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بــا ایــن‌کــه شــکــات را دوســـت داریـــم، 
نباید فــرامــوش کنیم شکلات حاوی 
مقادیر بالایی از چربی و شکر است. 
، مــصــرف آن زمینه‌ساز  از ایـــن مــنــظــر
ــه‌وزن، فــشــارخــون  ــافــ کــنــه، اضــ ــروز آ ــ ب
بــالا، بیماری رگ‌هـــای کــرونــری قلب و 
دیابت است اما بر اساس مقاله‌های 
منتشرشده در مجله پزشکی هلند، 

ــور کـــه گــفــتــه مــی‌شــود  ــ شــکــات آن‌طـ
خوراکی مضری نیست. پژوهشگران 
این مرکز معتقدند »کاکائو« که ماده 
اصلی ســازنــده شکلات اســت حــاوی 
ترکیبات فنلی فــعــال زیستی اســت. 
بــنــابــرایــن مــصــرف شــکــات می‌تواند 
خطر استرس‌های اکسیداتیو ناشی از 
تجزیه موادغذایی در بدن، فشارخون 

ــا را کاهش دهــد.  بــالا و گرفتگی رگ‌ه
ــکــــات حــــاوی  عــــاوه‌بــــرایــــن‌کــــه شــ

ترکیب‌های آنتی‌اکسیدانی است.

 خوبی‌های دوست‌ خوشمزه 
خود را بشناسید

ــی هـــمـــیـــن‌جـــاســـت!  ــخــ ــ ــاری ــ لـــحـــظـــه ت
ــه  ــا مــــــی‌خــــــواهــــــیــــــم بـ ــ ــن‌جـ ــ ــیـ ــ ــمـ ــ هـ
ــای عــزیــز امــضــای  ــت‌ه ــات‌دوس ــک ش
تضمینی بدهیم که مصرف شکلات را 

ادامه بدهند!
بعضی  مصرف  کلسترول:  پاکسازی 
ــواع شــکــات‌هــا مــی‌تــوانــد باعث  ــ از ان
ــد خــون  ــزان کــلــســتــرول ب ــی کــاهــش م
)LDL( شــود. به‌عقیده پژوهشگرانی 
کــه نتیجه کــار آنــهــا در نشریه علمی 
تــغــذیــه آمــریــکــا منتشر شـــده اســت، 
مــصــرف مــقــدار مــنــاســب شــکــات - 
بــا درنــظــرگــرفــتــن مــیــزان کــالــری آن در 
رژیــم غذایی روزانــه - مــی‌تــوانــد باعث 
ــد خــون  ــزان کــلــســتــرول ب ــی کــاهــش م
شود. دلیل آن نیز وجود استرول‌های 
PS( و فـــاونـــول‌هـــای دانـــه  گــیــاهــی ) 

کاکائو )CF( است.

ــران  ــگ ــژوهــش : پ جــــوان‌ســــازی مـــغـــز
دانــشــکــده پــزشــکــی هــــــاروارد اعـــام 
ــه تــا دو فنجان  کــرده‌انــد مصرف روزانـ
شکلات تلخ داغ، می‌تواند روند پیری 
سلول‌های مغز را به تعویق بیندازد. 
دلــیــل آن نــیــز تــاثــیــر مــثــبــت شکلات 
داغ روی افــزایــش و ارتــقــای کیفیت 
جریان خــون در بخش خاصی از مغز 
می‌شود. این بخش دارای ساختاری 
بــه نــام »جفت عصبی عــروقــی« است 
لزایمر  آ کــه نقش مهمی در بــیــمــاری 
ــه نــام  بـــازی مــی‌کــنــد. وجـــود تــرکــیــبــی ب
»لاوادو« در کــاکــائــو، خطر آســیــب به 
سلول‌های عصبی بــه‌ویــژه در بخش 
 خاصی از مغز کــه بــه آن اشـــاره شــد را 

داراست.
ــات: مـــصـــرف شــکــات  ــکـ ــب و شـ ــل ق
ــروز مـــشـــکـــات قــلــبــی را تا  ــ ــ ــزان ب ــ ــی مــ
یک‌سوم کاهش می‌دهد. دلیل اصلی 
آن نیز استرول‌های گیاهی موجود در 
کاکائو است. برهمین اســاس، افرادی 
که روزانه در یکی از میان‌وعده‌ها مقدار 
تا  تلخ مصرف می‌کنند  کمی شکلات 
ــه 57 گرم  ــ ــد و آنــهــایــی کــه روزان ــ 22درص
ــلـــخ مــــصــــرف مـــی‌کـــنـــنـــد تــا  شـــکـــات‌تـ
46درصــد کمتر در معرض خطر سکته 
قلبی قرار دارنــد. به‌طوری‌که مصرف 
روزانــه 100 گرم شکلات تلخ، خطر 
به  ابــتــا  و  قلبی  سکته 
بـــیـــمـــاری‌هـــای قــلــبــی را 
بــه شــکــل چشمگیری 

کاهش می‌دهد.

نــــــوزاد و شـــکـــات: دربـــــــاره مــصــرف 
ــی مــخــتــلــف و تــاثــیــر آن  ــ ــذای ــ ــوادغ ــ م
بـــر ســامــت جــنــیــن و مــــادر مــطــالــب 
مختلفی بیان مــی‌شــود. دربـــاره تاثیر 
مــصــرف شــکــات نــیــز پــژوهــشــگــران 
تـــوصـــیـــه مــی‌کــنــنــد مـــصـــرف روزانــــــه 
 30گــرم شکلات می‌تواند تاثیر مثبتی 

بر رشد جنین داشته باشد.
: نتیجه پژوهش  شکلات و ورزشکار
مـــنـــتـــشـــرشـــده در مـــجـــلـــه انــجــمــن 
بــیــن‌الــمــلــلــی تــغــذیــه ورزشـــــی نــشــان 
مـــی‌دهـــد مـــصـــرف مـــقـــدار مــنــاســبــی 
شــکــات‌تــلــخ مــی‌تــوانــد مــیــزان جــذب 
اکسیژن در طول ورزش و تحرک بدنی 
را افزایش دهــد. پژوهش انجام‌شده 
روی دوچـــــــرخـــــــه‌ســـــــواران نـــشـــان 
می‌دهد پس از مصرف شکلات‌تلخ، 
ــیـــژن  ــه اکـــسـ ــ دوچـــــــرخـــــــه‌ســـــــواران بـ
ــــد و مـــدت بیشتری  کــمــتــری نــیــاز دارن
 ، ــر ــن امـ ــ ــاب مـــی‌زنـــنـــد. دلـــیـــل ای ــ را رکـ
وجــود »اِپـــی کاتچین‌ها« در شکلات 
ــدن اکــســیــد نیتریک در  ــ تــلــخ و آزادشـ
ــت. ایــن تاثیر در آب‌تـــرب نیز   بــدن اس

وجود دارد.

 بدی‌های شکلات را   بدانید
ــری رســـیـــده‌ایـــم!   ــم‌ت ــه ــالا بـــه لــحــظــه م حــ
ــه  هــــــمــــــان‌جــــــایــــــی کــــــــه بـــــــایـــــــد بـ
شـــــــکـــــــات‌دوســـــــت‌هـــــــا هـــــشـــــدار 
دهــیــم گــاهــی بــایــد بـــا دوســــت خــود 
ــان بـــاشـــیـــد؛ چـــــون او هــم  ــربـ ــهـ ــامـ  نـ
همیشه به فکر سلامت شما نیست.

ــه  ک افـــــــــــــرادی  شــــــکــــــات:  و  وزن 
ــرف مــی‌کــنــنــد،  ــص ــات کــمــتــری م ــک ش
ــرایــــن‌کــــه کــمــتــر در مــعــرض  ــ عــــاوه‌ب
ــه‌وزن قـــرار دارنــــد، مــیــزان  ــافـ خــطــر اضـ
 تـــجـــمـــع چــــربــــی در نـــقـــطـــه مـــرکـــزی 
بــدن - چربی شکمی- کمتری دارنــد. 

دلــیــل آن نــیــز مـــیـــزان چــربــی و شکر 
ــژه در انــــواع  ــ ــه‌وی ــ  بـــــالای شـــکـــات، ب

غیرتلخ است.
دندان و شکلات: این نکته‌ای تکراری 
اســـت امـــا یــــــادآوری‌اش مــهــم اســت. 
ــان که  ــودکـ ــژه بــــرای کـ ــه‌ویـ شــکــات بـ
نمی‌توانند )یا نمی‌خواهند!( نظافت 
دهان و دندان را رعایت کنند، خوراکی 

خطرناکی است.
ــردرد و شکلات: در بعضی از افــراد  س
مبتلا به میگرن، مصرف شکلات به 
دلــیــل وجـــود تــیــرامــیــن، هیستامین 
لانین در کــاکــائــو، زمینه‌ساز  و فنیل‌آ
 تــحــریــک مــیــگــرن و شـــــروع ســــردرد 

است.
اســتــخــوان و شــکــات: نتایج بعضی 
از پــــژوهــــش‌هــــا نــــشــــان مـــی‌دهـــد 
مصرف شکلات باعث کاهش تراکم 
استخوانی مــی‌شــود. ایــن تحقیق که 
در مجله تغذیه بالینی آمریکا منتشر 
ــده اســــت از تــحــقــیــق روی تــراکــم  شــ
استخوانی زنــان سالخورده به‌دست 

آمده است.
فــــــلــــــزات و شــــــکــــــات: پــــژوهــــش 
 انجام‌شده در سال 2017 میلادی روی 
43 مــحــصــول شــکــاتــی نـــشـــان داد 
ــن مــحــصــولات  تــقــریــبــا هــمــه انــــواع ایـ
0/3 میلی‌گرم عنصر  از  حـــاوی بیش 
کــادمــیــوم در هــر واحـــد هستند. این 
، بالاترین حد مجاز از این عنصر  مقدار
در شــکــات بـــراســـاس نــظــر ســازمــان 
ــت اســــــت. ســـرب  ــداشـ ــهـ ــی  بـ ــانـ ــهـ جـ
ــه عــنــاصــر سمی  ــل ــم و کـــادمـــیـــوم ازج
هستند که ورود آنها به بدن می‌تواند 
سلامت کلیه‌ها، استخوان‌ها و دیگر 

بافت‌های بدن را تهدید کند.
 Medical News Today :منابع 
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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك​تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.
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انحراف تیغه‌ بینی کودکان 
به جراحی نیاز دارد؟

 یکی از وظــایــف مهم 

  دكتر مهتاب 
ربانی اناری

متخصص 
گوش‌وحلق‌وبینی

بــیــنــی در تــمــام ســنــیــن، 
بـــرقـــراری تنفس کــافــی و 
ــوب بـــــرای مــاســت  ــل ــط م
ــه اکــســیــژن  ــ ــوری‌ک ــ ــه‌ط ــ ب
کافی به همه سلول‌های 
ــز  ــغ ــا م ــ ــوص ــ ــص ــ بــــــــدن خ
ــت  ــب اسـ ــ ــال ــ ــد. ج ــ ــرسـ ــ بـ
ــوزاد انــســان تا  ــ بــدانــیــد ن
شش ماهگی فقط نفس‌کشیدن از راه بینی را 
بــلــد اســـت و اگـــر گــرفــتــگــی بــیــنــی خــصــوصــا در 
خ بــدهــد و بــه نـــوزاد کمک  ــای اول تــولــد ر روزهــ
نشود خطر مــرگ برایش دارد زیــرا نمی‌تواند از 
دهان نفس بکشد. در کودکانی که مشکل در 
راه تنفس بینی دارند کم‌کم تنفس از راه دهان 

برایشان عادی می‌شود و آن را یاد می‌گیرند. 
ــای اولــیــه کــودکــی کــه دوران رشـــد و  ــال‌ه در س
نمو، تکامل و یــادگــیــری کــودک اســت، تنفس 
خ ندهد  خوب و کافی از راه بینی لازم است و اگر ر
ــودک تنفس دهــانــی پــیــدا مــی‌کــنــد. چنانچه  کـ
اکسیژن کافی به بدن نرسد توقف رشد، اختلال 
یـــادگـــیـــری، بــیــش‌فــعــالــی و حــتــی شــــــب‌ادراری 
ــت. شــایــع‌تــریــن عــامــل انــســداد  ــ مــحــتــمــل اس
ــان بــزرگــی لــوزه‌هــاســت امـــا با  ــودک تنفس در ک
جمعیتی از کودکان مواجه می‌شویم که انحراف 
تیغه بینی را به درجاتی دارند که می‌تواند علت 

انسداد راه هوایی بینی باشد. 
حـــال پــرســش ایـــن اســـت درمـــــان جـــراحـــی در 
کودکان دارای این مشکل چه جایگاهی دارد؟ 
نکته بسیار مهم آن است که تیغه بینی حاوی 
ــد و تکامل و  ــت کــه رش ــد صـــورت اس مــراکــز رش
قرینگی صــورت را برنامه‌ریزی می‌کنند و پیش 
می‌برند، قبلا گفته می‌شد عمل انحراف تیغه 
بــیــنــی بــه‌عــلــت خــطــر آســیــب بـــه مـــراکـــز رشـــد و 
احتمال بد شکلی صــورت و قرینگی نداشتن 
آن، باید تا سن بلوغ به تعویق بیفتد اما امروزه 
در مـــوارد شدید انــحــراف کــه منجر بــه انسداد 
کــامــل یــک یــا هــر دو حــفــره بینی شـــود، جراحی 
ــی بــســیــار  ــراحـ ــه جـ ــ ــرط آن‌کـ ــ ــه ش ــت بـ ــ مـــجـــاز اس
ــحــدود و بــا رعــایــت تــکــنــیــک‌هــای خـــاص طی  م
ترمیم انحراف انجام شــود. ایــن عمل ابتدایی 
ــرای رفــع انــســداد اصــلــی انــجــام می‌شود  تنها بـ
غ  و احـــتـــمـــال دارد کـــــودک پـــس از ســـن بــلــو
بــه تکمیل جــراحــی نــیــاز داشــتــه‌بــاشــد و عمل 
مرحله دوم لازم باشد. به‌طور کلی عمل انحراف 
تیغه بینی بــا عمل زیــبــایــی بینی تــفــاوت دارد 
ــوارد تغییری در شــکــل ظــاهــری  ــ و در اغــلــب م
 بینی ایــجــاد نمی‌کند و انــســداد درون بینی را 

رفع می‌کند.
کـــام آخـــر ایــن‌کــه شکستگی‌های بینی بــر اثــر 
ضربه، کودکان را مستعد انحراف بینی طی رشد 
ــان حــاد شکستگی انجام  می‌کند حتی اگــر درم
شـــود، بــه ‌علت آســیــب مــراکــز رشـــدی بــا ضربه، 
احتمال بــروز انــحــراف تیغه بینی بــا گــذر زمــان 

وجود دارد. 

11 بهمن روز شکلات تلخ و 12 بهمن، روز جهانی شکلات داغ است
به همین مناسبت‌ها، درباره شکلات و رتبه سلامتی آنها بیشتر بدانیم

خوب و بد  شکلات در یک نگاه

سلامت 

سودوکو   4041

حل سودوکو   4040

نتایج یــک مطالعه جــدیــد نــشــان مــی‌دهــد کــه پــیــاده‌روی منظم مــی‌تــوانــد بــرای 
ــاه کــالــیــفــرنــیــا مــی‌گــویــنــد  ــگ ــش پــیــشــگــیــری از دیـــابـــت کــمــک کــنــد. مــحــقــقــان دان
ــا به  ــت ــد، احــتــمــال اب ــرویـ ــر راه بـ ــدت ــای بــیــشــتــری بـــرداریـــد و شــدی ــام‌هـ ــه گـ ــرچ  ه

دیابت نوع ۲ کمتر می‌شود.

 ۴۸۰۰ زن ۶۵ سال  برای ارزیابی ارتباط بین راه رفتن و خطر دیابت، محققان بیش از
به بالا را که دیابت نداشتند و به‌طور مستقل زندگی می‌کردند، ثبت‌نام کردند. به 
مدت ۲۴ ساعت در روز و به مدت یک هفته، این زنان دستگاهی را روی پای خود 
می‌بستند که تعداد گام‌های برداشته شده در هر روز را ثبت می‌کرد. سلامت زنان 

تا هفت سال تحت‌نظر بود و ۸ درصد در این مدت به دیابت مبتلا شدند.
ــابــت در ایــن  ــه دی ، خــطــر ابــتــا ب  ۱۰۰۰ قـــدم در روز ــه ازای هـــر نــتــایــج نــشــان داد ب
جمعیت 6 درصد کمتر می‌شود و اگــر سالمندان روزانــه حــدود ۲۰۰۰ گــام بیشتر 

بردارند، با کاهش ۱۲ درصدی خطر ابتلا به دیابت روبه‌رو خواهند بود./ مهر

چقدر پیاده‌روی برای پیشگیری از دیابت لازم است؟

کلینیــک گوش و حلق و بینی

 مصرف روزانه 
دو فنجان شکلات 
تلخ داغ می‌تواند 
روند پیری 
سلول‌های مغز را 
به تعویق بیندازد. 
دلیل آن تاثیر 
مثبت شکلات 
داغ روی افزایش 
و ارتقایک یفیت 
جریان خون در 
بخش خاصی از 
مغز می‌شود

گی‌های تغذیه‌ای 100 گرم شکلات تلخ و معمولی ویژ

شکلات تلخشکلات معمولیارزش غذایی

556 کیلوکالری531 کیلوکالریانرژی

5/54 گرم8/51 گرمپروتئین

60/49 گرم58 گرمهیدرات کربن

32/4 گرم30/57 گرمچربی

47/56 گرم54 گرمشکر

2/13 میلی‌گرم0/91 میلی‌گرمآهن

51 میلی‌گرم206 میلی‌گرمفسفر

502 میلی‌گرم438 میلی‌گرمپتاسیم

6 میلی‌گرم101 میلی‌گرمسدیم

30 میلی‌گرم251 میلی‌گرمکلسیم

5 میلی‌گرم24 میلی‌گرمکلسترول

سرزمین شکلات
شکلات عزیز و دوست‌داشــتنی، از دانه‌های درخت کاکائوی گرمسیری 
»تئوبرومــا« تهیــه می‌شــود. نخســتین اســتفاده از ایــن دانــه بــه تمدن 
لمِــک« در ایالات‌متحده بازمی‌گردد. پس از رســیدن اروپایی‌ها به قاره 

ُ
»ا

آمریکا، شــکلات بــه خوراکی محبــوب جهانــی تبدیل شــد. دلیــل آن نیز 
طعم خاص شیرین و درعین‌حال تند و خاص و کمی تلخ آن است.

ین شکلات‌فروشــی شــهر قــرار دارید. فــرض کنید بــرای انتخاب شــکلات، هیچ منعــی از نظر   فرض کنیــد در مقابل قفســه بــزرگ شــکلات‌های بزرگ‌تر
مهتاب خسروشاهی

 سلامت

ین آنها در قفسه‌ها جا خوش کرده‌اند اما شما  ین و خاص‌تر ین و خوشــمزه‌تر سلامتی ندارید و فرض کنید همه شکلات‌های جهان یا حداقل معروف‌تر
یــن خوراکی‌ها در  ؟ یا ماســتی؟ شــکلات از محبوب‌تر ع اســت؟ شــیری؟ تلخ؟ مغــزدار فقــط می‌توانید »یک بســته« شــکلات بردارید. انتخاب شــما کدام نو
. امروز یازدهم بهمن، روز جهانی شــکلات تلخ و فردا دوازدهم بهمن، روز جهانی شــکلات‌داغ است.  سراســر جهان اســت و میزان فراوانی آن نیز پرشــمار

گی‌های آن از منظر سلامت برویم. این مناسبت‌های شیرین سبب شد سراغ بررسی انواع شکلات و ویژ

 حمیــد ۲۴ ســال دارد و مــدام بــه ایــن موضــوع فکــر 

سید محسنک لانتر

روان‌شناس بالینی 
مرکز بهداشت 
شمال تهران

می‌کند چرا هیچ پیشرفتی در زندگی ندارد. چرا اطرافیان 
و به‌خصوص پدرش برای او هیــچ کاری انجام نداده‌اند و 
همیشه مانع پیشرفتش بوده‌اند. حمید معتقد است 
والدینش وظیفــه دارند در همــه امور مالــی و غیرمالی از 
او حمایت کنند و به قول امروزی‌ها »ســاپورتش کنند.« 
این فکر باعــث شده‌اســت از زندگی لذت نبــرد و خود را 
قربانــی رفتــار اطرافیــان بدانــد. پــدرش نیــز او را پرتوقــع 
می‌داند و فکر می‌کنــد خیلی بیشــتر از وظایفش برای او 
قــدم برداشــته اســت امــا به‌راســتی حمیــد و همــه مــا تا 
چقــدر می‌توانیم از دیگران انتظار کمک و حمایت داشــته باشــیم؟ این موضوع 

آیا ممکن است به ما آسیب بزند؟
انتظــار خــود را در قالــب کلماتی مانند توقع، چشــم داشــتن، چشــم به‌راهــی و... 

نشــان می‌دهــد. در اغلــب اوقــات انتظــاری کــه از دیگــران 
داریــم باعــث آســیب بــه مــا می‌شــود. اولین آســیب 

احتمالــی بــه اعتمــاد به‌نفــس مــا وارد می‌شــود. 
هــر چــه انتظــارات بیشــتری در مــا شــکل بگیــرد 
ســامت روان‌مــان در معــرض آســیب بیشــتری 
قــرار خواهــد گرفــت. انتظاراتــی کــه حمیــد از 

اطرافیــان به‌دلایــل مختلــف پیــدا کرده‌اســت 
رضایتــش از زندگــی را از بین برده‌ و حتــی اگر به 

تنش بــا اطرافیان منجر نشــود با خــودش مدام در جنگ اســت و ایــن انتظارات 
حتی باعث می‌شــود خودش را نیز دوســت نداشــته باشــد. حس قربانــی بودن، 
ســربار بــودن، دلپذیر بــودن، غیرقابــل اعتمــاد بــودن دنیــا و اطرافیــان و خیلی از 
هیجانــات منفــی دیگر کــه درگیرش می‌شــویم ممکــن اســت ناشــی از انتظارات 
باشــد. ریشــه شــکل‌گیری این انتظارات را باید در ســبک فرزندپروری و تربیت در 

ج است. دوران کودکی پیگیری کرد که از حوصله این نوشتار خار
متاســفانه مــا بــرای ســاده‌ترین چیز‌هایــی کــه تهیــه می‌کنیم و ســاخته دســت 
انســان اســت همچون تلویزیون، ماشــین حســاب و... خود را نیازمنــد حداقل 
آمــوزش می‌دانیــم امــا بــرای تربیــت فرزنــد و رفتــار صحیــح بــا کــودکان خــود و 
دیگــران در اکثر مواقــع خــود را بی‌نیــاز از یادگیــری می‌دانیــم. حال آن‌که انســان 
دارای ابعــاد و پیچیدگی‌هــای فوق‌العاده بیشــتری اســت. ولی به واقع مــا از کجا 
و از چــه منابعــی تربیت فرزنــد را آموخته‌ایــم؟ انتظــار را از چشــم‌انداز فرهنگ نیز 
می‌توان نگریســت. انتظــارات فرهنگــی گاهی آســیب‌های جبران‌ناپذیــری به ما 
وارد می‌کنــد. انتظارهــای مالــی و فرهنگی کــه در اقوام 
گوناگون ایرانی در امــر ازدواج رایج اســت به بروز 
مشــکلات و نگرانی‌های بیشــتر بــرای زوجین 

منجر شده‌است.
، بهتــر اســت نگاهــی بــه  بــرای زندگــی شــادتر
انتظاراتی که ما را احاطه کرده اســت داشــته 
باشــیم. رســیدن به حــال خوب بــه تلاش 

نیاز دارد. 

انتظار و سلامت روان
قدرت ذهن


