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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کاهش استرس تحصیلی دانش‌آموزان با گردوعلائم آنفلوآنزا شدیدتر از سرماخوردگی 
   یک نشانه معمول برای تشخیص سرماخوردگی از 
آنفلوآنزا این است که علائم سرماخوردگی معمولا خفیف 
تدریج ظاهر می‌شوند در حالی‌که علائم  به‌  و  هستند 
گهانی بروز می‌کند.  آنفلوآنزا اغلب شدیدتر است و به طور نا
متخصصان توضیح می‌دهند: سرماخوردگی نوعی عفونت 
در بخش فوقانی دستگاه تنفسی است، یعنی بخش بالایی 
گلو را  دستگاه تنفس شامل بینی، دهان، سینوس‌ها و 
تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. در آنفلوآنزا معمولا هم دستگاه 

تنفسی فوقانی و هم دستگاه تنفسی تحتانی شامل ریه‌ها 
را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد و می‌تواند سایر اندام‌ها را نیز 
گرفتار کند. در آنفلوآنزا ممکن است علائم اضافی مانند تب، 
لرز و درد بدن هم ظاهر شود. حتی بیماری  به مشکلات 
جدی سلامتی مانند ذات‌الریه و... مبتلا می‌شود که به 
بستری‌ شدن در بیمارستان نیاز دارند. چنین عوارضی با 
سرماخوردگی‌ها نیز می‌توانند رخ دهد اما احتمال آن بسیار 

کمتر است. 

  طبق تحقیقات دانشمندان، مصرف گردو باعث کاهش 
اثرات استرس تحصیلی دانش‌آموزان می‌شود. محققان یک 
کارآزمایی بالینی را روی دانشجویان مقاطع مختلف انجام 
دادند. نتایج نشان داد مصرف گردو با بهبود معیار‌های 
کلی مرتبط است. اسید‌های  سلامت روان و بهزیستی 
کسیدان‌، ملاتونین، پلی‌فنول‌ها، فولات  چرب امگا 3، آنتی‌ا
و ویتامین  )E( موجود در گردو همگی برای مغز و روده 
مفید هستند.  پژوهشگران اظهار کردند: کسانی‌که روزانه 

حدود نیم فنجان گردو مصرف می‌کنند، بهبود‌هایی را در 
شاخص‌های سلامت روان نشان می‌دهند.  در حالی که 
دانشجویان افزایش افسردگی و استرس قبل از امتحان را 
گزارش کردند، کسانی‌که گردو مصرف کرده بودند، این مسائل 
را تجربه نکردند. محققان اظهارکردند: حداقل ۷۵ درصد از 
اختلالات سلامت روان، افراد زیر ۲۴ سال را تحت‌تاثیر قرار 
می‌دهد که مصرف گردو در دوره‌های پراسترس می‌تواند 

سلامت روان را در دانشجویان بهبود بخشد.

مهم‌ترین عامل پیشگیری از اضافه ‌وزن
 رئیس انجمن پیشگیری و درمان چاقی ایران پیرامون 
موضوع چاقی و اضافه‌وزن افراد و خوردن و نخوردن غذاها، 
انجمن  رئیس  عزیزی  فریدون  داد.  ارائه  را  توضیحاتی 
پیشگیری و درمان چاقی ایران با اشاره به جزئیات نهمین 
کنگره پیشگیری و درمان چاقی ایران که در روزهای ۲۸ لغایت 
۳۰ آذرماه در مرکز همایش‌های دانشگاه شهید بهشتی برگزار 
کید بر اینکه افزایش و شیوع چاقی و دیابت  می‌شود، با تا
همچنین پیشگیری و مراقبت این بیماری‌ها در رأس امور 
سلامت کشورها قرار گرفته است، گفت: در ایران اسلامی به 
یمن برنامه‌ریزی مسئولان طی ۴ دهه نظام سلامت کنترل 
گیردار را به نحو مطلوبی انجام داده است  عوامل عفونی و وا
گیر سامانه سلامت بجز در موارد  و با وجود زیرساخت فرا
نوظهور این گروه از بیماری‌ها به نحو مطلوبی مهار شده‌اند. 
وی با بیان اینکه شیوع چاقی به‌عنوان یکی از عوامل عمده 
این گروه که عامل خطر بروز انواع بیماری‌های مزمن است، 
افزود: این بیماری با سرعت قابل ملاحظه‌ای رو به فزونی 
است به نحوی که این بیماری در رأس هزینه‌های نظام 
سلامت، طی دهه‌های آینده قرار می‌گیرد. اهتمام به مقابله 
با این معضل در راستای آینده‌نگری سلامت جامعه ایرانی 
یکی از اصلی‌ترین اولویت‌ها در حوزه پیشگیری‌های اولیه 
و ثانویه به شمار می‌آید. عزیزی ادامه داد: نهمین کنگره 
پیشگیری و درمان چاقی ایران به‌دنبال سیر دو سالانه 
گردهمایی‌های پیشین با همکاری معاونت بهداشت وزارت 
بهداشت، درمان و آموزش پزشکی با هدف رویکرد جامع 
به پیشگیری چاقی در سطوح مختلف پیشگیری و ارائه 
تازه‌های علمی مرتبط از یک سو و نیز ارائه پیشنهادات 
عملی مبتنی بر شواهد جهت برون‌رفت از تنگنای همه‌گیری 
، تمامی دانشمندان و طالبان علم و نیز  چاقی از سوی دیگر
مسئولان ذیربط در حوزه‌های مختلف و مرتبط را به حضور و 
مشارکت دعوت می‌کند. عزیزی با اشاره به مهمترین دلایل 
بروز چاقی در ایران گفت: افزایش‌وزن و چربی بدن که در اثر 
عوامل محیطی و مساعدبودن ساختمان ژنتیک فرد ایجاد 
می‌شود چاقی می‌گویند. افزایش‌وزن و چاقی را می‌توان 
با استفاده از جدول‌های قد و وزن که برای گروه‌های با 
جثه‌های کوچک، متوسط و بزرگ تهیه شده‌اند مشخص 
کرد ولی معیاری که امروزه به طور وسیع برای تعریف چاقی 
به کار می‌رود نمایه توده بدنی است. وی بیان کرد: عوامل 
ژنتیکی و اپی ژنتیک در ایجاد چاقی نقش عمده‌ای دارند. 
سبک زندگی در زمان بارداری و تغییرات وزن در این دوران 
گیر در سه سال اول  و نیز عوامل مؤثر در بیماری‌های غیر وا
زندگی بر بروز چاقی تأثیر گذار هستند. وی تصریح کرد: در 
افراد چاق غذای بسیار پرکالری و یا شیرین عوامل مهمی در 
کاهش کنترل و خود تنظیمی این سیستم است. عزیزی در 
پاسخ به این سوال که آثار چاقی در ایران نسبت به کشورهای 
منطقه و جهان چگونه است؟ تصریح کرد: در تهران حدود ۷۰ 
درصد افراد بالای ۲۰ سال دارای اضافه‌وزن یا چاقی هستند 
در تهران نمایه توده بدنی حدود ۴۵ درصد افراد در محدوده 
اضافه‌وزن، حدود ۲۵ درصد هم در محدوده چاقی است. 
مطالعات نشان داده‌اند که افزایش وزن و چاقی در جوامع 
شهری و روستایی ایران از شیوع بالایی برخوردار است. در 
افراد ۳۰ سال به بالا در نواحی شهرنشین، این عارضه تا ۸۲ 
درصد، در روستاییان تهران تا ۷۲ درصد و در روستاهای 
دور افتاده که هنوز عوامل شهرنشینی نفوذ زیادی ندارند تا 
۴۴ درصد افراد افزایش وزن دارند و یا مبتلا به چاقی هستند. 
به گفته این پزشک، شیوع اضافه‌وزن و چاقی در ایران از 
متوسط جهانی بیشتر است ولی فاصله آن از کشورهای 
پیشرفته و برخی کشورهای عربی به سرعت کمتر شده است. 
وی درباره عوامل مؤثر در جلوگیری از بروز چاقی افزود: یکی 
از مهمترین دورانی که برای پیشگیری از چاقی فرزندان 
در نظر گرفته شده است، زمان بارداری و دوران نوزادی و 
کودکی به ویژه سال اول پس از تولد است. مهمترین عواملی 
: -۱ دوران بارداری؛  که در چاقی فرزندان موثرند عبارتند از
سیگارکشیدن مادر افزایش وزن زیاد هنگام بارداری و دیابت 
بارداری -۲ در سال اول زندگی؛ شیردادن مادر کمتر از ۱۲ 
ماه و خواب کمتر از ۱۲ ساعت کودک، به علاوه کودکانی که 
با عمل سزارین متولد می‌شوند احتمال اضافه‌وزن و چاقی 
بیشتری در سال‌های زندگی دارند. وی افزود: در دوران 
کودکی و نوجوانی و به ویژه تا ۸ سالگی تغذیه سالم و فعالیت 
بدنی مناسب مهمترین عامل پیشگیری از بروز اضافه‌وزن و 
چاقی در بزرگسالی است. عزیزی مهمترین راه‌های پیشگیری 
از چاقی را اصلاح شیوه زندگی، برنامه‌های راهبردی در دوران 

بارداری و تعیین شاخص‌های توده بدنی عنوان کرد.

نکتــــه 
  تاثیر ورزش بر کاهش فشارخون

 تحقیقات جدید نشان می‌دهد که اضافه‌کردن مقدار 
، مانند پیاده‌روی در سربالایی یا  کمی فعالیت بدنی در روز
بالارفتن از پله، به کاهش فشارخون کمک می‌کند. مطالعه‌ای 
نشان داده که فقط پنج دقیقه فعالیت در روز به طور بالقوه 
کید دارد که  فشارخون را کاهش می دهد. این پژوهش تا
فشارخون بالا یکی از بزرگترین مشکلات سلامتی است، اما 
ممکن است علاوه بر دارو، راه‌های نسبتا در دسترس برای 
مقابله با این مشکل نیز وجود داشته باشد. این یافته که 
انجام حداقل پنج دقیقه ورزش اضافی در روز می‌تواند با 
کید می‌کند که حرکات  فشارخون پایین‌تر همراه باشد، تا
کوتاه‌مدت با شدت بالاتر چقدر می‌تواند برای مدیریت فشار 
خون موثر باشد. فشارخون بالا یا افزایش مداوم فشارخون، 
یکی از شایع‌ترین علل مرگ زودرس در سطح جهان است. 
این بیماری که ۱.۲۸ میلیارد بزرگسال در سراسر جهان را تحت 
تاثیر قرار داده، می‌تواند منجر به سکته مغزی، سکته قلبی، 
نارسایی قلبی، آسیب کلیوی و بسیاری دیگر از مشکلات 
سلامتی شود و به دلیل نداشتن علائم، اغلب به عنوان »قاتل 
کرده  خاموش« توصیف می‌شود. این مطالعه مشخص 
است که جایگزینی رفتار بی‌تحرک با ۲۰ تا ۲۷ دقیقه ورزش 
در روز می‌تواند بیماری قلبی عروقی را تا ٢٨ درصد در سطح 

جمعیت کاهش دهد. 

 عمــود‌ی  افقــی

قرارگرفتن  به‌دنبال  مردابی  پای   
پا در معرض سرما یا رطوبت یا هر دو به 
طور طولانی‌مدت به وجود می‌آید. مانند 
راه‌رفتن طولانی‌مدت در مرداب و باتلاق یا 
عرق‌کردن پا در پوتین‌های بدون منفذ. در 
هنگام خستگی، کم‌آبی بدن، بی‌حرکتی و 
استفاده از کفش‌های تنگ احتمال صدمه 
بافتی بیشتر است.  در ابتدا پاها سرد و 
می‌کند  احساس  بیمار  است.  بی‌حس 
روی پشم راه می‌رود. محدودیت حرکت 
مفاصل وجود دارد و فرد برای ایجاد تعادل 
در هنگام راه‌رفتن پاها را از هم جدا و باز 
روی زمین می‌گذارد. پاها متورم، سرد و 
دارای لکه‌های صورتی-  ارغوانی یا سفید 
هستند.  فرد را باید از محیط سرد و مرطوب 
دور کنیم و اجازه دهیم تا خود به خود گرم 
شود. بعد از گرم‌کردن، پاها پرخون، گرم و 
قرمز می‌شوند. گزگز و مورمورشدن و درد 
شدید مانند شوک الکتریکی به‌خصوص 
در هنگام راه‌رفتن ایجاد می‌شود. این 
علائم ممکن است هفته‌ها ادامه پیدا 
کنند. در موارد شدید، خونریزی در داخل 
ایجاد می‌شوند و  پوست، زخم و تاول 
ممکن است به مرگ بافت بدن به‌دلیل 
عدم جریان خون پیش برود.  همچنین به 
علت آسیب اعصاب و دیگر بافت‌ها ممکن 
است حساسیت به سرما و بی‌حسی به 
ساختمان  در  لاتی  اختلا و  دائمی  طور 

استخوانی پا ایجاد شود.

مزایای دهانشویه برای کودکان

ویــــژه

در  دهانشویه‌ها  از  استفاده 
کودکان، به‌ویژه با نظارت و دستورالعمل 
دندانپزشک، می‌تواند به بهبود بهداشت 
ک و جلوگیری  دهان و دندان، کاهش پلا
از بسیاری از مشکلات دندانی کمک کند. 
دهانشویه می‌تواند به شست‌وشوی ذرات 
کتری‌ها از بین دندان‌ها و سطوح  غذا و با
دهانشویه‌ها  از  برخی  کند.  کمک  دهان 
حاوی فلوراید هستند که به تقویت مینای 
دندان  پوسیدگی  از  پیشگیری  و  دندان 
دهانشویه‌ها  از  بسیاری  می‌کنند.  کمک 
که  کتریایی هستند  دارای ترکیبات ضدبا
کتری‌های موجود در دهان  می‌توانند رشد با
ک‌های  را مهار کنند و به کاهش تشکیل پلا
دندانی کمک کنند. دهانشویه‌ها می‌توانند 
به کاهش التهاب و ورم لثه کمک کرده و از 
بیماری‌های پریودنتال در کودکان جلوگیری 
کنند. استفاده منظم از دهانشویه می‌تواند 

به کاهش بوی بد دهان کمک کند.

 حسین فراهینی
   متخصص ارتوپدی

تغذیه سالم می‌تواند به حفظ وزن سالم و کاهش خطر 
بیماری‌های مزمن کمک کند؛ اما شاید برخی تصور کنند، داشتن 
تغذیه سالم به معنای حذف تمامی غذاهای مورد علاقه و ایجاد 

تغییرات اساسی در رژیم غذایی است. تغذیه سالم منجر به 
کاهش خطر بیماری‌های مزمن مانند بیماری قلبی و دیابت، 

بهبود هضم، افزایش سطح انرژی، افزایش عملکرد مغز، تقویت 
سیستم ایمنی و بهبود خلق و خو و سلامت روان می‌.شود

کاهش خطر »سکته« با غذای سالم 

یکی از منابع اصلی تامین انرژی بدن کربوهیدرات‌ها هستند. برای داشتن تغذیه سالم باید از کربوهیدرات‌های پیچیده و تصفیه نشده 
به‌جای کربوهیدرات‌های تصفیه شده و قندها استفاده کنید. مواد غذایی مانند سبزیجات، میوه‌ها و غلات کامل حاوی کربوهیدرات‌های 

مفید و تصفیه نشده هستند. بهتر است مصرف نان سفید، شیرینی‌ها، نشاسته و شکر را در برنامه غذایی خود کاهش دهید.

عدم دریافت کلسیم کافی باعث اضطراب، افسردگی و مشکلات خواب می‌شود. باید غذاهای غنی از کلسیم را در برنامه خود قرار 
دهید. حتی می‌توانید از متخصص تغذیه مشاوره دریافت کنید. منیزیم و ویتامین‌های D و K کمک می‌کنند تا کلسیم در بدن به‌خوبی تاثیر 

خود را ایجاد کند.

کربوهیدرات‌ها 

کلسیم

همه چربی‌ها جزو چربی‌های بد نیستند و نباید این گروه را از رژیم غذایی حذف کرد. چربی بد خطر ابتلا به برخی بیماری‌ها را افزایش 
می‌دهد. اما چربی‌های خوب از قلب و مغز محافظت می‌کنند. چربی‌های سالم حاوی امگا ۳ هستند و برای سلامت جسم و روح باید در 

برنامه غذایی گنجانده شوند. این نوع چربی‌های مفید باعث بهبود خلق‌وخو، افزایش تندرستی و تناسب‌اندام می‌شوند. 

پروتئین بخش مهمی از انرژی بدن را تامین می‌کند. حتی خلق‌وخو و عملکرد بدن نیز به میزان مصرف پروتئین بستگی دارد. البته 
مصرف بیش از حد پروتئین برای افرادی مانند بیماران کلیوی مضر است. تحقیقات نشان می‌دهد که بدن به پروتئین با کیفیت بالا 

نیاز شدیدی دارد. می‌توانید در کنار مصرف گوشت و مرغ از محصولات گیاهی سرشار از پروتئین نیز استفاده کنید.

 چربی‌ مفید

 ‌پروتئین 

 ‏1- متضاد چرک‌نویس- از آثار تاریخی کردســتان 
2- اثــر تاریخی دامغان- ســریالی از فریــدون جیرانی 
3- علامت مفعولی- جانوردرختی آمریکایی- شــکلک- 
طرف‌وجهت 4- موســیقی کودکان- حرف انتخاب- از 
شهرهای هرمزگان- میوه‌ای خوشمزه در فصل تابستان 5- 
اشاره- یکی از صورت‌های فلکی- گوشواره 6- تکیه‌‌کننده- 
نوعی نان- صلیب 7- حرف هشــتم لاتیــن- نژاد مردم 
روســیه- روشن‌ودرخشــنده 8- پول ســابق ایتالیا- از 
امپراتوری‌های باســتان- درخور و شایســته- کشوری 
در بریتانیا 9- وضعیت‌ دشــوار- جانــب- حرف ‌پیروزی 
10- پرحرفی- بهــره و نصیب- عنصــر غیرفلزی جامد 
11- خواستاروعلاقه‌مند- از وسایل هندسی- گیاهی از 
تیره پنیرکیان 12- گروهی ازمردم- فرستاده- شمردن- 
خوراک طیور 13- حرف دهن‌کجــی- دیواربلند- اتاق 
برگزاری‌ جشــن- عضورونده 14- صفتی برای نوزادان 
پســر- ازغذاهای ایرانی 15- شــاعر، نقاش اسپانیایی- 

گروه‌های تخصصی داخلی مجلس شورای اسلامی

 1- شهری تاریخی در اردن- فیلمی از اســپایک‌لی 2- متصدی نمایش‌فیلم- چوپان 3- کلمه 
تصغیر- فدراســیون کانو قایق‌پارویی- نقل حدیث- کجاســت؟ 4- بدشــگون- آقاوســید- زمان 
مرگ- خروس مازندرانی 5- جمع وصیت- چرم براق- تاج مرصع 6- قدرت‌وتوان- خورشیدگرفتگی- 
زیان‌وضرر 7- محرمانه‌- فراهم‌آوردن- نوعی شیرینی- بله انگلیسی 8- شهری در هند- استخوان‌بندی 
بدن 9- قلم انگلیســی- واجب‌کردن- نوعی ‌رنگ‌ مو- ازمصالح ســاختمانی 10- دومین شهربزرگ 
تبت- به مجموعه‌ای از سلول‌ها گفته می‌شود- دانش‌ها 11- نوعی سیب- حلقه- الهی 12- تیردان- 
‌ای‌دل- شهری دربلژیک- پلیدی 13- میان‌ووسط- شعرژاپنی- چشم درد- عددهندسی 14- یکی از 

گوشه‌های دستگاه همایون- ازغذاهای ایرانی 15- شهری در فارس- از شهرهای آلمان


