
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
یــک مطالعه جدید نشــان می دهد 
که تعــداد بی ســابقه ای از مردم به 
رژیم هــای غذایــی گیاهــی روی 
می آورنــد تا از فواید ســامتی آن 
بهــره ببرنــد، اما ایــن روند ممکن 
 است به ضرر استخوان هایشان تمام 

شود.
محققان پی بردند زنان میانسالی 
که هرگز گوشت نمی خورند ممکن 
است بیشتر از زنانی که به طور منظم 
گوشــت یا ماهی مصــرف می کنند 

دچار شکستگی لگن شوند.
مطالعات بیشــتری برای درک 
اینکه چرا گیاهخواران به نظر بیشتر 
در معــرض خطر شکســتگی لگن 
هســتند، مورد نیاز است، اما محققان 
گمان می کنند که شاخص توده بدنی 
پاییــن )BMI( و کمبود مواد مغذی 

در این امر نقش دارند.
»جیمز وبســتر«، نویسنده این 
مطالعه از دانشــگاه لیدز انگلستان، 
گفت: »در حالی که شــاخص توده 

بدنــی پایین تــر برای بســیاری از 
بیماری هــا مفید اســت، اما کمبود 
وزن می تواند منجر به توده ی چربی 
ناکافی، و سامت ضعیف استخوان 
و عضات شود که هر کدام می توانند 
خطر شکســتگی لگــن را افزایش 

دهند.«
BMI تخمینــی از چربی بدن 
بر اســاس وزن و قد است. میانگین 
BMI گیاهخــواران در این مطالعه 

کمی کمتر از گوشت خواران بود.
وبستر توضیح داد: »افرادی که 
تــوده چربی کمتری دارند در هنگام 
زمیــن خــوردن، حالت بالشــتکی 
کمتــری دارند و زمین خوردن عامل 
۹۰ درصــد شکســتگی های لگــن 

است.«
گوشــت و ماهــی نیــز منابع 
بســیار خوبی از چندین ماده مغذی 
برای سامت اســتخوان ها از جمله 
پروتئین، ویتامیــن B۱۲ و ویتامین 

D هستند.
وبســتر می گویــد: »این امکان 

وجــود دارد که بیشــتر ایــن مواد 
مغــذی را از منابع گیاهی، تخم مرغ 
و محصولات لبنی دریافت کنید، اما 
مطالعات قبلی دریافت کمتری از این 
مواد مغذی را در گیاهخواران نشــان 
داده است. در این مطالعه، گیاهخواران 
نســبت به افرادی که پنج بار یا بیشتر 
در هفته گوشت می خوردند، پروتئین 
 و ویتامیــن B۱۲ کمتــری دریافت 

می کردند.«
در ایــن مطالعــه، محققــان 
میزان شکســتگی لگــن را در بیش 
از ۲۶ هــزار زن ۳۵ تا ۶۹ ســاله که 
بیــش از ۴ بــار در هفته گوشــت 
)گوشــت خواران  نمی خوردنــد 
گهگاهی(؛ گوشــتخوارانی که ماهی 
می خوردند اما گوشت نمی خوردند؛ 
گوشــتخواران  و  گیاهخــواران؛ 
معمولــی که حداقل پنج بار در هفته 
گوشــت مصرف می کردند، بررسی 

کردند.
زنان پرسشــنامه های در مورد 
فراوانــی غذا پر کردند و با ســوابق 

بیمارستانی مقایســه کردند تا ببینند 
چه کســی دچار شکســتگی لگن 
شده اســت. در طی حدود ۲۰ سال 
پیگیری، ۸۲۲ شکستگی لگن وجود 

داشت.
گیاهخواران تنها گروهی بودند 
که با افزایش خطر شکســتگی لگن 

روبرو بودند.
وبستر گفت: »اقداماتی 
وجود دارد که گیاهخواران 
محافظت  برای  می توانند 
بهتــر از اســتخوان های 
خــود و در عین حال 
بهــره بــردن از فواید 
ســامتی یــک رژیم 

بر  مبتنی  غذایــی 
گیاه انجام دهند.«

افــزود:  وی 
مقدار  »خــوردن 
زیــادی میــوه و 

ســبزیجات، آجیــل، 
حبوبــات، لوبیــا و 
غات کامل، بیشــتر 

مواد مغذی مورد نیاز برای ســامت 
اســتخوان و پیشگیری از شکستگی 
را تأمین می کند.«اجتناب از استعمال 

دخانیات و مصــرف الکل، در عین 
حــال ورزش منظــم، می توانــد به 
استحکام استخوان ها نیز کمک کند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
دکتر امیــن ماهورام با بیــان این که 
"تیک" یکی از شایع ترین اختالات 
در کــودکان اســت توضیــح داد: 
مجموعه ای از حرکات تکراری که در 
بدن، صورت، چشــم ها، سر و گردن، 
شانه ها، دست و پا و یا صورت توسط 
فــرد انجام می شــود، در طیف تیک 
می گنجد، حتی این حرکات تکراری 
می تواند به صورت سرفه های متعدد، 
ایجاد برخــی صداها در گلو یا گفتن 

برخی کلمات بدون کنترل باشد.
ماهورام با بیــان این که ماهیت 
تیک متغیر است ادامه داد: ممکن است 
در بازه های زمانی متفاوت تظاهرات 
و عایم تیک تغییر پیدا کند و یا گاهی 
به طور کلی محو یا دوباره ظاهر شود.
وی تاکیــد کــرد: در زمانی که 
کودک حرکات تکراری دارد بر چهره 
و یا مشــخصا نقطه ای که دچار تیک 
اســت تمرکز نکنید، در بیشتر موارد 
حفــظ آرامش کودک بــه بهبود و یا 

حتی درمان تیک منجر می شود.
ماهورام بــا بیان این که چنانچه 
اختال تیک مشکاتی در ارتباطات 
اجتماعــی و یا درســی کودک ایجاد 
کند، برای بهبود آن باید به روانپزشک 
متخصص کودک مراجعه کرد، گفت: 
نشانه های تیک ممکن است در برخی 

موارد کمتر و یا در شــرایط متفاوتی 
بیشتر شود، ســیر متغیر درباره تیک 

مطرح است.
وی در ادامه با اشــاره به این که 
اختال اضطراب یکی از شــایع ترین 
اختالات در کودکان اســت، اظهار 
کرد: شــش نــوع اختال شــایع در 
کــودکان وجــود دارد کــه فوبیا یا 
ترس هــای اجتماعــی از مهمترین 

آن هاست.
فوبیــا یا تــرسِ مرضی، 

طیفی از اختلالات اضطرابی
وی با اشاره به این که ترس بیش 
از حــد از یک شــیء، موقعیت و یا 
حیوانی خاص در کودکان می تواند از 
نشانه های ترس مرضی باشد، افزود: 
زمانی که کــودک در مواجه با حیوان 
دچار خشک شــدگی، جیغ زدن های 
زیــاد، از حال رفتگی می شــود و به 
عبارت متداول تر، خشــک می شود، 
احتمــال ابتا به فوبیا یا ترس مرضی 

وجود دارد.
این عضو هیئت علمی دانشگاه با 
بیان این که اختال ترس اجتماعی نیز 
طیف دیگری از اختالات اضطرابی 
را به خود اختصاص می دهد، ادامه داد: 
در این شرایط کودک تمایلی به حاضر 
شــدن در جمع ندارد و سریعا شروع 
به گریه کردن می کند، بدن کودک در 

این شــرایط سفت شده و یا کودک به 
والدین خود می چسبد.

ماهــورام اضافه کــرد: کودکان 
مبتا به اختــال اضطرابی "فوبیای 
اجتماعی" زمانی کــه در جمع افراد 
غریبه وارد می شوند، اعضای بدنشان 

منقبض می شــود، یعنی در این موراد 
احتمال ترس اجتماعی مطرح است.

چاره ترس های اضطرابی، 
اعمال زور و فشار برای مواجهه 

با آن نیست
وی به والدیــن توصیه کرد: در 
موقعیت هایی که کودک شــما دچار 
ترس های اضطرابی اســت از اجبار و 
الزام او برای مواجه شــدن با شرایط 
اضطراب آور خودداری کنید، به بیان 

ساده تر تاش نکنید علیرغم مقاومت 
کودک درحــال تقای خود با اعمال 
زور و فشار او را با ترس روبه رو کنید؛ 

چرا که این کار می تواند شرایط روانی 
فرزند شما را حادتر کند.

این فوق تخصصی روانپزشکی 
کــودک و نوجوان دانشــگاه علوم 
پزشــکی شهیدبهشــتی گفــت: در 
صورت مشاهده نشــانه های ابتا به 

ترس های اضطرابی در کودک، هرگز 
اقدامات خودســرانه انجام ندهید و 
فورا به روانپزشــک کودک و نوجوان 
مراجعه کنید تا کودک ارزیابی شده و 

اصول علمی مقابله با این موقعیت ها 
نیز به والدین آموزش داده شود.

بیش فعالــی و نقص توجه؛ دو 
اختالی که معمولا با هم بروز می کنند
اختــال نقص توجــه یا بیش 
فعالــی یکــی دیگر از شــایع ترین 
اختالاتی اســت که دکتر ماهورام به 
آن اشــاره کرد و افزود: این اختال به 
دو گروه تقسیم بندی می شود، به این 
شــکل که برخی از عامت ها مربوط 
به بیش فعالی هستند و دسته ای دیگر 
در گــروه نقص توجه می گنجند و به 
طور کلی با عنوان اختال بیش فعالی 

و نقص توجه معرفی می شوند.
دکتر ماهورام به دیگر نشانه های 
ابتا به بیش فعالی در کودکان اشــاره 
کــرد و گفت: این کــودکان معمولا 
زیــاد صحبت می کننــد، کم صبر و 
تحمل هستند )نمی توانند صبر کنند 
تا نوبت شان فرا برسد( و دائما وسط 

حرف دیگران می پرند.
وی تاکیــد کــرد: کودکانی که 
مبتــا به اختال نقــص توجه اند از 
انجــام فعالیت هایی که نیاز به تمرکز 

دارد گریزانند و مشخصا در انجام 
تکالیف درسی دچار مشکل 

اغلب  بنابراین  می شوند، 
این کودکان نســبت به 
درس خوانــدن و انجام 

تکالیف بی عاقه هستند. همچنین اگر 
فعالیتی چند مرحله ای از این کودکان 
درخواست کنید، توانایی انجام آن را 
ندارند و در وسط انجام کار، ادامه  آن 

را فراموش می کنند.
و  ســنگین  جریمه هــای 
رفتارهای خشن با کودکان بیش 

فعال؛ ممنوع
گرفتــن  نظــر  در  ماهــورام 
جریمه هــای ســنگین و رفتارهای 
خشــونت آمیز با کــودکان مبتا به 

اختــال بیش فعالــی یا نقص توجه 
را مورد انتقاد قــرار داد و گفت: این 
اختــالات نیز بیماری به حســاب 
می آیند که با مراجعه به پزشــک باید 
درمان شــوند، بنابراین تحت فشار 
قــرار دادن کودک برای اصاح رفتار 
می تواند به ضرر سامت روان فرزند 

ما منجر شود.
بنابــر اعــام روابــط عمومی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
لکنــت زبان، ســکوت های طولانی 
و اســتفاده از کلمات تکراری ضمن 
پلک زدن های مــداوم و تغییراتی در 
ماهیچه صورت هنگام صحبت کردن 
یکی دیگــر از رایج ترین اختالات 
ارتباطاتی اســت که این عضو هیئت 
علمی دانشــگاه به آن اشــاره کرد و 
ادامه داد: به طور کلی مشــکاتی که 
در صورت و در زمان صحبت کردن 
کودک ایجاد می شود لزوما به معنای 
وجــود اختال نیســت. خانواده ها 
زمانی که بــا این موضــوع روبه رو 
می شــوند نباید اســترس و نگرانی 
مضاعفی برای کــودک ایجاد کنند؛ 
چرا که ممکن اســت این مشکل 
مقطعی باشد و حفظ آرامش 
والدین به برطرف شدن 
این موضوع کمک قابل 

توجهی می کند.

دستیار فوق تخصصی روانپزشکی کودک و نوجوان دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی گفت: "تیک" یک
 بیماری است، عمدی در کار نیست و با هدف جلب توجه از سوی کودک انجام نمی شود؛ بنابراین والدین 
هرگز نباید برای پیشگیری از تکرار این حرکات، کودک را تنبیه کنند و یا حساسیت و اضطراب بی مورد 

در زمان بروز تیک از خود نشان دهند.

چند نکته درباره ترسِ مَرضی  و 
نحوه برخورد با تیک  عصبی در کودکان

گروه بهداشــت و سلامت- 
سخنگوی ســتاد ملی مبارزه با کرونا 
گفــت: تعداد شــهرهای قرمز به حد 
بالایی رســیده اســت و نقشه کشور 
بیشتر به رنگ قرمز و نارنجی درآمده 

است.
»عباس شــیراوژن« سخنگوی 
ســتاد ملی مبارزه با کرونا به وضعیت 
شهرهای کشور اشاره کرد و گفت: در 

حال حاضر هفته به هفته هم در تعداد 
مراجعین سرپایی و هم بیماران بستری 
و اخیرا فوتی شــاهد افزایش هستیم. 
تعداد شــهرهای قرمــز به حد بالایی 
رسیده اســت و نقشه کشور بیشتر به 

رنگ قرمز و نارنجی درآمده است. 
وی افــزود: اگرچــه بــر تعداد 
مبتایان به کرونا هفته به هفته افزوده 
می شــود ولی امیدواریم در قله موج 

باشــیم و با رعایت کردن و همراهی 
مردم به زودی شاهد شیب نزولی موج 

هفتم باشیم. 
سخنگوی ســتاد ملی مبارزه با 
کرونا درباره چرایی ایجاد موج هفتم 
در کشــور اظهار کرد: مجموعه ای از 
عوامل در این امر دخیل هستند؛ یکی 
از موارد این اســت که ســطح ایمنی 
جامعــه به دلیل اینکــه فاصله زمانی 
از واکسیناســیون گذشته، پایین آمده 
اســت. همچنین ســویه جدیدی که 
قــدرت انتشــار بالایــی دارد، وارد 
کشور شده است، اصل ابتا به خاطر 
ســرایت پذیری بالایی است که این 
ویروس دارد. ولیکن کاهش استفاده 
از ماســک و شیوه نامه های بهداشتی 
باعث شــده ســرعت و میــزان ابتا 
افزایش یابد.  وی افزود: در بخشی از 
مردم به دلیل استفاده نکردن از واکسن، 
شــدت بیماری ممکن است منجر به 
بستری و فوت شود و باید این مسئله 

را با واکسیناسیون کنترل کنیم. 

شــیراوژن متذکر شــد: هرچه 
جلوتر می رویم زیر سویه های جدید و 
جهش های جدیدی در ویروس کرونا 
اتفاق می افتد و باید سطح ایمنی مان را 
برای مقابله بــالا نگه داریم. در تداوم 
این ویروس، تزریق واکســن همانند 
واکسن آنفولانزا برای افرادی که سن 
بالایی دارند و یا بیماری های زمینه ای 

دارند، ضروری است. 
وی به موج هفتم کرونا اشاره کرد 
و گفت: در این مــوج تعداد بیماران 
ســرپایی بیشتر است و بخش کمی به 
ســمت بستری شدن و بخش کمتری 
از آن ها به ســمت مراقبت های ویژه 
حرکت می کنند. در مقایســه می بینیم 
هرچه جهــش ویروس اتفاق می افتد 
قدرت سرایت و بیماری زایی بیشتری 
داریم و شدت بیماری کمتر می شود. 
البتــه یک تئوری نیــز وجود دارد که 
بخاطر موج های قبلی و واکسن هایی 
که زده می شود ســطح ایمنی جامعه 

افزایش می یابد.

گروه بهداشــت و سلامت-
 مطالعات اخیر منتشــر شــده نشان 
مــی دهد که مصــرف انگور ممکن 
اســت تاثیر مثبتی بر سامت و طول 

عمر داشته باشد.
افزودن انگور بیشتر به یک رژیم 
غذایی غربی پرچرب می تواند خطر 
ابتاء به بیماری کبد چرب را کاهش 

داده و طول عمر را افزایش دهد.
شــواهد رو به رشــد از اثرات 
مثبت پیروی از رژیم غذایی مشــتق 
از منابــع غذایــی کامــل، از جمله 
میوه ها، ســبزیجات و سایر غذاهای 

غیرفرآوری شده حمایت می کند.
مجموعه ای از مطالعات جدید 
نشــان می دهد که مصــرف انگور 
ممکن اســت تأثیــر قابل توجهی بر 
سامت و مرگ و میر داشته باشد، به 
ویــژه زمانی که به رژیم غذایی غربی 

پرچرب اضافه شود.
ایــن تحقیق نشــان می دهد که 
افــزودن حدود ۲ فنجــان انگور در 
روز به رژیــم غذایی غربی پرچرب 
منجر به کاهش بیماری کبد چرب و 
طول عمر بیشتر در موش ها می شود.
بیمــاری کبد چــرب می تواند 
منجر به ســیروز کبدی و در نهایت 

ســرطان کبد شــود. بــا توجه به 
انگور  مطالعــه،  یافته های 
در سفره ممکن است نقش 
مهمــی در کاهــش بروز 
بیمــاری کبــد چرب و 
عوارض کُشنده آن داشته 

باشد.
»جان پزوتو«، رئیس 

و اســتاد داروسازی کالج 
داروسازی و علوم بهداشتی 
دانشــگاه نیوانگلند غربی، 

گفت: »تحقیقات نشــان می دهد که 
چگونه خوردن انگــور می تواند به 
جبــران برخی از اثرات رژیم غذایی 

غربی پرچرب کمک کند.«

پزوتــو در ادامه افــزود: »اول 
اینکــه، طول عمــر افزایش می یابد، 
که نشــان دهنده یک پاســخ کلی در 
سراســر بدن اســت. در مرحله بعد، 
سیســتم دفاعی آنتی اکسیدانی بدن 

تقویت می شود. 
عــاوه بر ایــن، از کبد چرب 
که طبــق برآوردهــا ۲۵ درصد از 
جمعیــت را تحت تأثیر قرار می دهد 
و منجــر به پیامدهای بد ســامتی 
می شــود، پیشگیری شــده یا به 
وی  می انــدازد.«  تأخیــر 
گفت: »مکانیســم هایی که 
نشــان داده ایم با واســطه 
انگور انجام می شــوند، 
می توانند برای ارتقای 
سامتی، صرف نظر 
از رژیــم غذایــی، 

تعمیم داده شوند.«

غلبه رنگ قرمز و نارنجی در نقشه کشور

مصرف روزانه انگور به افزایش طول عمر کمک می کند

به طور کلی مشکلاتی که در صورت و در زمان صحبت کردن کودک ایجاد می شود لزوما به 
معنای وجود اختلال نیست. خانواده ها زمانی که با این موضوع روبه رو می شوند نباید 
استرس و نگرانی مضاعفی برای کودک ایجاد کنند؛ چرا که ممکن است این مشکل مقطعی 
باشــد و حفظ آرامش والدین به برطرف شــدن این موضوع کمک قابل توجهی می کند.

احتمال شکستگی استخوان در زنان گیاهخوار بیشتر است

سخنگوی ستاد ملی مبارزه با کرونا خبر داد:

تاثیر دو دقیقه از یک فعالیت بدنی 
بر کاهش خطر دیابت

گروه بهداشت و ســلامت- نتایج مطالعه منتشر شده در مجله پزشکی 
ورزشــی حاکی از آن اســت که تنها دو دقیقه پیاده روی می تواند خطر ابتا به 
دیابت نــوع دو را کاهش دهد. در حالیکه پیاده روی های طولانی مدت به دلیل 
مشغله کاری و زندگی ممکن است برای تمام افراد میسر نباشد اما نتایج مطالعات 
جدید نشان داده است که تنها دو دقیقه پیاده روی می تواند تاثیر مثبتی بر کنترل 
سطح قند خون داشته باشد و فرد را از خطر ابتا به دیابت نوع دو مصون نگه دارد.  
در یک تحلیل نسبتا بزرگ روی هفت مطالعه، تاثیر نشستن های طولانی 
مدت در مقایسه با راه رفتن سبک یا ایستادن، روی شاخص های سامت متابولیک 

قلب مورد ارزیابی قرار گرفت.
شــرکت کنندگان به دو گروه تقسیم شدند. از گروهی درخواست شد در 
یک دوره زمانی یک روزه به ازای هر ۲۰ تا ۳۰ دقیقه نشســتن، تنها دو تا پنج 
دقیقه راه بروند و از گروه دیگر درخواست شد پس از ۲۰ تا ۳۰ دقیقه، همین 
دو تا پنج دقیقه را بایســتند. در دو بررسی افراد مبتا به دیابت و افرادی که 
به دیابت مبتا نبودند حضور داشــتند. پنج بررسی دیگر شامل افرادی بود 
که سابقه ابتا به دیابت نداشتند. متخصصان دریافتند که حتی همین چند 
دقیقه پیاده روی کوتاه و آهسته نیز برای افت سطح قند خون کافی است.

همچنین آنان مشاهده کردند به طور خاص، پیاده روی در مدت زمان 
۶۰ تا ۹۰ دقیقه پس از خوردن غذا )زمانی که ســطح قند خون در اوج خود 
است(، با تغییرات تدریجی بیشتری در سطح قند خون در مقایسه با نشستن یا 
ایستادن همراه است. این موضوع برای افراد مبتا به پیش دیابت یا نوع دیگری 

از دیابت که به دنبال جلوگیری از نوسانات شدید قند خون هستند، مهم است.
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