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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

توصیه‌های تغذیه‌ای برای کودکان دبستانیویژگی‌های عینک آفتابی استاندارد 
یک متخصــص چشــم پزشــکی، دربــاره اســتانداردهای 
عینــک آفتابــی، توضیحاتــی داد. آیدیــن مشکســار گفــت: 
اســتفاده از عینــک آفتابی علاوه بر ســامت چشــم، در برابر 
چروک و آسیب‌های پوستی ناشی از اشعه UV نیز کاربرد دارد 
و این کارکرد به‌ویــژه در فصل تابســتان، از اهمیت ویژه‌تری 
برخــوردار می‌شــود. وی انتخــاب صحیــح عینــک آفتابــی 
به‌عنوان یک اقدام سلامت‌محور اشاره کرد که لازم است فراتر 
از ابعاد زیبایــی و تجاری مورد توجــه افراد قرار گیــرد و افزود: 

توجه به برچســب  UV۴۰۰، از مهم‌ترین معیارهای انتخاب 
عینک آفتابی محسوب می‌شود. مشکســار لنزهای پلاریزه 
)Polarized( را یکی از محصولات موجــود در بازار عنوان کرد 
که استفاده از این نوع عینک‌های آفتابی می‌تواند به حذف 
تابش‌هــای خیره‌کننــده منجــر شــود و در هنــگام رانندگی، 
ورزش‌هــای آبــی و ورزش‌هــای دیگر کاربــرد دارد. مشکســار 
اضافه کرد: همچنین دارا بودن اســتانداردهای بین‌المللی 

مانند تاییدیه »ANSI« یا »CE« مورد توجه قرار گیرد.

کید کرد: صبحانه کامل برای  یک متخصص تغذیه تأ
کودکان دبستانی به‌ویژه کلاس اولی‌ها نقش کلیدی در 
 ، حفظ انــرژی و بهبود یادگیری دارد. ســیدعلی کشــاورز
گفت: بسیاری از کودکان به‌دلیل دیرخوابیدن، صبح‌ها 
صبحانــه نمی‌خورنــد کــه ایــن موضــوع تأثیــر منفــی بــر 
یادگیــری و انــرژی آن‌هــا دارد و کــودکان دبســتانی بهتــر 
است بین ۸ تا ۹ شب بخوابند تا صبح بتوانند صبحانه‌ای 
، گردو و یک لیوان شــیر میل کنند. وی  شــامل نان، پنیر

، فیله  توضیــح داد: یــک لقمــه ســالم شــامل نــان و پنیــر
غ یا گوشت کم‌چرب در فصول ســرد و یک تا دو واحد  مر
میوه همراه با شیر استریل مناسب است و این نوع شیر 
به‌دلیل بسته‌بندی استریل، تا بازشدن قابل نگهداری 
طولانی اســت و پــس از باز شــدن نیز تــا یک یــا دو روز در 
یخچال ســالم می‌مانــد. وی افــزود: مصرف سوســیس، 
کائو و... مناسب  کالباس، فست‌فود، کیک، شــکلات، کا

نیست.

راه‌حل رهایی از خستگی ذهنی
یک مطالعه جدید نشــان می‌دهد کــه قرارگرفتــن در فضای 
ســبز حتی به‌مدت ‌کوتــاه، از نشســتن در پــارک تا قــدم‌زدن زیر 
درختان خیابان، استرس را کاهش می‌دهد، خلق‌وخو را بهبود 
می‌بخشــد و توان روانــی را تقویت می‌کنــد. نتایج ایــن مطالعه 
کنان شهرهای بزرگ تنها با ۱۵ دقیقه حضور  نشان می‌دهد سا
در طبیعــت از مزایــای قابل‌توجهــی بــرای ســامت روان خــود 
، چه در  بهره‌مند می‌شــوند. ایــن مواجهه کوتاه بــا فضای ســبز
قالب نشستن در پارک و چه قدم‌زدن در کنار درختان خیابان، 
وضعیــت روحــی را به طــرز محسوســی بهبــود می‌بخشــد. این 
کنان  یافته‌هــا زنگ بیدارباشــی برای برنامه‌ریزان شــهری و ســا
کــه طبیعــت حتــی در کوچک‌تریــن مقیاس،  شهرهاســت چرا
دارویــی بی‌هزینــه بــرای ذهن‌هــای خســته اســت. قرارگرفتــن 
در معرض نــور طبیعــی به‌ویــژه در ســاعات اولیه صبــح، یکی از 
موثرتریــن راه‌ها بــرای هماهنگ‌ســازی ریتم شــبانه‌روزی بدن 
اســت. این هماهنگی کمک می‌کند تا افراد شب‌ها راحت‌تر به 
خواب برونــد و صبح‌ها با انرژی بیشــتری بیدار شــوند. علاوه بر 
آن، نور خورشــید محرک اصلی تولید ویتامین D در بدن است، 
ویتامینی کــه نه‌تنها اســتخوان‌ها را تقویت می‌کنــد بلکه نقش 
مهمی هم در تقویت عملکرد سیستم ایمنی و تعادل روانی دارد. 
کید  دکتر »آن گری«، نویســنده ارشــد این تحقیق و مســئول تا
می‌کند که ارتباط میان طبیعت و ســامت روان مدت‌هاســت 
شناخته شده اما بیشتر مطالعات پیشین نتوانسته‌اند به شکل 
دقیق علــت و معلول این رابطه را مشــخص یا تاثیر شــکل‌های 
مختلف طبیعت را از یکدیگر تفکیک کنند. به گفته او، یافته‌های 
جدید تلاشی مهم در جهت پر کردن این خلا تحقیقاتی است. 
تیم تحقیقاتی به سرپرســتی دکتر آن گری با تحلیــل داده‌های 
۷۸ مطالعه میدانی و بررســی نزدیــک به ۵۹۰۰ شــرکت‌کننده به 
این نتیجه رسید که تمامی اشکال طبیعت شهری از پارک گرفته 
تا فضای ســبز کنار خیابان در بهبود روحیــه و کاهش اضطراب 
نقش دارند؛ همچنین فضاهای جنگلی درون‌شهری بیشترین 
اثر را در کاهش افســردگی و افزایش آرامش روان داشــتند. گری 
در گفت‌وگو با نیویورک‌پست توضیح داد که پارک‌ها و فضاهای 
جنگلی داخل شــهر نه‌تنهــا مشــکلات ســامت روان را کاهش 
کید کرد  می‌دهند، اثرات مثبت دیگری هم به همراه دارند. او تا
که این به معنای بی‌تاثیر بودن درختان خیابانی نیســت بلکه 
بررسی‌ها نشان داده‌اند آنها نیز در تمامی شاخص‌های سلامت 
روان نقــش موثری دارنــد. در همین راســتا، شــهردار نیویورک، 
شــهری با بیش از هفت میلیون درخت در تلاش است پوشش 
ســبز این شــهر را تا ســال ۲۰۳۵ از ۲۲ درصد به ۳۰ درصد برساند. 
، ســال گذشــته در مراســم آغاز رســمی  «، شــهردار »اریک آدامز
برنامه احــداث پارک‌هــای جنگلی شــهری نیویورک اعــام کرد 
که درختان، تنها عناصر تزئینی نیستند بلکه با تصفیه و خنک 
کردن هوا، زیباسازی فضاهای عمومی، جذب آب باران و ارتقای 
سلامت روان نقشی اساسی در کیفیت زندگی شهرنشینان ایفا 
کید می‌کند که برای بهره‌بردن از  می‌کنند. پژوهش جدید هم تا
این فواید نیازی به فعالیت بدنی شدید نیست. حضور در فضای 
سبز حتی برای استراحت یا نفس تازه کردن، انرژی و هوشیاری را 
افزایش می‌دهد. همچنین دکتر »روی رِمِه«، پژوهشگر دانشگاه 
لیدن در این باره می‌گوید: یافته‌های ما نشان می‌دهد که حتی 
کمتر از ۱۵ دقیقه مواجهه با طبیعت هم تاثیر روانی قابل توجهی 
گر این زمان به بیش از ۴۵ دقیقه برسد، کاهش استرس و  دارد و ا
افزایش شادابی چشمگیرتر می‌شود. طبق نتایج این پژوهش 
که در مجله »شــهرهای طبیعت« )Nature Cities( منتشر شد، 
جوانان بیشــترین بهره را خواهند برد زیرا بســیاری از مشکلات 

روانی پس از ۲۵ سالگی شکل می‌گیرند. 

نکـــــــته
صبحانه مهم‌ترین وعده برای همه نیست

برای سال‌ها گفته شده که صبحانه مهم‌ترین وعده غذایی 
اســت اما مطالعــات جدید نشــان می‌دهــد این توصیــه برای 
همه افراد صدق نمی‌کند. عامل تعیین‌کننده اصلی در کنترل 
وزن و ســامت، مجمــوع کالری روزانــه و کیفیت غذاســت، نه 
صرفا زمــان مصرف وعده‌ها. بعضــی افراد با خــوردن صبحانه 
تمرکز و انرژی بهتری پیدا می‌کنند و برخی دیگر با شروع دیرتر 
روز و الگوهایــی ماننــد روزه‌داری متنــاوب، احســاس بهتری 
دارنــد. بنابراین نســخه واحدی وجــود نــدارد. صبحانه برای 
برخــی گروه‌ها اهمیــت ویــژه دارد. کــودکان و نوجوانــان برای 
، افرادی که تمرین ورزشــی صبحگاهی  تمرکز و یادگیری بهتــر
یا کار بدنی دارند و کسانی‌که در صورت حذف صبحانه تا ظهر 
دچار ولع شــیرینی یا پرخوری می‌شــوند، بهتر است صبحانه 
را در برنامه خود بگنجانند. در مقابل، برخــی افراد می‌توانند 
گر صبح‌ها احساس  صبحانه را حذف کنند یا دیرتر بخورند. ا
گرســنگی وجــود نــدارد و فــرد بــا نوشــیدن آب، قهوه ســاده یا 
کمــی پروتئین مایــع می‌تواند تا ســاعت ۱۰ یــا ۱۱ تمرکز داشــته 
باشد، حذف صبحانه مشکل‌ســاز نخواهد بود؛ به شرطی که 
کیفیت دو وعده بعدی بالا باشد و پرخوری عصر و شب اتفاق 
نیفتد. کیفیت ترکیــب صبحانه بــرای کســانی‌که آن را مصرف 
می‌کنند اهمیت بیشــتری از خود عمل خــوردن دارد. ترکیب 
مناسب شامل پروتئین، فیبر و مقدار کمی چربی مفید است 
تا قندخون پایــدار بماند و ســیری طولانی‌مدت ایجاد شــود. 
در مقابل، گزینه‌هایی مانند شــیرینی، نوشیدنی‌های قندی 
یا نان ســفید با مربا تنها انتخاب‌های نامناســبی هســتند که 
به افــت انــرژی و افزایش ولــع غذایی چند ســاعت بعــد منجر 
می‌شــوند. بــرای کســانی‌که صبحانــه نمی‌خورند نیــز رعایت 
اصولی ضروری اســت. مصرف آب و الکترولیت ســبک توصیه 
می‌شود و اولین وعده غذایی باید با پروتئین آغاز شود تا ولع 
ظهر کنترل شود. قهوه بهتر است با معده خالی و همراه با قند 
زیاد مصرف نشود. نمونه‌هایی از صبحانه سالم شامل املت 
ســاده با ســبزیجات پخته و نان ســبوس‌دار کوچــک همراه با 
میوه، ماست پرپروتئین یا گیاهی غلیظ با جوپرک خیسانده، 
دارچین و مغزها یا ســاندویچ خانگی با نان سبوس‌دار نازک، 
غ و ســبزیجات پختــه هســتند. به طــور کلی،  غ یــا تخم‌مــر مــر
صبحانه مهم‌ترین وعده برای همه نیســت. مهم‌ترین وعده 
همان است که کمک می‌کند روز با انرژی، بدون پرخوری و با 
گر فرد صبح گرسنه است  کیفیت غذایی خوب سپری شــود. ا
یا فعالیت ورزشــی دارد، مصــرف صبحانه توصیه می‌شــود اما 
گر هم گرســنگی  ترکیب آن باید هوشــمندانه انتخاب شــود. ا
وجود ندارد، می‌توان روز را دیرتر آغاز کرد؛ به شرط آنکه برای 

تغذیه سایر وعده‌ها برنامه‌ریزی مناسب انجام شود.

 عمــود‌ی  افقــی

 کــودکان و نوجوانــان نیــاز دارنــد به‌طــور 
روزانه مواد مغذی ضــروری را دریافت کنند. 
مصــرف تنقــات ناســالم و صنعتــی نــه تنهــا 
معده آن‌هــا را پر کــرده و اشتهایشــان را برای 
غذاهای مفید از بیــن می‌برد، بلکه می‌تواند 
منجر به فقر آهن و کمبود روی در بدن آن‌ها 
شــود. کمبود این ریزمغذی‌ها باعث کاهش 
تمرکز، بی‌حالی و خواب‌آلودگی دانش آموزان 
در کلاس درس و در بلندمــدت نیــز موجــب 
ایجاد اختلال در رشد و کوتاهی قد می‌شود. 
وعده‌های اصلــی و میان وعده‌هــای مقوی 
بــر تأمیــن پروتئیــن دانش‌آمــوان اهمیــت 
دارد. دوره نوجوانــی، به‌ویــژه بیــن ۱۲ تــا ۱۵ 
ســالگی، دوره رشــد ســریع اســت و در ایــن 
زمان، پروتئین نقــش مهمی در افزایش قد و 
کم استخوان دارد. تمام وعده‌های اصلی  ترا
غذایــی، مــاده غذایــی سرشــار از پروتئیــن 
مانند انــواع گوشــت‌ها، حبوبــات، لبنیات یا 
غ گنجانده شــود. بــرای مثــال، یک  تخم‌مــر
لقمه کوچک گوشــت چرخ‌کرده یــا چند تکه 
، یا اســتفاده  گوشــت در وعــده غذایی ناهــار
غ در وعــده شــام  از غذاهــای حــاوی مــر
می‌تواند مؤثــر باشــد. والدین برای مدرســه 
فرزنــدان خــود، میــان وعده‌هــای ســالم و 
خانگی مانند میوه، سبزیجات، گردو و خرما 
کی‌های  را تهیه کننــد تا آن‌هــا از خریــد خورا
ناســالم بی‌نیــاز شــوند. متأســفانه برخــی از 
کی‌هــای موجــود در بوفــه مــدارس،  خورا
ماننــد ســاندویچ‌های سوســیس و کالبــاس 
یا کیک‌هــا و نوشــیدنی‌های صنعتــی، از نظر 
بهداشتی و تغذیه‌ای مناسب نیستند و نباید 
مصرف شوند. کم‌آبی یکی از خطرات جدی 
بــرای دانش‌آمــوزان به‌خصــوص در مناطق 
گرمسیری است. کم‌آبی باعث کاهش شدید 
تمرکــز می‌شــود و دانش‌آموزان بایــد همواره 
یــک بطــری آب ســالم همــراه خــود داشــته 
باشند و از نوشیدن نوشابه‌ها و آبمیوه‌های 
صنعتــی پرهیــز کننــد. مصــرف روزانــه ۶ تا ۸ 
لیــوان آب، بســته بــه جثــه کــودک، کفایــت 
می‌کنــد. هم‌چنیــن فعالیــت بدنــی مســتمر 
در کنــار تغذیــه ســالم تغذیــه اهمیــت دارد. 
دانش‌آموزان باید روزی حداقل یک ساعت 
فعالیــت بدنــی داشــته باشــند و خانواده‌هــا 
باید اســتفاده از موبایل و تبلــت را به کمتر از 
دو ساعت در روز محدود کرده و ساعت‌های 
مشخصی برای استفاده از وسایل دیجیتال 
تعیین کنند تا فرزندانشــان زمان کافی برای 
بازی و تحرک داشته باشند. در مورد مصرف 
مکمل‌ها مصــرف مکمل‌هــا باید بــا توجه به 
وضعیت هــر فرد انجام شــود. مصرف مکمل 
ویتامیــن D بــرای افــراد زیــر ۱۲ ســال، هــر دو 
ماه یک عــدد قــرص ۵۰ هزار واحــدی و برای 
افراد بالای ۱۲ ســال، ماهی یــک عدد توصیه 

می‌شود.

آناهیتا منصوری
متخصص تغذیه 

- اداره نامه 2- افسانه‌گو-  ‏1- معادل فارسی پارکومتر
قوم وحشی- گنجه کمد 3- موضوع‌وزمینه- ثروتمند- 
دو تکه پارچه را به وســیله ســوزن و نخ به هم پیوستن- 
عریــان 4-  نوعــی آش آرد- از شــرکت‌های بازرگانــی یــا 
تولیــدی- آنچه که نثــار می‌شــود 5- خوگرفتــن- بازیگر 
هالیوودی فیلم ماسک- قاصد 6- شمردن- شیربرنج- 
جای نشســتن 7- درس نویســندگی- الفبای تلگراف- 
مخفف مگابایت- حــرف انتخاب 8- کهنه‌وفرســوده-
عابدوعــارف 9- مخفــف آتــش- حرارت‌وگرمــی- بســیار 
و  باقــی  ســختی‌ها-   -10 خدایــی  شــوخی‌کننده- 
جاویدان- قورباغــه ‌11-  مقدار برق یکدســتگاه- خراب 
و ویران‌کــردن- مســاوی شــطرنج 12- روش و آیین- در 
حال لنگیــدن- درخت بادام کوهــی 13- رنج‌وزحمت- 
- نــام قدیــم یــزد   همیشه‌وپیوســته- علــف حصیــر
14- برعکس- صمغی ســفید و نرم- غیبگــو 15- گلبول 

سفیدخون- خالق اثر آیین شهرداری
 

1- آزمون چهارجوابی- امدادوکمک- نوعى اســلحه کمرى 2- خسته‌شــدن- تیراژ 3- استان 
حومه ‌تهران- مزه خرمالو- حس بویایی- بیماری غشی-  طاقچه بالا 4- جوی آب- به‌راه‌انداختن 
 هیاهــو و آشــوب و جوســازی- خــودروی کــره‌ای 5- نجــات یافتــه- پــس‌زدن- بخــت و اقبــال 
6- پیامبر- انتظار‌ونگرانی- جزیره توریستی اندونزی 7- زدنی در بازی- ازغذاهای ایرانی- صندلی 
‌کلاس 8- مقابل طلبکار- مرکز سیستان‌وبلوچستان 9- چاق و فربه- لغزانیدن- بله‌روسی 10- از 
شهرهای ‌مرکزی- آشوب و فتنه- غم و غصه 11- راه‌رفتن کودکانه- ضمیرمؤدبانه- حساب 12- زبر- 
بی‌تقصیر- زخم پشت گوش 13- کالای دست‌نخورده- شکل و ریخت- پهلوان- پلیدی- صدای 
درد 14- موسیقی‌دان ایتالیایی- رود مهمی درآسیا 15- عددی دو رقمی- ورقه معرف مشخصات 

کالا- قسمتی از درخت
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با بالارفتن سن، چشم‌ها نیز در معرض با بالارفتن سن، چشم‌ها نیز در معرض 
گاه  که  گاه بیماری‌هایی قرار می‌گیرند  که  بیماری‌هایی قرار می‌گیرند 
بی‌علامت اما بسیار مخرب هستند. بی‌علامت اما بسیار مخرب هستند. 
از  نشانه‌ای  سن  افزایش  از هرچند  نشانه‌ای  سن  افزایش  هرچند 
پیشرفت در بهداشت عمومی است، پیشرفت در بهداشت عمومی است، 
اما بیماری‌های مزمن وابسته به سن، اما بیماری‌های مزمن وابسته به سن، 
فشار  چشمی،  مشکلات  فشار به‌ویژه  چشمی،  مشکلات  به‌ویژه 
زیادی بر سیستم بهداشت و درمان زیادی بر سیستم بهداشت و درمان 

وارد می‌کنند.وارد می‌کنند.

بیماری‌های چشمی وابسته به سن 

آب مروارید شایع‌ترین علت نابینایی قابل درمان در دنیا است. عدسی چشم در اثر افزایش سن کدر شده و دید را تار 
می‌کند. تنها راه درمان، جراحی و تعویض عدسی با لنز مصنوعی شفاف است.

آب مروارید

گلوکوم معروف به »دزد خاموش بینایی« است. افزایش فشار داخل چشم باعث آسیب تدریجی به عصب بینایی 
می‌شود. درمان آن شامل قطره‌های کاهنده فشار چشم، لیزر یا جراحی است.

گلوکوم )آب سیاه(

کولا به بخش مرکزی شبکیه آسیب می‌زند و دید دقیق، به‌ویژه برای خواندن و رانندگی را دشوار می‌کند.  دژنراسیون ما
، لکه تیره در مرکز دید و... است. تزریق داروهای مخصوص داخل چشم روند پیشرفت را  علائم آن شامل دید موج‌دار

کند می‌کند.

کولا  دژنراسیون ما

 رتینوپاتی دیابتی مخصوص افراد مبتلا به دیابت است که باعث آسیب به رگ‌های خونی شبکیه می‌شود. در صورت 
کنترل نکردن قندخون، این عروق آسیب‌ می‌بینند. کنترل دیابت مهم‌ترین راه پیشگیری است.

رتینوپاتی دیابتی


