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تشخیص غلط‌انداز
متخصصان می‌گویند برخی دستگاه‌های فشارخون و قندخون خانگی غیراستاندارد هستند و نتایج دقیقی ندارند 

طول عمر بیشتر با 3 لیوان قهوه در روز
تا زمانی که مصرف قهوه روزانه شــما از 3 یا 4فنجان 
تجاوز نکند و میزان شکر آن را افزایش ندهید، می‌توانید 
امیدوار باشید که این نوشیدنی انرژی زا باعث ارتقای 
سلامت عمومی شــما ‌شود. به نوشــته روزنامه سان، 
پیش‌تر نیز به برخی از فواید قهوه اشــاره شده بود، اما 
تحقیقات جدید نشان می‌دهد افرادی که2 یا 3 فنجان 
در روز قهوه می‌نوشــند، کمتر در معرض خطر ابتلا به 
بیماری‌های قلبی، ســکته مغزی یا دیابت نوع 2قرار 
می‌گیرند. کارشناســان دانشگاه ســوچو در چین در 
تحقیقات خود به این نتیجه رسیده‌اند که خطر ابتلای 
افرادی که قهوه )2 یا 3 فنجان در روز( می‌نوشــند به 
بیماری‌های قلبی - متابولیک تقریبا نصف افرادی است 
که اصلا قهوه نمی‌نوشند. با هم درباره اینکه چرا قهوه 

باعث طول عمر بیشتری می‌شود، بیشتر بدانیم.

   کاهش خطر سکته قلبی
مطالعات نشان می‌دهد که نوشیدن یک تا 2 فنجان قهوه در 

روز ممکن است خطر نارسایی قلبی را کاهش دهد. 

   کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع 2
قهوه ممکن است توانایی بدن برای پردازش گلوکز را افزایش 

دهد.
   محافظت از کبد

قهوه معمولی و بــدون کافئین با ســطح آنزیم‌های کبدی 
سالم‌تر مرتبط هستند.

   کاهش خطر ابتلا به چند سرطان
محققان ایتالیایی سال گذشــته تخمین زدند که نوشیدن 
‌5فنجان قهوه در روز می‌تواند خطر ابتلا به ســرطان روده و 

مرگ ناشی از آن را کاهش دهد.

   کاهش خطر ابتلا به پارکینسون و آلزایمر
مصرف قهوه می‌تواند احتمال ابتلا بــه بیماری‌های دارای 
منشا عصبی را کاهش دهد؛ ازجمله پارکینسون و زوال عقل.

    تقویت سلامت روان
افرادی که قهوه می‌نوشــند، خطر افسردگی کمتری دارند 
و خطر ابتلا به افســردگی با مصرف قهوه 20درصد کاهش 

می‌یابد.

توصیه

تغذیه

عدد خبر

چرا بچه‌ها بی‌اشتها می‌شوند؟
گاهی برخی والدین نگران کم‌اشتهایی فرزندان خود می‌شوند. 
اما آیا این نگرانی درســت اســت؟ غزاله اسلامیان، متخصص 
تغذیه، با بیان اینکه در شرایط عادی نگرانی از سوءتغذیه کودک 
بی‌مورد است، می‌گوید:  دلایل کم‌شدن اشتها در کودکان نیز 
به این صورت است که بچه زمانی که سال اول پس از تولد را رد 
می‌کند سرعت وزن گیری‌اش کم می‌شود در نتیجه اشتهایش 
به‌شدت کاهش می‌یابد. اما چرا اشتهای کودک کم می‌شود؟ 
به‌دلیل اینکه نیاز وی به خــوردن کاهش می‌یابد. وزن کودک 
از بدو تولد تا یک‌ســالگی 3 برابر می‌شــود. از 3 کیلوگرم به 
9کیلوگرم می‌رسد. اما سال دوم، ســوم و چهارم پس از تولد 
هر سال 2 تا 3 کیلوگرم وزن اضافه می‌کنند؛، بنابراین به‌دلیل 
نیاز کم به کالری اشتهای وی نیز کاهش می‌یابد. در این مقطع 
بسیاری از مادران نگران بی‌اشــتهایی فرزند خود می‌شوند و 
تصور می‌کنند که وی دچار ســوءتغذیه شده است. اما کودک 
سوءتغذیه نگرفته بلکه شتاب رشدش کم شده و به‌طور طبیعی 

اشتهایش ‌نیز کاهش می‌یابد.

آموزش سلامت در مدارس
وزیر بهداشت که برای نواختن زنگ آغاز سال تحصیلی به یکی از مدارس رفته بود، گفت: آموزش سلامت باید یک 
ساعت در هفته در مدارس ارائه شود. دکتر محمدرضاظفرقندی همچنین اشاره کرد که باید رسیدگی به مسائلی 

چون تغذیه، وزن و فعالیت‌های ورزشی دانش‌آموزان در کانون توجه باشد.

اوج‌گرفتن افسردگی‌های پاییزی
به‌گفته روانشناسان، شروع پاییز می‌تواند ابتلا به افسردگی را افزایش دهد. این امر به‌دلیل کوتاه‌شدن طول روز 
و کمتر‌شدن نور خورشید اتفاق می‌افتد. به‌گفته جمال شمس، روانپزشک، افسردگی فصلی اختلالی است که 

معمولا با تغییر فصل ، خودش را نشان می‌دهد و به بالاترین میزان می‌رسد.

غذایــی تخم‌مــرغ، دانه‌هــای چیــا، ســویا و 
اسفناج، سرشــار از امگا3 هستند. به‌گفته 
کارشناســان، اســیدهای چــرب امــگا3 
ازجمله مواد غذایی‌ای هســتند که مصرف 
آنهــا توصیــه می‌شــود و  در جلوگیــری از 
بیماری‌های عصبی می‌توانند اثرگذار باشند. 
آنهــا همچنیــن می‌تواننــد تأثیــر مثبتــی ‌بــر 
کاهش افسردگی در بیماران داشته باشند.

4
ماده  

در ســودان، به‌دلیــل شــیوع وبــا جــان 
ســپرده‌اند. این آمار را وزارت بهداشــت این 
کشــور اعلام کــرده اســت. بــه گــزارش این 
مرکز، 9ایالت این کشــور درگیر ‌این بیماری 
شــده‌اند و در مجمــوع نزدیــک 11هــزار نفر 
بــه آن مبتلا شــده‌اند. همچنیــن باران‌های 
شدید و سیل در این کشور، به گسترش وبا 

کمک کرده است.

348
نفر  

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار

راهکار  تشخیص  
دستگاه‌های استاندارد

 استقامتی درباره اینکه مردم چطور می‌توانند 
دستگاه استاندارد را تشخیص دهند، بیان می‌کند: 
»در برخی کشورها، این دستگاه‌ها به شکل آنلاین 
فروخته می‌شوند و برند استاندارد یا غیراستاندارد ذکر 
می‌شود. در ایران ما چنین چیزی نداریم اما مردم 

می‌توانند از انجمن دیابت ایران یا انجمن 
دیابت گابریک استعلام بگیرند.«‌

چالش 
دستگاه‌های تقلبی 

اســتقامتی در پاســخ به این ســؤال که آیا با 
استفاده از دســتگاه‌های خانگی بیماران می‌توانند 

اندازه فشــار خون و قند خون خود را بســنجند یا نیاز به 
مراجعه به پزشکان است، عنوان می‌کند: مسئله اینجاست که 
ما با عرضه برخی دستگاه‌های غیراستاندارد سنجش فشارخون 
و قندخون خانگی مواجه هســتیم که نتایج آنها قابل اعتماد 
نیست. بررسی‌ها نشــان می‌دهد که تنها 2برند دستگاه‌های 
استاندارد تولید می‌کنند. در این‌باره لازم است که سازمان 

غذا و دارو و اداره تجهیزات پزشــکی این سازمان در 
زمان دادن مجوزها، نظارت بیشــتری بر این 

دستگاه‌ها داشته باشد.

برخی متخصصان می‌گویند که بخشی از دستگاه‌های 
خانگی فشــار و قند خون موجود در بازار استاندارد 
نیســتند و نتایج آنها نمی‌تواند وضعیت واقعی افراد 
را نشــان دهد؛ اتفاقی که فرد را به درستی از وضعیت 
بیماری‌اش آگاه نمی‌کنــد و می‌تواند منجر به دریافت 
نکردن درمان‌های به موقع در او شــود. دکتر علیرضا 
استقامتی، فوق‌تخصص غدد و متابولیسم و رئیس بخش 
غدد بیمارســتان امام خمینی هم در حاشیه برگزاری 
بیســت و چهارمین کنگره بین‌المللی تازه‌های قلب و 
عروق این نکته را تأیید می‌کند و به همشهری می‌گوید: 
»این وظیفه سازمان غذا و دارو و تجهیزات پزشکی است 
که استاندارد چنین محصولاتی را بررسی و با سختگیری 

بیشتری مجوز عرضه آنها به بازار را صادر کند.« 

40درصد افراد در دنیا فشار خون دارند، ولی 
نمی‌دانند و از کل تعــداد مبتلایان هم فقط 

14درصد فشار‌خون کنترل شده دارند

ضرورت 
کنترل عوامل خطرساز 

رئیس بخش غدد بیمارستان امام خمینی با بیان 
اینکه بیماری‌های قلبی - عروقی در افراد دیابتی 2 تا 

4 برابر شایع‌تر است و شایع‌ترین علت مرگ در این بیماران 
هم به شــمار می‌رود، عنوان می‌کند: عمده بیماران مبتلا به  
دیابت دارای عوامل خطرســاز بیماری قلبــی - عروقی مانند 
فشارخون بالا، چربی خون بالا، چاقی و کم‌تحرکی هستند که 
این عوامل فرد را مستعد ابتلا به بیماری‌های قلبی - عروقی 
می‌کند؛ به همین علت با هدف پیشگیری از ابتلای این 

افراد به بیماری‌های قلبــی - عروقی و مرگ‌و‌میر، 
همه عوامل خطرســاز این بیماری باید در 

مبتلایان به دیابت کنترل شود.

مریم سرخوش گزارش
روزنامه‌نگار


