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تغذیهمناسببرایدانشآموزان

  از آنجا که دانش آموزان در سنین رشد 
قرار دارند، یکی از پایه های بسیار بااهمیت 
برای شان تغذیه مناسب است. والدین 
توجه داشته باشند که فرزندان شان شب 
غذایشان را زودتر میل کنند؛ به طوری که 
تا زمان خواب شان یک فاصله ۴۵ دقیقه ای 
وجود داشته باشد و حتما این موضوع را 
رعایت کنند. ساعت خواب کودکان هم 
حتما حداقل بین هفت تا هشت ساعت 
باشد. دانش آموزان صبح در ساعتی از 
خواب بیدار شوند که حتما فرصت برای 
صبحانه خوردن داشته باشند. وعده صبحانه 
اگر همراه با کربوهیدرات های مناسب و 
نان به اندازه کافی باشد، خوب است. در 
کنار آن از لبنیات خوب هم استفاده کنند 
به ویژه نوشیدن شیر که در آغاز یک روز 
پرانرژی برای دانش آموز بسیار می تواند 
مناسب باشد. اگر مدارس هم برنامه ها 
را به گونه ای تدوین کنند که دروسی که 
با محاسبات فکری سروکار دارد، مانند 
درس ریاضی در ساعات اولیه صبح باشد 
که در این صورت فراگیری دانش آموزان 
می تواند بیش از پیش باشد. دانش آموزان 
حتما در طول روز از میان وعده استفاده 
کنند. خانواده ها میان وعده های مناسبی 
را در بسته بندی مناسب همراه کودکان 
بگذارند. میان وعده هایی مانند دانه ها و 
مغزها، خشکبار، میوه جات و... باشد که این 
موادغذایی را به عنوان میان وعده در ساعات 
تفریح و در فواصل کلاس ها استفاده کنند. 
از ریزه خواری و استفاده از مواد غیرسالم 
خودداری کنند. طبق نظارتی که حوزه های 
بهداشت وزارت آموزش و پرورش بر مدارس 
دارد، در بوفه های مدارس غذاهای مضر یا 
موادی که ریزه خواری را ترویج کند مانند 
پفک، چیپس و... نباید در مدرسه ارائه شود. 
اگر هم بود حتما خانواده ها به مدارس تذکر 
دهند. ساعت نهار دانش آموزان هم نباید 
زیاد به تاخیر بیفتد و باید حتما وعده ناهار را 
در میانه روز مصرف کنند، اگر دانش آموزان 
برای وعده ناهار هم در مدرسه حضور 
داشتند، موادغذایی به همراهشان باشد 
که در دمای معمولی زود فساپذیر نباشد. 
همچنین موادغذایی ساده بوده و دیرهضم 
نباشند. چربی بالا و میزان گوشت بالایی 
نداشته باشند؛ چراکه از آنجا که قرار است 
در ساعات بعدازظهر هم در مدرسه حضور 
داشته باشند، هضم شان طول نکشد. در 
عین حال مدارسی که بعداز وعده ناهار هم 
برای دانش آموزان کلاس برگزار می کنند، 
در صورتی که فرصتی حدود ۱۰ دقیقه تا 
یک ربع را برای استراحت دانش آموزان 
در نظر بگیرند، بسیار ایده آل بوده و در 

آموزش پذیری دانش آموزان موثر است. 
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 درمان سرطان با کمک یک ویروس شایع تاثیر مراقبت ازدندان بر بیماری قلبی
 در حالی که تصور می شود مراقبت های دندانی و 
پزشکی مرتبط هستند، محققان تعجب کردند که چقدر 
مراقبت از دهان بر یک بیماری جدی قلبی تاثیر دارد. 
محققان بیش از 2۰۰۰ بیمار قلبی را مورد مطالعه قرار 
دادند. این بیماران مراقبت های پریودنتال یا تمیزکردن 
دندان ها را دریافت کرده بودند. این مطالعه نشان داد 
افرادی که هیچ مراقبت دندانی نداشتند، طولانی ترین 
مدت بستری شدن در بیمارستان را پس از حمله قلبی 

داشتند. در همین حال، بیمارانی که مراقبت های 
پریودنتال منظم دریافت کردند، کوتاه ترین مدت بستری 
در بیمارستان و تعداد مراجعات پیگیری بیشتری را در 
ماه آینده داشتند. دکتر »رامش نالیا«، گفت: »سلامت 
دندان و قلب ارتباط نزدیکی باهم دارند.« براساس این 
مطالعه، تفاوت آماری معنی داری بین گروهی که مراقبت 
و تمیزکردن لثه را دریافت کردند در مقایسه با گروهی که 

مراقبت از دندان نداشتند، وجود نداشت. 

متخصصان در بررسی های خود به روش جدیدی 
از درمان سرطان دست پیدا کردند که با کمک یک 
ویروس شایع می توان سلول های مضر را از بین 
برد. در بررسی های اولیه، بیماری سرطان در یک 
بیمار درمان شده و در گروهی دیگر حجم تومورهای 
سرطانی کوچک تر شده است. این دارو که شکل 
ضعیف شده ویروس تبخال است به گونه ای اصلاح شده 
که تومورهای سرطانی را از بین می برد. متخصصان 

با بیان اینکه لازم است مطالعات جامع انجام شود، 
اظهارداشتند: این دارو ممکن است در نهایت برای 
افراد بیشتری که به نوع پیشرفته سرطان دچار باشند، 
راه نجاتی باشد. متخصصان با اشاره به درمان یکی از 
بیماران مبتلا به سرطان غددبزاقی با این روش درمانی 
گفتند: یک دوره کوتاه از این روش درمانی که نسخه 
اصلاح شده ای از ویروس تبخال است تومورهای 

سرطان او را از بین برده است. 

بهترینراهکارتسکینگریهنوزاد
در یک مطالعه جدید که توسط محققان ژاپن انجام شد، 
چهار روش مختلف تسکین دهنده نوزاد آزمایش و اثربخشی 
هرکدام براساس تغییرات در ضربان قلب نوزاد و اینکه آیا نوزاد 
گریه می کند یا خیر، ارزیابی شد. کومی کورودا، نویسنده این 
مطالعه در ژاپن، می گوید: بسیاری از والدین از گریه های شبانه 
نوزادان رنج می برند. این مساله بسیار بزرگی است؛ به  ویژه برای 
والدین بی تجربه که این موضوع می تواند منجر به استرس آنان 
و حتی بدرفتاری با نوزاد در اندکی از موارد شود. این مطالعه 
به جزئیات چگونگی تاثیر فیزیولوژیکی نوع نگاه داشتن، حمل  
و خواباندن نوزاد بر گریه نوزادان می پردازد. در این پژوهش 
محققان از داده های ضربان قلب و دوربین های فیلمبرداری 
دستی برای ردیابی وضعیت فیزیولوژیکی و رفتاری نوزاد هنگام 
تسکین آن استفاده کردند. براساس این پژوهش به مادران 
چهار روش برای آرام  کردن نوزاد ارائه شد. نوزاد در حال گریه 
را در آغوش بگیرید. نوزاد را در آغوش بگیرید با او راه بروید؛ 
نوزاد را در تخت یا گهواره قرار دهید یا نهایتا نوزاد را در گهواره یا 
کالسکه متحرک قرار دهید که بتواند به عقب  و جلو حرکت کند. 
با استفاده از هر کدام از این روش ها میزان ضربان قلب، خواب، 
هوشیاری و گریه نوزادان ارزیابی و برای آن امتیازاتی در نظر 
گرفته شد. محققان با استفاده از چهار روش مختلف وضعیت 2۱ 
نوزاد را مقایسه کردند. آنان دریافتند وقتی مادر نوزاد را حمل 
می کرد و راه می رفت، نوزادان گریان آرام می شدند و ضربان 
قلب آنان در عرض 3۰ ثانیه کاهش می یافت. هنگامی که مادران 
به مدت پنج دقیقه به این روش راه می رفتند، نوزادان آنقدر 
آرام می شدند که حدود ۵۰ درصد آنان به خواب می رفتند. اثر 
آرام بخش مشابه زمانی رخ داد که نوزادان را در تخت گهواره ای 
قرار می دادند. کورودا افزود: پنج دقیقه پیاده روی وضعیت خواب 
نوزاد را بهبود می بخشد اما این روش فقط برای نوزادانی است 
که گریه می کنند. با کمال تعجب این اثر زمانی که نوزادان از 
قبل آرام بودند، دیده نمی شود. در میان نوزادان مورد مطالعه 
گریه همه آنان تا پایان پنج دقیقه پیاده روی متوقف شد و ضربان 
قلبشان کاهش یافت. با این حال نشستن و در آغوش گرفتن 
نوزادی که گریه می کرد، آرامش بخش نبود و تمایل به افزایش 
و گریه ادامه داشت. ضربان قلب هنگامی که مادران راه رفتن را 
متوقف کردند، شرایط نوزادان تغییر کرد که این موضوع نشان 
می دهد نوزادان به حرکات مادرشان بسیار حساس هستند. 
همچنین این مطالعه نشان داد که وقتی مادران تلاش کردند 
پس از آرام  کردن نوزادان خوابیده خود را زمین بگذارند، بیش از 
یک سوم نوزادان در عرض 2۰ ثانیه دوباره هوشیار شدند. تجزیه  
و تحلیل داده ها نشان می دهد همه نوزادان در لحظه جدا شدن 
از بدن مادر پاسخ های فیزیولوژیکی از جمله تغییر در ضربان 
قلب شان رخ داد. محققان براساس یافته های خود روشی را 
برای تسکین و بهبود خواب در نوزادان گریان پیشنهاد کردند. 
آنان توصیه می کنند والدین نوزادان گریان را در آغوش بگیرند 
و پنج دقیقه با آنها راه بروند؛ سپس پنج تا هشت دقیقه دیگر 
قبل از خواباندن نوزادان بنشینند و نوزاد را در آغوش بگیرند. 
اگرچه این تحقیق فقط مادران و نوزادان آنان را شامل می شود 
اما کورودا انتظار دارد اثرات آن برای پدران و سایر مراقبان نیز 
مشابه باشد. وی تاکید کرد: این مطالعه تنها شامل نمونه های 
کم تعدادی از نوزادان می شد و برای تایید نتایج باید با حجم  
نمونه های بزرگ تری آن را تکرار شود. البته این روش به این 
موضوع نمی پردازد که چرا برخی از نوزادان بیش از حد گریه 
می کنند و نمی توانند بخوابند اما به طور کلی راه  حلی فوری 
ارائه می دهد که می تواند به والدین نوزادان تازه متولد شده 

کمک کند. 

عمــود ی افقــی  

مهدیشادنوش
متخصصتغذیه



نکتــه
چگونهمیتوانازآلزایمرجلوگیریکرد

یک متخصص مغزواعصاب گفت: با روش های پیشگیرانه 
نظیر تغذیه سالم، فعالیت ورزشی و ذهنی، می توان از بروز 
آلزایمر جلوگیری کرد. فرزاد اشرافی، اظهارکرد: حداقل ۱۵۰ 
دقیقه ورزش و تمرین فیزیکی به صورت متناوب در پیشگیری 
از ابتلا به این بیماری موثر است. وی انجام فعالیت های ورزشی 
هوازی، پیاده روی، دویدن، ورزش های آبی، فعالیت هایی که 
در منزل انجام می شود مثل مرتب کردن وسایل و باغبانی را 
در کاهش، بروز و تشدید بیماری آلزایمر مورد توجه قرار داد. 
اشرافی در ادامه پیروی از یک رژیم غذایی سالم، پرهیز از مصرف 
فست فودها و مصرف آنتی اکسیدان  و میوه هایی که رنگ دانه های 
قرمز مثل شاتوت، توت فرنگی و تمشک دارند را در پیشگیری 
از ابتلاء به آلزایمر ضروری دانست. استاد دانشگاه علوم پزشکی 
شهیدبهشتی با بیان اینکه امروزه مطالعات علمی شاهد اثرات 
مفید چای سبز بر سلامت بدن است، خاطرنشان کرد: یکی 
از فواید چای سبز، اثر آن در پیشگیری از آلزایمراست و طبق 
آخرین بررسی های دانشمندان، نوشیدن منظم چای سبز مغز 
را در برابر بروز توسعه آلزایمر ایمن می کند. اشرافی در ادامه با 
بیان اینکه یادگیری زبان دوم مهارت های فکرکردن و چالاکی 
ذهنی را بالا می برد، گفت: افراد مسنی که دو زبان بلدند، اندوخته 
شناختی بالاتری دارند که موجب می شود با افزایش سن، کمتر 
به آلزایمر مبتلا شوند یا حتی فرآیند این بیماری در آنها کند 
شود. وی تاکید کرد: پژوهش ها نشان داده است خواندن دعاهای 
مذهبی و شرکت در فعالیت های اجتماعی به تحکیم حافظه و 
کاهش سرعت پیری مغز و عدم ابتلا به آلزایمر منجر می شود. 
اشرافی، ضرورت مراجعه به پزشک در بیماران مبتلا به آلزایمر را 
مورد تاکید قرار داد و گفت: داروهای فعلی آلزایمر به بهبود علائم 
اختلالات حافظه و تغییرات شناختی کمک می کنند. وی با بیان 
اینکه آلزایمر یک بیماری پیشرونده است ادامه داد: این بیماری 
منجر به از دست دادن مهارت های فکری و اجتماعی می شود، 
این تغییرات به اندازه ای شدیدند که می توانند زندگی روزمره 
فرد را تحت تاثیر قرار دهند و در صورتی که کنترل نشود با گذر 
زمان و افزایش سن این بیماری سیر پیشرونده ای را طی می کند. 
وی افزود: یکی از جنبه هایی که در مراحل پیشرفته این بیماری 
اهمیت دارد؛ نحوه برخورد و تعامل خانواده با این بیماران، پرهیز 
مبتلایان به انجام فعالیت های اقتصادی است. اشرافی، ایجاد 
فضایی امن و حمایت کننده از سوی خانواده ها را مورد توجه قرار 
داد. وی گفت: یکی از بخش های مهم درمان و کنترل بیماری 
آلزایمر ایجاد شرایط مناسب زندگی سازگار با بیماری فرد و 
نیازهایش است. فعال بودن از نظر اجتماعی و ذهنی، شرکت در 
مهمانی ها، مسافرت و پیاده روی باعث می شود فرد رضایتمندی 

بیشتری از زندگی داشته باشد.

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

راهکارهایی برای غلبه بر خستگی
احساس خستگی امری شایع است و تقریبا یک سوم افراد در ساعت هایی از روز احساس خواب آلودگی و خستگی دارند. مطالعات نشان می دهد با چند 

راهکار ساده می توان بر حس خستگی روزانه غلبه کرد و شاهد افزایش انرژی برای انجام امور بود. مهم ترین دلایل احساس خستگی عبارتنداز :

مصرف بیش از حد کربوهیدرات های تصفیه شده، 
باعث احساس خستگی و خواب آلودگی در طول روز 
می شود. بنابراین بهتر است مصرف قند و کربوهیدارت 

را کاهش دهید تا احساس سرزندگی کنید. 

خواب کم و بی کیفیت از مهم ترین دلایل احساس 
خستگی در طول روز است. بهترین ساعت خواب از 
11 شب تا 7 صبح در اتاق تاریک، با تهویه مناسب و 

خوش رایحه است. 

مصرف آب ناکافی یکی از مهترین دلایل احساس 
خستگی، گیجی و خواب آلودگی در طول روز است. 

مصرف حداقل 8 لیوان آب در روز ضروری است. 

بی تحرکی و نشستن های طولانی مدت از 
مهم ترین دلایل احساس رخوت در طول روز 
هستند. هرچه فعال تر باشید، انرژی بیشتری برای 

انجام امور دارید. 

استرس یکی دیگر از دلایل احساس خستگی و 
خواب آلودگی در طول روز است. سعی کنید استرس 

خود را مدیریت کنید. 

مطالعات نشان می دهد مصرف مقادیر اندک 
پروتئین، یکی از مهم ترین دلایل خستگی است. 
مصرف اسیدهای آمینه خستگی را کاهش می دهد. 

کاهش مصرف قند

مصرف آب کافی

خواب کافی و منظم

 تحرک

دوری از استرس

مصرف اسیدهای آمینه


