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خبــــــر

عارضه‌های رژلب

باتوجه بــه مصرف مداوم رژلــب در طول 
سال‌های زندگی زنان و افزایش تماس بدن 
بــا ترکیبات شــیمیایی و فلزات ســنگین، ما 
به ایــن مــوارد هشــدار می‌دهیــم. زنــان در 
طــول ســال‌های زندگــی ناخواســته مقــدار 
قابل‌توجهی رژلب را می‌بلعند و این موضوع 
می‌تواند جذب ترکیبات شیمیایی و فلزات 
ســنگین موجــود در فرآورده‌هــای تقلبــی 
را تشــدید کنــد. اســتفاده نادرســت از لوازم 
آرایشی و کاهش سن مصرف، زمینه را برای 
افزایــش تمــاس بــدن بــا آلاینده‌هــا فراهــم 
می‌کند. فرآورده‌های غیراستاندارد و قاچاق 
معمولا حاوی مقادیر بالای فلزات سنگین 
ماننــد ســرب، آرســنیک و جیــوه هســتند. 
این آلاینده‌هــا که در برخــی پیگمنت‌های 
رنگــی نامرغــوب وجــود دارنــد، می‌تواننــد 
در بافت‌هــای نرم بــدن تجمع پیــدا کنند. 
لاینده‌هــا در طــول  انباشته‌شــدن ایــن آ
زمــان ممکن اســت به بــروز عــوارض جدی 
و مانــدگار منجــر شــود. خریــد محصــولات 
دارای مجــوز ســازمان غــذا و دارو ضــرورت 
دارد. ســامت مصرف‌کننــدگان وابســته به 
رعایت اســتانداردهای تولید و کنترل‌های 
نظارتی اســت و ســازمان غــذا و دارو در این 
حــوزه اقدامــات مســتمر انجــام می‌دهــد. 
نظــارت بــر زنجیــره تأمیــن لــوازم آرایشــی با 
هدف جلوگیری از عرضه محصولات قاچاق 

ادامه دارد.

نشانه‌های اولیه ضعیف‌شدن قلب
همــه مشــکلات قلبــی بــا درد شــدید 
قفســه ســینه شــروع نمی‌شــوند. شناخت 
نشــانه‌های اولیــه ضعــف قلــب می‌توانــد 
به تشــخیص زودهنــگام و درمــان به‌موقع 
، ســنگینی یــا درد  کنــد. 1- فشــار کمــک 
خفیــف در قفســه ســینه می‌توانــد نشــانه 
گــر  ا به‌خصــوص  باشــد،  هشــداردهنده 
همــراه بــا تنگی‌نفــس باشــد. 2- دردی 
که از قفســه ســینه به بــازو، شــانه یــا گردن 
انتشــار پیدا کند، می‌تواند نشــانه مشــکل 
قلبی باشــد و نیــاز بــه بررســی فــوری دارد. 
3- گاهی مشکلات قلبی به شکل ناراحتی 
گوارشــی ظاهــر می‌شــود، به‌ویــژه در زنان. 
4- احساس ضعف یا سرگیجه، به‌خصوص 
گر با درد قفسه‌ســینه یا تنگی‌نفس همراه  ا
باشــد، ممکن اســت نشــانه مشــکل قلبی 
باشــد. 5- تــورم شــدید یــا مــداوم پاهــا 
می‌توانــد نشــانه نارســایی قلبــی و تجمــع 
گر حتــی بعد  مایعــات در بــدن باشــد. 6- ا
از استراحت هم احســاس خستگی شدید 
دارید، ممکن است قلب نتواند خون کافی 

به بدن برساند.

دانــستنی‌هـــا
آلرژی غذایی افراد از چه زمانی آغاز می‌شود؟

آلرژی‌های غذایــی اغلب بدون علائم ظاهر می‌شــوند، اما 
شــواهد کنونی نشــان می‌دهد که خطر ابتلا به آن‌ها مدت‌ها 
کنش کودک آغاز می‌شود. نتایج تجزیه‌وتحلیل  قبل از اولین وا
جهانی نشان می‌دهد، مجموعه‌ای کوچک از سیگنال‌های 
اولیه زندگی به‌طور مداوم قبــل از آلرژی غذایی دوران کودکی 
گزما در نــوزادی، مصرف  ظاهر می‌شــوند. این مــوارد شــامل ا
آنتی‌بیوتیک‌هــا در مــاه اول زندگــی و تاخیــر در مصــرف بادام 
زمینی به رژیم غذایی افراد است. یافته‌ها نشان می‌دهند که 
آلرژی غذایی از تعامل مواجهه‌های اولیه‌ای ناشــی می‌شــود 
که نحوه یادگیری سیستم ایمنی برای تحمل غذاهای روزمره 
را شکل می‌دهند. نتایج تحقیقات نشــان می‌دهد الگوهای 
پوســتی، دارویــی و تغذیــه‌ای اولیــه یکســانی به‌طــور مــداوم 
قبل از ایجــاد آلــرژی غذایی وجود داشــته اســت. طبق گفته 
گزما در طول ســال اول زندگی  محققان وجود بثوراتی مانند ا
اغلب در کودکانی مشــاهده  که می‌تواند سیستم ایمنی آنان 
گزما  بعدها غذاهای روزمره را تهدید ‌کند. در تجزیه‌وتحلیل، ا
در طــول ســال اول، خطــر آلــرژی غذایی را ســه تــا چهــار برابر 
افزایش داد و خس‌خس سینه یا آلرژی بینی خطر بیشتری را 
گزما هرگز  کثر نوزادان مبتلا به ا به همراه داشت. با این حال، ا
به آلرژی غذایی مبتلا نشدند که نشــان می‌دهد، سرنخ‌های 
پوســتی وقتی در کنار ســایر عوامل بیولوژیکــی در نظر گرفته 
می‌شوند، بهترین عملکرد را دارند. همچنین ژن‌ها به تنهایی 
نمی‌توانستند روند آلرژی غذایی را توضیح دهند و میکروبیوم 
نیز تاثیــر مهمی داشــت. محققــان اظهــار کردنــد: ژنتیک به 
تنهایی نمی‌تواند رونــد آلرژی غذایی را به‌طــور کامل توضیح 
دهد و به تعاملات میان ژن‌ها، ســامت پوست، میکروبیوم و 
مواجهه‌های محیطی اشــاره دارد. هیچ عامل واحدی غالب 
نیست که نشــان دهد، پیشــگیری موثر احتمالا به پرداختن 
همزمان بــه چندیــن مســیر بیولوژیکــی در اوایل زندگــی نیاز 
دارد. زمان‌بنــدی در مــورد رژیــم غذایــی و داروهــای اولیه در 
ســال اول زندگی نیز خطر آلــرژی غذایی را شــکل می‌دهد. به 
تاخیرانداختــن مصرف غذاهــای حساســیت‌زای رایج گاهی 
اوقات خطر را افزایــش می‌دهد و واضح‌ترین ســیگنال زمانی 
ظاهــر می‌شــود کــه بادام‌زمینــی دیــر بــه کــودک داده شــود. 
نوزادانــی که بــرای اولین‌بــار پــس از ۱۲ ماهگی بــادام زمینی را 
امتحان کردند، بیش از دو برابر بیشــتر احتمال ابتلا به آلرژی 

داشتند.
   آنتی‌بیوتیک‌ها 

مصــرف آنتی‌بیوتیــک در هفته‌های اولیــه زندگــی، ارتباط 
مشــابهی را بــا رشــد سیســتم ایمنــی نشــان داد. بــا کاهــش 
کتری‌هــای روده، آنتی‌بیوتیک‌هــا می‌تواننــد میکروبیوم را  با
تغییر شکل دهند و بر نحوه یادگیری سلول‌های ایمنی برای 
تشخیص غذاهای بی‌ضرر از تهدیدات واقعی تاثیر بگذارند. 
ســابقه خانوادگــی همچنــان یکــی از واضح‌ترین نشــانه‌های 
زمینــه‌ای خطر اســت. آلــرژی در والدین یــا خواهــر و برادرها، 
کنش کــودک را افزایش داد، به‌خصــوص زمانی که  احتمال وا
هر دو والدیــن آلــرژی داشــتند. فرزندان پســر و نــوزادان اول، 
احتمال کمتری برای ابتلا به آلرژی نشان دادند. شرایط تولد 
و زمینه اجتماعی نیز به‌عنوان تاثیرات قابل اندازه‌گیری ظاهر 
شدند. عواملی مانند وزن کم هنگام تولد و تولد دیرتر از موعد 
مقرر، بر بسیاری از جنبه‌های سلامت تاثیر می‌گذارند، اما این 
عوامل پیش‌بینی نمی‌کنند که کودک بــه آلرژی غذایی مبتلا 
خواهد شد یا خیر. برخی عوامل ازجمله عدم شیردهی، رژیم 
غذایــی مــادر در دوران بــارداری و اســترس در دوران بارداری 
تفاوت آشــکاری در خطــر ابتلا به آلــرژی نشــان ندادند. خطر 
آلرژی غذایی اغلب از ســیگنال‌های اولیه‌ای که قبل از اولین 
کنش کودک ظاهر می‌شوند، ایجاد می‌شود و به راهبردهای  وا
پیشــگیری اجازه می‌دهد تا بر زمان‌بندی و ســامت پوست 

تمرکز کنند.
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علائم آلرژی با مصرف بادمجان را جدی بگیریدآسپرین بی‌خطر نیست
مصرف روزانه آســپرین، خطــرات طولانی‌مــدت مانند 
خون‌ریزی و سرطان را به‌همراه دارد. پزشکان سال‌هاست 
توصیه به مصــرف آســپرین را بــرای بیشــتر افــراد متوقف 
کردند، امــا خیلــی از مــردم با وجــود این هــر روز آســپرین 
می‌خورند تا عمر بیشتری کنند. باورغلط: »مصرف روزانه 
آســپرین باعث ســامت می‌شــود.« ایــن موضــوع درباره 
بیشــتر بزرگ ســالان مســن که هرگز دچــار حملــه قلبی یا 
سکته مغزی نشده‌اند، نادرست است. یک مطالعه نشان 

داد که مصرف روزانه آسپرین با دوز پایین، طول عمر سالم 
را در بزرگســالان ســالم ۷۰ ســال به بالا افزایــش نمی‌دهد. 
باورغلــط: »آســپرین بی‌ضــرر اســت.« فقط به ایــن دلیل 
که در دسترس اســت به این معنی نیست که بدون خطر 
اســت. مطالعه‌ای نشــان داد که خطر خونریــزی در افراد 
مســن ســالم که به مدت پنج ســال آســپرین پیشــگیرانه 
مصرف می‌کردند، ۳۸ درصد افزایش یافته است. فقط در 

صورت تجویز پزشک روزانه آسپرین مصرف کنید.

 بادمجان یکی از سبزیجات خوشــمزه و پرطرفدار بین 
ایرانی‌ها است، اما متاسفانه با همه‌ طعم خوبش می‌تواند 
کنش‌هــای آلرژیک شــود.  در بعضــی افــراد باعــث بــروز وا
دکتر نوید شــبانکاره، متخصص آلــرژی می‌گویــد: »آلرژی 
به بادمجان گرچه نادر اســت اما وجــود دارد.« وی ادامه 
کنش‌های آلرژیــک به بادمجان معمــولا با خارش  داد: وا
دهان، تورم ملایــم لب و زبان و گاهی مشــکلات گوارشــی 
ماننــد تهــوع یــا دل‌پیچــه و ... همراه اســت.« پیشــنهاد: 

گر ســابقه حساســیت غذایی دارید، بهتر اســت قبل از  »ا
گر هر  مصرف بادمجان، مقدار کمی از آن را تســت کنید. ا
بار با خوردن بادمجان دچار هرگونــه علامت غیرمعمول 
مانند تورم، خارش یا کهیر می‌شــوید، مصرف آن را مدتی 
متوقف کنید. ضمنا پختن بادمجان می‌تواند شدت برخی 
ترکیبات حساسیت‌زا را کاهش دهد. افراد با سابقه آلرژی 
شدید به بادمجان باید قبل از مصرف آن حتما با پزشک 

خود مشورت کنند.«

نکتــــه 
غربالگری جان کودکان را نجات می‌دهد

یک فوق‌تخصص طب نوزادی و پیرامون تولد گفت: در 
ایران، غربالگری نوزادان برای شناسایی و پیشگیری از چند 
بیماری خاص به‌طور روتین انجام می‌شود. امیر نداف بیان 
بیماری‌هایی  تشخیص  شامل  غربالگری‌ها  این  داشت: 
کمبود  لات متابولیک و  کم‌کاری تیروئید، اختلا همچون 
آنزیم‌های خاص مانند فاویس یا حساسیت به باقاله هستند.

   غربالگری تیروئید
نداف اظهار داشت: کم‌کاری تیروئید یکی از شایع‌ترین 
مشکلات تیروئیدی در دنیا است که در ایران به‌ویژه در برخی 
مناطق، از جمله مناطق اندمیک کمبود ید، به‌طور گسترده‌ای 
دیده می‌شود. این بیماری در صورت عدم تشخیص و درمان 
به‌موقع می‌تواند منجر به مشکلات جدی ذهنی و جسمی در 
نوزادان شود. خوشبختانه، غربالگری کم‌کاری تیروئید در ایران 
به‌طور منظم و با استفاده از قطره خون از پاشنه پا در هفته‌های 
اول زندگی نوزاد انجام می‌شود. تشخیص زودهنگام و درمان 
ساده و مقرون‌به‌صرفه این بیماری، از بروز مشکلات جدی 
جلوگیری کرده و به سلامت نوزاد کمک می‌کند. وی ادامه داد: 
در کنار کم‌کاری تیروئید، بیماری‌های متابولیک نیز یکی دیگر 
از مشکلات شایع در نوزادان هستند. یکی از این بیماری‌ها، 
اختلالات متابولیک ناشی از کمبود آنزیم‌های خاص مانند 
»فاویس« است که به حساسیت به باقاله معروف است. این 
بیماری بیشتر در مناطق جنوبی ایران مشاهده می‌شود و 
در صورت تشخیص به‌موقع، می‌توان از بروز مشکلات جدی 
در آینده جلوگیری کرد. غربالگری برای این بیماری‌ها نیز در 
برنامه غربالگری نوزادان ایران گنجانده شده است و در صورت 
تشخیص، درمان‌های مناسب برای پیشگیری از عوارض 

جدی ارائه می‌شود.
   غربالگری شنوایی 

نداف افزود: یکی دیگر از بخش‌های مهم غربالگری نوزادان 
در ایران، غربالگری شنوایی است. تشخیص به‌موقع مشکلات 
شنوایی در نوزادان می‌تواند تأثیر بسزایی در روند رشد طبیعی 
کودک داشته باشد. در صورت تشخیص مشکل شنوایی پیش 
از شش ماهگی، امکان درمان به‌موقع وجود دارد که می‌تواند 
به کودک کمک کند تا زندگی طبیعی و سالمی داشته باشد. این 
غربالگری، علاوه بر تشخیص مشکلات شنوایی، به والدین این 
امکان را می‌دهد که با اقدامات مناسب، از مشکلات آینده در 

زندگی کودک جلوگیری کنند. 

 عمــود‌ی  افقــی

 -2 ندادهنــده  الــه-  ژ ســومالي-  در  شــهري  ‏1- 
- شــهر مدفــن ناصرخســرو  درخشــان- گشــادوپهناور
3- مردبی‌ریش- بیمــاری زوال‌عقــل- علامت مفعولی 
4- شستی پیانو- ازجاده‌های معروف شمال- آوازبلبل 
5- اثری از ایوان تورگنیف- نام پهلوانی ایرانی در ســپاه 
رستم پهلوان شاهنامه 6- خوگرفتن- تیرپیکاندار- کوره 
آجرپزی- حــرف همراهی 7- اجاره‌خانــه- معطرکننده 
بســتنی- کــزاز 8- امپراتــوری آلمــان- شمشــیر ازغلاف 
ک 9- گودی‌ها- فرزندزادگان- اسباب  کشیدن- ترسنا
و لوازم منزل 10-  آخرین عدد یک رقمی- ســگ گزنده- 
شماومن- منطقه‌ای در حومه ‌کاشان 11- چهره خود را 
در آن می‌بینیم- نوعی ظرف آشــپزخانه 12- نخســتین 
امپراتوری جهان- نشــان افتخــار- آنکه بــه آرزوی خود 
رسیده است 13-  طرف‌وجهت- ندامت- سمت راست 
14- پولک فلزی ریز که بــر جامه یا هرچیزدیگر بدوزند- 
مولودوکــودک- بدهکارومقــروض 15- عملیات جنگی 

کیدی آزمایشی- رودی در آلمان- اشاره تا

1- معیــار- پــرده ســینما- هرزنامــه 2- از وســایل آرایشــی‌ زنــان- کــرم شــب‌تاب- پرتــاش 3- 
مفیدوموثر- سرزنشــگرونکوهنده- نام ترکی-  واحدپول ژاپن 4- کشوری در همسایگی فرانسه- 
ازسبزیجات- واحدپول مکزیک 5- بشــقاب پرنده- شــهری در مازندران 6- جمع شاهد- اسب 
ک‌پشــت کارتونی- نوعــی ماهی 8- ســاح جنگجوی قدیم-  آذری- زیرکــی 7- مردترش‌روی- لا
ســنگدل- خــواب کودکانــه 9- علوم‌هــا- خودروســازچینی- ساخته‌شــده از نــی 10- واحدطــول 
ع موتوربخار-  انگلیســى- تصدیق روســی- فروریختن آب از جایــی به‌صورت چکــه‌ای 11- مختــر
ازنام‌های دخترانه 12- حکم‌وفرمان- ثامن- نوشیدنی مقوی 13- گذرگاه خون- نیلوفرهندی- 
عبوس- کبوترصحرایی 14- نمودارفشــرده اطلاعات- نگهبان خرمن- اشــاره 15- ازالقاب امرای 

‌ترک- ماه آخرسال - پروتئین پنیر

افطار را با مایعات و خرما آغاز کنید تا قندخون به آرامی بالا بیاید. سوپ‌های کم‌چرب و آش‌های سنتی ایرانی با حبوبات، نه تنها مغذی 
است بلکه به هیدراتاسیون بدن نیز کمک می‌کند. 

افطار بازسازی‌محور

تنظیم چرخه خواب یکی از مهم‎ترین نکاتی است که باید رعایت شود. روزه‌داری می‌تواند ریتم خواب را تغییر دهد. سعی کنید برنامه 
خواب منظمی داشته باشید. مدیریت استرس به حفظ انگیزه ورزشی و... کمک می‌کند.

تنظیم ساعت خواب

با توجه به اینکه روزها کوتاه است، سحری را هرگز حذف نکنید. تمرکز بر کربوهیدرات‌های پیچیده )مانند نان سنگک و...(، پروتئین‌ها 
غ و...( و چربی‌های سالم )مغرها و...( به شما کمک می‌کند تا در طول روز انرژی داشته باشید.  )تخم‌مر

سحری هوشمندانه

مصرف آب، دمنوش‌های گیاهی و آب‎میوه‌های طبیعی را بین افطار تا سحر در اولویت قرار دهید. از نوشیدنی‌های کافئین‌دار و شیرین که 
باعث دفع آب از بدن می‌شود، اجتناب کنید. دوستداران قهوه و چای، این مایعات را کمتر بنوشند.

 آب‌رسانی

رؤیا مرجانیان
 معاون اداره کل

 فرآورده‌های آرایشی

اسفند از ماه‌های پرجنب‌وجوش و اسفند از ماه‌های پرجنب‌وجوش و 

وقت خانه‌تکانی است؛ از طرفی ماه وقت خانه‌تکانی است؛ از طرفی ماه 

مبارک رمضان زمان مناسبی برای مبارک رمضان زمان مناسبی برای 

تغذیه  و  زندگی  تغذیه بازنگری در سبک  و  زندگی  بازنگری در سبک 

اما  نکاتی ساده،  با رعایت  اما است،  نکاتی ساده،  با رعایت  است، 

و  جسم  سلامت  می‌توان  و اثرگذار  جسم  سلامت  می‌توان  اثرگذار 

ذهن را تقویت کرد.ذهن را تقویت کرد.

 روزه‌داری سالم  روزه‌داری سالم 
با رعایت  چند نکته طلاییبا رعایت  چند نکته طلایی


