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جدیدترین تحقیقات از سوی متخصصان و شرکت های صنایع 
غذایی نشان می دهند، کودکی که روز خود را با صبحانه شروع 
می کند نه تنها در مدرســه مفاهیم را بهتر یاد می گیرد و تمایل 
بیشتری برای شــرکت در کلاس دارد  بلکه در دوست یابی هم 
موفق تر عمل می کند. از ســوی دیگر مشکلات توقف در رشد 
قدی، خستگی صبحگاهی، سرگیجه، بی حسی اندام، یبوست و 
حتی درگیری با بیماری های قلبی هم در او کاهش پیدا می کند. 
نتایج جالب تر اینکه برای دانش آموزان بدون خوردن صبحانه، 
یادگیــری دروس فیزیک 58درصد، ریاضیــات 48درصد و 
انگلیسی 32درصد سخت تر است و بیش از نیمی از این کودکان 
هم بدخلق تر می شوند. بررسی چند پژوهش جهانی دیگر هم این 
موارد را ثابت می کند که مصرف صبحانه تا حد زیادی در کودکان 

مؤثر است و زندگی سالم تری را برایشان رقم می زند.

قلب کودک تان را سالم نگه دارید
صبحانه همیشــه به عنوان مهم تریــن وعده غذایــی در روز مطرح 
بوده  اما دانشــمندان اکنون می گویند که این وعده غذایی می تواند 
 خطر حمله قلبی و ســکته را کاهش دهد. تحقیقات منتشر شده در

 BMC Medicine نشــان می دهد که مصرف کمتر یک تخم مرغ 
در وعده صبحانه و جایگزین کردن آن با یک مشــت آجیل می تواند 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی  و عروقــی را تا 17درصد، دیابت را تا 
18درصد و مرگ زودهنگام را تا 15درصــد کاهش دهد. همچنین 
جایگزین کردن حبوبات، عدس، نخود یا لوبیا در وعده صبحانه به جای 
گوشت های فرآوری شده ازجمله سوسیس هم 23درصد خطر مرگ 
بر اثر یا ابتلا به بیماری قلبی را کاهش می دهد. دکتر سابرینا شلزینگر، 
یکی از نویسندگان این پژوهش اعلام کرده: »بسیاری از مردم روز را 
با یک تخم مرغ آب پز یا سرخ کرده برای صبحانه شروع می کنند، اما 
نتایج این تجزیه و تحلیل نشــان می دهد که بهتر است این غذاها با 

خوراکی های گیاهی جایگزین شوند.« 

کودکان ناشتا، شیطان تر هستند 
تحقیقات و نظرسنجی از سوی یک شرکت صنایع غذایی در آمریکا 
)General Mills( نشان می دهد که 56درصد از بچه ها صبحانه را 

مهم ترین وعده غذایی می دانند، اما یک سوم آنها به دلیل اینکه صبح ها 
احساس گرسنگی ندارند، آن را حذف می کنند.

2نفر از هر 5کودک 6تا 11ساله ای هم که در این نظرسنجی شرکت 
کردند گفته اند زمانی که صبحانه نمی خورند، بیشــتر در مدرســه 

شیطنت می کنند.) 600 کودک در این نظرسنجی شرکت کرده اند.(
 سخنگوی این شرکت صنایع غذایی در پایان این پژوهش اعلام کرده: 
»صبحانه فقط یک وعده غذایی نیست؛ یک فرصت یادگیری است. 
وقتی بچه ها صبحانه می خورند، به احتمال زیاد در کلاس درس رفتار 
و یادگیری بهتری دارند آنها به راحتی مشکلات را حل و دوست پیدا 

می کنند.«

5عارضه جدی از حذف مداوم صبحانه 
1.توقف رشد قدی 
  2.آسیب به معده 

  3.التهاب صفرا 
  4.سرماخوردگی های بیشتر 

  5.چاقی

 مریم سرخوش گزارش
روزنامه نگار
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کودکان ناشتا، شیطان تر و بیمارتر 
 مصرف صبحانه در خلق وخوی آموزش پذیری و کاهش ابتلا به بیماری های مختلف در کودکان تاثیر زیادی دارد 

ایران؛ سومین کشور مصرف کننده 
آنتی بیوتیک

سرماخوردگی ها با منشأ ویروسی نیاز به مصرف آنتی بیوتیک 
ندارند و زمانی که این گروه از داروها نیاز نباشند اما مصرف 
شوند باکتری ها نسبت به آنها مقاوم شده و دیگر آنتی بیوتیک 
روی آنها تأثیری ندارد و باید آنتی بیوتیک قوی تری را تجویز 
کنند که عوارض دیگری دارد. به گزارش همشهری آنلاین، 
آزیتا نبی زاده گفت: یکی از مهم ترین گنجینه های انسان ها 
آنتی بیوتیک ها بوده و باید از آنها حفاظت کرد. این داروها از 
زمان کشف، خدمت بزرگی به علم پزشکی و سلامت انسان ها 
کرده اند؛ همچنین آنتی بیوتیک ها موجب شده اند که امید 
به زندگی در انســان ها افزایش پیدا کند. وی تأکید کرد: با 
توجه به اینکه کشف آنتی بیوتیک های جدید نیاز به زمان و 
هزینه زیادی دارد، به همین دلیل تعداد کمی آنتی بیوتیک 
جدید وارد بازار دارویی می شــوند. بااین حال گزارش هایی 
مبنی بر اینکه مقاومت در برابــر آنتی بیوتیک ها وجود دارد 
شنیده می شود، این روند خطرناکی است و با ادامه آن ممکن 
اســت در برابر همه میکروب ها خلع سلاح شدیم و دوباره به 
عصری بازگردیم که جراحت های کوچک مرگ انسان ها را 
در پی داشته باشد. به لحاظ آمار جهانی ایران از نظر مصرف 
آنتی بیوتیک موقعیت مناسبی ندارد. براساس آخرین گزارش 
سازمان جهانی بهداشت ایران بعد از کشورهای نپال و اروگوئه 
در مصرف آنتی بیوتیک در رتبه ســوم قرار دارد. سرپرست 
گروه ارزیابی فناوری سلامت و مطالعات مدیریتی و اقتصادی 
سازمان غذا و دارو با تأکید بر اینکه آنتی بیوتیک ها داروهای 
بسیار مهمی هستند و باید نســبت به تجویز و مصرف آنها 
حســاس بود، گفت: آنتی بیوتیک ها داروهای بسیار مهمی 
هســتند و علیه طیفی از میکروب ها مؤثر هســتند و جان 
بســیاری از انســان ها را نجات می دهند بااین حال مصرف 
غیرمنطقی و خودســرانه آنتی بیوتیک ها موجب عوارض و 
حساسیت های ناخواسته ای می شود. وی ادامه داد: ازجمله 
مهم ترین عوارض جانبی مصرف خودســرانه و غیرمنطقی 
آنتی بیوتیک ها از بین رفتن فلور طبیعی بدن )میکروب های 
مفید و نرمال( اســت، از بین رفتن این میکروب های مفید 
موجب این می شــود که بدن نتواند برخی از ویتامین ها را 

جذب کرده و کمبود آنها ایجاد شود.
از سوی دیگر بدن را هم مستعد عفونت های قارچی می کند. 
از عوارض دیگر آن اســهال اســت کــه اگر از نوع اســهال 
کلستریدیوم دیفیسیل باشــد ممکن است منجر به آسیب 

شدید به روده بزرگ و در نهایت مرگ افراد شود. 

کوتاه تر  از گزارش عدد خبر

جنگ نهان برای تأمین ارز و داروی برخی بیماران
بهــرام عین اللهی، وزیر بهداشــت: اســتفاده از نیروهای مردمی در حوزه ســامت همچون مشــارکت در خانه 
بیماران پروانه ای و خانه تالاسمی مؤثر اســت و وظیفه پشــتیبانی از این نهادهای مردمی را داریم. بد نیست 

اشاره شود که برای تهیه ارز و داروی برخی بیماران خاص، به نوعی در جنگ نهان هستیم. 

اگر سرما خورده اید ماسک بزنید
شهنام عرشی، رئیس مرکز مدیریت بیماری های واگیردار وزارت بهداشت:  از کسانی که عائم سرماخوردگی 
دارند تقاضا می کنیم تا کاهش عائم و گذر از دوره ناقل بودن، در منزل بمانند و استراحت کنند تا سایرین را 

هم در معرض خطر قرار ندهند و درصورتی که اجبار به خروج از منزل دارند، حتما از ماسک استفاده کنند.

پروانه ای در کشــور شناســایی شده اند  
و خدمــات بــا کیفیتــی از ســوی خانــه 
ای بی یا بیمــاران پروانه ای بــه این گروه 
از بیمــاران خــاص ارائه می شــود. البته 
وزیر بهداشت هم قول همکاری بیشتر 
با ایــن انجمــن بــرای حمایت بیشــتر از 
 ایــن بیمــاران را بــه خانواده هایشــان

داده است. 
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بیمار  

الی 6هفته گذشــته تــا به امــروز، موارد 
آنفلوآنزا در کشور رشد داشته است. به  
گفته وزارت بهداشت، اکنون بیشترین 
سهم بیماری زایی مربوط به این بیماری 
اســت و از ایــن رو افــراد ســالمند، افراد 
دارای بیمــاری  زمینــه ای، زنــان بــاردار و 
... باید زودتر نسبت به واکسیناسیون 

خود اقدام کنند.

4
هفته  

  درباره خال دیسپلاستیک: آیا 
سرطانی می شود؟

خال عادی یک توده پوســتی رایج و خوش خیم اســت که 
درنتیجه تکثیر ملانوسیت ها )سلول های رنگدانه دار پوست( 
ایجاد می شــود. ملانوســیت های خال عادی ممکن است 
غیرطبیعی شوند و آن را به خال دیسپلاستیک بدل کنند. 
هنگامی که ملانوســیت های غیرطبیعی کاملا ســرطانی 
می شوند، ملانوم، یک نوع سرطان تهاجمی پوست به وجود 
می آید. خال دیسپلاســتیک دارای ویژگی های متمایزی 
است و هنگامی که متخصص آسیب شناسی سلول های آن 
را زیر میکروسکوپ مورد بررسی قرار می دهد، قابل تشخیص 
هستند. سلول ها کاملا طبیعی به نظر نمی رسند. ممکن است 
ویژگی هایی را نمایش دهند که شبیه تغییرات سلول ها در 
مراحل اولیه سرطان ملانوم به نظر می رسند. بااین حال، این 
سلول ها ویژگی هایی را که آنها را در رده سلول های سرطانی 

قرار دهند، ندارند.
* متن کامل این مطلب را در همشهری آنلاین بخوانید.              

 نکته بهداشتی

از والدین 
عنوان کرده اند 

که صبح ها 
فرزندانشان 

احساس 
گرسنگی ندارند. 

از دانش آموزان 
هم گرسنه 

نبودن را دلیل 
اصلی حذف 
وعده غذایی 
صبحگاهی 

عنوان کرده اند. 

هم اعلام کرده اند 
وقت کافی 

برای 
خوردن صبحانه 

ندارند. 

از دانش آموزانی 
که صبحانه 
نمی خورند 
احساس 
خستگی 

بیشتری در 
مدرسه دارند. 
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