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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ورزش منظم از ابتلا به پارکینسون پیشگیری می کندچگونه خشکی پوست را کاهش دهیم؟
  روش های خانگی مختلفی برای درمان خشکی پوست 
وجود دارد که از آن جمله می توان به استفاده از روغن های 
گیاهی و همچنین داشتن رژیم های غذایی سالم و حاوی 
خوراکی های مفید برای سلامت پوست اشاره کرد. تاثیر 
استفاده موضعی از روغن های گیاهی نظیر روغن کنجد، 
نارگیل، ذرت یا آفتابگردان برای رفع خشکی پوست 
شگفت آور است. هرچند کارشناسان توصیه می کنند به 
منظور پیشگیری از هر گونه حساسیت احتمالی استفاده 

از این ترکیبات بهتر است بنا به تشخیص فرد متخصص 
انجام شود. گنجاندن برخی مواد غذایی در برنامه تغذیه 
برای رفع خشکی پوست موثر است که از آن جمله 
می توان به سیب زمینی شیرین، مغزها و دانه ها دارای 
آنتی اکسیدان، ویتامین E و اسیدهای چرب ضروری، 
اسفناج و آووکادو اشاره کرد. علاوه بر اینها، ماهی یکی 
از غنی ترین منابع امگا ۳ )اسیدچرب مفید( است. ماهی 

را بخارپز کنید. 

 یک مطالعه نشان می دهد ورزش می تواند موجب 
کاهش خطر ابتلا به بیماری پارکینسون شود. مطالعه ای 
بر روی ۹۹۰۰۰ زن نشان داد افرادی که فعالیت بدنی 
بیشتری داشتند در طی سه دهه، ۲۵ درصد کمتر در 
معرض خطر ابتلاء به پارکینسون بودند، در مقایسه با زنانی 
که بیشتر بی تحرک بودند. این مطالعه عادات ورزشی زنان 
را تا ۲۰ سال قبل از تشخیص پارکینسون ارزیابی کرد. 
دکتر »الکسیس الباز«، محقق ارشد گفت: »فعالیت بدنی 

از  بدن  سیستم های  از  بسیاری  بر  مفیدی  اثرات 
جمله استخوان ها و.. دارد و یافته ها نشان می دهد که 
فعالیت بدنی ممکن است به پیشگیری یا به تأخیرانداختن 
بیماری پارکینسون کمک کند.« پارکینسون یک بیماری 
مغزی است که به تدریج سلول های تولیدکننده دوپامین 
را از بین می برد یا از کار می اندازد؛ دوپامین ماده ای 
شیمیایی است که به تنظیم حرکت و پاسخ های احساسی 

کمک می کند.

 مهم ترین علائم کم خونی در کودکان
 فوق تخصص خون و آنکولوژی کودکان و نوجوانان، 
شایع ترین کم خونی تغذیه ای را ناشی از فقر آهن دانست و 
گفت: در اکثر موارد علت این بیماری، اجتناب از دادن آهن 
کمکی به شیرخواران است. دکتر نرگس بیگم میربهبهانی 
اظهارکرد: کم خونی به کم شدن تعداد و مقدار گلبول های 
قرمز خون و یا عدم کارایی آن ها گفته می شود تا جایی که 
میزان هموگلوبین فرد نسبت به سن و جنس آن کاهش 
می یابد. وی افزود: کم خونی از طریق آزمایش خون قابل 
تشخیص است اما افراد براساس رنگ پریدگی، بی حالی و 
عدم کارایی متوجه کم خونی می شوند. کم خونی بیماری های 
بسیار متعددی را شامل شده و انواع مختلفی دارد. این 
فوق تخصص خون و آنکولوژی کودکان و نوجوانان با بیان 
اینکه کم خونی ممکن است ناشی از از یک کم خونی ساده 
تغذیه ای و یا بیماری های جدی باشد، بیان کرد: کم خونی به 
دو دسته تقسیم شود و معمولا یا ایراد در مغز استخوان و یا در 
محیط است. برخی اوقات بروز اشکالات ساده در مغز استخوان 
موجب کم خونی می شود که در این مواقع ناشی از اختلالات 
تغذیه ای و نرسیدن مواد اولیه مانند کمبود آهن، B1۲ روی 
و غیره است که قابل رفع است اما گاهی اوقات اشکال از مغز 
استخوان است که یا دچار کم کاری شده و یا توسط برخی از 
سلول ها دچار تهاجم شده است. میربهبهانی با تأکید بر اینکه 
کم خونی را باید پزشک تشخیص دهد و افراد باید پیگیر 
باشند تا علت مشخص شود و درمان صورت بگیرد، بیان کرد: 
حتی اگر علت کم خونی بدخیمی و یا سرطان باشد در مراحل 
اولیه قابل درمان است لذا پیگیری فرد، تشخیص به موقع و 
عمل به دستورات پزشک بسیار تأثیرگذار است. وی متذکر 
شد: والدین با مراجعه به موقع به مراکز جامع سلامت، کودک 
خود را از لحاظ خونی مورد بررسی قرار دهند تا در صورت 
کم خونی اقدامات لازم انجام شود. در کودکان شایع ترین 
نوع کم خونی، کم خونی فقر آهن است که به راحتی قابل 
پیش بینی و درمان پذیر است. فوق تخصص خون و آنکولوژی 
کودکان و نوجوانان، کم خونی کودکان را قابل درمان ترین 
بیماری در کودکان دانست و توضیح داد: خوشبختانه هم 
پایش خوبی برای این بیماری انجام می شود و هم در زمان 
بارداری و تولد شیرخوار و کنترل های بهداشتی اقدامات 
پیشگیرانه به موقع صورت می گیرد. میربهبهانی خاطرنشان 
کرد: متأسفانه همکاری جامعه کم است و شایع ترین 
کم خونی تغذیه ای ناشی از فقر آهن است در اکثر موارد هم 
علت آن عدم مصرف آهن کمکی به شیرخواران است. وی 
ادامه داد: برخی معتقدند مصرف آهن، کودک را بیش فعال 
می کند حال آنکه این یکی از باورهای غلط است که منجر به 
 ،)IQ( کم خونی و فقر آهن شده و همین مسأله روی هوش
تمرکز، تغذیه و حتی خواب کودک اثرگذار خواهد بود. گاهی 
اوقات نیز مادر نگران تیره شدن رنگ دندان ها در کودک بر 
اثر مصرف قطره آهن است حال آنکه شست وشوی دندان 
با آب و مسواک مشکلی ایجاد نمی کند. فوق تخصص خون 
و آنکولوژی کودکان و نوجوانان گفت: گاهی از سوی کادر 
درمان تأکیداتی می شود که نتیجه عکس می دهد پزشکان و 
کادر درمان باید به مادران تأکید کنند که دادن شیر و قطره 
آهن در فاصله نزدیک ممکن است مقداری از جذب آهن را 
کم کند اما یک عمل خلاف نیست. میربهبهانی به کمبود 
فقر آهن در برخی افراد در جامعه اشاره کرد و یادآور شد: این 
مسأله موجب بی خوابی و بداخلاقی در کودک و به دنبال آن 
بداخلاقی مادر و خانواده می شود و همه این آسیب ها با یک 
درمان کوچک و ساده قابل پیشگیری است. به گفته وی؛ 
فاویسم کم خونی ساده دیگری است که در صورت تشخیص، 
تنها راه آن عدم استفاده از باقلا است. والدین باید بدانند ارزش 
این را ندارد که به خاطر خوردن باقلا، کودک بستری شدن در 
بیمارستان و تزریق خون را تجربه کند. فوق تخصص خون و 
آنکولوژی کودکان و نوجوانان ادامه داد: گاهی اوقات در زمان 
بلوغ و... مقداری فقر آهن ایجاد می شود، در مجموع باید علت 

فقر آهن را شناسایی کرد.

نکتــــه
  روزانه چقدر باید نمک مصرف کنیم؟

نتایج یک نظرسنجی نشان می دهد حدود ۸۰ درصد 
از بزرگسالان به درستی نمی دانند حداکثر میزان مصرف 
روزانه نمک چقدر است؟  وقتی از این افراد سوال شد که 
آیا می توانید بگوئید حداکثر میزان مصرف روزانه نمک 
که دولت توصیه کرده، چقدر است؟ حدود ۸۰ درصد 
بزرگسالان با این سوال گیج شدند و پاسخ دقیقی برای 
آن نداشتند. کارشناسان تغذیه و سلامت اعلام کردند که 
میزان نمک بعضی اجناس در خواربارفروشی ممکن است 
حتی قبل از اینکه وعده ناهار را هم در نظر بگیریم، از حد 
مجاز روزانه بیشتر شود. فقط 1۰ درصد شرکت کنندگان 
در نظرسنجی اعلام کردند که حداکثر مقدار توصیه 
شده نمک از سوی مقامات بهداشتی دولت، شش گرم 
در روز است. بزرگسالان روزانه به طور متوسط ۸.۴ گرم 
نمک می خورند که حاوی ۳.۳ گرم سدیم است. طبق 
اعلام کارشناسان، دو سوم پیتزا هایی که در رستوران ها و 
بیرون بر ها به فروش می رسد حاوی شش گرم به بالا نمک 
در هر پیتزا است. خوردن بیش از حد سدیم ممکن است به 
بروز مشکلات سلامت از قبیل فشارخون بالا منجر شود که 
می تواند عامل نیمی از همه حمله های قلبی و سکته های 
مغزی باشد. شاید تعجب نکنید که غذای بیرون بر و مملو از 
پنیری که اغلب حاوی گوشت فرآوری شده و زیتون هستند 
نیز در جدول میزان نمک، جایگاه بالایی دارند. مطالعات 
نشان می دهد که در سه چهارم نان های فروشگاهی، هر تکه 
نان حاوی نمکی معادل نمک یک بسته چیپس آماده است. 
از سس هایی که روی اجاق گاز درست می کنیم تا سس 
گوجه فرنگی و سس های مخصوص خواباندن مواد غذایی، 
برخی از سس ها مقادیر زیادی نمک درون خود پنهان 
دارند. با این حال کارشناسان اعلام کردند که مقدار نمک 
در انواع سس ها بسیار متفاوت است و این نشان می دهد که 
می توان با کم کردن سدیم هم سس خوشمزه درست کرد. 
نظرسنجی سال ۲۰۲1 نشان داد بیش از نیمی از غلات 
صبحانه که برای کودکان تولید می شود، حاوی دست کم 
میزان »متوسطی« نمک است. حتی دسته دارو ها هم از 

نمک در امان نیست. 

عمــودیافقــی

 یکی از چیزهایی که در فصل بهار در اغلب 
افراد مشاهده می شود، آلرژی های بینی 
است که هم به صورت فصلی و هم به صورت 
دائمی رواج دارند. بیماری های آلرژی زا 
بیشتر در کشورهای پیشرفته شناسایی 
می شوند. آلرژی های بینی اغلب به صورت 
عطسه، گرفتگی بینی و احتقان است و 
این اتفاق بیشتر در صبح زود و شب ها رخ 
می دهد و علت بروز این آلرژی ها بیشتر 
گرده افشانی درخت ها، چمن ها و علف ها 
است. بیشتر گرده افشانی معمولا صبح زود 
که هوا خنک تر است و نسیم می وزد و یا 
در شب ها رخ می دهد، به همین خاطر این 
آلرژی ها به مواد غذایی ربط چندانی ندارد 
و بیشتر به دلیل وجود گرده ها به صورت 
فصلی اتفاق می افتد. اغلب زمان گرده افشانی 
درخت ها در اسفندماه و فروردین ماه، زمان 
گرده افشانی چمن ها معمولا اواخر فروردین، 
اردیبهشت ماه، خردادماه و تا اوایل تیر و زمان 
گرده افشانی علف ها در شهریورماه، مهرماه 
تا اوایل آبان ماه است که در این زمان ها 
گرده افشانی ها باعث بروز علائم در افرادی 
که حساسیت دارند می شود. التهابی که 
به علت این گرده افشانی ها در سیستم تنفسی 
فوقانی رخ می دهد، باعث بروز سینوزیت حاد 
و افزایش سینوزیت مزمن خواهد شد. این 
عامل حدود ۳۰ درصد بروز سینوزیت حاد 
و تا ۷۰ درصد سینوزیت مزمن را افزایش 
خواهد داد. آلرژی های فصلی می توانند با 
آسم همراه شوند. همچنین افرادی که آسم 
دارند ۷۸ تا ۸۰ درصد امکان همراه شدن 
آسم آنها با آلرژی بینی وجود دارد. اگر یکی 
از والدین آلرژی تنفسی داشته باشد، حدود 
۵۰ درصد امکان دارد که کودک آن شخص 
هم دارای آلرژی باشد. یکی از شایع ترین 
عواملی که می تواند باعث افزایش بروز 
آلرژی شود، آلودگی ها هستند. علاوه برآن 
سیگارکشیدن برای مادری که باردار است، 
میزان بروز آلرژی را افزایش می دهد، میزان 
ارثی بودن آلرژی زیاد است، پس اگر بتوان 
مادر را حساسیت زدایی کرد، احتمال بروز 
الرژی های تنفسی در بچه ها کمتر خواهد 
بود. در مواردی که آلرژی تنفسی شدید 
است و به درمان های دارویی معمول مانند 
سیتریزین و لورتادین پاسخ گو نیست، با 
انجام تست خراش مشخص می شود که 
بیمار به چه چیزی حساسیت دارد و بر آن 
اساس گردی که به آن حساسیت پیدا کرده 
را حساسیت زدایی می کنیم و عصاره ها را 
به صورت آرام آرام وارد بدن می کنیم تا وقتی 
این گرده ها وارد بدن شدند، حساسیت زدایی 
انجام شود. البته در زمانی که گرده افشانی 
زیاد است بیماران نباید زیاد بیرون بروند و در 

معرض باد و طوفان قرار بگیرند. 
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خاندان وقوم 1۲- پرنده سعادت- بافندگی- نوعی پارچه 
لطیف 1۳- ویتامین انعقادخون- متعصب- سوار- بدگویی 
شعری 1۴- برابر پارســی آیفون- درخشان- کم وناچیز 
1۵- کهکشانی اســت که منظومه شمســی در آن قرار 

دارد - بازخواست، اعتراض

   

1- نام دیگر سوره سجده- مفسد ۲- گردنبندمروارید- تنفر- جایگاه ۳- فروغ وروشنی- سوی چشم- 
از نمازهای یومیه- نفس بلند ۴- خار روی دیوار- شــهری روی آب- پایه واساس- صفت چای مطبوع 
۵- پیشوای دینی مسیحیان- جادوگری 6- لایه سوراخ شده جوزمین- آهنگ بسیارآرام وآهسته- نام 
۷- گیاهی پیچنده- از حشرات مزاحم- تظاهر به نیکی- حرف ندا ۸- مراسم بزرگداشت- فیلمی به 
نویسندگی و کارگردانی نیل برگر با نام دیگر سفرکنندگان ۹- نام ترکی- محافظ گل- جلادادن- تکیه 
کلام درویش 1۰- گمان- صاحبان چند کارخانه- اجاره خانه 11- کشوری در بریتانیا- ستاره 1۲-  از 
امپراتوری های باستان- خشک مزاج- قشون وسپاه- ضمیر سوم شخص مفرد 1۳- خشکی- شهری در 
افغانستان- نکوهش وسرکوفت- عرض 1۴- دستبندزنانه- نام دخترانه روسی به معنای کریسمس- 

شهری در عربستان 1۵- تکان دادن- شهری در ایالت ویسکانسین آمریکا

 میانوعدههایسالمبرایدیابتیهــــــا 
اینفوگرافیک:آرمانملی

انتخابوتهیهمیانوعدههایسالمبرایافرادیکه
مبتلابهدیابتهستند،تاحدودیدشواراست.نکته
کلیدیایناستکهگزینههاییراانتخابکنیدکه
دارایفیبر،پروتئینوچربیهایسالمهستند؛این
موادمغذیبهکنترلسطحقندخونکمکمیکنند.
اگربدنخودرابهخوردنمیانوعدههایسالمودر
دسترسعادتبدهید،بهنوعیهمازگرسنگیوهم
ازضعفوبیحالیجلوگیریکردهاید.نیازبدنبه
میانوعدهراباترکیبمناسبیازموادمغذیتأمین
کنیدتاهمسطحسلامتیرابالاببریدوهمبهتعادل

مناسبدرقندخونبرسید.


