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هــر کــدام از انواع 
داراي  آجیل هــا 
خواص بی شمارى اند.بیشــتر آنها داراي پروتئین 
هستند. نوع پروتئینی که در آجیل ها یافت می شود 
«آرجینی» نام دارد. این ماده یکی از پیش نیازهاي 
تولید اکسید نیتریک است که به سلامت رگ هاي 
خونی و کاهش فشار خون کمک می کند.اغلب انواع 
آجیل ها منبع مناسبی از ویتامین و فیبرهستند و 
باعث می شوند که عملکرد بدن شــما روان و بدون 
مشکل باشــد.البته آجیل در کنار فواید بى شمارى 
که دارد ،مصرف بى رویــه آن عوارضى به دنبال دارد 
مخصوصا بــراى کودکان  در این خصــوص با دکتر 
حســین جلالى، دکتــراى تغذیه و رژیــم درمانى 

گفت و گویى کردیم که در ادامه مى خوانید.

  عوارض مصرف بیش از حد آجیل در کودکان
مصرف بى رویــه آجیل در کنار مصرف شــیرینى و 
شکلات، باعث بروز مشکلات گوارشى مثل  درد هاى 
شکمى، تهوع و استفراغ در کودکان مى شود. ضمن 
اینکه، مانع مصرف وعده هاى اصلى غذا مى شــود و 
به این ترتیب تداوم این وضعیت به مدت 2 هفته طى 

تعطیلات نوروزى، ممکن است به بروز مشکلات جدى 
در تغذیه کودکان منجر شود.ریزه خوارى کودکان در 
ایام تعطیلات نوروزى، پدیده شایعى است که مى تواند 
باعث بروز انواع ناراحتى هاى گوارشــى، مخصوصا 
سوءجذب غذایى شود. با مصرف مواد غذایى متنوع 
در بین وعده هاى اصلى غذایى، ممکن اســت حالت 
سوءجذب ایجاد بشود که اولین علامت آن احساس 
ترشى در حلق و گلو و بروز دل درد است.علت این است 
که درون معده، در مرحله اول، غذاهاى نشاســته اى 
مراحل هضم را طى مى کنند و در آخر کار چربى ها، 
وارد روده مى شوند. اما وقتى مقدار زیادى مواد خوراکى 
و تنقلات به همراه هم خورده شــود، عملا کار معده 
مختل مى شــود. براى رفع این مشکل باید غذاهاى 
زودهضم در وعده هاى اصلى گنجانده شده تا مشکل 
مواد سنگین مصرف شده در طى روز، به نحوى جبران 
شــود. در غیر این صورت، پس از گذشت چند روز، 
کودك شدیدا احساس سنگینى مى کند و ممکن است 
حتى دچار تب شود.تنظیم صحیح رژیم غذایى کودك 
در ایام تعطیل، یکى از مهم ترین وظایف والدین است. 
بعضى از کودکان با مصرف بى رویه تنقلات، آسیب 
شدیدى به معده شــان وارد مى کنند که عوارض آن 

مى تواند بسیار سخت و طاقت فرسا باشد.

  عوارض شــیرینى ها نســبت به آجیل
 بیشتر است

مصرف شیرینى ها نیز از قواعد کلى مورد ذکر در مورد 
آجیل پیروى مى کند. با این تفاوت که زیاده روى در 
مصرف شیرینى جات عوارض بیشترى را در مقایسه 
با مصرف بى رویه آجیل به همراه خواهد داشت.باید 
تاکید کرد که مصرف شکر در دنیا سه برابر میزان مورد 
نیاز آن است به عبارتى باید مصرف شکر را به یک سوم 
کنونى تقلیل داد که قطعا کاهش مصرف شیرینى از 
راهکارهاى موثر در این راستا خواهد بود.متخصصان 
معتقدند: شیرینى جات به لحاظ دارا بودن انرژى زیاد 
به ویژه موادى نظیر خامه ها که حاوى انرژى متراکمى 
هستند در چاقى و افزایش وزن افراد نسبت به آجیل از 
اهمیت بیشترى برخوردارند.مصرف بى رویه شیرینى 
در اطفال با توجه به کاهش اشتها و سیرى کاذبى که 
به همراه دارد موجب کمبود سایر مواد مغذى مورد 
نیاز جهت رشد این گروه مى شود؛ همچنین استفاده 
از برخى ترکیبات نظیر رنگ ها، کاکائو و سایر مواد در 

تهیه و تزیین شیرینى ها بر عوارض آن مى افزاید.

  آجیل مغز شده زودتر  فاسد مى شود
مزیت اصلى آجیل هاى مغز شده آن است که زحمت 
پوست کندن ندارد و سبب بروز مشکلاتى در بهداشت 
دهان و دندان نمى شود، اما باید بدانید یک نعلبکى 
آجیل مغز شده 600 کالرى یعنى معادل دو بشقاب 
برنج کالرى دارد و به دلیل سادگى در مصرف، بیشتر 
خورده مى شود. از طرفى پوست، پوششى مناسب براى 
پیشگیرى از آلودگى هاى دیگرى است که ممکن است 

ایجاد شود. در نتیجه آجیل مغز شده نه تنها در تماس 
مستقیم با گرد و غبار هوا و میکروب هاى بیمارى زا قرار 
دارد بلکه اگر تحت عملیات پررطوبت پوست گیرى یا در 
محیط مرطوب نگهدارى شود، خیلى زودتر فاسد شده 
و آلوده به سم خطرناك آفلاتوکسین مى شود؛ کپکى 
میکروسکوپى که با ترشح سم، بدون شک با تضعیف 
سیستم ایمنى بدن باعث سرطان کبد شده و خطر 
سقط جنین و عقب افتادگى ذهنى را افزایش مى دهد.

روژینا خدارحمى روزبهانى
گروه علم و  زندگى

حسین توکلى، مشاور عالى سازمان سنجش آموزش کشور گفت: براساس 
آمار گزارش شده، 823 هزار و 542 داوطلب در آزمون سراسرى سال 95 
ثبت نام کرده اند. اطلاعات ثبت نامى داوطلبان ثبت نام کننده در آزمون 
سراسرى سال 95 که در مهلت مقرر نســبت به ثبت نام براى شرکت در 
این آزمون اقدام کرده اند، از 17 اسفندماه لغایت ساعت 24 پنجشنبه 20 

مطالعــه اى جدید نشــان داد افرادى کــه از نگرانــى و اضطراب 
رنج مى برند، به  ســختى مى تواننــد محرك هاى اســترس زا را از 
محرك هاى عصبى تشــخیص دهند و همین امر ســبب مى شود 
جهان بینى این افــراد و عملکردهاى آنها با ســایرین تفاوت هاى 
چشمگیرى داشته باشد. بنابر این تحقیق،  افرادى که استرس زیادى 

مغز چگونه اعداد را پردازش مى کند؟
سلامت نیوز.محققان طى یک پژوهش جدید، بینش هاى جدیدى از رمز و راز چگونگى رسیدگى مغز به اعداد 
را ارایه کردند.به گفته این محققان، یافته هاى جدید مى تواند در آینده به طراحى تکنیک هاى توانبخشى بیماران 
مانند بیماران سکته مغزى که از آسیب مغزى رنج مى برند، کمک کرده و درمان هایى را در زمینه بیمارى هایى 
مانند ناتوانى در یادگیرى ریاضى ارایه کند. دکتر قدیر ارشد، مولف این پژوهش اظهار کرد: در پژوهش جدید خود 
که در آن از افراد داوطلب سالم استفاده کردند، آنها دریافتند که سمت چپ مغز به پردازش اعداد بزرگ و سمت 

دانستنى ها 
مهلت مجدد ثبت نام کنکور از امروز افراد مضطرب را از روى خطشان تشخیص دهید

اسفندماه روى سایت سنجش آموزش کشور به نشانى www.sanjesh.org قرار مى گیرد.وى افزود: به منظور 
مساعدت و همراهى براى داوطلبانى که در مهلت مقرر اقدام نکرده اند، ترتیبى اتخاذ شده که این داوطلبان 
نیز از 17 اسفند لغایت 20 اسفندماه بتوانند با مراجعه به سایت سازمان سنجش نسبت به ثبت نام اقدام کنند.

را در طول روز تجربه مى کنند ممکن است دستخط متفاوتى داشته باشند و با مقایسه دستخط آنها 
با افراد سالم و راحت این نکته کاملا مشخص مى شود. در واقع استرس بر مغز افراد و عملکرد آنها 

تاثیر مى گذارد و خود را با ویژگى ها و تفاوت هاى منحصر به فردى نشان مى دهد. 
راست مغز به پردازش اعداد کوچک مى پردازد. براى مثال، در هنگام تشخیص وقت و ساعت، اعداد یک تا شش، 

در سمت راست مغز پردازش شده و اعداد شش تا دوازده در سمت چپ مغز پردازش مى شوند.         

سلامت  
شنا کردن،  اگزما را بدتر مى کند؟

تصورات مختلفى درباره شنا کردن افراد مبتلا به اگزما 
وجود دارد و بســیارى از این افراد فکــر مى کنند که 
شناکردن برایشان امکان پذیر نیست. در واقعیت هم ، 
واکنش افراد مبتلا به اگزما نسبت به شنا کردن یکسان 
نیست و همین نکته مســئله را پیچیده تر مى کند.در 
حالى که تماس با کلر باعث تشدید اگزما در بین بعضى 
افراد مبتلا به این بیمارى پوستى مى شود، اما کسانى 
هســتند که مى گویند تماس با کلر واقعا تاثیر مثبتى 

روى وضعیت پوستشان داشته است. 
اگر تماس با کلر باعث تحریک اگزماى پوســتى شما 
مى شــود، قبل از وارد شدن به آب اســتخر، حتما از 
مرطوب کننده هاى غلیظ اســتفاده کنید تا از تماس با 
کُلُر جلوگیرى کند. وقتى از اســتخر بیرون آمدید باید 
سریعا دوش بگیرید و باز هم کرم مرطوب کننده غلیظ 
به بدنتان بزنید.البته بهتر اســت از مســئولان استخر 
درباره زمان اضافه کردن کلر به آب سوال کنید، چون 
غلظت این ماده به مرور زمان کاهــش مى یابد و تاثیر 

منفى آن هم کمتر مى شود.

 فایده « پاپ کُرن»  براى سلامتى 
شاید عجیب به نظر برسد، اما یک فنجان ذرت بو داده یا  
پاپ کرن فقط 30 کالرى دارد که در مقایسه با چیپس 
یک پنجم اســت.پاپ کرن یکى از تنقلات خوشــمزه 
به خصوص براى بچه هاســت که البته شاید بسیارى 
از افراد نداننــد چه فوایدى براى ســلامتى بدن دارد. 
خواص آن اساسا به مقدار فیبر زیاد، ترکیبات فنولیک، 
آنتى اکســیدان ها، ویتامین هاى گــروه B، منگنز و 
منیزیوم مربوط مى شــود.فیبرهاى پاپ کرن تاثیرى 
دارند که مى توانند مانع از افزایش کلسترول در دیواره 
عروق و شریان ها شــوند. در این صورت احتمال بروز 
بیمارى هاى قلبى مانند تصلب شــریان، حمله قلبى و 

سکته هاى مغزى کاهش مى یابد.

گفت وگو با دکتر حسین جلالى، دکتراى تغذیه ورژیم درمانى 

   مصرف بى رویه آجیل در کنار مصرف شیرینى ، باعث بروز مشکلات گوارشى در کودکان مى شود

کودك  و عوارض  آجیل 

زیبایى در سادگى است
با تغییرات در روندها، الگوها، قوانین، پوشاك و ملزوماتى 
که روزانه در دنیاى مد به وقوع مى پیوندد، به نظر مى رسد 
الهام گیــرى از مد روز باعــث به وجود آمدن اســتایلى 
درهم و برهم  مى شــود.اگر کمى فاصله بگیریم و با دقت 
به شــرایطى که امروز از آنها پیروى مــى کنیم، بنگریم، 

متوجه مى شــویم که این قوانین و روندهــا لذت لباس 
مناسب  پوشیدن را از ما گرفته و آن را تبدیل به قاعده اى 

اسیرگونه کرده اند. 
آیا تمام هدف این نیست که از چیزى که مى پوشیم لذت 
ببریم و نســبت به لباســى که در موقعیت هاى مختلف

 مى پوشیم، احساس اعتماد به نفس و راحتى کنیم؟
باید با سنجشى مناسب، بهترین لباس را انتخاب کنیم.

  سادگى را آغاز کنید:نخســتین قــدم براى تمرین 
ساده پوشــى، مرتب کردن کمد لباســتان است. به قول 
داوینچى، زیبایى در سادگیســت! بر روى اصول تمرکز 
کنید و از مدهاى دقیقه اى، طــرح هاى عجیب و غریب 

و... دورى کنید.
از رنگ هایى مانند آبى، خاکســترى، ســیاه و ســفید و 
رنگ هاى خنثى اســتفاده کنید، زیرا ســت کردن این 

رنگ ها با لباس ها و رنگ هاى دیگر بسیار ساده تر از دیگر 
رنگ هاست.با مرتب کردن کمدتان، پالتى زیبا براى ایجاد 

طرح هاى مختلف پدید مى آورید. 
سعى کنید در عین سادگى، استایل هایى را متناسب با قد، 
مشخصات فیزیکى و ظاهر خود طراحى کنید که بهترین 
پوشش براى شما باشــند.به یاد داشته باشید که سادگى 

یک تیغ دو لبه است.
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