
تندرستی سالپنجم8
شماره1563 a r m a n m e l i . i r

سه شنبه 
1402 .03 .09

10   ذی القعده   1444/    30  مه     2023
نشانه های نارسایی کلیه

  عادات خوبی که شما را
 بیمار می کنند!

یادداشــــت

ویــــژه

دانــستنیهـــا

شماره1563جدولسودوکو  جدولکلماتمتقاطع

حلجدول1562

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

بهترین زمان مصرف کلسیمورزش و تاثیر آن بر درمان آرتروز
 مطالعات نشان می دهند که ورزش منظم با تقویت 
غضروف ها و ماهیچه ها راه مناسبی برای درمان آرتروز 
است. آرتروز، اختلالی است که در پی تحلیل رفتن 
غضروف ظاهر می شود. پژوهشگران اعلام کردند که درد 
ناشی از آرتروز با استراحت بهبود می یابد، با این حال 
ورزش همچنان راهی مقرون به صرفه برای درمان آن 
است. دانشمندان تصریح کردند: به بزرگسالان توصیه 
می شود که ۱۵۰ دقیقه در هفته ورزش هوازی در سطح 

متوسط داشته باشند. فعالیت های پرفشار مانند پریدن، 
دویدن در مسافت طولانی، بالارفتن از پله یا بلندکردن 
وزنه های سنگین، می توانند باعث ایجاد درد بیشتر شوند. 
ورزش هایی مانند شنا، دوچرخه سواری، یوگا و پیاده روی 
در زمین های هموار برای بیماران مبتلا به استئوآرتریت 
متوسط تا شدید مؤثرتر هستند. انجام حرکات کششی 
قبل و بعد از تمرین نیز به شل شدن ماهیچه ها و روان 

کردن مفاصل کمک می کند.

 مصرف کلسیم در ساعات شب باعث می شود که 
خواب بهتر و لذت بخش تری را تجربه کنیم. برخی 
از پزشکان توصیه می کنند که قرص کلسیم را همراه 
با ناهار یا صبحانه مصرف نکنیم و مصرف این قرص 
را به وعده شام موکول کنیم؛ چون در طول روز، 
ممکن است از خوراکی های حاوی کلسیم استفاده 
کنید. موقع خواب، میزان کلسیم در بدن ما به حداقل 
می رسد. با مصرف کلسیم در شب، می توانیم میزان 

کلسیم بدن را در سطح قابل قبولی نگه داریم. مصرف 
کلسیم در ساعت شب و همراه با وعده غذایی شام، 
باعث می شود که خواب بهتر و لذت بخش تری را 
تجربه کنیم. ماده کلسیم، حاوی نوعی اسید آمینه 
به نام تریپتوفان است که به بهبود خواب افراد کمک 
می کند. یکی از دلایل تجویز قرص کلسیم به عنوان 
یکی از مکمل های دوران بارداری، تاثیر این قرص در 

بهبود خواب بانوان است.

 همه چیز درباره »بیش فعالی«
 اختلال بیش فعالی- نقص توجه یک مشکل زیستی- عصبی 
است که در درجه اول با عدم فعالیت شدید مناطق پیشانی مغز 
همراه است. اختلال بیش فعالی- نقص توجه قبل از 7 سالگی 
آشکار می شود. این حالت با افزایش سن خوب نمی شود و می توان 
گفت در طی زندگی آسیب هایی را به زندگی فرد می زند. طبق 
بر آورد های انجام شده، حدود 3 تا ۵ درصد کودکان دچار این 
اختلال هستند که در پسران بیشتر از دختران است. در سال 
۱998 موسسه بهداشت ملی آمریکا جلسه ای را که صدها نفر 
از متخصصان را که در آن حضور داشتند برگزار کرد. با موضوع 
تشخیص و درمان بیش فعالی- نقص توجه طبق این بررسی ها، 
موسسه ملی بهداشت آمریکا بیان کرد که اختلال بیش فعالی- 
نقص توجه یک مشکل بهداشتی درمانی است که اگر درمان 
نشود احتمال عدم موفقیت در مدرسه، سوءمصرف موادمخدر، 
فعالیت های بزهکارانه و ایجاد مشکلات مختلف اجتماعی را در 
شخص افزایش می دهد. مشکلی که بیش از همه توجه اطرافیان 
کودک مبتلا به بیش فعالی را به خود جلب می کند، نقص در 
توجه او است. این کودک به سرعت از فعالیت دیگر می پردازد و 
توجه نمی کند چه چیزهایی به او گفته می شود، تمرکز نداشته، 
تکالیف خود را انجام نمی دهد و دائما وسائل خود را گم می کند. 
اگر کودک تمرکز ندارد علتش این است، موقعی که کودک در 
حال مطالعه و یا انجام دادن تکالیف است، انرژی های اضافی در 
بدن او تجمع کرده و آزادانه می چرخند، در نتیجه کودک نیز 
تحمل آرام یا ساکت ماندن را ندارد، به این ترتیب تحرک او نیز 

زیاد شده و تمرکز خود را از دست می دهد.
  ژنتیک

 تعداد قابل توجهی از بیماران مبتلا به بیش فعالی- نقص 
توجه والدینی دارند که به نوب خود دچار این اختلال بوده اند. 
توجه داشته باشید که در این مشکل خانواده تقصیری ندارد 
و به احتمال زیاد ژنتیکی است. محققان می گویند که شیوۀ 
فرزندپروری باعث ایجاد این اختلال نمی شود بلکه ژنتیک علت 

آن است. 
 آسیبهایبیشازتولد

 متأسفانه بسیاری از مردم نمی دانند که رشد کودک قبل از 
تولد به سلامت مادر بستگی دارد. هنگام بارداری، مشکلاتی را 
که به احتمال زیاد می توان به علائم بیش فعالی- نقص توجه ربط 
داد مانند: مصرف سیگار، سوءتغذیه مادر زایمان بیش از موقع 
از عواملی هستند که در بروز این اختلال تأثیرگذار هستند. 
پزشکان بر این باورند مادر بارداری که در معرض سمی قرار 
می گیرد، زایمانی زودرس خواهد داشت و صدمات بسیار خفیفی 
را نیز به مغز و اعصاب نوزاد وارد می شود و به همین دلیل است 
که بعدها، معمولا در سال های دبستان علائم بیش فعالی- نقص 
توجه در کودک بروز می کند. لازم است که دوران بارداری جدی 
گرفته شود، چرا که بسیاری از اختلالات یا تنش های دوران 
کودکی و حتی نوجوانی، ناشی از بی توجهی به همین مساله است. 
عوامل دیگری نیز در بروز بیش  فعالی- نقص توجه وجود دارند 
مانند: نقص در سیستم عصبی، تولد زودرس و عوامل محیطی 
از جمله مواردی هستند که در ایجاد بیش فعالی- نقص توجه 

تأثیرگذار هستند.
ویژگیهایکودکانبیشفعال

کودک مبتلا به بیش فعالی- نقص توجه اعتماد به نفس بسیار 
کمی دارد. بنابراین بسیار مهم است که به شخصیت کودک 
به خصوص در حضور دیگران احترام گذاشته شود. -۱  داشتن 
رفتارپرخاشگرانه. -2  به دنبال جلب توجه. -3  ضعف اعتماد 
به نفس و خودباوری. -4  تندحرف زدن و قطع سخنان دیگران. 
-۵  پرجنب و جوشی زیاد درحین انجام کار. -6  عدم توانایی 
تمرکز و توجه طولانی هنگام انجام کارها. -7  ناتوانی درآرام 
نشستن، مدام وول می خورند به خصوص در خواب. -8  وقتی 
به طور مستقیم طرف صحبت شما هستند به نظرمی رسد گوش 
نمی کند. -9  پرت شدن حواس به آسانی توسط یک محرک 

خارجی، فراموش کردن فعالیت روزانه.
 توصیهها

 مساله مهمی که والدین باید بدانند این است که این مشکل 
درمان قطعی ندارد. اما با اعمال راه و روش ها می توان آن را 
کاهش داد.  -۱  یکی از مؤثرترین روش هایی که می توانید 
بیش فعالی کودک را به حداقل برسانید این است که انرژی های 
اضافه کودک باید از طریق فعالیت های مثبت از جمله ورزش 
کردن مصرف شوند. پس بهتر است او را به کلاس های ورزشی 
همچون: ژیمناستیک، شنا و سایر ورزش هایی که تحرک در آن 
زیاد است بفرستید تا انرژی های اضافی در بدن کودک تخلیه 
شوند. حتی اگر هم امکان اینگونه کلاس های ورزشی نبود، 
می توانید در خانه با کودک بازی کنید البته توجه داشته باشید 
بازی هایی را با کودک انجام دهید که تمرکز را در او افزایش دهد. 
-2  تغذیه مناسب نیز می تواند در کاهش بیش فعالی- نقص توجه 
مؤثر باشد. غذاهایی که برای مغزمهم هستند، پروتئین هایی 
همچون: گوشت گاو، گوشت مرغ، ماهی، حبوبات، مغزها 
محصولات لبنی هستند. این غذاها توسط بدن ما جذب شده 
و برای ساخت ناقل های عصبی استفاده می شوند. ناقل ها مواد 
شیمیایی هستند که توسط یاخته های مغز برای برقراری ارتباط 
با یکدیگر ترشح می شوند تا ما بتوانیم توجه کنیم، بیاموزیم، 
مشکلات را حل کنیم، واکنش های هیجانی خود را کنترل 
کنیم و تمام کارهایی که برای زنده ماندن لازم است را انجام 
دهیم. بدون مقدار کافی پروتئین توجه ورزیدن، مهار اعمال و 
تنظیم خلق و خو غیر ممکن است. در برنامه غذایی کودک بیش 
فعال، نقص توجه باید از میوه ها و سبزیجات تازه که سرشاراز 
ویتامین ها هستند گنجانده هستند. -3  والدین در تعامل با فرزند 
بیش فعال- نقص توجه خود، سعی کنند عامل های حواس پرتی 
را دراطراف او از بین ببرند. موسیقی با صدای بلند، روشن بدون 
تلویزیون بیش از حد اندازه می تواند کودک را به هیجان بیاورد. 
همچنین هنگام صرف غذا، رادیو و تلویزیون را خاموش کرده 
وبا او حرف نزنید. -4 کودک مبتلا به بیش فعالی- نقص توجه 
اعتماد به نفس بسیار کمی دارد. بنابراین بسیار مهم  است که به 
شخصیت کودک به خصوص در حضور دیگران احترام گذاشته 
شود. -۵  کودک بیش فعال همراه با اختلال تمرکز باید در 
زندگی برنامه داشته باشد. -6  محیط خانه و مدرسه را آرام کنید، 
کودک بیش فعال در محیط پر سر و صدا و شلوغ، تحریک پذیری 
بیشتری دارد.  -7 اگر کودک شما اختلال تمرکز ندارد و فقط 
بیش فعال است، به او قرص هایی مانند ریتالین ندهید چرا 
که کودک بیش فعال تحرکش زیاد است و اگر ریتالین بخورد 
تحرکش دو برابر می شود. داروهایی مانند ریتالین برای کودکانی 

که اختلال توجه و تمرکز دارند؛ توصیه می شود. 

عمــودیافقــی

  نارسایی کلیه علائم بسیار متنوع و غیر 
اختصاصی دارد؛ یعنی ممکن است فردی مدت ها 
نارسایی کلیه داشته باشد تا اینکه علائم آن 
بروز پیدا کند. این بیماران دچار نارسایی کلیه 
ضعیف هستند و ممکن است دچار کمبود 
نفس و تنگی نفس باشند و کم خونی، سردرد، 
رنگ پریدگی و فشارخون بالا دارند. گاهی این 
حالت به صورت خون دماغ ظاهر می شود. وقتی 
شخص با این علامت به پزشک مراجعه می کند، 
آزمایش خون انجام می شود و میزان کراتین 
بیمار بررسی می شود؛ البته میزان کراتین خون 
باید حدود یک باشد اما در افراد دچار نارسایی 
کلیه به ۵ تا 6 می رسد. دیابت و فشارخون در 
راس ایجاد نارسایی کلیه است. هر دوی این علل 
قابل پیشگیری است؛ به شرطی که افراد به موقع 
فشارخون را گرفته و کنترل کنند. همچنین 
افرادی که در خانواده خود سابقه بیماری دیابت 
دارند با سبک زندگی سالم، ورزش و کنترل 
قندخون، این حالت قابل پیشگیری است. دو قاتل 
خاموش یعنی دیابت و فشارخون نه تنها نارسایی 
کلیه ایجاد می کنند، بلکه بیماری های عروقی 
مثل سکته قلبی و مغزی را باعث می شوند، توصیه 
بنده این است که همه افراد حتما فشارخون خود 
را ماهی یا چند ماه یکبار بگیرند و سالی یکبار 
قندخون را کنترل کنند.  افراد روزی نیم ساعت 
ورزش کرده و غذای سالم مصرف کنند؛ به نسبت 
فعالیتی که روزانه دارند غذا مصرف کنند و به 
مصرف میوه ها و سبزیجات توجه داشته باشند؛ 
ضمن اینکه چربی، نمک و گوشت زیاد مصرف 
نشود؛ به خصوص در سنین بالا به این موضوع 

توجه بیشتری شود.

  رعایت نکات بهداشتی و سلامتی برای ما 
مفید است؛ اما پیشنهاد می شود به این عادات 
)ورزش کردن، جویدن بیش از حد آدامس  و...( 
که در صورت انجام بیش از حد می توانند به 
سبک زندگی شما آسیب برسانند، توجه کنید. 
انجام برخی از ورزش های روزانه مهم است، اما 
زیاده روی در آن می تواند منجر به آسیب دیدگی 
شود. ورزش زیاد باعث عصبانیت، تحریک پذیری 
و کم خوابی شود. جویدن آدامس یک راه عالی 
برای تازه کردن فوری نفس است، اما در صورت 
جویدن زیاد به دلیل مقدار هوایی که وارد بدن 
می شود، می تواند باعث مشکلات گوارشی شود. 
وقتی آدامس می جوید، معده انتظار دارد که غذا 
نزدیک باشد و شروع به تولید آنزیم های مورد نیاز 
برای هضم می کند. این امر می تواند شما را بیشتر 
گرسنه کند و باعث پرخوری شود. همچنین 
برخی از آدامس ها باعث نفخ و تولید گازهای 

گوارشی می شوند.
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فراعنه مصر- نیک اندیش- حافظــه ای در تلفن همراه 
6- امیدواری- دره اي در پاکســتان- بلندترین شــب 
7- یکی از دو قسمت بار- مژدگانی خوش خبر- ماه کامل 
8- دیوارگلی-  پشت سر- رعشه 9- فرزند- عکس حالت 
افســردگی در اصطلاح پزشکی- بشــارت ۱۰- دهانه 
قنات- نوعي ســیب-  خوش پوش ۱۱- عضوصورت- 
همبستگی و یکپارچگی- نوعي چســب نجاري ۱2- 
گازی بی رنگ- مرتجع لاســتیکی- پرهیــزکاری- از 
غذاهای ایرانی ۱3- علامت کارخانه- ذکر- زمســتانی 
۱4- گیاهی دارویی- بهشــت- بزرگان ۱۵- چهارنعل 

رفتن اسب- از فیلم های جمیل رستمی
 

 ۱- مشهور وسرشناس- از وسایل خانه 2- گربه- بلندمرتبه-  از شهرهای فرانسه 3- وسط ومیان- 
ماشین را به حرکت درمی آورد- خرمافروش 4- ازدرختان جنگلی- گاه شاعرانه- شایسته وجایز- 
پرستیدنی مشرکان ۵- میزان عمر- نقش ونگاری که با گلابتون روی لباس می دوزند.- کج وخمیده 
6- سریالی از منوچهرهادی- بزرگواروگرامی- کنیز 7- جانشــین-  نظم وترتیب- گدایی کردن 
8- اشعه فرابنفش- به شــوق آوردن- ژاله 9-  جوش صورت- مبدل برق- زادگاه حضرت ابراهیم 
)ع( ۱۰- مقابل عقب- خانه کناردریا- ســلام وتحیت ۱۱- چرب زبان- ازفرشتگان شب اول قبر- 
حرف ندا ۱2- چوب  خوشبو- حیله گر- می دهند تا رســواکنند- پراکنده شدن نور ۱3- ایالتی در 
آمریکا- رشته ای که از تارهای پیله برای دوختن ســازند- سرگشته ۱4- برابرفارسی آن کشویی 

است- سرقت- محصول زلزله ۱۵- کد- پایتخت مولداوی

 D   علائم پنهان کمبود ویتامین
اینفوگرافیک:آرمانملی
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