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آدرنالین

هشــتمین روز از بازی‌های المپیک در 
حالی آغاز شد که ایران در سه رشته نماینده 
داشت. هانیه رستمیان در فینال تیراندازی، 
حسن تفتیان در دوی 100 متر و علی لبیب در 
دوچرخه‌سواری جاده به رقابت پرداختند. 
در حالی که بسیاری امیدوار بودند طلسم 
مدال به دست رســتمیان باطل شود، این 

اتفاق نیفتاد. 

وعده رستمیان برای المپیک بعدی
بعد از حذف همه تیراندازان ایران از بازی‌های 
المپیک، هانیه رســتمیان آخرین نفری بود که 
شانس کسب مدال در این رشــته را داشت. او که 
به مرحله فینال تپانچه 25 متر رسیده بود، در این 
مرحله در کنار تیراندازانی از کشورهای مجارستان، 
ویتنام، آمریکا، کره، هند، چین و فرانسه رقابت کرد 
و درنهایت در رده ششم ایستاد و به مدال نرسید. 
رستمیان روز جمعه در پایان مرحله مقدماتی در 
مجموع بخش دقت و سرعت با ۵۸۸.۱۸ امتیاز در 
رده سوم ایستاده و به فینال رسیده بود. این تیرانداز 
کشــورمان پیش از این در مــاده تپانچه ۱۰ متر 
المپیک پاریس به فینال نرسیده و بیست و دوم شده 
بود. به این ترتیب پرونده مسابقات تیراندازی بسته 
شــد و تیراندازی ایران نتوانست روند مدال‌آوری 
خود در این رویــداد را ادامه دهد. تیراندازی ایران 
در المپیک 2020 توکیو توسط جواد فروغی برای 
نخستین بار به مدال رســید و رنگ این مدال هم 

طلا بود. 
ناگفته نماند این برای نخســتین بار در تاریخ 
حضور ایران در المپیک بود که یک تیرانداز به فینال 
تپانچه بانوان راه پیدا کرده است. پیش از این ایران 
در هیچ یک از ادوار المپیــک در تپانچه ۱۰ متر و 
تپانچه ۲۵ متر در بخش بانوان فینالیست نداشته 
است که رستمیان برای نخستین بار در بخش بانوان 

به این مهم دست یافت.
رســتمیان بعد از ششــمی در تپانچه ۲۵ متر 
المپیک درباره عملکرد خود گفت:»مسابقه سختی 
بود، فشــار مســابقه بالا بود. من تجربه حضور در 

المپیک را داشتم و امیدوار بودم مدال‌آور باشم اما 
قسمت نبود. من همه تلاش خود را کردم. امیدوارم 
از این تجربه خوبی که به‌دست آوردم در المپیک 
بعدی اســتفاده کنم. همه فینالیست‌ها جزو ۱۰ 
نفر اول رنکینگ بودند. تجربه حضور در فینال با 
آن حریفان را داشتم. این رشته مخصوصا فینال آن 
اصلا قابل پیش‌بینی نیست اما همه تلاشم را کردم. 

تجربه ارزشمندی به دست آوردم.« 
او البته از خودش انتظار داشت با مدال کارش را 
تمام کند:»با توجه به مسابقات گذشته و تمریناتم 
انتظار فینالیست شدن را داشتم. با رکورد خوبی 
هم فینالیست شدم و توانستم رکورد خود را بزنم. با 
توجه به تجربه فینال‌ها انتظار مدال از خودم داشتم 
اما المپیک است و شرایط خود را دارد. تیراندازی 
است و همین جایگاه هم خوب است. ناراحتی‌ام از 

این است که انتظار مدال داشتم.« 
همچنین محســن نصراصفهانی، ســرمربی 
تپانچه با ابــراز رضایت از عملکرد شــاگرد خود 
گفت:»واقعا عملکرد هانیه بی‌نظیر بود. در مرحله 

مقدماتی سوم شد و با قدرت به فینال آمد. 
انتظار ما این بود کــه به فینال راه پیدا کند 
اما نه با این رکورد عالــی. او در فینال هم 
رکوردهای خوبی زد. هانیه رستمیان رنک 

پنج دنیاست و آرزو می‌کنم از الان 
برای المپیک لس‌آنجلس 

به فکر مدال طلا باشد و 
همه تلاشش را برای 

آن انجام دهد.« 
فاطمه امینی 
شـرمینه  و 
چهل‌امیرانی 

تفنــگ  ر  د
بــادی و محمد 

بیــرانــونــد در 
تــراپ مــردان دیگر 

نماینــدگان تیراندازی 
ایران بودند کــه به ترتیب 

در رده‌های بیســت و ششم، 
 یازدهــم و بیســت و چهــارم 

ایستادند. 

تفتیان به نیمه‌نهایی نرسید 
حسن تفتیان سریع‌ترین مرد ایران امیدوار بود 
در سومین المپیک خود راهی مرحله نیمه‌نهایی 
رقابت‌ها شــود. اتفاقی که نیفتاد تا او وداع 
زودهنگامی با پاریس داشته باشد. حسن 
تفتیان در دوی ۱۰۰ متر المپیک رقابت 
کرد و از میان ۹ شرکت‌کننده با ثبت رکورد 
10.18 ثانیه در گروهش پنجم شد و به این 
ترتیب از رسیدن به دور نیمه‌نهایی 
بازماند. او در گــروه پنجم با 
دوندگانی از نیجریه، ایتالیا، 
جزایــر کیمــن، غنا، 
آفریقای جنوبی، 
برزیل، سنگاپور 
و ســوئد رقابت 
داشت و در حالی 
که تــا 50 متر اول 
مسابقه خوبی را سپری 
می‌کرد، درنهایت به عنوان 
پنجمین نفر از خط پایان عبور 
کرد. سه نفر برتر هشــت گروه به 
همراه ســه نفر از بهترین رکوردها 
راهــی مرحله نیمه‌نهایی شــدند. 
در پایان رقابت هشــت گروه این 

مرحله، جایــگاه نهایی ورزشــکاران در این دور 
مشخص شد که حســن تفتیان بین ۶۹ دونده در 
جایگاه سی‌وسوم ایستاد. تفتیان همچنین در این 
مسابقات نتوانست رکورد شخصی خود که ۱۰.۰۳ 
ثانیه بود را بشکند اما بهترین رکورد فصلش را ثبت 
کرد. فرزانه فصیحی دیگر دونــده دوی 100 متر 
ایران در المپیک پاریس بود که عملکردی مشابه 
تفتیان را ثبت کرد. به این ترتیب کار دوومیدانی 

ایران در المپیک 2024 پاریس به پایان رسید. 
تفتیان بعد از پایان کارش در المپیک پاریس 
درباره عملکرد خود چنین توضیح داد:»بهترین 
رکورد فصل خودم را زدم اما با این رکورد نتوانستم 
صعود کنم. رقابت‌های ۱۰۰ متر المپیک همیشه 
سخت‌ترین ماده است و می‌دانستم که کار سختی 

دارم اما به صعود امید داشتم. تمرینات خوبی داشتم 
و فکر می‌کردم صعود می‌کنم. همیشه در مقدماتی 
با همین رکوردها صعود می‌کنند اما این دوره سطح 
رقابت‌ها بالاتر بود. ضمن اینکه من همیشه در گروه 
مرگ قرار می‌گیرم! گروهم خیلی سخت بود اما در 

گروه دیگر با رکورد پایین‌تر هم صعود کردند.« 
او در پاسخ به این ســوال که اما تا همین گروه 
پنج، بین نفرات چهارم و پنجم، سه چهار نفر رکورد 
بهتری از شما داشتند، گفت:»در گروه بعد از من، 
نفر سوم با ۱۰ ثانیه و ۱۳ صدم ثانیه صعود کرد.« 
این در حالی است که تفتیان رکورد ۱۰ ثانیه و ۱۸ 

صدم ثانیه را ثبت کرد. 

لبیب به جاده زد
علی لبیب آخرین ورزشکار ایران در روز هشتم 
المپیک بود. این رکابزن دهه هشــتادی ایران در 
دوچرخه‌ســواری جاده که یکی از طولانی‌ترین 
رقابت‌ها را دارد حضور پیدا کرد. این مســابقات از 
ظهر روز گذشته آغاز شد و تا ابتدای شب به طول 
انجامید. لبیب هم که با آمادگی روحی و تجهیزاتی 
خوب راهی پاریس شده بود، امیدوار بود بتواند با 
عملکردی خوب این مسابقات را ترک کند. رسیدن 
به خط پایان مسابقات، هدفی بود که این رشته در 

پاریس دنبال می‌کرد. 

دومین رکورد فلپس هم شکست
مایکل فلپس نامی آشــنا 
در ورزش جهان است. شناگر 
آمریکایــی کــه بزرگ‌ترین 
موفقیت‌هــا را در زمینــه 
شکســتن رکوردها و گرفتن 
مدال در تاریخ المپیک به نام 
خود زده است. فلپس در ۳۱ سالگی بعد از گرفتن بیست‌وسومین 
مدال طلای المپیک، در سال ۲۰۱۶ بازنشسته شد و حالا شاهد 
شکسته شدن رکوردهایش در پاریس است. لئون مارشان ستاره 
۲۲ ساله فرانسوی که عملکرد درخشانی در بازی‌های المپیک 
داشته و پدیده این دوره بازی‌های المپیک نام گرفته، توانست با 
زمان یک دقیقه و ۵۴ ثانیه و 6 صدم ثانیه رکورد مایکل فلپس در 
المپیک ۲۰۰۸ پکن )۱:۵۴.۲۳( را بشکند و به نام خود ثبت کند. 
مارشان چند روز پیش یکی دیگر از رکوردهای فلپس را در بخش  
۴۰۰ متر انفرادی شکسته بود. این شناگر با زمان چهار دقیقه و دو 
ثانیه و ۹۵ صدم ثانیه دیگر رکورد فلپس در المپیک ۲۰۰۸ پکن 
)چهار دقیقه و سه ثانیه و ۸۴ صدم ثانیه( را بهبود بخشید. مارشان 
تاکنون روی هم چهار مدال طلا را در پاریس کسب کرده است؛ 
از جمله قهرمانی در ۲۰۰ متر پروانه و ۲۰۰ متر قورباغه. شناگر 
فرانسوی پنج‌ بار قهرمان جهان شده و خود را به عنوان ستاره جدید 

دنیای شنا معرفی کرده است. 
    

خداحافظی بعد از  6  المپیک
با اعلام فدراسیون جهانی 
بســکتبال )FIBA(، رودی 
فرنانــدز اســطوره تیم ملی 
بسکتبال اسپانیا، پس از تجربه 
ششمین المپیک خود و حذف 
تیم ملی اسپانیا از رقابت‌های 
المپیک ۲۰۲۴ پاریس، در سن ۳۸ ســالگی از دنیای بسکتبال 
خداحافظی کرد. فرناندز نخســتین بار در ۱۹ سالگی و المپیک 
۲۰۰۴ آتن به میدان رفت و المپیک ۲۰۲۴ پاریس، آخرین رقص او 
در زمین بسکتبال بود. بازی‌های المپیک ۲۰۰۴ آتن، ۲۰۰۸ پکن، 
۲۰۱۲ لندن، ۲۰۱۶ ریو، ۲۰۲۰ توکیو و ۲۰۲۴ پاریس، 6 المپیکی 
است که فرناندز در آنها برای اسپانیا بازی کرد. اسطوره اسپانیا دو 
قهرمانی جام ‌جهانــی )۲۰۰۶ و ۲۰۱۹(، دو مدال نقره و یک برنز 
المپیک )۲۰۰۸، ۲۰۱۲ و ۲۰۱۶( و چهار قهرمانی یوروبســکت 
)۲۰۰۹، ۲۰۱۱، ۲۰۱۵ و ۲۰۲۲( را در کارنامه درخشان خود دارد. 
او با فوق ستاره‌ها و اسطوره‌هایی چون برادران گسول و ریکی روبیو، 
نسل طلایی بسکتبال اسپانیا را تشکیل داده و به موفقیت‌های 
زیادی دست یافتند. اکنون می‌توان مدعی شد که نسل طلایی 
بسکتبال اسپانیا نیز به پایان رسید و لاروخا باید به فکر آینده باشد.

رستمیان به مدال نرسید، تفتیان به نیمه‌نهاییدر حاشیه

تیر هانیه خطا رفت
نگار رشیدی 

دانشگاه علوم پزشکی مازندران  :

عدم تغذيه با شیر مادر خطر ابتلا به اوتیسم را ۵/ 2 برابر افزايش می دهد
 روابط عمومی دانشــگاه علوم پزشــکی مازندران در راســتای 
اطلاع رسانی و ارتقاء سطح آگاهی مردم دیار همیشه سبز مازندران 
نسبت به میزان سلامتی خود و حفظ این گوهر ارزشمند دست به 
امری مهم زده و با ترویج فرهنگ خود مراقبتی سعی بر بالا بردن 

سطح سلامت مردم مازندران دارد.
 در گزارشــی که می خوانید آنچه را که باید از مزایا و فوائد تغذیه 
نوزادان با شــیر مادر و تاثیرات این اقدام در سلامتی مادر و نوزاد 

بدانیم را مورد بررسی قرار داده است.  
 دکترندا عزالدیــن- فوق تخصص گوارش کودکان و عضو هیات 
علمی دانشگاه علوم پزشــکی مازندران می گوید:از آنجا که شیر 
مادر، همه مواد مغذی موردنیاز شیرخوار را با نسبت های صحیح 
همــراه با مواد ایمنی بخش در اختیار او قرار می دهد، تاکنون به 
عنوان یک غذای بی نظیربرای تغذیه شیرخوار شناخته شده است.

 شیرخشــک ها معمولاً از شــیر گاو تهیه می شوند و اختلافات 
بیوشیمیایی و ایمنی شــناختی آنها با شیر مادر به حدی است 
که علیرغم کوشش های انجام شــده در صنایع شیرخشک و با 
وجود تکنولوژی پیشرفته صنایع غذایی که در اختیار کمپانی های 
بزرگ قرار دارد، شــیر مادر همچنان بی همتا و بدون جانشــین 

باقی مانده است.
وی افزود:تغذیه با شــیر مادر برای تحقــق اهداف جهانی تغذیه 
از جمله، بقا و ســلامت انسا ن ها، رشــد اقتصادی و نیزپایداری 
محیط زیســت، امری کلیدی و حیاتی اســت. حمایت و ترویج 
تغذیه با شــیر مادر به عنوان راه حل موثر و هزینه اثربخش برای 
ادامه زندگی، ارتقای وضعیت تغذیه، رشد و تکامل شیرخواران و 
کودکان خردسال، حفاظت از سلامت مادران و کمک به کودکان 
برای دستیابی به حداکثر ظرفیت خود، حتی تا سنین بزرگسالی 

مستند شده است. 
وی در ادامه تاکید کرد:تماس پوســت با پوســت مــادر و نوزاد 
بلافاصله پس از تولد و شــروع تغذیه با شیر مادر طی ساعت اول 
زندگی، برای جریان یافتن و اســتقرار تغذیه با شــیر مادر، ادامه 
حیات و سلامت نوزادان، شــیرخواران و کودکان اهمیت زیادی 

دارد.
 شواهد نشان می دهد که تغذیه مناسب در 1000 روز می تواند 

اثرات زیر را داشته باشد:
  حفــظ زندگی بیش از یک میلیون نفر در ســال، کاهش قابل 
توجه بار اقتصادی و انســانی بیمار یهایی مانند سل، مالاریا و اچ 

آی وی- ایدز
کاهش خطر ابتلا به بیمار یهای مختلف غیرواگیر در حال گسترش 

مانند دیابت وسایربیماری های مزمن در مراحل بعدی زندگی
ارتقای عملکرد تحصیلی فرد و کسب پتانسیل لازم

افزایش تولید ناخالص ملی کشور حداقل ۳- ۲ درصد سالانه
بسیاری ازمطالعات نشان می دهند که تغذیه با شیر مادر موجب 
ارتقای سلامت مادر و شیرخوار، سلامت عمومی جامعه شده و از 

بسیاری بیماری های حاد و مزمن پیشگیری می کند.
تغذیه انحصاری با شیر مادر زیربنای بقا و سلامت کودک است به 
دلیل آنکه تغذیه ای ضروری، بی نظیر وبدون جایگزین برای رشد 

و تکامل کودک فراهم می کند.
تغذیه انحصاری با شیر مادر در 6 ماه اول که به عنوان تغذیه فقط 
با شــیر مادر و عدم دریافت هر نــوع ماده غذایی دیگر حتی آب 
تعریف می شود, دارای بیشترین تأثیر بالقوه بر بقای کودک در هر 

مداخله پیشگیرانه است.
 تغذیه انحصاری با شیر مادر به عنوان اولین رویکرد ایمن سازی 
کودکان، حفاظت در برابر عفونت های تنفسی، بیماری اسهال، و 
سایر بیماری های بالقوه تهدیدکننده زندگی را فراهم می کند و 
همچنین دارای اثر حفاظتی در برابر چاقی و بعضی از بیماری های 

غیرواگیر در مراحل بعدی زندگی است. 
عدم تغذیه انحصاری با شــیر مادر, عاملی مؤثر در 6/ 11 درصد 
از مرگ و میر دوران کودکی، معادل تقریبا800ًهزار مرگ سالانه 

کودکان است.

حقایقی در مورد تغذیه با شیر مادر تغذیه و امنیت غذایی:

• سوءتغذیه که تغذیه ناکافی یا نیمه مطلوب با شیر مادر را شامل 
می شود، زمینه ســاز۴5 درصد از کل مرگ های کودکان زیر 5 

سال است.
• شایع ترین فرم سوءتغذیه؛ کوتاه قدی هنگام تولد شایع است و 

تا ۲۴ ماهگی باافزایش سریع ادامه می یابد. 
• ســرمایه گذاری های اولیه برای پیشگیری از وزن کم هنگام 
تولد، پیشگیری از کوتاه قدی و شروع زودرس و انحصاری تغذیه 
با شیر مادر، در کاهش خطر چاقی و بیمار ی های مزمن مراحل 

بعدی زندگی مشارکت دارد.
• عدم تغذیه با شیر مادر با خسارات اقتصادی حدود ۳0۲ میلیارد 
دلار ســالانه یا ۴9 / 0درصد درآمد خالص ملی در جهان ارتباط 

دارد.
• تخمین زده می شود که خانواده ها در سراسر دنیا 5۴ میلیارد 
دلار هر سال صرف خرید شیر مصنوعی می کنند. بالغینی که در 
کودکی با شــیر مادر تغذیه شده اند،نسبت به کسانی که با شیر 

مصنوعی تغذیه شد ه اند، درآمد بالاتری دارند. 
 بقا، سلامت و تندرستی:

 • اطلاعــات و یافته های مطالعات دهه اخیــر حاکی از اثرات 
انکارناپذیر شیر مادر در تکامل بینایی، تکامل مغز و ضریب هوشی 
شیرخواران است. به طور میانگین بهره هوشی شیرخوارانی که با 
شیر مادر تغذیه می شوند 6/ ۲ درجه بالاتر از شیرخوارانی است 
که با شــیر مادر تغذیه نمی شوند, اما این تفاوت برای مدت های 
طولانی تر تغذیه با شیرمادر بیشتر است. در مطالعه دیگر، ضریب 
هوشی کودکانی که شیر مادر می خوردند به طور متوسط حدود 
۳/ 1 درجه نسبت به شیرخوارانی که به طور مصنوعی تغذیه می 
شــدند، بالاتر بود. هم چنین, هرچه مدت شیردهی بیشتر باشد, 

ضریب هوشی بالاتر است.
• تغذیه با شــیر مادر زیربنای سلامت و تندرستی را برای تمام 
طول عمر فراهم می کند.مادرانی که فرزندانشــان را با شیر مادر 
تغذیه نمی کنند، آنان را در معرض خطربالاتری برای بســیاری 
از شرایط ناخوشــایند از جمله بیماری های حاد و مزمن دوران 

کودکی قرار می دهند.
شــیردهی تأثیر قابل توجهی در کاهش خطر ابتلا به ســرطان 
پســتان پیش از یائسگی،بازگشت سریع تر رحم به حالت قبل از 
بــارداری دارد و منجر به فاصله گذاری مناســب بین بارداری ها 
می شــود. شتاب از دســت دادن وزن و بازگشت به وزن قبل از 
بارداری،کاهش خطر سرطان تخمدان و آندومتر، کاهش خطر ابتلا 
به پوکی استخوان، حفاظت در برابر آرتریت روماتوئید، و محافظت 

در برابر دیابت نوع ۲ از مزایای شیردهی برای مادر است.
• تغذیه با شــیر مــادر موجب ارتباط عاطفــی روانی و تکامل 
عصبی بیشــتر می شــود وپیامدهای فرهنگی اجتماعی مهمی 
دارد؛ بزهکاری، اضطراب و اختالات عصبی در این کودکان کمتر 

و ارتباط عاطفی آنان در بزرگسالی متعادل تر و پایدارتر است. 

اثر محافظتی شیر مادر در برابر بیمار یهای قلبی عروقی:

•تغذیه با شیر مادر به ویژه تغذیه انحصاری با شیر مادر در 6 ماه 
اول زندگی، با سطح پایین تر کلسترول خون در آینده همراه است.

•کودکان تغذیه شــده با شــیر مادر در بزرگســالی فشارخون 
سیستولیک و دیاستولیک کمتری نسبت به شیر مصنوعی خواران 

دارند.
•تغذیه با شیر مادر با کاهش مر گ ومیر در اثر بیمار یهای عروق 

کرونر قلب همراه است.

 اثر محافظتی شیر مادر در برابر دیابت:
 •کودکانی که با شیر مادر تغذیه می شوند در بزرگسالی سطح 
گلوکز خون پایین تری دارند. تغذیه انحصاری با شیر مادر عامل 

محافظت کننده مستقل در برابر دیابت نوع یک و دو است.
•احتمال ابتلا به دیابت نوع 1 در شــیرخوارانی که 6 ماه به طور 
انحصاری با شــیر مادرتغذیه نمی شوند، حدود ۴0 درصد بیشتر 

است.
 اثر محافظتی شیر مادر در برابر چاقی و اضاف هوزن:

 •در صورت عدم تغذیه انحصاری شــیرخواران با شــیر مادر به 
مدت 6 ماه، احتمال ابتلابه اضافــه وزن و چاقی آنان ۲5 درصد 

بیشتر است.
•در مطالعه دیگری ذکر شــده است که تغذیه انحصاری با شیر 
مادر بــه مدت 6 ماه احتمــال چاقی را ۴۳ درصــد کم کرده و 
کودکانی که بیش از 1 ســال با شیر مادر تغذیه شده اند، کاهش 

احتمال چاقی در آنان ۲۷ درصد بوده است.
•در مطالعه دیگری، خطر چاقی در کودکان تغذیه شــده با شیر 
مادر در مقایســه باشیر مصنوعی خواران 1۳ درصد در مقابل ۲۲ 
درصد بوده و گزارش یک فراتحقیق انجام شده، حاکی از ۴ درصد 
کاهش خطر چاقی برای هر ماه شــیرخوردن در کودکان تغذیه 

شده با شیر مادر است.

اثر محافظتی شیر مادر در برابر سرطان:

• تعداد ۲0 هزار مرگ ناشی از سرطان پستان در صورتی که زنان 
شیردهی مطلوب داشته باشند، اتفاق نخواهد افتاد.

• خطر سرطان پستان برای هر سال شیردهی ۳/ ۴ درصد کاهش 
داشته که نشان می دهد هرچه طول مدت شیردهی بیشتر باشد، 

محافظت بیشتری هم در برابرسرطان پستان حاصل می شود.
• مطالعات متعددی کاهش سرطان پستان را در مادران شیرده 
نشان داده است، همچنین در شیرخوارانی که با شیر مادر تغذیه 
می شوند کاهش ۳5 - ۲0 درصدی خطر ابتلا به سرطان پستان 

در بزرگسالی و قبل از یائسگی نیز نشان داده شده است.
• مادرانــی که یک فراتحقیق حداقل 1۲ ماه شــیرخوار خود را 
شیر داده بودند,، در مقایسه با مادرانی که هرگز شیر نداده بودند، 
احتمال ابتلا به سرطان تخمدان در آنان 8۲درصد کاهش داشته 

است.

بیمار یهای قلبی عروقی:

• قرارگرفتن شــیرخواران در معرض دود ســیگار به طور قابل 

توجهی سطح سرمی آنتی اکســیدا ن ها از جمله ویتامی نهای 
A, C, E را در آنــان کاهش می دهد. اما تغذیه باشــیر مادر به 
پیشگیری از کاهش این آنتی اکسیدا ن ها در شیرخوارانی که در 

معرض دود سیگار قرار می گیرند 6، کمک می کند.
• تحقیقات نشان داده است در میان شیرخوارانی که در معرض 
دود سیگار قرار داشتند.آنان که با شیر مادر تغذیه نشده بودند، در

مقایســه با کودکانی که به مدت حداقل 1 ماه با شیر مادر تغذیه 
شده بودند، 8/ 1برابر بیشتر در معرض ابتلا به بیمار یهای تنفسی 
بودنــد. خطر ابتلا به بیمار یهای تنفســی با مادر ســیگاری در 
کودکانی که هرگز شیر مادر نخورده اند، نسبت به آنهاکه با شیر 

مادر تغذیه می شوند ۷ برابر بیشتر است. 

 اثر محافظتی شیر مادر در برابر اوتیسم :
 •مطالعات نشــانگر آن است که وقتی تغذیه با شیر مادر در حد 
کمتر از مطلوب انجام شود، خطر ابتلا به اوتیسم افزایش می یابد. 
شــروع دیررس تغذیه با شیر مادر درساعت  تولد با شیوع بیشتر 

اوتیسم همراهی می کند.
•عدم تغذیه با شیر مادر خطر ابتلا به اوتیسم را 5/ ۲ برابر افزایش 

می دهد.
 اثر محافظتی شــیر مادر در برابر عفونت های تنفسی، 
گوارشی، ادراری، گوش، سپسیس،مننژیت، آسم و آلرژی:

 *شیرخوارانی كه با شیر مادر تغذیه نمی شوند در مقایسه 
با شیرخوارانی كه به طور انحصاری با شیر مادرتغذیه می 
شــوند، 7 برابر بیشتر در معرض خطر مرگ از اسهال و 5 

برابر بیشتر در معرض خطر مرگ ازپنومونی قرار دارند.

طبق آمار WHO و AAP ، تغذیه با شــیر مادر برای حداقل 6 
ماه از بیش از 55 درصد مرگ و میر ناشی از اسهال، بیماری های 

تنفسی و بیمار یهای عفونی جلوگیری کند.
* اثر محافظتی شــیر مادر در برابرعفونت ها »وابســته به دوز « 
است؛ مطالعات جدید نشــان داده است شیرخوارانی که به طور 
انحصاری فقط۴تا 6 ماه از شیر مادر تغذیه کرده بودند, نسبت به 
شــیرخوارانی که 6 ماه تمام تغذیه انحصاری با شیرمادر داشتند, 
احتمــال ابتلا به پنومونی در آنها ۴ برابر و عفونت مکرر گوش ۲ 

برابر بیشتر بوده است.

*در شــیر مادرخواران، احتمال ابتلا به عفونت های حاد 
تنفسی تا 5 برابر كاهش می یابد واحتمال ابتلا به اسهال 
در صورت عدم تغذیه انحصاری با شیر مادر تا 6 ماه، 100 
درصد بیشتر است. همچنین, احتمال بستری شدن شیر 

مصنوعی خواران در بیمارستان به خاطر آسم، عفونت های 
تنفسی و پنومونی تا حدود 25 درصد بیشتر است.

*تغذیه انحصاری با شیر مادر خطر ابتلا به عفونت های ادراری را 
به طورقابل توجهی کمتر می کند. مدت طولانی تر تغذیه با شیر 
مادر با خطر کمتر عفونت پس از، از شــیر گیری همراه است که 
نشــان دهنده مکانیسم درازمدت این تأثیر است. نقش حفاظتی 
شــیر مادر قوی ترین اثر راپس از تولد دارد و تا ۷ ماهگی کاهش 

می یابد.
* نقش شیر مادر به عنوان بخشی از دفاع طبیعی در برابرعفونت 
های ادراری، در مطالعات از نظر آماری حائز اهمیت بیان شــده 

است.
*همچنین شیر مادر ســبب کاهش بروز آسم و آلرژی همراه با 

ارتقاء سیستم ایمنی می شود.

مزایای شیردهی به نوزاد برای مادران:
شــیر مادر بهترین غذا برای کودک است، ولی مزایای شیردهی 
فقط مربوط به نوزادان نیست و شامل خود مادران نیز می شود. به 
توصیۀ کارشناسان، در صورت وجود نداشتن هیچ مشکلی در بدن 
مادر، لازم است در شش ماه اول زندگی نوزاد، او را با شیر خودتان 
تغذیــه کنید. اما اگر هر مقدار از شــیر خودتان را حداقل تا یک 
سالگی به نوزاد بدهید، برای هر دو نفر شما بسیار مفید خواهد بود.

تغذیه ی نوزاد با شیر مادر، این اطمینان را به والدین می دهد که 
نوزاد به طور مناســب و مطلوبی رشــد می کند و تکامل می یابد. 
همچنین از نظر رشد ذهن و افزایش میزان ضریب هوشی بر نوزاد 
تأثیر می گذارد. بنابراین کودکانی که شیر مادر مصرف می کنند، 

سالم تر هستند.

مزایای شیردهی برای نوزاد:
شــیر مادر تغذیه ی ایده آلی برای نــوزاد بوده و حاوی ترکیبی از 
ویتامین ها، پروتئین و چربی و در واقع شامل تمام ترکیبات مورد 
نیاز برای رشد کودک شماست. همچنین به صورتی است که هضم 

آن بسیار راحت باشد. 
شیر مادر حاوی آنتی بادی هایی است که جهت مبارزه با ویروس ها 
و باکتری ها به نوزاد کمک می کنند. از دیگر مزایای آن این است 
که خطر ابتلای کودک به آســم و آلــرژی را کاهش داده و او در 
آینده کمتر دچار مشکلات حساسیتی می شود. همچنین کودکانی 
که در شش ماه اول زندگی به طور کامل شیر مادر را بدون فرمول 
دیگری )شیر خشک( مصرف کرده باشند، به میزان کمتری دچار 
عفونت گوش، بیماری های تنفسی و اسهال می شوند و کمتر نیاز 

به بستری شدن در بیمارستان دارند.
 كاهش خطر ابتلا به افسردگی در مادر:

بر اساس پژوهش های جدید و به روز دنیا، زنانی که شیر خودشان 
را به نوزاد نمی دهند یا شــیردهی را زود متوقف کرده اند، ریسک 
و احتمــال بالاتری برای ابتلا به افســردگی پس از زایمان دارند. 
همچنین اگر شما تحت درمان افسردگی پس از زایمان هستید، 
باز هم می توانید به کودک خود شیر بدهید. پزشکتان می تواند به 
شما کمک کند تا راه های بی خطری برای درمان افسردگی خود 

در حین شیردهی پیدا کنید.
 كاهش خطر ابتلا به سرطان سینه و تخمدان:

پژوهش های متعدد نشان داده است هرچه شیردهی بیشتر انجام 
شــود، از زنان در برابر سرطان سینه و تخمدان بیشتر محافظت 
می شــود. به نظر می رسد شــیردهی به مدت حداقل یک سال 
بیشــترین اثر محفاظتی را در پیشگیری از ابتلا به سرطان سینه 
داشته باشد. چگونگی تأثیرگذاری شیردهی کاملًا روشن نیست، 
اما ممکن اســت مربوط به تغییرات ساختاری در بافت سینه به 
علت شــیردهی و این واقعیت باشد که شیردهی میزان استروژن 

تولیدشده در بدن شما را سرکوب می کند.

مواد مغذی به میزان کافی در شــیر مادر وجــود دارند؛ بنابراین 
مطلوب ترین تغذیه را برای نوزاد فراهم می کند. 

مزیت تغذیه با شیر مادر برای نوزاد و مادر :

1. شیر مادر تغذیه ای ایده آل برای نوزادان فراهم می كند.
بیشترِ متخصصان توصیه می كنند كه تغذیه ی نوزاد تا 6 

ماهگی، فقط با شیر مادر باشد.
2. شــیر مادر حاوی آنتی بادی های مهم است.شیر مادر 
مملو از آنتی بادی های مهمی است كه به كودک شما كمک 

می كند با ویروس ها و باكتری ها مقابله كند؛ 
۳. شیردهی می تواند خطر بیماری را كاهش دهد.

تغذیه ی انحصاری با شیر مادر، به شکلی كه كودک فقط 
از شــیر مادر تغذیه كند، بسیار مفید است. این موضوع 
خطر ابتلا به بیماری های بسیاری را در كودک شما كاهش 

می دهد. 

۴. شیر مادر باعث افزایش وزن مفید در كودک می شود.
تغذیه از شیر مادر در كودكان افزایش وزن مفید را در پی 

دارد و از چاقیِ  آن ها جلوگیری می كند. 

5. شیر مادر می تواند كودكان را باهوش تر كند.در برخی 
تحقیقاتِ انجام شده بر روی نوزادان مشخص شده است كه 
تغذیه از شیر مادر باعث رشد مغزی آن ها شده و میزان این 
رشد نسبت به نوزادانی كه از شیر خشک استفاده می كنند 

بیشتر است.
6. شیردهی در كاهش وزنِ مادر موثر است.شیردهی باعث 
سوزاندن كالری و چربی می شود. مادران معمولا ۳ ماه پس 
از آغاز شیردهی متوجه تغییرات پیش آمده در بدن خود 

می شوند.

7. شیردهی به انقباض رحم كمک می كند.
۸. شیردهی، خطر ابتلا به افســردگی را در مادر كاهش 

می دهد.
مادرانی كه نوزادان شــان را با شیر مادر تغذیه می كنند، 
كمتر از مادرانی كه به آن ها شیر نمی دهند، یا زود از شیر 

می گیرند، دچار افسردگیِ پس از زایمان شده اند.

۹. شیردهی خطر ابتلا به بیماری را در مادر كاهش می دهد.
شــیردهی در بدن مادر محافظتی طولانی مدت در برابر 
بیماری های مختلف از جمله سرطان ایجاد می كند. جالب 
است بدانید كه بیشــترین تاثیر شیردهی و ایمنیِ ایجاد 
شــده در ارتباط با سرطان پســتان و تخمدان مشاهده 
شده است. زنانی كه به نوزادان خود شیر می دهند با خطر 
كمتری در برابر فشــار خون بالا، آرتروز، چربی خون بالا، 

بیماری های قلبی و دیابت نوع 2 مواجه هستند.

 10. شیردهی می تواند جلوی عادت ماهیانه را بگیرد.
شیردهی مداوم می تواند بر فرآیند تخمک گذاری و عادت 
ماهیانه تاثیر گذاشته و آن را متوقف كند. به تعویق افتادن 
سیکل های عادت ماهیانه، نوعی راهِ اطمینانیِ بدن از وجود 

فاصله ی زمانیِ مناسب بین دو بارداری است 

11. شیردهی باعث صرفه جویی در وقت و هزینه می شود.
تغذیه با شیر مادر رایگان اســت و هزینه های مربوط به 
مشاوره ی اســتفاده از شــیرهای مختلف یا استفاده از 
پمپ های ســینه را ندارد؛ به علاوه شیر مادر همیشه در 

دمای مناسب، آماده ی نوشیدن است.

بعد از حذف همه تیراندازان ایران از 
بازی‌های المپیک، هانیه رستمیان 
آخرین نفری بود که شانس کسب 

مدال در این رشته را داشت. او که به 
مرحله فینال تپانچه 25 متر رسیده 

بود، درنهایت در رده ششم ایستاد و به 
مدال نرسید


