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ساخت ایران

آغاز ساخت فاز اول 
ماهواره امیرکبیر 2

رئیس  دانشــگاه امیرکبیر از آغاز ســاخت فاز اول ماهواره 
امیرکبیر ۲ خبر داد و گفت: در صورتی که هزینه و بودجه ساخت 

آن تامین شود، تا سه سال آینده آماده خواهد بود.
ســید احمد معتمدی در گفت وگو با ایسنا ضمن بیان این مطلب به 
آخرین وضعیت ســاخت ماهواره امیرکبیر ۲  اشاره و اظهار کرد: یکی از 
قراردادهایی که اواخر سال گذشته منعقد شد، در رابطه با ساخت ماهواره 
امیرکبیر ۲ بود که با حمایت ســازمان فضایی فاز اول ســاخت آن آغاز 
شــد و در حال حاضر تمامی تیم ها تشکیل شده اند و کار خود را مدتی 

است شروع کرده اند.
وی در ادامه تصریح کرد: ســاخت ماهواره امیرکبیر ۲ هم از لحاظ 
سرمایه گذاری سنگین است که چندصد میلیارد تومان هزینه دارد. چرا 
که ماهواره ای با کلاس بالاتر است که با ماهواره هایی که تا کنون ساخته 
شده اند، از لحاظ فناوری و تکنولوژی فاصله دارد. به همین جهت زمان 

و هزینه ساخت آن زیاد است که فاز ۱ ساخت آن شروع شده است.
رئیس  دانشگاه امیرکبیر با تاکید بر اینکه ساخت ماهواره امیرکبیر ۲ 
یک برنامه پنج ســاله است، گفت: اگر بودجه تامین شود، شاید ساخت 
آن تا سه ســال آینده نیز به اتمام برسد، ولی بطور عادی طول خواهد 
کشید و سرمایه گذاری برای ساخت این ماهواره بر عهده سازمان فضایی 

کشور است.
 معتمدی خاطرنشــان کرد: سیاســت خوبی اتخاذ شده تا از توان 
دانشگاه ها در حوزه ساخت ماهواره استفاده کنند و تاکنون ماهواره هایی 
که ساخته شده بودند، ناموفق نبودند. فقط پرتاب این ماهواره ها ناموفق 
شد که این موضوع نیز دست دانشگاه ها نیست. مثلا ماهواره امیرکبیر ۱ 
که پرتاب شــد در چند دقیقه ای که در آسمان بود موفق عمل کرد، اما 

پرتاب آن با مشکل مواجه شد.
رئیس دانشگاه امیرکبیر تاکید کرد: البته در این زمینه پیشرفت خوبی 
صورت گرفت. به هر حال هیچ کدام از این ماهواره هایی که توسط ما یا 
دانشگاه های دیگر ساخته شده بود، مشکلی نداشتند. ممکن بود البته بعد 
از دو ســال قرار گرفتن بر مدار با مشکلاتی مواجه باشند، اما در مراحل 
اولیه مشــکلی ایجاد نشد. البته خوشبختانه اوایل سال پرتاب موفق در 
مدار متوسط اتفاق افتاد که جای خوشحالی دارد و امیدوارم پرتاب های 

بعد نیز با موفقیت صورت بگیرد.

آنجا که هوا با تنفس ارتباط دارد 
و بیشترین آسیب هایی که بیماران 
کرونایی می بینند از نواحی مجاری 
تنفسی و ریه است بنابراین وقتی 
سیستم اکسیژن رسانی بدن مختل 
شود، هر چیزی که این مکانیسم را 
تحت تأثیر قرار دهد منطقا می تواند 
موثر باشد و باید گفت که آلودگی 
هوا می تواند آسیب بیشتری به فرد 
مبتلا بزند اما تأثیر آلودگی هوا بر 
افزایش شیوع کرونا در چه مواردی 

رخ می دهد؟
کووید- ۱9 بیماری است که در ابتدا 
به سیستم تنفسی فرد حمله می کند 
و در حالت شــدید بیمــاری به دلیل 
واکنش بیش  از اندازه سیســتم ایمنی 
بدن، التهابی ایجاد می شود که می تواند 
باشــد. همچنین ما می دانیم  مرگبار 
غلظت ذرات ریز با وارونگی های حرارتی 

مرتبط است و طوفان های گرد و غبار 
صحرا نیز می توانند به طور قابل توجهی 

ذرات ریز را افزایش دهند.
به گزارش خبرگزاری علم و فناوری 
و به نقل از مدیکال ساینس، محققان 
این موارد را علاوه  بر تأثیرگذاریشان بر 
شیوع ویروس ها باعث افزایش موضعی 
مرگ و میر نیز تلقی می کنند. محققان 
اســتدلال می کنند، وارونگــی هوا و 
طوفان های شنی صحراها می توانند در 
شیوع کووید- ۱9 تأثیر داشته باشند. 
یافته این محققان در مجله سیستم های 
زمین و محیط زیست به چاپ رسیده 

است.
تأثیر آلودگی هوا در ابتلا به کرونا 

چقدر است؟
دانشمندان به این نتیجه رسیدند که 
ارتباطی میان آلودگی هوا و ایجاد پیک 
شیوع ویروس کووید- ۱9 وجود دارد. 

باتوجه به اینکه تحقیقات نشــان داده 
اســت آلودگی هوا به دلیــل افزایش 
ذرات ریز بر تشدید بیماری های تنفسی 
تأثیرگذار اســت، حــال محققان این 
پژوهش درصدد این هستند که ببینند 
آیا شــواهدی مبنی بر افزایش شیوع 
محلــی ویروس کوویــد- ۱9 به دلیل 

آلودگی هوا وجود دارد یا خیر؟
در همیــن جهت محققــان چهار 
مورد پیک این بیماری را در »تنرایف« 
اسپانیا، »تیسکو« ســوئیس، لندن و 
پاریس مورد بررســی قــرار دادند. در 
»تنرایف« یک طوفان شن در روز ۲3 
فوریه ۲0۲0 اتفــاق افتاد و تنها چند 
روز بعد این محل پیک گســترده ای از 
 ابتلا به ویروس کووید- ۱9 را از ســر 

گذراند.
در سوئیس پدیده وارونگی هوا در 
۲4 فوریــه ۲0۲0 باعث افزایش موارد 

بستری به دلیل ابتلا به ویروس کووید- 
۱9 شــد. تعداد موارد ابتلا در منطقه 

»تیسکو« بسیار بیشتر از زوریخ بود.
آلودگــی هوا بــر روی عفونت های 
ویروسی دستگاه تنفسی فوقانی تأثیر 
دارد و هنگامی کــه میزان آلاینده های 
هوا بالا برود ویروس، میکروب و قارچ  
باسرعت و سهولت بیشتر به افراد عادی  
منتقل می شوند.  آلودگی هوا باعث بروز 
بیماری کرونا به طور مستقیم نمی شود، 
اما با بروز آلودگی هوا مردم باید از تردد 
در مراکز شلوغ و  قسمت های آلوده شهر 

خودداری کنند.
افرادی کــه مبتلا به بیماری کرونا 
می شــوند نباید در روزهایی که میزان 
آلاینده های هوا افزایش پیدا می کند در 
مراکز شلوغ  تردد  کنند؛ زیرا در هنگام 
ســکون هوا  و بــروز آلودگی  بیماری 

راحت تر  به دیگران منتقل می شود.

بهداشت عمومی

اولیه،  کبد چرب در مراحل 
نشــانه ای نــدارد و زمانی که 
بیماری پیشرفت کند، می تواند 
باعث علایمی همچون خستگی، 
یا کاهش اشتها،  کاهش وزن و 
ضعف، تهوع، گیجی، مشــکل 
در تصمیم گیــری و یا تمرکز، 
درد در مرکز و یا سمت راست 
قســمت بالایی شکم و بزرگ 

شدن کبد شود.
نکاتی بــرای مصونیت در برابر 
ابتلا به کبد چرب به گزارش خبرنگار 
سلامت گروه علمی فرهنگی هنری 
خبرگزاری صدا و سیما، تغییر شیوه 
زندگی به ویژه کاهش تحرک بدنی 
نقــش موثری در افزایــش ابتلا به 
این بیمــاری دارد؛ کبد چرب یکی 
از اختــلالات مزمن کبدی اســت 
که همراه بــا تجمع چربی در کبد 
به میزان بیــش از پنج درصد وزن 
کبد، ایجاد می شــود؛ بی تحرکی، 
رژیــم غذایی نامناســب، چاقی به 
ویژه چاقی شــکمی، دیابت نوع دو 
و افزایــش چربی خــون از جمله 
مهم تریــن علت هــای ابتلا به کبد 

چرب محسوب می شود.
مبتلا  بیماران  برخی  همچنین 
به کبد چرب با وجود چاقی شکمی 
و مقاومت به انسولین، ممکن است 
وزن طبیعی داشــته باشند که این 
گــروه از بیمــاران از رژیم غذایی 

ناسالمی پیروی می کنند.
کبد چرب اغلــب یک بیماری 

نکاتی برای مصونیت در برابر ابتلا به کبد چرب
خامــوش اســت و بــه ویــژه در مراحل 
اولیه، نشــانه ای ندارد و زمانی که بیماری 
پیشــرفت کند، می توانــد باعث علایمی 
همچون خستگی، کاهش وزن و یا کاهش 
اشــتها، ضعف، تهوع، گیجی، مشکل در 
تصمیم گیری و یا تمرکز، درد در مرکز و یا 
سمت راست قسمت بالایی شکم و بزرگ 

شدن کبد شود.
توصیه هــای تغذیه ای به پدر و مادر ها 

3- اســتفاده از روغن های مایع مانند 
روغن زیتون، آفتابگردان و روغن ذرت به 
جای روغن های جامــد، کره، مارگارین و 

چربی های حیوانی
4- جایگزین کــردن غذا های بخارپز، 

آب پز و تنوری به جای سرخ شده
۵- استفاده از لبنیات کم چرب به جای 

لبنیات پرُ چرب
۶- کاهــش مصــرف ســس مایونز و 

و تامین مایعات مورد نیاز کودک
9- محدود کردن اســتفاده از 
میــان وعده های غذایــی با ارزش 
فرآورده های  ماننــد  تغذیه ای کم، 
غلات حجیم شده، شکلات، چیپس، 

پاستیل، چوب شور و آب نبات
۱0- محدود کردن مصرف انواع 
فست فود ها و غذا های آماده پرُ چرب 
و شــور و جایگزین کردن غذا های 

سنتی با ارزش تغذیه ای مناسب
۱۱- استفاده از انواع سبزی ها و 
میوه های متنوع، رنگارنگ و معطر 
در وعده های غذایی اصلی مانند انواع 
سالادها، آش ها، خورشت ها، سوپ ها 

و خوراک های حاوی سبزی ها
۱۲- توجــه به کاهــش وزن 
کــودکان چاق با تشــویق آن ها به 
پیروی از یک رژیم غذایی زیر نظر 

متخصص تغذیه
یا هفتگی  انجام دادن روزانــه 
ورزش هایی مانند پیاده روی، شــنا 
یا دوچرخه ســواری به همراه رژیم 
غذایی مناسب در بهبود کبد چرب 
بسیار موثر است؛ همچنین ورزش 
باعــث کاهش خطر دیابت، فشــار 
خون بالا و چربی خون بالا می شود 
که همگی از جمله عوامل خطر کبد 
چرب محسوب می شود؛ ورزش باعث 
کاهش میزان آنزیم های کبدی در 
ســرم بیماران مبتلا به کبد چرب 
می شــود، حتی افزایــش اندک در 
میزان فعالیت بدنی روزانه نیز باعث 

بهبود آنزیم های کبدی می شود.

پزشکی

برای کنترل کبد چرب در کودکان 
۱– مصرف نان های سبوس دار مانند نان 
سنگک و نان بربری در رژیم غذایی کودک 

به جای نان های بدون سبوس
انواع  ۲- محــدود کــردن مصــرف 
نوشیدنی های شیرین مانند چای شیرین، 
نوشیدنی های گازدار، آبمیوه های صنعتی، 
شیر های طعم دار، بیسکوئیت ها، شیرینی ها 
و کیک هــای خامه ای و شــکلاتی، انواع 

شکلات ها و بستنی ها

جایگزین کردن سس سالاد سالم با استفاده 
از ماست کم چرب، آبلیمو، سرکه و یا آب 

نارنج و سبزی های معطر و روغن زیتون
۷- کاهــش مصرف خامه، سرشــیر، 
پنیرخامــه ای، کره، ماســت پـُـر چرب و 
خامــه ای، غذا هــای ســرخ شــده، انواع 
شــیرینی های خامه ای، شــیر پرُ چرب و 

بستنی
۸- استفاده از آب آشامیدنی سالم به 
عنوان بهترین نوشیدنی برای رفع تشنگی 

تزریق واکسن کرونا 
هیچ خطر مرگی ندارد

عضو کمیتــه علمی کرونا به بیان توضیحاتی درباره مرگبار 
بودن تزریق واکسن کرونا پرداخت.

مینو محرز در گفت وگو با باشگاه خبرنگاران جوان، با اشاره به تحت 
پوشــش بیمه قرار گرفتن داوطلبان واکسن کرونا اظهار کرد: بر اساس 
قوانین تدوین شــده در کمیته اخلاق افــراد داوطلب دریافت هر نوع 
واکسن از جمله واکسن کرونا باید علاوه بر دریافت جایزه تحت پوشش 
بیمه قرار بگیرند و اگر در موارد خیلی نادر در این مرحله فوت شــدند 

دیه به آنها تعلق می گیرد.
وی ادامه داد: داوطلبان واکســن ایرانی کرونا با خیالی آسوده این 
واکسن را تزریق کنند، زیرا هیچ گونه خطر مرگی برای افراد و داوطلبان 

به دنبال ندارد.
عضو کمیته علمی کرونا با اشــاره به ویروس استفاده شده در تمام 
واکسن ها بیان کرد: تمام واکســن ها از جمله واکسن کرونا از ویروس 
ضعیف شــده تهیه شده است و هیچ خطری برای دریافت کنندگان آن 
وجود ندارد. قوانین کمیته اخلاقی بدین منظور تدوین شــده است تا 
مردم و داوطلبان با آگاهی کافی اقدام به دریافت هر واکسنی از جمله 

واکسن ایرانی کرونا انجام دهند.
محرز گفت: تزریق هر واکســنی مانند کرونــا احتمال دارد که از 
عوارض خفیفی برخوردار باشــد که موضوع مهمی نیست و در برخی 
از حــالات ممکن اســت اعضای بــدن مانند قلب، ریــه یا کبد تحت 
 تاثیر واکســن قرار بگیــرد که متخصصان همه این موارد را بررســی 

می کنند.
عضــو کمیتــه علمی کرونــا در خصوص واکســن ایرانــی کرونا 
اضافه کرد: واکســن ایرانی کرونا مجوز تســت انســانی کمیته اخلاق 
را اخــذ کرده و به زودی این مرحله شــروع خواهد شــد و اگر کار ها 
 بــه خوبــی پیش بــرود اواخر خرداد  ســال آینــده به تولیــد انبوه 

می رسد.
محرز تاکید کرد: فوت داوطلبان واکســن فایزر درســت نیست و 
از میان داوطلبان تنها دو نفر از کارکنان بیمارســتانی در انگلیس که 
بیماری زمینه ای آلرژی داشتند نسبت به تزریق آن بدن شان حساسیت 

نشان داده است.
وی افزود: در تهیه هر واکســنی اول باید تاییدیه ســازمان جهانی 

بهداشت، FDA آمریکا، موسسه اتحادیه اروپا را اخذ کند.

ونا واکسن کر

چالش اساسی توزیع واکسن کرونا، 
حمل و نگهداری آن است

بر اســاس اعلام ســرویس ســلامت همگانی انگلیس، 
 مهم ترین چالش توزیع واکســن، شرایط نگهداری و حمل آن 

است.
به گزارش فارس به نقل از سی تی جی ان، انگلیس  نخستین کشوری 
شد که واکسن تولیدی فایزر- بایوان تک را از روز هشتم دسامبر ۲0۲0 
)سه شــنبه( آغاز کرد و حالا به عنوان کشوری که واکسیناسیون را آغاز 

کرده چالش های مربوط به واکسن را درک کرده است. 
بر اساس اعلام سرویس سلامت همگانی انگلیس، مهم ترین چالش 

توزیع واکسن، شرایط نگهداری و حمل آن است. 
برهمین اساس، چالش های مهم لجستیکی )حمل و نقل( همچنان 
مانعی برای تزریق واکسن به افرادی که تحت اولویت قرار دارند، است. 
به منظور فراهم کردن شــرایط مورد نیاز برای واکسیناســیون در 
میان همه گیری کووید ۱9، دولت کلینیک های موقت ایجاد کرده است.

به گفته کارشناســان، حمل و نگهداری واکسن نیز می تواند با یک 
چالش اساسی رو به رو شود، زیرا تقاضا برای فریزرهای بزرگ و یخ خشک 
بسیار بالا می رود؛ یخ خشک همان دی اکسید کربن است که به خاطر 

کاهش دمای شدید، جامد شده است.
واکسن فایزر قبل از تزریق باید در دمای منفی ۷0 درجه سانتیگراد 

نگهداری شود.

پیشگیری از کرونا 
در دورهمی های خانوادگی

آمارها از افزایش ابتلای افــراد به ویروس کرونا در دورهمی خانوادگی 
حکایت دارد. برای پیشــگیری از ابتلای خانوادگی به کووید19 مهم ترین 

راهکار رعایت نکات بهداشتی در داخل منزل است.
به گزارش خبرگزاری صدا و سیما، رعایت فاصله ۲ متر در داخل منزل، استفاده 
از ماسک در صورت عطسه و سرفه، خودداری از روبوسی و در آغوش گرفتن، تهویه 
هوای داخل خانه و ضدعفونی کردن مســتمر سطوح از جمله راههای پیشگیری از 

کرونای خانوادگی است.
عامل ایجاد بیماری کرونا جدید )کووید۱9( یک ویروس اســت و نشانه های این 
بیماری ممکن اســت از فردی که هیچ گونه نشــانه ای ندارد تا علائم سرماخوردگی 
ملایم و یا علائم بســیار شدید تنفسی مانند پنومونی )عفونت ریه( و حتی مرگ در 

افراد مختلف، بروز کند.
 - ســنین بالا و افرادی که بیماری های زمینه ای مانند آسم، دیابت یا مشکلات 

قلبی دارند، بیشتر در خطر ابتلا به بیماری کرونا هستند.
- این بیماری در اثر ویروســی که در ترشــحات تنفسی فرد آلوده است، پخش 

می شود؛ بنابراین بهترین راه پیشگیری، رعایت بهداشت فردی است.
- افراد بهتر اســت در منزل بمانند و به هیچ وجه از منزل خارج نشوند، مگر در 

موارد ضروری مانند مراجعه به پزشک.
- افراد سالم نیز بهتر است از شرکت در تجمعات مانند میهمانی ها، تولد ها و یا 

حضور در اماکنی که ضروری نیست، خودداری کنند.
- شستشوی اصولی تمامی سطوح و دست ها با آب و صابون بسیار اهمیت دارد.
- در زمان عطســه و ســرفه باید با دستمال کاغذی، کامل دهان و بینی خود را 
بپوشــانیم و به سرعت آن را به شکل بهداشتی دفع کنیم و در سطل زباله درب دار 

بیندازیم.
- در زمان عطســه ناگهانی نیز، باید با اســتفاده از آرنج از پخش شدن ترشحات 

دهانی جلوگیری کنیم.
- زدن ماسک برای افراد سالم ضرورتی ندارد، اما افراد بیمار باید از ماسک استفاده 

کنند تا از انتقال ترشحات دهانی به دیگران پیشگیری کنند.
- هرچند ماســک معمولی جلوی عبور ویروس را نمی گیرد، اما به عنوان مانعی 

برای عبور ترشحات تنفسی است.
- ماســک فیلتــردار »N 9۵« هم تنها برای افراد خاص در بیمارســتان ها و در 
بخش های بستری استفاده می شود و افراد عادی نیازی به استفاده از این ماسک ندارند.
- توصیه بسیار مهم این است که با خودمراقبتی چنان بهداشت فردی را رعایت 
کنیم تا به این ویروس کمتر آلوده شده و این بیماری نیز در سطح جامعه کنترل شود.

مراقبت

رابطه آلودگی هوای شهرها 
با  ایجاد پیک های کرونا 

صفحه ۷
سه شنبه 25 آذر ۱۳۹۹
2۹ ربیع الثانی ۱۴۴2 - شماره 22۶۳۶

تحقیقات  انســتیتو  سرپرست 
کشــور  غذایی  صنایع  و  تغذیه  ای 
ضمن تشریح نکات تغذیه  ای کلیدی 
داد: مصرف  بلوغ هشدار  دوران  در 
ناکافی مواد مغذی مورد نیاز در این 
دوران می  توانــد منجر به تأخیر در 

روند »بلوغ جنسی« شود.
به گزارش تسنیم، جلال الدین میرزای 
رزاز درباره تغذیه در دوران نوجوانی اظهار 
کــرد: دوران نوجوانی به طور معمول در 
دختران و پسران متفاوت است و دومین 
دوره جهش رشد بعد از سال اول تولد در 
طول زندگی است، به نحوی که حدود ۲۵ 
درصد از رشــد قدی بزرگسالان در طول 

دوران نوجوانی به دست می  آید.
وی افزود: پدیده جهش رشد در دوران 
نوجوانی، نیاز فرد به انرژی و مواد غذایی 

را افزایش می  دهد. نیازهای تغذیه  ای طی 
دوران جوانی و نوجوانی بیشــتر از سایر 
دوران  های زندگی اســت. چرا که کمبود 
غذایی و مصــرف ناکافی مــواد مغذی 
موردنیاز در این دوران می  تواند منجر به 
تأخیر روند و بلوغ جنسی شود؛ همچنین، 
تغذیه مناســب در این دوران می  تواند از 
بیماری  های مزمــن غیرواگیردار دوران 
بزرگســالی از جملــه بیماری  های قلبی 
عروقی و پوکی استخوان پیشگیری کند.

وی ادامــه داد: انواع گروه  های غذایی 
از جمله گروه نان و غلات، گوشــت  های 
سفید و قرمز، تخم مرغ و حبوبات، لبنیات 
کم چرب، میوه و سبزی  های تازه به مقدار 
کافــی و متنوع در برنامــه غذایی روزانه 

نوجوانان گنجانده شود.
رئیس انجمن تغذیه ایران بیان داشت: 

عدم کفایت پروتئین رژیم غذایی در این 
دوران می  تواند باعث کاهش رشد قدی، 
تأخیر بلوغ جنسی و کاهش توده عضلانی 

بدن شود.
رزاز گفت: همچنین بهتر اســت در 
رژیم غذایی برای تامین چربی، بیشتر از 
چربی  های غیراشباع به خصوص منابع امگا 
3 در رژیم غذایی نوجوان اســتفاده شود 
و از محصولات غذایی حاوی چربی  های 

 اشباع و  ترانس استفاده نشود.
وی با بیان اینکه به دلیل رشد سریع 
نوجــوان در ســنین بلوغ نیاز بــه انواع 
ویتامین  های مختلف نیز تا حدودی بیشتر 
می  شود، اظهار داشت: این افزایش نیاز از 

طریق یک رژیم غذایی مناسب و متعادل 
تامین می  شود و مصرف مکمل های مولتی 
ویتامین در شرایط عادی ضرورت ندارد.

وی خاطرنشــان کــرد: اســتفاده از 
تخم مرغ، گوشــت  ها، لبنیات کم چرب، 
مغزدانه  ها و غذاهــای دریایی، به میزان 
متعــادل به حفــظ ســلامتی و تامین 
ویتامین  هــا و مــواد معدنی مــورد نیاز 

نوجوانان کمک می  کند.
سرپرست انستیتو تحقیقات تغذیه  ای و 
صنایع غذایی کشور در ادامه تصریح کرد: 
در دوران نوجوانــی نیاز به مواد معدنی و 
املاحی همچون کلســیم، فسفر، آهن، 
روی و... بیش از سال  های قبل می  شود؛ 

نکته قابل توجه آنکه بین ۵0 تا ۶0 درصد 
از حداکثــر توده اســتخوانی که فرد در 
میانســالی خواهد داشت، در دوران بلوغ 
تشکیل می  شود بنابراین دریافت مقادیر 
کافی از کلسیم و فسفر برای تشکیل توده 
استخوانی سالم و مستحکم ضروری است 
و شیر و لبنیات بهترین منابع غذایی هر دو 
عنصر کلسیم و فسفر محسوب می  شود.

رزاز افزود: در این دوره به دلیل افزایش 
حجم خــون و توده عضلانی و همچنین 
تغییرات فیزیولوژیک نیاز به ماده مغذی 
آهن افزایش می  یابــد، کمبود روی نیز 
می  تواند باعث تاخیر رشد، اختلال تکامل 

ادراکی و تأخیر بلوغ جنسی شود.

رئیس انجمن تغذیه ایران بیان کرد: 
در بسیاری از نوجوانان کیفیت و کمیت 
نامناســب مواد غذایی عامل اصلی ایجاد 
مشکلات تغذیه  ای است؛ برخی نوجوانان 
برای داشتن ظاهری متناسب  تر)لاغر شدن 
یا افزایش وزن( شروع به گرفتن رژیم  هایی 
غذایی نامناسب و غلط می  کنند و با این 
کار موجب آســیب به خود و زمینه  ساز 
بیماری  های مختلف در دوران بزرگسالی 

می  شوند.
رزاز ادامه داد: از سوی دیگر نوجوانان 
در انتخاب  هایشــان بیشــتر تحت تأثیر 
همسالان خود هستند. این افراد ممکن 
است بیش از اندازه از یک نوع غذای ناسالم 

مانند نوشــابه  ها، فست فودها یا غذاهای 
فرآوری  شده مصرف کنند؛ نوجوانانی که 
تمایل بیشتری به مصرف فست فودها به 
جــای غذاهای خانگــی دارند و به جای 
میان وعده  های سالم مانند میوه، از میان 
وعده  هایی با انرژی زیاد که دارای چربی 
و قندهای ساده هستند و تنقلات بدون 
ارزش غذایی)چیپس و پفک و..( استفاده 
می  کنند، موجب به خاطر انداختن سلامت 
خود می  شوند و مستعد ابتلا به اضافه وزن 
و چاقی و مشکلات مرتبط با آن هستند.
وی با  اشاره به اینکه برخی مشکلات 
دوران نوجوانی نظیر آکنه و جوش نیز، با 
مصرف مواد غذایی دارای قندهای ساده 
)نظیر انواع نوشابه ها و شیرینی ها( مرتبط 
است، عنوان کرد: برای پیشگیری از این 
مشکل می  توان از خوردن غذاهای سرخ 

شده، پرچرب و پر ادویه، قند و شیرینی 
و... پرهیز و از سبزی  های تازه، میوه و شیر 

در رژیم غذایی استفاده کرد.
 نوجوانان، روزانه 

حداقل نیم تا یک ساعت ورزش کنند
سرپرست انستیتو تحقیقات تغذیه  ای 
و صنایع غذایی کشور با بیان اینکه برای 
کنتــرل چاقی در نوجوانــان باید علاوه 
 بر گرفتن رژیم غذایی مناســب نوجوان، 
عادت  هــای غذایی غلــط را اصلاح کرد، 
اظهــار کرد: انجام فعالیت  های ورزشــی 
منظم نیز یکی از راه  ها برای رســیدن به 
وزن ایده آل است. نوجوانان، روزانه حداقل 
نیم تا یک ساعت ورزش کنند. اگر نوجوان 
نیاز به کاهش وزن داشــته باشــد، رژیم 
غذایی او باید به گونه  ای تنظیم شود که 

رشد و بلوغ او را به تاخیر نیندازد.

مغذی مواد  ناکافی  مصرف  اثر  در  جنسی  غ  بلو در  تأخیر 

سلامت


