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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

پشت میزنشینی مداوم  موجب کاهش طول عمر کاهش وزن کدام کودکان سخت تر است؟
 محققان اظهار کردند: شیوع اضافه وزن و چاقی طی 
همه گیری کووید-۱۹ در بسیاری از کشورها به شدت افزایش 
یافت. بیش ترین تاثیر بر افزایش وزن در کودکان نسبت به 
بزرگسالان ممکن است ناشی از نیازهای بیشتر فعالیت 
بدنی کودکان باشد، همچنین بدترشدن عادات غذایی 
کودکان خانه نشین هستند،  کثر  که ا سالم در دوره ای 
تعطیلی فعالیت های ورزشی و تفریحی می توانند برنامه 
خواب کودکان و زمان تماشای صفحه نمایش در کودکان 

را تحت تأثیر قرار دهند. در این مطالعه محققان داده های 
شاخص توده بدنی )BMI( بیش از یک میلیون کودک را 
گرچه نرخ کودکان  تجزیه و تحلیل کردند. محققان دریافتند: ا
کوچک تر در سال بعد به سطح قبل از همه گیری بازگشت، 
اما این افزایش در میان کودکان بزرگ تر ادامه یافت. یافته ها 
نشان می دهد در حالی که کودکان کوچک تر می توانند پس 
از افزایش وزن به حالت اولیه برگردند، معکوس کردن چاقی 

در کودکان بزرگ تر بسیار چالش برانگیزتر است. 

  تحقیقات نشان می دهد افرادی که بیشتر روز 
کاری خود را در حالت نشسته یا میزنشینی سپری 
می کنند، در مقایسه با افرادی که در مشاغل غیرنشسته 
کار می کنند، ۱۶ درصد بیشتر در معرض مرگ زودهنگام 
هستند. دکتر »چیپانگ ون«، سرپرست تیم تحقیق 
توضیح داد که نشستن ممکن است باعث ضعیف شدن 
پاها، تنه و افزایش جریان خون به اندام تحتانی و 
همچنین التهاب با درجه پایین شود. به گفته محققان 

این امر به نوبه خود می تواند به کاهش عملکرد انسولین، 
دیابت، چاقی، سندرم متابولیک و کاهش عملکرد کلیه 
در طول زمان منجر شود. در این مطالعه، محققان 
داده های 482 هزار را تجزیه و تحلیل کردند. محققان 
دریافتند: افرادی که بیشتر اوقات کارشان را پشت میز 
می گذارند، ۳4 درصد بیشتر در معرض خطر مرگ قلبی 
قرار دارند. ۱5 الی ۳0 دقیقه ورزش خارج از ساعات کاری 

در روز باعث کاهش خطر مرگ می شود.

مواد غذایی برای تقویت  سیستم ایمنی 
مواد  ویتامین ها،  انواع  حاوی  که  غذایی  مواد   
معدنی، آمینو اسیدها، اسیدهای چرب و ترکیبات گیاهی  
هستند در تقویت سیستم ایمنی بدن و پیشگیری از ابتلا 
به سرماخوردگی، آنفلوآنزا و سایر بیماری ها نقش دارند. 
که برگ سبز  مواد مغذی موجود در مرکبات، سبزیجاتی 
کنش  دارند، ماهی های چرب و سایر سبزیجات، پاسخ و وا
کسیداتیو  سلول های ایمنی را تقویت و با التهاب مضر و فشار ا
مبارزه می کنند. در ادامه به چند مورد از این مواد غذایی 

خواهیم پرداخت.
  مرکبات

و  لیمو  نارنگی،  گریپ فروت، پرتقال،  مرکباتی مانند 
که باعث تقویت  C سرشار هستند  لیموترش از ویتامین  
گلبول های سفید در  گلبول های سفید خون می شوند. 
مبارزه با عفونت ها نقش مهمی دارند. مرکبات همچنین از 
فلاونوئیدها )ترکیبات گیاهی ضدالتهابی( تشکیل شده اند که 
به تقویت سیستم ایمنی و بهبود بیماری ها کمک می کنند. 
فلاونوئیدهای موجود در مرکبات در التیام سرفه و ارتقای 

سلامت دستگاه گوارش نقش مهمی دارند.
 کلمبروکلی

کلم بروکلی یکی از بهترین مواد غذایی برای تقویت 
سیستم ایمنی بدن محسوب می شود. این سبزی چلیپایی 
سرشار از ویتامین های تقویت کننده سیستم ایمنی یعنی 
ویتامین C،  E و A است. کلم بروکلی همچنین حاوی ترکیبات 
کسیدانی  دارند؛ از  گیاهی متعددی است که خواص آنتی ا
جمله سولفورافان که یک ضدالتهاب قوی است. کلم بروکلی 
را به صورت خام، بخارپز یا کمی پخته مصرف کنید تا مواد 

مغذی آن حفظ شود.
 شکلاتتلخ

حاوی  می آید،  دست  به  کائو  کا از  که  تلخ  شکلات 
گیاهی با  پلی فنل های بالایی است و همچنین ترکیبات 
خواص ضدویروسی و ضدالتهابی دارد. رژیم غذایی سرشار از 
کائو به سیستم ایمنی بدن و میکروبیوم روده کمک می کند  کا

و التهاب را کاهش می دهد.
 توتها

توت فرنگی، زغال اخته و تمشک سرشار از ویتامین 
C و سایر مواد مغذی است که با بیماری مقابله می کند. 
توت ها هم حاوی پلی فنول  هستند که اثرات ضدویروسی و 
ضدالتهابی دارند و به تقویت عملکرد سیستم ایمنی کمک 

می کنند.
 ماهیچرب

ماهی های چرب از اسیدهای چرب امگا ۳، تریپطوفان 
)نوعی اسید آمینه(، تورین و پلی آمین سرشارند. این ترکیبات 
کتری های  به تقویت و تنظیم سیستم ایمنی و افزایش تعداد با

مفید در میکروبیوم روده کمک می کنند.
 فلفلدلمهای

فلفل دلمه ای سرشار از ویتامین های تقویت کننده 
سیستم ایمنی، یعنی C و A است. این ماده غذایی همچنین 
حاوی بتا کاروتن است که در بدن به ویتامین A تبدیل 
می شود. فلفل دلمه ای قرمز ویتامین C بیشتری نسبت 
کثر مرکبات معمولی دارد. فلفل دلمه ای همچنین  ا به 
کسیدانی و  دارای لیکوپن، رنگدانه گیاهی با خواص آنتی ا

ضدالتهابی است.
 چای

و  فلاونوئیدها  از  بالایی  مقادیر  سیاه  و  سبز  چای 
کسیدان ها را دارند که به تقویت سیستم ایمنی کمک  آنتی ا
کسیدانی است  می کنند. چای سبز همچنین حاوی آنتی ا
که عملکرد سیستم ایمنی را بهبود می بخشد و خطر ابتلا به 

برخی بیماری ها و همچنین التهاب را کاهش می دهد.
 آجیلودانهها

آجیل و دانه ها از ویتامین  E سرشارند. ویتامین  E در 
کسیداسیون  تولید آنتی بادی موثر است و از بدن در برابر ا
محافظت می کنند. بادام به عنوان تقویت کننده سیستم 
ایمنی موثر است زیرا حاوی ترکیبی از چربی ها و استرول های 
گیاهی است که در عملکرد سیستم ایمنی بدن نقش دارد و با 

التهاب مبارزه می کند.
 سیر

سیر تازه له شده دارای بسیاری از ترکیبات حاوی گوگرد به 
همراه خواص ضدویروسی است. این ماده مغذی همچنین 
تحریک کننده سلول های تی )T( و لنفوسیت هایی است که 
با ویروس ها و بیماری ها مبارزه می کنند. همچنین ترکیبات 
، مسدودکننده مسیرهای التهابی در بدن   موجود در سیر

هستند.
 ماست

ماست منبع خوبی از پروبیوتیک ها به شمار می رود. 
کتری های مفید و جلوگیری  پروبیوتیک ها با افزایش رشد با
کتری های مضر در سیستم گوارش به عملکرد سیستم  از با
بدنی در مبارزه با بیماری ها کمک می کنند. خوردن ماست 
ساده و بدون قند و شرینی افزوده بهتر است، زیرا ماست های 

طعم دار اغلب قند بالایی دارند.
 اسفناج

کلم،  کلم پیچ و  سبزی های برگ دار مانند اسفناج، 
ویتامین C بالایی دارند که یکی از مهم ترین ویتامین ها برای 

عملکرد سیستم ایمنی مبارزه با ویروس ها به شمار می رود.
 زردچوبه

ماده فعال موجود در زردچوبه کورکومین است که عامل 
ضدالتهابی، تقویت کننده سیستم ایمنی و ضدویروسی قوی 
به شمار می رود. کورکومین به تقویت عملکرد سلول های 
ایمنی کمک می کند. سایر ترکیبات زردچوبه هم خواص 
ضدالتهابی دارند. برای داشتن سیستم ایمنی قوی باید از 
مصرف برخی مواد غذایی اجتناب کنید. انواع شیرینی ها و 
مواد غذایی شیرین و همچنین فست فودها از جمله مواد 
کی هستند که برای سیستم ایمنی بدن مضرند. سیستم  خورا
ایمنی، شبکه ای متعادل از سلول ها و اندام هاست که با هم 
کار می کنند تا از شما در برابر بیماری ها دفاع کنند. سیستم 
کتری یا ویروس به بدن  ایمنی از ورود تهدیداتی مانند با
جلوگیری می کند. سیستم ایمنی، یک گروه ضربت قدرتمند 
»جست وجو و نابودسازی« است که عوامل بیماری زا در بدن 

را شناسایی کرده و از بین می برد. 

عمــودیافقــی

  همان گونه که والدین عزیز اطلاع دارند 
سرفه یک علامت شایع در کودکان است. 
خصوصیت سرفه ای که علت آن حساسیتی 
ح زیر است:   راه های هوایی است، به شر
سرفه خشکی که بیش از 2 الی سه هفته طول 
کشیده باشد. سرفه ای که در شب و هنگام 
خواب شدت می یابد. سرفه ای که به دنبال 
فعالیت و ورزش بدتر می شود. سرفه ای 
که به دنبال گریه و یا خنده بدتر می شود. 
سرفه ای که به دنبال تماس با عوامل محرک 
همانند دود سیگار و دود اسپند شدت 
کید می شود که سرفه بیماران  می یابد. تا
آسمی و یا حساسیت راه های هوایی خشک 
بوده و مرطوب و خلطی نیست. در صورتی که 
سرفه مزمن کودک خلطی باشد لازم است 
علل دیگری غیر از آسم که بسیار مهم هستند 
مورد بررسی قرار گیرند. یکی از شکایات شایع 
والدین در زمان مراجعه به پزشک خس 
خس سینه ای است که از قفسه سینه کودک 
بیمار شنیده می شود. این صدا غالبا مابین 
می شود.  احساس  نیز  کودک  کتف های 
خس خس سینه زمانی علامت آسم و یا 
حساسیت راه های هوایی است که در زمان 
بازدم شنیده شود. یعنی زمانی که کودک 
نفس خود را بیرون می دهد. بیشتر شکایت 
مادران در این زمینه صدای خس خسی 
که در زمان دم می شوند؛ این نوع  است 
خس خس ممکن است ناشی از انسداد 
کثرا با  بینی و وجود ترشحات در آن باشد که ا
استفاده از قطره بینی و تمیزکردن ترشحات 

آن از بین می رود. 

  کنگرفرنگی با اینکه حاوی چربی کمی 
است، منبعی غنی از فیبر، انواع ویتامین ها، 
کسیدانی  آنتی ا ترکیبات  و  موادمعدنی 
مهم ترین  جمله  از  می شود.  محسوب 
گیاه می توان به فولات،  این  محتویات 
موادمعدنی  و   K ویتامین   ،C ویتامین 
، پتاسیم  ارزشمندی مانند منیزیم، فسفر
و آهن اشاره کرد. برخی تحقیقات نشان 
می دهند که عصاره کنگرفرنگی پتانسیل 
لازم برای کمک به افراد مبتلا به فشارخون 
را در اختیار دارد. از دیگر خواص درمانی 
ارزشمند کنگرفرنگی می توان به کمک به 
کمک  گوارشی،  تقویت سلامت سیستم 
 ، به بهبود علائم سندرم روده تحریک پذیر
به  کمک  قندخون،  کاهش  به  کمک 
و  کسیدانی  آنتی ا خواص  و  کاهش وزن 

ضدسرطانی اشاره کرد. 

 محمدرضا مدرسی
 فوق تخصص ریه کودکان 

  1- کارگــردان فیلــم زنده باد زاپاتــا- خودروی 
مسافربری 2-  قدرت وتوان- نام دیگر خلیج گاسکونی- 
واحدوزن روسیه 3- مکان - اثروعلامت- ضعیف وسست- 
نت چهارم موسیقی 4- مقابل رفت- چهره- نام قدیمی 
اصفهــان- ابزارســنتی تقطیــر مایعات 5- شــخص 
بزرگ وممتاز- پیمــان ناقلا!- تماما 6- جد رســتم در 
شاهنامه- از مهره های شطرنج- بخشی از لوله گوارشی 
7- از اصول دین- فیلمی از مهــدی صباغ زاده- درخت 
 زبان گنجشک 8- کشور صنعتی اروپا- همکار صندلی- 
اتفاق ورویداد 9- مخلوط آب وصابون- نســخه ای از یک 
اثر- شهری در استان کرمان10- بخشنده-  آب منجمد- 
زبان انجیل 11- ناسزا- منزل بزرگ- مارش 12- انتظار 
کشــنده- قورباغه -  گرفتنی از هوا-  آتش را می گویند 
13-  مایه حیــات- وفای به عهد- اشــخاص- مجازات 
شرعی 14- آداب ورسوم- فراوانی- قوس 15- یکدیگر را 

خواندن- از لوازم پزشکی

  1- آخر هر کار- قطعه ای در چرخ  خیاطی- از لبنیات 2- پســت فطرتی- از گیاهان دارویی 
3- مساوی- ناســزا- دریا- رمق آخر 4- معلق- از ماه های بهار- تیردان 5- خصوصی- فراموشی- 
مادربزرگ 6- برقرارودایر- مغز- بچه بازیگوش- صدای پنچری 7- صندلی سوارکاری- فاقد آرامش و 
امنیت- نقل حدیث 8- حرف نازی ها- بازیگر فیلم قرارداد- صدای درد 9- گزندرساندن- نوعی قطع 
کتاب- بزرگترین جزیره یونان 10- برجستگی لاستیک- پشت سر- عددماه- خنده رو 11- خودرویی 
از سایپا- مراسم سوگواری- دست کم 12- راه های روشن- شهری در استان مرکزی- از شهرهای 
مازندران 13- بیرون دهان- خرمای نارس- غرامت-  نوعی پیشــوند فعل مضارع 14- بازیگر زن 

سینمای ایتالیا- سبزی کبابی 15- کشیک- شیرینی پز- از اسباب نانوایی

میزان دریافت 
میزان نیاز بدن به ویتامین B۶ بستگی به سن فرد دارد. نوزادان ۷ تا ۱2 ماهه روزانه به 0.۳ میلی گرم ویتامین B۶ نیاز دارند. نیاز مردان به 

این ویتامین در روز ۱.۷ میلی گرم و نیاز زنان ۱.5 میلی گرم است. زنان باردار نیز باید روزانه ۱.۹ میلی گرم ویتامین B۶ دریافت کنند. 

 بیماری صبحگاهی
 احساس تهوع صبحگاهی یکی از علائم فقر ویتامین B۶ است. مصرف مکمل های این ویتامین در رفع این علامت می تواند موثر باشد. 

البته این مکمل ها با راهنمایی پزشک باید مصرف شوند.

 بی حسی در دست ها و پاها
بیماری عصبی به نام نوروپاتی محیطی یکی از مقصران بی حسی دست ها و پاها است که در نتیجه فقر ویتامین B۶ می تواند ایجاد شود. 

ویتامین B۶ و ویتامین B ۱2  برای بهبود عملکرد عصبی ضروری هستند.

 ضعف سیستم ایمنی
 ویتامین B۶ مقاومت بدن را در برابر انواع عفونت ها و بیماری ها سخت تر می کند. فرد برای جلوگیری از ابتلا به بیماری هایی مانند سرطان، 

نیاز به دریافت دوز کافی ویتامینB۶  دارد.

B6  بیماری های مرتبط با فقر ویتامین
کمک و انرژی به غذایی مواد تبدیل عفونتها، با مقابله برای و دارد حافظه و خوابیدن اشتها، خلقوخو، تنظیم  در مهمی نقش B6 ویتامین 
نتیجه کمخونیودر اینویتامینشود،شاهدآنمییا فقر فرددچار گر است؛اماا کمبودویتامینB6نادر کسیژنبهتمامنقاطبدنضروریاست. بهانتقالا
اما آهنباشد،  فقر از کمخونیمیتواندناشی احساسخستگیوضعفمیشود. آنمیفرددچار نتیجه  خونخواهدشد.در گلبولهایقرمز کاهشتعداد
است: شاملمواردزیر ویتامینB6نیز علائمفقر اینعارضهرابهدنبالخواهدداشت.سایر کمبودویتامینهاییمانندویتامینB6،ویتامینB12وفولاتنیز

منابع راهغذاآساناست.گوشتپرندگان،گوشتگوسالهوماهیمنابعاینویتامینهستند.سبزیهاینشاستهایمانندسیبزمینییاذرتاز از دریافتویتامینB6موردنیاز
کمبوداینویتامینراجبرانمیکنند.دقت اینویتامینهستند.مکملهانیز مرکباتیمانندپرتقالوگریپفروت(منبعمهمدیگریاز )بهجز دریافتویتامینB6هستند.میوههانیز
زخم،سوزشسردلیاتهوعمیشود؛برایمصرفمکملاینویتامینباپزشکخودمشورتکنید بهبروز کنیدکهمصرفزیاداینویتامینبهعصبهاآسیبمیرساندیامنجر

B6 منابع ویتامین 


