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نکته

کوکاردیوگرافی قلب جنین ا

   نقص‌هــای مــادرزادی قلــب حــدود ۸ دهم 
درصــد تولدهــای زنــده را شــامل می‌شــود و 
تشــخیص به‌ موقــع آنهــا می‌تواند نقــش مهمی 
در برنامه‌ریــزی درمان، مراقبت از نــوزاد و بهبود 
کوکاردیوگرافی قلب  نتایج درمانی داشته باشد.ا
جنین را یکی از مهم‌ترین روش‌های تشــخیص 
پیش از تولد است این بررسی امکان شناسایی 
بســیاری از ناهنجاری‌هــای قلبــی را در دوران 
بــارداری فراهــم می‌کنــد و بــه تیم درمــان کمک 
می‌کند تــا دربــاره ادامــه مراقبت‌های بــارداری، 
زمان و محل مناسب زایمان و اقدامات درمانی 
مورد نیــاز پــس از تولــد، برنامه‌ریــزی دقیق‌تری 
داشته باشــند.مادران مبتلا به دیابت یا دیابت 
بــارداری، بارداری‌های دوقلویی یــا چندقلویی 
کــه بــارداری آنهــا بــا اســتفاده از  و مادرانــی 
روش‌هــای کمک‌بــاروری انجام شــده اســت، از 
جمله گروه‌هایی هســتند که انجام این بررســی 
برای آنهــا توصیه می‌شــود.بهترین زمــان انجام 
کوکاردیوگرافی قلب جنین را بین هفته‌های ۱۸  ا
تا ۲۰ بارداری است انجام این بررسی توسط فوق 
تخصــص بیماری‌هــای قلــب کــودکان می‌تواند 
به تشــخیص زودهنگام اختــالات قلبی جنین 
کمک کند.تشخیص پیش از تولد علاوه بر کمک 
به برنامه‌ریزی مناسب برای زمان و محل زایمان، 
این امکان را فراهم می‌کند که مراقبت‌های لازم 
در دوران بارداری با همــکاری متخصصان زنان 
و زایمــان انجــام شــود و اقدامــات درمانــی مورد 
گاهی  نیاز نیــز بلافاصله پــس از تولد آغاز شــود.آ
از وضعیــت قلبــی جنیــن می‌توانــد بــه افزایــش 
آمادگی خانواده بــرای تولد نوزاد و فراهم شــدن 
مراقبت‌هــای تخصصــی مــورد نیــاز پــس از تولد 
کمک کند.توجه به غربالگری‌های دوران بارداری 
کوکاردیوگرافی قلب جنیــن در مادران  و انجــام ا
، از راهکارهــای مؤثــر برای تشــخیص به‌  پرخطــر
موقع نقص‌های مــادرزادی قلــب و برنامه‌ریزی 
مناسب برای مراقبت و درمان این کودکان است.

تقویت استخوان‌ها 
 بررسی شواهد جدید می‌گوید: ورزش سبک 
ممکن است برای تضمین استخوان‌های قوی 
کافی نباشــد.به گزارش مدیسن نت، محققان 
اخیراً گــزارش دادند افرادی کــه در ورزش‌های 
با شــدت بالا شــرکت می‌کنند، به نظر می‌رسد 
بالاتریــن ســطح رشــد اســتخوان را دارند.این 
ورزش‌هــا، ماننــد فوتبــال و هندبال، بــا حدود 
۴۵ درصد افزایش ســطح خون مــواد مرتبط با 
تشــکیل اســتخوان ارتباط داشــتند. از ســوی 
دیگر، محققان مزایای کمتری از فعالیت‌های با 
شدت کمتر که تصور می‌شود رشد استخوان را 
تشویق می‌کنند، از جمله پیاده‌روی، ایروبیک 

پله‌ای و تمرینات قدرتی، یافتند.

دانــستنی‌هـــا
شایع‌ترین بیماری کبدی جهان

  یک متخصص گوارش و کبد دربــاره کبد چرب توضیحاتی 
ارائــه داد.دکتر امیــر انوشــیروانی با بیــان اینکه »کبــد چرب« 
شایع‌ترین بیماری کبد در جهان است، گفت: براساس آمار و 
ارقام، حدود ۴۰ درصد از مردم ایران چه کودک و چه بزرگسال 
به کبد چرب مبتلا هستند. عدد ۴۰ درصدی ابتلای ایرانیان به 
کبد چرب یک عدد بزرگ است؛ چرا که افراد با ابتلا به کبد چرب 
فقط دچار مشکلات کبدی نمی‌شــود بلکه به بیماری‌هایی 
مانند ســندروم متابولیک، دیابت، چربی خون و فشار خون 
مبتلا می‌شــوند. بیماری‌های قلبی و عروقی، مهمترین علت 
مرگ افــراد مبتلا بــه کبد چرب اســت.این دانشــیار دانشــگاه 
علوم‌پزشکی تهران ادامه داد: بررسی‌ها نشان می‌دهد میزان 
ابتلا به سرطان و سیروز کبد در میان افراد مبتلا به کبد چرب 
نسبت به ســایر افراد بیشتر اســت.این پزشــک با بیان اینکه 
کبد چرب را می‌بایست یک سندروم متابولیک قلمداد کنیم، 
توضیح داد: با توجه به پیامدهای کبد چــرب، این بیماری را 
می‌بایست یک مجموعه ســندروم متابولیک در نظر گرفت و 

تمام این مجموعه را می‌بایست همزمان درمان کرد. 
او دربــاره روش‌هــای شناســایی کبد چــرب توضیــح داد: با 
انجــام یــک ســونوگرافی ســاده می‌تــوان ابتلا بــه کبد چــرب را 
تشــخیص داد. هنگامــی که فرد بــه کبد چرب مبتلا می‌شــود 
نباید فقط به میــزان درجات آن توجــه کند بلکه بایــد به این 

موضوع دقت کند که به بیماری کبد چرب مبتلا شده است. 
انوشیروانی با بیان اینکه چاقی در میان کودکان و نوجوانان 
رو به افزایش است، اظهار کرد: »تغییر سبک زندگی«، »افزایش 
مصرف غذاهای پرکالــری و فرآوری شــده« و »کاهش فعالیت 
فیزیکی« از دلایل افزایش چاقی کودکان و نوجوانان به حساب 

می‌آید.
او دربــاره درمان کبد چــرب گفــت: داروهایی که بــه عنوان 
داروهــای گیاهــی درمــان کبــد چــرب در دســترس هســتند، 
تاییدیه ندارند. این داروهــا نه تنها تاییدیــه ندارند بلکه این 

احتمال وجود دارد که آسیب بیشتری به کبد وارد کنند. 
ایــن دانشــیار دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران ادامــه داد: 
باورهای غلطی در ارتباط با کبد چرب وجود دارد. برخی مردم 
برای درمــان کبد چرب به عطاری‌ها مراجعــه می‌کنند و عطار 
با ترکیب چند گیاه مدعی درمان کبد چرب می‌شود. مواردی 
داشته‌ایم به بیمارستان‌ها مراجعه کرده‌اند که به دلیل مصرف 
ترکیبات عطاری‌ها برای درمان کبد چرب به نارسایی کبدی و 

حتی نیاز به پیوند کبد مبتلا شده‌اند.
این پزشــک با بیان اینکه افــراد مبتلا به کبد چــرب باید به 
کاهش وزن خود توجه کنند، گفت: پزشکان به مبتلایان کبد 
چرب می‌گویند که ۱۰ درصد وزن خود را طی بازه زمانی ۶ ماهه 
گر افراد توانایی کاهــش وزن را ندارند با تجویز  کاهش دهند. ا
پزشک می‌توانند از داروهای کاهش وزن استفاده کنند تا در 

مسیر درمان کبد چرب به صورت ریشه‌ای قرار گیرند. 
انوشــیروانی اظهار کرد: برخی افراد چاق نیســتند اما شکم 
دارنــد. ژنتیک، علت اصلی ابتــا به کبد چرب در ایــن افراد به 
حســاب می‌آید امــا کاهــش وزن به میــزان ۲ تــا ۳ کیلو بــه آنها 

کمک می‌کند. 

پیامدهای مصرف خودسرانه آنتی‌بیوتیک
  یک متخصــص داروســازی بالینی دربــاره پیامدهای 
مصــرف خودســرانه آنتی‌بیوتیــک توضیــح داد.دکتــر 
مجتبــی شــفیعی‌خانی - عضــو هیات‌علمــی دانشــگاه 
علوم‌پزشکی شیراز درباره پیامدهای مصرف خودسرانه 
و غیرمنطقی آنتی‌بیوتیک‌ها اظهار کرد: آنتی‌بیوتیک‌ها 
جــزو داروهــای ارزشــمند قلمــداد می‌شــود کــه جــان 
میلیون‌هــا انســان را در طــول تاریــخ نجات داده‌ اســت. 
متاســفانه بســیاری از کشــورها از جمله ایران به مصرف 

خودســرانه آنتی‌بیوتیک‌هــا مبتــا هســتند؛ موضوعــی 
کــه پیامدهــای متعــددی بــه ارمغــان مــی‌آورد.او درباره 
پیامدهــای مصــرف خودســرانه آنتی‌بیوتیک‌ها توضیح‌ 
داد: بــروز مقاومــت میکروبــی، مهم‌ترین پیامــد مصرف 
خودســرانه آنتی‌بیوتیک‌هــا به‌حســاب می‌آیــد. منظــور 
از مقاومــت میکروبــی ایــن اســت کــه میکروب‌هایــی که 
بــه آنتی‌بیوتیک‌های ســاده پاســخ می‌دادند، بــه برخی 

»آنتی‌بیوتیک‌های گسترده‌اثر« پاسخ نمی‌دهند.

سه عادت  که از مغز شما محافظت می کنند
  آینــده مغز شــما ممکن اســت به ســه عامــل کلیدی 
سلامت در میانسالی وابسته باشد.به گزارش هلث دی 
، نتایج یــک مطالعــه نشــان داد که بزرگســالانی که  نیــوز
فشــار خون طبیعی دارند و فاقد دیابت و سابقه سیگار 
کشــیدن بیــن ســنین ۴۵ تــا ۶۵ ســال هســتند، تقریبــا 
۱۳ ســال بیشــتر از بزرگســالانی که هر ســه عامل خطر را 
دارند، بــدون زوال عقــل زندگــی می‌کنند.دکتر »جوزف 
کورِش«، نویسنده ارشــد و مدیر موسسه پیری مطلوب 

در نیویــورک، گفــت: »یافته‌های مــا نشــان می‌دهد که 
افراد باید به عنوان یک اســتراتژی برای حفظ ســامت 
مغز برای بیــش از یک دهه، به طور فعــال از این عوامل 
در میانســالی اجتناب کنند.«وی در یک بیانیه خبری 
افزود: »کشــف راه‌های جدیــد برای به تأخیــر انداختن 
زوال عقل بســیار مهم اســت، زیــرا ۴۲ درصــد از افراد در 
معرض خطر ابتلا به این بیماری در هر زمانی پس از ۵۵ 

سالگی هستند.«

نکتــــه 
صبحانه چه بخوریم؟

   یک مطالعه جدید نشــان داده است که خوردن صبحانه، 
به‌ویژه صبحانه‌ای سرشار از پروتئین، می‌تواند نوجوانان را به 

سمت انتخاب‌های غذایی مغذی‌تر هدایت کند.
صبحانه برای بسیاری از نوجوانان اولین قربانی صبح‌های 
شــلوغ اســت؛ دیر بیدار شــدن، مدرســه، کلاس و عجله برای 
خروج از خانه باعث می‌شود خیلی‌ها ترجیح دهند این وعده 
را حذف کنند. اما یافته‌های یک پژوهش جدید نشان می‌دهد 

که شاید ارزش داشته باشد این عادت را دوباره بررسی کنیم.
محققــان ۱۲۸ نوجــوان و جــوان ۱۴ تــا ۲۱ ســاله را کــه معمولاً 
صبحانه نمی‌خوردند، بررســی کردند. شــرکت‌کنندگان به سه 
گروه تقسیم شدند: گروه اول صبحانه‌ای معمولی با حدود ۱۵ 
گرم پروتئین دریافــت کرد، گروه دوم صبحانــه‌ای پرپروتئین با 
حدود ۳۰ گــرم پروتئین خورد و گروه ســوم همچنــان به حذف 

صبحانه ادامه داد.
   کیفیت غذا بهتر شد

 شاید تصور کنید دلیل تأثیر صبحانه این اســت که افراد در 
ادامه روز غذای کمتری می‌خورند. اما یافته‌های این مطالعه 

دقیقاً چنین چیزی را نشان نداد.
 هر سه گروه تقریباً میزان کالری مشابهی در طول روز دریافت 

کردند. تفاوت اصلی در نوع و کیفیت مواد غذایی بود.
، آهن،   نوجوانانی که صبحانه می‌خوردند، در مجموع فیبر
روی و کولین بیشتری دریافت کردند؛ موادی مغذی که برای 

رشد و عملکرد طبیعی بدن اهمیت دارند.
 اما گروهی که صبحانه پرپروتئین داشــت، یــک امتیاز دیگر 
هم به دست آورد: مصرف پروتئین، آهن و کولین در این گروه از 

گروه صبحانه معمولی بیشتر بود.
   خداحافظی با هوس شیرینی؟

 یکــی از جذاب‌تریــن یافته‌هــای ایــن پژوهــش مربــوط بــه 
کی‌های شیرین بود. خورا

 افرادی که صبحانــه می‌خوردنــد، در ادامه روز کمتر ســراغ 
، شــیرینی و آب‌نبــات رفتنــد. در گروهــی کــه صبحانــه  دســر

پرپروتئین داشتند، مصرف قند افزوده نیز کمتر بود.
 به بیان ساده، یک صبحانه سیرکننده و مغذی ممکن است 
به جای آنکه فقط شکم را پر کند، انتخاب‌های غذایی فرد را در 

ساعت‌های بعدی روز هم تحت تأثیر قرار دهد.
 البتــه این بــه معنــی آن نیســت کــه خــوردن یــک صبحانه 
پروتئینی به‌طور قطعی جلوی میل به شیرینی را می‌گیرد؛ بلکه 
نتایج این مطالعه یک ارتباط جالب را نشان می‌دهد که برای 

تأیید آن به پژوهش‌های بیشتری نیاز است.
   صبحانه باید چه شکلی باشد؟

 قرار نیســت صبحانه حتما مفصل یا وقت‌گیر باشــد. هدف 
این است که یک منبع مناســب پروتئین در کنار مواد غذایی 

مغذی دیگر قرار بگیرد.
، پنیر، مغزها و اسموتی‌های  غ، ماست یونانی، شیر  تخم‌مر
حاوی منابع پروتئینی می‌توانند گزینه‌های مناســبی باشند. 
بــرای افزایش فیبــر نیز می‌تــوان میوه، ســبزیجات یــا نان‌های 

سبوس‌دار را به وعده صبح اضافه کرد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- تمدنی واقع در پرو- دارای پیچ و خم2- استوار- 
کریستال- نوعی آش محلی سنندج3- خاندان و قوم- 
خرابکار اینترنتی- صباغ- دشنام4- بدشگون- جاويد-  
کی!-  نیم صدای ساعت!5- از حشرات- خلاصه  ساز شا
گویــی6- از جــان گذشــته- جهت و ســمت- دســتگاه 
کس7- علامت مفعولی- نوعی نی که در آب می روید-  فا
پایتخت اتریــش- مقابل نســیه‌ای8- رطوبت- دلجو- 
حرف انتخاب9- به معنای دریافت نادرست یا غیرواقعی 
از اطلاعات حسی است که در واقعیت وجود ندارد- بین 
و داخل-  آتش را می‌گویند-  پهلــوان10- خلاق و نوآور- 
دریاچه لرســتان- ســپرده و امانت11- از شهرهاي مهم 
تانزانيا- نظم و ترتیب12- جمع شعبه- زنده- سمت‌ها- 
بخشش13-  مادر عرب -  کشتی‌بان- ضعیف و رنجور- 
نوعی مدل مو14- هر چیز برگزیده- نوعی جســت و خیز 
با گام های بلند به هنگام راه رفتن- جاوید و همیشه15- 

آهنگین- نازپرورده و تنبل
 

  1- جابه جا کردن- نظاره‌گر2- اصلاح کننده- رود پرآب اروپا- معتاد به مواد مخدر3- از ماه‌های 
زمســتان- بخشــش- نور ماه- گفتگــوی اینترنتــی4- مادربــزرگ- جاده قطــار- حیلــه و نیرنگ- 
نصف5- نوعی ماشــین باری بزرگ- دانشــمند علوم دینی6- از وســایل نقاشــی- ژرف انديشي- 
مرشد7- یار خل!- میان و بین- حرف 24 یونانی- بد و زشت8- هجوم و حمله- سوراخ کوچک- 
نشسته9- رودی در فرانسه- ورقه چاپی تبلیغاتی-  جاده و مسیر  - رمق آخر10- دفینه - مخفف 
گفتنی- مکان بی‌خطر- بالاپوش بلند  نگاه- طراوت11- شیطان- از قطعات الکتریکی12- سخن نا
قدیمی- بند و طناب13- معبر رودخانه- دیدار کردن- گریبان لباس- باران‌ اندک14- نوعی رنگ 

بنفش- چیزهای تازه- محلی15- کنایه از سرزنش‌کردن- بسیار تشنه بودن

 علی ارشاد 
   فوق تخصص بیماری‌های 

قلب کودکان 

ید یــک مــاده معدنی ضروری اســت کــه معمــولاً در غذاهــای دریایــی یافت می‌شــود. غــده تیروئیــد از ید بــرای تولید 
هورمون‌های تیروئیدی استفاده می‌کند که این هورمون‌ها در کنترل رشد، ترمیم سلول‌های آسیب دیده و حمایت از 
متابولیسم سالم نقش دارند.متأسفانه حدود یک سوم مردم در سراسر جهان دچار کمبود ید هستند. کمبود ید به این 
معنی است که بدن نمی‌تواند به اندازه کافی این هورمون‌ها را تولید کند، در نتیجه منجر به کم‌کاری تیروئید می‌شود.

تورم در جلوی گردن شایع‌ترین علامت کمبود ید است؛ به این حالت »گواتر« می‌گویند و زمانی اتفاق می 
افتد که غده تیروئید بیش از حد بزرگ شــود. غده تیروئید از ید برای ســاخت هورمون‌های تیروئید استفاده 
می‌کند. زمانی که بدن با کمبود ید مواجه شــود، نمی‌تواند به اندازه کافی هورمون ترشح کند. برای جبران 
این کمبود، غده تیروئید ناچار است سخت‌تر کار کند تا هورمون بیشتری تولید شود. این اتفاق باعث رشد و 
تکثیر سلول‌ها در این ناحیه شده و در نهایت منجر به گواتر می‌شود.

خستگی و ضعف نیز از علائم شایع کمبود ید هستند. سطوح پایین ید ممکن است باعث 
احساس خستگی، تنبلی و ضعف شود. این وضعیت به این دلیل است که بدن برای تولید 
انرژی به مواد معدنی، اعم از ید، نیاز دارد.

هورمون‌های تیروئید به کنترل رشد فولیکول‌های مو کمک می‌کنند، اما کمبود ید ممکن 
است از بازسازی فولیکول‌های مو جلوگیری کند. خوشبختانه، دریافت ید کافی می‌تواند 
به اصلاح ریزش مو که به دلیل کمبود ید رخ می‌دهد، کمک کند.

افزایش وزن غیرارادی از دیگر علائم کمبود ید است. سطوح پایین ید می‌تواند متابولیسم شما را 
کندتر کرده و به‌جای سوزاندن و تبدیل غذا انرژی، آن را به عنوان چربی ذخیره کند. همین موضوع 
در درازمدت منجر به افزایش وزن می‌شود.افزودن ید بیشتر به رژیم غذایی به بهبود متابولیسم و 
تولید بیشتر هورمون تیروئید کمک می‌کند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


