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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:
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درباره شکر و مضراتی که برای سلامتی بدن دارد

درمانگاه

حساسیت سبب شقاق روی زبان می شود

       شـهروند: چطور باید خلط پشـت حلق را درمان کرد؟
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 خلط داشـتن تا حـدی طبیعـی محسـوب می شـود، امـا اگـر بـرای 

فـرد ایجـاد مزاحمـت کنـد، از حالـت طبیعی خارج شـده اسـت و باید 

بـرای علـت و درمـان آن اقـدام کـرد. خلـط می توانـد ناشـی از پولیـپ 

یا سـینوزیت باشـد. از دلایـل غیرعفونی خلـط هم می تـوان به آلرژی 

و حساسـیت اشـاره کـرد. به طور معمـول بیشـتر افـرادی که معاینـه 

می شـوند، بر اثـر آلـرژی دچـار خلـط هسـتند. ازایـن رو با درمـان 

حساسـیت و پرهیـز از قرارگرفـتن در معـرض حساسـیت زاها ماننـد 

گردوخـاک، گل و گیاه، ادویه و انگـور می توان مشـکل را برطرف کرد.

به شـما توصیـه می کنم بـرای اینکـه علت اصلی مشـکلتان مشـخص 

شـود به متخصـص مراجعـه کنیـد.

شـهروند: مدتـی اسـت کـه روی زبانم لکـه ایجاد شـده و بعضی جاهـای آن هم 

تـرک دارد. علتش چیسـت؟

زبان شـقاق دار در بسـیاری از افـراد دیده می شـود که اگر با درد، سـوزش، تـوده و زخم 

در دهـان همـراه نباشـد، مشـکلی ایجـاد نمی کنـد. ایـن امـکان وجـود دارد که شـقاق 

زبـان به علـت کمبـود ویتامین و اسـترس باشـد که بایـد زمینه بـروز هر دو را حـذف کرد.

شـهروند: مدتـی اسـت احسـاس مـی کنـم که داخـل گوشـم، مایـع سردی به این طرف 

و آن طـرف مـی رود. دکـتر هم رفتم، امـا تشـخیص او این بود که هیچ مشـکلی در گوشـم 

وجـود ندارد.

اطلاعاتـی که از خودتـان داده ایـد، بسـیار مختصراسـت. اگـر یـک متخصـص گفتـه 

که گوشـتان سالم است و این حالت با خارش و احسـاس نمناکی در گوش همراه است،

ممکـن اسـت دلیـل آن حساسـیت باشـد که با پرهیـز از مـصرف خوراکی هـا و گیاهانی 

که حساسـیت زا هسـتند، برطرف می شود.

  شـهروند: آیا کـم کاری یا پرکاری تیروئیـد می تواند مانعی بـرای عمل جراحی 

زیبایـی بینی باشـد؟

خیـر، مانعـی بـرای جراحـی زیبایـی بینی نیسـت. امـا پیـش از آن بایـد آزمایش هـای 

خاصـی را انجـام بدهیـد که پزشـکتان درخواسـت آن را می دهـد.

صدای 
مشاور

۳تا۴سالگی بهترین زمان برای آموزش زبان دوم

    شـهروند: بهتریـن زمـان بـرای آمـوزش زبـان دوم بـه کودکتـان 
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چـه سـنی اسـت؟ آیـا می تـوان از نـوزادی ایـن آمـوزش را شروع 

کرد؟

 یکـی از مهم تریـن دغدغه هـای والدیـن امـروزی، آمـوزش زبـان دوم 

در کنـار زبـان اصلی بـه کودکان اسـت. موضوعـی که همه بـر سر آنکه 

هرچـه کـودک زودتـر شروع بـه یادگیـری زبـان کنـد، بهـتر اسـت بـا 

یکدیگـر اتفاق نظـر دارنـد.

پژوهش هـا نشـان می دهـد: مهارت هـای دسـتیابی بـه زبـان دوم در 

شـش یـا هفت سـالگی و پیـش از آن به اوج خود می رسـد و ایـن تمایل 

بـرای یادگیری حتـی در نوجوانی بیشـتر هم می شـود. بـا وجود این،

هرچـه سـن افزایـش می یابـد تسـلط در حد زبـان مـادری به یک زبـان دیگر، سـخت تر 

خواهد شد.

مسـئله مهـم ایـن اسـت کـه معمـولا کـودکان انگیـزه و علاقـه ای بـرای یادگیـری زبـان 

دیگـر ندارنـد و این علاقه کم کم از سـن نوجوانی و حتـی جوانی شـکل می گیرد. باهمه 

این هـا می دانیـم کـه ذهـن کـودکان در سـه تـا چهارسـالگی ماننـد ظرف خالی اسـت 

کـه بـرای پرکـردن از اطلاعـات دنیایـی کـه در آن قـرار گرفته انـد، قابلیت زیـادی دارد.

همچنیـن در ایـن سـن اسـت کـه پایه هـای خلاقیـت، قـدرت تفکـر، انعطاف پذیـری،

هـوش اجتماعـی بالاتـر و قـدرت تصمیم گیری در فرد شـکل می گیـرد، بنابرایـن نباید 

آمـوزش زبـان دوم را بـه سـن های بالاتر منتقـل کرد.

برای همه نسخه یکسان نپیچید

شـاید برایتان جالب باشد که بدانید؛ کودکان از شش ماهگی شروع به فرایند یادگیری 

زبـان مـادری می کننـد. با ایـن همـه و براسـاس نتایـج پژوهش هـای مختلـف بهترین 

سـن شروع یادگیـری زبـان دوم در کـودکان، سـه تا چهارسـالگی اسـت. ولـی درحالت 

کلـی نمی تـوان بـرای همه کـودکان نسـخه یکسـان پیچیـد و گفت همـه کـودکان باید 

در ایـن سـن یادگیری زبـان دوم را شروع کنند. هرچنـد معمولا این فاصله سـنی نتیجه 

بهـتری در یادگیری زبان دوم دربرخواهد داشـت.

خلاصـه اینکـه بهترین زمـان برای یادگیری زبـان دوم تاپیش از هفت یا هشت سـالگی 

اسـت و پس از این سـن معمولا آموزش زبان دوم نیازمند زمان بیشتری است.  همچنین 

فـرد موفقیـت کمـتری در یادگیـری لهجـه اهالـی آن زبـان کسـب خواهـد کـرد. توجـه 

داشته باشـید کـه بهتریـن روش آمـوزش زبـان دوم بـه کـودکان همـراه بـا بـازی اسـت.

همچنیـن کـودک بایـد تا حـدی از بهره  هوشـی لازم برخوردار و مشـکلی در رشـد گفتار 

و زبـان نداشـته باشـد. کودکانـی که دچـار تأخیـر در رشـد گفتار و زبـان هسـتند، ابتدا 

بایـد پایه هـای زبـان و گفتاردرمانی را در ذهنشـان تقویت کرد، سـپس بـه آموزش زبان 

دیگـر برای آن هـا پرداخت.

کودکان را تحت فشار قرار ندهید

برخـی متخصصـان معتقدند که کودکان را نبایـد تا پیش از پنج سـالگی برای یادگیری 

زبـان دوم تحـت فشـار قـرار دارد، زیـرا یادگیـری زبـان دوم تـا پیـش از ایـن سـن سـبب 

عقب افتادگـی مرحلـه تکلـم در کـودک خواهـد  شـد. همچنیـن تفاوت های دسـتوری 

در دو زبـان، بـه اختـلال و بی نظمی فکری کودک منجر می شـود، چون کـودک معمولا 

در هنـگام گفتـار، دو زبـان را بـا یکدیگـر مخلـوط می کنـد و تـا مدت ها نمی توانـد آن ها 

را از یکدیگـر جـدا کند.

والدینـی کـه فکـر می کنند اگـر کودکشـان در معـرض یادگیـری هم زمان دو زبـان قرار 

بگیـرد، گیـج خواهد شـد و فرق بیـن دو زبـان را نخواهد فهمیـد، باید بداننـد؛ فقط چند 

روز پـس از تولـد نـوزاد، او می تواند فرق بین بسـیاری از زبان ها را با هـم درک کند. نکته 

دیگـر اینکـه برخی کودکانـی که دوزبانـه پـرورش می یابند، بـرای شروع صحبت کردن 

به نسـبت کـودکان یک زبانه زمان بیشـتری نیـاز دارند که ایـن تأخیر موقتی اسـت.

باهمـه این هـا، اگر فرزند شـما بیشـتر از هفت سـال دارد و شـما دربـاره یادگیـری زبان 

دوم او فکـر می کنیـد، بایـد بدانیـد کـه هنـوز خیلـی دیـر نیسـت، چـون سـومین زمـان 

مناسـب بـرای یادگیری زبـان دوم از حـدود هشت سـالگی تا زمـان بلوغ اسـت. برخی 

پژوهش هـا نشـان می دهـد: پس از سـن بلوغ، زبـان جدید در یـک قسـمت جداگانه از 

مغـز ذخیـره می شـود، بنابرایـن کـودکان باید زبـان دوم را ترجمه یـا با زبـان بومی خود 

به عنـوان یک مسـیر بـه زبـان جدید دسـت پیـدا کنند.

ملیحـه ابراهیمـی یزدی|ابتـلا بـه بیـماری« دیابـت» بـر اثـر مصرف شـیرینی و قنـد توهمی بیـش نیسـت.اگرچه مصرف بیـش از حـد و بی رویه قند و شـکر باعـث افزایش سـطح قند 
سوژه 

 روز
خـون می شـود و زمینـه بـروز   بسـیاری از بیـماری هـا از جملـه  دیابـت نـوع ۲را ایجـاد می کنـد امـا بـرای آن دسـته افـرادیکـه از بیـماری دیابت رنـج می برنـد ایـن نکته بایـد حائز 

اهمیـت باشـدکـه میـزان کربوهیدرات هـای دریافتـی  را تحتکنترل قـرار دهند.به هـر حال  شـکر با طعم شـیرینش به عنوان یـک خوراکیکه مـاده اصلی تشـکیل دهنده اش 

سـاکاروز اسـت و در دسـته بندی سـاکاریدها قرار میگیـرد، در دسـتهکربوهیدرات  هاقـرار داردکه اگرکنترل نشـود، فرد را با مشـکل مقاومت یـا کمبود تولید انسـولین مواجه 

مـیکنـد. ایـن محصول پرکاربرد در صنعت داروسـازی و مصارف خانگـی، در صنایع غذایی و پخت شـیرینی،کیک و انواع دسر بهکار می رود و از آن دسـته شـیرین کننده هایی 

استکه در قند، نبات، شـکرهای رنگی و تزیینی یافت می شود.

چند نوع شکر داریم؟عناصر تشکیل دهنده شکر

شکر و فوایدش!ضرر قند بیشتر است یا شکر؟

گلوکوز:گلوکوز در هر سلول زنده ای 

وجود دارد و حتی اگر ما آن را به رژیم 

غذایی مـان اضافـه نکنیـم، بدن آن 

را می سازد.

انواع شکرها از نیشکر به دست می آیند و از پالایش نیشکر دو محصول قند 

(ساکاروز) و شیره قند (ملاس) حاصل می شود که مصارف متعددی دارند:

شـکر سـفید از ذوب کـردن شـکر خـام و اضافه کـردن آن  شـکر سـفید:

به مواد شـیمیایی و حرارت دادن دوباره آن سـاخته می شود، وقتی مجدد 

حـرارت داده شـود، کریسـتال های ریز شـکر حاصل می شـود.

موارد مصرف: خانگی و پخت وپز به ویژه کیک و شـیرینی

خیلی باج به یکدیگر نمی دهند 

و تفاوتی با یکدیگر ندارند. هر دو 

محصـول ضرری که به بدن وارد 

می کننـد، دقیقـا مشابه اسـت.

توصیـه می شـود کم کـم از رژیم 

غذایی حذف شوند.

درسـت اسـت که شـکر کالـری زیـادی دارد و بـرای بـدن مضر اسـت اما تحقیقات نشـان داده اسـت که شـکر یـک روش درمـان مؤثر 

بـرای درمـان زخم هایـی اسـت که آنتی بیوتیک هـا بر آن هـا اثر نـدارد. شـکر با ازبین بردن رطوبـت زخـم از عفونـت آن جلوگیری کرده 

و سـبب بهبود سریع آن می شـود.

در انگلسـتان، آلمـان و به ویـژه در آرژانتین در روش پزشـکی از شـکر برای التیام سریع اسـتفاده می شـود. گروهی از پزشـکان محقق 

در بوئنوس آیـرس بـرای التیـام زخم هـای ۱۲۰بیـمار وقتـی هـر گونـه داروی دیگـری نتیجه نداد از شـکر سـفید اسـتفاده کردند. نرخ 

موفقیـت آن هـا در این آزمایـش ۹۹درصد بود.

نزدیک به ۸۰درصد شـکر 

تولیدی در جهان از نیشکر 

رقنـد  چغند   ز بقـی ا ما   و

به دسـت می آید.

برزیل

یـن کشـــــــــور  ا

تولیدکننده نیمی 

از شـکر دنیاسـت

نیشـکر گیـاه بومـی جنـوب 

شرق آسیا و جنوب آمریکاست 

که اولین بـار در هندوسـتان 

شناسـایی و اسـتفاده شد.

شـکر سرخ: از عصـاره گیـاه نیشـکر به دسـت می آیـد که طبیعـی 

اسـت و خـواص بسـیار دارد؛ به عنـوان نمونـه سرشـار از ویتامیـن،

املاح، مواد معدنی، آنتی اکسیدان، آهن، کلسیم، فسفر و… است.

طبـع گـرم دارد که به علـت کالـری کم مناسـب افـراد دیابتی اسـت.

موارد مصرف: خانگی، شیرینی پزی

از یـک ترکیـب شـکر تصفیه شـده (سـاکاروز)  شـکر قهـوه ای:

با مقادیـری از مـلاس به صـورت لایـه ای نـازک روی ذرات آن تهیـه 

می شود که دو نوع تیره و روشن است که نوع 

تیـره آن مرطوب تـر اسـت. ایـن مـدل شـکر 

حاوی منیزیم، کلسیم، پتاسیم و سدیم است.

مـوارد مـصرف: خانگـی، شـیرینی پزی و در ترکیبـات شـیر، خامـه،

بسـتنی، مربـا، تـارت و انـواع کیـک اسـتفاده می شـود.

فروکتـوز: چـون بـدن به لحـاظ 

فیزیولوژیکـی بـه آن نیاز نـدارد،

معمـولا آن را تولیـد نمی کند .این 

ماده به مقدار جالب توجهی توسط 

کبد متابولیزه (دچار سوخت وساز) 

می شـود. فروکتـوزی که توسـط 

میوه ها دریافت می شود به گلیکوژن 

زمانی کـه    تا   شـود و تبدیـل می 

بـدن بـه آن نیاز پیـدا کنـد، در کبد 

ذخیره می شود. در این حالت اگر 

گلیکـوژن اضافـی در کبـد ذخیره 

شـود به چربـی تبدیـل می شـود.

مطالعـات نشـان می دهـد افـراد 

مبتـلا به کبد چرب حدود دو تا سـه 

مرتبه بیشتر از متوسط افراد جامعه 

فروکتـوز مـصرف می کنند.

از دیگـر مضرات شـکر می توان به احسـاس خسـتگی مزمن، افزایش خطـر بیماری هـای التهابی روده، کاهش مس در بـدن، افزایش چسـبندگی پلاکت های 

خـون به یکدیگر، افزایش ترشـح اسـید معده، ایجـاد پوکی اسـتخوان و ایجاد آلرژی غذایی اشـاره کرد.

سفید یا قهوه ای؟
شکر قهوه ای رطوبت و رنگ بیشتری به غذا می دهد.
از نظر مواد مغذی برتری نسبت به شکر سفید ندارد.

کالری هر دو برابر است.

افزایش وزن:با مصرف 

بیش از حد شـکر، مغـز روند ایجاد 

سـیری را کاهـش می دهـد. کودکانـی 

که همـراه وعد ه هـای غذایی شـان عـادت 

به نوشـیدن نوشـابه های شیرین شـده با شکر 

دارند،۶۰درصد بیشتر در معرض خطر چاقی 

نسـبت به دیگران قرار دارند.

: بـی چر تجمـع 

هـد  د   ن می ت نشـا لعـا مطا

زیادشـدن فروکتـوز منجـر به افزایش 

 (LDL تری گلیسـیرید، کلسـترول بـد (

LDL اکسیدشـده (کلسـترول  متراکـم و 

بسـیار بسـیار بـد) می شـود.

بیـماری کلیـوی:

بالابودن مداوم سطح قند خون 

می تواند سبب آسیب به رگ های 

خونی ظریف در کلیه شود.

نقـرس: بتـلا به  ا

مصرف شـکر سـبب افزایش 

سـطح اوریـک اسـید در خـون 

می شـود و خطـر ابتـلا به نقـرس 

را افزایـش می دهـد.

یـع  تسر

: ختی ل شـنا وا ز

رژیم هـای غذایـی با قند بالا 

می تواند منجر به اختلال حافظه 

شـود و با افزایش خطـر زوال عقل 

نیـز مرتبط اسـت.

آکنـه:

یـی  ا غذ یـم  ژ ر

سرشار از کربوهیدرات های 

تصفیه شده، از جمله نوشیدنی های 

افزایـش خطـر ابتـلا  شـیرین، با 

به آکنـه مرتبـط اسـت.

افسردگی:

رژیم غذایی سرشـار 

غذاهـای  قنـد افـزوده و  از 

بتـلا  نس ا ، شـا ه شـد   وری فرا

به افسردگی و اختلال در خلق وخو 

را افزایـش می دهـد.

پیـری زودرس:

واکنش بین قند و پروتئین 

در بدن، نقـش کلیدی در پیری 

پوست دارد.

نـرژی: کاهـش ا

نوسـانات مداوم قند خون 

توانـد منجـر به نوسـانات  می 

در سـطح انرژی بدن نیز شـود.

ی  پیـر

: مـصرف  لی سـلو

مقادیر زیاد شـکر باعث تسریع 

کوتاه شـدن تلومـر (مولکول هایـی 

که بخشی یا تمام اطلاعات ژنتیکی شما 

را در خود نگه می دارند)  می شودو درنهایت 

پیـری سـلولی افزایـش می یابـد.

: ی قلبـی ر بیـما

بیـن مصرف شـکر و خطر ابتلا 

به بیماری هـای قلبی ارتباط وجود 

دارد زیـرا با افزایـش تری گلیسـیرید 

بیـماری قلبـی بـروز پیـدا می کنـد.

پوسیدگی دندان:

زیرا  شکر فضای لازم برای 

رشد و نمو باکتری های بددهان 

را فراهم می کند.

اعتیادآور:

شـکر  ف  مـصر

در مرکـز مغـز دوپامیـن 

آزاد می کنـد.

سرطان زا:

محققـان بـر ایـن باورند 

که افزایش مداوم سـطح انسـولین 

ناشـی از مـصرف شـکر در بـروز سرطـان 

نقش دارد. مطالعات نشـان می دهد افرادی 

که مقدار زیادی شـکر مصرف می کنند، بیشـتر 

از دیگران دچـار التهابات مختلف می شـوند 

و در معـرض ابتلا به سرطان هسـتند.

٪۸۰
کاربردهای غیرخوراکی شکر

١   اسـکراب خانگـی:
بلورهای شـکر خاصیت 
لایه بـرداری قـوی بـرای 
بـدن دارنـد. ترکیب چند 
قاشق شـکر و روغن هایی 
ماننـد زیتـون، بـادام یـا 
کانـولا را در حمـام روی 
پوسـت خـود بمالیـد و 
سـپس آب کشـی کنیـد.

۲     تغذیه مناسب گیاهان 
ــه  ــب س ــا: از ترکی و گل ه
ــق  ــکر و دو قاش ــق ش قاش
ســرکه در یک چهــارم 
فنجــان آب، محلولــی بــه 
دســت می آیــد کــه باعث 
تغذیــه و طولانی ترشــدن 
ــی  ــای طبیع ــر گل ه عم

خواهد شــد.

٣     نابــودی کرم هــای 
باغچــه:  بــه ازای هــر 
٢٤مترمربــع مســاحت 

٢, ٢٥کیلوگــرم  باغچــه،
شــکر نیاز داریــد. ایــن 
مــاده باعــث افزایــش 
ــاد  ــک و ایج ــواد ارگانی م
ــب  ــط نامناس ــک محی ی
بــرای کرم ها خواهد شــد.

۴  تله خانگــی بــرای 
ــول  کمــی محل زنبورهــا:
آب و شــکر درســت کنیــد 
و پــس از جوشــاندن، آن 
را داخــل یــک شیشــه 
ریختــه و لــب پنجــره 
قــرار دهیــد. با این روش،
زنبورهــا جــذب شــده 

ــد. ــه دام می افتن و ب

ــک ها: ــتن سوس ۵ کش
مقــدار مســاوی شــکر 
ــم  ــودر را با ه و بیکینگ پ
ن  آ   ط کنیــد و مخلــو
را در مکان هــای آلــوده 
اســپری کنیــد. شــکر 
سوســک ها را جذب کرده 
و بیکینگ پــودر آن هــا 

را می کشــد.

۶ تمیزکردن لوازم برقی 
یـک فنجان  آشـپزخانه:
شـکر را برای چنـد دقیقه 
داخـل دسـتگاه ریختـه 
روشـن کنیـد.   ا آن ر و 
سـپس شـکرها را خالی 
کـرده و دسـتگاه را با آب 
یا بـا کمـک یک اسـفنج 

. یید بشو

ن شـد   ک ۷ پا
 لکه چمن:از مخلوط 
شکر و کمی آب ولرم،
یک خمیر نرم ساخته 
و آن را مستقیم روی 
لکه قـرار دهید. پس 
از حداقل یک ساعت 

آن را بشویید.

۸  جلوگیـری از ماندگـی 
پنیرها پـس از مدت  پنیر:
زمانـی طولانـی ممکـن 
اسـت طعم، بـو و کیفیت 
خـود را از دسـت بدهنـد.
قنـد  با کمـک چنـد حبه 
می توان از بروز این تغييرات 
جلوگیری و مدت نگهداری 

آن را طولانی تـر کرد.

 مغـز روند ایجاد 

 کودکانـی 

عواقب مصرف شکر

دیابت:

شـکر باعـث مقاومت 

بـدن    شـود و نسـولین می  ا   به

را به سـمت سـندرم متابولیک و دیابت 

پیش می برد. خطر ابتلا به دیابت نوع۲ در 

افرادی که به خوردن نوشیدنی های سرشار 

از شـکر علاقـه دارنـد،۸۳درصـد بیشـتر 

از دیگران است.


