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پنجره

حتی نوشیدن آب هم منطق دارد!
عادت های بد غذایی ایرانیان

منیره طاهری میرانی- سال گذشته آماري در خروجي خبرگزاري ها قرار گرفت 
که عادت هاي غذايي ما ايراني ها را در مصرف برخي مواد غذايي مرور می کرد و 
در عین شــگفت انگیزی، تأسف آور بود. مثلا در اين آمار، آمده بود که ايراني ها 
بیش از چهار برابر میانگین جهاني، نوشابه مصرف مي کنند! مصرف نمک نیز 
در ايرانیان دو برابر سرانه جهاني است. در مقابل، برخي مواد خوراکي که براي 
سلامت مفید دانسته مي شوند، مصرف اندکي در بین ايرانیان دارند، مثل شیر که 
فوايد آن بر کسي پوشیده نیست، مطابق با آمار در بین ايرانیان به اندازه ۹۰ لیتر در 
سال مصرف مي شود. اين در حالي است که مصرف سرانه شیر در جهان نزديک 
به ۳۰۰ لیتر است. يا میوه و سبزيجات که مصرف سرانه اي برابر با ۱۲۰ کیلوگرم 
در جهان دارد و اين عدد در ايران کمتر از ۳۰ کیلوگرم اســت! يعني ما ايراني ها، 
میوه و سبزيجات را که نیاز اساسي بدن است، تقريبا به اندازه يک چهارم سرانه 
جهاني مصرف مي کنیم و در عوض نوشابه را که موجب پوکي استخوان مي شود 

و قند خون را بالا مي برد و از عوامل اصلي آســیب به دندان هاست، 
چهار برابر جهانیان مصرف مي کنیم.

اصرار بر مواد خوراکي ضرر رسان
آماري که در بالا مورد اشاره قرار گرفت، نشان مي دهد که ما ايراني ها به 
شکل نامطلوب و دلیل نامعلومي به استفاده از مواد مضر براي سلامت 
اصرار داريم. در آمارها آمده است که ايراني ها شش برابر سرانه جهاني 

شکر مصرف مي کنند و در مقابل يک سوم سرانه جهاني تخم مرغ 
مي خورند.

دانستن اينکه کدام مواد غذايي براي بدن مضر است، نیاز به دانش 
آنچنانــي ندارد و جزو معلومات ابتدايي و عمومي محســوب مي شــود. 

خصوصا اينکه در رســانه هاي جمعي، همواره به روش هاي مختلف نسبت به 
ضررهاي برخي مواد غذايي اطلاع رساني مي شود. مثلا استفاده نمک به عنوان 
ماده اي مضر که فشــار خون را دســت خوش تغییر مي کند و خطر حمله هاي 
قلبي را افزايش مي دهد، همواره مورد اشــاره بوده است. اما نمک همچنان بر 
سفره هاي ايراني باقي است و نقش پررنگي نیز دارد. يا قند و شکر که مهم ترين 
عوامل افزايش قند خون و ابتلا به انواع بیماري ها و دشواري هاست، مواد غذايي 
پرطرفداري هستند. به هر صورت مشخص اســت که عمده ايراني ها با وجود 
علم بر مضرات برخي از مواد غذايي، بر اســتفاده از اين مواد پافشاري مي کنند 
و ســلامت خود را به چالش مي کشند و اين عجیب ترين قسمت عادت هاي بد 

غذايي ايرانیان است.

غذاي بدون چربي از گلو پايين نمي رود
ما علاقه خاصي بــه غذاهاي چرب داريم و اين را نمي تــوان کتمان کرد. يکي 
از مناظر دلپذير براي پرخورها، مطبخ هاي فســت فودها است که پختن غذا را 
براي مشــتريان خود به نمايش مي گذارند و مخاطبان پرخور آن ها، با اشتیاق 
مي ايستند و ســرخ شــدن مواد غذايي در روغن فراوان را تماشــا مي کنند و به 

اشتهاي خود مي افزايند.
مصرف روغن در مجموع اتفاق خوبي نیست. روغن، چربي هاي بدن را افزايش 
مي دهد و موجب چاقي مي شود. چربي هاي اضافه بدن، عامل بسیار تأثیرگذاري 
در ابتلا به بیماري هاي قلبي و عروقي است. از سوي ديگر زماني که مواد غذايي 
در حرارت بالا در روغن سرخ مي شوند، بسیاري از خواص مغذي خود را از دست 
مي دهند. اين در حالي است که همین مواد غذايي اگر آب پز شوند، هم خواص 
خود را حفظ خواهند کرد و هم در سیســتم گوارشــي بــدن، هضم راحت تري 

خواهند داشت.

نوشيدن آب منطق دارد
مي گويند کم آبي مي تواند باعث افزايش وزن و چاقي شود. دلیلش هم اين است 
که فقدان آب کافي در بدن، سوخت و ساز را کند مي کند و موجب بالا رفتن وزن 
مي شــود. آب از هر ماده ديگري براي بدن ضروري تر است. آب کمک مي کند 
که سیســتم گوارش بدن بهتر عمل کنــد و کالري ها راحت تر بســوزند. بر اين 
اساس بايد به میزان لازم در طول شبانه روز آب نوشیده شود. اين میزان لازم را 
نمي توان با قاطعیت تعیین کرد،  اما در شرايط نرمال، مصرف روزانه هشت تا ده 
لیوان آب توصیه شده است. بديهي است که متناسب با فعالیت  جسماني، اين 
میــزان تغییر مي کند. مثلا فردي که ورزش مي کند، بايد آب بیشــتري مصرف 
کند. آمارها نشان مي دهد که ايرانی ها کمتر از معیار اعلام شده توسط سازمان 

بهداشت جهانی آب می نوشند.

مصرف ناکافي ميوه ها و سبزيجات
در آموزه هاي ديني، بارها به مصرف میوه و سبزيجات اشاره و تأکید شده است. 
از امام رضا)ع( حديثي نقل شده است که مي فرمايند من بر سر سفره اي که در 
آن ســبزي نباشد نمي نشینم. توجه به اســتفاده از میوه  و سبزي در آموزه هاي 
روشنگرانه اسلام، دلايل موجهي دارد که علم پزشکي امروز آن را تأيید مي کند.
پیش از اين، اشاره شد که مصرف آب براي حفظ سلامتي مفید است و عاملي مؤثر 
در کنترل وزن و جلوگیري از چاقي است. مي گويند همانطور که نزديک به هفتاد 
درصد بدن انسان را آب تشکیل مي دهد، میوه ها و سبزيجات نیز به همین میزان 
از آب تشکیل شده اند. میوه ها علاوه بر اينکه آب مورد نیاز بدن را تأمین مي کنند، 
فاقد کلسترول زيان آور هستند. میوه ها و سبزيجات، حاوي فیبر هستند که براي 
بدن انسان ضروري است. فیبر فشار خون را تنظیم مي کند و عاملي براي کاهش 
اضافه وزن است. در مجموع میوه ها و سبزي ها، مواد غذايي مفیدي براي بدن 

انسان هستند. اما در ايران آمار مصرف چندان مطلوبي ندارند.

شتاب زدگي اتفاق بدي است
گاهي شــتاب داشتن خوب اســت. اما اگر زندگي غرق در شتاب شود، عاقبت 

نامطلوبي خواهد داشت. زندگي شهرنشــیني مختصاتي دارد که يکي از آن ها 
شتاب زدگي است. شايد شب زنده داري و مشغول بودن به ابزارهاي تکنولوژيک 
را هم بتوان بخش ديگری از اين مختصات دانست. به هر دلیلي که باشد، بايد 

اندکي صبح ها زودتر برخاست و فرصتي را براي صرف صبحانه ايجاد کرد.
صبحانه سالم باعث افزايش انرژی و بازشدن ذهـن و نیز مـوجب مصرف مناسب 
وعده های غذايی ديگر در طی روز خواهد شــد. پژوهش ها نشــان مي دهد که 
مصرف مقداری کالری مشخص در صبحانه، اثر سیر کنندگی بیشتری نسبت 
به مصرف همان مقدار کالـــری در ساعت های بعدی روز خواهد داشت که اين 
امر، موجب کاهش مجموع کالری مصرفی در طی روز مي شــود. اگر صبحانه 
حذف شود، احساس گرسنگي در طول روز دست از سر انسان بر نمي دارد و او را 
وادار مي کند تا مواد غذايي بیشتري را مصرف کند و اين عاقبتي جز چاقي ندارد.
آمارهــا مي گويد که ايرانیــان گرايش فزاينــده اي به فســت فود يافته اند و اين 
نیز از ديگر مختصات زندگي شهرنشــیني و شــتاب زدگي اســت. فست فودها 
دلیلي قطعي براي اضافه وزن محســوب مي شوند و جماعتي که براي دريافت 
فســت فودي متشــکل از سوســیس و کالباس و سس صف کشــیده اند، بايد 
منظره اي شگفت انگیز و ســئوال برانگیز تلقي شوند. شتاب زدگي 
در غذا خوردن و درســت نجويدن غــذا و به عبارتي بلعیدن، 
از عوامــل اصلــي چاقي اســت. متخصصــان مي گويند که 
لقمه هاي بزرگ بــر نداريد و زمان بیشــتري را به خوردن غذا 
اختصاص دهید تا هم سیســتم گوارشــي آســیب نبیند، هم 
چاقي از راه نرسد. پس مي توان نتیجه گرفت که شتاب نداشتن 
در هنگام خوردن غذا، کمک قابل توجهي در حفظ ســلامتي و 

جلوگیري از چاقي است.

تنقلات چه فايده اي دارد؟
پاســخ اين اســت: تنقلات فايده اي ندارد و در واقع براي سلامتي 
زيان آور هم هســت. اينکه در ساعات بین وعده هاي غذايي اصولا 
بهتر اســت به غیر از میوه چیزي خورده نشــود، موضوع روشــن و 
اثبات شده اي اســت. اما بخشي از ما ايرانیان، بدون دلیل خاصي به 
خوردن تنقلات علاقه يافته ايم و اين را خصوصا در محیط هاي کاري 
و کشــوهاي انباشته از چیپس و پفک مي توان مشــاهده کرد. بسیاري از ما 
عادت کرده ايم که در حین تماشاي تلويزيون و کار با کامپیوتر، ظرفي از تنقلات 
در کنارمان باشد و توجه چنداني به ضررهاي باورنکردني اين مواد خوراکي نداريم.
زماني که احساس گرســنگي ايجاد مي شــود، خوردن تنقلاتي مثل اين ها که 
موادي با ارزش غذايي کم محســوب مي شــوند، باعث به هم خــوردن برنامه 
غذايي و ايجاد اخلال در سیستم گوارشي مي شود. خوردن غلات حجیم شده، 
چیپس، پفک، شکلات و... موجب کم شدن اشتها مي شود و نکته اين است که 
اين مواد، نیازهاي تغذيه اي بدن را هم تأمین نمي کنند. مصرف اين مواد اصولا 
براي سلامتي زيان بار است و صرف نظر از بهداشتي بودن يا نبودن، باعث چاقي 
هم مي شوند. مطالعات نشان داده اســت که علاقه به مصرف تنقلات در بین 
وعده هاي غذايي، موجب دريافت کالري مازاد مي شود و اين الگوي تغذيه، به 

مرور اضافه وزن و چاقي را حاصل مي کند.
متخصصان به افرادي که به خوردن تنقلات علاقه دارند، توصیه مي کنند که 
خود را به نخود و کشــمش و میوه هاي خشــک عادت بدهند و تنقلات مضر را 
کنار بگذارند. هرچند نبايد نیازی به توصیه متخصصان وجود داشــته باشد، اما 
به نظر می رسد بايد گاهی در مقابل برخی افراد ايستاد و تیشه ای را که به دست 

گرفته اند تا به ريشه سلامتی خود وارد کنند را از دست آنان گرفت.

جهت پيشگيری از سرطان سير بخوريد
فارس- مرتضی صفوی متخصص تغذيه گفت: مصرف ســیر، خواص درمانی بسیاری داشته 
و در واقع گیاه دارويی به شمار می رود که بسیاری از افراد به دلیل بوی آزار دهنده آن در جمع، 
از خوردن آن امتناع می ورزند. ســیر چربی خون را کاهش داده و فشــار خون را تنظیم می کند 
و برای بیماران قلبی مصرف آن توصیه می شــود. همچنین جهت پیشــگیری از سرطان روده، 
پروستات و ريه مناسب است و از آلرژی، اسهال، درد مفاصل،  آرتروز و فشار خون بالا در ماه های 

آخر بارداری جلوگیری می کند.
وی افزود: مصرف سیر تا ۸درصد از فشار خون بالا را کاهش می دهد و همچنین خوردن اين 
داروی گیاهی مانع تصلب شرايین می شود. سیر بهتر است با معده خالی مصرف نشود و ترجیحا 
به صورت پودر يا ترشــی برای کســانی که به بوی آن حساس اند مصرف شود. سیر خام فعالیت  

بیولوژيکی کمتری در بدن داشته و با پختن و جويدن خاصیت آن بیشتر می شود.

هپاتيت B از مادر به جنين منتقل می شود؟
دکتر رضا سالاری گفت: در زنان باردار احتمال انتقال بیماری به جنین بسیار بالا است؛ به  ويژه 
اگر مادر در ماه سوم بارداری آلوده شده باشد. همچنین از راه خون و فرآورده های خونی، استفاده 
از ســرنگ مشــترک در معتادان تزريقی يا فرو رفتن ســوزن آلوده به ويروس به طور اتفاقی در 

پوست افراد سالم و استفاده از تیغ های آلوده امکان انتقال وجود دارد.
وی افزود: بعد از آلوده شدن به ويروس هپاتیت B سه مشکل بالینی رخ می دهد؛ ممکن است 
علائم ديده نشــوند يا مانند هپاتیتA علائم به صورت حاد يعنی ضعف، بی اشــتهايی و زردی 
پیش رونده بروز کنند يا آنتی ژن ويروس در بدن باقی بماند و اشــکال مزمن بیماری اتفاق افتد 
و بعدا با فعالیت مجدد ويروس، علائم هپاتیت بروز کند. همچنین گاهی باعث ايجاد سرطان 
در کبد می شود و با بروز علائم هپاتیت حاد، زردی آن قدر زياد می شود که روی عملکرد طبیعی 

مغز تاثیر گذاشته و باعث علائم خواب آلودگی و عدم هوشیاری می شود.

راه هايی برای درمان اسهال کودکان
فارس غلامرضا خاتمی فوق تخصص گوارش اطفال گفت: اســهال، دفع آبکی مدفوع است 
که بايد بیش از ســه بار در روز باشــد. در اســهال شــديد، تعداد دفعات به بیش از ۱۰ بار در روز 
می رســد.عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشــکی تهران ادامه داد: در صورت ابتلا کودک 
به اســهال، به دلیل دفع آب و املاح، بايد با دادن محلول ORS آب و املاح از دســت رفته را 

به کودک برگردانیم.
هر بســته محلول ORS را در چهار لیوان آب حل کنید و او را به کودک دهید. در صورت بروز 
اســهال، شــیر مادر را قطع نکنید و مايعاتی مانند دوغ و چای کمرنگ به کودک بدهید تا بدن 
او کمبود آب پیدا نکند. در صورت بروز اســهال خفیف، نیاز به ORS وجود ندارد. در کودکان 
زير يک سال، شیر مادر، سوپ و غذاهايی مانند فرنی می تواند به قطع اسهال کمک کند و در 

کودکان بالای دو سال می توان تغذيه معمولی را ادامه داد.

دلایل رشد موهای زائد در صورت
تسنيم- سید مهدی میرغضنفری 
متخصص طب سنتی گفت: مو يکی 
از اعضای بدن است که غلبه هر يک 
از اخلاط بر کیفیت مو و رشد آن تاثیر 
می گذارد. يکی از مواردی که موجب 
بروز موهای زائد می شــود؛ مصرف 
غذاهای فســت فــودی، غذاهای 

آماده و سرخ کرده است چرا که مصرف چنین غذاهايی 
موجــب افزايش خلط ســودا در بدن می شــود. يکی از 
عواملــی که موجب بروز موهای زائد در بدن می شــود، 
افزايش خلط سوداســت. ســودا موجب کُلفت شدن و 

مجعد شدن موها می شود.
تجمع ســودا می تواند موجب تیرگی 
رنگ پوست و ادرار، خشکی و لاغری 
بدن، بی خوابی و خواب های درهم و 
آشفته، سیاهی خون بدن و غلظت 
خون شود، استرس و شرايط روحی 
بد موجب بروز ســودای غیرطبیعی 
در بدن می شود. همچنین افزايش سودای غیرطبیعی 
می تواند سوزش دهانه معده و اشتهای کاذب ايجاد کند. 
وســواس فکری، موهای زائد، افسردگی، غم و اندوه، 
فکرهای فاسد و بد و... از علل تجمع سودا در بدن است.

درمان ناباروری با طب سوزنی امکان پذیر است؟
ايسنا- متخصصان اين طب معتقدند 
وارد کردن سوزن در نقاط خاصی از بدن 
می تواند انرژی بدن را متعادل سازد. اين 
روش می تواند در درمان عارضه های 
مختلف از کنترل درد تا ناباروری مورد 
استفاده قرار گیرد. علم پزشکی غرب 
نیز توانايی و قابلیت طب ســوزنی را در 

تحريک اعصاب، بافت ها و ماهیچه ها تايید کرده است. 
اين تحريک می تواند بر هورمون های بدن و جريان خون 
تاثیر بگــذارد. مطالعاتی که حاکی از مرتبــط بودن طب 
سوزنی با بهبود قدرت باروری است همواره بحث برانگیز 

بوده اما مواردی از موفقیت آمیز بودن 
اين روش وجــود دارد. طب ســوزنی 
ممکن اســت جريان خون به رحم را 
بهبود دهد و ماهیچه ها را آرام سازد و 
در نتیجه فرصت مناسبی برای نطفه 
فراهم می سازد تا با موفقیت رشد کند. 
در مجموع پزشکان توصیه می کنند در 
صورت تمايل برای مشورت با يک متخصص طب سوزنی 
برای بیماران توجه به نکاتی از جمله بررسی درمورد اين روش 
و برنامه ريزی مناسب، آگاهی از روند درمان و هماهنگ 
کردن آن با ساير روش های درمانی هم زمان ضروری است.

 چگونه قلب سالم 
داشته باشیم

محمد حســینی فوق تخصص جراحی قلب و عروق 
گفــت: بیماری هــای قلبــی عروقی علــت اصلی 
مرگ ومیر در مردان و زنان در سراسر جهان است. اين 
بیماری ها اشکال مختلفی مانند فشارخون، بیماری 
تصلب شرايین )آترواسکلروز( کرونری و سکته قلبی، 

نارسايی قلبی، سکته مغزی و… دارند.
وی ادامه داد: بیماری های قلبی عروقی به آهستگی 
ايجادشــده و در مراحل اولیه اغلب علامتی ندارند. 
عواملی چون کلسترول بالا يا فشارخون بالا ممکن 
است از کودکی وجود داشــته يا در جوانی آغازشده و 
برای چندين دهه تشــخیص داده نشــوند، بنابراين 
بهترين راهکار، بررسی، تشخیص و کنترل زودرس 
عوامــل خطــر و پیشــگیری از بیماری هــای قلبی 

عروقی است.
وی افــزود: ايجاد تغییرات ســالم در شــیوه زندگی 
مطابــق بــا رهنمودهايــی کــه از چنديــن دهــه 
تحقیقات به دســت آمده اند نه تنها ســبب پیشگیری 
از بیماری هــای قلبــی عروقــی و داشــتن قلــب 
ســالم می شــوند بلکه خطــر ابتلا بــه بیماری های 
 خطرناکــی مثل ســرطان و ديابــت را نیــز کاهش

 می دهند.
اين درباره عوامل خطرسازی که قابل کنترل، اصلاح 
يا درمان است، گفت: سیگار يکی از مهم ترين عوامل 
خطرســاز برای بــروز بیماری ها قلبی اســت. افراد 
سیگاری نسبت به افراد غیرســیگاری چندين برابر 
بیشــتر در معرض خطر ابتلا بــه بیماری های قلبی 
عروقی قرار دارند؛ حتی تماس با دود سیگار در افراد 
غیر سیگاری موجب افزايش میزان بروز بیماری های 

قلبی عروقی می شود.
حســینی درباره خطرات ناشــی از کلســترول بالا و 
تأثیر آن بــر بیماری های قلبی گفــت: يکی ديگر از 
عوامل تأثیرگــذار بــر پیدايش و رشــد بیماری های 
قلبی کلسترول بالاست. کلســترول بالا خطر ايجاد 
بیماری هــای قلبــی عروقــی را چند برابــر افزايش 
می دهد. کلسترول با رســوب و ضخیم کردن ديواره 
سرخرگ ها باعث تنگی شريان ها و بروز سکته قلبی 

می شود.
وی ادامه داد: فشارخون نیز خطر ايجاد بیماری های 
قلبــی عروقی را چنــد برابر افزايش می دهد. ســاير 
عوامــل نیز مانند چاقی، ســوءمصرف الــکل، رژيم 
غذايی ناســالم يــا عــدم فعالیت جســمانی و برخی 
بیماری ها نیــز می تواننــد در ايجاد فشــارخون بالا 
دخیل باشند و همچنین اثرات فشارخون را در ايجاد 
بیماری های قلبی عروقی چندين برابر بیشتر افزايش 
دهند. )البته افراد ممکن است بدون وجود هیچ يک 
از اين عوامل، باز هم مبتلا به فشارخون بالا شوند.(

وی افــزود: چاقــی و افزايــش وزن و رژيــم غذايی 
نامناســب به ويژه اســتفاده از روغن نباتــی جامد و 
حیوانی، کله پاچه و مغز، مصرف غذاهای آماده مثل 
کنسروها و فســت فودها و مصرف بی رويه نمک نیز 
می توانند از علــل بروز بیماری های قلبی باشــند. با 
تغییر سبک زندگی و تغذيه سالم و استفاده از میوه ها 
و سبزی ها و همچنین ورزش و افزايش فعالیت های 
بدنی روزانه، می توان قلبی ســالم داشت و از ابتلا به 

بیماری های قلبی عروقی جلوگیری کرد.

سلامت


