اول- سلطان میوه‌ها  از ابراهیم 
15- کلام درد- نتیجه‌دهنده- کاهش خون‌رسانی در 

قسمتی از بدن

- لباس شنا-  گواری اوضاع- مخفف هم او 2- کناره هرچیز   1- ماشین قراضه و لکنتی- نا
پایتخت آنگولا 3- از سازهای زهی- دورگو- مقابل پیشروی 4- دالان- بیرون دهان- گروه ورزشی 
5- دستی- علامت مفعولی- دستکم- یارغم 6- سرمای سخت- در حقیقت- ادامه‌داشتن 
- از درختان 9- خودرویی  کاتر 7- شکوه‌وعظمت- زره‌ساز- نکوهش 8- مراقب باش!- اثری از ویلا
ایرانی- ترسو- کدرومات 10- جهان و دنیا- شهری در کرمان- رمق آخر 11- ویتامین انعقادخون- 
کوادور  دلواپس‌ومضطرب- سفیدآذری- جهت و طرف 12- شدید- دانه خوشبو- واحدپول ا
- قابله- زن شوهرمرده  13- سپاهی- سیاهرگ- آلت نشانه روی‌ تفنگ 14- معادل فارسی فیلتر

15- کل‌وجملگی- کشوری آسیایی- دیندار و متدین


