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 آموزش راه رفتــن به )ود'، هميشــه �"! از دغدغه هــا� والد�ن جوان 
اســت. در ا�ــن زمينــه راه"ارها�ــ! وجــود دارد )ــه از طر�ــق آن والد�ن 
 ،«Healthnews» م! توانند )ود' خود را برا� راه رفتن آمــاده )نند.به گزارش
)ود)ان �B شبه شروع به راه رفتن نم! )نند بل"ه ا�ن امر روند طبيع! خود را دارد 
)ه شامل غلت زدن، سينه خيز رفتن و نشستن اســت. �ادگير� راه رفتن آسان به 
مهار )ردن قدم ها� اوليه )ود' ارتباط دارد. در ا�ــن مطلب به چند ن"ته در ا�ن 
خصوص اشاره م! شود.* قبل از ا�ن )ه )ود' اولين گام خود را بردارد، با ورزش 
دادن عضلات او م! توانيد به او )مB )نيد تا در عرض چند هفته به آسان! راه برود. 
)اف! است روز� نيم ساعت نوزاد را با احتياط رو� شــ"م قرار دهيد تا از بد ش"ل 
شدن پشت سر پيشگير� و عضلات گردن و )مر و� تقو�ت شود.* به هنگام تعو�ض 
پوشــB جســت و خيز )ود' طبيع! اســت. از ســن ٢ تا ٦ ماهگ! نوزاد شروع به 
حر)ت )ردن م! )ند و �اد م! گيرد غلت بزند. با فشــار وارد )ردن رو� دست ها 
 Bســع! خواهد )ــرد ســرش را بلنــد )ند و ســپس بــه پشــت برم! گردد. بــا )م
اســباب باز� او را به غلتيدن مجدد از پشت به ش"م تشــو�ق )نيد.اسباب باز� را 
بالا� ســرش نگــه دار�ــد و ســپس آن را از بــدن و� دورتــر )نيــد تا بــرا� گرفتن 

اســباب باز� تلاش )ند و غلت بزند. ا�ن امر باعث م! شود عضلات تقو�ت شود.
* در حدود سن ٤ ماهگ! نوزاد م! تواند با )مB شما بنشيند و در ٦ ماهگ! قادر 
است به تنها�! بنشيند. با گرفتن دســت ها�ش به او )مB )نيد تا بنشيند. با نگه 
داشتن اسباب باز� )م! دورتر او را تشو�ق به لم دادن در جهت ها� مختلg )نيد 
تا عضلات و� تقو�ت شــود.* از ٦ تــا ١٠ ماهگ! چهار دســت و پــا راه رفتن را �اد 
م! گيرد و تلاش م! )ند از صندل! )ه در آن قرار دارد حر)ت )ند. * به )ارگير� 
وا)ر (روروئB) لازم نيست و حت! مم"ن است ز�ان آور باشد.* بعد از مدت ها د�گر 
لحظه ا� )ه منتظرش بود�د رسيده است. )ود' بدون )مB از د�وار، اسباب ها� 
منزل �ا دست ها� شــما اولين گام خود را برم! دارد. بين ٩ تا ١٣ ماهگ! اولين 
گام را برم! دارد و از ١٤ تا ١٧ ماهگ! م! تواند به آرام! راه  برود.* )ود' خود را 
با )ود)ان د�گر مقا�سه ن"نيد. مم"ن است )ود' شما در سن �اد شده راه نيفتد، 
ما�وس نشو�د ز�را سن ذ)ر شده برا� راه رفتن تقر�ب! است.* در انتها� روز برا� 
خر�د )فش )ــود' اقدام )نيد. پس از پوشــاندن )فــش از )م! جــادار بودن در 
قســمت جلو و انتها� )فش مطمئن شــو�د. بگذار�د )مــ! راه برود تــا از انتخاب 

مناسب اندازه )فش مطمئن شو�د.
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 « »  :
نمك ها�! كه با نام «نمك در�ا» در عطار� ها و فروشــگاه ها� مواد غذا�! توز�ع 
م! شود، دارا� پروانه بهداشت! مورد تا�يد وزارت بهداشت نيست.   مركز سلامت 
محيط و كار وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشــك! با اعلام ا�ن خبر،  اضافه 
كرد: نمك در�ا كه در كيســه ها� پارچه ا� با بســته  بند� نامناســب عرضه م! 

شود، �د كاف! ندارد. مصرف ا�ن نمك ها به دليل ناخالص! ها� فراوان و تصفيه 
نشدن، سلامت افراد را در معرض خطر قرار م! دهد. وزارت بهداشت تصر�ح كرد 
بازرسان مركز سلامت محيط و كار وزارت بهداشت اقدامات قانون! لازم را برا� 

جلوگير� از عرضه نمك در�ا انجام خواهند داد.

سه نفر سوار تا)س! شــدند و مســير را گفتند: بعد از رسيدن به 
مقصد، مبلغ! )متر از )را�ه را به راننده دادند. راننده با قيافه ا� 
گرفته به آن ها گفت: )را�ه شما بيشتر م! شود. مسافران گفتند: 
ببخشيد پول خرد ندار�م. راننده با عصبانيت گفت: ندارم سرم 

نم! شود.
�"! از مسافران با خونسرد� گفت: آقا� راننده ناراحت نشو.

عوض بقيه پول، ما را عقب عقب ببر!

امام عس�ر�(ع) م	 فرما�ند:دو خصلت و حالت! )ه والاتر از 
آن دو چيز نم! باشد، عبارت است از: ا�مان و اعتقاد به خداوند و 

نفع رساندن به دوستان و آشنا�ان.                                                           تح� العقول

پيمانه*ش"ر (ترجيحا  مواد لازم برا� تهيه ١٢عدد:*آرد- ٢ ▪
قهوه ا�)- نصg پيمانه*ب"ينگ پودر- ٢قاشق مرباخور�*)ره 
ســرد- ١١٥گرم*پودر نارگيل- نصg پيمانه*مغز خرد شــده 
 Bپيمانه*آنانــاس لــه و آب گرفتــه شــده- �ــ g(گــردو)- نصــ
چهارم پيمانه* آب آناناس- �B قاشــق غذاخور�*تخم مرغ- 

٢عدد*پودر نارگيل- ٢قاشق غذاخور�
درجه روشــن و تنظيم )نيد.*آرد،  طرز تهيه:*فر را رو� ٢٠٠ ▪
شــ"ر و ب"ينگ پودر را با هم مخلوط و )ره را به آن اضافه )نيد تا به 
ش"ل خرده نان دربيا�د. نصg پيمانه نارگيل و مغز را اضافه و مخلوط 
)نيد.*آناناس ، آب آناناس و تخم مرغ ها را با هم خوب مخلوط )نيد 
 Bو به مخلوط آرد بيفزا�يد.*خمير به دست آمده شا�د )م! خش
باشد. در صورت نياز به هنگام ورز دادن خمير هر بار )م! آرد اضافه و 
خمير را به ٢قسمت تقسيم )نيد.*خميرها� باز شده را رو� سين! 
فر پوشيده شده با )اغذ روغن! قرار دهيد و بدون جدا )ردن از هم به 
٦قسمت تقسيم )نيد و رو� آن )م! نارگيل بپاشيد.*اس"ونزها 
را بــه مــدت ١٥دقيقــه در فــر قــرار دهيــد تا )مــ! طلا�! شــود.

برگ بو خواص دارو�! ز�اد� دارد و به طور روزانه قابل استفاده 
اســت. برگ بو دارا� بــو� خاص! اســت و اغلــب از آن در تهيه 
غذاها�! مانند سوپ و خورشت استفاده م! شود. در ا�ن مطلب 

به نقل از «Ask.com» به خواص ا�ن گياه اشاره شده است.
* آنز�م ها� موجود در آن به هضم غذا )مB م! )ند. 

* مصرف برگ بو از بدن در برابر سرطان ها� مختلg محافظت 
م! )ند.

* منبع غنــ! و�تاميــن C، A، آهن، منگنز، )لســيم، پتاســيم و 
منيز�م اســت. گنجاندن آن به وعده ها� غذا�! برا� سلامت 

بدن مفيد است.
* برگ بو بدن را در برابر بيمار� ها� قلبــ! عروق! محافظت 
م! )نــد. ا�ــن گيــاه دارا� تر)يب هــا� بــا ارزش ماننــد 
فيتونيوتر�نــت، اســيد )افيB و ساليســيلات اســت )ــه برا� 
سلامت قلب مفيد است.* درد آرتر�ت و ناراحت! ها� التهاب! 

د�گر را معالجه م! )ند.
* دارا� خاصيت ضد التهاب!، آنت! ا)سيدان، ضد با)تر�ا�! 
و ضد قارچــ! اســت.* خاصيت آنت! ا)ســيدان در آن به بدن 
در توليد انســولين )مB م! )ند و در نتيجــه در بهبود بيمار� 

د�ابت موثر است.
*سردرد را برطرف م! )ند و در معالجه ميگرن موثر است.

* پارچه ا� آغشته به دم )رده برگ بو را رو� سينه قرار دهيد تا 
از عفونت ها� تنفس!، سرفه، سرما خوردگ! و علا�م آنفلوآنزا 

رها�! �ابيد.
*چند قطره روغن آن را با شامپو مخلوط )نيد تا شوره سر از بين 
برود.* دم )رده آن را قبل از هر وعده غذا�ــ! بخور�د تا مانع از 

بروز افزا�ش قند خون شود.
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 بيمار� هــا� گــوارش از شــا�ع تر�ن بيمار� ها در 
)شور ما محسوب م! شــود و به نظر م! رسد با تغيير 
شــيوه زندگ!، رواج فســت فودها، )م تحر)ــ! و رو آوردن به 
زندگــ! ماشــين! تعــداد مبتلا�ــان از ا�ــن هم بيشــتر شــود. 
اختلالات گوارش سن و سال نم! شناســد و همگ! افراد در 
معرض خطر ابتلا به �"ــ! از ا�ن اختلالات قــرار دارند. خوب 
است بدانيد مش"لات معده به ٣ دســته زخم معده، زخم اثن! 
عشر و ورم معده تقسيم م! شود.د)تر ناصر ابراهيم! در�ان! 
فوق تخصص گوارش با بيان ا�ن مطلب به ا�سنا م! افزا�د:١٠ 
تا ١٥ درصد افراد دچار زخم معده و اثن! عشــر هستند. زخم 
معده معمولا در زن و مرد �"سان بروز پيدا م! )ند و ا�ن افراد 
از نظر سن! ١٠ سال از )سان! )ه زخم اثن! عشر دارند، پيرتر 
 O !هستند. زخم اثن! عشر در مردان جوان، افراد با گروه خون

و سيگار� ها شا�ع تر است. 
زخم معده و اثن	 عشر  ▪ 

درباره ا�ن ٢ بيمار� شا�ع با �"! از پزش"ان متخصص تماس 
گرفتيم. د)تــر محمد جواد احســان! ارد)انــ! فوق تخصص 
گوارش و )بــد و عضو هيئت علم! دانشــگاه شــهيد بهشــت! 
در ا�ن باره به خراســان م! گو�د: زخم معده و اثن! عشر جزو 
بيمار� ها� شا�ع دســتگاه گوارش است و شــا�ع تر�ن علت 
بروز آن، آلودگ! به مي"روب« هلي"و با)تر پيلور� » است. پس 
از آن  مصــرف داروها� مســ"ن غيراســتروئيد� م! تواند به 
ا�جاد زخم منجر شــود. ا�ن بيمار� در ميانسال! بيشتر د�ده 
م! شود و در مردان تا حد� شا�ع تر از زنان است و زخم اثن! 
عشر هم از زخم معده شــا�ع تر است.علائم بيمار� درد بالا� 
ناف و پا�ين جناغ سينه اســت و دردآزاردهنده ا� دارد و جزو 
دردها�! است )ه بيمار را دچار مش"ل م! )ند.درد زخم معده 
درد� اســت )ه با خوردن غذا بدتر م! شــود اما درد ناش! از 
زخم اثن! عشر١٫٥ تا ٣ ساعت پس از خوردن غذا و خال! شدن 

معده شروع م! شود و با پر شدن معده تس"ين پيدا م! )ند.
ا�ن علامت در واقع واضح تر�ن تفاوت بيمار� زخم معده و زخم 
اثن! عشر است.زخم اثن! عشــر در افراد سيگار� بيشتر بروز 
پيدا م! )ند. درد زخم معده و اثن! عشــر معمولا شب بيمار را 
از خواب بيدار م! )ند و به پشت فرد انتشار پيدا م! )ند. ا�ن 
درد مم"ن اســت با تهوع و به ندرت اســتفراغ همراه باشــد اما 
استفراغ مداوم جزو علائم شا�ع آن نيست، معمولا بيماران! )ه 
زخم اثن! عشر دارند، )اهش وزن چندان! پيدا نم! )نند اما 
گاه! بيماران! )ه زخم معده دارند )اهش وزن پيدا م! )نند 

ز�را با خوردن غذا علائم ا�ن بيمار� بيشتر م! شود.
عوارض زخم ها ▪ 

د)تر ارد)ان! ادامه م! دهد: گاه! اوقات بيماران با عوارض 

بيمار� مراجعه م! )نند. شا�ع تر�ن عارضه زخم معده و اثن! 
عشر خونر�ز� است )ه به صورت استفراغ خون! �ا مدفوع سياه 
رنگ و قير� به صورت هم زمان �ا جداگانه مشاهده م! شود. 
خونر�ز� وسيع باعث حالت شو' و افت فشار خون شد�د در 
فرد م! شود و مم"ن اســت همراه با مدفوع بيمار خون روشن 
مشاهده شود. در برخ! مواقع بيماران علائم خاص! از زخم ها 
ندارند و به هنگام آندوســ"وپ! متوجه عارضه خود م! شوند. 
افراد مســن، د�ابتــ! و مبتلا�ان بــه نوروپاتــ! و بيمار� ها� 
)ليو� اغلــب دچار ا�ــن علائم نم! شــوند و در آندوســ"وپ! 

متوجه بيمار� خود م! شوند.
بنابرا�ن صرف نداشــتن علامت دليل! بر نبود زخم نيســت و 
چنين افراد� اغلب با عوارض مراجعه م! )نند. گاه! اوقات 
)ه زخم عمقــ! و باعــث پارگ! معده �ا اثن! عشــر م! شــود، 
بيمار با درد بســيار شــد�د و آزاردهنده ا� )ه تحمل آن بسيار 
دشوار است به اورژانس با�د مراجعه م! )ند. ا�ن مورد �"! از 
اورژانس ها� جراح! محسوب م! شود و بيمار  بلافاصله با�د 

تحت عمل جراح! قرار گيرد.
گاه! زخم باعث انسداد راه خروج! معده م! شود و محتو�ات 
معده تخليه نم! شود. در چنين شــرا�ط! فرد دائم احساس 
ســير� و پر� شــ"م دارد و دچار اســتفراغ ها� م"ــرر ٣ تا ٤ 
ساعت پس از غذاخوردن م! شود. ا�ن عارضه )متر رواج دارد 
و شا�ع تر�ن عارضه آن همان خونر�ز� است )ه ذ)ر شد.ا�ن 

فوق تخصص گوارش و )بد با رد ا�ن تصور )ه هر زخم معده ا� 
ســرطان معده را بــه دنبــال دارد، تا)يد م! )نــد: زخم معده 
خوش خيم به هيچ عنوان به ســرطان تبد�ل نم! شود و زخم 
اثن! عشر هم هيچ ارتباط! با سرطان ندارد. درباره زخم معده 
با�د گفت زخم خوش خيم بعيد است )ه به سرطان تبد�ل شود 
مگر ا�ن )ه زخم بدخيم باشد و به اشتباه خوش خيم تشخيص 
داده شــود. زخــم خوش خيــم را بــا نمونه بــردار� م! تــوان 
تشــخيص داد و آن را درمان )ــرد. در چنين شــرا�ط! زخم به 

سرطان تبد�ل نخواهد شد.
از عوامل تشــد�د )ننــده زخم م! تــوان به عوامــل محيط! و 
شــا�ع تر�ن آن �عن! سيگار اشــاره )رد. ســيگار در بروز زخم 
نقش دارد و عوارض زخم در ســيگار� ها بيشتر است و ٧٠ تا 
٨٠ درصد از )ســان! )ه تحت عمل جراح! قــرار م! گيرند، 
ســيگار� هســتند. از طرف! زخم معده افراد ســيگار� د�رتر 

بهبود م! �ابد.
درمان ▪ 

و� درباره درمان ا�ن بيمار� ها م! گو�د: درمان بسته به ا�ن 
)ه مي"روب هلي"وبا)ترپيلــور� علت بروز زخم باشــد �ا خير 
متفاوت است. در افراد� )ه ا�ن مي"روب را دارند طبيع! است 
)ه درمان ر�شه )ن )ردن مي"روب است و اصول درمان تجو�ز 
آنت! بيوتيB ها�! همراه با داروها� )م )ننده اســيد است. 
در بيشتر موارد ا�ن شــيوه درمان! با بهبود )امل بيمار همراه 

است. اگرعلت زخم ا�ن مي"روب نباشد درمان طولان! تر است 
و داروها�! تجو�ز م! شــود )ه ترشح اســيد را مهار م! )ند. 
دوره درمان برا� زخم معده ٨ تا ١٢ هفته و زخم اثن! عشر ٦ 

تا ٨ هفته طول م! )شد.
قبلاً تصور م! شــد )ه ژنتيB نقــش پررنگ! در ابتــلا به زخم 
معده و اثن! عشــر دارد اما پــس از )شــg هلي"وبا)ترپيلور� 
مشخص شد علت ا�ن )ه چند نفر از اعضا� �B خانواده مبتلا 
به زخم م! شــوند بيشتر از ا�ن )ه ر�شــه ژنتيB داشته باشد، 
انتقال مي"ــروب اعضا به �"د�گر اســت. ن"ته ا�ن جاســت )ه 
اگر مي"روب در طول دوره درمان )املاً ر�شه )ن شده باشد، 
احتمال عود مجدد در بزرگسال! )م اســت و با�د دانست نوع 
غذا نه در ا�جــاد زخم و نه در بــروز عوارض مهم نيســت و نقش 
ندارد. توصيه م! شود بيماران به تشخيص خود اگر با مصرف 
غذا�! اذ�ت م! شــوند، آن را )نــار بگذارند. رژ�ــم غذا�! در 
واقع به عهده فرد اســت و غذا در تشــد�د علا�م �ا بروز عوارض 

نقش! ندارد.
نفخ ش�م ▪ 

د)تر ابراهيمــ! در�ان! درباره تفاوت نفخ معده و نفخ شــ"م 
م! گو�ــد: نفــخ معــده ناشــ! از تجمــع گاز در روده بــزرگ 
است ول! نفخ شــ"م ناش! از دفع نشــدن گاز معمول! است 
)ه در بدن همه افــراد وجــود دارد و موجــب ورم و جلو آمدن 
ش"م م! شــود. مبتلا�ان به نفخ شــ"م به چند دسته تقسيم 
م! شوند. دســته اول )ســان! هســتند )ه دائم از درد ش"م 
به خود م! پيچند و دچار برآمدگ! شــ"م هســتند و اسهال و 
�بوســت متناوب دارند. ا�ن مشــ"ل، التهاب �ا زخم نيست، 
بل"ه مربوط بــه روده تحر�B پذ�ــر �ا روده عصبــ! ()وليت) 
است. دسته دوم بيماران! هســتند )ه با مصرف برخ! مواد 
حاو� رافينــوز دچار اختــلال در جذب مواد قنــد� در روده 

)وچB م! شوند.
ا�ن مواد در روده بزرگ به اســيدها� چــرب و گاز هيدروژن 
تبد�ل و به نفخ ش"م مبتلا م! شــوند.)مبود لا)توز در روده 
)وچB نيز علت د�گر نفخ ش"م در افراد است.برخ! افراد با 
خوردن شير دچار نفخ م! شــوند به ا�ن دليل )ه قند موجود 
در شــير در روده )وچــB آن ها جــذب نم! شــود. ا�ن عضو 
هيئت علم! دانشگاه علوم پزشــ"! تهران با توضيح ا�ن )ه 
مصرف همه انواع لبنيات به جز ماســت در افــراد� )ه دچار 
)مبود لا)توز هستند موجب نفخ شــ"م م! شود، افزود: در 
ماســت مي"روب ها�! به نام پروبيوتيB وجود دارد )ه برا� 
بدن  مفيد است و افراد با خوردن آن دچار اسهال و نفخ ش"م 
نم! شــوند.برا� درمان ا�ــن عارضه هيچ راهــ! بهتر از ا�ن 
نيست )ه افراد هنگام خوردن غذا اســترس نداشته باشند و 
از صحبت )ردن بپرهيزند. همچنين استفاده از عرق نعناع و 
افزودن ز�ره سياه به برنج و )باب، مصرف ن"ردن مواد غذا�! 
نفاخ مثل حبوبات و نوشابه ها� گازدار هم بسيار مفيد است.

:

١ -)ســ! )ه به عمد نماز را تر' )ند �ا سبB بشمارد چه ح"م! 
دارد؟

پاسخ: نمازها� روزانه )ه در پنج نوبت خوانده م! شود، از واجبات 
بسيار مهم شر�عت اسلام! بوده و بل"ه ســتون د�ن است و تر' �ا 

سبB شمردن آن شرعا حرام و موجب عقاب است.
٢ -آ�ا بر )س! )ه آب و چيز� )ه تيمم بر آن صحيح است، در اختيار 

ندارد (فاقدالطهور�ن) نماز واجب است؟
پاســخ: بنابر احتياط نماز را در وقت بخواند و بعــد از وقت با وضو �ا 

تيمم قضا )ند.
دفتر حفظ و نشر آثار آ�ت ا...العظم	 خامنه ا� 
بخش استفتائات

B 2
و�تامين B١٢ �ــا «كوبالامين»،�ك! از مهم تر�ن و پيچيده تر�ن 
و�تامين هاســت.كمبود و�تامين B١٢ به ميزان خيل! كم ، به 
كم خون!، خستگ!، جنون و افســردگ! منجر م! شود و دوره 
طولان! كمبــود ا�ن و�تاميــن برا� هميشــه به مغز و سيســتم 
اعصاب مركز� آسيب م! رساند.و�تامين B١٢ به طور طبيع! 
تنهــا در فرآورده هــا� حيوانــ! �افت  مــ! شــود.ا�ن و�تامين 
را م! توان به ميــزان ز�اد� مصــرف كرد ز�را مازاد آن توســط 
 Bبدن دفع و �ــا در كبد ذخيره م! شــود. ذخيــره و�تامين ١٢
م! تواند به مدت �ك ســال دوام داشــته باشــد. مواد خوراك! 
سرشــار از و�تامين B١٢  به قرار ز�ر اســت:جگر :جگر بيشــتر 
حيوانات سرشــار از و�تامين B١٢ است كه بيشتر�ن ميزان آن 
در جگر گوســفند، گاو، گوســاله، گوزن �افت م! شود. ماه	 
:ماه!، علاوه بر ا�ن كه منبع غن! از و�تامين B١٢ به حســاب 
م! آ�د، سرشــار از امگا ٣ و پروتئين اســت. به طور مثال در هر 
 B١٠٠ گــرم ماه! ماكرو حــدود ١٩ ميكروگــرم و�تامين ١٢
�افت م! شود .گوشــت گاو و گوسفند:گوشــت گاو علاوه بر 
ا�ن كه منبع غن! و�تامين B١٢ به حســاب م! آ�د، سرشــار از 
 (gكت) پروتئين، رو� و آهن است.قســمت گوشــت سردســت
گوسفند حاو� بيشــتر�ن مقدار و�تامين B١٢ است كه ١٠٠ 
گــرم از آن حــدود ٣٫٧١ ميكروگــرم از ا�ــن و�تاميــن را تامين 
م! كند. پنير :پنير با ا�ن كه سرشــار از كلســترول است، منبع 
غن! كلسيم، پروتئين و و�تامين B٢ محســوب م! شود. ميزان 
و�تاميــن B١٢ موجــود در پنير بســته به نــوع آن فــرق م! كند.

ســكته مغز� از علا�م ابتلا به تنگ! عروق گردن! است البته ابتلا 
به ســكته ها� گذرا� مغز� كه علا�م آن كمتر از ٢٤ ساعت طول 
م! كشــد، از علا�م ا�ن بيمار� محســوب م! شــود. دكتر مهد� 
پيغمبر� دبير انجمن قلب و عروق با بيان ا�ن مطلب در گفت وگو با 
ا�سنا، افزود: به سكته ها� گذرا� مغز�، كم  خون! گذرا� مغز� 
م! گو�ند. ب! حس! �ك  طرفه صورت، اندام ها� فوقان! و تحتان! 
و گاه! اختلال سطح هوشيار� از علا�م سكته ها� گذرا� مغز� 
است. و� تاكيد كرد: ا�ن اختلال باعث احساس درد نم! شود بلكه 
موجب از دست  رفتن تعادل و به زمين خوردن م! شود. چنانچه فرد 
زمين بخورد �ا بيهوش شود، سنگ  كوب كرده است البته تنگ! عروق 
گردن! تنها علت سنگ  كوب نيست  وگاه! اوقات سنگ  كوب بر اثر 
اســترس و فشــار روح! رخ م! دهد. و� درباره انواع بيمار� ها� 
عروق محيط! اظهار كرد: ا�ن بيمار� ها به دو دسته بيمار� ها� 
ســرخرگ! عروق محيط! و بيمار� ها� ور�د� محيط! تقســيم 
م! شود. در بيمار� ها� سرخرگ! عروق محيط!، تنگ! ها� عروق 
كاروتيد (عروق گردن! كه خون را به مغز م! رســاند) از تنگ! ها� 
مهم و جد� به شمار م! آ�د كه زمينه ساز ابتلا به بيمار� ها� مغز� 
مانند سكته ها� مغز� است بنابرا�ن توجه به علا�م ا�ن بيمار� ها 
اهميــت ز�ــاد� دارد. و� دربــاره عوامــل ابتــلا به بيمــار� تنگ! 
ســرخرگ محيط! گفت: همان  گونه كه تصلب شــرا�ين در عروق 
كرونر قلب باعث سكته ها� قلب! م! شود، ا�ن تنگ! ها در عروق! 
كه به مغز خون م! رســاند  نيز موجب ســكته ها� مغز� م! شود.

 " "

 به گفته پزش"ان و متخصصان تغذ�ه، آلرژ� به بادام زمين! در 
واقع خطر بروز د�گر آلرژ� هــا� غذا�! را افزا�ش م! دهد.
متخصصان تغذ�ه با انجام تحقيقات! در�افتند )ه اگر دادن غذا� م"مل 
و جامد به نوزاد اند)! زودتر آغاز شــود، احتمال ابتــلا� و� به آلرژ� 
بادام زمين! به ميزان قابل توجهــ! )اهش م! �ابد.نتا�ج �B مطالعه 
جد�ــد نشــان م! دهــد نوزادانــ! )ــه ســابقه ابتــلا بــه آلــرژ� را در 
خانواده ها�شــان دارند در صورت! )ه مادر در ســن ٤ ماهگ! به آن ها 

غذا� م"مل بدهد، به احتمال )متر� دچار آلرژ�  به بادام زمين! م! شــوند.به گزارش ا�سنا ا�ن متخصصان تا)يد م! )نند 
بين )ود)ان ٢ تا ٣ ساله )ه والد�نشان مبتلا به آلرژ� هستند، آن ها�! )ه در نوزاد� زودتر غذا� جامد �ا شير گاو خورده اند، 
٥ برابر از ميزان حساسيتشان به بادام زمين! )ه �B شــاخص مهم در آلرژ� ها� غذا�! اســت، )اهش پيدا م! )ند.محققان 
م! گو�ند: ا�ن �افته ها ثابت نم! )ند )ــه آغاز زودتر م"مل ها� غذا�! بــرا� نوزاد به طور )امل از بــروز ا�ن آلرژ� جلوگير� 
م! )نــد امــا حداقــل تــا حــد� م! توانــد درصــد ابتــلا بــه آن را )اهــش دهــد �ــا شــدت حساســيت را )متر)نــد.

)مبود رو� در بدن )ود)ان، موجب اختلال در رشد و )وتاه! 
قد م! شود. د)تر احمد شاه فرهت عضو مر)ز تحقيقات نوزادان 
دانشگاه علوم پزش"! مشهد با بيان ا�ن مطلب گفت: كمبود رو� �ك! از 
مشكلات تغذ�ه ا� شا�ع در كشور اســت و تمام گروه ها� سن! از جمله 
كودكان ز�ر ٦سال، نوجوانان دختر و پسر ١٤ تا ٢٠ ساله و همچنين زنان 
باردار از كمبود "رو�" رنج م! برند. و� تصر�ح كرد: كمبود رو� علاوه بر 
كاهش ســرعت رشــد در كودكان با تغييرات! در حس بو�ا�! و چشا�! 

همراه است و سبب ب! اشتها�! و كاهش وزن م! شود. عضو هيئت علم! دانشگاه علوم پزش"! مشهد در گفت و گو با ا�سنا مقدار 
مناسب و مطلوب رو� در بدن را ٥/ ١ تا ٢/٥ گرم اعلام )رد و افزود: جگر و انواع گوشت ها به و�ژه گوشت قرمز و سفيد، تخم مرغ، 
لوبيا و عدس، غلات سبوس دار، شير و مواد لبن! و انواع مغزها نظير بادام زمين!، گردو و فندق از منابع غن! رو� به شمار م! رود. 
و� اظهار كرد: با ا�ن كه كمبود رو� �ك! از مشكلات شا�ع تغذ�ه ا� در ا�ران به شمار م! رود اما مصرف مكمل ها� حاو� رو� بدون 
تجو�ز پزشك توصيه نم! شود و بهتر است قبل از هر اقدام! برا� درمان به و�ژه برا� )ود)ان با پزش"ان متخصص مشورت شود. 


