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سلامت

 خبر سلامت

مدیریت آسم

کرده‌اند خوردن زودهنگام صبحانه در روز روند  تحقیقات قبلی پیشنهاد 
کاهش وزن را افزایش می‌دهد و بر متابولیسم انرژی در مقایسه با خوردن 

دیرتر تأثیر می‌گذارد. اما نتایج تحقیقات جدید نشان می‎دهد صبحانه 
گرسنگی از اصلی‌ترین  کاهش وزن تاثیری نــدارد.  خوردن مفصل در 
کالری محدود پیروی  کاهش وزن یا  که افــراد از رژیــم  دلایلی اســت 

گر برنامه رژیمی داشته باشیم که بتواند به کنترل  نمی‌کنند، بنابراین ا
گرسنگی کمک کند در دنیای واقعی مفیدتر خواهد بود. /مهر  

 صبحانه مفصل 
 در کاهش وزن
تاثیری ندارد

مدیرکل دفتر سلامت جمعیت، خانواده و مدارس وزارت بهداشت 
کــودکــان در شکل‌دهی  کـــرد: بــا تــوجــه بــه اهمیت ســامــت  اعـــام 
کــودکــان  بـــرای همه   ســامــت عمومی جامعه، ۱۲نــوبــت مراقبت 
کن   زیر‌دو سال و ۱۶نوبت مراقبت برای همه کودکان زیر پنج سال سا
در جمهوری اسلامی، اعم از ایرانی و غیر ایرانی تعریف شده است. 
دکتر محمدرضا صائینی افزود: در این مراقبت‌ها بیش از ۲۲ خدمت 

بهداشتی مهم و کلیدی به‌صورت رایگان ارائه می‌شود. / ایسنا 

  ۱۶ نوبت مراقبت 
بهداشتی رایگان 
خردسالان

شماره 6310 24 شــهریور 1401 پنجشــنبه

آسم و ورزش

ــراد مبتلا بــه آســـم، ورزش  بـــرای افـ

فلوشیپ آسم و آلرژی

دکتر سید 
شمس‌الدین اطهاری

کردن بسیار مفید است. به خاطر 
این‌که اثــرات انقباض برونش‌ها را 
کمتر  کم می‌کند و حملات آسم نیز 
می‌شوند. درمان آسم با ورزش، به 
ــاس تــنــگــی نــفــس،  ــسـ کـــاهـــش احـ
جسمانی  شرایط  بهبود  و  خفگی 
کمک می‌کند. علاوه‌بر این با  فرد 
تحرک بدنی و ورزش، اعتماد به نفس را افزایش داده و به 
زندگی عادی نزدیک می‌شوید. ورزش در طولانی‌مدت تاثیر 
مثبتی برسلامت بیماران مبتلا به آسم دارد. همچنین باعث 
کیفیت  بهبود آمــادگــی قلبی و شــرایــط سلامت ریــه شــده و 
زندگی را ارتقا می‌بخشد. بیشتر مبتلایان به آسم با راهنمایی 
و درمــان مناسب می‌توانند بــدون ظهور علائمی همچون 
سرفه، خس‌خس سینه و گرفتگی سینه در تمرینات ورزشی 
کرده و نتیجه مثبت نیز بگیرند. از طرفی ورزش  خود شرکت 
مناسب باعث کنترل وزن و جلوگیری از چاقی شده و به این 
از  ترتیب از حملات مکرر آســم ممانعت می‌کند، زیــرا یکی 
عوامل تشدید آسم اضافه‌وزن اســت. اما نکته قابل توجه 
انجام مرتب و منظم تمرینات ورزشی و در عین حال ورزش 
ملایم و پرهیز از ورزش و تحرکات سنگین و سخت است. برای 
انتخاب نوع ورزش مناسب، می‌توانید از پزشک معالج خود 

راهنمایی بگیرید.
برای انتخاب بهترین ورزش‌ها برای افراد مبتلا به آسم، ابتدا 
که ورزش انتخابی باید با شرایط  باید توجه داشته باشید 
بدنی و سلامتی فرد منطبق باشد. در نتیجه، قبل از انجام 

هر ورزشی، با پزشک خود مشورت کنید. 
بهترین ورزش‌هـــا بــرای افـــراد مبتلا بــه آســم، ورزش‌هــایــی 
که استقامت و تحمل بدن را بالا می‌برند و باعث  هستند 

بهبود وضعیت تنفس می‌شوند.
بنابراین، ورزش‌های بی‌هوازی مانند پیلاتس برای بیماران 
آسمی مناسب است. همچنین پیاده‌روی و دوچرخه‌سواری 
مسیرهای  پیمودن  البته  هستند،  خوبی  گزینه‌های  نیز 

سربالایی برای مبتلایان به آسم توصیه نمی‌شود.
شنا برای افراد مبتلا به آسم نیز مشکلی نداشته ولی با توجه 
محرک  که  استخرها  ضدعفونی‌کننده  مــواد  از  استفاده  به 

مجاری هوایی است، مراقبت ویژه شود. 
بسکتبال فوتبال،  دویـــدن،  مانند  استقامتی   ورزش‌هـــای 
و فعالیت‌هایی که نیاز به درگیری طولانی‌مدت عضلات بدن 
دارند، برای این افراد توصیه نمی‌شود. تنفس‌های سنگین 
و تحریک  باعث خشک شــدن  فعالیت‌هایی  ــرای چنین  ب

مجاری تنفسی می‌شود.

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك​تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4202همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.

حل سودوکو   4201

گزارش

و  مطالعه  سال‌ها  از  بعد 

گروه دانش و سلامت

ندا اظهری

رشـــــد در صــنــعــت چــنــد 
میلیارد دلاری مکمل‌ها، 
هــنــوز پــاســخ قطعی بــرای 
ــود نـــدارد که  ایــن امــر وج
ــا  ــل‌هـ ــمـ ــکـ آیـــــــــا ایـــــــــن مـ
می‌توانند در جلوگیری از 
نظیر  بیماری‌هایی  بـــروز 
بیماری‌های قلبی و سرطان نقش داشته باشند یا 
خیر؟ بیماران مدام این سؤال را مطرح می‌کنند که 
چه مکمل‌هایی را باید مصرف کنند غافل از این که 
ــا خــریــد انــــواع مــکــمــل‌هــا تــنــهــا پـــول خـــود را دور  ب
می‌ریزند و مــدام به دنبال معجزه‌ای هستند که 
بتواند آنها را از بیماری‌ها دور نگه دارد. بسیاری از 
مردم آمریکا روزانــه مکمل‌های زیادی را به بهانه 
ســالــم‌مــانــدن مــصــرف مــی‌کــنــنــد. طــبــق آمــارهــای 
 ارائـــه‌شـــده، آمــریــکــایــی‌هــا در ســـال 2021 قریب
50 میلیارد دلار صرف خرید مکمل‌های تغذیه‌ای 
کــردنــد؛ صنعتی کــه فقط 900 میلیون دلار صرف 

بازاریابی آن می‌شود. 

در تــئــوری، ویتامین‌ها و موادمعدنی حــاوی اثــرات 
از تشکیل  که  کسیدانی و ضدالتهابی هستند  آنتی‌ا
جلوگیری  سرطان‌ها  و  عروقی  و  قلبی  بیماری‌های 
ــت کــه مــصــرف مــیــوه‌هــا و  ــن در حــالــی اس مــی‌کــنــد. ای
قلبی  بیماری‌های  به  ابتلا  کاهش  با  نیز  سبزیجات 
و سرطان‌ها مرتبط اســت. بنابراین به نظر می‌رسد 
گرفته‌شده از همین میوه‌ها و سبزیجات  که عصاره 
ــدازه  ــورت قــرص بتواند بــه همان ان و تهیه آن بــه ص

کند.  بیماری‌ها موثر عمل  به  ابتلا  از  در پیشگیری 
که به طور  با وجــود ایــن، میوه‌ها و سبزیجات زمانی 
کامل خورده می‌شوند، حاوی ترکیبی از ویتامین‌ها 
فــیــبــر، مــوادشــیــمــیــایــی نـــوری و دیــگــر مـــواد مغذی 
ــدن بــه همراه  ــرات مفیدی را بـــرای ب کــه اثـ هستند 
گانه نسبت به  دارند. ریزمغذی‌ها هم به صورت جدا

موادمغذی در بدن اثر می‌کنند.

  مکمل‌ها؛ میانبری ناسالم

ــه‌ای را بــه عــنــوان  ــغــذی بیشتر افــــراد مــکــمــل‌هــای ت
 مــحــصــولات پــیــشــگــیــرانــه مــفــیــد در نــظــر مــی‌گــیــرنــد

که تمرکز بیش از حد روی این  اما محققان معتقدند 
مکمل‌ها مــی‌تــوانــد شما را از هــدف اصــلــی سلامت 
که صنعتی‌سازی سیستم غذایی در  بــاز‌دارد. زمانی 
کشور قرار ندارد، تغذیه  آمریکا در اولویت دولت این 

سالم یکی از چالش‌های پیش روی مردم جهان قرار 
رعــایــت یک‌رژیم  از  می‌گیرد. شاید فقط حـــرف‌زدن 
ــا در  غــذایــی مــتــعــادل و ورزش‌کــــردن آســـان بــاشــد ام
گــران‌بــودن مــوادغــذایــی سالم و این  عمل به دلیل 
که افراد همیشه فضای مناسبی را برای ورزش‌کردن 
پیدا نمی‌کنند، سعی می‌کنند به تصور خود از میانبر 
استفاده کرده و با مصرف انواع ویتامین‌ها و مکمل‌ها 
نیازهای اساسی بدن خود را تامین کنند که متاسفانه 

با شکست مواجه می‌شوند. 
محققان در توصیه نسبت به مصرف مکمل‌ها هشدار 
کاروتن  داده‌اند که برای مثال، مصرف مکمل‌های بتا
خطر ابتلا بــه ســرطــان ریــه را افــزایــش مــی‌دهــد. آنها 
 E همچنین عنوان کرده‌اند که مصرف مکمل ویتامین
هم نقشی در کاهش بیماری‌هایی چون بیماری‌های 
ــدارد. اما در این میان  قلبی و سرطان و مرگ‌ومیر ن

کلسیم و ویتامین D در جلوگیری از  نسبت به تاثیر 
کید کرده و به ویژه در سالمندان خطر  شکستگی‌ها تا

افتادن را نیز کمتر می‌کند.

  مصرف مکمل در دوران بارداری

که مصرف مکمل‌ها الزامی می‌شود  یکی از شرایطی 
ــاردار مـــی‌شـــود. جنین  ــ کــه خــانــمــی بـ زمــانــی اســـت 
ــدون نقص در داخــل رحــم نیاز  کامل و ب ــرای رشــد  ب
کــه بــا تغذیه و مصرف  بــه مــوادمــغــذی ضـــروری دارد 
خانم‌های  مــی‌شــود.  تأمین  مــادر  توسط  مکمل‌ها 
ــد  کــه دارن ــاردار معمولا بــه دلایـــل شــرایــط خــاصــی  ــ ب
مجبورند از مکمل‌های اسیدفولیک و آهن در دوره 
که تنها باید با تجویز  کنند  بـــارداری خــود استفاده 
پزشک صورت گیرد. بنابراین صحبت‌هایی که در این 
گفته شد شامل  گزارش مبنی بر عدم تاثیر مکمل‌ها 

که اسیدفولیک  حال خانم‌های باردار نمی‌شود چرا 
برای رشد جنین داخل رحم ضروری است. از این رو، 
خانم‌های باردار بهتر است برای اطمینان از دریافت 
ویتامین‌های موردنیاز از ویتامین بارداری استفاده 

کنند.

  ویتامین ب12 و سرطان ریه در مردان 
سیگاری

ــای  ــرآورده‌هـ گـــروه ب بیشتر در فـ ویــتــامــیــن‌هــای 
خود  مطالعات  محققان  می‌شود.  یافت  حیوانی 
را روی بیش از 70 هزار نفر انجام دادنــد و مشخص 
که مصرف ویتامین ب12 با افزایش خطر ابتلا  شد 
به سرطان ریه مرتبط اســت. ویتامین ب12 ماده 
مغذی مفید و ضروری برای بدن محسوب می‌شود 
کــرده و در تقویت رشد  که از بــروز عفونت جلوگیری 
سطح  افزایش  خونی،  قرمز  سلول‌های  سلول‌ها، 
انــرژی، بهبود دیــد چشمی، تنظیم عملکرد مغز، 
کمک به هضم غذا و عملکرد مناسب اعصاب تاثیر 
دارد. ویتامین ب بیشتر در فــرآورده‌هــای حیوانی 
یافت می‌شود و به منظور جبران میزان از دست‌رفته 
این ویتامین، افراد اغلب از مکمل‌های این ویتامین 
پیچیده شامل ویتامین ب1، ب2، ب3، ب5، ب6، 
ب7، ب9 و ب12 استفاده می‌کنند. یافته‌ها نشان 
از  کــه مصرف ویتامین‌های ب6 و ب12  مــی‌دهــد 
منابع مکمل‌ها با افزایش 30 تا 40 درصــدی خطر 
ابتلا به سرطان ریه در میان مردان به ویژه مردان 
ویتامین‌های  از  استفاده  اســت.  مرتبط  سیگاری 
ب12، فولات )اسید فولیک( و ب12 در زنان ارتباطی 

با افزایش ابتلا به سرطان ریه ندارد. 
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محققان از پشت پرده ویتامین‌ها و مکمل‌ها می‌گویند

پولتان را برای مکمل‌های ویتامینی دور نریزید

کامل منطقه 12 برای میزبانی پیاده‌روی جاماندگان اربعین حسینی: آمادگی 

قدم‌به‌قدم همراه زوار به سوی حرم
کامل نیروهای خدمات شهری ایــن منطقه بــرای میزبانی  شــهــردار منطقه 12 از آمــادگــی 

پیاده‌روی جاماندگان اربعین حسینی خبر داد.
گزارش روابط عمومی شهرداری منطقه 12، امیر یزدی، شهردار منطقه گفت: با توجه به  به 
شروع مراسم جاماندگان اربعین از میدان آیینی امام حسین )علیه‌السلام( واقع در منطقه 
12، همچنین از آنجا که 6 کیلومتر از مسیر 14 کیلومتری این پیاده‌روی عظیم، در این منطقه 
واقع شده که طولانی‌ترین مسیر بین مناطق میزبان است، شهرداری منطقه 12 تمهیداتی 
گرفته است. یزدی با اشاره به برنامه‌ریزی‌های  را برای میزبانی درخور از زوار اربعین در نظر 
گذشته با محوریت حوزه خدمات شهری و همکاری نواحی مربوطه  انجام‌شده در دو روز 
افزود: طی بازدیدهای میدانی نسبت به رفع نواقص در حوزه خدمات شهری در طول مسیر 
کاری روزهای چهارشنبه، پنجشنبه و جمعه به  گردید در برنامه  اقدام شد؛ همچنین مقرر 
تعداد 60 نیروی کارگری و بیش از 15 دستگاه خودروهای تانکر، واترجت، پیکا، وانت بازیافت 
گرفته شوند؛ ضمن آنکه در حوزه فضای  کار  کسازی معابر به  و خودروی حمل زباله برای پا
کاری باغچه‌ها و لچکی‌ها  کسازی بوستان‌ها و باغچه‌ها، وا سبز، رسیدگی‌های لازم از جمله پا
کسازی  صورت گیرد و در نهایت رنگ‌آمیزی و شست‌و‌شوی المان‌های ترافیکی و شهری و پا

برچسب و پوستر به انجام خواهد رسید.


