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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کی‌های مفیدخطر سپسیس با دیابت نوع ۲ دو برابر می‌شود تقویت مفاصل با خورا
یک مطالعــه جدید نشــان می‌دهد کــه دیابــت نوع ۲ 
خطــر ابتلا بــه سپســیس )عفونــت خونــی( تهدیدکننده 
جان را دو برابر می‌کند. »ونــدی دیویس«، محقق اصلی 
گفــت: »بهتریــن راه بــرای جلوگیــری از سپســیس، تــرک 
سیگار، تعدیل قندخون بالا و جلوگیری از شروع عوارض 
کروواسکولار دیابت است.« محققان داده‌های  میکرو و ما
بیش از ۱۴۰۰ فرد دیابتی را تجزیه و تحلیل کردند. محققان 
دریافتند: دیابت نوع ۲ پس از تعدیل سایر عوامل خطر، 

با دو برابر خطر ابتلا به سپســیس مرتبط است. محققان 
افزودند کــه سیگارکشــیدن در بین افراد مبتــا به دیابت 
نوع ۲ با افزایش ۸۳ درصدی خطر ابتلا به سپسیس مرتبط 
است. دیویس بیان داشت: »دیابتی‌ها باید سیگار و قند 
کنتــرل کننــد« محققــان گفتند: ســطح بــالای قندخون 
می‌تواند سیستم ایمنی را مختل کند. دیابت همچنین 
افراد را بیشتر مستعد ابتلا به عفونت‌های دستگاه ادراری 

و... می‌کند.

نتایج شماری از مطالعات تازه نشان می‌دهد که برخی 
کی می‌توانند به حفظ سلامت مفاصل و کاهش  مواد خورا
التهاب آنها کمک کنند. امگا-۳: ماهی‌های چرب مانند 
ســالمون و ســاردین، دانه‌های کتان و گردو منابع غنی از 
امگا-۳ هســتند که با کاهش التهاب مفاصــل می‌توانند 
درد و ســفتی ناشــی از آرتــروز را کاهــش دهنــد. کلســیم و 
، ماســت، پنیر و ســبزیجات دارای برگ  ویتامین  D : شــیر
سبز با استحکام بخشــیدن به اســتخوان‌ها از فشار روی 

مفاصــل جلوگیری می‌کننــد. پروتئیــن: منابــع پروتئینی 
غ نیز به بازسازی بافت‌های  غ و تخم‌مر مانند گوشــت مر
مفصلی کمــک می‌کنند. منیزیــم و روی )زینــک(: مغزها، 
دانه‌ها و حبوبات منابع مهم این ماده معدنی هستند که 
در سلامت عضلات و بازسازی بافت مفاصل نقش دارند. 
متخصصان توصیه می‌کنند رعایت ســبک زندگی سالم، 
حفــظ وزن متعادل و انجــام ورزش‌های منظــم تقویتی و 

کششی نیز برای سلامتی مفاصل ضروری است.

ک‌زدن عادت‌دادن کودک به مسوا
مشاور سلامت دهان وزارت بهداشت گفت: والدین می‌توانند 
ک‌زدن را به عادت شیرین روزانه  با تشویق، بازی و همراهی، مسوا
کودکان تبدیل کنند و از پوســیدگی‌های زودرس جلوگیری کنند. 
مصطفــی مژدهی‌فرد دربــاره چگونگی ترغیــب کودکان بــه رعایت 
بهداشت دهان عنوان داشــت: کودکان رفتارهای متفاوتی دارند 
ک‌زدن باید از روش‌های انگیزشی  و برای واداشتن آن‌ها به مســوا
گــر کودک بــرای مدت مشــخصی  و تشــویقی اســتفاده کــرد، مثلا ا
ک بزند، می‌توان  مانند چند هفته یا چند ماه به‌طور منظم مسوا
برای او جایزه یــا هدیه کوچکــی در نظر گرفــت تا این رفتــار برایش 
کید بر اهمیت نقش والدین افزود:  به‌صورت عادت درآید. وی با تأ
پدر و مادر باید مراقبت از سلامت دهان کودک را همانند سلامت 
دیگر بخش‌های بدن جدی بگیرند. همان‌طور که در صورت بروز 
مشــکلاتی مانند کوتاهی قد، بیماری پوستی یا مشکلات گوارشی 
به‌ســرعت اقدام می‌کنند، باید نســبت به ســامت دهان و دندان 
فرزندشان نیز حساس باشند و متأسفانه برخی والدین هنوز تصور 
گر دندان شیری خراب شود، می‌توان آن را کشید و مشکل  می‌کنند ا
حل می‌شــود، در حالی‌کــه ایــن بزرگ‌ترین اشــتباه ممکن اســت. 
مشاور سیاست‌گذاری سلامت دهان وزارت بهداشت توضیح داد: 
زمانی‌که دندان شیری زودتر از موعد کشیده شود، فضای لازم برای 
رویش دندان دائمی از بین می‌رود و در آینده موجب مشکلات فکی 
و نیاز به درمان‌های ارتودنســی پرهزینه خواهد شد. این موضوع 
نه‌تنها هزینه‌های درمانی خانواده را بالا می‌برد، بلکه کیفیت زندگی 
گــر والدین  کودک را نیــز تحت تأثیر قــرار می‌دهــد. وی ادامه داد: ا
گاه باشــند، رفتارهای بهداشــتی  از اهمیــت دندان‌های شــیری آ
گاهی و درک  فرزندانشــان را تغییر می‌دهند و ایــن تغییر رفتار بــه آ
والدین از اهمیت سلامت دهان بستگی دارد و هرقدر خانواده‌ها 
وقــت بیشــتری بــرای آمــوزش و همراهی بــا کــودک در ایــن زمینه 
بگذارند، نتیجه بهتری می‌گیرند. مژدهی‌فرد با اشاره به روش‌های 
ک‌زدن گفــت: می‌تــوان از  عملــی برای تشــویق کــودکان بــه مســوا
ک‌زدن استفاده  موسیقی، بازی یا تماشای تلویزیون هنگام مسوا
کرد تا کودک احساس خستگی یا بی‌میلی نکند. برای مثال، والدین 
می‌توانند به کودک بگوینــد هنگام دیدن برنامه مــورد علاقه‌اش، 
گر  ک بزند. وی افزود: ا هم‌زمان با کمک آن‌ها دندان‌هایش را مسوا
ک‌زدن امتناع می‌کند یا احساس ناخوشایندی دارد،  کودک از مسوا
والدین می‌توانند از گاز استریل برای تمیزکردن دندان‌ها استفاده 
کنند تا کودک به‌تدریج با فرآیند تمیزکردن دهان آشنا شود و معمولا 
بعد از چند هفته، ترس یا مقاومت کودک کاهش می‌یابد و می‌توان 
ک‌های کوچک و رنگی مخصوص کودکان آشنا  به‌آرامی او را با مسوا
کید  کرد. مشاور سیاست‌گذاری ســامت دهان وزارت بهداشت تأ
ک‌های کودکانه با طراحی‌های جذاب و رنگ‌های  کرد: امروزه مسوا
گر  شاد تولید شده‌اند و می‌توانند برای بچه‌ها انگیزه ایجاد کنند. ا
والدین سلامت دهان را به‌عنوان یک اولویت در نظر بگیرند، بدون 
شک می‌توانند رفتارهای فرزندان خود را در این زمینه اصلاح کنند. 
وی در پایان گفت: ســامت دهان و دندان بخشی جدایی‌ناپذیر 
گــر از دوران کودکی به آن توجه شــود،  از ســامت عمومی اســت و ا
می‌توان در بزرگسالی از بسیاری از بیماری‌های دهان، پوسیدگی‌ها 
و درمان‌های پرهزینه پیشگیری کرد. هر خانواده‌ای که بهداشت 
دهان را در خانــه نهادینه کنــد، در واقع در مســیر بهبود ســامت 

دهان کشور گام برداشته است.

نکـــــــته
خواب راحت‌تر با میوه‌ها

گر شب‌ها از بی‌خوابی رنج می‌برید، شاید پاسخ در بشقاب  ا
میوه‌تان باشد. متخصصان تغذیه می‌گویند برخی میوه‌های 
معمولی مانند گیــاس، کیــوی و انگور به‌طور طبیعی سرشــار 
کســیدان‌اند و می‌توانند به تنظیم ساعت  از ملاتونین و آنتی‌ا
زیستی بدن و بهبود کیفیت خواب کمک کنند. برخی میوه‌ها 
سرشار از هورمون‌ها و مواد معدنی طبیعی هستند که می‌توانند 
به خــواب بهتر کمــک کنند. کنــدال مک‌اینتــاش، متخصص 
تغذیه و عضو هیات مشورتی »انجمن جهانی سلامت«، بیان 
کســیدان‌  داشــت: »برخی میوه‌ها سرشــار از ملاتونین و آنتی‌ا
هســتند که به تنظیــم ریتــم شــبانه‌روزی و ترمیم ســلول‌ها در 
طول شب کمک می‌کنند.« او همچنین معتقد است راهنمای 
تغذیــه‌ای USDA باید بازنگری شــود و می‌گوید: »تغذیه فقط 
درباره‌ کالری نیســت؛ بلکه درباره‌ نحوه‌ی ارتباط مواد غذایی 
بــا سیســتم‌های بــدن ماســت.« مک‌اینتــاش افــزود:در ایــن 
فصل که روزها کوتاه‌تر می‌شوند و نور طبیعی کاهش می‌یابد، 
حمایت از تولید طبیعی ملاتونین برای بهبود خواب، خلق‌وخو 
و متابولیسم اهمیت بیشتری پیدا می‌کند. بر اساس داده‌های 
مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از بیماری‌هــا  )CDC(، حــدود ۱۴.۵ 
درصد از آمریکایی‌ها در سال ۲۰۲۰ بیشــتر روزها یا تقریباً هر روز 

در به خواب رفتن مشکل داشته‌اند.
   گیلاس

گیــاس‌ منبعی طبیعــی از تریپتوفان اســت؛ آمینواســیدی 
که در تولید ســروتونین و ملاتونیــن نقش دارد. گیــاس‌ ترش، 
می‌تواند با افزایش سطح ملاتونین به بهبود خواب کمک کند. 
ملاتونین هورمونی است که توسط غده‌ صنوبری در مغز تولید 

می‌شود و چرخه‌ خواب و بیداری بدن را تنظیم می‌کند.
   کیوی

مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه مصرف کیــوی باعــث بهبود 
کیفیت و مدت زمان خواب می‌شــود. در پژوهشی نشان داد، 
گروهی از ورزشکاران حرفه‌ای به مدت چهار هفته تحت بررسی 
قرار گرفتند. نتایج نشــان داد شــرکت‌کنندگان پــس از مصرف 
منظم کیوی، کیفیت خواب و عملکرد روزانه‌ی بهتری داشتند.

   انگور
آنتونــی دیمارینو، متخصــص تغذیــه در کلینیــک کلیولند، 
می‌گویــد: »انگــور حــاوی مقــدار مشــخصی ملاتونین اســت و 
می‌تواند میان‌وعده‌ای سبک و سالم برای شب باشد. کالری 
کمی دارد و ممکن است به شــما کمک کند راحت‌تر به خواب 
کیــد می‌کنــد که نحــوه‌ مصــرف انگــور در دریافت  برویــد.« او تأ
بیشــترین فواید آن اهمیت دارد. بهتر اســت انگور را به‌صورت 
تازه و طبیعی بخورید، نه به شکل آب‌انگور یا کشمش؛ زیرا میوه‌ 

تازه بیشترین ارزش تغذیه‌ای را دارد.
   توصیه

فراتر از تغذیه، سبک زندگی نیز در خواب مؤثر است. کاهش 
نور آبــی صفحــه ‌نمایش‌ها در شــب، تاریــک نگه‌داشــتن اتاق 
 ، خــواب و تنظیم عادت‌های شــبانه با کاهش طبیعی نــور روز
همگی راهکارهایی مؤثرند. ترکیب تغذیه‌ مناسب با عادت‌های 
سالم، پایه‌ای برای استراحت عمیق‌تر، مقاومت بیشتر در برابر 

استرس و سرزندگی طولانی‌مدت فراهم می‌کند.

 عمــود‌ی  افقــی

۷۰ درصــد از دریافت‌هــای انســان از 
طریق چشــم انجــام می‌شــود و بــه همین 
دلیــل، رســیدگی به ایــن عضو بســیار مهم 
و حســاس، امری ضروری اســت. ســوالات 
بسیاری از ســوی خانواده‌ها درباره عیوب 
انکســاری، انحراف چشــم و به‌ویــژه تنبلی 
چشــم مطرح می‌شــود؛ تنبلی چشــم یک 
بیمــاری شــایع اســت کــه در صــورت عدم 
درمــان به‌موقــع، می‌توانــد باعــث کاهش 
دائمی بینایی شــود. تکامل چشــم از بدو 
تولــد تــا حــدود ۱۰ ســالگی ادامــه دارد و در 
گر تصاویر واضح بر روی  این دوره طلایی، ا
شبکیه تشکیل نشوند، چشــم به درستی 
تکامــل پیــدا نمی‌کنــد. عواملــی همچــون 
نیــاز به عینــک، انحــراف چشــم و افتادگی 
پلک می‌توانند باعث تنبلی چشــم شوند. 
گر کودکی نیاز به عینک داشــته باشد و از  ا
آن استفاده نکند، تصاویر به‌صورت واضح 
بر روی شــبکیه تشکیل نمی‌شــوند. گاهی 
چشــم دچار انحراف )استرابیســم( است، 
در این حالت، چشــم‌ها در یک راســتا قرار 
نمی‌گیرند و مغز برای جلوگیری از دوبینی، 
تصویر چشــم ضعیف‌تر را نادیــده می‌گیرد 
که به مــرور باعــث تنبلی چشــم می‌شــود. 
غربالگــری و تشــخیص زودهنــگام تنبلــی 
چشــم نقش بســیار مهمــی در درمــان آن 
دارد. در صورتی‌که چشم‌های کودکتان در 
یک راســتا قرار ندارد، یا در برابر نور شــدید 
و حتی نور معمولــی دچار نورگریزی شــده 
و چشــم‌های خــود را می‌بنــدد، بایــد ایــن 
موضوع جــدی گرفته شــود. ریزش اشــک 
بی‌دلیــل و مــداوم از یــک یــا هر دو چشــم 
بــدون علــت مشــخص، یــا نیــاز کــودک به 
نزدیــک شــدن بیــش از حــد بــه تلویزیون 
و کتــاب بــرای دیــدن تصاویــر نیــز از دیگــر 
نشــانه‌هایی اســت که نباید نادیده گرفته 
شود. در صورت مشــاهده چنین علائمی، 
والدین باید هرچه ســریع‌تر کودک را برای 
معاینــه و بررســی بــه چشم‌پزشــک ارجاع 
دهنــد. نــوزاد هنــگام شــیرخوردن باید به 
چهره مادر نگاه کند یا به اسباب‌بازی‌های 
رنگــی توجه نمایــد. در صورت عــدم توجه 
حتمــا بایــد ایــن علائــم از ســوی خانــواده 
جدی گرفته شــود. درمــان تنبلی چشــم، 
گر  فرصتی اســت کــه نبایــد از دســت داد، ا
تنبلی چشــم در دوره طلایی )از بــدو تولد 
تــا ۱۰ ســالگی( تشــخیص داده شــود، قابل 
درمان اســت. درمان تنبلی چشم معمولا 
بــا اســتفاده از عینک بــرای اصــاح عیوب 
، بســتن چشــم  انکســاری و در صورت نیاز
کیــد می‌شــود والدیــن  مفیدتــر اســت. تا
با دقت بــه ســامت چشــم فرزنــدان خود 
رســیدگی کننــد تــا در آینــده، بــا مشــکلات 

بینایی مواجه نشوند.

غلامرضا خاتمی‌نیا
عضو هیات‌ علمی دانشگاه 

‏1- معــادل فارســی بانــدرل- معــادل فارســی شــیفتی 
2- قرارگرفتــه- غیرمطلــق- شــمایل  و تصاویــر روی 
سیســتم‌های عامل 3- موردنیــاز خمیرنــان- مجروح و 
زخمي- خوابگاه گوسفند- نگهبان گله 4- ابرومه‌غلیظ- 
جمع طایفه- نظریات‌وعقاید 5- مردن از غصه- قدم- اثر 
تاریخی فــارس 6- پدرعلم ژنتیــک- گــردش دایره‌مانند 
ک‌ســاختن- نوعــی پخــت برنــج-  7- چیــزی را بــا آب‌ پا
صــدای درد- بــزرگ قبیلــه 8- اولیــن کلمه ســوره ناس-  
کابــوی خوش‌شــانس-  خریدنــی از مغــازه- گذشــتن 
برچیزی 9- بوی پشــم ســوخته- سنگ‌نوشته- بخشی 
از گل- چــرم خــام 10- دوســت داشــته شــده- معــادل 
فارســی امپرسیونیســم 11- کشــوری در قــاره ســیاه- یــار 
»هوی«!- محل ورود 12- موش خرما- همراه ادا- محل 
نگهــداری لبــاس 13- مــزه خرمالــو- نوعــی آشــپزخانه- 
- فلز  ک- خودرویی کوچک 14- تاج و افسر جسوروبی‌با

مایع- شاعربهارستان 15- خلبان- کشتزار برنج
 

1- تجددخواه- مخفی‌گاه شــکارچی 2- پسوندشــباهت- رنگيــن کمان- پایتخت روســیه 3- 
دیرینه‌تر- اقامتگاه مســافر- صدای بم- میان‌ووســط 4- خدای مصری- واحدنظامی- کویری 
در ایــران- اشــاره‌به‌نزدیک 5- شــیون‌وناله- ازغذاهــای ایرانــی 6- بزرگــش نشــانه‌نزدن اســت!- 
ستایش‌‌شده- میهن 7- عرصه- چاشنی شور- انبارماشین آلات‌سنگین- پدربزرگ‌ونیا 8- کشوري 
کی!- کمتر- رقیب کارتونــی تام!- دســتکاری روی عکس  آفريقايــي- غذای اصفهانــی 9- سازشــا
10- زمین آماده کشت- در آن هنگام- آزاد 11- عمارتی در تجریش- دستگاه نمابر 12- نقطه و خال- 
گروه و فوج مردم- پدر از دســت‌داده- نام قدیمی اصفهان 13-  از حشرات- از آن باران آید- ظرف 
آب پوستی- طویل 14- شهری در فرانسه- انسان آرماني- ظاهرساختمان 15- ملون- وضعیت 

شلوغ و آشفته

در پاییز دمای هوا متعادل‌تر است و آلودگی معمولا کمتر از روزهای گرم تابستان است. پیاده‌روی در صبح یا عصر باعث افزایش 
کسیژن‌رسانی به مغز و تقویت سیستم ایمنی می‌شود. ا

 تنفس در هوای خنک

در هوای خنک، بدن برای حفظ دمای خود انرژی بیشتری مصرف می‌کند. بنابراین، پیاده‌روی در پاییز می‌تواند مؤثرتر از فصول 
دیگر برای چربی‌سوزی باشد.

افزایش آمادگی بدنی

تماشای رنگ‌های گرم برگ‌ها و صدای خش‌خش زیر پا، به‌طور طبیعی سروتونین را در بدن افزایش می‌دهد. این هورمون 
شادی‌ساز به کاهش اضطراب، بی‌خوابی و افسردگی کمک می‌کند.

کاهش استرس

قدم‌زدن منظم در روزهای پاییزی باعث بهبود گردش خون، کاهش فشارخون و تقویت عملکرد قلب می‌شود. پزشکان توصیه 
می‌کنند حداقل روزی ۳۰ دقیقه پیاده‌روی آرام داشته باشید.

 تقویت قلب

فواید پیاده‌روی در پاییز 
با آمدن پاییز، طبیعت لباس رنگارنگش را بر تن می‌کند و خیابان‌ها، بوستان‌ها و کوه‌پایه‌ها پر از برگ‌های زرد، نارنجی و قهوه‌ای می‌شوند. 

گر  کسازی ذهن و بازیابی انرژی بدن. ا گرداندن آرامش، پا در این فصل، قدم‌زدن تنها یک فعالیت ساده نیست؛ بلکه فرصتی است برای باز
روزتان پر از استرس است، پیاده‌روی در هوای پاییزی می‌تواند همان درمان ساده‌ای باشد که نیاز دارید. موسیقی آرام گوش دهید، عمیق 
نفس بکشید و اجازه دهید افکار سنگین‌تان در صدای باد میان برگ‌ها گم شوند. پاییز فصل رها کردن است. برگ‌ها می‌افتند تا دوباره زندگی 

آغاز شود. شاید وقتش باشد شما هم کمی بارهایتان را زمین بگذارید و سبک‌تر قدم بزنید


