
 نقش مد 
در افزایش ابتلا به سرطان پوست   

یافته های محققان در دپارتمان پوست »مرکز 
پزش��کی لانگون« نیویورک س��یتی و دانشکده 
پزش��کی دانش��گاه نیویورک، در تحقیقات خود 
دریافتن��د عوام��ل تاریخی و فرهنگ��ی ازجمله 
تغییرات به وجود آمده در مد و طراحی لباس، در 
افزایش ابتلا به سرطان بدخیم پوست ایفای نقش 
کرده اند. به گزارش ایس��نا، دانشمندان حاضر در 
این مطالعه اثر متحول کننده مسیرهای اقتصادی 
اجتماعی را از دهه 1900 به بعد بررس��ی کردند. 
آنها س��بک های لباس، هنجاره��ای اجتماعی، 
الگوهای پزش��کی، دیدگاه جامعه درباره پوست 
برنزه، گرایش های اقتصادی و الگوهای مسافرت 
را مطالعه کردند. برای مقایس��ه بازه های زمانی، 
این محققان  درصد قس��مت هایی از بدن که در 
معرض نور آفتاب قرار گرفته بودند را تخمین زدند. 
به طور مثال، در اوایل قرن بیستم مردم لباسی را 
می پوشیدند که تقریبا به طور کامل بدن را از سر 
تا انگشت پا می پوشاند. در آن زمان پوست سفید 
به پوست برنزه برتری داشت و پوست برنزه بیشتر 
با طبقه پایین تر جامعه مرتبط بود که در بیرون از 

منزل کار می کردند.
با این حال، تغییرات به وجود آمده در پزشکی راه 
را برای ظهور نوعی دی��دگاه جدید هموار کرد. در 
اوایل قرن بیستم، نور آفتاب تا حد زیادی به عنوان 
درمانی برای نرمی استخوان و سل پذیرفته شده 
بود و برای سلامت عمومی بدن مناسب به شمار 
می آمد. در محاف��ل غیرمتخصص نیز این تجویز 
پزش��کی به اعتقاد روزافزون به فواید برنزه شدن 
تبدیل شد. مردم همچنین ش��روع به لذت بردن 
از اوقات فراغتش��ان کردند و از لباس شنا و لباس 
ورزش��ی اس��تفاده می کردند که تا ح��د زیادی 
بخش کمتری از پوس��ت را می پوشاند. در این جا 
به صداهایی که دغدغه های خطرات قرارگرفتن 
در معرض نور فرابنفش را مطرح می کردند، تا حد 
زیادی بی توجهی می شد. محققان حاضر در این 
مطالعه دریافتند عامل دخیل دیگر، معکوس شدن 
دیدگاه ها درباره پوست برنزه بود که به نشانه ای از 
کیفیت زندگی و سلامتی طبقه بالادست و مفرح 
جامعه تبدیل شد. نمودارهایی که  درصد تخمینی 
قرارگرفتن پوس��ت در معرض آفتاب را رهگیری 
می کنند، نشان داده اند ظهور این دیدگاه همزمان 
با افزایش موردهای س��رطان بدخیم پوس��ت در 
آمریکا بوده اس��ت. افزایش ابتلا ب��ه ملانوم طی 
س��ال ها به یک دغدغه  اصلی تبدیل شده است؛ 
به ویژه این که سن متوسط تشخیص و مرگ ومیر 
ناشی از ملانوم جوان تر از دیگر سرطان های مهم 
است. با این حال دانشمندان بر این باورند استرالیا 
که معمولا پایتخت س��رطان پوست در جهان به 
شمار می آید، توانست با کمک به کمپین آموزش 
عمومی و تغییر دیدگاه مردم درباره برنزه شدن، این 
روند را معکوس کند. به گفته دکتر دیوید پولسکی، 
یکی از دانشمندان حاضر در این مطالعه، عقاید و 
رفتارها، قرارگرفتن در معرض خورشید را شکل 
می دهند و قرارگرفتن قسمت بیشتری از پوست 
در معرض نور، نور خورش��ید بیشتر و برنزه شدن 
بیشتر به معنای احتمال بالاتر ابتلا به ملانوم است.

یافتهها

وقتیتشخیصیکالگویصحیحغذاییدشوارمیشود

باورهای اشتباه  درباره تغذیه 
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امروزه اطلاعات ف��راوان و حتی اش��تباه درمورد 
تغذیه ، تش��خیص یک الگوی صحی��ح تغذیه ای را 

دشوار کرده است.
بارها و بارها درباره رژیم های غذایی سالم صحبت 
ش��ده اما وقتی موضوع تغذیه سالم به میان می آید، 
برخی باورهای اشتباه اما رایج وجود دارند که به تصور 
بیش��تر مردم روش های صحیح تغذیه ای هستند 
درحالی ک��ه درحقیقت این روش ه��ا نه تنها مفید 

نیستند بلکه سلامت مردم را به خطر می اندازند.
در این گزارش به نقل از  هافینگتن پست به برخی 
از اش��تباهات و باورهای غلط درمورد انتخاب رژیم 
غذایی اشاره ش��ده که بی تردید خواندن آن شما را 

شگفت زده  می کند:  
برایهرشخصی

یکروشمنحصربهفردتغذیهایوجوددارد
تغذیه س��الم یک موضوع بس��یار داغ و بحث روز 
است اما از این مهم تر و پرطرفدارتر موضوع رژیم های 
غذایی فردی و انحصاری اس��ت که ای��ن روزها زیاد 
مطرح می ش��ود. کارشناس��ان تغذی��ه می گویند، 
حقیقت این است که برای هر فردی یک رژیم غذایی 
منحصر به او وجود ندارد. هرچند ممکن است برخی 
ویژگی های جسمی یا روانی خاص، افراد را ملزم به 
محدود کردن یا مصرف بیش��تر برخی موادغذایی 
کند اما گاهی ممکن اس��ت رژیمی که برای دوست 
شما مفید است برای شما هم کاربرد داشته باشد و 
معمولا یک رژیم استاندارد برای افراد سالم و عادی 
درمورد بیشتر اشخاص کاربرد دارد که البته بهترین 
راه تشخیص یک رژیم غذایی سالم، مشورت با یک 

متخصص تغذیه است.
فکرکردنبهچربیشماراچاقمیکند

این تفکر از یک تحقیق ک��ه در دهه 80 میلادی 
انجام ش��د، نش��أت می گیرد. غم انگیزترین بخش 

این مسأله این اس��ت که وقتی چربی از رژیم غذایی 
حذف شد، ش��دت چاقی ناگهان افزایش یافت. لابد 
می پرسید چرا؟ دلیل اصلی این است که وقتی چیزی 
از رژیم حذف می شود، باید با یک چیز دیگر جایگزین 
ش��ود. در نتیجه چربی با یک جایگزین سیرکننده 
دیگر و پنهان در لباس ش��کر جایگزین می ش��ود. 
حقیقت این است که بدن ما به چربی، هیدرات کربن 
خوب و پروتیین س��الم نیاز دارد تا بتواند عملکرد و 
کارآیی مناسب داشته باشد و وزن بدن را متعادل نگه 
دارد. حقیقت دیگر این است که در بسیاری از موارد 
وقتی چربی مفید به رژیم غذایی افزوده می شود، به 
کاهش وزن کمک ش��ایانی می شود. بهترین منبع 

چربی های مفید آووکادو است.
شکرفقط

درموادغذاییشیرینوجوددارد
باور عمومی این است که تنها غذاهای شیرین مملو 
از قند بوده و مضر هس��تند. اما این باور اشتباه است 
زیرا سس کچاپ، سس پاستا، نان ساندویچ، لبنیات 
کم چرب و بیس��کویت های کم چ��رب و به عبارت 
ساده تر هر غذای کم چربی دس��ت کم به اندازه یک 
تکه کیک شکر دارد. ش��کر درواقع ماده ای است که 
صنایع غذایی با استفاده از آن شما را به دام می اندازند. 
پس خود را قربانی اهداف آنه��ا نکنید و حقیقت را 
درباره ذخیره پنهان ش��کر موج��ود در موادغذایی 
دانسته و از ش��یرین کننده های جایگزین استفاده 
کنید چون چربی شما را چاق نمی کند بلکه درواقع 

این شکر است که باعث چاقی می شود.
همهکالریهاازیکنوعمشابههستند

آیا تا به حال در اطرافیان خود کسی را دیده اید که 
تک به تک کالری غذاهایی که می خورد را ش��مرده 
اما هنوز هم اضافه وزن دارد؟ جالب اینجاست که این 
افراد بیش از 10 سال است که به همین منوال عمل 

می کنند. بله واقعا دردناک است. اول این که این شیوه 
اصلا جواب نمی دهد و دوم این که وقتی به کالری ها 
اجازه می دهید برای شما تصمیم بگیرند روش تان 
هرگز جواب نمی دهد و خس��ته کننده می ش��ود. 
بگذارید راستش را بگوییم. اثر خوردن یک بیسکویت 
کم چرب با 100 کالری انرژی با 100 کالری س��س 
آووکادو بسیار متفاوت است. حدس بزنید چرا؟ چون 
بیسکویت کم چرب سلامتی شما را نابود می کند اما 
سس آووکادو سلامتی شما را به شکل باورنکردنی 
بهب��ود می دهد. بنابرای��ن اط��لاع از این که چگونه 
کالری های مختلف روی بدن ش��ما اثر می گذارند 
علاوه بر این که س��لامت ش��ما را به ش��دت بهبود 
می بخشد بلکه از میل شدید به غذا رهایی یافته، وزن 

شما متعادل شده و افت خلق بهبود می یابد.
وقتیبهعادتهایغذاییتان

دیدمتعصبانهدارید
درست مانند این قضیه که برای هر فرد یک الگوی 
مش��خص تغذیه ای وجود ندارد، هیچ تضمینی هم 
وجود ندارد که یک ش��یوه خاص تغذیه ای در تمام 
طول عمر ش��ما جوابگو و مفید باش��د. چون هرچه 
سن شما بالا می رود نیازها، محدودیت ها،  الزامات و 

عادت های غذایی شما نیز تغییر می کنند.
تمامبرچسبهایتبلیغاتیرویمحصولات
غذاییباشعارسالمبودناینمحصولات،

درستوقابلاطمینانهستند
این باور اشتباه محض اس��ت. البته منظور ما این 
نیس��ت که کلا از غذاهای بس��ته بندی شده دوری 
کنید. چراکه این نس��خه برای اف��رادی که زندگی 
پرمش��غله ای دارند جواب نمی ده��د ضمن این که 
انتخابات س��المی نیز در این زمینه وجود دارد. ولی 
یک نکته مهم در این قضیه وجود دارد و آن این است 
که هر محصولی که روی آن برچسب بدون گلوتن، 

ارگانیک، طبیعی یا هر ش��عار تبلیغاتی خورده بود 
به معنای س��الم بودن آن نیست زیرا بسیاری از این 
محصولات بسته بندی شده حاوی بیش از نیم لیتر 
شربت شکر هستند. یادگیری نحوه درست خواندن 
برچسب محتویات محصولات غذایی بهترین کاری 
است که برای حفظ س��لامت خود می توانید انجام 

دهید.
غذایموردعلاقهمانرانبایدبخوریم

هرچه بیش��تر به خود بگویید ف��لان خوراکی را 
نخورم، بیش��تر نس��بت به آن حریص می شوید و 
هوس خوردن آن را می کنید. تغذیه سالم به معنای 
اجتناب از خوردن یا تغییر شدید در تمام جنبه های 
زندگی نیست بلکه تغذیه س��الم یعنی یاد بگیریم 
چگونه چیزهایی را که دوس��ت داریم به طور سالم 
تهیه کنیم و از خوردن آنها لذت ببریم. بستنی یک 
مثال خوب اس��ت. اگر عاشق بس��تنی هستید چرا 
بستنی یخی فوری یا میوه ای را امتحان نمی کنید؟ 
طرز تهیه آن هم بسیار ساده است، به این صورت که 
موز یا میوه های رسیده را در فریزر قرار می دهید تا یخ 
بزنند سپس آن را با شیرهای غیرلبنی نظیر شیرسویا 
در مخلوط کن به هم می زنید تا به شکل پوره دربیاید. 
شکلات هم دوست دارید؟ ش��کلات هم برای شما 
مفید است اما شکری که به آن افزوده می شود مضر 
است. بسیاری از شکلات های تخته ای شکر فراوانی 
دارند اما انتخاب صحیح نوع شکلات باعث می شود 
از زندگی خود بدون آسیب رسیدن به سلامتی لذت 

ببرید.
ش��ما مجبور نیس��تید از خوراکی هایی که برای 
سلامتی شما مفید هستند، دوری کنید. بلکه همین 
که یاد بگیرید چگونه قندخون خود را کنترل کنید از 
کاهش ش��دید وزن خود بدون حذف غذاهای مورد 

علاقه تان شگفت زده خواهید شد.

دانستنیها

خبر

خمیر مایه  وجود کودک، در دست والدین است 
باید آن را با تعلیمات اسلامی بسازیم تا جوانان خوبی 
در آینده داشته باشیم. والدین باید با ظرافت و به دور 
از فش��ار کودکان خود را با مسائل تربیتی اسلامی 
آش��نا کنند، چون خمیرمایه  وجود کودکان آماده  

تغییرپذیری است.
در س��یره  اهل بیت)ع( و دین مبین اسلام توجه 
و تأکی��د وی ژه ای بر حقوق کودکان ش��ده اس��ت، 
طوری که طبق روایات بهتری��ن میراث فرد مومن 
داش��تن فرزند صالح اس��ت که ب��ا تربیت صحیح 

اسلامی شکل می گیرد.
انتخاب نام مناس��ب،  آموزه های دین��ی و ایجاد 
تفریح و س��رگرمی مهم ترین حقوق ک��ودکان بر 
والدین اس��ت که باید توجه ویژه ای به آنها ش��ود، 
چون طبق روایات، نخستین احسان و نیکی پدر به 
کودک انتخاب نام زیبا و خوشایند برای اوست و این 

از حقوق لازم کودکان است.
تربیت مطابق اسلام یکی دیگر از حقوق کودک 
است که طی آن باید با ظرافت و با توجه به روحیات 
و خلقیات کودکان انجام ش��ود. در این زمینه امام 
علی)ع( می فرماید: »قلب کودک مانند نهال نورسی 
است که چیزی در آن کاشته نشده و آماده است که 
بذری کاشته شود، این پدر و مادر است که خوبی یا 
بدی را دل آنها می کارند«.ایجاد تفریح و سرگرمی 
برای کودکان یکی دیگر از حقوق کودکان اس��ت 
که باید به آن توجه ش��ود، چون کودک براس��اس 
سن خود، به بازی و سرگرمی نیاز دارد و به این حق 
در س��یره  اهل بیت)ع( توجه می ش��ود، طوری که 

پیامبر)ص( با کودکان بسیار بازی می کردند.

در جامعه  امروزی تربیت به س��متی رفته است 
که تفریح و بازی برای کودکان کمتر ش��ده است، 
طوری که ش��اهد این هس��تیم ک��ه والدین وقت 
کودکان را با کلاس های مختلف آموزشی مذهبی،  
ورزشی، فرهنگی و هنری پر کرده اند و کودک دیگر 

توان و ظرفیت بازی را ندارد.
والدی��ن باید به ظرفیت و ان��رژی کودکان توجه 
داش��ته باش��ند و در آموزش ه��ای غیرض��روری 
س��خت گیری برای کودکان نداشته باشند و آنها را 
تحت فش��ارهای روانی قرار ندهند، چون کودکان 
برای بالندگی شخصیت ش��ان باید ب��ازی و تفریح 

مناسب داشته باش��ند. والدین تصور می کنند که 
س��خت گیری و آموزش ه��ای متف��اوت در دوران 
کودک��ی و دور کردن ک��ودکان از ب��ازی و تفریح 
می تواند برای کودکانشان ش��خصیت والایی رقم 
 بزن��د درحالی که طی تاری��خ اف��راد بزرگی مانند 
حکیم بوعلی سینا که در 12 سالگی دانشمند بود 
علاوه بر دانش، بازی خود را داش��تند، چون تعلیم 
بدون تفریح سبب ایجاد تنفر میان کودکان نسبت 

به تعلیم می شود.
امروزه مادر و پدرها اغلب ش��اغل هستند و وقت 
کمتری را با کودکان می گذارن��د هر وقت کودک 

می خواهد بازی کند، حوصل��ه ندارند و همین امر 
سبب افسردگی کودکان می شود درحالی که در این 
سنین کودک به بازی نیاز دارد و بهترین بازی برای 

کودکان بازی های فکری و سنتی است.
باتوجه به زندگ��ی آپارتمان نش��ینی، بازی های 
رایانه ای جایگزین بازی های س��نتی ش��ده است، 
والدین در انتخاب بازی های رایانه ای باید دقت کنند 
که بازی ها سالم و متناسب با سن کودکان باشد و 
بازی های خشن که روح و روان کودکان را خدشه دار 

می کند را برای کودکان انتخاب نکنند.
بازی های رایانه ای و انیمیشن های رهاورد غرب 
علاوه بر لطمه زدن به روح کودک،  شخصیت خشن 
و دور از فرهنگ ایرانی و اس��لامی برای کودکان به 
ارمغان م��ی آورد، والدین برای ب��ازی کودکان باید 
ساعت مشخصی را تعیین کنند و اجازه  استفاده از 
بازی رایانه ای در س��اعت های متوالی را به کودکان 

ندهند.
پیامبر )ص( به والدین امر کرده اند که به کودکان 
احترام بگذارند، چ��ون بی توجهی و بی احترامی به 
آنان باعث بروز مشکلات عاطفی زیادی در کودکان 
می ش��ود، همچنین در روایتی از رسول اکرم)ص( 
چنین آمده اس��ت، »فرزندان خود را زیاد ببوسید، 
چون با هر بوس��ه، برای ش��ما مق��ام و مرتبتی در 
بهشت فراهم می ش��ود که فاصله میان هر مقامی، 
500 سال است.« یکی دیگر از مهم ترین مسائل در 
رفتار با کودکان توجه یکسان میان کودکان است 
همچنین در رفتار با آنها بین کودکان فرق نگذارید 
 و به نیازهای آنها متناس��ب با س��ن و جنس شان 

توجه کنید.

خمیر مایه کودکان را چگونه بسازیم؟ 

 تقویت خطر ابتلا 
به زوال عقل در زنان حسود 

براس��اس تحقیقات جدید، حس��ادت موجب 
افزایش خطر ابتلا به آلزایمر می شود.

براساس تحقیقی 40 س��اله مشخص شد در 
زنان میانس��الی که مضطرب یا ترشرو هستند، 
 احتمال ابتلا به مشکلات عصبی در آینده افزایش 

خواهد یافت.
دکتر لنا جانس��ون، سرپرس��ت ای��ن تحقیق 
از دانش��گاه گوتنبرگ س��وئد اظهار کرد: بیشتر 
تحقیقات در م��ورد آلزایمر به تحصیلات، قلب و 
عوامل خطر خونی، آسیب های وارده به سر، سابقه 
خانوادگی و ژنتیک اختصاص دارند، اما شخصیت 
افراد، رفتار، واکنش به استرس و سبک زندگی نیز 

بر خطر ابتلا به زوال عقل تأثیر دارند.
در ای��ن تحقی��ق محقق��ان، 800 زن را که در 
اوایل 46 س��الگی بودند مورد بررسی قرار دادند. 
محقق��ان از ش��رکت کنندگان تقاض��ا کردن��د 
آزمون های شخصیتی را کامل کنند تا میزان روان 
رنجوری، درونگرایی و برونگرایی آنان مش��خص 
ش��ود. همچنین به همراه این موارد آزمون های 
گوناگون حافظه نیز انجام شد. از این افراد در مورد 
میزان استرس، زودرنجی، ترس، تنش، ناآرامی، 
اختلالات خواب و دیگر موارد اخلاقی سوال شد 

و به این افراد نمره صفر تا 5 داده شد.
نتایج نشان داد افرادی که بیشترین نمره روان 
رنجوری را کس��ب کردند 2 برابر افرادی که نمره 
کمتری داشتند در معرض خطر ابتلا به زوال عقل 

بودند.

نتایج این تحقیق در نش��ریه نورولوژی منتشر 
شده است.

چرا باید تخم مرغ بخوریم؟ 
|  مصطفیحسینی|   کارشناستغذیه|

با وجود این که تخم م��رغ دارای ارزش غذایی 
بسیار زیادی اس��ت اما متاسفانه ایرانی ها تقریبا 
نصف مردم کشورهای درحال توسعه تخم مرغ 

می خورند.
در حال حاضر سرانه سالانه مصرف تخم مرغ، 
در کش��ور ما حدود 160 عدد است ، درحالی که 
این مهم در بسیاری از کشورهای درحال توسعه 

300 عدد است.
بهترین نوع اس��تفاده از تخم مرغ آب پز است. 
تخم مرغ سرشار از پروتیین است و در آن موادی 
نظیر  فسفر، کلس��یم، آهن ، روی ، ویتامین A و 

مقداری ویتامین B وجود دارد.
تخم م��رغ مهم ترین منبع پروتیین اس��ت و 
معمولا اصالت دیگر مواد پروتیی��ن دار با میزان 

پروتیین موجود در تخم مرغ سنجیده می شود.
از تخم مرغ به عنوان رفرنس و مرجع پروتیین 
سنجی یاد می شود. ارزش بیولوژیکی تخم مرغ 
از گوشت به عنوان یکی از مهم ترین منابع تأمین 

پروتیین بدن بیشتر است.
مصرف تخم مرغ به همه افراد توصیه می شود. 
مخصوصا برای کودکان و زنان باردار اس��تفاده 

روزانه یک تخم مرغ لازم است. حتی به سالمندان 
و افرادی که دارای چربی خون، کلسترول بالا  یا 
دچار بیماری های قلبی - عروقی هستند ، مصرف 

هفتگی 3 تخم مرغ توصیه می شود.
انتخاب غذای آماده مناسب و آگاهی از خواص 
تغذیه ای آن علاوه بر تأمین انرژی موردنیاز بدن، 

در تأمین مواد مغذی ضروری نیز موثر است.
معضلات ناش��ی از مص��رف فس��ت فودها و 
غذاهای آم��اده خیابان��ی به وی��ژه در کودکان، 
نوجوان��ان و جوانان باید مدنظر والدین باش��د و 
لازم است میان وعده های مورد استفاده توسط 
کودکان و نوجوانان با دقت بیشتری انتخاب شود.

تخم م��رغ نه تنها یک می��ان وع��ده غذایی 
خوشمزه و کامل است، بلکه عنصر جدایی ناپذیر 

برای بسیاری از غذاها ست.

 شیوع سندروم پای بیقرار   
در سالمندان 

"|  دکترمیرفرهادقلعهبندی|
| فلوشیبطبخواب|

پژوهش ها نش��ان داده اس��ت که فیزیولوژی 
خواب در س��نین س��المندی تغییر می کند و 
منجر به آش��فتگی  و بی خوابی می ش��ود. دوره 
سالمندی با تغییرات جدی در حوزه های مختلف 
زیست شناسی، روانشناس��ی و اجتماعی همراه 
است. خواب در سالمندی سبک تر و منقطع تر 
اس��ت به صورتی ک��ه زمان کلی خواب ش��بانه 
کاهش پیدا می کن��د و دفعات بیدار ش��دن در 
خواب نیز بیشتر می شود که این مشکل، ناراحتی 

سالمندان را به دنبال دارد.
اختلالات خواب در سالمندی حاصل تغییرات 
درون زاد فیزیولوژیک، اختلالات روانپزش��کی، 
بیماری های جسمی، عوارض داروهای مصرفی 

و تغییرات سبک زندگی است.
زندگی مدرن با به خدمت گرفتن تکنولوژی 
پزش��کی طول عمر آدمی را افزایش داده است. 
افزای��ش ط��ول عمر ب��ا افزای��ش بیماری های 
جس��مانی و روانی هم��راه اس��ت، به طوری که 
افسردگی، بیماری های قلبی، ریوی، بدخیمی ها 
و بیماری ه��ای دردناک در س��المندی ش��ایع 
هستند که این بیماری ها و درمان آنها به خصوص 
داروه��ای مصرفی ب��ر خواب س��المندان تأثیر 
مستقیم  دارد. اختلالات تنفسی هنگام خواب 
س��المندان 20 درصد گزارش شده است. خواب 
آلودگی مفرط روزانه، تخریب قوای ش��ناختی، 
دیابت، پرفش��اری خون و افزایش مرگ ومیر در 
تشخیص این گروه از اختلالات خواب موثر است.

بیدار شدن های مکرر شبانه حاصل تغییرات 
درونی فرآیندهای هموس��تیک خواب در دوره 
سالمندی اس��ت. علاوه بر بیدار شدن های مکرر 
شبانه، سندروم پاهای بیقرار و اختلالات حرکتی 

هنگام خواب از مشکلات شایع این دوران است.
اختلالات خواب در س��المندان دارای عوامل 
متعدد و متنوعی است که برای بررسی و درمان 

آن اتخاذ رویکردی چند وجهی ضروری است.

تغذیه

پژوهش

|  حجتالاسلامحسندهقاننژاد|   کارشناسمذهبی|

رشد


