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جزئیات طرح تامین و ارتقای امنیت غذایی کودکان زیر 5 سال
غذایی  امنیت  ارتــقــای  و  تامین  طــرح  جزئیات 
کودکان زیر 5 سال اعلام شد. مرحله اول طرح 
تامین و ارتقای امنیت غذایی کودکان زیر 5 سال 
در بستر شبکه ملی اعتبار با موفقیت و استقبال 
بالا به اتمام رسید و مراحل دوم و سوم این طرح 
شده  آغاز   1402 ماه  دی  پنجم  شنبه  سه  روز  از 
و اعتبار به کد ملی سرپرستان خانوار اختصاص 
یافته است. به گزارش معاونت بهداشت دانشگاه 
علوم پزشکی خراسان شمالی،  برای کودکان 5 
درآمدی  هفتم  تا  اول  دهک‌های  در  ماهه   59 تا 
و  درمان  بهداشت،  وزارت  سنجش  اساس  بر  که 
اعتبار  اند،  بوده  طرح  مشمول  پزشکی  آمــوزش 
خانوار  سرپرست  حساب  به  غذایی  سبد  خرید 
کودکان مشمول منظور شده است، بدین صورت 
که مبلغ 2 میلیون تومان به ازای هر کودک زیر 5 
سال دارای سوءتغذیه در دهک‌های درآمدی یک 
تا 5 و مبلغ یک میلیون و 200 هزارتومان به ازای 

 6 درآمدی  دهک‌های  در  سوءتغذیه  دارای  کودک  هر 
از  که  شــده  شــارژ  خانوار  سرپرستان  حساب  در   7 و 
امکان  اعتبار  ملی  شبکه  عضو  فروشگاه‌های  طریق 
خانوارهای  همچنین  است.  میسر  اقلام  برخی  خرید 
این  می‌شوند.  مطلع  پیامک  طریق  از  طرح  مشمول 
کودکان  بار  یک  ماه  سه  هر  و  است  بلاعوض  حمایت 
علوم  دانشگاه‌های  بــهــورزان  توسط  طــرح  مشمول 
ارزیابی  بهداشت  خانه‌های  و  کشور  سراسر  پزشکی 
مجدد می‌شوند و شرط استمرار شارژ حساب خانوار، 
مشتمل  غذایی  سبد  است.  کودکان  رشد  روند  بهبود 
و  میوه  سبزی،  حبوبات،  غلات،  لبنیات،  پروتئین،  بر 
آموزش  و  درمان  بهداشت،  وزارت  تایید  مورد  مغزدانه 
قابل  الکترونیکی  کالابرگ  طــرح  طریق  از  پزشکی 
خرید است. سرپرستان مشمول که پیامک عضویت در 
مراجعه  با  می‌توانند  است،  شده  ارسال  برایشان  طرح 
را  »شما«  کاربردی  برنامه  اعتبار،  ملی  شبکه  وبگاه  به 

نصب و از فروشگاه‌های فعال خرید کنند.

پیشگیری از مقاومت میکروبی
ــاوری ســامــت و  ــن ــروه ارزیــابــی ف ســرپــرســت گـ
غذا  ســازمــان  اقتصادی  و  مدیریتی  مطالعات 
مقاومت  ــروز  ب از  پیشگیری  اهمیت  بر  دارو،  و 
آنتی‌بیوتیک‌ها  از  صحیح  استفاده  و  میکروبی 
زاده«  نبی  »آزیتا  مهر،  ــزارش  گ به  کــرد.  تاکید 
موجب  آنتی‌بیوتیک‌ها  نادرست  امحای  گفت: 
ورود  با  و  شده  طبیعت  چرخه  به  آن‌ها  بازگشت 
شیر  یا  گوشت  مصرف  و  حیوانات  بدن  به  آن‌ها 
نتیجه  در  و  افــراد  بدن  وارد  است  ممکن  ها،  آن 
وی  ــود.  ش بــدن  در  میکروبی  مقاومت  موجب 
افزود: سازمان جهانی بهداشت پیش‌بینی کرده 

آینده،  سال   ۱۰ در  میکروبی  مقاومت‌های  که  است 
خواهد  آنتی‌بیوتیکی  مقاومت  مرگ‌ومیر  عامل  اولین 
بود. »نبی زاده« گفت: بسیار مهم است که از مقاومت 
داروهای  از  را  آینده  نسل  و  کنیم  پیشگیری  میکروبی 
آنتی‌بیوتیک محروم نکنیم. وی یادآور شد: یک پزشک 
باید آنتی‌بیوتیک را با دز و زمان مصرف مناسب تجویز 
کند و بیمار هم باید سر ساعت و طول دوره‌ای که آن را 
هم  مادران  کند.  مصرف  را  آن‌ها  کامل  تعداد  و  تجویز 
باید فقط با تجویز پزشک به کودکان خود آنتی‌بیوتیک 
آنتی‌بیوتیکی  مقاومت  دچار  آن‌ها  آینده  در  تا  بدهند 

نشوند.

کاهش خطر ابتلا به دیابت با رژیم غذایی گیاهی
یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که داشتن یک 
ابتلا  خطر  می‌تواند  سالم  گیاهی  غذایی  رژیــم 
تا 24 درصد کاهش دهد. به  به دیابت نوع 2 را 
گزارش دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت،

کامل  غلات  و  سبزیجات  تازه،  میوه‌های  خوردن 
یا  دیابت  ژنتیکی  استعداد  که  افــرادی  در  حتی 
کمبود  یا  بالا  سن  چاقی،  مانند  خطرزا  عوامل 

فعالیت بدنی دارند، این اثر محافظتی را دارد.
برای اولین بار، محققان ایجاد بهبودهای خاصی 
یک  داشتن  با  که  کردند  شناسایی  سلامت  در  را 
در  فرد  از  و  می‌آید  دست  به  گیاهی  غذایی  رژیم 
شامل  موارد  این  می‌کند.  محافظت  چاقی  برابر 
بهبود پردازش قند خون و همچنین عملکرد بهتر 
بدان  این  محققان،  گفته  به  اســت.  کلیه  و  کبد 
رژیم  یک  از  ناشی  محافظتی  اثرات  که  معناست 
غذایی گیاهی بسیار فراتر از کاهش وزن و کاهش 
خاطرنشان  محققان  حــال،  این  با  اســت.  چربی 

کردند که رژیم غذایی گیاهی ناسالم نیز می‌تواند وجود 
داشته باشد. محققان دریافتند افرادی که با وجود رژیم 
غلات  شیرینی،  بــالای  مصرف  دارای  گیاهی  غذایی 
تصفیه شده و نوشیدنی‌های شیرین هستند با افزایش 
خطر ابتلا به دیابت نوع 2 رو به رو می‌باشند. برای این 
شرکت‌کننده  هزار   113 از  بیش  ــای  داده‌ه مطالعه، 
مقیاس  در  بریتانیایی  مــشــاهــده‌ای  مطالعه  یــک  در 
مرور  بــود،  شده  جمع‌آوری  سال   12 طی  که  بــزرگ، 
کلسترول،  طبیعی  مقادیر  که  دریافتند  محققان  شد. 
قند خون، التهاب و انسولین با خطر کم دیابت مرتبط 
است. آن‌ها همچنین دریافتند که عملکرد خوب کبد و 
کلیه در پیشگیری از دیابت مهم است. یکی از محققان 
مطالعه  این  با  مرتبط  خبری  بیانیه  یک  در  مطالعه  این 
که  است  داده  نشان  اکنون  ما  تحقیقات  است:  گفته 
و  کبد  عملکرد  می‌تواند  سالم  گیاهی  غذایی  رژیم  یک 
کلیه را بهبود بخشد و در نتیجه خطر ابتلا به دیابت را 

کاهش دهد.

پیک سلامت

سلامت نامه

چند ماده غذایی که برای قلب ضرر دارند
ــواد قــنــدی، نمک  ــم غــذایــی ســرشــار از چــربــی، م رژی
اســتــرس  بــی‌تــحــرکــی،  ــار  ــن ک در  ــالا  بـ کــلــســتــرول  و 
را  قلبی  بیماری  بروز  خطر  عصبانیت،  و  کنترل‌نشده 
سالم  زندگی  سبک  و  مناسب  تغذیه  می‌دهد.  افزایش 
با  رو  این  از  دارد  قلب  سلامت  حفظ  در  مهمی  نقش 
ابتلا  خطر  می‌توان  غذایی  مواد  هوشمندانه  انتخاب 
به بیماری‌های قلبی را کاهش داد. در ادامه، گزارش 
برای  که  را  غذایی  مــواد  از  مــورد  چند  دربــاره  ایسنا 

سلامت قلب ضرر دارند، مرور خواهیم کرد.

 شکر، نمک و چربیاا
شکر،  نمک،  ــاد  زی مقادیر  مصرف  ــان،  زم گذشت  با 
تصفیه  کربوهیدرات‌های  و  شده  اشباع  چربی‌های 
شده خطر حمله قلبی یا سکته را افزایش می‌دهد. اگر 
خوردنی‌ها  این  است  بهتر  هستید،  خود  قلب  نگران 
به  حال  این  با  داریــد.  نگه  دور  خود  غذایی  رژیم  از  را 
جای تمرکز روی یک غذای مضر، عاقلانه‌تر این است 
از  بیشتر  اگر  کنید.  تمرکز  خود  غذایی  رژیم  روی  که 
کامل،  غلات  قلب،  بــرای  مفید  سبزیجات  و  میوه‌ها 
استفاده  کم‌چرب  لبنیات  و  چربی  ــدون  ب پروتئین 
می‌کنید، همچنان این مواد غذایی را نیز می‌توانید به 

میزان متعادل و کنترل‌شده مصرف کنید.

 گوشت قرمزاا
خوردن بیش از حد گوشت گاو و گوسفند ممکن است 
احتمال ابتلا به بیماری قلبی و دیابت را افزایش دهد. 
مواد  از  گروه  این  که  باشد  دلیل  این  به  است  ممکن 
غذایی دارای چربی اشباع بالایی هستند که می‌تواند 
می‌شود  توصیه  این  بنابر  دهد.  افزایش  را  کلسترول 
که مصرف گوشت قرمز خود را محدود و گوشت چرخ 

کرده بسیار کم چرب مصرف کنید.

 نوشابهاا
یک  اما  نیست  مضر  اضافه  شکر  کمی  مقادیر  داشتن 
یک  بــرای  متخصصان  چه  آن  از  بیشتر  نوشابه  قوطی 
روز کامل توصیه می‌کنند، قند افزوده دارد. افرادی که 
نوشابه می‌نوشند بیشتر وزن اضافه می‌کنند و احتمال 
چاقی و دیابت نوع ۲، فشار خون بالا و بیماری قلبی در 
آن‌ها بیشتر است. در حالی که داده‌های علمی هنوز در 
مورد نوشیدنی‌های رژیمی مبهم است، برخی تحقیقات 

آن‌ها را با افزایش وزن و سکته مغزی مرتبط می‌کند.

 شیرینی‌هااا
کیک‌ها و کلوچه‌ها را کمتر مصرف کنید؛ آن‌ها معمولًا 
افزایش  به  منجر  که  هستند  شده  اضافه  قند  از  مملو 
تری  بالاتر  سطوح  با  همچنین  آن‌هــا  می‌شوند.  وزن 
منجر  می‌تواند  فاکتور  این  و  هستند  مرتبط  گلیسیرید 
آرد  معمولًا  آن‌ها  اصلی  ماده  شود.  قلبی  بیماری  به 
افزایش دهد  را  سفید است که ممکن است قند خون 

و شما را بیشتر گرسنه کند.

 گوشت‌های فرآوری شدهاا
هات داگ، سوسیس و کالباس بدترین نوع گوشت‌ها 
و  دارند  نمک  زیادی  مقادیر  آن‌ها  هستند؛  قلب  برای 
هستند.  بالایی  شده  اشباع  چربی  حاوی  آن‌ها  بیشتر 
به جای گوشت‌های فرآوری شده می‌توانید از گوشت 
نیز  آن  مصرف  در  حال  این  با  کنید  استفاده  بوقلمون 

زیاده‌روی نکنید.

 برنج، نان و ماکارونیاا
از آرد سفید  برنج، نان، ماکارونی و تنقلات تهیه شده 
هستند.  سالم  معدنی  مواد  و  ویتامین‌ها  فیبر،  فاقد 
غلات تصفیه شده به سرعت به قند تبدیل می‌شوند که 
رژیم  می‌کند.  ذخیره  چربی  عنوان  به  را  آن  شما  بدن 
باعث  می‌تواند  شده  تصفیه  غلات  از  سرشار  غذایی 
ایجاد چربی شکم شود که مطالعات می‌گویند مرتبط با 
بیماری قلبی و دیابت نوع ۲ است. سعی کنید حداقل 
نیمی از غلات خود را از غلات کامل مانند برنج قهوه 
ای، جو دوسر و گندم کامل تهیه کنید. هنگام خرید به 

دنبال عبارت ۱۰۰ درصد غلات کامل باشید.

 پیتزااا
می‌تواند  کنید  درســت  صحیحی  طرز  به  را  پیتزا  اگر 
سالم باشد، اما بیشتر پیتزاها دارای مقادیر زیاد سدیم، 
چربی و کالری هستند که همگی می‌توانند خطر حمله 
پنیر  پیتزا،  افزایش دهند. در صورت سفارش  را  قلبی 
کمتری بخواهید و از پپرونی یا سوسیس که پر از نمک 
هستند صرف نظر کنید. برای مصرف سالم‌ترین پیتزا، 

خودتان آن را درست کنید.

 کرهاا
می‌تواند  که  است  شده  اشباع  چربی  از  سرشار  کره، 
قلبی  بیماری  احتمال  و  دهد  افزایش  را  بد  کلسترول 
یا  زیتون  روغــن  با  را  کــره  اســت  بهتر  کند.  تشدید  را 

روغن‌های گیاهی جایگزین کنید.

ماست پرچرباا
دریافت  برای  العاده  فوق  منبع  یک  می‌تواند  ماست 
از  است  ممکن  آن  منظم  خوردن  و  باشد  مغذی  مواد 
مراقب  اما  کند  محافظت  بالا  خون  فشار  برابر  در  شما 
پرچرب  و  طعم‌دار  ماست‌های  باشید.  خود  خرید  نوع 
وزن،  افزایش  با  که  هستند  اضافه‌شده  قند  از  مملو 
ارتباط  قلبی  بیماری‌های  و  التهاب  بالا،  خون  فشار 

ساده  کم‌چرب  ماست  انتخاب،  سالم‌ترین  برای  دارد. 
تهیه کنید.

سیب‌زمینی سرخ‌کردهاا
سیب زمینی‌های سرخ شده رستوران‌ها و فست فودها 
قلب  بــرای  بدی  خبر  که  دارنــد  زیــادی  نمک  و  چربی 
افــرادی  داد  نشان  مطالعه  یک  داده‌هــای  شماست. 
کرده  ســرخ  زمینی  سیب  هفته  در  بــار  سه  تا  دو  که 
دارند.  بیشتری  زودهنگام  مرگ  احتمال  می‌خورند، 
اگر قصد مصرف سیب زمینی سرخ کرده دارید، سعی 
با دیگران سهیم شوید و مقدار کمی از آن  کنید آن را 
خانه  در  خودتان  کنید  سعی  همچنین  کنید.  مصرف 
زیتون  روغن  از  استفاده  با  را  کرده  سرخ  زمینی  سیب 

تهیه کنید.

مرغ سوخاریاا
یک  به  را  سدیم  و  چربی  کالری،  مــرغ،  کــردن  ســرخ 
سرخ  غذاهای  مطالعات،  می‌کند.  اضافه  سالم  غذای 
شده را با دیابت نوع ۲، چاقی و فشار خون بالا مرتبط 
دانسته‌اند که همگی احتمال نارسایی قلبی را افزایش 
می‌دهند. می‌توانید به جای سرخ کردن مرغ، آن را در 

فر بپزید.

 سوپ کنسرو شدهاا
سبزیجات،  دریافت  برای  آسان  راهی  می‌تواند  سوپ 
ناسالم  مواد  مراقب  اما  باشد.  بیشتر  فیبر  و  پروتئین 
سدیم  زیادی  مقدار  اغلب  شده  کنسرو  سوپ  باشید. 
قلبی،  حمله  بالا،  خون  فشار  باعث  می‌تواند  که  دارد 
نارسایی قلبی شود. هر سوپ خامه‌ای  و  سکته مغزی 
دارای چربی اشباع شده ناسالم است. اگر سوپ آماده 
چربی  و  نمک  حداقل  برای  را  آن  برچسب  می‌خرید، 

بررسی کنید.

سساا
موضوع  این  است؛  شکر  و  نمک  سس‌ها،  اصلی  مواد 
داشته  بالایی  کالری  و  سدیم  چربی،  می‌شود  باعث 
نیست.  خوب  قلب  برای  این‌ها  از  کدام  هیچ  باشند. 
تری  سالم  گزینه‌های  خانگی  دست‌ساز  سس‌های 

هستند.

بستنیاا
بستنی هم سرشار از قند، کالری و چربی اشباع شده 
خوردن  نکنید.  مصرف  همیشه  را  آن  بنابراین  است، 
وزن  افزایش  به  منجر  قند  و  چربی  از  مملو  غذاهای 
می‌شود؛ همچنین می‌تواند تری گلیسیرید را افزایش 
روی  برچسب  شـــود.  قلبی  حمله  بــه  منجر  و  ــد  ده
اشباع  چربی  و  قند  میزان  حداقل  برای  را  بستنی‌ها 

بررسی کنید.

چیپس سیب زمینیاا
از غذاهایی است که بیشتر  چیپس سیب زمینی یکی 
از  نه تنها مملو  به افزایش وزن منجر می‌شود. چیپس 
شده  آغشته  نیز  نمک  با  بلکه  است  شده  اشباع  چربی 
کمتر  کنید  سعی  اســت.  مرتبط  قلبی  بیماری  با  که 
گرسنه  دوبــاره  را  شما  فقط  زیرا  کنید  مصرف  چیپس 

خواهد کرد. 

IIتوصیه‌های مفید برای سلامت قلب
علایم اولیه بیماری‌های قلبی، شامل احساس گیجی، 
است.  ســردرد  و  ســرد  عــرق  نفس،  تنگی  خستگی، 
کارشناسان توصیه می‌کنند در صورت بروز این علایم 
ضروری است به پزشک مراجعه کنید چرا که می‌تواند 
کارشناسان  باشد.  قلبی  بیماری  هشدار  نشانه‌های 
سالم  زندگی  سبک  انتخاب  با  که  معتقدند  سلامت 

می‌توان سلامت قلب را بهبود بخشید.
از جمله توصیه‌های مفید برای سلامت قلب می‌توان به 

این موارد اشاره کرد:

 رژیم غذایی سالماا
رعایت سه وعده غذایی سالم در طول روز اهمیت دارد 
و  تازه  میوه‌های  از  بیشتری  میزان  مصرف  شامل  که 
سبزیجات است. همچنین لازم است سیر و زنجبیل در 

رژیم غذایی گنجانده شود.

تحرک کافیاا
پیاده روی، ورزشی عالی است و یک روش درمانی نیز 
پیاده روی سریع هنگام صبح برای  به حساب می‌آید. 

مدت ۳۰ تا ۴۵ دقیقه برای قلب بسیار مفید است.

تنفس در طبیعتاا
اکسیژن  از  کافی  میزان  بــدن  طبیعت،  در  تنفس  با 
پوشش  و  درختان  این،  بر  علاوه  می‌کند.  دریافت  را 
گیاهی با جذب آلاینده‌های هوازی، بدن را از تاثیرات 
حفظ  را  ریــه‌هــا  سلامت  و  مــی‌ســازد  دور  آلــودگــی‌هــا 

می‌کند.

معاینات به موقعاا
بالا  کلسترول  و  خون  فشار  دیابت،  به  ابتلا  صورت  در 
اهمیت  بیشتر  پزشک  به  مراجعه  و  موقع  به  معاینات 
پیدا می‌کند. همچنین درمان استرس توصیه می‌شود 
زیرا واکنش‌های بیوشیمی به استرس موجب افزایش 
در  که  می‌شود  قلب  ضربان  رفتن  بــالا  و  خــون  فشار 
چرخه  در  شدن  گرفتار  و  استرس  کنترل  عدم  صورت 
استرس با پیامدهای جدی برای سلامتی همراه است.

»B12«  8 حقیقت مهم در مورد کمبود ویتامین
کمبود ویتامین »B12« در افرادی که دچار مشکلات 
دریافت  معده  اسید  ــای  داروهـ یا  هستند  گــوارشــی 
می‌کنند و همچنین در افرادی که رژیم‌های گیاهی را 
ویتامین  این  کمبود  اما  است،  کرده‌اند، شایع  انتخاب 
 »B12« ویتامین   ‌ می‌کند؟  وارد  بدن  به  آسیبی  چه 
کلی  سلامت  بــرای  ویتامین‌ها  ضروری‌ترین  از  یکی 
بدن است و در تولید سلول‌های سالم و حفظ عملکرد 
که  اســت  مهم  رو  ایــن  از  دارد  نقش  اعصاب  مناسب 
هرفردی به خصوص زنان به مقادیر کافی این ویتامین 
را از طریق رژیم غذایی دریافت کنند. ایسنا 8 حقیقت 
از  نباید  که  را     »B12«ویتامین کمبود  مورد  در  مهم 

آن‌ها چشم پوشی کرد این گونه برشمرده است:

فقر ویتامین»B12«  با خستگی مداوم در ارتباط 1
است: اگرچه ویتامین »B12«در تولید سلول‌های 
خونی و حمایت از عملکرد اعصاب موثر است اما نقش 
اگر  دارد.  انــرژی  به  مغذی  مواد  تبدیل  در  نیز  مهمی 
وقت  می‌کنید،  ضعف  و  خستگی  احساس  مدام  شما 
آن رسیده که ویتامین   »B12« بیشتری را از راه رژیم 
محصولات  که  نکنید  فراموش  کنید.  دریافت  غذایی 
حیوانی مانند گوشت قرمز و تخم مرغ، بوقلمون، مرغ، 

ماهی و شیر بیشترین میزان این ویتامین را دارند.

بیشترین 2  هستند:  پذیرتر  آسیب  گیاهخواران 
حیوانی  محصولات  در   »B12« ویتامین  میزان 
غذایی  رژیــم‌هــای  تابع  که  افـــرادب  و  می‌شود  یافت 
این  فقر  به  ابتلا  از  جلوگیری  بــرای  هستند،  گیاهی 
ویتامین باید مکمل‌های این ویتامین را دریافت کنند. 
فقر  اصلی  علایم  از  مــداوم،  سرگیجه‌های  و  خستگی 

ویتامین »B12«در گیاهخواران است.

بزرگسالان سالمند در معرض خطر هستند: هر 3 
ویتامین  فقر  دچار  می‌تواند  سنی  هر  در  کسی 

»B12«   شود اما مشکلات جدی سلامتی در صورت 
بیش  شما  که  می‌شود  بیشتر  زمانی  ویتامین  این  فقر 
تشدید  ــورت  ص در  باشید.  داشته  سن  ســال   ۵۰ از 
از طریق غذا  این ویتامین  مشکل و جبران نشدن فقر 
در بزرگسالان، بنا به توصیه پزشک شاید نیاز به تزریق 

این ویتامین و یا استفاده از مکمل‌ها باشد.

 4 »B12« داروهای سوزش سر دل مقصر فقر ویتامین
هستند: این داروها از آن جا که تولید اسید معده 
را سرکوب می‌کنند، جذب ویتامین »B12« را سخت‌تر 
دل  سر  ســوزش  بــرای  تجویزی  داروهــای  اگر  می‌کند. 
سرگیجه  ضعف،  قبیل  از  علایمی  و  می‌کنید  مصرف 
یا خستگی داریــد، با پزشک‌تان دربــاره احتمال کمبود 
ویتامین »B12« مشورت کنید. مصرف منظم مکمل‌های 

این ویتامین می‌تواند بر غلبه بر این شرایط کمک کند.

ممکن است فقر ویتامین »B12« با »دمانس« اشتباه 5 
اغلب  ویتامین  این  کمبود  نشانه‌های  شود:  گرفته 
حافظه،  دادن  دست  از  قبیل  از  است،  عقل  زوال  مشابه 
گیجی، مشکلات تفکر و استدلال و همین مسئله تشخیص 
کمبود ویتامین از زوال عقل را مشکل می‌کند به خصوص 
افراد مسن که در معرض خطر هر دو این‌ها هستند و غالباً 
شرایطشان با هم تداخل دارد. ۷۵ تا ۹۰ درصد افراد دچار 
ویتامین »B12« عوارض عصبی مانند زوال عقل  کمبود 
دارند. ولی حتی کاهش این ویتامین در افراد جوان هم به 

طور تیپیک علایم زوال عقل را نشان می‌دهد.

نیاز به ویتامین »B12« را دارند: هر 6  زنان بیشترین 
کسی به این ویتامین نیاز دارد اما افراد خاصی مانند 
 »B12« ویتامین  میزان  بیشترین  باید  زنان  و  سالمندان 
را دریافت کنند. میزان نیاز روزانه زنان به خصوص زنان 
باردار به این ویتامین ۲.۸ میکروگرم است در حالی که این 

میزان برای مردان ۲.۴ میکروگرم است.

آسیب 7  بــاعــث   »B12« ویتامین  کمبود 
 »B12«ویتامین کمبود  می‌شود:  دائمی 
که سال‌ها ادامه داشته باشد، تشدید می‌شود و 
می‌تواند آسیب عصبی غیرقابل بازگشت را ایجاد 
ناتوانی در  از دست دادن حافظه، گیجی،  کند. 
حتی  بی‌خوابی،  عصبی،  آسیب‌های  تمرکز، 
عوارض  دیگر  از  مثانه  کنترل  و  روده  مشکلات 
کمبود طولانی مدت این ویتامین است. بسیاری 
و  سریع  تشخیص  صــورت  در  عـــوارض  ــن  ای از 

درمان می‌تواند معکوس شود. 

ممکن است کودکان هم به کمبود ویتامین 8 
 »B12« مبتلا شوند: کمبود ویتامین »B12«
در کودکان جدی است و می‌تواند با علایمی نظیر 
به  کم خونی، مشکلات حرکتی، مشکل رسیدن 
باشد  همراه  رشــد  اختلال  و  رشــد  عطف  نقاط 
این  کمبود  شود.  مرگ  به  منجر  است  ممکن  که 
رخ  می‌تواند  اما  است  نادر  نــوزادان  در  ویتامین 
بدون  تغذیه  کودکی  اگــر  البته  ــد؛  ده
باشد  داشته  حیوانی  غــذاهــای 
را که  ــادری  ــ م اگـــر شــیــر  ــا  ی
بخورد  ــت  اس گیاهخوار 
نوزادی  دوران  از  بعد  یا 
شیر  ــط  ــق ف هــمــچــنــان 
بر  بــخــورد.  را  مـــادرش 
که  مطالعه  یــک  طبق 
مــصــرف مــکــمــل‌هــای 
مــادران  توسط   »B12«
می‌تواند  بارداری  دوران  در 
برای  مشکل  این  آمدن  پیش  از 

نوزادان جلوگیری کند.

چند توصیه درباره بهداشت دهان و دندان در دوران بارداری
پزشکی  ــدان  دن و  ــان  ده سلامت  پزشکی  ــروه  گ عضو 
توصیه  چند  شهیدبهشتی،  علوم  دانشگاه  اجتماعی 
درباره بهداشت دهان و دندان در دوران بارداری ارائه 
که  باور  این  که  این  بیان  با  قربانی«  »زهــرا  دکتر  کرد. 
از  از دست می‌دهد  را  بارداری، مادر یک دندان  در هر 
بارداری  که  موضوع  این  اظهارکرد:  است،  غلط  اساس 
باعث می‌شود جنین از کلسیم برداشت کند و دندان از 
با اشاره به این که به  بین برود کاملًا اشتباه است. وی 
و  متورم  و  نرم  لثه‌ها  بارداری،  هورمون‌های  نفوذ  دلیل 
کرد:  اظهار  می‌شوند،  عادی  حالت  از  حساس‌تر  بسیار 
این امر ممکن است باعث التهاب لثه و همچنین عفونت 
یا ایجاد پوسیدگی در دندان‌های زنان باردار شود. وی 
برای  حتماً  شدن،  باردار  از  قبل  می‌شود  توصیه  افزود: 
بررسی سلامت دندان‌ها به دندان پزشک مراجعه شود. 

این عضو هیئت علمی دانشگاه با بیان این که کلسیم به 
صورت روزانه اضافه یا کم می‌شود، افزود: این موضوع 
در  و  می‌شود  تکمیل  کودکی  در  دنــدان‌هــا  ــورد  م در 
وی  نمی‌شود.  برداشت  دندان‌ها  از  کلسیم  بزرگسالی 
خاطرنشان کرد: داروها و مواد حاوی کلسیم بر دندان 
اثری ندارند و تاثیر مستقیم این مواد فقط بر استخوان 
از  با بیان این که کلسیم زمانی  هاست. دکتر »قربانی« 
پوسیده  یا  خراب  دندان‌ها  که  می‌شود  برداشت  دندان 
ایجاد  باعث  خــود  ــودی  خ به  ــارداری  بـ گفت:  باشند، 
اشاره  با  وی  نمی‌شود.  دندانی  مشکلات  و  پوسیدگی 
به این که به دلیل هورمون‌هایی که در دوران بارداری 
ترشح می‌شود ممکن است زنان باردار بیش از سایرین 
داد:  توضیح  بگیرند،  قرار  پوسیدگی  ایجاد  معرض  در 
حالت تهوع در زنان باردار باعث می‌شود اسید معده بر 

دندان اثر بگذارد به این شکل که اسید به طور مستقیم 
به  می‌شود؛  آن  تخریب  باعث  و  می‌نشیند  ــدان  دن بر 
قرار  اسیدی  حملات  تحت  باردار  زنان  دندان  عبارتی 
دارد. دکتر »قربانی« به زنان باردار توصیه کرد: به هیچ 
مینای  چون  نزنید  مسواک  تهوع  حالت  از  بعد  عنوان 
می‌شود  ضعیف  معده  اسید  ترشح  تاثیر  تحت  دنــدان 
آن  بیشتر  تخریب  باعث  زدن  مسواک  عمل  با  نباید  و 
شویم. باید کمی آب در دهان بچرخانیم تا اسید ترشح 
شده رقیق تر شود؛ نیم ساعت بعد می‌توانیم از مسواک 
استفاده کنیم. این عضو هیئت علمی دانشگاه  با بیان 
از  بیش  تهوع  حالت  دلیل  به  بــاردار  مــادران  که  ایــن 
سایرین از مواد قندی و شیرینی‌جات استفاده می‌کنند، 
شود،  مصرف  زیــاد  قندی  مــواد  که  زمانی  داد:  ــه  ادام
بــاردار  یا  باشید  بــاردار  چه  می‌شود؛  پوسیده  ــدان  دن

نباشید. وی تاکید کرد: بسیاری از مادران باردار 
دچار  بیشتر  می‌زنند  مسواک  که  این  محض  به 
می‌شود  پیشنهاد  آنان  به  می‌شوند؛  تهوع  حالت 
استفاده  کوچک‌تری  سری  که  مسواک‌هایی  از 
با زبانشان تماس  و سعی کنند که مسواک کمتر 
بــارداری  مــادران  کرد:  توصیه  وی  باشد.  داشته 
که حالت تهوع شدید دارند و نمی‌توانند مسواک 
نمی‌توانند  که  ماه‌هایی  در  کنند،  تحمل  را  زدن 
ضد  دهانشویه‌های  از  است  بهتر  بزنند  مسواک 
به  را  میکروبی  پلاک  تا  کنند  استفاده  میکروبی 
به  بــارداری  که  این  بیان  با  وی  برسانند.  حداقل 
شود،  دندان‌ها  تخریب  باعث  نمی‌تواند  تنهایی 
تاکید کرد: زنان باید در این دوران تغذیه مناسبی 

داشته باشند و دهان خود را مرتب تمیز کنند.


