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مهم ترین عوامل ابتلای کودک به دیابت

برای پیشگیری از دیابت باید تغذیه 
صحیح را از دوره جنینی آغاز کرد. تغذیه 
مادر از نظر ترکیب، زمان و مقدار موادغذایی 
که دریافت می کند اثر مستقیم بر روی 
جنین و زندگی او در آینده دارد. خطر ابتلا 
به دیابت نوع2 در کودکانی که از شیرمادر 
تغذیه کرده اند بسیار کمتر از دیگر کودکان 
است. بیماری دیابت نوع2 یک بیماری 
بسیار همه گیر و پرهزینه و از طرفی قابل 
پیشگیری با اصلاح سبک زندگی است. آنچه 
در سال های اخیر شاهد آن هستیم افزایش 
وزن بسیار شدید در کودکان کم سن است. 
به طوری که  کودک 4 ساله وزن 50 کیلویی 
و کودک 10 ساله وزن 100 کیلویی دارد که 
پیش از این در بزرگسالان می دیدیم و تعجب 
می کردیم. چاقی و اضافه وزن، مهم ترین 
عامل حرکت به سوی دیابت است. همه 
والدین می دانند قند و شکر به ویژه قند و شکر 
مخفی که در کیک، سس، نوشابه و... وجود 
دارد فرزندان ما را چاق می کند. اگرچه شاید 
برخی مواقع حس نکنیم شکر زیادی دریافت 
می کنیم. مهم ترین نکته برای جلوگیری از 
دیابت نوع2 محدودکردن قندهای ساده، 
استفاده از سبزیجات و میوه جات و روش 
درست استفاده از چربی است. بی نظمی در 
غذاخوردن و بی نظمی در خواب می تواند 
در ترشح هورمون ها اختلال ایجاد کند. 
همچنین خوردن موادغذایی در دفعات زیاد 
و بی تحرکی کودکان هم می تواند احتمال 
شیوع دیابت را در بچه ها افزایش دهد. در 
حال حاضر سن شیوع دیابت در دنیا بسیار 
پایین آمده است. وقتی وزن بالا می رود با 
افزایش سلول های چربی، ترشح انسولین 
هم افزایش می یابد تا سطح قند در خون 
ثابت بماند. ممکن است دیابت نوع2 برخلاف 
دیابت نوع1 در کودکان که با علائم جدی 
همراه است، برای ماه ها بدون علامت باشد و 
والدین متوجه بیماری فرزند خود نشوند به 
همین دلیل توصیه می شود والدین نسبت به 
آزمایش قند فرزندانی که اضافه وزن دارند و 
ژن دیابت در خانواده هایشان وجود دارد حتی 
از 5 سالگی اقدام نمایند. منحنی های رشد به 
ما می گوید آیا وزن و قد کودکان با سن آنها 
تناسب دارد یا خیر؟. اگر این منحنی بیش از 
75 باشد کودک به سمت اضافه وزن حرکت 

کرده و باید برای کاهش وزن او اقدام شود.
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 1-  وزیر افراســیاب- انتقام گیرنده- مامورکنترل 
2- ســتاره- از کشــورهای عربی- وفاکردن به عهد 3- 
گودال ومغاک- صــدای بم- معادل فارســی فاکس 4- 
یخ بستن- سیمان قدیم- ضربه ســرفوتبال 5- بندری 
در جنوب بوشــهر- نغمه وبانگ 6- یکی از صورت های 
فلکی-  واحدتحصیلی- دســت وپای خــود را گم کردن 
7- پایتخــت بــلاروس- دارای ذوق وســلیقه- ازالقاب 
اروپایی 8- از مهره های شطرنج- به قتل رساندن- ملت 
را تشــکیل می دهند- حرف ندا 9- جامــه صاف کن- 
زگیل- داوطلــب 10- پایاپای- معــادل 12 ماه- رنگ 
مشــکی 11- پایان زندگــی- ازجزایــر اندونزی 12- 
ترش وشــیرین- جرقه آتش- کشــوری آفریقایی 13- 
نوعی شکنجه- میل وهوس- ســیلاب 14- یار پشتک 
در ژیمناســتیک- خسته وناتوان- ســم وزهر 15- علم 
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1- نمایندگان- نتایج- کوچک وظریف 2- واحد پول چین- پاشــیده شده- عابدان 3- سرکه 
انگبین-  آن را از بانــک بخواهید- گیاه فیلگــوش 4- وزیدن باد- اعمال حــج- اخمو 5- حرکت 
هوا-  لقب کشور گابن 6- اقدام به کاری کردن- خیسی- اشاره 7- بدشگون- گرفتارواسیر- گلگونه 
8- ضدخشــک- چهره وصورت- الگوونمونه- یکی از دو جنس 9- از شــهرهای زنجان- دارای دو 
اسم  مشترک- هدایت کردن 10- روشن ودرخشان- نزد ایرانیان است و بس- اپرای پوچینی 11-  
توجه کردن- دیواربلند 12- پایتخت گامبیا- پایتخت کشور لسوتو- از افعال ربطی 13- خرده سنگ- 
پایه اداری- معتدل 14- آسودگی- طول وکشیدگی- از دروس دبستان 15-  پایتخت لیدیه- نسل 

بعد از نبیره- جدید ترکی

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

مشکلات عصبی در نوزادان کوویدی نشانه های پیر چشمیاز خوردن ماهی و شیر اجتناب کنید
متخصصان توصیه می کنند از مصرف همزمان ماهی و شیر خودداری 
کنید. این ترکیب باعث ایجاد عدم تعادل می شود که می تواند منجر به 
تغییرات شیمیایی در بدن شود. هم چنین هرگز ماهی و انواع گوشت را با 
شیر نخورید، زیرا می تواند منجر به مشکلات گوارشی و حتی سنگینی شود. 
شاید باور داشته باشید که یک میوه فوق العاده سالم مانند هندوانه را با شیر 
ترکیب می کنید، اما در اشتباه هستید. شیر به عنوان یک ملین عمل می کند 
و هندوانه دارای خواص ادرارآور است. از این رو، ترکیب آنها می تواند منجر 
به مشکلات گوارشی و ایجاد سموم شود که می تواند منجر به استفراغ شود.

استاد چشم پزشکی دانشگاه علوم پزشکی تهران گفت: پیرچشمی 
کم شدن دامنه تطابق انسان برای کارهای نزدیک است. محمود جباروند، 
بیان داشت: هر انسانی قدرت تطابقی دارد؛ به خاطر آن لنز داخل چشمی که 
وجود دارد و برای کار نزدیک، قدرت تطابق انسان نیاز به دید روشن و شفاف در 
فاصله نزدیک را جبران می کند. جباروند تصریح کرد: توصیه می کنیم وقتی 
می خواهید مطالعه انجام دهید فاصله استاندارد 30 تا 40 سانتی متر باشد و 
اگر به سن 40 سالگی رسیدید و برای دید نزدیک دچار خستگی و درد چشم 
می شوید باید به پزشک متخصص مراجعه کرده و عینک مناسب دریافت کنید.

محققان دریافتند زنان باردار مبتلا به کووید19 با احتمال بیشتر زایمان 
زودرس و تولد نوزادان با مشکلات رشدی روبه رو هستند. دکتر »روی.پرلیس«، 
گفت: »این ناهنجاری ها نادر بوده و اکثر نوزادان از نظر رشد طبیعی هستند.« 
پرلیس افزود: »ظهور سویه های مختلف کرونا ممکن است به طرق مختلف بر نوزادان 
تاثیر بگذارد.« این خطرات احتمالی دلیل خوبی برای زنان باردار و کسانی است که 
قصد باردارشدن دارند تا واکسن کووید19 را دریافت کنند. در این مطالعه، داده های 
مربوط به حدود 7800 زایمان بررسی شد. 6 درصد از کودکانی که از مادران آلوده 

به دنیا می آیند، در طول سال اول زندگی شان دچار مشکل رشدی می شوند. 

 کودکان در چه سنی »میگرن« را 
تجربه می کنند؟

یک متخصص مغزواعصاب گفت: هر کودکی می تواند به 
میگرن مبتلا شود. علی داوری اظهارکرد: تصور عموم بر این است 
که کودکان نباید دچار سردرد شوند و اگر از چنین دردی شکایت 
کنند، باید آن را نشانه بدی تصور کرد در حالی که کودکان هم 
مانند بزرگترها دچار سردرد می شوند، اما سردرد در کودکان با 
سردرد بزرگسالان متفاوت است. وی ادامه داد: بیش  از 90 درصد 
سردردهای کودکان علت مهمی ندارد و به طورکلی،   شایع ترین 
علت سردرد هنگام مراجعه کودکان به پزشک متخصص، ابتلا به 
عفونت  ویروسی و تنفسی است. داوری با اشاره به این که سردرد 
فقط برای بزرگسالان نیست، عنوان کرد: از هر پنج کودک و 
نوجوان در سن مدرسه نیز یک نفر مستعد ابتلا به آن است. 
این متخصص مغزواعصاب بیان کرد: متداول ترین نوع سردرد 
در کودکان، سردردهای تنشی است، اما حدود پنج درصد از 
کودکان با سردردهای میگرنی دست وپنجه نرم می کنند و 
بعضی از آنها از چهار سالگی تجربه سردرد را بیان می کنند. 
وی ادامه داد: معمولا علت سردرد کودکان به دلیل بیماری، 
عفونت یا تب است، به عنوان مثال، سینوزیت و عفونت های گلو 
یا گوش می تواند باعث سردرد شود. داوری با اشاره به این که 
علت سردردهای تنشی مشخص نیست، عنوان کرد: در گذشته، 
پزشکان معتقد بودند که تنش یا اسپاسم عضلات گردن، صورت، 
فک، سر یا پوست سر نقش مهمی در این نوع سردرد دارد، اما 
اکنون آنها فکر می کنند که تغییر در شیمی مغز نیز ممکن است 
باعث سردرد تنشی شود. این متخصص مغزواعصاب با اشاره 
به این که مشخص نیست که چرا برخی از افراد دچار سردرد 
میگرنی می شوند و برخی دیگر دچار آن نمی شوند، گفت: 
سردردهای میگرنی داستان متفاوتی دارد و اغلب در خانواده ها 
وجود دارد و پزشکان دقیقا نمی دانند که چه عواملی باعث آن 
می شود، اما آنها می دانند که با تغییرات فیزیکی و شیمیایی 
مغز و همچنین ژن هایی که والدین به بچه هایشان منتقل 
می کنند ارتباط دارند. وی ادامه داد: از عوامل تحریک کننده 
میگرن می توان به مواردی مانند استرس، اضطراب، افسردگی، 
تغییر در الگوی خواب، صداهای بلند و برخی غذاها اشاره 
کرد. داوری ادامه داد: فعالیت بدنی زیاد یا آفتاب بیش از حد 
نیز می تواند در برخی از کودکان میگرن ایجاد کند، دختران 
می توانند به دلیل تغییرات هورمونی، سردرد را تجربه کنند. 
این متخصص مغزواعصاب عنوان کرد: همچنین مواردی مانند 
آب وهوای طوفانی با تغییر فشار، گرمای شدید یا سرما، نور 
شدید خورشید و تابش خیره کننده، رطوبت زیاد یا هوای بسیار 
خشک و... نیز در بروز سردردهای میگرنی موثر هستند. وی 
با اشاره به این که میگرن و سردردهای تنشی از معمول ترین 
انواع سردرد در کودکان است، بیان کرد: تشخیص درست نوع 
سردرد در کودکان مهم است، زیرا داروها و سایر روش های 
درمانی متفاوت برای انواع سردرد وجود دارد. داوری با اشاره به 
عوارض سردرد کودکان، افزود: سردرد ممکن است باعث شود 
کودک شما پرخاشگرانه و عصبی رفتار، در یک زمان غیرمعمول 
بخوابد یا خواب آلود عمل و کمتر از حد معمول فعالیت داشته یا 
تلویزیون تماشا نکند. این متخصص مغزواعصاب در پاسخ به این 
سوال که کودکان در چه سنی می توانند میگن را تجربه کنند؟، 
عنوان کرد: هر کودکی می تواند به میگرن مبتلا شود، حدود 10 
درصد کودکان پنج تا 15 ساله و تا 28 درصد نوجوانان به آن 
مبتلا می شوند و نیمی از افرادی که به میگرن مبتلا می شوند 

اولین حمله را قبل از 12 سالگی تجربه کرده اند.

عمــود ی افقــی  

لادنگیاهی
دکترایحرفهایتغذیه

نکتــه
فاجعه گرمایی کودکان تنها در اتومبیل

یک متخصص طب اورژانس، با اشاره به اینکه دمای هوا در 
فصل گرما در اتومبیلی که ساکن است به شدت بالا می رود، به 
والدین هشدار داد که تنهابودن کودک در اتومبیل، ممکن است 
فاجعه بیافریند. امین صابری نیا اظهارکرد: به طورکلی در گرمای 
بیش از 35 تا 38 درجه سانتی گراد باید بیشتر بحث گرمازدگی را 
مورد توجه قرار دهیم و با راهکارهایی موثر از خودمان مراقبت 
کنیم. وی پیشگیری را مقدم بر درمان دانست و توصیه کرد: سعی 
کنید در تابستان که گرم ترین روزهای سال را تجربه می کنیم 
در ساعاتی که هوا خنک تر است مثل صبح زود و یا بعدازظهرها 
از منزل خارج شوید. عضو هیات علمی طب اورژانس دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی ادامه داد: در تابستان و روزهای گرم 
لباس های سفید، سبک و کمی گشاد بپوشید، همچنین از پوشیدن 
لباس هایی با الیاف مصنوعی اجتناب کنید. صابری نیا با بیان اینکه 
گرمازدگی بسته به نوع خفیف یا شدید آن درمان متفاوتی دارد، 
خاطرنشان کرد: گرمازدگی یک فوریت پزشکی است و اگر کسی 
دچار گرمازدگی شد باید فورا به نزدیک ترین مرکز درمانی منتقل 
شود. وی با اشاره به اهمیت انجام کمک های اولیه در درمان 
گرمازدگی تاکیدکرد: قبل از انتقال بیمار به مراکزدرمانی می توانید 
با تعویض لباس های فرد و سردکردن بدن بیمار به او کمک کرد، 
با استفاده از یک پارچه یا حوله یا اسفنج بدن فرد را با آب سرد 
خیس کنید، فرد را به مکانی خنک انتقال دهید و ملحفه ای خیس 
دور او بپیچید، بیمار را در معرض باد خنک قرار دهید، می توانید 
روی دست ها و پاهای بیمار آب بریزید و همزمان ماساژ دهید و از 
کرم های ضد سوختگی استفاده کنید. صابری نیا گفت: با توجه به 
اینکه هوای گرم باعث تعریق می شود و بدن نمک زیادی را دفع 

می کند، بهتر است برای جایگزینی از آب خالص استفاده نشود. 
  توصیه ها

به گفته این متخصص بهتر است اگر چنانچه افراد سالمند در 
محیط گرم به مدت طولانی قرار داشتند؛ در معرض باد مستقیم 
پنکه یا کولر قرار بگیرند. صابری نیا به والدین هشدار داد: هرگز 
کودکان را در اتومبیل تنها نگذارند، دما در اتومبیلی که ساکن در 
مقابل نور خورشید است به شدت بالا می رود و باعث آسیب های 
شدید جسمی به کودکان می شود. وی به افرادی که در اثر گرمای 
شدید سطح هوشیاری خود را از دست داده اند توصیه کرد: این 
افراد حتما باید در اولین فرصت به بیمارستان مراجعه کنند، تا 
از طریق اقدامات پزشکی درمان شوند. عضو هیات علمی طب 
اورژانس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی از جمله عوامل 
خطر در ابتلا به گرمازدگی را تب و بالارفتن درجه حرارت بدن 
و همچنین کاهش سطح هوشیاری ذکر کرد. صابری نیا با اشاره 
به اینکه گرما مستقیما روی قلب تاثیری ندارد، خاطرنشان کرد: 
قلب برای کاهش حرارت داخل بدن باید، ضربان خود را افزایش 
دهد بنابراین این افزایش ضربان قلب می تواند به افرادی مبتلا به 

بیماری هایی مثل تنگی عروق هستند آسیب وارد کند. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

پیشگیری از بیماری های قلبی با »هویج«

و  موادی حاوی ضدعفونت  هویج حاوی 
ضدباکتری است. ضمن اینکه، ویتامین C نیز 
دارد، که محرک گلبول های سفید خون و یکی از 
مهم ترین ترکیبات در سیستم ایمنی بدن است. 

هویج،  در  موجود  ارگانیک  ترکیبات  در 
آنتی اکسیدان  معدنی نیز قرار دارد. این آنتی اکسیدان  
هم لثه ها را تقویت می کند و هم باعث ترشح بیشتر 

بزاق دهان می شود. 

بهبود سیستم ایمنی افزایش بهداشت دهان و دندان

محققان دریافتند اگر به مدت سه هفته روزانه 2۰۰ گرم هویج خام مصرف شود، سطح کلسترول خون به طورمتوسط 11درصد 
کاهش پیدا می کند. کلسترول بالا یکی از عوامل موثر در ایجاد بیماری های قلبی است. دانشمندان کشف کرده اند که این ریشه  

»هویج« احتمال حمله های قلبی را کاهش می دهد. 

پیشگیری از بیماری های قلبی

هویج، به خاطر داشتن کاروتنوئید، می تواند قندخون را تنظیم کند. بیماران دیابتی با مصرف هویج می توانند زندگی عادی تر 
و سالم تری داشته باشند. هویج مواد ضدعفونت دارد و برای همین می توان از آن به عنوان ملین، کرم کش، و درمانی برای مشکلات 
کبدی استفاده کرد. آب هویج سلامت معده و روده ها را افزایش می دهد. هویج، چه به صورت خام، چه به صورت پخته، و چه آب گرفته، 

همیشه گزینه ای عالی برای افزایش سلامتی است. 

کنترل دیابت

فواید »هویج« برای سلامتی انسان عبارتنداز: کاهش کلسترول، پیشگیری از سرطان، بهبود دید، پیشگیری از بیماری های قلبی، کاهش 
نشانه های پیری زودرس و... علاوه بر اینها، هویج سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند.


