
  بررسی اطلاعات 65 میلیون نفر

ایــن بررسی از ســوی محققان دانشگاه 

امپریال کالج لندن انجام شده است. برای 

این کار آن هــا 2181 مطالعه را که پیش 

از این در 200 کشور و منطقه مختلف در 

حد فاصل 1985 تا 2019 در زمینه رشد 

قدی و وزنی کودکان و نوجوانان انجام شده 

بود، بررسی کردند. با این کار در واقع آن ها 

از اطلاعات مربوط به قد و وزن حدود65 

میلیون کودک و نوجوان بین 5 تا 19 ساله 

کردند.  استفاده  مختلف  کشورهای  در 

تحلیل این داده  عظیم نکات قابل تاملی را 

به دنبال داشت.

 تفاوت 20 سانتی متری بلندترین ها 

با کوتاه ترین ها

این مطالعه نشان می دهد تفاوت قد بین 

نوجوانان 19 ساله در بلندقدترین کشورها 

با کوتاه قدترین حـــدود20 سانتی متر و 

حتی کمی بیشتر است. طبق یافته های 

این بررسی، بلندقدترین پسرها مربوط 

به کشورهای هلند، مونته نگرو، استونی 

دختران  هستند.  هرزگوین  و  بوسنی  و 

هلند، مونته نگرو، دانمارک و ایسلند آمار 

بلندقدترین ها را از آن خود کرده اند.

در مقابل پسران تیمورشرقی، لائــوس، 

جزایر سلیمان و گینه پاپوا کوتاه قدترین ها 

در میان کشورها هستند و دخــتــران در 

گواتمالا، بنگلادش، نپال و تیمورشرقی هم 

کوتاه قدترین دختران محسوب می شوند.

تفاوت وزنی بین سنگین ترین و سبک ترین  

نوجوانان در 19 سالگی میان کشورهای 

مختلف حدود 9 تا 10 کیلوگرم است. اما 

وضعیت کودکان و نوجوانان ایرانی در این 

بررسی به چه صورت است؟

  وضعیت ایران چگونه است؟

200 کشور و مناطق  ایــن مطالعه بین 

خودمختار مختلف انجام شده است. اگر 

تنها تعداد کشورها را در نظر بگیریم، تعداد 

آن ها 193 کشور خواهد بود. در مقایسه بین 

این کشورها، پسران ایران از نظر وضعیت قد 

در رتبه 66 قرار دارند اما وضعیت دختران 

چندان جالب نیست و در رتبه 95 قرار 

دارند.

مقایسه وضعیت قدی دختران و پسران 

ایرانی با دختران و پسران هلند )رتبه یک 

بلندقدترین ها( می تواند وضعیت دختران 

و پسران ما را بهتر نشان دهد. پسران ایرانی 

در 19 سالگی قدشان معادل قد پسران 

15 ساله هلندی است. متاسفانه دختران 

ایرانی در 19 سالگی قدشان معادل قد 

دختران 13 ساله هلندی است.

البته وضعیت قد دختران و پسران ایرانی 

طی دهه های اخیر رشد داشته است. حدود 

میزان رشد قدی نوجوانان 19 ساله ایران 

در این بازه زمانی حدود 4 سانتی متر برآورد 

می شود. این به آن معناست که نوجوانان 

19 ساله فعلی ما حدود 4 سانتی متر بلندتر 

از نوجوانان 19 ساله دهــه 80 میلادی 

)اواخر دهه 60شمسی( هستند.

نکته  دیگری که در این مطالعه مشخص شده 

است این که کودکان ایرانی پیش از دوره 

نوجوانی فاصله قدی بیشتری با کودکان 

کشورهای بلندقد دارند اما با افزایش سن 

و طی دوره نوجوانی با رشد بیشتر فاصله 

خودشان را کمتر می کنند.

  رشد قدی کودکان؛ موضوعی که باید 

جدی گرفته شود

مروری کوتاه بر وضعیت رشد قدی دختران 

ایرانی بر مبنای این بررسی نشان می دهد 

که باید توجه بیشتری به این موضوع داشت. 

ویــژگــی هــای کشورهایی کــه نوجوانان 

ــد، نشان از اهمیت تغذیه  قدبلندی دارن

کودکان و نوجوانان در این کشورها دارد. 

طبق گفته نویسندگان این مقاله، مصرف 

به اندازه مواد غذایی مغذی باید نه فقط در 

سنین پیش از مدرسه، که بعد از آن هم ادامه 

پیدا کند تا کودکان رشد قدی کافی بدون 

مشکل اضافه وزن داشته باشند.

 نویسنده پروفسور مجید عزتی دانشگاه 
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تغذیه

شیوا رضایی| روزنامه نگار   

این هفته با کمک بررسی گسترده ای که در نشریه لنست 

منتشر شد، می توانیم دیدی واقع بینانه درباره وضعیت 

رشد کودکان و نوجوانان ایرانی در مقایسه با کودکان و نوجوانان دیگر کشورها 

داشته باشــیم .کوتاهی قد علاوه بر بلوغ زود رس به عواملی مانند تغذیه هم 

بســتگی دارد که در این تحقیق به آن ها پرداخته شده است .بگذارید پیش از 

صحبت درخصوص ایران، نگاهی به ویژگی های این بررسی استثنایی بیندازیم 

و مروری بر برخی یافته های آن هم داشته باشــیم. زیرا بررسی جدید امپریال 

کالج لندن درباره  رشد قدی و وزنی کودکان و نوجوانان در کشورهای مختلف، 

نشان از لزوم توجه بیشتر به وضعیت رشد کودکان ایرانی دارد. ادامه مطلب را 

در این باره مطالعه کنید:

تازه ها

شیرینی شکلاتی آلمانی  با چای پاییزی

فریز کردن این مواد غذایی 
ممنوع!

در این مطلب به عوارض فریز کردن برخی 
مواد غذایی اشاره خواهد شد

غالب ترین روش نگهداری مــواد غذایی، فریز کردن 
آن هاســت اما مــا مجاز بــه نگهــداری برخــی از مواد 
غذایی در فریزر نیســتیم یا دست کم فقط برای مدت 
محدودی می توانیم به ایــن روش آن ها را نگه داریم. 
این مواد غذایــی  را چون ماندگاری بالایــی ندارند و 
به دلیل ترکیبات خاص شــان نمی توانیم برای مدت 
طولانی در فریزر قــرار دهیم. در ادامه بــه تعدادی از 
خوراکی های ممنوع  برای نگهداری در فریزر اشاره 

خواهیم کرد:
  سبزیجات برگ دار

ســبزیجات برگ دار مثل کاهــو، آبدارنــد و با منجمد 
شدن شــان، آب درون بافت هــا منبســط و باعــث از 
بین رفتن بافت می شــود. برگ این سبزیجات بعد از 

یخ زدایی، شل می شود.
استفاده از این سبزیجات یخ زده در تهیه انواع غذاها 
یا اســموتی ها مشــکلی ایجــاد نمی کند اما مناســب 
خام خوری به شــکل ســالاد نیســتند. ضمــن این که 
ویتامین و مواد مغذی آن تا حد زیادی از بین می رود.  

 گوجه فرنگی
گوجه فرنگی حیــن یخ زدایی، خواصش را از دســت 
می دهد، آب می اندازد و چســبنده می شــود و برای 
خام خوری چندان خوشایند نیســت اما می توانید از 
آن در تهیه سوپ یا سس اســتفاده کنید چون  عطر و 
طعم گوجه فرنگی بــا فریزکــردن و یخ زدایی چندان 

تغییر نمی کند.
 شیر و ماست

شــیر یخ زده قابل نوشیدن نیســت و پس از یخ زدایی 
برید ه بریــده می شــود و بافــت خامه ای و یک دســت 
خودش را از دســت می دهد. از شــیر یخ زدایی شده 
می توانید در پخت غذاها مثل سوپ و انواع اسموتی ها 
استفاده کنید. بافت ماست هم بعد از یخ زدایی تغییر 
شکل می دهد و قابل خوردن نخواهد بود مگر این که 

در پخت   و پز از آن استفاده شود.
 غذاهای سرخ شده

لذت غذاهای سرخ شده به ترد بودن آن هاست و فریز 
کردن آن باعث خمیری شدنش  می شــود. بنابراین 
توصیه می شــود خوراکی هــای سر خ شــده را در یک 

وعده بخورید.  
  تخم مرغ خام

با یخ زدن تخم مرغ، مایع درون آن ســفت می شــود، 
افزایــش حجم پیــدا می کنــد و منجر به ترک پوســته 
آن می شــود؛ در نتیجه فضای فریزر بوی ناخوشایند 

تخم مرغ را می گیرد.
  پنیر

به دلیل ماندگاری انــواع پنیر، نیازی بــه فریز کردن 
ندارند. انجماد، طعــم و بافت پنیــر را تغییر می دهد 
به خصوص اگر از انواع کهنه، سوراخ دار یا نرم باشد اما 

پنیر پارمزان را می توانید  در فریزر نگه دارید.
  خامه قنادی

خامه قنادی حاوی سفیده  تخم مرغ است و فریز کردن 
آن باعــث از بین رفتــن بافت خامه و فاســد شــدنش 

می شود.
 ضمــن این کــه خامــه یخ زدایــی شــده، فــرم داده 
نمی شــود و قابــل اســتفاده بــرای تزییــن کیــک و 

دسرها هم نیست.
  انواع کنسروها

تحت هیچ شــرایطی نباید محصولات کنســروی  در 
بســته را فریز کنید. چراکه بــا انجمــاد، آب درون آن 
افزایش حجم پیدا می کند و با انفجار قوطی کنســرو 

در فریزر روبه رو می شوید.
  ژله

قرار دادن ژله در فریزر به علت داشــتن مایع ژلاتینی 
مانع از سفت شدن آن می شود. یخ زدن ژله، پلیمرها و 
کلوئیدهایی که ژلاتین را به هم متصل می کند خراب 

می کند و ساختار ژله را به هم می ریزد.
 سیب زمینی خام

ســیب زمینی مقدار زیادی آب در بافت خــود دارد به 
همین دلیل با  یخ زدن آن، بافتی خمیری و چسبنده 
به خود می گیرد که مصرفش به هیچ عنوان خوشایند 
نخواهد بود. بنابراین بهتر اســت ســیب زمینی را در 
مکانی خنک و خشک نگهداری کنید یا پخته شده آن 

را برای مدت کوتاهی در فریزر نگه دارید.
huffingtonpost :منبع

بانوان

شیرینی

نشانه های مشکل دستگاه 
گوارش در دهان

 یکی از ساده ترین روش ها برای تشخیص 
برخی بیماری ها ممکن است از طریق 

دهان امکان پذیر باشد
سلامت دهان می تواند تاثیر مستقیم بر سلامت 
روده داشته باشد و بالعکس. نخستین نشانه های 
بیماری گوارشــی ممکن اســت در دهــان پدیدار 
شــود. بیماری التهابی روده مانند بیماری کرون 
و کولیت ممکن است موجب بروز نشانه هایی در 
دهان شود. از جمله این بیماری ها و بروز علایم آن 

در دهان می توان به بیماری های زیر اشاره کرد:
  خونریزی لثه

روده هــا در میانه دســتگاه گوارش قــرار دارد اما 
جالب است بدانید خونریزی لثه ممکن است یکی 
از نخســتین نشــانه های التهاب در دهان باشد. 
خونریزی لثه نشانه ای از وجود مشکل در دستگاه 

گوارش است.
  ضایعات قرمز روی لثه و کمبود ویتامین

ضایعات دردناک و قرمز روی لثه می تواند نشانه 
ای از کمبود ویتامین B12 باشــد. افــرادی که به 
میزان کافی ویتامیــن B12 مصــرف نمی کنند، 

می توانند با کمبود این ماده مغذی مواجه شوند.
  کاندیدای دهانی و کمبود روی  

عفونــت کاندیدا یکــی از نشــانه های مشــکل در 
سیســتم ایمنی اســت. بــروز این شــرایط دهانی 
ممکن اســت نشــانه ای از کمبود روی به واســطه 

عملکرد ضعیف  دستگاه گوارش باشد.
  ضایعات چرکی سفید و بیماری کرون

این ضایعات در دهان مشابه ضایعاتی است که در 
بیماری کرون در روده بزرگ دیده می شود.

  زخم دهان و بیماری سلیاک

بیماری سلیاک به دلیل یک واکنش خودایمنی به 
گلوتن شکل می گیرد. این می تواند موجب بروز 
زخم در دهان و همچنین اختلال در شکل گیری 
دندان شود. بر همین اساس، مینای دندان تغییر 

رنگ  می دهد یا ضعیف می شود.
  بیماری لثه و آرتریت روماتوئید

یک بیماری خودایمنی مزمن که موجب احساس 
درد، تورم و ســفتی در مفاصل می شود. پروتئین 
هــای التهابــی در آرتریــت روماتوئیــد و بیمــاری 
لثه مشــابه اســت. اگر به آرتریت روماتوئید مبتلا 
هســتید، ممکن اســت در معرض خطر بیشتری 

برای ابتلا به بیماری لثه قرار داشته باشید.
  بیماری لثه و دیابت

افــراد مبتــلا بــه دیابــت نــوع 2 در معــرض خطر 
بیشــتری برای ابتــلا به بیمــاری لثه قــرار دارند. 
این شرایط ممکن است خود را در مراحل اولیه با 

خونریزی و التهاب لثه ها نشان دهد. 

فاطمه قاسمی
مترجم

بیسکویت پتی بور- 100 گرم
  تخم مرغ - یک عدد

 گردوی خردشده - 20 گرم
  شکر - یک دوم پیمانه

 پودر کاکائو - دو قاشق مرباخوری
  کره-  به مقدار لازم 

1- کره و پــودر کاکائو را روی حرارت بگذاریــد، آن قدر که کره 
آب شود.

2- تخم مرغ و شکر را اضافه کنید و به سرعت هم بزنید تا شکر 
حل شود. نباید اجازه دهید سفیده تخم مرغ ببندد و پخته شود.
3- بیسکویت ها را خرد کنید به صورتی که پودر شود.مواد را از 
روی شعله بردارید و پودر بیسکویت و گردو را به آن اضافه کنید 
و خوب هم بزنید.مواد را داخل ظرف مناسب بریزید و روی آن 

را با پودر کاکائو و گردو تزیین کنید.
4- برای 2ساعت آن را داخل فریزر قرار دهید. بعد از 2ساعت 

دسر آماده است و می توانید آن را برش بزنید.

سلامت

5 روش برای بهبود تنگی نفس پس از بهبود کرونا

ماسک، خطر انتقال ویروس 
کرونا  را ۷0 درصد کاهش 

می دهد

 در دستورالعمل جدید مرکز کنترل و پیشگیری 
از بیماری ها در آمریکا تاکید شده است که ماسک 
خطر انتقال ویروس  کرونا را تا ۷0 درصد کاهش 
می دهد. در این دستورالعمل به چندین مطالعه 
اشاره شده که نشان می دهد ماسک خطر انتقال 
یا آلوده شــدن بــه ویــروس را بیــش از ۷0 درصد 
کاهش می دهــد و زمانی که از افراد درخواســت 
می شــود تا بــا ماســک در اماکن عمومــی حاضر 
شــوند موارد ابتلا و مرگ ناشی از بیماری به طور 

چشمگیری کاهش می یابد.
در دستورالعمل جدید مرکز کنترل و پیشگیری از 
بیماری ها در آمریکا تاکید شده است استفاده از 
ماسک می تواند نه تنها از اطرافیان، بلکه از خود 
فرد نیز در برابر ویروس کرونا محافظت کند و این 
درحالی است که طبق دستورالعمل پیشین این 
مرکز، فایــده اصلی اســتفاده از ماســک، کمک 
به جلوگیــری از انتشــار ویــروس از فرد آلــوده به 

دیگران است.
در دســتورالعمل جدیــد ایــن مرکز آمده اســت: 
ماســک های پارچــه ای به عنــوان کنتــرل منبع 
عمل می کند تا از انتشــار ذرات آلوده به ویروس 
از فرد اســتفاده کننده جلوگیری و بــا ممانعت از 
ورود ترشحات تنفســی آلوده از دیگران همچون 

فیلتری برای محافظت از شخص عمل کند.
به گزارش شــبکه خبری ســی ان ان، بنابراعلام 
مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها در آمریکا، 
اتخاذ سیاســت های کلی اســتفاده از ماسک در 
کنار روش هــای تداخلــی دیگر از جملــه رعایت 
فاصله فیزیکی، شست وشــوی مرتب دست ها و 
تهویه مناسب هوا می تواند از اعمال محدودیت و 

قرنطینه جلوگیری کند.
 منبع: ایسنا

 از دست دادن توان و ضعف بنیه در زمانی که ناخوش بوده اید و در طی دوره بیماری 

می تواند به این معنا باشد که شــما به راحتی دچار تنگی نفس می شوید. احساس 

تنگی نفس می تواند در شما ایجاد اضطراب کند که همین موضوع خود تنگی نفس 

را بدتر می کند. حفظ خونسردی و یاد گرفتن راه حل های مناسب، بهترین راه برای 

مدیریت تنگی نفس اســت اما در عین حال  روش  ها  یی وجود دارد که می تواند در 

بهتر شدن وضعیت به افراد کمک کند.

    خوابیدن بغل با سر بالا
بــه پهلــو بخوابیــد و در زیر ســر خود یک بالشــت 
بگذارید تا سر و گردن شــما را مقداری بالاتر نگه 

دارد. دقت کنید زانو باید کمی خم باشد.

   نشستن خمیده 
 رو به جلو

)بدون میزی در 
جلو(

روی یک صندلی 
بنشینید. به جلو خم 
شوید و بازوهایتان 
را روی ران یا دسته 
صندلی قرار دهید.

 نشستن خمیده 
رو به جلو

پشت یک میز بنشینید. از کمر 
به جلو خم شوید به گونه ای که 
ســر و گردن روی بالشــت قرار 
گیــرد و بازوهایتــان روی میــز 
باشــد. این کار را بدون بالشت 

هم می توانید امتحان کنید.

 ایستادن با تکیه گاهی در پشت

پشــت خــود را به یــک دیــوار تکیــه دهید و 
دســت ها را در کنارتان قرار دهیــد. تقریبا 
30 سانتی متر پاهایتان را از دیوار دور کنید 

و کمی هم فاصله بدهید.

ک
نا

تاب
ع: 

نب
م

 ایستاده، خمیده
 رو به جلو

در حالی که ایســتاده اید 
به ســمت جلو خم شوید و 
به لبه پنجره یا هر ســطح 

ثابت دیگری تکیه دهید.

 قد دختران
 19 ساله ایرانی 

 معادل قد دختران
 13 ساله هلندی!


