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گروه بهداشــت و سلامت- 
توصیه هاى بهداشتى مى گویند ما باید 
در روز شــش تا هشــت لیوان آب و 
مایعات بنوشــیم که چیزى حدود دو 
لیتر است. هرچند این یک دستورالعمل 
عمومى است؛ اما تحقیقات کمى در این 
مورد انجام شده و شواهد چندانى مبنى 
بر اینکه بهترین مقدار آبى که مى توانیم 
طى روز بنوشــیم چقدر است وجود 
ندارد. سطح حساسیت هر کسى نسبت 
به دهیدراته شدن بدن متفاوت است، 
بنابراین نیاز روزانه بدن هر کسى به آب 

نیز متفاوت است.
اگــر بــه انــدازه کافى آب 

ننوشیم چه مى شود؟
وقتى علائــم کم آبى یا دهیدراته 
شــدن بدن ایجاد مى شود، تشخیص 
آن مى تواند ســخت باشد و به راحتى 
با چیزهاى دیگر اشتباه گرفته مى شود. 
به اندازه کافى آب ننوشــیدن مى تواند 
احتمال عفونت هاى مجارى ادرارى، 
سردرد و خستگى و پریشانى، خشکى 
و ترك خــوردن پوســت و خوب و 
منظم کارنکردن شــکم را بیشتر کند. 
همچنین کم آبى بدن مى تواند موجب 
افت فشارخون یا عارضه اى به نام افت 
فشارخون وضعیتى شود؛ یعنى وقتى از 
جاى تان بلند مى شوید دچار سرگیجه 

و ضعف ناگهانى مى شوید.
نوشیدن آب بیشتر کمک مى کند 
از عوارضى مانند میگرن، سردردهاى 

مکرر و سنگ کلیه پیشگیرى کنید.
فقط آب بدن را آب رســانى 

مى کند؟
هرچند آب خالص ســالم ترین 
منبع آب رسانى به بدن است؛ اما خیلى 

از نوشیدنى هاى غیرالکلى نیز هستند 
که مى توانند آب بــدن را تامین کنند. 
محققان میزان دهیدراســیون بدن را 
در افراد به مدت چهار ســاعت بعد از 
نوشــیدن مایعات گوناگون سنجیدند 
و نتیجه گرفتنــد یک لیتر قهوه فورى 
و حتى آبجوى بــدون الکل به اندازه 
همیــن مقدار آب به بدن آب رســانى 
کرده بودند؛ اما بعد از نوشــیدن شیر، 
میزان هیدراســیون بدن بالاترین بوده 

است، حتى بالاتر از آب!
با این که این یک دســتورالعمل 
کلى است؛ اما مطالعات بسیار کمى در 
مورد بهترین میزان آبى که باید هر روز 
بنوشیم انجام شده است. اما به طورکلى 
این ایده خوبى نیست که به طور مرتب 
از انــواع مایعات به عنــوان جایگزین 
براى آب اســتفاده کنیم. چاى و قهوه 
ادرارآورند، یعنى باعث مى شوند بیشتر 
به دستشویى نیاز پیدا کنید. آبمیوه ها و 
نوشیدنى هاى گازدار و شربت ها نیز هر 
چند بــدن را هیدراته مى کنند؛ اما قند 
زیادى دارند و چندان ســالم نیستند و 
مى توانند در بلندمدت مشکلاتى براى 

سلامتى ایجاد کنند.
اگر بخواهیــم آب بدن را با 
نوشیدن چاى و قهوه تامین کنیم 

چه مى شود؟
کافئین موجــود در چاى و قهوه 
مى توانــد عوارض جانبى دیگرى هم 
داشــته باشد که شامل افزایش ضربان 
قلب و تپش قلب، اضطراب، بى قرارى، 
بى خوابى، مشــکلات گوارشى مثل 
تهوع و اســهال، اختــلالات خواب، 
فشــارخون بــالا و حتى وابســتگى 
به کافئین مى شــود. توصیه مى شــود 

مصرف کافئین را بــه 400 میلى گرم 
در روز محــدود کنید که چیزى معادل 
تقریباً چهار تا پنج قهوه یا هشت تا 10 

فنجان چاى است.

با آبمیوه ها و نوشابه ها چه 
طور؟

در مورد قند نیز توصیه مى شــود 
در روز بیشــتر از 30 گرم قند مصرف 

نکنید که شــامل قندهــاى افزوده به 
غذاهــاى صنعتــى و قندهاى طبیعى 
آبمیوه و عســل نیز مى شود. بعضى از 
نوشــیدنى هاى گازدار یا انرژى زا قند 

زیــادى دارند و تنها در یک وعده تمام 
میزان قند مصرفى مجازتان را پوشش 
مى دهند. نوشابه هاى رژیمى هم وضع 
بهترى ندارند و مثل غذاهاى بســیار 
فراورى شده دیگر بر میکروبیوم روده 
اثــر مى گذارند و حتى مى توانند منجر 
به بیمارى هاى دیگر نیز بشــوند، مثل 

مشکلات کبدى و ضعف حافظه.
آبمیوه هــاى تــازه نســبت به 
نوشــابه هاى گازدار مغذى ترند اما باز 
هم بیشــتر از میزان مجــاز قند دارند. 
به طور متوســط یک وعده آب پرتقال 
تازه حاوى 20 تا 25 گرم قند اســت. 
مصرف قند زیاد، حتى از منابع طبیعى 
بازهم مى تواند اثرات منفى بر سلامتى 
بگذارد و احتمال ابتلا به دیابت نوع دوم 
و چاقى را افزایش دهد. آب بدون هیچ 

کالرى بدنتان را هیدراته مى کند.
اگر میلى به آب خالى ندارید

اگر آب خالى را دوســت ندارید 
و برایتان بى مزه است، مى توانید خیار 
یــا لیموترش یا هر میــوه دیگرى که 
دوســت دارید را به بطرى آب اضافه 
کنید و در یخچال بگذارید. همین براى 
خیلى از افراد کافى اســت تا یک آب 
مزه دار بنوشــند. همچنین مى توانید 
دم نوش هاى گیاهى و آبمیوه هاى تازه 

رقیق شده استفاده کنید. 
اگر واقعاً آب ســاده را دوســت 
نداریــد مقــدار خیلــى کم شــیره 
توت فرنگى یا آلبالو به آن اضافه کنید. 
هر چند مقدارى قند دارد؛ اما باز هم بهتر 

از این است که مایعات ننوشید.
یک رژیــم غذایى سرشــار از 
انواع گیاهان و ســبزیجات و میوه ها 
نیز مى تواند آبرســانى خوبى به بدن 

بکند. بعضى از سبزیجات مثل کرفس 
و کاهو و هندوانه بیشــتر از 90 درصد 
آب هستند و مى توانید با خوردن هلو و 
آناناس و پرتقال و گلابى فراوان نیز به 

بدنتان آبرسانى کنید.

آب نمى خوریــد تا مجبور 
نشــوید زیاد به دستشــویى 

بروید؟
و حالا درمورد افرادى که از ترس 
نیاز مکرر به دستشویى از نوشیدن آب 
دورى مى کننــد چطور؟ این مســئله 
خصوصــاً در خانم هاى باردار و افراد 
ســالمند زیاد دیده مى شود؛ چون این 
دســته از افراد در کنتــرل مثانه خود 
اغلب مشکل دارند. بیشتر این افراد با 
ننوشیدن آب سعى مى کنند احتمال نیاز 
به دستشــویى را قبل از بیرون رفتن یا 
قبل از خواب تا جایى که مى توانند کم 
کنند. یک راه حل این اســت که وقتى 
دسترسى به دستشویى دارید زیاد آب 
بنوشید و ضمناً تمرینات کف لگن را 
هر روز انجــام دهید تا کنترلتان روى 

مثانه تان بیشتر شود.
در مــورد افــراد ســالمند نیز 
محدودکردن مصــرف مایعات اتفاقاً 
مى تواند موجب نیاز بیشتر به دستشویى 
شود؛ چون مثانه را حساس تر مى کند 
و این افراد نیاز بیشــترى به دستشویى 
پیدا مى کنند. یک مسئله دیگر هم اینکه 
خیلــى از افراد خصوصــاً در ماه هاى 
تابســتان، اهمیــت نوشــیدن آب را 

دست کم مى گیرند.
آب براى سلامت انسان ضرورى 
اســت و به همین علت مایه حیات نام 
دارد. بیش از دو ســوم بدن انسان سالم 

از آب تشکیل شده است. آب مفاصل 
و چشــم ها را نرم کــرده و به عملکرد 
گوارش کمک مى کند. آب ضایعات و 
ســموم بدن را دفع مى کند و پوست را 

سالم و سرحال نگه مى دارد.
زیاد نوشیدن آب هم ضرر 

دارد
البتــه این احتمال هم وجود دارد 
که بیش از اندازه آب بنوشــید. بعضى 
از افراد زیاده روى کرده و بیش از میزان 
موردنیاز بدنشان آب مى نوشند و دچار 
ناخوشى مى شوند. نوشیدن آب بیش 
از حد مى تواند باعث عارضه اى به نام 
هیپوناترمى یا کم ســدیمى شود که به 
این معناســت که سطح سدیم در بدن 
بسیار پایین مى آید. این حالت مى تواند 
موجب ســردرد، سرگیجه و در موارد 
شدیدتر باعث از هوش رفتن شود. اگر 
قرار اســت میزان نوشیدن آب روزانه  
خود را بیشتر کنید توصیه مى کنیم این 
کار را تدریجــاً انجام دهید و طى روز 
به دفعات زیاد و مقدار کم آب بنوشید.

اینکه چه اندازه آب زیاد است و 
بیشتر از نیاز بدن، بستگى به فرد دارد و 
اینکه هر بار چه اندازه آب مى نوشد. به 
همین دلیل همیشه توصیه مى شود به 
مقدار کم و به دفعات زیاد آب بنوشید. 
کلیه هــا مى توانند روزانه 20 تا 28 لیتر 
آب از بدن دفع کنند، نه بیشــتر از یک 
لیتر در عرض یک ساعت؛ بنابراین مهم 
است که میزان آب نوشیدنى تان را طى 

روز پخش کنید.
براى بیشــتر افراد اگر ورزشکار 
نباشــند و در آب وهواى گرم زندگى 
نکنند حدود یک و نیم لیتر تا ســه لیتر 

آب در روز همیشه کافى خواهد بود.

گروه بهداشــت و سلامت-  
مصرف ســویا موجب کاهش ترى 
گلیسرید، کلســترول تام، LDL و 
CRP در افــراد مبتلا به دیابت نوع 

2 مى شود.
ســویا غنى از پروتئین گیاهى، 
فیبر، PUFA و فیتواستروژن است 
و در متاآنالیزى که به تازگى در مجله 

Adv Nutr چاپ شــده، محققان 
تاثیــر مصرف محصولات ســویا را 
بــر عوامل خطر قلبــى و عروقى در 
بیماران مبتلا به دیابت بررسى کرده 
انــد. این پژوهش بر روى 22 مطالعه 
کارآزمایــى بالینى با 867 شــرکت 

کننده انجام شد.
 نتایج این مطالعه نشــان داد که 
مصرف محصولات سویا (پروتئین 
سویا، لوبیاى ســویا و شیر سویا) به 
طور قابل توجهى سبب کاهش ترى 
گلیسرید، کلســترول تام، LDL و 
CRP در افــراد مبتلا به دیابت نوع 

2 مى شود. 
درحالــى که تاثیــر معنا دارى 
بر میــزان HDL، شــاخص توده 
بدنى، انسولین ناشــتا، هموگلوبین 

گلیکوزیله، HOMA-IR، فشــار 
خون سیســتولیک و دیاســتولیک 

نداشت. 
با این وجود این پژوهش نشان 
داد کــه مصرف مقادیر بالاى ســویا 
(بیش از 30 گــرم در روز) مى تواند 
قند خون ناشــتا را در بیماران مبتلا 
به دیابت نوع 2 به طور قابل توجهى 

کاهش دهد.
بــه طور کلــى یافته هــاى این 
پژوهش نشــان مى دهد که مصرف 
محصولات سویا مى تواند عوامل خطر 
بــراى بیمارى هاى قلبى و عروقى را 
در بیماران مبتلا به دیابت نوع 2 بهبود 

بخشد.
دیابت نــوع 2 (D 2 T) کنترل 
نشده با هیپرگلیسمى، التهاب مزمن 

و دیس لیپیدمى همراه اســت که در 
طول زمان مى تواند منجر به عوارض 
(نفروپاتــى،  میکروواســکولار 
نوروپاتــى، رتینوپاتــى) و عوارض 
ماکروواســکولار از جملــه تصلب 
شرایین و بیمارى هاى قلبى و عروقى 

(CVDs) شود.
در افــراد مبتلا بــه دیابت نوع 
2 خطــر ابتلا بــه بیمارى هاى قلبى 
عروقى و مرگ و میر زودرس ناشى 
از علل قلبى و عروقى، 2 برابر بیشتر 

از سایر افراد است. 
شواهد قوى نشــان مى دهد با 
اصلاح سبک زندگى، از جمله رژیم 
غذایى سالم، فعالیت بدنى و پرهیز از 
 CVD و D 2 T ســیگار مى توان از

پیشگیرى کرد. 

گروه بهداشــت و سلامت-  سکوت درمانى امتناع از صحبت با کسى است 
که اغلب به عنوان ابزارى براى تنبیه، خدشه ى عاطفى یا کنترلش استفاده مى شود. 
سکوت درمانى یا امتناع از صحبت با کسى بیشتر در یک رابطه صمیمى یا عاشقانه 
رایج اســت؛ اما ممکن اســت در خصوص اعضاى خانواده ، فرزندان، دوستان یا 
همکاران نیز اتفاق بیفتد؛ اما عموما از این تکنیک درمانى به اشتباه استفاده مى شود. به 
همین دلیل با گذشت زمان، استفاده از این روش مى تواند از نظر عاطفى براى هر دو 
نفر آزاردهنده شود.  تحقیقات نشان داده اند افرادى که تحت درمان با سکوت قرار 
مى گیرند، این روش را تهدیدى براى نیاز هاى تعلق و عزت نفس در خود مى دانند. 
این نوع رفتار این احساس را در فرد مورد درمان تقویت مى کند که به او اهمیت داده 
نمى شود و افراد نمى خواهند با من کارى داشته باشد و حتى ممکن است این طور به 
نظر برسد که انگار این فرد وجود خارجى ندارد.  دلایل اشتباه متعددى وجود دارند 
که افراد از درمان با سکوت استفاده مى کنند.  اول این که آن ها اغلب نمى دانند چگونه 
احساسات خود را مدیریت کنند و ممکن است درد قابل توجهى را تجربه کنند و از 
نظر عاطفى احساس غریبى داشته باشند. همچنین ممکن است ضربه هاى روحى را 
در دوران کودکى تجربه کرده باشند که گاهى اوقات مى توانند منجر به واکنش هاى 

عاطفى ناســازگار در وجودشان شوند. مانند راهکار سکوت و ارائه آن به صورت 
یک درمان در مقابل اطرافیانشان که به گونه اى مانند یک ناراحتى یا خشم ابراز نشده 
و خاموش خواهد بود.  در نهایت آن ها ممکن است از سکوت درمانى به عنوان یک 
رویکرد تهاجمى منفعل براى تحریک واکنشى از طرف شریک زندگى خود استفاده 
کنند.  ممکن است این افراد مهارت هاى ارتباطى ضعیفى داشته باشند و ندانند چگونه 
نیاز ها یا احساسات خود را بیان کنند. شاید براى ایجاد تغییرات در خود و اطرافیان 
خود آگاهى کافى ندارند.  در واقع با سرکوب احساساتشان داراى اختلال استرس 
پس از واقعه  (PTSD) هستند. آن ها این نوع رفتار را به نوعى اشتباه الگوبردارى 
کرده اند. مکانیسم اصلى مقابله آن ها فرو رفتن در خود و آزار خود و دیگران است 
و با این که از سکوت به عنوان درمان دیگران استفاده مى کنند، اما به شدت نیازمند 
به خودآگاهى و درمان و ابزار به هنگام احساسات خود به شیوه  صحیح هستند. این 
افراد تصور مى کنند در حال درمان و به اصطلاح رایج ادب کردن یا اصلاح فرد مقابله 
هستند؛ در حالى که خود از این روش درمانى به طور نادرست استفاده مى کنند. روش 
درمانى سکوت براى هنگامى است که طرف مقابل بداند چه اشتباهى مرتکب شده 

است و ما براى تفکر و اصلاح عملش به او فرصت مى دهیم.

گروه بهداشت و سلامت-  اگر 
فردى هســتید که جوراب  پوشــیدن 
موجب خارش پا و اذیت شما مى شود 
و به همین دلیل از پوشــیدن آنها امتناع 
مى کنیــد بدانید کــه جوراب ها، نقش 
مهمى در ســلامت ما دارند.جوراب ها 
به عنوان سدى محافظتى در برابر ایجاد 
تاول و ســایر انواع آسیب هاى پوستى 
روى پــا عمل مى کننــد. آنها همچنین 
به تنظیم دمــا و تعریق کمک خواهند 
کرد علاوه بر این، جوراب ها همچنین 
بــه گرم و نرم نگه داشــتن پاهاى ما در 
ماه هاى سرد سال کمک مى کنند تا خطر 
سرمازدگى را به حداقل برسانند. با این 
توضیحات، آیا زندگى پابرهنه ضررى 
دارد؟ برخى از عواقب پوشــیدن کفش 
بدون جوراب خفیف تر از سایر عوامل 
خطرســاز است. همانطور که قبلا ذکر 
شد، نپوشــیدن جوراب شانس شما را 
بــراى بروز تاول هــا افزایش مى دهد. 
علاوه بر این، ممکن است متوجه شوید 
که پاى شما بوى خوبى ایجاد نمى کند.

به گفته متخصصان کلینیک فیت 
فرســت ایالات متحده آمریکا، پاهاى 
مــا مى توانند روزانه بیش از یک فنجان 
عرق تولید کنند. در حالى که جوراب ها 
مى تواننــد به جذب این رطوبت کمک 
کنند اما بــدون جوراب این عرق روى 

پاهــاى ما باقى مى ماند و محیطى بهینه 
براى رشد باکترى ها و متعاقب آن بوى 
بد ایجاد مى کند.اگر از پوشیدن جوراب 
با کفش خــوددارى کنید، احتمالا بوى 
نامطبــوع و تاول هــاى آزاردهنده اى 
خواهید داشــت و خطر ابتلا به برخى 
عفونت ها - به ویژه «پاى ورزشــکار» 
- را نیــز افزایش مى دهید. این عفونت 
قارچــى که به راحتى پخش مى شــود 
مى تواند باعث سوزش و خارش مداوم 
در پاها شود. پاى ورزشکار یک نام رایج 
براى عفونت قارچى پوســت است که 
معمولا بین انگشتان پا رخ مى دهد (البته 
مى تواند در سایر نواحى پا نیز به وجود 
آیــد)، این عفونت قارچى بیشــتر در 
ورزشکاران دیده مى شود بنابراین به نام 
«پاى ورزشکار» مشهور شده هرچند که 
ممکن است در سایر افراد هم دیده شود.

بر اســاس نتایج تحقیقات منتشر 
شده، تصور مى شــود که 15 درصد از 
جمعیت مبتلا به «پاى ورزشکار» هستند. 
از آنجایى که این قارچ در مکان هاى گرم 
و مرطوب رشــد مى کند، پابرهنه رفتن 
در مکان هاى عمومى مانند استخرهاى 
عمومى و رخت کن هاى باشگاه مى تواند 
بیشتر فرد را مستعد ابتلا به عفونت کند. 
به همین ترتیب، پوشیدن جوراب هاى 
جاذب رطوبت بــا کفش هایمان مهم 

اســت تا پاهایمان را زیبا و خشک نگه 
داریم. براى کمــک به کاهش احتمال 
ابتلا به «پاى ورزشــکار»، به یاد داشته 
باشــید که بهداشت پا را رعایت کنید و 
به طــور مرتب پاهاى خــود را با آب و 
صابون آنتى باکتریال بشویید. علاوه بر 
ایــن، کفش هایى را انتخاب کنید که در 
معرض هوا قرار بگیرند. پوشیدن دمپایى 
در فضاهاى جمعى مرطوب از اهمیت 

ویژه اى برخوردار است. 
در نهایت، عــلاوه بر ضدعفونى 
کردن منظم کفش هایتان، حتما مراقب 
شســتن جوراب هایتان نیز باشید؛ هر 
چه آب گرمتر باشــد بهتر است.اکنون 
کــه متوجه شــدیم جوراب ها چقدر 
براى ســلامتى ما مهم هســتند، بیایید 
مطمئن شــویم، بهترین جوراب هایى 
را کــه مى توانیم انتخاب مى کنیم بدون 
اینکــه هزینه هــاى زیادى بــه همراه 

داشته باشــند. به هر حال، هر جورابى 
کارایــى لازم را براى ما نــدارد باید از 
جوراب هایى اســتفاده کنید که با مواد 
طبیعى جذب کننده رطوبت ســاخته 
شده اند. کارشناســان در کلینیک فیت 
فرست پیشــنهاد کردند که جوراب ها 
باید از پنبه، پشــم مرینو (مرینوس) یا 
بامبو تهیه شده باشند زیرا این مواد تهویه 
مطلوب را فراهم مى کنند.از تناسب هم 
غافل نشــوید. شما یک جفت جوراب 
مى خواهیــد که درســت روى پا و مچ 
پاى شــما قرار بگیرد. جوراب هایى که 
خیلى شــل در اطراف پا آویزان هستند 
ممکن اســت منجر به تاول شوند.در 
آخر، مراقب دما باشید و مطمئن شوید 
که محیط داخل کفش شــما خیلى گرم 
یا خیلى ســرد نباشــد به این معنى که 
ضخامت جوراب شما ممکن است نیاز 

به تغییر در طول سال داشته باشد. 

همه مى دانیم که باید به بدنمان آب کافى برسانیم؛ اما آیا نوشیدنى هاى دیگر مى توانند جایگزین خوبى براى آب باشند؟ 
و اینکه روزانه چقدر باید آب بنوشیم؟ کارشناسان چه مى گویند؟

آیا قهوه، چاى و آبمیوه جایگزین هاى 
خوبى براى آب هستند؟

بهداشت و سلامت

آب براى سلامت انسان ضرورى است و به همین علت مایه حیات نام دارد. بیش از دو سوم بدن 
انسان سالم از آب تشکیل شده است. آب مفاصل و چشم ها را نرم کرده و به عملکرد گوارش 
کمک مى کند. آب ضایعات و سموم بدن را دفع مى کند و پوست را سالم و سرحال نگه مى دارد.

تأثیر سویا بر انواع بیمارى ها

پنجشنبه 25 خرداد 1402، 26 ذى القعده1444 ،15 ژوئن2023، شماره 4230

تغذیه طولانى تر با شیرمادر و کسب نمرات بهتر در مدرسه
گروه بهداشت و سلامت-به گفته محققان، تغذیه با شیر مادر مى تواند زمینه ساز نمرات خوب در مدرسه باشد.

با این حال، یافته هاى یک مطالعه جدید نشان مى دهد، تفاوت ها بین افرادى که از شیر مادر تغذیه مى کردند و افرادى 
که از شیر مادر تغذیه نمى کردند، در مورد نمرات و نمرات آزمون استاندارد شده اندك بود.دکتر «رنه پریرا الیاس»، محقق 
ارشد از واحد دانشگاه آکسفورد، گفت: «تغذیه با شیر مادر باعث رشد مغز مى شود، که ممکن است با عملکرد بهتر تحصیلى 
همراه باشد.»او مى گوید: «اگرچه مى بینیم کودکانى که مدت طولانى ترى از شیر مادر تغذیه مى کنند بهتر از کودکانى هستند 
که اصلاً از شیر مادر تغذیه نشده اند، با این حال، تفاوت بین کودکانى که براى مدت طولانى از شیر مادر تغذیه شده اند و 
کودکانى که شیر مادر نخورده اند، زیاد نیست.»وى افزود: «در صورت امکان و زمانى که زنان تصمیم به شیر دادن دارند، باید 
از آن حمایت کرد زیرا فواید بسیار دیگرى نیز دارد. اما اگر زنان نمى توانند شیر بدهند، نباید نگران باشند که فرزندانشان در 
مدرسه وضعیت بدترى خواهند داشت، زیرا این تفاوت ها بسیار کم است.»براى این مطالعه، محققان داده هایى را در مورد 
نزدیک به 5000 کودك متولد شده در بریتانیا بین سال هاى 2000 تا 2002 را جمع آورى کردند. این کودکان در سنین 3، 5، 7، 
11، 14، 17 و 22 ساله تحت نظر بودند.به طور خاص، تیم تحقیقاتى به بررسى ارتباط بین عملکرد در آزمون هاى استاندارد 
شده در زبان انگلیسى و ریاضیات در سن 16 سالگى و مدت زمانى که کودك با شیر مادر تغذیه شده بود، پرداخت.محققان 
دریافتند تنها 19 درصد از کودکانى که حداقل 12 ماه با شیر مادر تغذیه شده بودند، در آزمون انگلیسى خود ناموفق بودند، 
در مقایسه با 42 درصد از کودکانى که هرگز با شیر مادر تغذیه نشده بودند.در ریاضیات، 24 درصد از کودکانى که حداقل 12 
ماه با شیر مادر تغذیه شده بودند، در آزمون خود مردود شدند، در مقایسه با 42 درصد از کودکانى که هرگز با شیر مادر تغذیه 
نشده بودند.در مجموع، محققان دریافتند کودکانى که حداقل یک سال از شیر مادر تغذیه کرده اند، 39 درصد بیشتر احتمال 
دارد که هر دو امتحان را با نمرات بالا پشت سر بگذارند و 25 درصد کمتر احتمال دارد که در آزمون انگلیسى مردود شوند.

سکوت درمانى چیست؟

خطر در کمین پاهاى شما


