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a r m a n m e l i . i r
یادداشــــــت

خطر اعتیاد دیجیتال کودکان 

گر کــودک یــا نوجــوان نتواند دسترســی   ا
خود به شبکه‌های اجتماعی را محدود کند 
به نحوی که زندگی روزمره آنها را تحت تاثیر 
قرار دهد، بــا موضوع اعتیاد به شــبکه‌های 

اجتماعی مواجه خواهیم بود.
شــبکه‌های  از  اســتفاده  چگونگــی 
اجتماعــی، موضوعی مهــم در سراســر دنیا 
به حســاب می‌آید و بســیاری از کشــورهای 
پیشرفته محدودیت‌های جدی برای ایجاد 
حســاب کاربــری و دسترســی افراد زیر ســن 
قانونی به شــبکه های اجتماعی بزرگسالان 

درنظر گرفته‌اند.
در  کاربــری  حســاب  ایجــاد  گرچــه  ا
شــبکه‌های اجتماعــی بــرای افراد زیر ســن 
قانونــی در برخــی کشــورها ممنــوع اســت، 
امــا دسترســی بــه شــبکه‌های اجتماعی در 
بسیاری از کشورها باید مشخص، محدود و 
با رضایت خانواده‌ها باشد. به عبارت دیگر، 
خانواده‌هــا مســئولیت نظارت مســتقیم بر 
حضــور و عملکــرد کــودکان و نوجوانــان در 

فضای مجازی را می‌پذیرند.
شــرایط شــناختی کودکان و نوجوانان به 
نحــوی نیســت کــه بتواننــد از خــود در برابر 
آسیب‌های احتمالی فضای مجازی مراقبت 
کنند. بنابراین، این احتمــال وجود دارد که 
در ارتباطات خود در این فضا آسیب بیینند 
یا در معرض محتوایی قرارگیرند که برای سن 
آنها مناســب نباشــد. به همین دلیــل، لازم 
و ضــروری اســت کــه خانواده‌ها بــه موضوع 
حضور کــودکان و نوجوانان در شــبکه‌های 

اجتماعی توجه ویژه داشته باشند.
براســاس نتایــج بســیاری از مطالعــات 
علمی، مدت‌زمــان روزانه حضور کــودکان و 
نوجوانان در شبکه‌های اجتماعی با صرف 
نظر از مدت‌زمان آنها در فضای مجازی برای 
مسائل درســی، نباید از ۲ تا ۳ ساعت تجاوز 
کند. حضور کودک و نوجوان در فضای مجاز 
برای مدت‌زمــان بیش از دو تا ســه ســاعت 
برای موارد غیردرسی موضوعی نگران‌کننده 

بشمار می‌رود.
هنگامی که خانواده‌ها کودک یا نوجوان 
خود را با یک گوشی در شبکه‌های اجتماعی 
رهــا می‌کننــد، موضوعــی نگران‌کننــده بــه 
گر کودک یا نوجوان نتواند  حساب می‌آید. ا
دسترســی خود به شــبکه‌های اجتماعی را 
محدود کند و به نحوی که زندگی روزمره آنها 
را تحت تاثیر قرار دهــد، با موضوع اعتیاد به 
شبکه‌های اجتماعی مواجه هستیم. اعتیاد 
بــه شــکبه‌های اجتماعــی نیازمنــد درمــان 
غیردارویــی و در مواقعــی دارویــی اســت؛ 
بنابراین این گروه از کودکان و نوجوانان باید 
به روان‌شناســان یــا روان‌پزشــکان مراجعه 

کنند.

دانــستنی‌هـــا
سلامت سیستم لنفاوی 

  سیســتم لنفاوی یکی از بخش های مهم بدن است که در 
حفظ تعادل مایعات، عملکرد سیستم ایمنی و انتقال برخی 
مواد در بدن نقش دارد. این سیستم شبکه ای از عروق و گره 
های لنفاوی است که مایع لنفاوی را از بافت ها جمع آوری و 

در نهایت به جریان خون بازمی گرداند.
برخلاف سیستم گردش خون که قلب به طور مستقیم خون 
را پمپاژ می کند، حرکت لنف تا حد زیادی به انقباض عضلات، 
حرکات بدن و عملکرد دریچه های موجــود در عروق لنفاوی 
وابسته اســت. به همین دلیل، کم تحرکی می تواند به تجمع 

مایع، به ویژه در اندام ها، کمک کند.
   فعالیت بدنی را بیشتر کنید

یکــی از ســاده تریــن راه هــا بــرای کمک بــه حرکــت مایعات 
بدن، داشتن فعالیت بدنی منظم است. پیاده روی، حرکات 
کششــی، تمرینــات قدرتــی ســبک و ســایر فعالیــت هایــی که 
عضلات را درگیر می کننــد، به حرکت مایــع در بافت ها کمک 

می کنند.
بــرای ایــن کار نیــازی بــه تمرینــات شــدید یــا پریــدن روی 
ترامپولین نیست. فعالیت منظم روزانه می تواند انتخاب ساده 
تر و ایمن تری باشد. در افراد مبتلا به لنف ادم نیز ورزش بخشی 
از برنامه درمانی محسوب می شود، البته نوع و شدت تمرین 

باید با شرایط فرد هماهنگ باشد.
   آب کافی بنوشید

کم آبی بدن برای سلامت عمومی مناسب نیست و دریافت 
مایعات کافی به حفظ وضعیت طبیعی مایعات بدن کمک می 
کند. با این حال، نباید تصور کرد که نوشیدن مقدار زیادی آب 

باعث »شست وشوی سموم از سیستم لنفاوی« می شود.
بهترین روش، نوشیدن مایعات به اندازه ای است که بدن 
دچار کم آبی نشــود. نیاز افراد به آب با توجه به شرایط بدنی، 

فعالیت، آب وهوا و رژیم غذایی متفاوت است.
   رژیم غذایی متعادل داشته باشید

برای سلامت سیســتم لنفاوی نیز مانند بسیاری از بخش 
های دیگر بدن، داشــتن رژیم غذایی متعــادل اهمیت دارد. 
مصرف کافی میوه ها، سبزیجات، غلات کامل، منابع پروتئینی 
و سایر مواد غذایی مغذی می تواند به حفظ سلامت عمومی 

و وزن مناسب کمک کند.
اما شــواهدی وجود ندارد که نشــان دهد مصرف غذاهای 
خام یا محصــولات ارگانیک بــه طور خــاص »ســموم را از لنف 
خارج می کند«. بدن انســان سیستم های طبیعی مختلفی 
برای پردازش و دفع مواد زائد دارد و نیازی به رژیم های موسوم 

به »سم زدایی لنفاوی« ندارد.
   ماساژ لنفاوی چه زمانی مفید است؟

تخلیه لنفاوی دستی یک روش درمانی تخصصی است که 
با حرکات بســیار ملایم برای جابه جایی مایع تجمع یافته در 
بافت ها استفاده می شود. این روش بیشتر در شرایطی مانند 
لنف ادم و برخی انواع تورم کاربرد دارد و بهتر است توسط فرد 

آموزش دیده انجام شود.
ماساژ لنفاوی را نباید با ماساژ شدید یا برس کشیدن پوست 
یکی دانســت. همچنیــن برای افــراد مبتــا به برخــی بیماری 
ها مانند عفونــت فعال، لخته خــون، بیماری قلبــی یا کلیوی 
ممکن است مناسب نباشد و پیش از انجام آن باید با پزشک 

مشورت شود.
   تخلیه لنف 

بالا قرار دادن اندام متورم می تواند در برخی افراد به کاهش 
تورم کمک کند و یکی از روش های مورد استفاده در مدیریت 
لنف ادم اســت. با این حال، نیازی به انجام حرکات دشواری 
مانند ایســتادن روی ســر یا دســت برای »تخلیه لنف« وجود 

ندارد.
در نهایــت، بهترین راه بــرای حمایــت از سیســتم لنفاوی، 
زندگــی فعــال، حفــظ وزن مناســب، تغذیــه متعــادل و تامین 
کســازی  مایعات مورد نیاز بدن اســت. اصطلاحاتی مانند »پا
لنف«، »ســم زدایــی لنفاوی« یــا روش های خاصــی که وعده 
خروج ســریع ســموم از بدن را می دهند، نباید با درمان های 

پزشکی سیستم لنفاوی اشتباه گرفته شوند.
گر تــورم بدون علت در دســت یا پا ایجاد شــده، برای چند  ا
هفته ادامــه دارد یا بــا درد، قرمزی، تب یــا محدودیت حرکتی 
همراه است، بهتر است علت آن توســط پزشک بررسی شود.
در صورت داشتن علائم مداوم یا بیماری زمینه ای، با پزشک 

مشورت کنید.

تشخیص زودهنگام سرطان پانکراس با آزمایش خون
 یک مطالعــه جدید نشــان می‌دهــد که یــک آزمایش 
خون ممکن است بتواند ســرطان لوزالمعده )پانکراس( 
را در مراحل اولیه تشــخیص دهــد و به طــور بالقوه جان 
افراد بی‌شــماری را نجــات دهد.به گزارش مدیســن نت، 
 PANXEON محققان گزارش دادند که ایــن آزمایش که
نام دارد، در ۸۷ درصد مواقع سرطان لوزالمعده در مراحل 
اولیــه را بــه درســتی شناســایی کرد.بــه گفتــه محققــان، 
آزمایش خون همچنین قادر به شناسایی یک وضعیت 

پیش سرطانی لوزالمعده به نام دیسپلازی درجه بالا بود و 
این احتمال را ایجاد کرد که پزشکان ممکن است بتوانند 

سرطان را قبل از شروع آن دفع کنند.
به گفته محققــان، ســرطان لوزالمعده که یــک »قاتل 
خاموش« در نظر گرفته می‌شود، در حال حاضر کمترین 
میزان بقا را در بین سرطان‌های دیگر دارد، به طوری که 
تنهــا ۱۴ درصــد از بیماران پنج ســال بعد از تشــخیص آن 

زندگی می‌کنند.

آلودگی هوا در روند خواب سالم تداخل ایجاد می‌کند 
 یــک مطالعه جدیــد نشــان می‌دهــد کــه آلودگــی هوا 
می‌تواند شما را در شــب بیدار نگه دارد و خواب را از شما 
سلب کند.به گزارش مدیسن نت، محققان گزارش کردند، 
داده‌های جمع‌آوری‌شده توسط اپلیکیشن چرخه خواب 
نشــان می‌دهد که ســرفه‌های شــدید مرتبط با ســطوح 
گر سطح آلودگی کمتر  آلودگی هوا افزایش می‌یابد، حتی ا
از حد مجاز باشد.»سیسیلیا ماســکولو«، محقق ارشد و 
استاد دانشگاه کمبریج در بریتانیا، در یک بیانیه خبری 

گفت: »این یافته نشان می دهد که ممکن است چیزی به 
عنوان آستانه ایمن برای قرار گرفتن در معرض آلودگی هوا 
گرچه تحقیقات ما صرفاً مشاهده  وجود نداشته باشد، ا

ای بوده است.«
او گفت: »بــا این حــال، ممکن اســت مــردم بخواهند 
بــه این فکــر کننــد کــه چگونه ممکــن اســت با اســتفاده 
از ماســک، قــرار گرفتن در معــرض آلودگــی هــوا را کاهش 

دهند.«

نکتــــه 

دیابتی‌ها و آنفلوآنزا
 ابتلا به تب ویروسی یا بیماری شبیه به آنفلوآنزا در مبتلایان 
بــه دیابــت می‌توانــد نگران‌کننــده باشــد و نیــاز بــه مراقبــت و 
مدیریت مناســب دارد. از آنجا که دیابت بیماری مزمن است، 
فرد مبتلا باید در مراقبت از خود بســیار کوشا باشد و اقدامات 
بیشــتری را برای کنترل علائم آنفلوآنزا و همچنین ســطح قند 
خون انجام دهد. دیابت بیماری است که یکی از مشخصه‌های 
آن، سطح نامنظم قند خون اســت و می‌تواند باعث التهاب و 
تضعیف سیستم ایمنی شــود. در صورتیکه سطح گلوکز خون 
کنترل ‌نشــود بیمار نه تنهــا در معرض خطر ابتــا به عفونت‌ها 
قرار می‌گیرد بلکه روند بهبود بیماری نیز می‌تواند کُند باشــد. 
علاوه بر این هنگام ابتــا به چنین عفونت‌هایی، متعادل نگه 
داشتن سطح قند خون نیز می‌تواند مشکل ساز باشد. بنابراین 
مقابله با عفونت در شــروع بیماری، انجام مراقبت‌های اولیه، 
نحوه مدیریت عفونت و همچنین جلوگیری از شــدت گرفتن 
آن، بسیار مهم است. به طور خاص، ویروس آنفلوآنزا می‌تواند 
باعث ایجاد استرس در بدن شود، غذا خوردن را سخت کند، 
با احساس خستگی در فرد همراه باشد و همچنین به از دست 
دادن آب بــدن منجر می‌شــود که همــه اینها می‌تواند ســطح 
گلوکــز را متغیر کنــد. بنابراین، یکــی از مواردی کــه مبتلایان به 
دیابــت هنــگام ابتلا بــه ویــروس آنفلوآنــزا بایــد در نظر داشــته 
باشــند این اســت که هر چهار ســاعت یکبار ســطح قند خون 
را کنتــرل و عــادات غذایــی مناســب را حفظ کننــد. همچنین 
نوشــیدن مقدار زیادی مایعات و ترجیحا نوشــیدنی‌هایی که 
سطح گلوکز را افزایش نمی‌دهند، بسیار مهم است زیرا مصرف 
قنــد زیــاد می‌توانــد باعــث تکــرر ادرار و در نتیجــه کم‌آبی بدن 
شود که به نوبه خود در مواقع ابتلا به عفونت ویروسی، عارضه 

کی است. خطرنا

جد‌ول کلمات متقاطع                                             	�  شماره  2312                                          جد‌ول سود‌وکو

حل جد‌ول                            	                                                                              2311

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

فــارس- معــادل فارســی   ‏1- شــهری در اســتان 
اندیکاتور2- چین و چروک پوست-  راز نهفته-  اشاره به 
- گریختن3- پرنده زیبا- موزه دیدنی شهر لندن-  دور
حیوان وحشــی4- یــار پشــتک در ژیمناســتیک- بلند 
کردن- از کلمات شرط5- جاوید و همیشه- زغال- پول 
نقد6- کشتی جنگی- بســیار روان- کنايه از گناه‌کار7- 
داروی خوشــبو- تمام کننده- همدستان8- هم‌بازی 
کارتونــی پــت-  شــیفته- وســط و بیــن- حــرف پوســت 
کنده9-  ضرباهنگ- قطعی‌شــده- شــیرین و گــوارا10- 
نام ســه تــن از شــاهان هخامنشــی- پرتــاش- علامت 
تجاری11- سوا- رقیبان- خانه‌های ریز عکس12- طلای 
قالبی- حیوان صحرانورد- نزدیک بین13- طلا- صرف 
نظر کردن- حرف دهن‌کجی14- اطلاعات ‌رایانه- مقابل 
خوب- پرستار- گریزگاه15- برنده جایزه نوبل شیمی در 
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1- پنیرش معروف ‌اســت- اثــری از مهدی اخــوان ثالث2- به روايت واداشــتن- بــای خانمان 
سوز- تظاهر به نیکی3- علامت مفعولی- ته‌نشین شدن- از وسایل دانش‌آموز- هزار کیلوگرم4- 
گیر- پایتخت لهستان6- از انواع  دانه‌کش بی‌آزار- رنگ سبز تند-  صفت روباه!5- دیوار بلند- وا
مسابقه دو- پایتخت سوریه- فلات آسیایی7- دشمنی و جنگ- ورم- مؤدب8- افسردگی- جوجه 
تیغی9- شــهري در برزيــل- پر و سرشــار- جوهر مــازو10- رب‌النــوع ســومریان- از انواع انــرژی- از 

پرندگانی که نمی‌پرد!11- قلم نی- سرشماری- چربی و پیه
گرد لــب و دهان- محصول  12- حمله بردن- از وســایل جنگی‌قدیم- مــکان بی‌خطر13-  گردا
زلزله- بنام و مشهور-  از فلزات14- روش و شیوه- مسجد مقدس شهر قم- نوعی بیسکوییت15- 

غمگین- باغبان

 دکتر محمدرضا شالبافان
 روان‌پزشک

 منیزیم یکی از مواد معدنی ضروری بدن است و در بیش از 300 واکنش آنزیمی نقش دارد. این ماده معدنی برای عملکرد اعصاب و 
عضلات، تنظیم قند خون و فشار خون، تولید انرژی، سلامت استخوان ها و حفظ ریتم طبیعی قلب اهمیت دارد.با این حال، نباید از 

این واقعیت نتیجه گرفت که مصرف بیشتر منیزیم می تواند از بیماری های مختلف پیشگیری یا آن ها را درمان کند.

منیزیم در تنظیم انقباض 
عضلات قلب و حرکت یون های 
کلسیم و پتاسیم در سلول ها نقش 
دارد و کمبود شدید آن می تواند 
باعث اختلال در ریتم قلب شود. 
البته کمبود علامت دار منیزیم در 
افراد سالم، صرفا به دلیل دریافت 
غذایی پایین، معمولا شایع 
نیست.

درباره مصرف مکمل منیزیم 
برای کنترل دیابت نیز نتایج 
مطالعات یکسان نیست. یک 
فراتحلیل جدیدتر از 23 کارآزمایی 
تصادفی با 1345 شرکت کننده، 
کاهش قند خون ناشتا را با مکمل 
منیزیم گزارش کرد، اما این یافته به 
معنای آن نیست که مکمل منیزیم 
باید به طور معمول جایگزین 
درمان دیابت شود.

 این نوع مطالعات نمی تواند 
ثابــت کنــد کــه خــود منیزیــم به 
تنهایــی باعــث کاهــش خطــر 
سکته شده اســت؛ زیرا افرادی 
یــم بیشــتری دریافــت  کــه منیز
می کننــد ممکــن اســت از رژیم 
غذایــی و ســبک زندگــی ســالم 

تری نیز برخوردار باشند.

ارتبــاط بین ســطح پاییــن منیزیم 
و میگــرن در برخــی پژوهــش هــا 
مشــاهده شــده اســت. همچنیــن 
چنــد مطالعــه کوچــک نشــان داده 
اند که مکمــل منیزیم ممکن اســت 
در بعضی افــراد به کاهــش دفعات 
حمــات میگرنــی کمــک کنــد. بــه 
همیــن دلیــل، منابــع علمــی معتبــر 
منیزیم را یکی از گزینه های احتمالی 

پیشگیری از میگرن می دانند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


