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نکاتی در مورد رشد کودک 

 خانواده‌ها باید نســبت به رشد و سلامت 
فرزندان خود حساس باشند و خوشبختانه 
این حساسیت در خانواده‌های ایرانی وجود 
دارد و حتــی در برخــی مــوارد ممکــن اســت 
بیش از اندازه باشــد.وی افزود: ویزیت‌های 
دوره‌ای کــودکان توســط پزشــکان اطفــال 
می‌تواند مبنای مناســبی برای بررســی روند 
گــر اختلالــی در رشــد کــودک  رشــد باشــد و ا
وجود داشته باشد، پزشک اطفال می‌تواند 
آن را تشخیص دهد.تشخیص اختلال رشد 
وظیفــه خانــواده نیســتربانی بــا بیــان اینکه 
والدیــن لزومــا نمی‌تواننــد اختــال رشــد را 
تشخیص دهند، ادامه داد: نیازی هم نیست 
خانــواده چنیــن تشــخیصی بدهــد. برخــی 
کــودکان کمتر رشــد می‌کننــد، برخی بیشــتر 
رشــد می‌کنند، بعضی دیرتر و برخی سریع‌تر 
رشــد می‌کننــد و ایــن تفاوت‌هــا می‌تواند در 
کید بر اینکه  سیر رشد طبیعی باشد.وی با تأ
رشد یک فرآیند پویاست، گفت: رشد تا پایان 
بلوغ ادامه دارد و به همین دلیل کودک باید 
تا آن زمان توسط پزشک اطفال مورد بررسی 

قرار گیرد.
گــر در جریــان ایــن بررســی‌ها مشــکلی  ا
مشــاهده شــود، پزشــک اطفال کــودک را به 
فوق‌تخصص غدد کــودکان ارجــاع می‌دهد 
تا بررســی‌های لازم انجام و در صــورت وجود 
اختلال، تشخیص داده شــود.با شروع بلوغ 
باید مراقب روند رشد کودک بودربانی درباره 
نگرانی خانواده‌ها از تغییرات جسمی و شروع 
بلوغ در کودکان گفت: زمانی که بلوغ شــروع 
می‌شــود باید روند رشــد کــودک مــورد توجه 
قرار گیرد و مسئله مهم این است که اتفاقات 
ایــن دوره، قــد نهایــی کــودک را تحــت تأثیــر 
قــرار ندهــد.وی افــزود: یکــی از اقداماتــی که 
در ارزیابــی کودکان انجام می‌شــود، تخمین 
و تحلیــل قــدی اســت کــه کــودک بر اســاس 
گی‌هــای ژنتیکــی خــود می‌توانــد بــه آن  ویژ
گر کودک به قد ژنتیکی خود می‌رسد،  برسد.ا
نبایــد مداخلــه کردرئیــس انجمن پزشــکان 
کید کرد: باید مراقب باشــیم  کودکان ایران تأ
کودک به همان قــدی که بر اســاس ظرفیت 
گــر کــودک  ژنتیکــی انتظــار مــی‌رود برســد و ا
در مســیر رســیدن به این قد قرار دارد، نباید 

مداخله‌ای انجام شود.
گــر مســأله‌ای در رونــد رشــد باعث شــود  ا
قد نهایــی کودک تحــت تأثیر قرار گیــرد، این 
موضــوع از طریــق ویزیت‌های مکــرر و تحت 
نظــر بــودن کــودک قابــل تشــخیص اســت و 
در آن صــورت دربــاره ضــرورت مداخلــه 
کیــد  تصمیم‌گیــری خواهــد شــد.ربانی بــا تأ
بــر ضــرورت پرهیــز از مداخــات غیرضروری 
گر کودک رشــد قدی خــود را دارد و به  گفت: ا
قد نهایی متناســب با ظرفیــت ژنتیکی خود 

می‌رسد، نباید در روند رشد او دخالت کرد.

دانــستنی‌هـــا
چند پروتئین مهم

غ و عدس تا ماهی و ماســت یونانــی؛ این منابع    از تخم‌مر
پروتئین فقط برای عضله‌سازی نیستند.

گر تصور می‌کنید پروتئین فقط برای بدنسازها و ورزشکاران  ا
اهمیت دارد، وقت آن رسیده نگاهتان را تغییر دهید. پروتئین 
یکــی از ســه درشــت‌مغذی اصلی بــدن اســت و تقریبــا تمام 
ســلول‌های بدن به آن نیاز دارنــد. از ترمیم عضــات و حفظ 
توده عضلانــی گرفتــه تا عملکــرد سیســتم ایمنــی و کمک به 
احساس سیری، دریافت کافی پروتئین می‌تواند نقش مهمی 

در سلامت داشته باشد.
اما نکتــه مهم فقــط مقــدار پروتئین نیســت؛ تنــوع منابع 
پروتئینی نیــز اهمیــت دارد. ترکیــب منابع حیوانــی و گیاهی 
می‌تواند علاوه بر پروتئین، طیف وسیعی از فیبر، ویتامین‌ها، 

مواد معدنی و چربی‌های مفید را به بدن برساند.
متخصصــان تغذیــه ایــن ۸ مــاده غذایــی را از گزینه‌هایی 
می‌دانند که می‌توانند به‌طور منظم در برنامه غذایی هفتگی 

قرار بگیرند.
 ۱. پسته

 پســته فقط یک تنقلات خوشــمزه نیســت. حدود ۳۰ گرم 
 ، پســته نزدیــک بــه ۶ گــرم پروتئیــن دارد و عــاوه بــر آن، فیبر

ویتامین B۶، تیامین، مس و فسفر نیز فراهم می‌کند.
پسته همچنین سرشــار از چربی‌های غیراشــباع است که 
در الگــوی غذایی ســالم می‌تواننــد جایگزین مناســبی برای 

چربی‌های اشباع باشند.
کسیدانی است.  از طرف دیگر، پسته حاوی ترکیبات آنتی‌ا
گــر به دنبــال یک میان‌وعده ســیرکننده هســتید،  بنابراین ا
مقدار مناسبی پسته می‌تواند انتخاب خوبی باشد؛ البته به 

دلیل کالری نسبتاً بالای مغزها، اندازه وعده اهمیت دارد.
غ ۲. تخم‌مر

غ یکــی از ســاده‌ترین راه‌ها برای دریافــت پروتئین  تخم‌مر
غ بزرگ حــدود ۶ گــرم پروتئین  کیفیت اســت. یــک تخم‌مر با
دارد و هر ۹ اسیدآمینه ضروری را در اختیار بدن قرار می‌دهد.
غ همچنین منبع مواد مغذی مهمی مانند کولین،  تخم‌مر

ید و ویتامین D است.
نکته جالــب این اســت کــه پروتئین فقــط در ســفیده قرار 
غ را  نــدارد و زرده نیز بخش قابــل توجهی از پروتئیــن تخم‌مر
گر منع پزشکی خاصی ندارید، حذف  در خود دارد. بنابراین ا

همیشگی زرده برای دریافت پروتئین بیشتر ضرورتی ندارد.
، املت، نیمرو یا حتی اضافه‌شده به سالاد  غ آب‌پز تخم‌مر
می‌تواند به‌سادگی پروتئین وعده غذایی شما را افزایش دهد.

۳. عدس
گر به دنبال یک منبع پروتئین گیاهی هستید، عدس یکی  ا
از بهترین گزینه‌هاســت. نصف پیمانه عدس پخته حدود ۹ 
گرم پروتئیــن دارد و همزمان فیبر، فولات، پتاســیم و آهن نیز 

به بدن می‌رساند.
ترکیــب پروتئیــن و فیبــر باعث می‌شــود عدس نســبت به 

بسیاری از مواد غذایی احساس سیری بیشتری ایجاد کند.
 یک نکته مهم برای کسانی که رژیم گیاه‌خواری دارند این 
اســت که می‌توانند حبوبات را در کنار غلات مصــرف کنند تا 
طیف کامل‌تــری از اســیدهای آمینــه دریافت کننــد. عدس 
همراه بــا برنج، نــان ســبوس‌دار یا ســایر غــات می‌تواند یک 

ترکیب غذایی مغذی باشد.
غ ۴. مر

غ یکی از منابع رایج پروتئین حیوانی اســت و به‌راحتی  مر
می‌توان آن را در انواع غذاها استفاده کرد.

غ پخته نزدیک به ۲۶ گرم پروتئین دارد.  حدود ۸۵ گرم مر
غ همچنین منبع ویتامین B۱۲ و کولین است؛ موادی که  مر
در عملکرد طبیعی سیستم عصبی و برخی فرایندهای بدن 

نقش دارند.
غ را به  بــرای داشــتن یــک وعــده متعــادل، بهتر اســت مــر
جای ســرخ‌کردن عمیــق، به شــکل کبابــی، آب‌پــز، بخارپز یا 
پخته همراه با ســبزیجات و یک منبع کربوهیدرات مناســب 

مصرف کنید.
۵. ماست یونانی

ماست یونانی یا ماست چکیده می‌تواند یکی از راحت‌ترین 
راه‌ها برای اضافه کردن پروتئین به رژیم غذایی باشد.

یک ظرف حــدود ۲۰۰ گرمــی از برخــی انواع ماســت یونانی 
می‌توانــد حــدود ۲۰ گرم پروتئین داشــته باشــد؛ البتــه مقدار 

دقیق آن به برند و نوع محصول بستگی دارد.
ماست یونانی علاوه بر پروتئین، می‌تواند کلسیم نیز فراهم 
کند. می‌توانید آن را با میوه و مغزها مصرف کنید یا از نوع ساده 
آن به جای سس‌های پرچرب در برخی غذاها استفاده کنید.

۶. ماهی
ماهی فقط یک منبــع پروتئین نیســت؛ بعضــی ماهی‌ها، 
به‌ویژه ماهی‌های چرب مانند سالمون، منبع مهم اسیدهای 

چرب امگا ۳ نیز هستند.
حدود ۸۵ گرم ســالمون نزدیــک به ۲۲ گــرم پروتئین دارد. 
مصرف منظم ماهی در الگوی غذایی سالم با مزایای مختلف 

قلبی و عصبی مرتبط دانسته شده است.
برای تنوع غذایــی می‌توانید در طول هفتــه از ماهی‌های 
مختلف استفاده کنید و روش پخت را نیز تغییر دهید؛ ماهی 
کبابی یــا فرپز همــراه بــا ســبزیجات، انتخابی ســاده و مغذی 

است.
۷. کینوا

کینــوا معمــولاً در گــروه غــات و منابــع کربوهیدراتــی قــرار 
می‌گیرد، اما از نظر تغذیه‌ای یک تفاوت مهــم دارد: پروتئین 

آن حاوی هر ۹ اسیدآمینه ضروری است.
یک پیمانه کینوا پخته حدود ۸ گرم پروتئین دارد و در کنار 

کسیدانی نیز فراهم می‌کند. آن فیبر و ترکیبات آنتی‌ا
کینــوا را می‌تــوان بــه جــای برنــج یــا ســایر غــات در کنــار 

غ، ماهی یا حبوبات استفاده کرد. سبزیجات، مر
۸. توفو

توفو که از سویا تهیه می‌شــود، یکی دیگر از منابع پروتئین 
کامل گیاهی است. نصف پیمانه توفو می‌تواند حدود ۲۲ گرم 
پروتئین داشــته باشد، هرچند مقدار آن بســته به نوع و برند 

محصول متفاوت است.
 توفو همچنیــن می‌توانــد منبع کلســیم و مس باشــد و به 
دلیل طعم نسبتاً خنثی، به‌راحتی طعم مواد غذایی دیگر را 

به خود می‌گیرد.
آن را می‌توان در غذاهای تفت‌داده‌شــده، سوپ، سالاد یا 

حتی برخی اسموتی‌ها استفاده کرد.

احتمال درمان سرطان سینه بدون شیمی‌درمانی
  یــک رویکــرد جدیــد بــرای درمــان ســرطان ســینه 
متاستاتیک ممکن است به برخی از بیماران اجازه دهد 
حداقل در ابتدا از شیمی‌درمانی اجتناب کنند.به گزارش 
مدیســن نت، در یک کارآزمایی کوچک در مراحل اولیه، 
محققان چهار درمان هدفمند بدون شیمی‌درمانی را در 
۲۹ بیمار مبتلا به سرطان سینه متاستاتیک HR مثبت و 
HER۲ مثبت آزمایش کردند.این درمان، هورمون درمانی 
را با داروهایی )آناستروزول، پالبوسیکلیب، تراستوزوماب 

و پرتوزوماب( ترکیب می‌کند که دو مسیر کلیدی که باعث 
رشد تومور می‌شوند را هدف قرار می‌دهند.طبق نتایج، 
در طول ۶ مــاه اول، ۹۷ درصــد از شــرکت‌کنندگان بهبود 
بالینــی را تجربــه کردند.پــس از حــدود ۳۹ مــاه پیگیری، 
تقریباً ۹۳ درصد از بیماران هنــوز زنده بودند.این ترکیب 
دارویی عمدتــا از طریق قرص و تزریق زیر پوســت تجویز 
می‌شــود و به طور بالقوه درمــان را برای بیماران آســان‌تر 
کرده و از برخی از معایب شیمی‌درمانی جلوگیری می‌کند.

ارتباط نوشیدنی‌های شیرین خطر ابتلا به سرطان معده
   یــک مطالعــه جدیــد می‌گویــد نوشــیدنی‌های 
شــیرین فقــط دندان‌هــای شــما را خــراب نمی‌کنند 
بلکــه ممکــن اســت خطــر ابتلا بــه ســرطان معــده را 
در فــرد بیــش از دو برابــر کنند.بــه گــزارش مدیســن 
نــت، محققــان گــزارش دادنــد کــه نوشــیدنی‌های 
شیرین‌شــده بــا شــکر ممکــن اســت خطــر ابتــا بــه 
ســرطان معــده را در فرد بیــش از دو برابــر کنند.دکتر 
»اندرو چــان«، محقــق ارشــد و متخصص گــوارش و 

اپیدمیولوژیســت موسســه ســرطان ماساچوســت 
در بوســتون، در یــک بیانیــه خبــری گفــت: »ایــن 
اولیــن مطالعــه‌ای اســت کــه ارتبــاط بیــن مصــرف 
نوشیدنی‌های شیرین‌شده با شــکر و سرطان معده 
را نشــان می‌دهد.«چــان گفــت: »ســرطان معــده 
پنجمین علت اصلی مرگ ناشی از سرطان در سراسر 
جهان اســت، امــا مــا اطلاعات بســیار کمــی در مورد 

چگونگی تأثیر رژیم غذایی بر این سرطان داریم.«
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- رنگین کمان- مطلع ســاختن2- درگذشــتگان و 
از دنیا رفتگان- شــهری در آریزونا- قرض و وام3- اسب 
آذری- حرکــت هــوا- پرداخت - قومــی ایرانــی4- دیوار 
کوتــاه- جوهــر خوشنویســی- درخت ‌زبان گنجشــک- 
ساخته شده از نی5- علم و دانش- ستایشگر- وسیله 
مورد نیاز نجــار6- وصیت کنندگان-  طــول عمر - آنچه 
مقدارش ماهیــت چیزی را معین می‌کند7-  نخســتین 
کلمه آموزشــی- حرف نــوروزی- نوعی غذا8- بی ســر و 
پا- غیر آنالوگ- دستی9- شهری در ارمنستان-  طایفه 
کریم‌خان- شامل همه می‌شــود10- شرف یاب شدن- 
سایه‌گاه- شهر مدفن ناصرخسرو11- از شهرهای استان 
‌فارس- آتشفشــانی در ایتالیا- پند دهنــده12- پیوند- 
تیزی آرنج- حرف دارای تشدید- رنگ طلایی13- چوب‌ 
خوشــبو- پرده دری- دوشــیزه- کلام انزجــار14- حنا- 
طنــاز و عشــوه‌گر- صمیمیــت15- نوعی یــادگاری که در 

روزهای عید ارسال می گردد- از جنگ به دست‌آمده
  

1- جمع ســانحه- شــاخه‌ای از مهندســی برق2- معادل فارســی بروشــور- باریدن بــاران-  بالا 
برنده3-  چه زمانی؟ - از کلمات شــرط- آزمون بین‌المللی زبان روســی- جنــس مذکر4- ضایع و 
بیهوده- شهر فردوسی-  کشیدنی زندگان- نام هندی استخوان5- مرکز برنامه‌ریزی- شهری در 
لبنان- نیتروژن6- از کشورهای آمریکای مرکزی- دل انگیز7- حرف ندا- ناز و کرشمه- کارگر کشتی- 
کم در هندوســتان - دشــمنی- از نیروهای نظامی9- اثری از هرمان  نابینا8- دومین سلسله حا
ملویل- افســوس و دریغ- زادگاه نیما شــاعر نوپرداز - رانــدن مزاحم10- زودباور و ســاده‌لوح- بی 
تجربه11- شهری در آلمان- یار بیل- افسوس12-  زاویه خارجی-  مرکز استان گیلان- نوبت بازی- 
مخفف ‌لیکن13- دســت عرب- آهنگر و حــداد- خالص- از ماه‌های فصل زمســتان14- پایتخت 

هندوستان- کار کوچک- جهان‌ها15- يکي از گوشه هاي دستگاه راست پنجگاه- گنجایش

علی ربانی
 رئیس انجمن پزشکان 

کودکان ایران

مصرف مغزها می‌تواند به بهبود سطح کلسترول و سلامت قلب کمک کند. اگرچه هم بادام‌زمینی و هم فندق حاوی 
چربی‌های مفید، فیبر و ترکیباتی هستند که می‌توانند به کنترل کلسترول کمک کنند، برخی ویژگی‌های فندق ممکن 

است آن را برای کاهش کلسترول کمی برتر کند؛ در مقابل، بادام‌زمینی نیز از نظر فیتواسترول‌ها مزیت‌هایی دارد.

بررسی مطالعات نشان داده است که مصرف فندق می‌تواند سطح کلسترول، از 
جمله کلسترول LDL یا »بد« را کاهش دهد، بدون اینکه لزوماً سطح کلسترول 
HDL یــا »خــوب« را کاهــش دهد.فنــدق ماننــد بســیاری از مغزهــا سرشــار از 
چربی‌های مفید است و ترکیبات مختلفی دارد که ممکن است به کاهش کلسترول 
و جلوگیری از سفت شدن رگ‌ها کمک کنند.

 ویتامین E یک آنتی‌اکسیدان است و می‌تواند از اکســید شدن LDL جلوگیری 
کند؛ فرایندی که در ایجاد و پیشرفت تصلب شرایین نقش دارد.هر ۲۸ گرم فندق 
حدود ۴.۲۵ میلی‌گــرم ویتامیــن E دارد، در حالــی که همین مقــدار بادام‌زمینی 
حدود ۲.۳ میلی‌گرم ویتامین E فراهم می‌کند.

 فندق سرشــار از چربی‌های تک‌غیراشــباع اســت؛ نوعی چربی که بخشی از یک 
رژیم غذایی ســالم برای قلب محسوب می‌شــود.هر ۲۸ گرم فندق حدود ۱۳.۲ 
گرم چربی تک‌غیراشباع دارد، در حالی که همین مقدار بادام‌زمینی حدود ۷ گرم 
ع چربی دارد. از این نو

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


