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افزا�ش خطر ابتلا به «ام اس»
با مصرف گوشت ها� فرآور� شده

نتا�ج مطالعات نشان م� دهد 
ه مصرف گوشت ها� فرآور� شده 
منجر  تواند  م�  شده  اشباع  و  جامد   �ها چرب�  بودن  دارا  دليل  به 
(MS) اس�لروز�س  مولتيپل  شود.  اس»  «ام  به  ابتلا  خطر  افزا�ش  به 
«مولتيپل  اســت.  جهان  در  عصب�   �ها ناتوان�  شا�ع  علل  از   ���
نخاع  و  مغز  
ننده  فلج  عصب�   �بيمار  �� اس»  «ام  �ا  اس�لروز�س» 
محافظ  غــلاف  به  بــدن  ا�من�  سيستم  اس»  بيمار�  «ام  در  اســت. 
در  اختلال  موجب  و  
ند  م�  حمله  عصب�   �هــا سلول  (ميلين) 
 �بيمار ا�ن  نها�ت  در  م� شود؛  بدن  مناطق  د�گر  و  مغز  بين  ارتباط 
منجر به تخر�ب موقت �ا آسيب دائم� به اعصاب م� شود. به گزارش 
فا
تور   �� غذا��  رژ�م  بهداشت،  وزارت  جامعه  تغذ�ه  بهبود  دفتر 
به  تواند  م�  غذا��  مداخله  است.  اس»  «ام  زا��   �بيمار  �برا خطر 
عنوان �� روش پيشگير� در نظر گرفته شود. علائم ا�ن اختلال به 
طور چشمگير� در حال افزا�ش است. افسردگ� و خستگ�، ضع¶ 
واسپاسم عضلان� و اختلال حس� و حر
ت� از را�ج تر�ن علائم ا�ن 
بيمار� است. عوامل ز�اد� در بيمار� زا�� «ام اس» وجود دارد 
ه 
از آن جمله م� توان به جنبه ها� ارث�، عفونت ها� و�روس� و سب� 
«ام  و  غذا��  رژ�م  بين  رابطه  
رد.  اشاره  غذا��  رژ�م  و�ژه  به  زندگ� 
حال،  ا�ن  با  است،  نگرفته  قرار  مطالعه  مورد  گسترده  طور  به  اس» 
اس»  «ام  به  ابتلا  خطر  و  غذا��  رژ�م  بين  ارتباط  مطالعات  از  برخ� 
قرمز  گوشت  مصرف  مطالعه،  ا�ن  نتا�ج  اساس  بر  اند.  داده  نشان  را 
فرآور� شده، خطر ابتلا به مولتيپل اس�لروز�س را افزا�ش م� دهد. 
اگرچه گوشت منبع شناخته شده پروتئين، و�تامين ها و مواد معدن� 
 �فرآور قرمز  گوشت  
ه  اند  داده  نشان  مطالعات  برخ�  اما  است، 
ها  سرطان  و  -عروق�  قلب�   �ها  �بيمار د�ابت،  به  ابتلا  خطر  شده 
 �را افزا�ش  م� دهد. به نظر م� رسد 
ه مصرف گوشت ها� فرآور
شده به دليل دارا بودن چرب� ها� جامد و اشباع شده م� تواند منجر 
ابتلا  دقيق  م�انيسم  اگرچه  شود.  نيز  اس»  «ام  بروز  خطر  افزا�ش  به 
به «ام اس» به دليل مصرف گوشت قرمز فرآور� شده هنوز ناشناخته 
است، اما مم�ن است تا حد� به دليل افزا�ش آسيب پذ�ر� پوشش 
گوشت  در  موجود  مضر  مواد  از   ناش�  عصب�   �ها سلول  (ميلين) 
ها� فرآور� شده باشد. ��� از ا�ن مواد مضر، نيتروفنل ها هستند 

ه به نظر م� رسد باعث جلوگير� از تش�يل پوشش محافظ سلول 
ها� عصب� م� شود و خطر ابتلا به ام اس را افزا�ش م� دهد. برخ� 
مطالعات نيز نشان داده اند 
ه ا�ن اتفاق م� تواند به علت توليد مواد 
 �پيشگير جهت  در  باشد.  بالا   �دما با  گوشت  پختن  هنگام  به  مضر 
لبنيات  و  ميوه  از  سرشار   �ها رژ�م  حفاظت�  نقش  اس»،  «ام  بروز  از 

م چرب در مقا�سه با رژ�م ها� غذا�� پرچرب مشخص شده است. 
همچنين برخ� مطالعات نشان داده اند 
ه 
مبود و�تامين ها�  D و 
A  در دراز مدت م� تواند منجر به بروز بيمار � «ام اس» شود. از جمله 
مهم تر�ن مواد غذا�� 
ه حاو� و�تامين D هستند م� توان به لبنيات 
تخم مرغ و قارچ اشاره 
رد .همچنين سبز�جات، هو�ج و ميوه ها نيز 
منابع خوب� از و�تامين A هستند. بنابرا�ن �� رژ�م غذا�� 
م چرب 
از   �از ميوه ها و سبز�جات، گز�نه خوب� در جهت پيشگير و سرشار 

بروز اختلالات عصب� نظير «ام اس» است.

�مبود و�تامين D  و افزا�ش خطر ابتلا 
به چاق� در �ود�ان

تواند  م�   D و�تامين  
مبود  دهد  م�  نشان  مطالعه  چند�ن  نتا�ج 
توان  م�  را  چاق�  دهد.  افزا�ش  
ود
ان  در  را  چاق�  به  ابتلا  خطر 
چه  آن  حال،  ا�ن  با  
رد.  تعر�¶  بدن  چرب�  توده  افزا�ش  عنوان  بـه 

ه در چاق� بسيار مهم است، چرب� ش�م� بـوده 
ـه از نظر بالين� 
بسيار مهم است. توز�ع چرب� بدن تـا حد� از نظر هورمون� 
نترل 
م� شـود و تفـاوت بيـن مردان و زنان در توده چرب� معمولاً در دوران 
بـه  جهان  سراسر  در  
ود
ان  در  چاق�  شيوع  شود.  م�  آش�ار  بلوغ 
نقش  وجود  با  است.  �افته  افزا�ش  اخير  دهه  ط�   �چشمگير طرز 
وراثت� شناخته شده، افزا�ش چاق� 
ود
ان عمدتاً بـه رژ�م غذا�� 
از   ��� چاق�  است.  شده  داده  نسبت   Èتحر ب�  و  زندگ�  سب�  و 
 �بيمار از   �بسيار از   �پيشگير  �برا قابل  خطر  عوامل  تر�ن  مهم 
فشار  به  ابتلا  افزا�ش  نظير  چاق�   �پيامدها اســت.  مزمـن   �ها
در  شدت  بـه  روان�  اختلالات  و  عروق�   �ها  �بيمار د�ابت،  خون، 

اف�  اندازه  بـه  چاق  افراد  شود  م�  تصـور  اگرچه  است.  رشد  حال 
تغذ�ـه م� شوند، اما 
مبود ر�زمغذ� ها در افراد چاق همواره د�ده 
پرچرب�   ،�پر
الر مواد  مصرف  به  تما�ل  چاق  افراد  ز�را  است  شده 
و پر 
ربوهيدرات دارند و مصرف ر�زمغذ� ها، و�تامين ها و املاح، 

ه  ها   �ر�زمغذ ا�ن  از   ��� افتد.  م�  اتفاق  ندرت  بـه  افراد  ا�ن  در 
استفاده  مــورد  
متر  ها   �ر�زمغـذ سا�ر  بـه  نسبت  چاق  افــراد  در 
محلول  و�تامين   ��  D و�تامين  است.   D و�تاميـن  گيرد،  م�  قرار 
چاق  درافــراد  آن  
مبود  و  است  هفته   ٦ تا   ٤ عمر  نيمه  با  چرب�  در 
صورت  به  آن  علت  اگرچه  است،  شده  مشاهده  مطالعه  چند�ن  در 
دقيـق مشخص نيست اما چند�ن احتمال برا� توضيح سطوح پا�ين 
و�تامين D در 
ود
ان چاق مطرح شده است، از جمله 
اهش قرار 
 ،Èتحر 
م  زندگ�  سب�  دليل  بــه  خورشيد  نور  معرض  در  گرفتن 
نوشـابه  مصـرف  افزا�ش  صبحانـه،  نخوردن  نامناسب،  غذا��  رژ�م 
ضد  خواص  به  توجه  با  غيرطبيعـ�.   �هـا آبميوه  مصرف  افزا�ش  و 
به  منجر  
ــود
ــان،  در  و�تامين  ا�ــن  
مبود   ،Dو�تامين التهاب� 
افزا�ش التهاب در بدن م� شود و زمينه ابتلا به د�ابت را نيز فراهم 

ه  ميزان�  به  گرفته،  صورت  مطالعات  اساس  بر  همچنين  
ند.  م� 
اضافه  �ا  چاق�   �دارا و  �ابد  م�  افزا�ش  افراد  بدن�  توده  شاخص 
�ابد.  م�  
اهش  بدن  در   D و�تامين  سرم�  سطح  شوند،  م�  وزن 
بنابرا�ن توصيه م� شود سطح سرم� و�تامين D در افراد به صورت 
 D و�تامين  با   ��ار م�مل  لزوم،  صورت  در  و  شود  بررس�   �ا دوره 

صورت پذ�رد.

د
تر «مينا 
او�ان�» با اشاره به ا�ن 
ه هنگام� 
ه �� نوزاد متولد 
است،   Èود
 
اف�  رشد  مادر  و  پدر  نگران�  تر�ن  مهم  م� شود 
از   �نشانه ا 
ود
ان   �قد رشد  والد�ن،  برخ�  نظر  از  اظهار
رد: 
سلامت است، به همين دليل معمولاً تمام تلاش خود را م� 
نند 
 �تا اطمينان حاصل 
نند 
ه فرزندانشان رشد قد خوب� دارند. و

با بيان ا�ن 
ه عوامل متعدد� در قد 
ودÈ نقش دارد، افزود: با 
وجود ا�ن 
ه عوامل ژنتي�� بيشتر�ن نقش را در تعيين قد نها�� 
نيز  ورزش  و  تغذ�ه  مانند   �د�گر محيط�  مسائل  اما  دارنــد،  فرد 
نقش قابل ملاحظه ا� در رشد 
ودÈ به و�ژه رشد قد� او دارند. 
به گفته د
تر «
او�ان�»، مواد مغذ� موثر� در رشد قد� از بين 

نقش  و  است   �ضــرور استخوان ها  رشد   �برا  ،�ا تغذ�ه  عوامل 
بسزا�� در رشد 
ود
ان دارند، ا�ن مواد مغذ� شامل پروتئين با 

يفيت بالا، مواد معدن� نظير 
لسيم، فسفر و منيز�م و همچنين 
و�تامين ها� گروه  D و A هستند. مسئول آموزش همگان� انستيتو 
 �تحقيقات تغذ�ه و صنا�ع غذا�� 
شور با بيان ا�ن 
ه مواد مغذ
د�گر� نيز در رشد 
ود
ان نقش دارند، اضافه 
رد: پروتئين ��� 
از بهتر�ن مواد مغذ� برا� رشد و افزا�ش قد در 
ود
ان است و 
همچنين پروتئين ��� از مواد مغذ� مهم برا� سلامت ماهيچه ها، 
محسوب  بــدن   �انــدام هــا تمام  و  بافت ها  پوست،  استخوان ها، 
م� شود. و� با اشاره به ا�ن 
ه 
فا�ت پروتئين باعث رشد بهينه 

ودÈ و عدم تأمين 
اف� آن منجر به اختلال در رشد، حت� رشد 
قد� م� شود، اضافه 
رد: تغذ�ه دوران 
ود
� م� تواند تا درصد 
قابل ملاحظه ا� در قد نها�� فرد، تعيين 
ننده باشد. مواد معدن� 
مثل 
لسيم، فسفر و منيز�وم از جمله مواد معدن� هستند 
ه در 
استح�ام و سلامت استخوان ها و دندان ها نقش دارند و ا�ن عضو 
هيئت علم� دانشگاه به آن اشاره 
رد و ادامه داد: از آن جا�� 
ه 
ا�ن  تامين  استخوان هاست،  استح�ام  و  رشد  مستلزم   �قد رشد 
ضرورت  به   �و است.  مهم   �تغذ�ه ا عوامل  جمله  از  معدن�  مواد 
 D رد و ادامه داد: و�تامين
مصرف و�تامين ها در 
ود
ان اشاره 
ر�زمغذ� د�گر� است 
ه در استح�ام استخوان ها و افزا�ش قد 
نقش دارد، ا�ن و�تامين باعث افزا�ش جذب ماده معدن� 
لسيم 
سخت�  و  ترا
م  افزا�ش  در  را  خود  نقش  طر�ق  ا�ن  از  و  شود  م� 
ا�جاد  ضمن  آن  
مبود  
ه  ا�ن  ضمن  
ند،  م�  ا�فا  ها  استخوان 
نها�ت  در  و  استخوان  
وتاه�  باعث  م� تواند  رشد  در  اختلال 
نيز   A و�تامين 
ه   ا�ن  بيان  با  
او�ان�» » د
تر  شود.  قد  
وتاه� 
در رشد قد 
ود
ان نقش به سزا�� دارد، اضافه 
رد: نقش گروه 
است.  موثر  بسيار   �قد رشد  در  آن  چرب  
م   �فرآورده ها و  شير 
 �
م چرب آن ��� از گروه ها �و� توضيح داد: شير و فرآورده ها
هرم راهنما� غذا�� روزانه را تش�يل م� دهند 
ه با�د در برنامه 

ا�ن  در  
ش�  و  پنير  دوغ،  ماست،  شير،  باشد،  افراد  همه   غذا�� 
پروتئين  
ننده  تامين  غذا��  مواد  ا�ن  دارنــد؛  قرار  غذا��  گروه 

ه به  �با 
يفيت بالا هستند از ا�ن رو مصرف آن ها توسط افراد
و�ژه در شرا�ط رشد هستند مانند 
ود
ان و نوجوانان درحال رشد 

ه مصرف حدود  �و زنان باردار بسيار حائز اهميت است، به طور
سه ليوان شير م� تواند بخش قابل ملاحظه ا� از نياز به پروتئين 

روزانه را در 
نار سا�ر منابع پروتئين� تامين 
ند.
 و� با بيان ا�ن 
ه از و�تامين ها� موجود در شير و لبنيات م� توان 
چشم،  سلامت  رشد،  در  
ه  
رد  اشاره   A و�تامين از   �مقاد�ر به 
پوست، مخاط ها و بهبود عمل�رد سيستم ا�من� بدن نقش دارد، 
غن�   D و�تامين  با  شير  چنانچه  باشيد  داشته  �اد  به  
رد:  اضافه 
باعث  م� تواند  و  دارد  نقش  و�تامين  ا�ن  تامين  در  باشد  شده 
افزا�ش جذب 
لسيم شود و از ا�ن طر�ق به سلامت استخوان ها 
 �و دندان ها 
م� 
ند؛ همچنين ا�ن و�تامين با داشتن نقش ها
متنوع بر ابعاد مختل¶ سلامت تاثيرگذار است. و� گفت: از د�گر 
مواد مغذ� موجود در شير و لبنيات م� توان به ماده معدن� 
لسيم 
اشاره 
رد، ا�ن ماده مغذ� به همراه فسفر و منيز�وم در استح�ام 
و سلامت استخوان ها و دندان ها نقش مهم� دارد، به همين دليل 
مصرف منظم روزانه شير و لبنيات از نرم� استخوان، 
ند� رشد 
به و�ژه در 
ود
ان جلوگير� م� 
ند و باعث  و خراب� دندان ها 
ليوان  سه  تا  دو  روزانه  مصرف  
او�ان�» » د
تر  م� شود.  قد  رشد 
شير را ضرور� دانست و ادامه داد: شير �ا معادل ها� آن م� تواند 
نياز بدن به 
لسيم را در تا حد چشمگير� تامين 
ند و برع�س، 

مبود مصرف شير و لبنيات منجر به 
اهش مواد مغذ� مورد نياز 
برا� رشد به و�ژه رشد قد� خواهد شد. مسئول آموزش همگان� 
�اد  به  داد:  ادامه  
شور  غذا��  صنا�ع  و  تغذ�ه  تحقيقات  انستيتو 
داشته باشيد تغذ�ه صحيح شامل همه گروه ها� غذا�� به همراه 
داشتن فعاليت بدن� باعث حفظ سلامت و رشد و نمو به و�ژه در 


ود
ان و نوجوانان است.

نياز ورزشکاران به ویتامين ها و مواد معدنی 
ورزش�اران حرفه ا� به دليل تمر�نات ز�اد، تعر�ق و نيازمند بودن به انرژ� بيشتر، به 
برخ� از و�تامين ها و مواد معدن� نيازمند هستند 
ه در ا�ن مطلب توضيحات مربوط 
ورزش�اران  در  است:  آمده  بهداشت  وزارت  جامعه  تغذ�ه  بهبود  دفتر  از  نقل  به  آن  به 

م مغذ�، عدم ت�رار وعده ها� غذا�� با ارزش  �در�افت پا�ين 
الر�، ميان وعده ها
و پيرو� از رژ�م ها� غذا�� خاص مانند رژ�م ها� گياهخوار� �ا 
توژني� م� تواند 
تمر�نات  
ه  ورزش�اران�  در  شود.  معدن�  مواد  و  ها  و�تامين  نا
اف�  در�افت  سبب 
به  پير�دو
سين  و  
وبالامين  ر�بوفلاو�ن،  به  نياز  است  مم�ن  دهند  م�  انجام  سخت 
�ابد. آهن و 
لسيم نيز دو ماده معدن�  انرژ� دارند افزا�ش  دليل نقش� 
ه در توليد 
اختلال  ش�  بدون  دارد.  وجود  جوان  ورزش�اران  در  
مبودشان  احتمال  
ه  هستند 
توصيه  بنابرا�ن  گذارد  م�  تاثير  ورزش�  عمل�رد  و  ورزش  بر  ها   �ر�زمغذ وضعيت  در 
به م�مل �ار� با و�تامين ها� گروهB  برا� ورزش�اران� 
ه مدت طولان� از �� رژ�م 
 �محدود از 
الر� استفاده م� 
نند، مناسب است. و�تامين D نيز دارا� اثرات متعدد
عضله  بافت  قدرت  و  نيرو  افزا�ش  عضلان�-  توده  و  قدرت  توان،  بر  مثبت  اثر  جمله  از 
 �اس�لت�- بهبود عمل�رد عضله اس�لت� و استح�ام استخوان- 
اهش زمان ر��اور
برا� انجام تمر�ن ورزش� و افزا�ش توليد تستسترون است و حفظ سطوح نرمال ا�ن 
و�تامين از طر�ق در�افت م�مل بسيار مهم است. رژ�م غذا�� غن� از آنت� ا
سيدان ها 
مانند آنتوسيانين ها� موجود در ميوه ها و سبز�جات بنفش و قرمز در 
اهش التهاب 

آسيب  التهاب،  
اهش  در  آلبالو  آب  در  موجود  ا
سيدان  آنت�  موثرند.  ورزش  از  بعد 
 �بالا  �محتوا دليل  به  و  بوده  موثر  ماراتن  دو  از  بعد  ا
سيداتيو  استرس  و  عضلان� 
ملاتونين بر بهبود 
يفيت خواب نيز موثراست. به طور 
ل� مطالعات نشان داده است 
نقش  ا�من�  پاسخ  حفظ  و  ورزش  از  پس   �بازساز در  ا
سيدان�  آنت�   �مغذ مواد  
ه 

با  اثرات بيوشميا��  مهم� دارند. در ميان مواد معدن� آهن، 
لسيم، منيز�م و مس، 

ارا�� ورزش�  �پتانسيل بالا�� برا� تاثيرگذار� بر عمل�رد ورزش� دارند. آهن برا
و  را محدود م� 
ند   �از فقرآهن عمل�رد هواز بسيار حيات� است و 
م خون� ناش� 
توان ورزش� را 
اهش م� دهد. افزا�ش در�افت آهن خورا
� و �ا در�افت م�مل آهن، 
تنها راه برا� جبران آهن از دست رفته و بهبود وضعيت آهن است. مصرف 
لسيم در 
ا
ثر  شود.  م�  مشاهده  ورزش�اران  غذا��  رژ�م  در  نيز  مطلوب  حد  از  
متر  سطوح 
افزا�ش  را  خود  منيز�وم  و   �د و�تامين  
لسيم،  در�افت  
ه  دارند  نياز  زن  ورزش�اران 
دهند. فراورده ها� لبن� 
م چرب �ا بدون چرب�، آبميوه ها� غن� شده با 
لسيم و 
شيرسو�ا� غن� شده با 
لسيم منابع خوب� است. تعر�ق بيش از حد ط� ورزش 
ردن 
مم�ن است هيپومنيز�وم� را به دنبال داشته باشد 
ه ط�  ٢٤ ساعت بعد از ورزش 
به حالت عاد� باز م� گردد. 
مبود منيز�وم عمل�رد ورزش� را مختل م� 
ند و باعث 
اسپاسم عضلان�، افزا�ش ضربان قلب و افزا�ش مصرف ا
سيژن ط� ورزش م� شود. 
بهبود  طر�ق  از  عمل�رد  بهبود  باعث   ��ار م�مل  منيز�وم  
مبود  با  ورزش�اران   �برا
و  لوبيا  آجيل،  
امل،  غلات  شامل  نيز  منيز�م  غذا��  منابع  شود.  م�  سلول�  عمل�رد 

ه ورزش�ار مبتلا  �سبز�جات برگ� است. به طور 
ل� م� توان گفت به جز در موارد
اثر   �مغذ ماده  آن  با   ��ار م�مل  موارد،  بقيه  در  است،  خاص�   �مغذ ماده  
مبود  به 

عمده ا� بر توان ورزش� ندارد.

اقدامات اورژانس�
 هنگام بلع اجسام توسط �ود�ان

توسط  اجسام  بلع  هنگام  اورژانس�  اقدامات  
ود
ان،  
بد  و  گوارش  تخصص  فوق   ��

ود
ان را اعلام 
رد. د
تر «اميرحسين حسين�» گفت: اگر 
ود
� در منزل به صورت 
او  به  غذا��  ماده  هيچ  و  ن�نيد  استفراغ  به  وادار  را  او  بليعد  را  خارج�  جسم  هر  اتفاق� 
ا�ن 
ه  به  با اشاره   �بيمارستان 
ود
ان مراجعه 
نيد. و به  اولين فرصت  و در  نخورانيد 
تا سه سالگ� است، اظهار
رد:  بلع اجسام خارج�  شش ماهگ�   �برا تر�ن زمان  شا�ع 
 �بلعند. و اتفاق� م�  به صورت  را  و بيشتر اجسام  ا�ن سن، 
ود
ان 
نج�او هستند  در 
با اشاره به ا�ن 
ه ��� از بيشتر�ن موارد گزارش شده بلعيده شده توسط 
ود
ان، س�ه 
از نشانه ها� آن  آبر�زش از دهان و استفراغ  است، افزود: اگر س�ه داخل مر� گير 
ند، 

است و والد�ن با�د با مشاهده ا�ن علامت ها فوراً به مرا
ز درمان� مراجعه 
نند.
ها  خانواده  به  شهيدبهشت�  پزش��  علوم  دانشگاه  
ود
ان  
بد  و  گوارش  تخصص  فوق 
توصيه 
رد 
ه اجسام 
وچ� و خطرناÈ را از دسترس 
ود
ان دور 
نند. و� با تا
يد بر 

ودÈ را وادار به استفراغ ن�نيد  ،Èود
ا�ن 
ه در صورت بلعيدن جسم خارج� توسط 
چرا  ن�نيد  تحر��  
ردن  استفراغ   �برا را   Èود
 اقدامات�  انجام  با  هرگز  داد:  هشدار 

ه 
ه مم�ن است جسم از مر� خارج شود و راه هوا�� را مسدود 
ند. د
تر «حسين�» 
�ا  غذا��  ماده  هيچ  شد،  بليعيده   Èود
 توسط  خارج�  جسم  
ه  صورت�  در  داد:  ادامه 
هيئت  عضو  ا�ن  
نيد.  مراجعه  مجهز  درمان�  مرا
ز  به  فوراً  و  ندهيد   Èود
 به  آب  حت� 
تنفس�، سرفه، 
بود� لب و   �تا
يد 
رد: در صورت مشاهده علامت ها علم� دانشگاه 

ودÈ جهت باز شدن  �تا اقدامات اورژانس� برا با اورژانس تماس بگيرد  �ا تنگ� نفس 
راه ها� تنفس� انجام شود. و� باتر� را ��� از خطرناÈ تر�ن اجسام� 
ه 
ود
ان م� 
بلعند بيان 
رد و افزود: باتر� ها� د�س�� خطرناÈ تر�ن اجسام� هستند 
ه 
ود
ان 
مم�ن است قورت دهند. و� با بيان ا�ن 
ه اگر باتر� در مر� �عن� فاصله بين دهان تا 
معده گير 
ند خطرات آن م� تواند دوچندان شود، تا
يد 
رد: با�د در ا�ن شرا�ط به مرا
ز 
درمان� مراجعه 
رد چون احتمال پارگ� �ا سوراخ شدن مر� وجود دارد. د
تر «حسين�» 
در  نداشت  هم   �ا نشانه  هيچ  اگر  حت�  بلعيد،   �باتر  Èود
 
ه  صورت�  در  داد:  هشدار 
اولين فرصت به مرا
ز درمان� مراجعه 
نيد، هيچ ماده خورا
� به 
ودÈ ندهيد و هرگز 

ودÈ را وادار به استفراغ 
ردن ن�نيد. و� با بيان ا�ن 
ه بلع اجسام خارج� در راه هوا�� 
احتمال خفگ� به دنبال دارد توصيه 
رد: خانواده ها با�د با روش ها� خارج 
ردن اجسام 
خارج� راه هوا�� در 
ود
ان و شيرخواران آشنا باشند. ا�ن فوق تخصص گوارش و 
بد 

ود
ان با اشاره به ا�ن 
ه خارج 
ردن اجسام خارج� در شيرخواران و 
ود
ان 
متر از 
�� سال روش ها� د�گر� دارد، ادامه داد: در شيرخواران ز�ر ��� دو سال، شيرخوار را 
از ش�م رو� ران بخوابانيد و سپس با دست د�گر ضربات متناوب پنج بار رو� پشت او وارد 

¶ دست برگردانيد و ا�ن بار پنج بار با دو انگشت رو� قفسه  �
نيد، سپس 
ودÈ را رو
سينه را فشار دهيد و ا�ن 
ار را مرتب ت�رار 
نيد تا جسم خارج شود. عضو هيئت علم� 
دانشگاه علوم پزش�� شهيدبهشت� گفت: پس از هر مرحله ضربات پشت و فشردن قفسه 
سينه، با�د بررس� دهان انجام شود و در صورت وجود جسم خارج�، تخليه صورت گيرد؛ 
همچنين تماس با اورژانس توسط فرد د�گر در ا�ن شرا�ط ضرورت دارد. و� تا
يد 
رد: 
اگر شيرخوار در هر مرحله از اقدامات غير پاسخگو، غير هوشيار و بدون تنفس شود، با�د 


ود
ان شروع 
نيد. �اقدامات احيا� پا�ه را مطابق راهنما� احيا

با  
شور  غذا��  صنا�ع  و   �تغذ�ه ا تحقيقات  انستيتو  همگان�  آموزش  مسئول 
 �دوره ها در  تغذ�ه  نقش  تشر�ح  به  دختران،  و  زنان  سلامت  اهميت  به  اشاره 
تحقيقات  انستيتو  عموم�  روابــط  گــزارش  به  پرداخت.  زنان  زندگ�  مختل¶ 
 ��� را   �بارور دوران  
او�ان�»،  «مينا  د
تر  
شور،  غذا��  صنا�ع  و   �ا تغذ�ه 
با  م� شود،  آغاز  بلوغ  زمان  از  
ه  برشمرد  زن   �� زندگ�  دوران   تر�ن  مهم  از 
پا�ان م� پذ�رد.  با پساقاعدگ�  �ابد و در نها�ت  باردار� و شيرده� ادامه م� 
و� با بيان ا�ن 
ه تغذ�ه ��� از مهم تر�ن عوامل� است 
ه در تمام ا�ن دوره ها 

سلامت �� زن را تحت تاثير قرار م� دهد، به بيان ن�ته ها� مهم� 
به  اشاره  با  تغذ�ه  
ارشناس  ا�ن  پرداخت.  زمينه  ا�ن  در 

به  توجه  با  گفت:  زنان  در  بلوغ  دوران   �ها و�ژگ� 
شروع پد�ده عادت ماهيانه و دفع خون از بدن در 

ا�ن دوران، توجه به در�افت ميزان 
اف� آهن 
به خصوص از منابع غذا�� با منشا حيوان� 

نظير انواع گوشت قرمز بسيار مهم است. 
صورت  در  دوره  ا�ن  در  تا
يد
رد:   �و
نظر  طبق  نيز  آهن  م�مل  از  با�د  لزوم 
ا�ن  غير  در  شـــود،  اســتــفــاده  پــزشــ� 
آهن  فقر  
م خون�  بروز  ام�ان  صورت 
عوارض�  بروز  به  منجر  
ه  دارد  وجود 


مبود  خستگ�،  ــ�،  ــال ــ� ح ب نظير 
تمر
ز  و   ��ادگير قدرت  
اهش  و  رشد 

خاطرنشان  
ــاو�ــانــ�» » د
تر  مــ� شــود. 
 �برا دختران  زندگ�  از  دوره  ا�ن  در  
رد: 

از  
اف�  مقاد�ر  بــه   �قــد رشــد  ــژه  و� بــه  رشــد 
مواد  ا�ــن   ،�و گفته  به  دارنـــد.  نياز   �مغذ ــواد  م

 �مغذ� شامل پروتئين با 
يفيت بالا، 
ربوهيدرات ها
مواد   ،�ضرور چرب   �اسيدها  �دارا  �چرب� ها سبوس دار، 

محلول   �(و�تامين ها و�تامين ها  انواع  و  آهن   ،�رو 
لسيم،  مانند  معدن� 
با  
ه  هستند   (  Cو�تامين و   B (گروه  آب  در  محلول  و   (Kو  A، D،E  ) چرب�  در 
داشتن برنامه غذا�� صحيح ا�ن مواد مغذ� قابل تامين است. د
تر «
او�ان�» 
با اشاره به ابتلا� دختران نوجوان به آ
نه �ا جوش ها� پوست� در دوره بلوغ 
به دليل تغييرات هورمون� گفت: مصرف ميوه ها و سبز�جات تازه ضمن تامين 
و�تامين ها و مواد مورد نياز م� تواند به تامين آب و شاداب� پوست آنان 
م� 
 �
ند. و �
نند. همچنين با داشتن فيبر غذا�� از اضافه وزن و چاق� پيشگير
خاطرنشان 
رد: باردار� در نوجوان� نيازها� تغذ�ه ا� زن را مضاع¶ م� 
ند 
ز�را علاوه بر مادر، جنين او نيز در حال رشد است. ا�ن 
ارشناس، تغذ�ه دوران 
استرس  شرا�ط  در  بدن  
ه  برشمرد  زنان  زندگ�  مهم   �دوره ها از  را   �باردار
فيز�ولوژ�� قرار م� گيرد. به گفته و�، در دوره باردار� نياز تغذ�ه ا� بدن به 
گونه ا� است 
ه علاوه بر حفظ سلامت مادر، مواد مغذ� مورد نياز جنين نيز 
 �با�د تامين شود تا ا�ن دوره را به سلامت به ط� 
ند. البته ا�ن موضوع به معنا
دو برابر شدن مصرف مواد غذا�� از ابتدا� باردار� نيست. د
تر «
او�ان�»، 
مصرف  از   �خــوددار آن،   �حاو غذا��  مواد  و  ساده   �قندها مصرف  
اهش 
نم� اضاف� و مواد غذا�� و تنقلات حاو� آن و مصرف منابع فيبر غذا�� مانند 
غلات سبوس دار، سبز� ها و ميوه ها را سبب 
اهش مش�لات� نظير �بوست در 
دوران باردار� بيان و همچنين نوشيدن مقدار 
اف� آب و ما�عات سالم مانند 
آبميوه تازه طبيع� را به مادران توصيه 
رد. ا�ن 
ارشناس تغذ�ه، اسيد فولي� 
را ��� از مهم تر�ن و�تامين ها� گروه B برشمرد 
ه در ساخت و ت�ميل لوله 
عصب� جنين نقش دارد و افزود: سبز� ها� برگ سبز و 
لم برو
ل� از منابع 
گنجانده  باردار  مادران  غذا��  برنامه  در  با�د  
ه  هستند  فولي�  اسيد  خوب 

جنين  مغز  رشد   �برا  �ضرور معدن�  مواد  تر�ن  مهم  از   ��� را  �د   �و شود. 
و  �د(ماه�   �حاو غذا��  منابع  با�د  باردار  زنان  
رد:  خاطرنشان  و  
رد  بيان 
 �غذاها� در�ا��) را در برنامه غذا�� خود بگنجانند و ضمن پرهيز از ز�اده رو
در مصرف نم�، تنها از نم� تصفيه شده �ددار استفاده 
نند. د
تر «
او�ان�» 
به زنان توصيه 
رد 
ه پيش از ورود به دوران باردار� وزن بدن خود را در حد 
 �سالم قرار دهند تا دچار مش�لات ناش� از آن نظير د�ابت حاملگ� نشوند. و
توجه  گفت:  و  
رد  بيان  زنان  زندگ�  مهم  دوران  د�گر  از  را  شيرده�  دوران 
 �داشته باشيد 
ه تر
يب شير هر مادر متناسب با نيازها� تغذ�ه ا

ه نوزاد نارس  �نوزاد اوست؛ به عنوان مثال، شير مادر
به دنيا آورده دارا� پروتئين بيشتر� نسبت به شير 
شده)  متولد  موقع  ترم(به  نوزاد   �دارا مادران 
رشد  
مبود  رحم  از  خارج  با�د  او  ز�را  است 
خود را جبران 
ند. ا�ن 
ارشناس تغذ�ه با 
اشاره به ارزش غذا�� آغوز(شير مادر در 
روزها� اوليه پس از تولد نوزاد) �ادآور 
ا�من� زا  مــواد   �دارا مــادر  شير  شد: 
ــوزاد  ن ا�من�  سيستم  تقو�ت   �بــرا
است،  تولد  اول  روز  چند  در  و�ــژه  به 
مادر  بين  تماس   �بــرقــرار بنابرا�ن 
از  پس  اول  ساعت  همان  در  ــوزاد  ن و 
تولد و نوشيدن آغوز توسط نوزاد بسيار 
مادر  شير  شد:  �ــادآور   �و دارد.  اهميت 
گوارش  دستگاه  مي�روب�  فلور  تنظيم  به 
نوزاد 
م� م� 
ند. د
تر «
او�ان�» با تا
يد 
بر ا�ن 
ه در شش ماه اول زندگ� تغذ�ه شيرخوار 
به  مادر  تغذ�ه  افزود:  باشد،  مادر  شير  با  منحصراً  با�د 
برنامه  بنابرا�ن  است،  مرتبط  او  شير  تر
يب  با  مستقيم  طور 
غذا�� مادر با�د به گونه ا� باشد 
ه ضمن تامين نيازها� و�، انرژ� و مواد 
مغذ� مورد نياز برا� توليد شير را تامين 
ند. مصرف آب و ما�عات 
اف� توسط 
به  اشاره  با  تغذ�ه  انستيتو  آموزش همگان�  مادر هم بسيار مهم است. مسئول 

رد:  خاطرنشان  است،  مادر  بدن  در   �انرژ صرف  مستلزم  شير  توليد  
ه  ا�ن 
بخش� از چرب� ها� ذخيره شده در دوران باردار� در بدن مادر در ا�ن دوره 
اندام  تناسب  به  تواند  م�  مادر  شيرده�  بنابرا�ن  م� شود  شير  توليد  صرف 
زندگ�   �دوره ها د�گر  از  را  پساقاعدگ�   �و 
ند.  
م�  زا�مان  از  پس  مادر 

ه  م� �ابد  پا�ان  ميانسال�  در  معمولاً  زن   ��  �بارور گفت:  و  
رد  بيان  زنان 
م� گيرد  صورت  استروژن)  جنس�(مانند   �هورمون ها تغيير  اثر  در  امر  ا�ن 
از   ��� د
تر «
او�ان�»  م� شود.  زنان  بدن  تر
يب  در  تغييرات�  ا�جاد  باعث  و 
زمينه  
ه  
رد  ذ
ر  استخوان ها  ترا
م  
اهش  را  پساقاعدگ�  دوران  تغييرات 
غذا��  منابع  در�افت  و  است  استئوپروز  �ا  استخوان   �
پو  �بيمار بروز  ساز 
 �D(قرارگير و�تامين  مغزدانه ها)،  و  آن  
م چرب   �فرآورده ها و  (شير  
لسيم 
در برابر نور خورشيد، مصرف مواد غذا�� غن� شده با و�تامين D و م�مل آن) 
و انجام فعاليت بدن� را توصيه 
رد. ا�ن 
ارشناس تغذ�ه خاطرنشان 
رد: به 
آن   �فرآورده ها و  سو�ا  مانند  گياه�  غذا��  مواد  بعض�  مصرف  م� رسد  نظر 
در حد اعتدال م� تواند برخ� علائم پساقاعدگ� را 
اهش دهد، هرچند اثرات 
آن 
املاً اثبات نشده است. و� افزود: برا� حفظ سلامت و 
اهش خطر بروز 

امل  غلات  از  خود  روزانــه  غذا��  برنامه  در  زنان  م� شود  توصيه  بيمار� ها 
سبوس دار، ميوه ها و سبز� ها� تازه، منابع پروتئين� 
م چرب �ا بدون چرب�، 
با  همواره  و  استفاده  سو�ا   �نوشيدن� ها �ا  آن  
م چرب   �فرآورده ها و  شير 

داشتن فعاليت بدن�، وزن خود را در محدوده سلامت حفظ 
نند.

چه عواملی 
باعث رشد
 قدى کودکان 
می شود؟

گروه سلامت- �¢� از پرسش ها�� �ه مم¢ن است برا� والد�ن ا�جاد شود ا�ن است �ه چه عوامل� باعث رشد قد� 
و  تغذ�ه  تحقيقات  انستيتو  همگان�  آموزش  مسئول  دهند.  انجام  زمينه  ا�ن  در  اقدامات�  چه  با�د  و  شود  م�  �ود�ان 
صنا�ع غذا�� �شور به وجود عوامل متعدد در رشد قد� �ود�ان اشاره �رد و گفت: شير �ا معادل ها� آن م� تواند نياز 
بدن به �لسيم را در تا حد چشمگير� تامين �ند و برع¢س �مبود مصرف شير و لبنيات منجر به �اهش مواد مغذ� 

مورد نياز برا� رشد به و�ژه رشد قد� خواهد شد.

ن¢ته ها� مهم درباره تغذ�ه زنان


