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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

خوراکیهایمحبوبکهبهکبدآسیبمیزنند
گروه تغذیه و سلامت -  سیب 
زمینی سرخ شده آثاری فراتر از افزایش 
کالــری دریافتی از رژیــم غذایی را به 
همــراه دارد و می تواند به ســامت 
کبد نیز آســیب وارد کند. در شرایطی 
که ممکن اســت نگران تاثیرات رژیم 
غذایی بر اندازه دور کمر و سطح انرژی 
بدن خود باشــید، اما آنچه می خورید 
بدون این که متوجه باشــید می تواند 
اثر چشمگیری بر یکی از قسمت های 

کلیدی بدنتان یعنی کبد داشته باشد.
اگــر قصــد داریــد از کبد خود 
محافظت کرده و از مشکات سامت 
بلند مدت پرهیز کنید، باید به خوراکی 
هایی که می توانند آسیب جدی به کبد 
وارد کنند توجه داشــته، از آنها پرهیز 
کرده یا میزان مصرفشان را محدود کنید.
نوشیدنی های شیرین شده

بــه گفته دکتــر ایــان بریثویت 
نوشــیدنی های شیرین شــده نیز می 
توانند سامت کبد را در معرض خطر 

قرار دهند.
در دوزهای کم، فروکتوز توسط 

روده کوچــک کنتــرل می شــود، اما 
پژوهــش های جدید نشــان داده اند 
دوزهای زیاد از این ماده به مسمومیت 
کبــدی منجر می شــود. غذاهایی که 
دوزهای بسیار زیاد از فروکتوز را ارائه 
می کنند، موارد حاوی قندهای پالایش 
شده هستند که از آن جمله می توان به 

نوشابه های گازدار اشاره کرد.
چاشنی هایی حاوی قندهای 

پنهان
تنها منابع قابل مشاهده و آشکار 
قند در رژیم غذایی نیستند که می توانند 

به سامت کبد آسیب وارد کنند.
منابع خطرناک تر فروکتوز اغلب 
آنهایی هســتند که محتوای قند در آنها 
کمتر آشــکار است که از آن جمله می 
توان به ســس های کچاپ و چاشنی 

های سالاد اشاره کرد.
سیب زمینی سرخ شده

سیب زمینی سرخ شــده آثاری 
فراتر از افزایش کالری دریافتی از رژیم 
غذایی را بــه همراه دارد و می تواند به 

سامت کبد نیز آسیب وارد کند.

ســیب زمینی های سرخ شده به 
طــور معمول سرشــار از چربی های 
اشباع هستند. به گفته دکتر لین پوستون، 
رژیم های غذایی سرشار از چربی های 
اشــباع به افزایش ذخیره چربی در کبد 
و مقاومت در برابر انســولین منجر می 

شوند.
روغن نباتی

زمانی که موضوع ســامت کبد 
مطرح می شود، همه روغن ها با یکدیگر 
یکسان نیســتند. روغن نباتی حاوی 
اسیدهای چرب امگا-6 است و هنگام 
پخت و پز سریع تر اکسید می شود و از 
طریق بیماری کبد چرب غیر الکلی می 
تواند به کبد آسیب بزند. اما این به معنای 
آن نیست که برای محافظت از سامت 
کبد خود باید پخت و پز بدون روغن را 
مد نظر قرار دهید. روغن نارگیل یکی 
از گزینه هایی است که این آسیب را به 

کبد وارد نمی کند.
کالباس

اگــر نگران ســامت کبد خود 
هســتید، هنگام انتخاب ساندویچ ها 

از جمله آنهایی کــه حاوی کالباس یا 
سوسیس هستند، باید دوباره فکر کنید.
کالباس می تواند منبعــی پنهان برای 
ســدیم باشد و مصرف بیش از حد این 
ماده می تواند موجــب بی تعادلی در 
نســبت مایعات بدن شود. این شرایط 
انجام پالایش موثر برای کبد را دشــوار 
مــی کند و در نهایت ممکن اســت به 

مشکات شدید کبدی منجر شود.
نان سفید

زمانی که موضوع ســامت کبد 
مطرح می شــود، نان های ســفید نیز 
گزینه های چندان خوبی محســوب 

نمی شوند.
کربوهیدرات های پالایش شده 
فاقد فیبر موجود در انواع حاوی غات 
کامل هســتند. این می تواند به افزایش 
ســطوح قند خون، ترشح انسولین و 
پیرو آن، انباشــت چربی در و اطراف 
کبد منجر شود. در شرایطی که مصرف 
متعــادل نان های تهیه شــده از غات 
کامل مشکل ساز نیست، بهتر است از 
نان های سفید تا حد امکان پرهیز شود.

نسخه های طب سنتی برای پاکسازی گیاهی کبد؛

  از نظر علمی ثابت شده است که مصرف غذاهای تند یکی از رایج ترین مقصران در پس ناراحتی معده و اسهال است.

گــروه تغذیــه و ســلامت 
-   بررســیهای تخصصی مسوولان 
بهداشتی نشــان می دهد که در میان 
علل بازگشــت دوره ای اوجگیری 
شــیوع ویــروس کرونــا "تاخیر 
شــهروندان مشــکوک به ابتا در 
مراجعــه به هنگام به مراکز درمانی" 
عاملی مهم و به شــدت تاثیرگذار بر 
افزایش موارد ابتا به بیماری کووید 

۱۹ و مرگ ناشی از آن بوده است.
نقشی که به شکلی دوسویه هم 
بر افزایش شــمار جانباختگان و هم 

بر گســترش چرخه انتقال ویروس 
کرونا تاثیر مستقیم دارد.

در حالی که فرد مشــکوک به 
ابتای به ویروس کرونا باید حداکثر 
ظرف ۴۸ ســاعت پس از مشــاهده 
نخستین عامتهای بیماری به پزشک 
ذیصاح و یا مرکز رســمی درمانی 
مراجعه کند دیده می شود که بسیاری 
از شــهروندان این مدت را پنج تا ۱۰ 
روز به تاخیر انداخته و بدین ترتیب 
زمانــی مراجعه می کننــد که زمان 
مناســب و مطلوب بــرای اقدامات 

درمانی مناسب ســپری شده و فرد 
در شــرایط بحرانی غیرقابل کنترل 

پزشکی قرار گرفته است.
علت جــان باختــن دو تن از 
چهره های ورزشــی محبوب مردم 
یعنی روانشــادان "مهرداد میناوند و 
علی انصاریان" نیز همین بوده است 
یعنی طبق اظهار خویشان و دوستان 
ایشــان این دو مرحــوم خیلی دیر 

هنگام به بیمارستان مراجعه کردند.
بر اســاس ایــن تحلیل آماری 
شــهروندان  دیرهنگام  "مراجعــه 
عامــت دار مشــکوک بــه ابتا به 
ویروس همه گیــر" نه تنها می تواند 
تاثیری برابر با عدم رعایت دستورات 
پیشگیرانه بهداشتی همچون استفاده 
از ماســک بهداشتی صورت، فاصله 
فیزیکــی ایمــن در اجتماعــات و 
معاشرتها و شســت و شوی مرتب 
دســتها داشته باشــد بلکه می تواند 
نقشــی فراتر از تاثیر ایــن موارد بر 
اوج گیــری ابتا و مرگ ناشــی از 

ویــروس کرونا و بیماری کووید ۱۹ 
نیز ایفا کند. به این ترتیب عموم مردم 
باید آگاه باشند که هم اینک مراجعه 
دیرهنــگام به پزشــک ذیصاح و 
مراکز رســمی درمانی از سوی افراد 
مشــکوک به ابتا به ویروس کرونا، 
مانعی بســیار جدی فــراروی مهار 
انتقال و شــیوع ویروس همه گیر و 
بــه ویژه درمان بیماری کووید ۱۹ به 

شمار می رود.
متخصصان امــر یکی از دلایل 
سهل انگاری شــهروندان مشکوک 
بــه ابتا ویروس کرونا را در مراجعه 
به هنگام به پزشــک "بیمارســتان 

هراسی" می دانند.
مرگ بــه خاطر مراجعه نا 

به هنگام 
رییــس کمیته علمــی و عضو 
ســتاد مقابله با بیماری کووید ۱۹ در 
خراســان رضوی در این خصوص 
گفــت: با کمــال تاســف مراجعه 
دیرهنــگام بیمــاران کرونایــی به 

بیمارســتانها یکی از علل فوت آنها 
به شمار می رود چرا که در این گونه 
موارد وقتی بیمار به بیمارستان ارجاع 
داده می شود که دیگر کاری از دست 

پزشکان ساخته نیست.
دکتر محمود شبستری افزود: با 
مشاهده عائم حاد بیماری در همان 
هفته اول بایســتی بیمــار به مراکز 
درمانی انتقال داده شود و اگر بعد از 
۲ هفته یا بیشــتر بیمار را انتقال دهیم 
عائم بیماری شــدت یافته و  خطر 

مرگ و میر افزایش می یابد.
از بیمارستان نترسید!

رییس بخــش مراقبتهای ویژه 
بیمارســتان امام رضا)ع( مشهد در 
این خصوص گفت: در حال حاضر 
بیمارستان هراسی یکی از معضات 
در درمــان بیمــاران بدحال مبتا به 

کووید ۱۹ است.
دکتر علیرضــا صداقت افزود: 
برخــی از بیماران بــه دلیل ترس و 
این تصور غلط که بیمارســتان آلوده 

است و ســبب مرگ بیمار می شود 
از  مراجعــه به بیمارســتانها پرهیز 
می کنند و همین امر موجب می شود 
که با کمال تاســف وقتی بیمار را به 
بیمارســتان انتقال دهند که عائم و 
عــوارض کرونا در او شــدت یافته 
اســت و در چنین شــرایطی فرآیند 
درمان سخت تر شده و  ممکن است 
کاری از دست تیم پزشکی بر نیاید.

وی اضافه کــرد: همکاران من 
به طور شــبانه روزی و بــا از خود 
گذشــتگی در بیمارســتانها تاش 
می کننــد تا جان بیمــاران کرونایی 
را نجــات دهند لــذا بیمار کرونایی 
بدحال حتما باید به بیمارستان انتقال 

یابد.
این پزشــک فــوق تخصص 
مراقبتهای ویژه گفــت: در مواقعی 
کــه کرونا خفیف اســت از بیماران 
خواســته می شــود که برای پرهیز  
از خطرات احتمالی به بیمارســتان 
مراجعــه نکننــد و از طریق تماس 

بــا ســامانه های  ۱۹۱ و ۴۰۳۰ بــه 
درمانگاههــا و مراکز خدمات جامع 
ســامت و کلینیک های تخصصی 
برای دریافــت خدمات هدایت می 

شوند.
صداقت تاکید کرد: در صورتی 
که نیاز به بســتری از سوی همکاران 
پزشک تایید شــد، بیمار حتما باید 
بستری و تحت درمانهای استاندارد 

و تخصصی قرار گیرد. 
بیمارستان دوستی پدیده 

دیگر دوران کرونا 
رییس دانشــگاه علوم پزشکی 
مشــهد نیز گفت: تاخیر در مراجعه 
به بیمارســتانها یکی از علل افزایش 
مــرگ و میرهای ناشــی از بیماری 

کووید ۱۹ به شمار می رود.
دکتر محمد حســین بحرینی 
افزود: وقتی عائم و شدت بیماری 
به جایی می رسد که بیماری که هنوز 
از راه نرســیده باید با لوله گذاری از 
طریق نای تنفس کند با در اصطاح 
" انتوبه" شــود سرنوشت این بیمار 

مشخص است. 
وی اضافه کــرد: این درحالی 

اســت که اکنون در کنار بیمارستان 
هراســی، پدیده ای به نام بیمارستان 
دوســتی هم داریم چرا که برخی از 
افــراد به محض اینکه ســرفه دارند 
سریع به بیمارستان مراجعه می کنند 
که این موضــوع تبعات و عوارض 

خاص خود را دارد.
رییس دانشــگاه علوم پزشکی 
مشهد گفت: مراجعه به بیمارستانها 
بدون نیاز، احتمال خطر ابتا به کرونا 
و همچنین ازدحام در بیمارستانها و 

سایر تبعات دیگر را به دنبال دارد.
بحرینــی بر اجرای نظام ارجاع 
در درمــان کرونا تاکید کرد و افزود: 
راه منطقی این اســت کــه اگر فرد 
کوچکتریــن حــس ناراحتــی در 
خود داشت به ســامانه های  ۱۹۱ و 
۴۰۳۰ تماس بگیــرد و  در صورت 
نیاز تماس گیرندگان به درمانگاهها 
و مطب هــا هدایت می  شــوند و در 
صورت تشخیص در مراحل بعدی 
آنان بــه مراکز ۱6 ســاعته منتخب 
کرونــا، کلینیک های تخصصی و در 
نهایــت به بیمارســتانها ارجاع داده 

می شوند.

تاثیرهراسازبیمارستانبرافزایششیوعکرونا

گــروه تغذیه و ســلامت -  
مصرف متعادل غذاهای تند و استفاده 
از مقدار تناسب از ادویه های تند می 
تواند به تقویت سامت انسان کمک 
کند، اما زیــاده روی در مصرف آنها 
مــی تواند اثری معکــوس به همراه 

داشته باشد.  
غذاهــای تنــد مــی توانند به 
کاهــش وزن، بهبــود بیماری قلبی، 
و حتی افســردگی کمک کنند. بنابر 
مطالعه ای که که منتشــر شد، افرادی 
که شش تا هفت روز در هفته غذاهای 
تند مصرف می کردند، کاهش خطر 
نســبی ۱۴ درصــدی در مرگ و میر 
کلی را نشان دادند. به بیان دیگر، یک 
رژیم غذایی حاوی کپسایسین، ماده 
شیمیایی موجود در فلفل ها و عامل 
تندی آنها می تواند حتی به طول عمر 

انسان بیفزاید.
با این وجود، غذاهای تند برای 
همه مناسب نیستند. اگر غذای خود 
را بــا میــزان بیش از حد ســس تند 
آغشــته کرده یا وعــده های غذایی 
زیادی حاوی سطوح بالای تندی را 
مصرف کنید، این شــرایط می تواند 
به بدن شما آسیب برساند. در ادامه با 
برخی عوارض جانبی مصرف بیش 
از حد غذاهای تند بیشــتر آشنا می 

شویم.

آنها می تواننــد اثر ملین 
داشته باشند

از نظر علمی ثابت شــده است 
که مصــرف غذاهای تنــد یکی از 
رایج ترین مقصران در پس ناراحتی 
معــده و اســهال اســت. بنابر یک 
مطالعه علمــی، مصرف بیش از حد 
کپسایســین می تواند دیواره داخلی 
معده را تحریک کند و از دیگر عائم 
می توان به حالت تهوع، اســتفراغ، 
شکم درد و اســهال سوزناک اشاره 
کــرد. پس اگر به غذاهــای تند و پر 
ادویــه حســاس هســتید، پرهیز از 
مصــرف یا محدود کــردن مصرف 
ایــن گونه خوراکی ها می تواند ایده 

خوبی باشد.
آنها می توانند موجب آکنه 

و اگزما شوند
به گفتــه ربکا تونگ متخصص 
پوســت، غذاهای تند ممکن است 
موجــب جــوش زدن در برخــی 
افراد شــود. زمانی که غذای تند در 
دســتگاه گوارش التهاب ایجاد می 
کند - ناراحتی معده، بازگشت اسید 
یا عائم دیگــر - گاهی اوقات، این 
التهــاب می تواند روی پوســت به 
شکل گرگرفتگی، بروز آکنه یا حتی 
اگزما خود را نشــان دهد. اگر غذایی 
خاص دلیل بروز این شــرایط باشد، 

متخصصان پوســت ثبت خوراکی 
های مصرفی برای شناســایی مقصر 

اصلی را پیشنهاد داده اند.
آنها مــی توانند موجب بی 

خوابی شوند
اگر به مصرف وعده های غذایی 
سرشار از ادویه و تندی عاقه دارید، 
بهتر است آن را به وعده غذایی ناهار 
محدود کنید. غذاهای تند و اســیدی 
به واســطه سوزش سردل می توانند 
در خواب انسان اختال ایجاد کنند. 
ســوزش ســردل به خصوص برای 
افراد مبتا به بیماری بازگشت اسید 
معده به مری که به نام رفاکس اسید 
نیز شــناخته می شــود، مشکل ساز 
است. به گفته بسیاری از کارشناسان 
ســامت، مصرف غذاهای تند و پر 
ادویه نزدیک به زمان خواب توصیه 
نمی شود زیرا دراز کشیدن می تواند 
موجب تشدید ناراحتی شود که فرد 

احساس می کند.
آنها مــی توانند بر صدای 

شما تاثیرگذار باشند
بــه گفته کارشناســان کلینیک 
مایــو، مصرف بیــش از حد غذایی 
تنــد و پــر ادویه یکــی از مواردی 
اســت که می تواند گلوی انســان را 
تحریک کند. اگر فردی هستید که از 
بازگشت اسید معده به مری رنج می 

برد - مساله ای که به واسطه مصرف 
غذاهای تند نیز می تواند شکل بگیرد 
- مصــرف غذاهای تنــد نه تنها می 
تواند به استفراغ بلکه به درد، تورم و 

گرفتگی صدا نیز منجر شود.
آنها می تواننــد در بروز 
تاول ها و راش های پوســتی 

نقش داشته باشند  
به گفته بری گرین، از آزمایشگاه 
جان بی. پیــرس، لمس برخی مواد 
غذایی تند نیز می تواند به طور بالقوه 
دارای خطرات ســامت باشد. مواد 
غذایی تند گیرنــده های موجود در 
پوســت که به طــور معمول به گرما 
واکنش نشــان می دهند را تحریک 
مــی کنند. این گیرنــده ها فیبرهای 
دردی هســتند کــه از نظر فنی به نام 
گیرنده های درد پلی ماودال شناخته 
می شــوند. آنها به دماهای شدید و 
محرک های مکانیکی شــدید مانند 
نیشگون و برش و همچنین به برخی 
تاثیرات شــیمیایی واکنش نشان می 
دهنــد. زمانی که ایــن فیبرهای درد 
توسط یک ماده شیمیایی مانند آنچه 
در فلفــل های چیلی وجــود دارد، 
تحریک شــده اند، سیســتم عصبی 
مرکزی می تواند گیج شــده و فریب 
بخــورد که یک واکنش عصبی مبهم 

را موجب می شود.

غذاهای تند و 5 خطر مصرف 
بیش از حد آنها

تاثیررژیمغذاییدورانکودکیبرطولعمرافراد
گروه تغذیه و سلامت - مطالعه 
بر روی موش های آزمایشگاهی نشان 
می دهد مصرف زیاد چربی و قند در 
دوره کودکی می تواند منجر به تغییر 
میکروبیوم هــای روده در طول عمر 
شــود، حتی اگر فرد در آینده تغذیه 

سالم تری داشته باشد.
مطالعه محققان دانشگاه کالیفرنیا 
نشــان می دهد که در موش های بالغ 
دارای رژیم غذایی ناســالم در دوره 
خردســالی، کاهش قابل توجهی در 
کل تعداد و تنــوع باکتری های روده 

وجود دارد.

»تئــودور گارلند«، سرپرســت 
تیــم تحقیق، در این باره می گوید: »ما 
موش ها را مورد مطالعه قرار دادیم، اما 
تأثیر ناشی از آن معادل با داشتن رژیم 

غذایی غربی و سرشار از چربی 
و قند در دوران کودکی بود و 

میکروبیوم روده آنها تا شش سال پس 
از سن بلوغ هنوز تحت تأثیر این رژیم 

دوره کودکی است.«
میکروبیــوم هــا به 
و  باکتری ها  تمــام 
همچنین قارچ ها، 

انگل ها و ویروس هایی گفته می شود 
کــه در داخــل و درون یک انســان 
یا حیــوان زندگی می کنند. بیشــتر 
این میکروارگانیســم ها در روده ها 
یافت می شــوند و بیشــتر آنها مفید 
هستند، باعث تحریک سیستم ایمنی 
بــدن، تجزیه غذا و کمک به ســنتز 

ویتامین های اصلی می شوند.
در یــک بــدن ســالم، بین 
و  زا  بیمــاری  ارگانیزم هــای 
ارگانیزم هــای مفیــد تعــادل 
وجــود دارد. با این حال، اگر 
این تعادل، از طریق اســتفاده 
از آنتی بیوتیــک، بیماری یا 
رژیم غذایی ناســالم، به هم 
بخورد، بدن می تواند مستعد ابتاء 

به بیماری شود.
محققــان معتقدند رژیم غذایی 
غربــی در ابتدای عمر دارای تأثیرات 
بلندمدتی بــر میکروبیوم های روده 

است.
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