
 استرس برای افراد چاق
 خطرناکتر است 

پزشکان هشدار دادند، اس��ترس زیاد در افراد 
چاق تاثیرات سوء بیش��تری در مقایسه با افرادی 

دارد که دارای وزن متناسب هستند.
این پزش��کان می گوین��د، اس��ترس در افراد 
چاق خطر ابتلا به بیماری ه��ای مزمن همچون 
بیماری های قلبی و دیابت نوع 2 را بیش از افرادی 
که وزن طبیعی دارند، تشدید می کند. به اعتقاد 
متخصص��ان، زمانی ک��ه افراد چ��اق در معرض 
استرس های طولانی قرار می گیرند، مقادیر زیادی 
ماده »اینترلوکین6« در بدن آنها آزاد می شود که 
این پروتیی��ن موجب افزایش التهاب��ات در بدن 
می ش��ود. این در حالی اس��ت که افرادی با وزن 
طبیعی در شرایط پراسترس این واکنش بدن را 

تجربه   نمی کنند.
به اعتقاد کارشناسان، این التهاب که به دنبال 
آزاد شدن اینترلوکین6 در بدن افراد چاق به وجود 
می آی��د موجب ایجاد ش��رایطی برای تش��دید 
گرفتگی رگ ه��ا، ابتلا به دیابت نوع2، س��رطان 
و بیماری کبدچرب می ش��ود. بنابراین احتمال 
تشدید و ابتلا به بیماری در افراد چاق به خصوص 
در موقعیت های اس��ترس زا و با توجه به ترش��ح 
پروتیین اشاره شده به مراتب بیشتر است. در یک 
بررسی انجام شده توسط گروهی از متخصصان، 
افرادی با وزن های مختلف طی 2 روز در ش��رایط 
پراسترس قرار گرفتند که یکی از آنها یک مصاحبه 
شغلی دشوار و دیگری آزمون شفاهی ریاضی بود. 
پس از این مرحل��ه از بزاق دهان ای��ن افراد برای 
سنجش تأثیر استرس بر فعالیت های شیمیایی 

بدن نمونه گیری شد.
یافته های این مطالعه نشان می دهد، میزان 
ترشح ماده اینترلوکین6 در افراد لاغر به مراتب 
کمتر از اف��راد چاق اس��ت اما هردو گ��روه در 
نخس��تین روز آزمایش واکنش های شیمیایی 
یکسانی نسبت به استرس نش��ان دادند. با این 
حال ترش��ح این م��اده در روز دوم آزمایش در 
میان آن دس��ته از افرادی که اضافه وزن داشته 
یا چاق بودند در مقایس��ه با روز گذشته دوبرابر 
شده بود اما برای افراد لاغر به همان میزان روز 

نخست بود.

مطالعه

راه هایی   برای غلبه بر وحشت بی دلیل  

ترس کودکان از دندانپزشک   
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برای برخی افراد ترس از رفتن به دندانپزش��کی از 
دندان درد هم بدتر است و کودکان نیز در این زمینه 

آسیب پذیرترند. 
اگ��ر فرزندتان از آم��دن به مطب دندانپزش��کی 
وحش��ت دارد و برای بردن او نزد دندانپزش��ک باید 
دردسر زیادی را تحمل کنید می توانید با چند راهکار 

موثر از ترس او به میزان قابل توجهی بکاهید. 
به گ��زارش س��ایت اینترنت��ی فیل��ی، ت��رس از 
دندانپزشک و مطب دندانپزشکی که در کودکان به 
وفور دیده می شود با روش های زیر تا حد زیادی قابل 

کنترل است:   
1. در وهله  اول آگاه باشید که برخی از این نگرانی ها 
طبیعی هستند. کودکان معمولا از تجارب جدید در 
مکان های ناآشنا می ترسند، بنابراین ترس کودکتان 

نباید شما را نگران کند پس آرام باشید. 
2. به داستان های منفی و کلیشه ای که شنیده اید 

دامن نزنید. 
شاید شما خاطرات و تجارب منفی از درمان های 

دندانپزش��کی تان در گذشته داش��ته باشید اما آنها 
را بازگو نکنید چرا که کودکان به شما به عنوان یک 
الگو نگاه می کنند و تلاش می کنند مانند شما فکر 
و احس��اس کنند، بنابراین صحبت های شما در این 

رابطه نباید منفی باشد. 
3. دندانپزشکان عالی هستند. 

عملکردهای مثبتی که پزشکتان در گذشته داشته 
را برجسته کنید و تجارب مثبت خود را به فرزندتان 

منتقل کنید. 
4. نقش پزشک را برای کودکتان بازی کنید. 

کتاب هایی را در ارتباط با این موضوع بخوانید و پس 
از آن نقش بیمار و در مرحله  بعد دندانپزشک را برای 
کودکتان بازی کنید و اجازه دهید او دندان های شما 
را معاینه کند و سپس این کار را برای او انجام دهید تا 

هنگام مراجعه به پزشک دچار مشکل نشوید. 
5. تمام مراحل دندانپزشکی را پیش از مراجعه اجرا 

کنید. 
قب��ل از مراجعه به دندانپزش��ک، تم��ام مراحل 

دندانپزش��کی را مانن��د انج��ام تم��ام کارهایی که 
دندانپزشک می گوید تا زمانی که اجازه رفتن می دهد 
با کودک خود انج��ام دهید تا از پیش ک��ودک را با 

مراحل درمان آشنا کرده باشید. 
6. برای کودکتان هدیه ای در نظر بگیرید. 

می توانید در هر بار مراجعه به مطب دندانپزشکی 
هدیه ای را به عنوان نتیجه رفتار خوبش به او بدهید. 
این کار درواقع او را تشویق به آمدن به دندانپزشکی و 

انجام تجویزات دکتر می کند. 
7.  بیش از حد به فرزندتان اطمینان خاطر ندهید. 

اطمینان دادن بیش از حد به کودکتان و گفتن 
جمله هایی مثل »همه چی��ز رو به راهه«، »نگران 
نباش« و ...، موجب ایجاد ترس  و نگرانی بیشتر در 
فرزندتان می شود و به این فکر می افتد که شاید 
شرایط آن قدر بد است که والدین تا این حد تلاش 
می کنند او را آرام کنن��د. در صورتی که زمان آن 
رسیده تا فرزندتان با پزشکش تنها باشد این کار را 
سریعا انجام دهید و اعتراض نکنید چرا که این کار 

اعتماد شما به فرزندتان در رابطه با توانایی هایش 
را نش��ان می ده��د و موجب اعتم��اد به نفس او 

می شود. 
8. تمرکز خ��ود بر رفتارهای ک��ودک را مدیریت 

کنید. 
در ازای توج��ه به ناراحتی،  اعت��راض و گریه های 

فرزندتان برای شجاع شدن او تلاش کنید. 
9. شرایط فرار را برای فرزندتان مهیا نکنید. 

تا جایی ک��ه می توانید ب��رای جلوگی��ری از فرار 
کودکتان برای مواجهه با پزشک تلاش کنید و به او 

به روش صحیح روحیه بدهید. 
10. در ص��ورت اس��ترس زی��اد در ک��ودک ب��ه 

روانپزشک مراجعه کنید. 
اگر استرس فرزندتان از دندانپزشک بسیار شدید 
اس��ت، پیش از قرار ملاقات با دندانپزش��ک به یک 
مش��اور یا روانپزش��ک مراجعه کنی��د. درواقع یک 
مشاور آگاه به درمان های شناختی - رفتاری می تواند 

سلامت روانی کودکتان را تضمین کند.

روان

هشدار

یک کارش��ناس اداره غذایی و آشامیدنی سازمان 
غذا و دارو با اش��اره به این که 65 درصد سس سفید 
)مایونز( چربی اس��ت و مابقی از س��رکه و تخم مرغ 
اس��تفاده می ش��ود،  به هموطنان توصیه ک��رد، در 
اس��تفاده از انواع س��س ها اعت��دال را رعایت کنند.  
مهندس مینو حاجیان دراین باره افزود: س��س های 
سالاد بین 36 تا 56 درصد چربی دارند و مابقی مواد 
تشکیل دهنده آن از سرکه یا آبلیمو و نشاسته است 
که از این میان می توان به سس تارتار، خردل و سس 
فرانسوی اشاره کرد.  حاجیان به مصرف کنندگان این 
محصولات توصیه کرد: در حد اعتدال رو به پایین این 
محصولات را مصرف کنند و جهت استفاده از چاشنی 
برای غذاهای خود از روغن زیتون، س��رکه، آبلیمو و 
آب نارنج استفاده کنند.  این کارشناس اداره سازمان 
غذا و دارو به افرادی که بی رویه از انواع سس استفاده 
می کنند، هشدار داد و گفت: به دلیل این که در تهیه 
انواع سس ها از ادویه جات استفاده می شود و بسیار 
آلرژی زا هستند،  افرادی که سرماخوردگی یا بیماری 
گوارش��ی دارند باید در مصرف این محصولات دقت 
لازم را داشته باشند؛ چراکه استفاده بیش از حد انواع 

سس ها مضر است و بیماری آنها را تشدید می کند. 
حاجیان گفت: در صورتی که هموطنان با آگاهی و 
با توجه به رژیم غذایی و حساب شده این محصولات 

را مصرف کنند با مشکل خاصی مواجه نمی شوند. 
وی همچنین گفت: بسیاری از تولیدکنندگان انواع 
سس ها از انواع نشاسته ها و روغن به عنوان قوام دهنده 
و حجم دهنده استفاده می کنند که همین امر موجب 
چاقی فرد می ش��ود.  بنابر اعلام پایگاه اطلاع رسانی 
س��ازمان غذا و دارو، حاجیان در ادامه به طبقه بندی 
سس ها اشاره کرد و اظهار داشت: سس سفید )مایونز( 

جزو سس های سرد محسوب می شود، به این دلیل 
که فرآیند گرمایی ندارد و برای ماندگاری بیشتر مواد 
نگهدارنده به آن اضافه می کنند، اما سس های قرمز 
که برپای��ه رب گوجه فرنگی اند و در ترکیبات ش��ان 
س��رکه، مواد افزودنی مانند ادویه و گلوکز استفاده 

می کنند جزو سس های گرم معرفی می شوند. 
وی خاطرنش��ان ک��رد: س��س های قرم��ز چون 
فرآیند پاستوریزاس��یون دارند و برای تهیه انواع آن 
از فرآیند گرمایشی استفاده می کنند، نیازی به مواد 
نگهدارنده ندارند.  حاجیان گفت:  در هرحال سس 
گوجه فرنگی نسبت به سس های سفید  درصد کالری 
پایین تر و ارزش غذایی بالاتری دارد و روغنی که در 
این محصولات استفاده می ش��ود باید از نوع خالص 
و تصفیه ش��ده باش��د و پراکس��یدش از یک درصد 
تجاوز نکند.  این کارشناس مواد غذایی سازمان غذا 
و دارو افزود: در بیشتر کشورهای پیشرفته به دلیل 
رعایت موازین بهداش��تی برای تهیه سس سفید از 
مواد نگهدارنده اس��تفاده نمی کنن��د. صنعت ایران 
نیز بای��د تا جایی پی��ش رود که از نظ��ر تکنولوژی 
محصولاتی را تولید کند که فاق��د مواد نگهدارنده و 
بر پایه روغن زیتون باش��د. بی تردی��د این امرتحقق 
نمی یابد مگر این که هموطنان چنین تقاضایی را از 
تولیدکنندگان داشته باش��ند.  وی در ادامه به مردم 
توصیه کرد: هن��گام خرید به اطلاعات درج ش��ده 
روی محصولات توجه جدی داش��ته باشند، چراکه 
ضابطه برچس��ب گذاری اجباری است به طوری که  
درصد چربی، نمک، شکر و نگهدارنده روی برچسب 
باید قابل مشاهده باشد. به عنوان مثال تولیدکننده 
سس های سفید موظف اس��ت میزان نگهدارنده را 

روی محصول تولیدی خود درج کند.

اعتدال در مصرف   »سس«  

بررسی

یک کارشناس ارشد منابع طبیعی معتقد است: 
تانن موجود در میوه  بلوط ک��ه در زبان محلی به آن 

»شوکه« می گویند درمان ناراحتی های معده است. 
»عبدالرضا محمدی«، در گفت وگو با ایسنا اظهار 
کرد: قسمت مورد استفاده درخت بلوط میوه، پوست، 
گال و برگ آن است که از قدیم در طب سنتی ایران 
مورد استفاده قرار می گرفت. بلوط را همچون فندق 
از پوست سبز رنگ جدا کرده و پوسته قهوه ای مایل 
به قرمز آن را شکس��ته و به صورت خام، تفت داده   و 
حتی آب پز هم میل می کنن��د.  وی ادامه داد: میوه 
بلوط خوراکی، اما بس��یار دیر هضم است. تانن ماده 
موثر موجود در بلوط اس��ت که در اکثر اندام های آن 
ذخیره شده. این ماده با تقویت مخاط معده در درمان 
ورم معده و زخم آن مورد استفاده قرار می گیرد و در 
مناطق زاگرس نشین مردم و بیشتر عشایر از مخلوط 
آرد میوه درخت بلوط با آرد گندم در بعضی نواحی نان 
تهیه می کردند و از میوه خوراکی بلوط برای تقویت 
بدن، درمان ضعف عمومی و کم خونی، درمان آماس 
زخم دار روده بزرگ و درمان بیماری های پوس��تی و 

درمان  کننده  بواسیر خونی استفاده می شود. 
این کارشناس ارشد منابع طبیعی با بیان این که 
بررس��ی منابع نش��ان می دهد که در طب سنتی از 
تانن بلوط برای درمان سل و التیام زخم ها استفاده 
می ش��ده، تصریح کرد: تانن ماده ای ادرارآور اس��ت 
که مانع ایجاد س��نگ در کلیه ها و مثانه می شود و با 
توجه به تجمع کلسیم و پیش س��از ویتامین Dدر 
میوه بلوط، در درمان نرمی استخوان نیز موثر است 
و افرادی که مبتلا به اسهال شدید هستند، چنانچه 
روزی 3،2 بار و هر بار یک مثقال از پودر دانه آن را میل 

کنند، اسهال آنان بسته خواهد شد. 

محمدی ادامه داد: مص��رف بلوط خونریزی های 
داخل دستگاه گوارش را بند می آورد و زخم امعاء را 
مداوا می کند و برخی زخم های روی پوست بدن که 
مرتب آب می دهند و زیاد می شوند با پاشیدن پودر 

سوزانده شده سریع تر بهبود پیدا می کنند. 
این کارشناس ارشد منابع طبیعی با بیان این که 
جوشانده پوست درخت بلوط به صورت کمپرس و 
حمام برای درمان س��رماخوردگی و خارش پوست 
استفاده می ش��ود، تصریح کرد: بلوط به جهت دارا 
بودن ترکیبات »فلاونوییدی« خ��واص ضدالتهابی 
داشته و با کاهش تورم عروق انتهای روده منجر به کم 

شدن بواسیر می شود. 
وی تصری��ح ک��رد: می��وه بل��وط دارای 5 درصد 
پروتیی��ن، 7 درص��د چرب��ی، 70 ت��ا 80 درص��د 
هیدروکربن است و از بلوط شیره ای حاصل می شود 
که در لفظ محلی استان ایلام آن را )شوکه( گویند که 
برای ناراحتی های معده مفید است.  محمدی تصریح 
کرد: براس��اس منابع، دم کرده برگ بلوط در درمان 
خونریزی های معده، روده و رحم، درمان ترش��حات 
زنانگی و مخصوصا درمان سرطان بسیار موثر است 
و به دلیل فیبر بالایی که دارد خاصیت سیرکنندگی 
داشته و به دلیل دارا بودن اسیدهای چرب غیراشباع 
فاقد کلسترول بوده و پتاسیم آن ادرارآور است. میزان 
نشاس��ته بلوط در مقایس��ه با فندق بیشتر و چربی 
آن کمتر اس��ت.  این کارشناس ارشد منابع طبیعی 
تصریح کرد: مصرف زیاد بلوط باعث خستگی معده و 
درد عضلات قلبی می شود. مصرف بیش از حد بلوط 
به دلیل تانن زیاد از میزان جذب آهن بدن می کاهد. 
مصرف بل��وط در دوران ش��یردهی و ب��ارداری باید 

تحت نظر پزشک باشد. 

»شوکه«،  موثر در درمان ورم معده 

تنبیه بدنی هیچ وقت کارآیی ندارد 
روانشناس��ان تأکید دارند تنبی��ه بدنی نه تنها 
تاثیری ب��ر بهبود رفتار کودک ن��دارد بلکه حتی 

می تواند موجب تشدید سوءرفتارهای او شود.
شواهد حاکی از آن است که تنبیه بدنی بچه ها 
موجب بهتر ش��دن رفتارهای آنان در درازمدت 
نمی شود و درواقع رفتار بد آنها را تشدید می کند. 
روانشناس��ان علوم رفتاری معتقدند که کودکان 
هم مانند بزرگسالان به حرف ها و رفتار دیگران، 
پاس��خ های ف��ردی و کاملا پیش بینی ش��ده ای 
می دهند و والدی��ن می توانند بدون اعمال تنبیه 
بدنی از این قابلیت پیش بینی رفتاری برای بهتر 

شدن خلق و خو و رفتار کودکشان استفاده کنند.
در واقع به اعتقاد این روانشناسان دلایل تنبیه 
بدنی کودکان از س��وی والدین آنها به ش��رح زیر 

است:   
- ذهن انسان ها معمولا مسائل منفی را سریع تر 
دریافت می کند، بنابراین والدین طبعا بر رفتارهای 
بد فرزندشان بیشتر از رفتارهای مثبت آنها توجه 

می کنند.
- شواهد زیادی مبنی بر ارتباط میان مشاهده  
رفتارهای خشن و به وجود آمدن انگیزه  همان نوع 

رفتار در ذهن وجود دارد.

- در برخ��ی فرهنگ ها تنبیه بدن��ی کودکان 
متداول است و درواقع اگر والدین اقدام به این کار 

نکنند در قبال فرزندشان مسئولیت پذیر نیستند.
- بسیاری از والدین درحالی کودکشان را تنبیه 
بدنی می کنند که کاملا از عدم کارآیی این روش 
آگاهی دارند. کودکان نی��ز تغییری نمی کنند و 
در این می��ان والدین تنبیهات ش��دیدتری را در 
نظر می گیرند. به دنبال این موضوع کودکان نیز 
با این ش��رایط خو می گیرند و بر س��وءرفتار آنها 
افزوده می ش��ود. به گزارش رادیو ملی »ان پی آر« 
آمریکا، راه حل پیش��نهادی روانشناسان به این 
دست از والدین،  صحبت با کودکانشان از طریق 
به کار بردن لغات و واژه های مناسب و موثر است. 
درواقع والدین که در طول روز کار می کنند و پس 
از یک روز پراسترس به خانه برمی گردند، آمادگی 
پذیرش این رفتارها را در کودکانش��ان ندارند. به 
اعتقاد روانشناسان هیچ کس در این میان مقصر 
نیست اما برخورد حساب  نش��ده و صدای بالای 
والدین هنگام صحبت کردن با فرزندشان، احتمال 
ناسازگاری کودک را افزایش می دهد. والدینی که 
فرزند خود را تنبیه می کنند، توجیه شان نتیجه 
مثبت این روش است درحالی که سال ها تحقیق 
در زمینه روانشناس��ی رفتاری نشان می دهد که 
تشویق کودکان برای کارهای خوبشان به مراتب 

موثرتر از تنبیه آنهاست.

تاثیرمصرف کیوی پیش از خواب 
|  مریم شیرمستی  |   کارشناس تغذیه|

مصرف کی��وی قب��ل از خواب ب��رای درمان 
یبوست موثر است.

یبوست ناشی از حرکات کند روده و ام الامراض 
است که روی کل سیستم بدن اثرات نامطلوب 

دارد.
افراد مبتلا به یبوس��ت باید دریاف��ت فیبر را 
افزایش دهند. برای ای��ن کار باید مصرف میوه و 

سبزیجات زیاد شود.
س��بزیجات باید یا به صورت خ��ام و به عنوان 
میان وع��ده مصرف ش��وند  یا به ص��ورت پخته 

به عنوان یک وعده غذایی.
در این بین س��بزیجاتی ازجمله هویج، کاهو، 
کلم و گوجه فرنگی تأثیر بیشتری دارند و از بین 

میوه ها نیز انجیر و کیوی موثرترند.
5 تا 8 عدد انجیر خیس خورده برای صبحانه و 
مصرف کیوی قبل از خواب می تواند برای برطرف 

کردن یبوست موثر باشد.
در طب سنتی هم مصرف خاکشیر بدون شکر 

و همراه با آب گرم برای درمان یبوس��ت توصیه 
ش��ده که بهتر اس��ت قبل از نهار و قبل از ش��ام 

مصرف شود.

کشندگی بالای بیماری  هاری   
فریبا  هادی*|  میزان کشندگی بالای بیماری 
 هاری به طوری اس��ت که پس از ظهور علایم در 
انسان قابل درمان نبوده و بیمار محکوم به مرگ 

خواهد بود. 
هاری یک بیم��اری حاد ویروس��ی و یکی از 
مهم ترین بیماری های قابل انتقال بین انس��ان 
و حیوان اس��ت که از هزاران سال قبل در جهان 
وجود داشته و به دلیل دارا بودن میزان بروز بالا و 
خسارت های سنگین اقتصادی و بهداشتی، جزو 
اولویت های نظام مراقبت بیماری ها در کش��ور 
بوده و میزان بروز بیماری  هاری انسانی به عنوان 

یک شاخص مهم بهداشتی محسوب می شود. 
در دنیا در ه��ر 10 دقیقه یک نفر بر اثر ابتلا به 
بیماری  هاری جان خود را از دست می دهد و این 

بیماری سالانه باعث مرگ بیش از 55 هزار نفر 
در سطح دنیا می شود که 95 درصد این مرگ ها 
در قاره های آسیا و آفریقا اتفاق می افتد. به همین 
منظور و به دلیل اهمیت زی��اد این بیماری، روز 
28 سپتامبر هر سال )6 مهرماه( توسط سازمان 
جهانی بهداش��ت به عنوان »روز جهانی  هاری« 
نام گذاری شده است. این بیماری عمدتا از طریق 
گاز گرفتن توسط پس��تانداران خونگرم اهلی و 
وحشی به انسان منتقل می ش��ود. شروع  هاری 
معمولا با یک احساس اولیه هراس، سردرد، تب، 
کوفتگی عضلانی و تغییرات حسی نامشخص 
اغلب در محل گزش حیوان همراه است. ناگفته 
نماند تحریک پذیری و ترس از فضای باز، علایم 
شایعی هس��تند. این بیماری با بی حسی یا فلج 
عضلات پیش��رفت می کند و اسپاسم عضلات 
حلق منجر به ترس از آب می شود، به طوری که 
بدون مداخله پزشکی، س��یر بیماری 6-2 روز و 
گاهی بیشتر است و درنهایت مرگ به دلیل فلج 
عضلات تنفسی رخ می دهد.  تنها راه جلوگیری 
از این بیماری انجام اقدامات پیشگیری بلافاصله 
بعد از حیوان گزیدگی است. همچنین افزایش 
روند م��وارد حیوان گزیدگی در انس��ان موجب 
شده است سالانه مبالغ زیادی صرف خرید سرم 
و واکسن ضد هاری جهت درمان آسیب دیدگان 
ش��ود. در ضم��ن تلف��ات دام و خس��ارت های 
اقتصادی ناشی از این بیماری که در دام ها ایجاد 
می شود قابل انکار نیست.  در جهت پیشگیری 
درخصوص بیماری  هاری باید به نکاتی همچون 
اتلاف س��گ های ولگرد و خودداری از نگهداری 
سگ و گربه در منزل مگر در موارد استثنایی و در 
صورت نگهداری، قلاده زدن و واکسیناسیون آنها 
علیه  هاری، خودداری از تردد سگ های خانگی 
و صاحب��دار در معابر عموم��ی و پارک ها، توجه 
خاص به گازگرفتگی حیوان ها هرچند جزیی و 
به صورت خراش و مراجعه فوری فرد مجروح به 

مرکز درمان پیشگیری  هاری و... اشاره کرد. 
* کارشناس مسئول بیماری های واگیر 
 معاونت بهداشتی دانشگاه 
علوم پزشکی زنجان

تغذیه

بیماری ها


