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وقتى معده فلج مى شود
در شرايطى كه دليل دقيق گاستروپارزى مشخص 
نيست، تصور بر اين است كه با اختلالات سيگنال هاى 
عصبى در معده مرتبط باشد.گاستروپارزى يا فلج معده 
ــذا از معده بيش از  ــت كه در آن تخليه غ اختلالى اس
حد طول مى كشد. اين اختلال به بروز علائم مختلفى 
منجر مى شود كه از آن جمله مى توان به حالت تهوع، 
ــاس پرى، و تخليه كند معده كه به آن  استفراغ، احس

تخليه با تاخير معده گفته مى شود، اشاره كرد.
ــل مختلفى  ــه دلاي ــى تواند ب ــتروپارزى م گاس
ــده اى براى  ــه كن كنن ــكل بگيرد. هيچ درمان ريش ش
ــتروپارزى وجود ندارد اما برخى روش هاى درمان  گاس
ــكى مى توانند به مديريت علائم آن كمك كنند. پزش
ــتروپارزى مشخص  ــرايطى كه دليل دقيق گاس در ش
نيست، تصور بر اين است كه با اختلالات سيگنال هاى 
ــد. باور بر اين است زمانى  عصبى در معده مرتبط باش
ــرى از عوامل قرار  كه اعصاب معده تحت تاثير يك س
ــى تواند به كندى  ــرد، عبور غذا از اين اندام م مى گي
ــيت بيش  ــكلات ديگر مانند حساس صورت بگيرد. مش
ــيگنال هاى سيستم عصبى و ناتوانى  از حد معده به س
ــت به يك وعده غذايى نيز  معده در ارائه واكنش درس
ــد موجب  ــتند كه به نظر مى رس از جمله مواردى هس
ــتروپارزى مى شوند.بيشتر انواع گاستروپارزى در  گاس

يكى از دسته هاى زير قرار مى گيرند:
- ايديوپاتيك يا ناشناخته

- مرتبط با ديابت
- پس از عمل جراحى

ــتروپارزى با دليلى  ــا 36 درصد موارد گاس تقريب
ــوارد به عنوان  ــاط ندارند. اين م ــايى ارتب قابل شناس
ــيارى از اوقات،  ــود. بس ــناخته مى ش ــك ش ايديوپاتي
ــى رخ  ــارى ويروس ــك بيم ــس از ي ــتروپارزى پ گاس
مى دهد اما اين شرايط به طور كامل درك نشده است.
ــيب ديدگى سيستم عصبى كه بر  يك دليل شايع آس
ــت؛ به ويژه مواردى  گوارش تاثير مى گذارد، ديابت اس
ــده اند. قند خون بالا مى تواند  كه به خوبى كنترل نش
ــاند. عمل هاى  ــيب برس ــه مرور زمان به اعصاب آس ب
ــى درگير  ــى كه معده يا ديگر اندام هاى گوارش جراح
آنها بوده اند نيز مى توانند موجب تغيير سيگنال هاى 

ارسالى به معده شوند.

غذاهاى بيرون بر را
 با مايكروفر كرونازدايى كنيد

ــت: با توجه به  ــى مقابله با كرونا گف ــتاد مل عضو س
ــروش غذاهاى بيرون بر و احتمال آلودگى  نحوه تهيه و ف
ــته بندى به ويروس كرونا، بايد پس از دريافت  ظروف بس
ــرى ريخته و با  ــرف ديگ ــواى آن را درون ظ ــذا، محت غ
ــعود مردانى افزود:  ماكروفر ويروس زدايى كنيم.دكتر مس
احتمال آلودگى ظروف غذاهاى بيرون بر به ويروس كرونا 
ــت كه از زمان تهيه، بسته بندى، توزيع و  به اين دليل اس
رسيدن به دست مشترى بايد يك چرخه چند نفره را طى 
ــد  كند اگر فقط يك نفر در اين چرخه مبتلا به كرونا باش

ديگران را نيز مبتلا مى كند.
ــه آيا  ــوال ك ــه اين س ــخ ب ــن در پاس وى همچني
كيبوردهاى رايانه كه مورد استفاده مشترك كاركنان يك 
ــبب انتقال بيمارى  مجموعه قرار مى گيرد آيا مى تواند س
شود نيز گفت: در صورت استفاده يك فرد مبتلا به كرونا 
از كيبورد رايانه، آلودگى كيبورد 100 درصد است و ديگر 
استفاده كنندگان بايد مراقب سلامتى خود باشند. استاد 
ــتى با تاكيد بر اينكه  ــكى شهيد بهش ــگاه علوم پزش دانش
كاربران دستگاه هاى رايانه اى بايد در طول زمان استفاده 
ــداً خوددارى  ــت ها بصورت خود ج ــه از زدن دس از رايان
ــه در مطالعات جديد  ــود اينك ــح كرد: باوج كنند، تصري
مشخص شده كه انتقال كرونا از سطوح به انسان كمرنگ 

است اما انتقال بيمارى نيز دور از انتظار نيست .

ميوه هايى كه به جلوگيرى از 
چاقى كمك مى كنند

ــيانين موجود در برخى ميوه ها كه خاصيت  آنتوس
آنتى اكسيدانى دارد، ممكن است به پيشگيرى از اضافه 
ــن ميوه هايى كه  ــد. در اينجا خاص تري ــك كن وزن كم
ــگيرى از چاقى  مصرف آنها به طور روزانه، منجر به پيش

مى شود، بيشتر معرفى شده اند:
ــار از فلاونوئيدها و غنى از فيبر  سيب: سيب سرش
ــش وزن اهميت  ــيب براى كاه ــت. مصرف روزانه س اس
ــلامتى سيب،  زيادى دارد. براى بهره بردن از مزاياى س
ــزان آنتى  ــترين مي ــت بخوريد چون بيش ــا پوس آن را ب
ــده  ــتش گنجانده ش ــيدان و فيبر اين ميوه در پوس اكس
است. مصرف سيب منجر به بهبود كنترل قند خون مى 
شود و در نتيجه شما كمتر هوس مصرف غذاهايى را مى 

كنيد كه خاصيت چندانى ندارند.
ــت و به حفظ  ــوت فرنگى: همتاى زغال اخته اس ت
ــار از  ــى كند. توت فرنگى نيز سرش ــالم كمك م وزن س
ــك فنجان از آن در روز به  ــيانين بوده و مصرف ي آنتوس
همراه ماست كم چرب يا بلغور جو، پيشنهاد مى شود. 

ــار از آنتوسيانين ها و پليمرهاى  زغال اخته: سرش
ــت. به طورى كه يك چهارم فنجان از اين  فلاونوئيد اس
ــاند.  ــيانين به بدن مى رس ــوه، 10 ميلى گرم آنتوس مي
ــخص نيست چرا چرا فلاونوئيدها باعث كاهش  هنوز مش
ــده مصرف  ــود اما به گفته محققان ثابت ش وزن مى ش
ــما را دچار احساس سيرى كرده و از  روزانه اين ميوه، ش

پرخورى جلوگيرى مى كند.
ــالمى از پليمرهاى  ــز دوز س ــى: اين ميوه ني گلاب
ــود در آن منجر به  ــد را دارد و فيبر بالاى موج فلاونوئي
ــود. درست مانند  ــيرى طولانى مدت مى ش احساس س
ــيب، گلابى را نيز بايد با پوست بخوريد تا از بيشترين  س

منافع سلامت آن سود ببريد.
ــتند  ــالم ترين ميوه ها هس فلفل: فلفل ها جزو س
ــته  ــى توانند نقش مهمى هم در كاهش وزن داش كه م
باشند. تركيبى به نام كپسايسين موجود در فلفل منجر 
به تبديل چربى هاى سفيد به چربى هاى قهوه اى انرژى 

سوز در بدن مى شود.

داروهاى ضدفشارخون ريسك مرگ 
بيماران كرونايى را كاهش مى دهد

ــان مى دهد  ــه جديد نش ــج مطالع مهـر: نتاي
ــارخون مى تواند ريسك مرگ را در  داروهاى ضدفش
ــد 19 كاهش دهد. محققان  ــك كووي بيماران پرريس
ــاس  ــارخون براس ــد در بيماران مبتلا به فش دريافتن
ــى  نوع دارويى كه مصرف مى كنند، خطر مرگ ناش
ــت.محققان توصيه مى كنند  ــد 19 كمتر اس از كووي
ــارخون بايد قبل و در طول  ــرف داروهاى ضدفش مص

آلودگى به كروناويروس در اين بيماران ادامه يابد.
ــم تحقيق در اين مطالعه رابطه بين داروهاى  تي
ــارخون را با مرگ و مير داخل بيمارستان در  ضدفش
ــرد. از بين 8078 بيمار  ــه ك بيماران كرونايى مقايس
ــتان به خاطر كوويد 19،  ــده در بيمارس ــترى ش بس
ــارخون بالا بودند.  3686 (45.6 درصد) مبتلا به فش
 1624 ،RAASi 2043 نفر از اين بيماران داروهاى
ــدودكننده بتا  ــر CCB و 1154 نفر داروهاى مس نف
ــرخ مرگ و مير در  ــى كردند. در مجموع ن مصرف م
ــتان 23.1 درصد بود.در مقايسه با افرادى كه  بيمارس
دارو مصرف نمى كردند، خطر مرگ در افراد دريافت 
ــدودكننده بتا كمتر بود  كننده CCB و داروهاى مس
اما در بيماران دريافت كننده RAASi فرقى نداشت.
ــرف داروهاى  ــه بر تداوم مص ــه هاى اين مطالع يافت

ضدفشارخون در بيماران كرونايى تاكيد دارد.
ــت كه سن بالا و  ــواهد فعلى حاكى از آن اس ش
ــك نوع  ــود بيمارى هاى قلبى عروقى، هردو ريس وج
ــديد بيمارى كوويد 19 را افزايش مى دهند.نتايج  ش
ــارخون  اين مطالعه از تاثير حفاظتى داروهاى ضدفش
ــد. محققان بر  ــى حمايت مى كن ــاران كروناي در بيم

انجام تحقيقات بيشتر در اين زمينه تاكيد دارند.

پيشگيرى از آلزايمر با ويرايش 
ژنتيكى سلول هاى مغزى

ــان ادعا مى كنند كه روزى مى توان با  ايرنا:محقق
ــان از ابتلا به  ــلول هاى مغزى انس ويرايش ژنتيكى س
ــگيرى كرد. علت ابتلاء به آلزايمر  بيمارى آلزايمر پيش
ــخص نشده است، اما بر اساس يك  هنوز به خوبى مش
ــل تجميع يك  ــن بيمارى به دلي ــته، اي تئورى برجس
ــلول هاى  پروتيين به نام «بتا آميلوئيد» در خارج از س
ــود.اكنون محققان دانشگاه  ــانى ايجاد مى ش مغزى انس
ــى  ــك مطالعه جديد به بررس ــادا در ي «لاوال» در كان
ــه يك ژن اصلى در  ــن موضوع پرداخته اند كه چگون اي
سلول هاى عصبى انسان مى تواند تشكيل اين پروتيين 

را كاهش دهد. 
بسيارى از واريان ها در اين ژن، توليد بتا آميلوئيد 
را در اين ژن افزايش مى دهند، اما در عوض يك واريان 
ــد اين پروتيين  ــام A673T، موجب كاهش تولي به ن
ــد با از كار انداختن  ــود.محققان كانادايى معتقدن مى ش
ــان مى توان  ــلول هاى مغزى انس ــن واريان ژن در س اي
ــر ابتلاء به آلزايمر  ــد بتا آميلوئيد و در نتيجه خط تولي
ــندگان اين مطالعه، از آنجا  را كاهش داد.به گفته نويس
ــود،  ــا اواخر عمر مطرح نمى ش ــه واريان A673T ت ك
ــت. واريان A673T به  ــده اس براى تكامل انتخاب نش
ــان هاى اين  ــاير واري ــطه يك حرف DNA از س واس
ــان دادند با  ــت.آنها در اين مطالعه نش ژن متفاوت اس
 A673T مى توان واريان ،DNA ــرف ويرايش اين ح
ــلول هاى مغزى در حال پرورش در يك ظرف  را در س

كشت آزمايشگاهى فعال كرد.
بيمارى آلزايمر يا بيمارى فراموشى كه به اختصار 
آلزايمر خوانده مى شود، با تضعيف تدريجى ناخودآگاه 
ــتخراج اطلاعات و افكار همراه است. اين بيمارى  در اس
يك نوع اختلال عملكرد مغزى است كه بر اثر ابتلاء به 

آن به تدريج توانايى هاى ذهنى بيمار تحليل مى رود.

زايمان زودهنگام و افزايش 
بسترى شدن كودك

ــان مى دهد كه تولد زودهنگام  مهر: يافته ها نش
ــه با تولد تمام  ــه 37 باردارى) در مقايس ــل از هفت (قب
مدت (40 هفته حاملگى) با خطر بيشتر بسترى شدن 
كودك در بيمارستان در دوره كودكى مرتبط است. به 
ــدن كودك، به ويژه  گفته محققان، اگرچه با بزرگ ش
پس از 2 سالگى، خطر كاهش مى يابد، اما همچنان تا 

10 سالگى باقى مى ماند. 
ــلامت  زايمان زودرس يكى از عوامل اصلى در س
كودكان است. شواهد موجود نشان مى دهد كه با رشد 
كودكان خطر بيمارى مرتبط با زايمان زودرس كاهش 
ــخص نيست كه در چه سنى اين  مى يابد، اما هنوز مش
مشكل شروع مى شود.براى بررسى بيشتر اين موضوع، 
تيمى از محققان انگليسى تصميم گرفتند ارتباط بين 
زمان تولد و پذيرش در بيمارستان تا 10 سالگى را در 
ــى كنند.يافته ها مربوط به بيش از  دوره كودكى بررس
يك ميليون زايمان در انگلستان بود. زمان زايمان هم از 
كمتر از 28 هفته تا 42 هفته باردارى بررسى شد.يافته 
ــان داد بسترى شدن در بيمارستان در طول دور  ها نش
ــت.نرخ  كودكى ارتباط قوى اى با زمان تولد نوزاد داش
ــدن در بيمارستان در مورد كودكانى كه در  بسترى ش
ــد 28 درصد بود  ــا آمده بودن ــه 40 باردارى بدني هفت
ــوزادان زودهنگام متولد  ــه اين رقم در مورد ن درحاليك
ــده (كمتر از هفته 28 باردارى) تقريباً 6 برابر بود.در  ش
ــال، كودكانى كه در هفته  بررسى كودكان 7 تا 10 س
ــد 7 درصد بود درحاليكه  ــاردارى بدنيا آمده بودن 40 ب
ــده (كمتر  اين رقم در مورد نوزادان زودهنگام متولد ش

از هفته 28 باردارى) تقريباً 3 برابر بود.

ــدند كه طيفى از مشكلات بينى  ــپانيايى متوجه ش ايرنا: محققان اس
ــد. يك مطالعه جديد  ــانه اوليه  از آلودگى به ويروس كرونا باش مى تواند نش
ــط محققان دانشگاه «بارسلونا» در اسپانيا انجام شد، نشان داد كه  كه توس
ــايع، طيف  ــروع علايم ش ــى از افراد مبتلا به ويروس كرونا، قبل از ش برخ

وسيعى از علايم بينى را تجربه مى كنند.
ــان داد كه علايمى مانند خشكى بينى  اين مطالعه به طور خاص نش
ــد كه  ــدى براى يك بيمار كرونايى باش ــت در واقع پيش درآم ــن اس ممك
ــد. همچنين در  ــت مى ده ــايى و بويايى خود را از دس ــى حس چش تواناي
ــايى و بويايى  ــت دادن حس چش برخى موارد، علايم بينى در كنار از دس

وجود دارد.
ــالم را كه در  محققان در اين مطالعه بيماران مبتلا به كرونا و افراد س
ــى قرار دادند. اين مطالعه نشان داد  ــتند، مورد بررس گروه كنترل قرار داش
ــبت به افراد سالم كه در اين گروه قرار داشتند،  كه افراد مبتلا به كرونا نس
بيشتر «يك احساس عجيب در بينى» و خشكى بيش از حد بينى را تجربه 

ــه درصد از افراد حاضر در  ــاس يافته هاى اين مطالعه، تنها س كردند.بر اس
گروه كنترل چنين موضوعاتى را گزارش دادند. 

ــدند كه «علايم بينى به طور عمده با «آنوسمى»  محققان متذكر ش
ــت دادن حس بويايى) همراه است».در حالى كه  ــمى» (از دس يا «هيپوس
ــكان و محققان بهداشت همچنان در مورد ويروس اطلاعات بيشترى  پزش
ــيار افزايش يافته است. ــت علايم ويروس كرونا بس ــب مى كنند، ليس كس

ــاً  ــم طبيعت ــوز ه ــا هن ــم كرون ــايع ترين علاي ــه ش ــود ك ــه مى ش گفت
ــرفه و  ــب، س ــر ت ــارت ديگ ــه عب ــتند، ب ــزا هس ــم آنفلوآن ــبيه علاي ش
ــتگى علائمى است كه بيماران مبتلا به ويروس كرونا در بيشتر اوقات  خس

تجربه مى كنند.
مطالعه ديگرى كه به تازگى توسط محققان دانشكده پزشكى دانشگاه 
«نورث وسترن» در آمريكا انجام شد نيز نشان داد كه 82 درصد از بيماران 
ــديد است كه بايد در  ــانه هاى بيمارى آنها آن قدر ش مبتلا به كرونا كه نش
ــتان بسترى شوند در برهه اى از دوره بيمارى خود طيفى از علايم  بيمارس

عصبى را نيز تجربه مى كنند.
ــت اين علايم عصبى رايج شامل از دست دادن حافظه، گيجى  فهرس
ــت.  ــك كار براى مدت زمان طولانى اس ــز بر روى ي ــى در تمرك و ناتواناي
ــه كرونا، اين  ــيارى از بيماران مبتلا ب ــت كه بس ــناك اين اس موضوع ترس
ــتان تجربه  ــكلات عصبى را حتى هفته ها و ماه ها پس از ترك بيمارس مش

مى كنند.

كشف علايم تازه اى از ابتلا به كرونا

ــى از دغدغه هاى  ــالم در دوران كودك ــه س تغذي
ــت تغديه اى در  ــت. مراقب ــراى كودكان اس ــن ب والدي
ــاخص هاى رشد، دريافت غذاى  كودكان به ارتقاى ش
ــادت صحيح غذايى  ــالم و مغذى و ايجاد باورها وع س
ــالى منجر مى شود؛ رعايت اصول  در كودكى و بزرگس
ــود دلبندانمان از بهره  ــودك باعث مى ش تغذيه در ك
ــند؛ در اين مطلب به  ــترى برخوردار باش ــى بيش هوش

اصول تغذيه اى مهم درباره كودكان مى پردازيم.
ــالگى، كودكان قابليت خوردن انواع  پس از دو س
ــادى از غذاها را پيدا كرده اند. آنها مى توانند همراه  زي
ــركت  ــاير اعضاى خانواده در وعده هاى غذايى ش با س
ــگيرى از  ــد، هر چند در بعضى از غذاها براى پيش كنن
ــود. اما در حاليكه  خفگى بايد تغييرات خاصى داده ش
ــتند، كودكان  ــالان هس ــادر به خوردن غذاى بزرگس ق
ــدا از اعضاى  ــاى تغذيه اى خاصى ج ــال نيازه خردس
ــاى خاص ممكن  ــواده دارند. اين نيازه ــال خان بزرگس
ــد، اما كودكان،  ــت كاملا براى والدين روشن نباش اس
ــتند و بنابراين عادات غذايى  ــالان كوچك نيس بزرگس
ــه متناسب با نيازهاى  ــالان ممكن است هميش بزرگس
ــاى كودكان و  ــاوت اصلى بين نيازه ــند. تف آنان نباش
ــت كه بدن كودكان هنوز در حال  ــالان اين اس بزرگس
ــت، بنابراين به خصوص براى آنان مهم است  ــد اس رش
كه يك رژيم غذايى غنى از مواد مغذى داشته باشند. 
آنچه كه بافت جديد براى ساخته شدن لازم دارد 
ــم غذايى آنها بايد مواد  ــت نمى آيد: رژي از هيچ به دس
ــم كند.براى مثال، پروتئين  ــام را براى اين كار فراه خ
ــاخت سلول هاى جديد استفاده مى شود و در  براى س
ــيم  ــش حياتى دارد. و نياز كودكان براى كلس بدن نق
ــتر است، چون مواد معدنى براى ساخت استخوان  بيش
ــتند. ساير ويتامين ها و  ــعه لازم هس هاى درحال توس
ــالان  مواد معدنى نيز براى كودكان حياتى تر از بزرگس
ــك فرايند  ــى تواند با ي ــون يك كمبود م ــتند، چ هس
ــبب يك آسيب  مهم در دوران تكامل تداخل كند و س
ــبختانه، نوپاها به اين مشكلات  ــود. خوش درازمدت ش
ــال اول حساسند، چون رشد سريع دوره  كمتراز دو س
نوزادى آهسته تر شده و به يك مقطع آرام ترى رسيده 
ــم غذايى غنى از مواد  ــت. اما فراهم كردن يك رژي اس
ــويم آنها به  مغذى نهايتا كمك خواهد كرد مطمئن ش

بزرگسالان سالم ترى تبديل خواهند شد. 
ــودكان به غذاى  ــت كه ك ــر اين اس ــاوت ديگ تف
ــد، و برخى مواقع  ــه بالغين نياز دارن ــبت ب كمترى نس
ــت فكر كنند.  ــه والدين ممكن اس ــى كمتر از آنچ حت
همانطور كه در فصل قبل گفتيم، رژيم غذايى كودكان 
ــالان توانايى اين كه بدانند چه زمانى گرسنه  و خردس
اند و چه مقدار بايد بخورند را دارند. والدين اغلب جور 
ــعى مى كنند كودكان را با  ــرى فكر مى كنند و س ديگ
ــتر كنند با اين  هر ترفندى وادار به خوردن غذاى بيش

اعتقاد كه آنها به اندازه كافى نمى خورند. 

ــنه بودند غذا  ــه هايى كه قادرند هرموقع گرس بچ
ــه به  بخورند و محدوديتى در غذا ندارند، تقريبا هميش
ــرى دريافت مى كنند.  ــان كال اندازه لازم براى رشدش
ــراى تنظيم دريافت براى  ــن بايد به قدرت بدن ب والدي
ــويق كنند، هنگامى  خود اعتماد كنند و كودكان را تش
ــد. والدين  ــف كنن ــوردن را متوق ــدند، خ ــير ش كه س
ــان  همچنين مى توانند درباره عادات غذايى فرزندانش
نگران باشند. يك مطالعه جديد در فنلاند عادات غذايى 
يك گروه از كودكان پنج ساله كه والدينشان آنها را كم 
ــتند را با گروه كنترل كه اصطلاحا عادى  غذا مى دانس
ــه كرده است. محققان دريافتند كه كم  ناميدند، مقايس
غذاها كالرى كمترى از غذاهاى گرم و كالرى بيشترى 
ــى كردند. اما در انتها هيچ  ــان وعده ها دريافت م از مي

تفاوت تغذيه اى واقعى بين دو گروه وجود نداشت. 
ــا در يك وعده، غذاى كمترى مى  هرچند بچه ه
ــت به دفعات بيشترى براى خوردن  خورند، ممكن اس
ــه وعده غذاى كوچك  ــند، معمولا س ــته باش نياز داش
ــول روز. چون ميان  ــان وعده در ط ــراه با چند مي هم
ــاى روزانه كودك  ــهم بزرگى در دريافت ه وعده ها س
ــك درنظر  ــده هاى كوچ ــوان آنها را وع ــد، مى ت دارن
ــه تغذيه اى كه به وعده  ــتحقاق همان توج گرفت و اس
ــه عبارتى ديگر، يك  ــى كنيد را دارند. ب ــاى اصلى م ه
ــتر از آنى است كه كودك شما  ميان وعده چيزى بيش
ــه فرصتى براى  ــير نگه ميدارد. بلك ــام س را تا وعده ش
ــبزى، منابع پروتئينى، و  اضافه كردن مقدارى ميوه، س
ساير اجزاء يك رژيم متعادل است.از ديگر سو  با توجه 
ــر تهيه مواد غذايى  ــيوع كوويد 19 و تبعات آن ب به ش
ــالم و تازه، پايگاه خبرى يونيسف پنج روش ساده و  س
ــى  ــردى براى تامين غذاى كودكان را مورد بررس كارب

قرار داده است.
پاندمى كوويد 19 زندگى خانواده ها را در سراسر 
ــت. با  ــدى مواجه كرده اس ــا چالش هاى جدي جهان ب
ــيارى  ــى مدارس و مراكز نگهدارى كودكان، بس تعطيل

ــاعات روز را  ــار بخش عمده اى از س ــن به ناچ از والدي
ــغل تمام وقت  ــرف نگهدارى فرزندان، حفظ يك ش ص
(اغلب به صورت دوركارى) و انجام ساير مسئوليت هاى 
ــوار مى كنند. يكى از اين مسئوليت ها، آماده كردن  دش

وعده هاى غذايى مناسب براى اعضاى خانواده است.
ــى و اختلال در  ــد در اماكن عموم ــرس از خري ت
زنجيره هاى تامين مواد غذايى در اين دوران به معناى 
ــى به برخى از مواد غذايى طبيعى است و  نبود دسترس
مصرف غذاهاى فراورى شده به عنوان يك گزينه سريع 
و كم هزينه براى تامين خوراك خانواده ها مورد استفاده 
قرار مى گيرد. اما روش هاى مقرون به صرفه و سالم ترى 
ــدى كودكان از يك  ــود دارد كه امكان بهره من نيز وج
ــوع و مغذى را ضمن فراگيرى عادات  رژيم غذايى متن
ــد. در اين گزارش 5 روش  ــالم، فراهم مى كن غذايى س

تغذيه سالم كودكان را به اختصار بررسى مى كنيم.
1- مقادير زيادى ميوه و سبزى مصرف كنيد

ــبزيجات تازه  با وجود اين كه خريد و نگهدارى س
ــر زمان كه  ــت، ه ــوارى اس در دوران قرنطينه امر دش
امكان دارد بايد ميوه و سبزيجات تازه را در دسترس و 
رژيم غذايى كودكان قرار دهيد. ميوه و سبزيجات فريز 
شده نيز بخش قابل توجهى از مواد مغذى و طعم خود 
را حفظ مى كنند و مى توان از اين روش براى نگهدارى 

ميوه و سبزيجات براى مدت طولانى استفاده كرد.
ــوپ  و  ــواد براى پخت انواع س ــتفاده از اين م اس
خورش  يك روش ديگر است كه امكان نگهدارى آن ها 
ــترى  را براى چند روز فراهم كرده و مى تواند تنوع بيش
ــد. علاوه بر اين،  ــى خانواده ايجاد كن ــم غذاي را در رژي
نگهدارى خورش ها به صورت فريز شده نيز امكان پذير 

است. 
2- اسـتفاده از مواد غذايى خشـك و كنسرو 
شـده در صورت دسترسـى نداشـتن به مواد 

غذايى تازه
ــاوى مقادير  ــده كه ح ــرو ش نخود و لوبياى كنس

ــراى مدتى طولانى قابل  ــتند، ب زيادى مواد مغذى هس
نگهدارى هستند و مى توان از آن ها براى طبخ بسيارى 
ــده  ــرو ش ــتفاده كرد.ماهى هاى چرب كنس از غذاها اس
ــى از پروتئين،  ــالمون و تن نيز غن ــاردين، س مانند س
ــيدهاى چرب و مجموعه اى از ويتامين ها و  امگا 3، اس
ــا را مى توان در انواع  ــتند. اين ماهى ه مواد معدنى هس
ــتفاده قرار داد يا به  ــاندويچ، سالاد و پاستا مورد اس س

عنوان يك وعده غذايى گرم مصرف كرد.
دانه هاى خشك شده مانند لوبيا، حبوبات و غلاتى 
مانند عدس، نخود، برنج يا كينوا نيز گزينه هاى مغذى 
با ماندگارى بالا هستند كه علاوه بر طعم خوب، مقرون 
به صرفه نيز هستند. جو دوسر پخته شده با آب يا شير 
ــد. اين  ــب براى صبحانه باش مى تواند يك گزينه مناس
ــتفاده از ماست، ميوه هاى  ماده غذايى را مى توان با اس

خرد شده يا كشمش نيز طعم دار كرد.
3- مصرف ميان وعده هاى سالم

ــول روز به يك يا دو ميان  ــولا كودكان در ط معم
ــيرينى و اسنك هاى  وعده نياز دارند. به جاى مصرف ش
ــد آجيل، پنير،  ــالم مانن ــى مى توان گزينه هاى س نمك
ــت، ميوه هاى خرد يا خشك شده، تخم مرغ آب پر  ماس
ــاير مواد غذايى محلى را در دسترس كودكان قرار  يا س

داد.
ــردن كودكان،  ــير ك ــن مواد مغذى علاوه بر س اي
ــالم را ايجاد  ــتند و عادات غذايى س ــيار مفيد هس بس

مى كنند.
4- محدود كـردن مصرف موادغذايى فرآورى 

شده
گوشت هاى فرآورى شده، دسرها و ميان وعده هاى 
ــده، معمولا حاوى مقادير زيادى از قند،  بسته بندى ش
نمك و چربى هاى اشباع شده هستند. به منظور كاهش 
ــت خريد  مصرف اين نوع مواد در رژيم غذايى بهتر اس
ــدود كنيد. در صورت  ــده را مح مواد غذايى فرآورى ش
ــواد نيز با توجه به جدول حقايق تغذيه اى  خريد اين م
ــته بندى، موادى را خريدارى كنيد كه  مندرج روى بس

سالم تر بوده و قند، نمك و چربى كمترى دارند.
ــده اجتناب كنيد  ــيدن آب هاى شيرين ش از نوش
ــيد. براى طعم دار كردن آب  ــر زيادى آب بنوش و مقادي
ــد ليمو، خيار يا  ــبزيجاتى مانن مى توانيد از ميوه ها، س

توت استفاده كنيد.
5- آشـپزى و صـرف غـذا را به يـك تفريح 

تبديل كنيد
آشپزى و صرف غذا به همراه اعضاى خانواده يك 
ــالم، تحكيم پيوندهاى  روش عالى براى ايجاد عادات س
ــت. در صورت امكان از  ــى و خوش گذرانى اس خانوادگ
ــك بگيريد. تاحد  ــرو غذا كم كودكان براى پختن و س
ــخص و به  ــاعات مش ــكان وعده هاى غذايى را در س ام
صورت خانوادگى صرف كنيد. اين رويه موجب كاهش 

اضطراب كودكان مى شود.
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ــت: ميزان كم  ــى ايران گف ــكى ورزش ايرنـا: دبير انجمن علمى پزش
ــروع اپيدمى كرونا در ايران 20  ــى و ورزش نكردن ايرانيان بعد از ش تحرك
درصد بيشتر شده است، قبل از كرونا 50 درصد بى تحركى داشتيم اكنون 

از هر چهار ايرانى سه نفر ورزش نمى كنند.
ــى درباره افزايش كم  ــخ به پرسش ــين پور غريب در پاس محمد حس
ــون يكى از نگرانى هاى جدى  ــئله اكن تحركى بعد از كرونا افزود: اين مس
كشور است. در دوران كرونا شرايط و ميزان ورزش تحرك مردم بدتر شده 
ــت در دنيا 20 تا 30 درصد مردم ورزش نمى كنند اما در ايران قبل از  اس
ــردم ورزش نمى كردند و بعد از كرونا اين ميزان  ــا 50 تا 60 درصد م كرون
ــد مردم هيچگونه  ــده و اكنون بيش از 75 درص ــتر ش 20 درصد هم بيش

فعاليت ورزشى ندارند.
ــكى ورزشى ايران گفت: توصيه متخصصان به مردم  دبير انجمن پزش
اين است كه حداقل 150 ساعت در هفته فعاليت فيزيكى و ورزشى داشته 
ــند تا به افزايش  ــته باش ــند و روزانه حداقل 30 دقيقه پياده روى داش باش
متابوليسم بدن كمك كند. اين حداقل ميزان توصيه شده است و هر چقدر 
ــود و مثلا به 300 دقيقه در هفته  ــتر ش ميزان ورزش روزانه و هفتگى بيش

برسد، بيشتر به سلامت جسمى و روحى افراد كمك مى كند.
ــه از بيماريهاى قلبى و  ــى علاوه بر اينك وى ادامه داد: فعاليت ورزش
ــردگى، اضطراب و بيمارى هاى  ــگيرى مى كند از بروز افس ــكلتى پيش اس
ــگيرى از  ــا افزايش ايمنى بدن در پيش ــگيرى مى كند و ب ــى هم پيش روان

كرون هم موثر است.
ــعه فرهنگ ورزش  ــائل مهم جامعه توس غريب پور گفت: يكى از مس
ــت، به مردم توصيه مى كنيم براى خود و خانواده شان زنگ  خانودگى اس
ورزش تعريف كنند و ساعتى را در روز به انجام ورزش هاى هوازى در خانه 

يا پارك هاى خلوت نزديك خانه اختصاص دهند.
وى افزود: انجام ورزش روزانه براى كودكان نيز بسيار مهم و ضرورى 
ــت و حتما بايد كودكان 60 دقيقه در روزدر قالب بازى ورزش هوازى،  اس
ــند، در غير اين صورت  به عوارض  ــته باش ــى داش قدرتى، تعادلى و كشش
خطرناكى در آينده مبتلا مى شوند و در خطر چاقى، بيمارى هاى اسكلتى 

و متابوليك قرار مى گيرند.

7ماده غذايى غنى كه بايد به صبحانه  اضافه كنيد
ــن E را در  ــى از ويتامي ــت غذا هاى غن ــر اس بهت
ــكلات  ــرما با مش ــان بگنجانيد تا در فصل س صبحانه ت

پوستى خداحافظى كنيد.
با شروع فصل سرما، مهم است كه از پوست و مو 
ــد و آن ها را با رطوبت و روغن هاى مغذى  مراقبت كني
ــن E معمولاً  ــرار دهيد. روغن ويتامي ــورد حمايت ق م
ــراى جلوگيرى  ــتى ب ــى و بهداش در محصولات آرايش
ــود، اما با ساير مواد  ــتفاده مى ش ــكى پوست اس از خش
ــت. بهترين راه  ــراه اس ــيميايى نيز هم ــى و ش مصنوع
ــن E، گنجاندن آن  ــاد ويتامي ــدار زي ــراى تأمين مق ب
ــن توانايى مقابله با  ــت. اين ويتامي ــم غذايى اس در رژي
ــت در برابر مشكلات  راديكال هاى آزاد را دارد و از پوس
و علائم مربوط به پيرى، از جمله خشكى، لكه و آفتاب 
ــوختگى محافظت مى كند.برنامه روزانه تان را با يك  س
ــت شروع كنيد. اين غذا هاى  رژيم غذايى مناسب پوس
ــان بگنجانيد و در  ــى از ويتامين E را در صبحانه ت غن

فصل سرما با مشكلات پوستى خداحافظى كنيد.
1. بادام

متخصصان بهداشت پيشنهاد مى كنند كه 5 عدد 
ــانده و صبح آن ها را  ــا صبح خيس ــب ت بادام را يك ش
بخوريد. مى توانيد بادام را به تنهايى بخوريد يا آن را به 

غلات صبحانه تان اضافه كنيد.
2. اسفناج

ــفناج يكى از منابع خوب ويتامين E است. از  اس
ــه يك صبحانه  ــره مى توان براى تهي ــبز تي اين گياه س
ــفناج آب پز و خرد شده را به  ــتفاده كرد. اس مغذى اس

تخم مرغ اضافه كنيد و يك املت عالى آماده كنيد.
3. آووكادو

ــا آووكادو  ــاده را همراه ب ــت س  مى توانيد نان تس
بخوريد يا آووكادو و ساير مواد غذايى مانند تخم مرغ و 
سبزيجات را له كنيد و تركيب را روى نان تست بماليد. 
ــه اى آووكادو آن را به يك گزينه عالى براى  بافت خام

صبحانه تبديل كرده است.
4. دانه هاى آفتابگردان

ــواى ويتامين  ــاى كوچك از نظر محت اين دانه ه
ــوداده مى تواند  ــه آفتابگردان ب ــتند. تخم E عالى هس
ــك افزودنى فوق العاده براى  ــك ميان وعده عالى يا ي ي
ــد. مى توانيد مقدارى تخمه آفتابگردان  صبحانه تان باش

را را روى بلغور جوى دوسر، غلات صبحانه بپاشيد.
5. بادام زمينى

ــدن از مزاياى بادام  ــب براى بهره مند ش راه مناس
زمينى افزودن آن به اسموتى صبحانه تان است.

6. دانه كاج
اين دانه هاى مغذى يكى از بهترين منابع ويتامين 
ــوند. 100 گرم دانه كاج، 62درصد  ــوب مى ش E محس
ــن E را تامين  ــده روزانه به ويتامي ــدار توصيه ش از مق

مى كند.
7. كدو حلوايى

هر فنجان كدو حلوايى پخته (100 گرم) حدود 9 
درصد از مقدار توصيه شده روزانه از ويتامين E را براى 
بدن تامين مى كند؛ بنابراين اين ماده غذايى خوشرنگ 

و مغذى را به گونه اى در برنامه غذايى تان بگنجانيد.

15 توصيه براى مراقبت از سالمندان در روزهاى كرونايى
ــالمند به دليل اين كه اغلب بيمارى هاى  افراد س
ــك عوارض و خطر  ــص ايمنى دارند، ريس ــراه و نق هم
ــت، بنابراين  ــديدتر اس مرگ و مير درآن ها بالاتر و ش
ــنى از اهميت بالايى  ــروه س ــود مراقبتى در اين گ خ
ــت. براساس توصيه هاى معاونت بهداشت  برخوردار اس
ــت، درمان و آموزش پزشكى، رعايت 15  وزارت بهداش
ــالمندان و  ــلامت س نكته زير مى تواند در مراقبت از س
ــگيرى از ابتلاى آنان به كرونا نقش مهمى داشته  پيش

باشد.
ــرماخوردگى مانند تب،  -در صورتى كه علائم س
ــرفه، گلودرد و با تنگى نفس داريم حتى المقدور از  س

ديد و بازديد با افراد مسن خوددارى كنيم.
ــى داريم و با يك سالمند در  -اگر كه علائم تنفس
منزل زندگى مى كنيم بايد از او بيشتر از دو متر فاصله 
ــتفاده كرده و در صورت امكان  ــك اس بگيريم، از ماس

اتاق او را جدا كنيم.
ــالمندان از ظرف و حوله  ــت كه س -ضرورى اس

شخصى خود استفاده كنند.
ــدن شرايط،  -از برگزارى دورهمى ها تا عادى ش
خوددارى كرده و از دست دادن و روبوسى كردن و در 

آغوش گرفتن افراد مسن پرهيز كنيم.
-دست ها را هنگام ورود به منزل قبل از هر كارى 
بشوييم و اين كار را قبل از غذا خوردن و بعد از رفتن 
به سرويس بهداشتى با آب و صابون مايع به مدت 20 

ثانيه انجام دهيم.
-نسبت به ضدعفونى اشيا و سطوح توجه و دقت 

زيادى داشته باشيم.
ــان و بينى خود را  ــرفه و عطر ده -در هنگام س
بپوشانيم و دستمال استفاده شده را بلافاصله در سطل 
ــتمال وجود  ــه دردار بياندازيم. در صورتى كه دس زبال
ــمت داخمى آرنج هنگام سرفه و عطسه  نداشت از قس

استفاده كنيم.
ــى، قبل از  ــتفاده از توالت فرنگ ــورت اس -در ص
ــيفون، در آن را بگذاريم تا ميكروب ها در  ــيدن س كش

هوا پخش نشوند.
ــلوغ و  ــالمند از حضور در مكان هاى ش -افراد س

استفاده از وسايل حمل و نقل عمومى پرهيز كنند.
ــيگار و قليان توسط سالمندان و  ــيدن س -از كش

اطرافيان آنان اجتناب شود.
ــالمندان هنگام نماز از  -افراد خانواده به ويژه س

مهر، سجاده، چادر و تسبيح شخصى استفاده كنند.
ــم مذهبى تا  ــجد، تكايا و مراس -از رفتن به مس

عادى شدن شرايط اجتناب شود.
ــاعت يكبار، 5 تا  -در و پنجره اتاق ها هر چند س
ــود تا تهويه نسبى هوا انجام  ــته ش 10 دقيقه باز گذاش

شود.
ــتفاده  ــا و نذرى هاى خارج از منزل اس -از غذاه
ــدن شرايط به  نكنيم و پخش نذرى خود را تا عادى ش

تعويق بيندازيم.
ــتم ايمنى بدن  -براى جلوگيرى از تضعيف سيس
ــه كافى را  ــبت به تغذيه آنان توج ــالمند، نس افراد س

داشته باشيم.

75 درصد ايرانيان بعد از دوران كرونا ورزش نمى كنند


