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زود خوابيدن براى افراد ديابتى 
نوع 2 مفيد است

ــدارى براى  ــب بي ــه محققان، ش مهـر: به گفت
ــت. ــيار مضر اس ــلا به ديابت نوع 2 بس ــاران مبت بيم

ــتر بريتانيا در مطالعه بيماران  ــگاه لس محققان دانش
ــب دير  ــلا به ديابت نوع2 دريافتند افرادى كه ش مبت
مى خوابند و صبح دير از خواب بيدار مى شوند، كمتر 
ــان در معرض  ــلامت ش ورزش مى كنند در نتيجه س

خطر بزرگى قرار دارد.
دكتر «جوزف هندسان» سرپرست تيم تحقيق، 
ــم اينكه چطور مدت زمان  ــن باره مى گويد: فه در اي
خواب مى تواند بر فعاليت فيزيكى تاثير گذارد مى تواند 
به افراد ديابتى در كنترل سلامت شان كمك كند.وى 
ــبك  در ادامه مى افزايد: افراد مبتلا به ديابت بايد س
ــالم داشته و ورزش كنند. افرادى كه دير به  زندگى س
رختخواب مى روند 56 درصد كمتر از افراد سحرخيز 
ــلامت  ــه ديابت، ورزش مى كنند كه براى س مبتلا ب
ــخصى، از جمله  ــت.ورزش براى هر ش ــان مضر اس ش
ــت چراكه به حفظ وزن  افراد مبتلا به ديابت، مهم اس
ــارخون كمك مى كند و ريسك بيمارى  ــالم و فش س
قلبى را كاهش مى دهد.در اين مطالعه، بيش از 600 
ــار مبتلا به ديابت نوع2 به مدت يك هفته از نظر  بيم

خواب، استراحت و تحرك فيزيكى تحت نظر بودند.

مواد غذايى منجمد كرونا
را انتقال نمى دهند

عضو ستاد ملى مقابله با كرونا گفت:  مواد غذايى 
ــراد انتقال نمى دهد و  ــروس كرونا را به اف منجمد وي
ــزود: ماندگارى  ــعود مردانى اف ــرى ندارد.مس اثرپذي
ــده در  ــروس كرونا بر روى مواد غذايى منجمد ش وي
ــى 20 تا منفى 70 از بين مى رود و مردم  درجه منف
نگرانى در اين زمينه نداشته باشند. وى اظهار داشت: 
ــطوح آلوده به ويروس  احتمال پيدا كردن تماس با س
كرونا از طريق فروشگاهها، وسايل حمل و نقل عمومى 
ــتر از مواد غذايى منجمد شده است، ويروس ها  بيش
ــده نمى مانند و اثرپذيرى انتقال  در فضاى انجماد زن

به افراد را ندارند.
ــه داد:  ــى ادام ــاى عفون ــص بيمارى ه متخص
ــد به  ــاى منجم ــود در غذاه ــروس موج ــزان وي مي
ــته باشد،  ــت كه خطرى براى افراد داش اندازه اى نيس
ــتند  ــلولى هس ويروس ها در واقع انگل هاى داخل س
ــلول هاى ميزبان، توليد  ــارج از س ــد در خ و نمى توانن
ــته بندى غذايى يا  ــك بس ــا روى ي ــد. آنه ــل كنن  مث
ــت منجمد، فقط در انتظار از بين رفتن هستند. گوش

ــا، ويروس ها  ــرد: برخلاف باكترى ه ــى تاكيد ك مردان
ممكن است ساعت ها يا روزها روى يك سطح بمانند، 
ــكننده بوده و قادر به  ــريط كاملا ش اما آنها در اين ش

انتقال عفونت نيستند.
ــوى ماسك ها  ــك در مورد شست وش اين پزش
گفت: فقط ماسك هاى خانگى به دليل سه لايه بودن 
ــت وشو هستند و بقيه  ــند، قابل شس و اينكه نانو باش
ــت وشوى مجدد خاصيت خود را از  ماسك ها با شس

دست مى دهند و نبايد آنها را استفاده كرد.

4 فايده بى نظير سير
براى سلامتى

ــواع مختلف  ــان به ان ــير يك طعم دهنده آس س
ــت و فراتر از كاربرد گسترده آن  وعده هاى غذايى اس
ــير در واقع مى تواند فوايد  ــنى، س براى طعم و چاش
ــلامتى ايجاد كند. يك حبه سير  قابل توجهى براى س
ــرى، 0.57 گرم پروتئين و حدود  ــام تقريباً 14 كال خ
ــه گرم كربوهيدرات دارديك حبه سير داراى يك  س
ماده مغذى متراكم است، اما اندازه كوچك سير بدان 
ــذى را از يك  ــه مقدار زيادى مواد مغ ــت ك معنى اس
حبه سير دريافت نمى كنيم. نبايد مقدار زيادى سير 
به رژيم غذايى خود اضافه كنيد چرا كه خوردن بيش 
از آن ممكن است باعث ناراحتى معده، اسهال، نفخ يا 

بوى بد دهان شود.
1-سـير به تقويت سيستم ايمنى بدن كمك 

مى كند
ــير نيز غنى  پيازهاى خوش طعم انتهاى گياه س
از تركيبات مغذى به نام آليسين و آلييناز هستند. در 
حقيقت، وجود آليسين به تقويت سيستم ايمنى بدن 

كمك مى كند.
2-سـير خطر ابتلا بـه برخى سـرطان ها را 

كاهش مى دهد
ــيميايى  ــير همچنين منبع خوبى از مواد ش س
ــت كه در محافظت از آسيب سلول كمك مى كند  اس
و خطر ابتلا به سرطان هاى خاص را كاهش مى دهد.

3-سير سلامت قلب را بهبود مى بخشد
مطالعه اى در سال 2019 كه در پزشكى تجربى 
ــان داد كه مصرف سير به  ــد نش ــر ش و درمانى منتش
ــار خون و  ــى تواند باعث كاهش فش ــدت دو ماه م م
ــريانى در افراد مبتلا به فشار خون  ــفتى ش كاهش س
ــير منجر به محافظت كلى  ــود.به نظر مى رسد س ش

از قلب مى شود.
4-سير اجازه مى دهد مدت بيشترى ورزش 

كنيد
از نظر تاريخى، ورزشكاران يونان باستان قبل از 
يك رويداد سير مى خوردند تا عملكرد خود را بهبود 
ــت كه سير نيتريك اكسيد  بخشند. دليل آن اين اس
ــل شدن رگ هاى  آزاد مى كند، تركيبى كه باعث ش

خونى و كاهش فشار خون مى شود.

ــكى  ــگاه علوم پزش مهر: عضو هيئت علمى دانش
ــم بروز كم  ــرورت توجه به علائ ــتى بر ض ــهيد بهش ش
ــن طلايى  ــنوايى در كودكان تاكيد كرد و گفت: س ش
عمل كاشت حلزون شنوايى، قبل از يك سالگى است. 
ــخيص  ــوص روند تش ــان، در خص ــى افتخاري عل
ــنوايى و ناشنوايى در نوزادان، اظهار كرد:  عارضه كم ش
غربالگرى كم شنوايى و ناشنوايى به صورت مستمر در 
كشور براى نوزادان انجام مى شود. در فرآيند غربالگرى 
ــخگو  ــورت پاس ــه اول و در ص ــت OAE در مرحل تس
ــت ABR مورد بررسى قرار مى گيرد. وى  نبودن، تس
ــخيص كم شنوايى  در ادامه بيان كرد: هنگامى كه تش
ــد، بايد ميزان آن ارزيابى و درمان هاى مناسب  داده ش

در نظر گرفته شود.
ــوش و حلق و بينى تصريح كرد: اگر  اين جراح گ
ــخيص كم شنوايى عميق يا شديد، تحت  كودك با تش
ــى گفتارى و شنيدارى قرار  ــمعك و توانبخش درمان س
ــتفاده از آن، به گفتار  ــد از مدتى اس ــد و بع گرفته باش
ــد و نتواند رابطه خوبى با اطرافيان برقرار  مطلوب نرس
ــنوايى قابل قبولى با سمعك پيدا نكرده  كند، يعنى ش
ــت  ــودك بايد از نظر امكان جراحى كاش ــت؛ اين ك اس
ــى قرار گيرد؛ اين دليل اصلى انجام  حلزون مورد بررس
ــنواى  ــزون در يك كودك كم ش ــت حل ــى كاش جراح
ــت؛ در اين صورت توصيه مى شود در اولين  مادرزاد اس

فرصت عمل جراحى مذكور انجام شود.
ــاره به اينكه سن طلايى اين عمل  افتخارى با اش
جراحى، پيش از يك سالگى است، افزود: البته تصميم 
ــالگى به دلايلى  ــن زير يك س به انجام اين عمل در س
ــى در اين سن و نبود امكان  ــكلات بيهوش همچون مش
ــخيص دقيق ميزان كم شنوايى، كمى مشكل است.  تش
بر همين اساس اگر جراحى بين سن يك تا دو سالگى 

هم انجام شود باز هم قابل قبول است.

وى در ادامه گفت: از دو سالگى به بعد، با افزايش 
ــن، به تدريج كاشت حلزون نتيجه ضعيف ترى پيدا  س
ــرايط فراهم  ــد؛ بنابراين اگر تمام امكانات و ش ــى كن م
ــد ترجيح بر انجام اين عمل پيش از يك سالگى يا  باش

بين يك تا دو سالگى است.
ــنوايى بيمارستان  ــت حلزون ش رئيس مركز كاش
ــان كرد: در مواردى نيز كودك در بدو  لقمان حكيم بي
ــنوا نيست و به مرور زمان دچار اين عارضه  تولد كم ش
ــن كودك، والدين بايد نسبت  ــته به س ــود، بس مى ش
ــاط كلامى، گفتار،  ــون ضعف در ارتب به علائمى همچ
ــند و در صورت  ــيار باش ــتن املا هوش ــل و نوش تحصي
ــريع  ــانه ها بايد هرچه س ــاهده هر كدام از اين نش مش
ــنجى كودك به مراكز  ــت شنوايى س تر براى انجام تس

مراجعه كنند تا علت آن مشخص شود.
ــگاه، اگر در اين  ــه گفته عضو هيئت علمى دانش ب
موارد كم شنوايى براى كودك تشخيص داده شود، بايد 
ــب را دريافت  ــورت گيرد تا درمان مناس علت يابى ص

كند.
ــت  ــت مركز كاش ــوه فعالي ــوص نح وى در خص
ــيوع  ــم در زمان ش ــان حكي ــتان لقم ــزون بيمارس حل
ــرايط كنونى  ــا، اظهار كرد: با توجه به ش بيمارى كرون
ــتاد مقابله با كرونا، هر زمان  ــتورات س و مطابق با دس
ــتان امكان انجام اعمال جراحى الكتيو يا  كه در بيمارس
انتخابى فراهم باشد، كاشت حلزون هم به روال معمول 
ــود و اگر وقفه اى هم در فعاليت اتاق هاى  انجام مى ش

عمل رخ داده باشد، كوتاه بوده است.
افتخاريان همچنين ادامه داد: به طور قطع در اين 
ــتان  روزها نمى توان افراد را ملزم به مراجعه به بيمارس
ــزون كرد و اين والدين  ــت حل براى انجام جراحى كاش
هستند كه بايد تصميم بگيرند و از آلوده نبودن و مجزا 
بودن محيط مربوطه با بخش كرونايى اطمينان حاصل 

كنند.
ــى تصريح كرد: بيمارانى  جراح گوش، حلق و بين
ــراى انجام  ــوش و حلق و بينى ب ــه به بخش هاى گ ك

ــتن  هرگونه جراحى مراجعه مى كنند، در صورت داش
ــى مى شوند. افتخاريان  علائم ابتلا به كوويد-19 بررس
ــت حلزون  آمار انجام عمل هاى جراحى در مركز كاش
ــتان را اين گونه بيان كرد: از آغاز فعاليت مركز  بيمارس
ــال  ــتان لقمان حكيم از س ــت حلزون در بيمارس كاش
ــل جراحى انجام  ــش از 1200 عم ــا كنون بي 1387 ت
است كه 26 مورد آن از ابتداى سال 1399 و در زمان 

شيوع كوويد-19 بوده است.
وى افزود: والدين نبايد به توصيه مراكز غير علمى 
ــت حلزون  ــا مراكز علمى كه تخصصى در زمينه كاش ي
ــد، چراكه برخى از مراكز  ندارند، اكتفا و اطمينان كنن

نظراتى مى دهند كه پايه علمى ندارد.
ــى مراكز علمى هم  ــان ادامه داد: از طرف افتخاري
ــتند كه معتقدند در برخى موارد خاص در كودكان  هس
ــالان وقتى جراحى كاشت حلزون امكان پذير  و بزرگس
ــدون توجه به  ــز وجود ندارد (ب ــت  راه ديگرى ني نيس
امكان كاشت پروتز شنوايى ساقه مغز) و مراجعه كننده 
ــد مى كنند، حتى در اكثر موارد بيمار درمان را  را ناامي
ــنوايان تصور  ــا كرده و خود را عضوى از جامعه ناش ره
ــه به مراكز  ــد بر ضرورت مراجع ــى كند. وى با تاكي م
تخصصى، يادآور شد: در مركز كاشت حلزون بيمارستان 
ــى از مراكز معتبر  ــى و يك ــان كه مركزى تخصص لقم
ــاقه مغز همگام با مراكز  ــت، جراحى كاشت س دنيا اس
ــه در صورت  ــود؛ درمانى ك ــام مى ش ــزرگ دنيا انج ب
ــت حلزون، ممكن است  نبود امكان انجام جراحى كاش

پاسخگو باشد.
ــرد: برخى افراد كه  ــان در پايان تاكيد ك افتخاري
ــرم مى كنند ولى از اين  ــت و پنجه ن با اين معضل دس
قبيل درمان ها اطلاع كافى يا صحيحى ندارند؛ مراجعه 
ــيار كمك كننده  به مراكز تخصصى معتبر مى تواند بس

باشد.

ــت كه حتى جوانان نيز  ــايع ترين عارضه هايى اس ايرنا: كمردرد از ش
ــت به گريبانند و برخى كارشناسان معتقدند سوءتغذيه مى تواند  با آن دس

آغازگر كمردرد باشد.
مينو رضوانى متخصص ارتوپدى افزود: هرچه ميزان قندهاى ساده در 
ــد، احتمال اينكه به كمردرد مبتلا شويم بيشتر  رژيم غذايى ما بيشتر باش
است، قندهاى ساده وقتى وارد بدن مى شوند، ذخاير عضلانى گليكوژن را 

تامين مى كنند و اضافى آنها در بدن به چربى تبديل مى شود.
وى اظهار داشت: آنچه باعث كمردرد به ويژه در جوانان مى شود آن 
است كه عضلات ناحيه كمر و اطراف ستون فقرات، ضعيف عمل مى كنند،  
يعنى نمى توانند آنقدر محكم باشند كه تغييرات ناگهانى حركت را تحمل 
ــتقيمى در توانمندى عضلات اطراف  كنند. در واقع موادغذايى ارتباط مس

ستون فقرات و عضلات موجود در ناحيه كمر دارند.

ــيار موثرى در تقويت و  ــان اينكه پروتئين ها نقش بس ــى با بي رضوان
ــى كنند، ادامه داد: افرادى كه از منابع پروتئين  قدرتمندى عضلات ايفا م
مانند لبنيات، گوشت و به ويژه حبوبات يعنى پروتئين هاى گياهى استفاده 

نمى كنند، توانمندى عضلات آنها بسيار پايين است.
ــك تصريح كرد: فيتوكميكالها رنگدانه هايى به رنگ بنفش،  اين پزش
ــته و خاصيت  ــبزيجات قرار داش ــتند كه در ميوه ها و س ــز و زرد هس قرم
ــيدانى دارند، مطالعات نشان داده هرچه آنتى اكسيدان بيشترى  آنتى اكس
ــود زيرا عضلات عمدتا براى  ــود، عملكرد عضلات بهتر خواهد ب دريافت ش
سوخت شان از اسيدهاى چرب استفاده مى كنند و به همين دليل كه لزوم 

مصرف آنتى اكسيدانها افزايش پيدا مى كند.
ــيار  به گفته وى، ويتامين C و A در عملكرد بهتر عضلات نقش بس
ــل دلمه اى به مقدار فراوانى  ــى دارند و ويتامين C در مركبات و فلف مهم
ــاز ويتامين A در انواع سبزيها و ميوه هاى زرد،  ــود و پيش س يافت مى ش
نارنجى و قرمز رنگ وجود دارد از اين رو بايد آنها را در رژيم غذايى روزانه 

گنجانيد.
ــگيرى يا  ــى افزود: نوع چربى اى كه مصرف مى كنيم در پيش رضوان
ــت، هر چقدر اسيدچرب رژيم غذايى ما اشباع تر  تشديد كمردرد موثر اس
ــاس تر و نسبت به حركات  ــد، عضلات ما نسبت به اكسيداسيون حس باش
ــه در رژيم غذايى  ــود ك ــى ضعيف تر عمل مى كنند، توصيه مى ش ناگهان
ــت هاى پرچربى مانند گاو و گوسفند بيشتر از  روزانه به جاى مصرف گوش

ــت هاى سفيد استفاده كنيد تا از بروز  كمردرد جلوگيرى كنند. وى  گوش
ــده نيز از آنجا كه حاوى روغن و اسيدهاى  ــد: غذاهاى فرآورى ش يادآور ش
ــتند، مى توانند سبب ضعيف شدن عضلات شوند و بهتر  ــباع هس چرب اش

است مصرف آنها را به حداقل ممكن برسانيم.
رضوانى اظهار داشت: برخى عناصر مى توانند سبب ريلكسى عضلات 
شوند، به عنوان نمونه وقتى عضله منقبض مى شود، اين مواد مغذى عضله 
ــيم و منيزيم  را مجددا به حالت اول بازمى گردانند و اين مواد مغذى پتاس
ــيم مانند مركبات، قارچ و سيب زمينى  ــتند، افرادى كه از منابع پتاس هس

استفاده مى كنند كمتر دچار گرفتگى عضله مى شوند.
ــرى مهم در رژيم  ــرد: وجود منيزيم ام ــص ارتوپدى تاكيد ك متخص
ــم ناگهانى عضلات در ناحيه  ــود زيرا جلوى اسپاس ــناخته مى ش غذايى ش
ــبزيجات به خصوص اسفناج و جعفرى  ــت و كمر را مى گيرد و همه س پش

از منابع منيزيم هستند.
رضوانى اضافه كرد: منابع امگا3 مى توانند نقش مهمى در پيشگيرى 
از درد كمر داشته باشند زيرا امگا3 يك اسيدچرب ضدالتهاب است و گاهى 
ــبب درد مى شود و مصرف اين منابع مى تواند  التهاب عصب و عضلات س
ــگيرى و كاهش درد كمر نقش ايفا كند. وى گفت: امگا3 فقط در  در پيش
ــبزيجات سبز مانند سبزى خوردن كه كنار  ماهى وجود ندارد بلكه همه س
ــاير مغزهاى گياهى نيز از منابع خوب اين  ــفره داريم، كاهو، گردو و س س

اسيد چرب هستند.

درد پاشنه پا را ناديده نگيريد
عضلات پشت ساق پا كه عضلات كاف نام دارند، 
نقش بسيار مهمى در ايستادن و راه رفتن ما دارند. در 
ــتى انجام ندهند،  ــع اگر آنها وظيفه خود را به درس واق
ــتادن وجود ندارد. اين  ــكان حفظ تعادل هنگام ايس ام
عضلات از پشت زانو شروع مى شوند و با تاندون آشيل 
به پشت پاشنه مى رسند. غشاى كف پايى كه در ناحيه 
كف پا از پاشنه به پنجه اتصال دارد هم در راستاى اين 
عضلات و تاندون آشيل قرار دارد و هر كششى از سوى 
عضلات كاف به غشاى كف پايى منتقل مى شود. ذكر 
ــت كه بدانيم براى سلامت  اين مطالب از اين جهت اس
ــتخوان ها و مفاصل مچ و كف پا بايد عضلات كاف  اس

سالم باشند و به صورت طبيعى كار كنند. 
وقتى وزن مان بالا مى رود، وقتى بيش از معمول 
ــتيم، وقتى بعد از مدت ها از يك كفش  ــرپا مى ايس س
ــتفاده كرده ايم و پاهايمان با كفى، پاشنه و  خاص اس
ــكل رويه آن عادت كرده، كفش يا صندل جديدى  ش
ــتفاده مى كنيم، وقتى  ــاره به مدت طولانى اس را يكب
ــنه دار  ــه از كفش و دمپايى پاش ــه ك برخلاف هميش
ــتيم  ــتفاده مى كنيم، زمان زيادى پاى برهنه بايس اس
ــا راه برويم، عضلات كاف براى حفظ تعادل ما هنگام  ي

ايستادن و جلوبردن ما هنگام راه رفتن خسته و آزرده 
ــوند؛ اين خستگى باعث بيشترشدن انقباض در  مى ش
ــترى به ناحيه پاشنه اعمال  ــش بيش ــده و كش آنها ش

مى شود.
ــش بيشتر به ناحيه پاشنه هم در   اين اعمال كش
محل اتصال تاندون آشيل و هم در محل اتصال غشاى 
ــاق مى افتد و به مرور زمان باعث  ــف پايى به آن اتف ك
ايجاد التهاب و تورم در يكى از اين نواحى يا هر دو مى 
شود. به دنبال التهاب طولانى مدت و ادامه فشار بيش 
ــوب كلسيم در اين قسمت ها از حد بر آنها امكان رس

ــتخوانى به نام  ــنه، زائده اس وجود دارد كه در زير پاش
خار پاشنه ايجاد مى كند.

تغذيه زودهنگام نوزاد با گلوتن از بروز آلرژى پيشگيرى مى كند

ــك ابتلا به اختلال  مهر: محققان دريافتند ريس
آلرژيك موسوم به بيمارى سلياك در كودك در صورت 
ــگيرى  تغذيه وى با گلوتن از اوايل 4 ماهگى قابل پيش

است.
اين مطالعه مبتنى بر بررسى حدود 1300 نوزاد 
بود. نيمى از نوزادان با غذاهاى سفت از جمله پروتئين 
ــتورالعمل هاى كنونى تغذيه  گندم در سنى كه با دس
با صبحانه در تضاد است تغذيه شدند. هيچ يك از اين 

نوزادان مبتلا به بيمارى سلياك نشدند.
ــم تحقيق از كالج  ــت تي «گيدئون لك»، سرپرس
كينگ لندن، در اين باره مى گويد: «نتايج اين مطالعه 
جالب است اما نشان مى دهد كه به منظور پيشگيرى 

ــد مقادير  ــلياك، ما باي ــودك به بيمارى س ــلا ك از ابت
ــم غذايى نوزاد  ــدم را از 4 ماهگى در رژي ــى از گن كاف

بگنجانيم.»
ــلياك يك مشكل التهابى است كه در  بيمارى س
ــيب مى رساند.  آن، مصرف گلوتن به روده كوچك آس
اين عارضه مى تواند موجب جذب ضعيف مواد مغذى 

شود.
ــى جهات اين  ــى افزايد: از برخ ــك در ادامه م ل
ــه با مصرف  ــت ك ــك بيمارى آلرژيك اس ــارى، ي بيم
گلوتن، ماده اصلى گندم، بروز مى كند. از برخى جهات 
ــت كه در آن بدن  ــم يك نوع بيمارى خودايمنى اس ه
شروع به واكنش ايمنى مى كند و اين واكنش به سوى 

لايه درونى روده كوچك هدايت مى شود.
وى افزود: حدود 1 درصد از جمعيت تحت تأثير 
ــلياك مى  ــتند. در كودكان، بيمارى س اين عارضه هس
تواند سالها تشخيص داده نشود و منجر به رشد ضعيف 
ــوءتغذيه شود. در بزرگسالان مى تواند باعث نازك  و س
شدن استخوان، خستگى و در موارد نادر سرطان روده 
ــلياك مى توانند با اجتناب از مصرف  شود. بيماران س

گلوتن، بيمارى شان را كنترل نمايند.

ــى هاى جديد نشان مى دهد برخى مواد غذايى و داروها  مهر: بررس
به پيشگيرى از سرطان روده كمك مى كنند.تيمى از محققان بين المللى 
به سرپرستى دانشگاه ديژون بورگوين فرانسه حدود 80 مطالعه را در مورد 
ــى  ــرطان روده بررس ــك س نحوه تأثير رژيم غذايى و برخى داروها بر ريس

كردند. اين مطالعات مربوط به سال هاى 1980 تا 2019 بودند.
نتايج نشان داد در بين داروها، آسپرين (از گروه NSAIDها) 14 تا 
29 درصد خطر ابتلا به سرطان روده را كاهش مى دهد. مصرف NSAIDها

ــال با كاهش 26 تا 43 درصدى اين بيمارى مرتبط  به مدت بيش از 5 س
بود.

همچنين مصرف اسيدفوليك (ويتامين B) تا 15 درصد از خطر ابتلا 
ــك  به اين بيمارى مى كاهد.به همين ترتيب مصرف محصولات لبنى ريس

ــرف فيبر با كاهش  ــا 19 درصد كاهش مى دهد.مص ــرطان روده را 13 ت س
ــبزيجات با كاهش 52  ــك و مصرف ميوه و س 22 تا 43 درصدى اين ريس
درصدى ريسك اين بيمارى مرتبط است.طبق اين بررسى ها، هيچ مدركى 
ــى ويتامين ها، بتاكاروتن يا  ــى بر مفيد بودن ويتامين هاى E، C، مولت مبن
ــلنيوم در محافظت در مقابل سرطان روده يافت نشد.تاثير چاى، سير يا  س
پياز، ويتامين D به تنهايى يا همراه با كلسيم، قهوه و كافئين، ماهى و امُگا 
3 در پيشگيرى از بيمارى ضعيف يا نامعلوم بود. همچنين يافته هاى كافى 

هم در مورد تاثير ويتامين A و ويتامين هاى B هم يافت نشد.
ــوى ديگر مشخص شد مصرف گوشت، بخصوص گوشت قرمز و  از س
ــك سرطان روده مرتبط  ــده، با افزايش 12 تا 21 درصدى ريس فرآورى ش
ــروبات الكلى هم خطر ابتلا به اين بيمارى را به شكل قابل  بود.مصرف مش

توجهى افزايش مى دهد. در مجموع محققان معتقدند مواد غذايى و برخى 
داروها تاثير حفاظتى كمى در پيشگيرى از سرطان روده دارند.

ــش از 2.2 ميليون  ــالانه بي ــال 2030، س ــود تا س پيش بينى مى ش
مورد جديد ابتلا به سرطان روده و 1.1 ميليون مرگ ناشى از اين بيمارى 

رخ دهد. 

سن طلايى عمل كاشت حلزون شنوايى

پرحرفى كودكان نشانه چيست

ــوان گفت:  ــودك و نوج ــك ك ايرنـا: روانپزش
ــانه هاى ترس و حسادت در بين  پرحرفى يكى از نش
كودكان است و در صورت بى توجهى والدين مى تواند 
ــاز تغييرات عمده رفتارى و گفتارى آنان در  زمينه س

بزرگسالى باشد.
ــه مهارت تكلم و  ــا ميراحمدى  با بيان اينك روي
حرف زدن كودكان بويژه در سنين پايين در حاليكه 
مى تواند براى والدين جذاب و شيرين باشد در برخى 
ــى اطرافيان  ــفتگى و واكنش منف ــع موجب آش مواق
ــد، اظهار داشت: پرحرفى كودك در سنين  خواهد ش
ــد امرى طبيعى است اما در بيشتر مواقع از روى  رش
ــلال بيش فعالى  ــا ابتلا به اخت ــس كنجكاوى و ي ح
ــت.وى افزود: هوش و استعداد، حسادت به فرزند  اس
ــرس از تاريكى و تنهايى و تقليد از والدين،  از  دوم، ت
جمله علل عمده پرحرفى در كودكان است و چنانچه 
ــد، يك نوع اختلال رفتارى  پرحرفى بيش از حد باش

محسوب مى شود.
اين متخصص كودك و نوجوان گفت: پدر و مادر 
ــود حتما بايد صبر و  ــورد با فرزند پرحرف خ در برخ
تحمل بيشترى نسبت به ديگران از خود نشان دهند 
و از رفتار آن عصبى نشوند زيرا با توجه به استرس  و 
فشارهاى روانى روزمره، طبيعى است كه والدين هم 
كمى احساس ناراحتى كنند و از اين رو در مواجهه با 
فرزند به ويژه بيش فعال و پرحرف، رفتارى نامناسب 
ــه والدين توصيه  ــروز دهند.  ميراحمدى ب ــود ب از خ
ــب براى مواجهه با فرزندان  كرد: بهترين روش مناس
ــنيدن صحبت هاى كودك و توجه بيشتر  پرحرف، ش
به او است، بايد برنامه مشخصى براى گفت و گو با او 

تعيين و از تنبيه كودك پرهيز كرد.

خطر مرگ زودرس ناشى از چربى 
شكمى حتى در افراد كم وزن

ــت چربى در بخش هايى از بدن  ايسـنا: انباش
ــانى كه وزن  ــكم، حتى در كس ــد دور كمر و ش مانن
مناسبى دارند، خطر مرگ زودرس را افزايش مى دهد.

ــا مطالعه روى  ــى از متخصصان كانادايى ب تيم
ــان به اين  ــر جه ــون بيمار در سراس ــم ميلي دو و ني
ــيده اند.محققان هشدار مى دهند كه حتى  نتيجه رس
ــته  ــاير اندام هاى بدن در وضع خوبى قرار داش اگر س
ــروع تجمع چربى در ناحيه شكم، خطر  ــند، با ش باش
ــرگ زودرس افزايش مى يابد و بنابراين مردم بيش  م
ــاخص توده بدنى  ــط روى وزن كلى يا ش ــه فق از آنك
ــى در ناحيه  ــت چرب ــز كنند بايد نگران انباش تمرك
 BMI ــكم و دور كمر باشند.شاخص توده بدنى يا ش
مدت مديدى است كه استاندارد طلايى براى ارزيابى 
وضع وزن فرد محسوب مى شود اما مشكل اينجاست 
ــخص نمى كند  ــت و دقيقاً مش كه BMI دقيق نيس
ــرار دارد.  ــمت بدن ق ــه چربى اضافى در كدام قس ك
ــن عضله و چربى  ــاخص تمايزى بي همچنين اين ش

ايجاد نمى كند.
به گفته محققان هر 10 سانتى متر افزايش دور 
كمر، خطر مرگ زودرس را 11 درصد افزايش مى دهد. 
ــن حال اندازه ران با كاهش خطر مرگ ارتباط  در عي
دارد. به طور مشخص هر پنج سانتى متر افزايش دور 
ران با كاهش 18 درصدى خطر مرگ زودرس مرتبط 
ــاخصى براى ميزان عضله اى  ــت زيرا اندازه ران ش اس
است كه فرد حمل مى كند نه چربى. در مقابل، چربى 
ــكم كه در اطراف اندام هاى شكم ذخيره مى شود،  ش
ــى توليد مى كند كه خطر مقاومت به  تركيبات التهاب
انسولين، ديابت نوع 2 و بيمارى هاى قلبى را افزايش 

مى دهد.

مشكلات روانى خطر مرگ 
كرونايى را افزايش مى دهد

ــان مى دهد  ايرنا: نتايج يك مطالعه جديد نش
ــورت ابتلا به  ــلالات روانى در ص ــراد مبتلا به اخت اف
ــش از دو برابر با احتمال مرگ  بيمارى كوويد19، بي

روبرو هستند.
محققان دانشگاه يل آمريكا دريافتند افراد مبتلا 
ــردگى،  ــكل روانى نظير اضطراب، افس به هر نوع مش
ــتر  ــى، بالغ بر 2.3 برابر بيش زوال عقل و روان پريش
ــتند.دكتر  ــد 19 روبرو هس ــى از كووي ــا مرگ ناش ب
ــق، در اين باره  ــت تيم تحقي «لومينگ لى»، سرپرس
ــد 19 كه از قبل دچار  ــد: افراد مبتلا به كووي مى گوي
ــند با نرخ بالا مرگ و مير روبرو  ــكلات روانى باش مش

هستند.
ــار  بيم  1685 ــلامت  س ــه،  مطالع ــن  اي در 
ــد  ــر كووي ــه خاط ــتان ب ــده در بيمارس ــترى ش بس
ــاران، 28 درصد  ــن بيم ــد. از بين اي ــى ش 19 بررس
ــكل روانى  ــه مش ــلا ب ــدن مبت ــترى ش ــل از بس قب
ــب آور  ــن نتايج تعج ــان، اي ــه محقق ــه گفت بودند.ب
ــكلات روانى، اميد  ــت چراكه افراد مبتلا به مش نيس
ــت و در مجموع بيشتر در  ــان كمتر اس به زندگى ش
ــتند.لى در ادامه  ــه انواع بيمارى ها هس معرض ابتلاب
ــى داراى  ــكلات روان ــراد مبتلا به مش ــد: اف مى افزاي
ــان  ــيميايى مغزش ــادى در مواد ش ــاى بني تفاوت ه
ــان به  ــيوه واكنش بدن ش ــه مى تواند ش ــتند ك هس
ــال، آنها داراى  ــه عنوان مث ــت را تغيير دهد. ب عفون
ميزان بالاتر هورمون هاى استرس هستند كه موجب 
ــان  ــتم ايمنى بدن ش افزايش التهاب و تضعيف سيس

مى شود.

ــتى و يا خارش  ايرنا : روان درمانگر تحليلى گفت: بروز بيمارى پوس
ــكلات روحى و يا ابتلا به يكى از اختلالات  ــانى از مش ــديد مى تواند نش ش

روانى باشد.
احترام دربندى افزود: خارش پوست به عنوان يك بيمارى روان تنى 
با بروز مشكلات روانى چون اضطراب، افسردگى و در حالت بدبينانه افكار 
ــى در فرد مبتلا ارتباط دارد و طى تحقيقات به عمل آمده از اين  خودكش
ــق مى توان به وجود ارتباطات ميان اختلالات خلقى و كيفيت پايين  طري

زندگى فرد بيمار پى برد.
وى گفت: از جمله شايع ترين بيمارى هاى پوستى مى توان به خارش 
ــاره كرد كه به عنوان يك احساس ناخوشايند شناخته مى شود  ــت اش پوس
ــت  ــته وادار به عكس العمل در برابر موضع و خارش پوس ــرد را ناخواس و ف
ــد. اين روان درمانگر با بيان اينكه خارش مى تواند خفيف و يا گاهى  مى كن

شديد باشد به حدى كه آرامش فرد مبتلا را مختل كرده و حتى در خواب 
ــى هاى انجام شده بيماران  ــراغ آن بيايد،  تصريح كرد: طبق بررس هم به س
ــه با بيمارانى كه خارش ندارند، تجارب  ــتى مبتلا به خارش در مقايس پوس

ناخوشايندى را از جمله زخم هاى سطحى و عمقى به همراه خونريزى،  در 
زندگى پشت سر گذاشته اند.

ــت را مى توان در  ــوارض خارش پوس ــت: آثار ع ــدى اظهار داش دربن
ــردگى، بيمارى هاى  ــكلات روانى مانند اضطراب و افس بين افراد داراى مش
ــيت هاى پوستى، كم خونى، بيمارى هاى درونى از جمله  سرطانى،  حساس
ــانگر  ــاهده كرد و از طرفى برخى مواقع خارش ها نش ــت به خوبى مش دياب

حساسيت پوست به محيط يا مواد شوينده است.
دربندى تصريح كرد: رنج چند بعُدى بيماران مبتلا به خارش پوست 
ــن بيمارى از  ــد و در صورتى كه اي ــه را تاييد مى كن ــار روانى اين عارض ب
طريق مصرف مواد حساسيت زا باشد با مراجعه به پزشك و تجويز داروهاى 
ــكن،  مى توان از شدت و همچنين آثار خارش پوست تا حدود بسيارى  مس

جلوگيرى و يا آن را كاهش داد.

آيا خارش پوست نشانى از اختلال روانى است؟

ارتباط سوء تغذيه با كمردرد

مواد خوراكى مفيد در پيشگيرى از سرطان روده


