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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

سالم ترین نوشیدنی ها برای کودکانداروهایی که به کبد افراد آسیب می زنند
 سرپرست دفتر نظارت و پایش مصرف فرآورده های 
سلامت سازمان غذا و دارو، نسبت به مصرف بی رویه داروهای 
مسکن، قرص های ضدبارداری و... برای کبدچرب هشدار 
داد. نازیلا یوسفی، گفت: برخی داروها مانند ایبوپروفن، 
کبدچرب را  ک و ناپروکسن می توانند وضعیت  دیکلوفنا
وخیم تر کنند. حتی استامینوفن که بسیاری آن را بی ضرر 
می دانند، در صورت مصرف بی رویه ممکن است به کبد آسیب 
برساند. وی افزود: قرص های ضدبارداری نیز می توانند شرایط 

کبدچرب را تشدید کنند. یوسفی اظهارکرد: دگزامتازون و 
بتامتازون نه تنها عوارض متعددی دارند، بلکه می توانند 
باعث تشدید بیماری کبد چرب شوند. مصرف آن ها فقط باید 
تحت نظر پزشک و در موارد ضروری انجام شود. وی توضیح 
داد: بیماران نباید به دمنوش ها و فرآورده های گیاهی اعتماد 
کنند. توصیه ما این است که در صورت تمایل به مصرف 
فرآورده های گیاهی، تنها از داروهای مورد تأیید سازمان غذا 

و دارو استفاده کنند. 

آب  کمی  و  آب   ، شیر تغذیه،  کارشناسان  گفته  به   
کودکان  برای  نوشیدنی ها  بهترین  همچنان  سبزیجات 
گاو پاستوریزه ساده – ترجیحا  و نوجوانان هستند. شیر 
کم چرب یا بدون چربی – نیز به خاطر مواد مغذی ضروری آن 
توصیه می شود. آب باید »نوشیدنی اولیه برای رفع نیازهای 
هیدراتاسیون« باشد.  ۱۰۰ درصد آبمیوه یا سبزیجات قابل 
قبول است اما به دلیل محتوای کالری بالا، مصرف آن باید 
کید می کنند که باید از مصرف شیر  محدود شود. متخصصان تا

طعم دار و شیرین اجتناب یا آن را محدود کرد. نوشیدنی های 
شیرین شده با شکر مانند نوشابه ها و نوشیدنی های ورزشی 
»به عنوان بخشی از یک رژیم غذایی سالم برای کودکان و 
نوجوانان توصیه نمی شود.« نوشیدنی های کافئین دار که 
می توانند خواب، سلامت روان و سلامت قلب را مختل کنند 
نیز توصیه نمی شوند. »امی راید«، یک متخصص تغذیه 
کودکان گفت: انتخاب نوشیدنی های سالم برای کودکان به 

اندازه انتخاب غذاهای سالم حائز اهمیت است.«

توصیه هایی برای سلامت قلب و عروق
 سبک زندگی سالم موارد مختلف از رژیم غذایی سالم تا 
ورزش منظم را شامل می شود. پزشکان و مراقبان بهداشتی با 
گاهی رسانی در مورد عوامل خطرزای این بیماری، بر پیروی از  آ
سبک زندگی سالم به منظور پیشگیری از ابتلا به بیماری های 
کید می کنند در ادامه به چند توصیه  مربوط به قلب و عروق تا

مفید در همین رابطه خواهیم پرداخت:
  رژیمغذاییمفید

رژیم غذایی »دَش« )DASH( که به  عنوان روشی برای 
کاهش فشارخون بالا از طریق تغذیه شناخته می شود و بر 
کاهش مصرف سدیم، استفاده از ادویه ها به جای نمک برای 
طعم دهی به غذا، مصرف میوه ها، سبزیجات، غلات کامل 
غ و ماهی بیشتر  و منابع پروتئینی سالم تر مانند مغزها، مر
کید دارد برای تقویت سلامتی قلب و عروق توصیه می شود.  تا
این مواد غذایی غنی از پتاسیم، کلسیم، منیزیم و فیبرند. 
کارشناسان توصیه می کنند چنانچه به مصرف میوه ها و 
سبزیجات زیاد عادت ندارید به جای تغییر کلی برنامه غذایی 
خود، آنها را به  تدریج به رژیم غذایی تان اضافه و بر غذاهای 
کنید. مثلا می توانید به ساندویچ  مورد  غنی از فیبر تمرکز 
علاقه تان کمی اسفناج یا هویج  اضافه کنید یا اینکه به پاستای 
چ ، فلفل دلمه ای یا نخود فرنگی  بیفزایید.  محبوبتان قار
کاهش مصرف سدیم حتی به میزان ۱۰۰۰ میلی گرم در روز 
می تواند سلامت قلب را به میزان چشمگیری بهبود بخشد. 
برای حفظ طعم و مزه غذا بدون استفاده زیاد از نمک می توان 
از چاشنی های بدون نمک مانند گیاهان و ادویه ها استفاده 
کرد. ریحان، رزماری و نعنا طعم هایی خاص و تند دارند که با 
میوه ها، سبزیجات و گوشت ها به خوبی ترکیب می شوند. از 
( هم می توان برای  پودر سیر و پودر پیاز )نه نمک سیر یا پیاز
ایجاد طعم شوری بدون استفاده از نمک واقعی بهره برد. 
لیمو، زنجبیل و فلفل و سرکه هم گزینه های عالی برای مزه دار 
کردن غذا هستند. در مورد بسته بندی شده ها و تنقلات، سراغ 
آنهایی بروید که در هر وعده کمتر از ۱۴۰ میلی گرم سدیم دارند 
زیرا بیشتر سدیم دریافتی بدن از غذاهای بسته بندی شده و 
کی ها  آماده می آید. بنابراین خواندن برچسب  تغذیه  روی خورا
به کنترل مصرف سدیم کمک خواهد کند. چون تمام گوشت ها 
به  گوشت  مصرف  کاهش  دارند،  اشباع شده  چربی های 
کاهش می دهد.  طور طبیعی مصرف چربی اشباع شده را 
برای همین سعی کنید یک روز در هفته به جای استفاده از 

پروتئین های حیوانی، پروتئین های گیاهی مصرف کنید. 
 حرکتکنید

افزایش فعالیت بدنی و تحرک تنها به معنای ورزش کردن 
کارهای  انجام دادن  جدید،  مطالعه  یک  طبق  نیست. 
ک خرید سنگین یا  ساده ای مانند چند دقیقه حمل یک سا
بالارفتن از پله ها به جای استفاده از آسانسور می تواند خطر 
کید  حمله قلبی را به نصف کاهش دهد. البته محققان تا
می کنند کسانی که در طول روز پشت میز می نشینند و اصلا 
تحرک  ندارند، راهکارهایی مثل مثل استفاده از پله  به جای 
حمل  تلفن همراه،  با  مکالمه  هنگام  راه رفتن   ، آسانسور
کیسه های سنگین  خرید، پارک کردن خودرو در فاصله ای 
دورتر از مقصد، انجام دادن حرکات کششی یا راه رفتن حین 
تماشای تلویزیون هم می تواند تاثیر زیادی بر سلامتی داشته 
باشد و به کاهش خطر حمله قلبی و مشکلات قلبی عروقی 

کمک کند.
 کنترلفشارخون

بسیاری از مردم از جمله بسیاری از بزرگسالان جوان 
حتی متوجه نمی شوند که فشارخونشان بالاست. بنابراین 
اندازه گیری فشارخون باید به عنوان بخشی از روال مراجعه به 

پزشک و بررسی سلامتی در نظر گرفته شود.
 قهوهبنوشید

در  فنجان  سه  تا  یک  به ویژه  قهوه  متوسط  مصرف 
به بیماری های قلبی متابولیک  ابتلا  کاهش خطر  با  روز 
مانند دیابت نوع ۲، سکته مغزی و بیماری قلبی عروقی 
مرتبط است. متخصصان با تحلیل داده های بیش از نیم 
میلیون نفر متوجه شدند افرادی  که به طور متعادل کافئین 
مصرف می کنند، تقریبا ۴۱ درصد کمتر احتمال دارد که به 
بیماری های قلبی متابولیک مبتلا شوند. بیشترین کاهش 
خطر در افرادی مشاهده شد که حدود سه فنجان قهوه 
در روز می نوشیدند. با وجود آنکه مصرف قهوه و کافئین با 
فواید بالقوه سلامت مانند انبساط عروق خونی و کاهش 
کلسترول بد ارتباط دارد، کارشناسان هشدار می دهند که 
همه نوشیدنی های کافئین دار یکسان نیستند و در نوشیدن 

قهوه و چای هم باید اعتدال را رعایت کرد.

نکتــــه
  پروبیوتیک ها از آلزایمر پیشگیری می کنند

رئیس کنگره پروبیوتیک گفت: امیدواریم از محصولات 
فراسودمند در مواد غذایی بیشتر استفاده شود. مریم تاج 
آبادی ابراهیمی در پیرامون موضوع ششمین کنگره بین المللی 
پروبیوتیک و غذاهای فراسودمند اظهارکرد: اولین هدف ما 
این بود که مردم نسبت به استفاده از محصولات فرا سودمند 
و پرو بیوتیک ها مطلع شوند. وی افزود: پروبیوتیک ها درواقع 
مکمل ها و غذاهایی هستند که در کشورهای پیشرفته استفاده 
می شوند تا از بسیاری از بیماری ها جلوگیری کنند. پروبیوتیک ها 
در بیماری هایی مانند بیماری های گوارشی، بیماری های ایمنی، 
بیماری های دیابت، MS و پارکینسون نقش دارند. رئیس کنگره 
پروبیوتیک در ادامه اذعان کرد: در کشورهای پیشرفته مانند 
ژاپن، کره جنوبی، آمریکا و کشورهای اروپایی مصرف پروبیوتیک 
به صورت روزانه، به شکل مکمل و به صورت غذاهای مختلف 
است. وی با بیان اینکه مسئولان و مردم این کشورها به غذا 
نگاه درمانی دارند،؛ ادامه داد: هدف ما از برگزاری کنگره این بود، 
اطلاعات را در اختیار متخصصان قرار دهیم و در جامعه در مورد 
استفاده از پروبیوتیک ها فرهنگ سازی کنیم. تاج آبادی ابراهیمی 
با اشاره به اینکه امیدواریم از این محصولات فرا سودمند در مواد 
غذایی بیشتر استفاده شود اظهار داشت: مردم بیشتر با لبنیات 
پروبیوتیک آشنا هستند امیدواریم از غذاهای دیگر نیز استفاده 
کنند؛ استفاده از مکمل های پروبیوتیک نیز باید بیشتر شود تا 

مردم کمتر دچار مشکلات گوارشی شوند.

عمــودیافقــی

 اسپاسم عضلات یا گرفتگی عضلات 
کنش طبیعی  که یکی از مکانیزم های وا
و دفاعی بدن است، انقباض غیرارادی و 
پایدار فیبرهای عضله در پاسخ به آسیب 
یا التهاب چه در خود عضلات و چه در 
رشته های عصبی موجود در آنها است. 
انتخاب درمان این عارضه به تشخیص 
گرفتگی عضلات  ایجاد  و عامل  پزشک 
زانو بستگی دارد. چنانچه فشار فیزیکی و 
ضعف عضلات عامل این مشکل باشد، 
پس از رفع گرفتگی حاد، ورزش درمانی 
کششی  ورزشی  تمرینات  انجام  شامل 
تقویت  و  زانو  اطراف  عضلات  روی  بر 
عضلات اطراف مفصل، به کاهش درد و 
گرفتگی زانو کمک کرده و دامنه حرکتی 
زانو را بهبود می بخشد. پیشگیری:  برای 
جلوگیری از آسیب مجدد به کمر یا گردن- 
ک  و پرهیز از بازگشت مجدد گرفتگی دردنا
که قدرت  عضلات- این امر مهم است 
و انعطاف پذیری عضلات، تاندون ها و 
رباط هایی که پشتیبان کمر و ستون فقرات 
هستند را ساخته و آن را حفظ کرد. این 
از طریق روش های زیر امکان پذیر  کار 
با  منظم  قلبی وعروقی  تمرینات  است: 
کمر  بر  نامطلوبی  اثر  که  پایین  شدت 
نمی گذارند و فشار زیادی بر مفاصل وارد 
دوچرخه سواری،  جمله  از  نمی کنند، 
گر ورزش در فضای باز  پیاده روی یا شنا. ا
ممکن نباشد، استفاده از تردمیل، اسکی 
فضایی یا دوچرخه ثابت را در نظر بگیرید. 
تمرینات کششی ملایم برای بهبود و حفظ 
انعطاف پذیری: این تمرینات به حفظ 
جریان خون مناسب برای عضلات کمک 
می کنند. درمان: ۱- کمپرس آب سرد یا 
کیسه یخ را به مدت ۱5 تا ۲۰ دقیقه چند 
بار در روز روی زانو خشک خود بگذارید. 
۲- بسیاری از علائم خفیف درد مفاصل 
نسخه  بدون  داروهای  با  است  ممکن 
پزشک رفع شود. داروهای ضدالتهابی غیر 
استروئیدی ]NSAID[  داروهای متداولی 
برای آرتروز هستند. نام های تجاری آنها 
شامل آسپرین، ایبوپروفن و ناپروکسن 
گر التهاب و تورم در مفصل زانو  می شوند. ا
باعث خشکی مفصلی شود، استروئید یکی 
از گزینه های درمانی محسوب می شود. 
کاهش  را  التهاب  کورتیکواستروئیدها 
می دهند. ورزش هم به افزایش حرکت 
که موجب کاهش  مفصل کمک می کند 
خشکی می شود. این نیز یک روش عالی 
برای کاهش وزن یا حفظ وزن سالم است. 
داشتن وزن اضافی می تواند خطر ابتلا به 

درد و خشکی مفصلی را افزایش دهد.

علینقرهکار
متخصصدرد

  ۱- برقی- بیماری مفاصل ۲- پایتخت تایلند- ضعف 
و سستی- تاریخ نگار 3- نخ تابیده- انجام دهنده کاری 
ناروا- سینه درد ۴- رنج و زحمت- دیوارکوتاه- قدم یکپا- از 
!- نام کهن شهرری-  ماه های قمری 5- بازی نفس گیر
خ  تیره 6- عتیقه- نویسنده پارک ژوراسیک- چوب   سر
خوشبو 7- مستمری- نوعی تفنگ- شهری در امارات 8- 
خجسته ومبارک- بله انگلیسی- حرف دهن کجی- صفت 
چای مطبوع 9- آلت  موسیقی- فتنه وبلوا- سحر و افسون 
۱۰- دوستی- خلاف میل وخواهش- مسخره کردن ۱۱- 
گنجینه- نانی که از جو تهیه می شود- از ماه های زمستان 
۱۲- سینمای سوخته آبادان- ابرنزدیک به زمین-  ای دل- 
کندگی ۱3- نوراندک- فناونابودی- آزمون چهارجوابی  پرا
ع دینام ۱5- هدایت گر-  ۱۴- ابزار مکانیک- پارسایی- مختر

از القاب امام رضا)ع(
 

۱- جشن ایرانیان قدیم در سیزدهم تیرماه- اسب سوار ۲- گل ته حوض- درخت  زبان گنجشک- 
 - - کوی و برزن 3- لغو و حذف خارجی- پدالی زیرپای راننده- زیانکاری ۴- تنها- اشکبار ذهن و خاطر
ارجمندی- غذای تزریقی 5- از امپراتوری های باستان- شهری در بلژیک- قلعه تگزاس 6- بی ریا و 
ک و شکاف- قسمتی از قرآن- آخرین عدد یک رقمی  کزیمم- همسرمرد 7- چا موافق- معادل فارسی ما
ک سفالگری- بت- نگاه کردن 9- وزیدن باد- گریه با سوزوگداز- محل اجتماع  8- درختچه آپارتمانی- خا
- آینده - چین  - بنیانگذارگوگل- پوستین دوز ۱۱- مقابل کمتر برای مشاوره و گفت وگو ۱۰- اشاره به دور
و چروک پوست ۱۲- سوغات گجرات- بخیه  درشت- وحشی خوی- خاندان وقوم ۱3- به سرکردنی 
بانوان- گرزآهنی- باقیمانده ۱۴- زیاده گو- زاویه خارجی- چهره- مقابل ضرر ۱5- پانسمان- نویسنده 

ک انگلیسی اثر گنج خطرنا

هورمون های شادی
این هورمون ها مانند پیام رسان های کوچکی در بدن هستند که استرس را از ما دور کرده و به ما کمک می کنند که 
احساس شادی و آرامش داشته باشیم. هورمون های شادی اندورفین های AKA شامل سروتونین، اکسی توسین و 
دوپامین هستند. ترکیب این هورمون ها با برخی ویتامین های خاص منجر به تقویت خلق وخو می شود و احساسات منفی 
را در شما از بین می برد. ویتامین های  B۱۲ ،B۶ و فولات به ساخت هورمون هایی مانند سروتونین و دوپامین کمک می کنند. 
دوپامین یکی دیگر از پیام رسان های جالب در بدن است؛ وقتی کاری سرگرم کننده یا باارزش انجام می دهید، این هورمون 
باعث می شود احساس انگیزه و خوشحالی کنید. ویتامین  B۶ به بدن کمک می کند تا دوپامین بسازد و شما را باانگیزه و 

خوشحال کند. 

عوارض کمبود برخی ویتامین  ها
برخی ویتامین ها هستند که اگر آنها را به اندازه کافی دریافت نکنید، خلق و خوی شما آسیب می بیند و این وضعیت 
به مرور می تواند منجر به افسردگی و اضطراب شود.  کمبود ویتامین B۱۲ می تواند باعث احساس خستگی و کمبود انرژی 
شود. این ویتامین در جگر گاو و گوساله، ماهی ساردین، ماهی تن، ماهی قزل آلا، شیر و لبنیات، غلات و تخم مرغ یافت 
می شود. ویتامین B۹ به تقویت عملکرد پیام رسان های شادی کمک می کند. هنگامی که بدن به میزان کافی این ویتامین را 
نداشته باشد، ممکن است احساس افسردگی کنید. کمبود ویتامین D با بروز علائم اضطراب مرتبط است. دریافت ویتامین 
D کافی در مدیریت خلق و خو و رفع اضطراب نقش دارد. ویتامینC ، به عنوان یک آنتی اکسیدان طبیعی، باعث پاکسازی 
بدن از کورتیزول اضافی تولیدشده در زمان استرس می شود. در صورت کمبود ویتامین C در خون، سطح هورمون استرس 

افزایش می یابد و سلامت روان را تحت تأثیر قرار می دهد. 

ویتامین هایی که 
خوشحال می کنند
دنیای ماشینی امروز ممکن است استرس زا و غیرقابل پیش بینی باشد. بنابراین بسیار مهم 
است که مطمئن شوید از درون احساس خوبی دارید. مصرف برخی ویتامین ها، مواد معدنی 
و مواد مغذی باعث بهبود علائم افسردگی می شود. این ویتامین ها را می توان از طریق مصرف 
مواد غذایی ارگانیک و یا قرص ها و مکمل ها تأمین کرد. افسردگی یک  حالت روحی و روانی 
است که در هر فرد با علائم خاصی بروز می کند. هم چنین افسردگی انواع مختلفی دارد و در 
شرایط مختلف می توان برای درمان افسردگی از روش های بدون دارو مانند نوروفیدبک و لورتا 

استفاده کرد. 
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