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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

چرا باید سبزیجات برگ دار بخوریم؟
گروه تغذیه و ســامت -  فیبر، 
ویتامیــن و مواد معدنــی موجود در 
ســبزیجات برگ دار باعث می شود تا 
برای حفظ و تقویت سلامت عمومی 
بســیار مفید باشــند. خــوردن مقدار 
کافی ســبزیجات بدون برگ یا همان 
میوه های ســبز به محافظت از بدن در 
برابر بسیاری از بیماری ها مانند دیابت 
و سرطان کمک می کند. به دلیل مقدار 
زیــادی از مواد مغذی ضروری که پس 
از خوردن این نوع ســبزیجات بدست 
می آید، فرد احســاس سیری بیشتری 
می کند، همچنیــن می تواند به افزایش 
طــول عمر کمــک کنــد. در حالیکه 
سبزیجات بدون برگ یا میوه های سبز 
بســیار مغذی هستند، سبزیجات برگ 
دار نیز بســیار مغذی بوده و برای بدن 

مفید هستند؛ براین اساس برای بسیاری 
از مردم سوال است که کدام یک از این 

سبزیجات برای بدن مفید است؟.
با توجه به محتوای کربوهیدرات، 
ســبزیجات برگ دار مانند اســفناج و 
جعفری، حاوی کربوهیدرات کمتری 

نسبت به سبزیجات میوه ای مانند کدو 
سبز، خیار، کدو تنبل سبز یا لوبیای سبز 
هســتند و این باعث می شود که آن ها 
یک انتخاب سالم برای افرادی باشد که 

مراقب وزن خود هستند.
از نظر مواد مغذی، ســبزیجات 

بــرگ دار تازه در مقایســه با میوه های 
ســبز بســیار غنی از این مواد هستند. 
کارشناسان تغذیه در این زمینه می گویند 
که خوردن یک وعده از هر نوع از انواع 
ســبزیجات بــرگ دار دو برابر همان 
مقدار از ســبزیجات میوه ای برای شما 
مواد مغذی تامین می کند. متخصصان 
تغذیه تأکید می کنند که برای دستیابی 
به بیشــترین منافع، باید از سبزیجات 
میوه ای و سبزیجات برگ دار همزمان 
استفاده شود و همچنین باید سبزیجات 
تازه انتخاب شده و از پختن بیش از حد 
آن خودداری کرد؛ زیرا این امر بر میزان 
آهن، فولات، ویتامین ها و فسفر در آن ها 
تأثیر می گذارد؛ بنابراین بهتر است آن را 
به صورت خام یا جوشــانده مصرف 

کنید تا حداکثر فواید آن را ببرید.

آثار تجمعات چهارشنبه سوری 
در گسترش کرونا

  رئیس انجمن حمایت از بیماران سوخته با اشاره به تبعات تجمعات چهارشنبه سوری در افزایش موارد ابتا به کرونا، به هزینه های بالای درمان 
سوختگی نیز اشاره کرد و گفت: با توجه به افزایش شدید قیمت ها و تاثیر تحریم ها بر تامین اقام مراقبتی بیماران دچار سوختگی، به طور متوسط برای 

هر یک درصد سوختگی حدودا ۱۰ میلیون تومان برای درمان قابل قبول و مراحل حاد بیماری باید در بیمارستان های سوختگی هزینه کنیم.

چای چگونه بر کاهش فشارخون تاثیر گذار است

گروه تغذیه و ســامت -   دکتر 
محمدجواد فاطمی با اشاره به همزمانی 
مجدد کرونا و چهارشنبه سوری، گفت: 
امسال با سالیان پیش دو تفاوت اساسی 
دارد؛ در وهلــه اول با توجه به شــیوع 
ویــروس کوویــد۱۹ هرگونه تجمع، 
ازدحام و دورهمی افراد را در ریســک 
ابتلا بــه کرونا هم قرار می دهد بنابراین 
اولین خواهش ما از مردم این اســت که 
به دنبال برگزاری هیچگونه مراســمی 
برای چهارشنبه سوری نباشند و مراقب 
باشــند زیرا هر تجمعــی خطر ابتلا به 
بیماری را افزایش می دهد. وی گفت: از 
طرف دیگر در شرایط فعلی، اکثر مردم 
در خانه ، ماشین، کیفشــان و... اسپری 
الکل برای ضدعفونی کردن دســت ها 
و ســطوح دارند؛ این مــواد خطر آتش 
ســوزی را افزایش می دهنــد زیرا مواد 
سریع الاشــتعالی هستند که در تماس با 
هرگونه ترقه، فشفشه و... می توانند باعث 
آتش سوزی و انفجار شود. وی افزود: با 
توجه به نکات ذکر شده امسال بیش از هر 
زمان دیگر از مردم می خواهیم در خانه 
بمانند و سعی کنند با ایجاد سرگرمی های 
متنوع، کــودکان و نوجوانان خود را از 

رفتن به سمت مواد محترقه دور کنند.
دستها؛ بیشترین  اندام  دچار 

معلولیت  در  چهارشنبه سوری 
رئیس انجمن حمایت از بیماران 
ســوخته با اشــاره به اینکه دست ها در 
جریــان کار با مواد محترقه بیشــترین 
آســیب را می بینند، اظهــار کرد: پس از 
دســت ها در رتبه بعدی آسیب دیدگی 

صورت و چشم ها قرار دارند.
هزینه  بالای  درمان  سوختگی
وی درباره هزینه درمان سوختگی 
و نوع بیمه درمانــی آن، تاکید کرد: اگر 
سوختگی شــامل حوادث باشد تحت 
پوشــش بیمه قرار خواهــد گرفت اما 
اگر ســوختگی ناشی از نزاع و درگیری 
باشــد از پوشش بیمه خارج می شود. با 
توجه به افزایش شدید قیمت ها و تاثیر 
تحریم ها بر تامین اقلام مراقبتی بیماران 
دچار سوختگی به طور متوسط برای هر 
یک درصد سوختگی حدودا ۱۰ میلیون 
تومان برای درمان قابل قبول و مراحل حاد 
بیماری باید در بیمارستان های سوختگی 
هزینــه کنیم. پیش از این هر یک درصد 
سوختگی حدودا ۵ میلیون تومان هزینه 
داشت. فراموش نکنید با درنظر گرفتن 
هزینه از کار افتادگی بیمار و خانواده اش، 
درمان های تکمیلی، لباس سوختگی و 
سایر هزینه های اعمال ترمیمی قطعا بیش 
از مقدار ذکر شده باید هزینه شود. فاطمی 
درباره سوختگی های منجر به قطع عضو، 
بیان کرد: به طور معمول سوختگی های 
الکتریکی منجر به قطع عضو می شوند، 
البتــه در ســوختگی های حرارتی هم 
ممکن اســت این اتفاق بیفتد اما چندان 
شایع نیست مگر اینکه سوختگی  خیلی 
شدید باشد. در سوختگی های الکتریکی 
تقریبا اســتخوان، اعصاب و تاندون ها 
هم می ســوزد و بیشــتر در این بیماران 
قطع عضو شــایع است و فکر می کنیم 
ســالانه حدود ۲۰۰۰ نفر در سراســر 
کشــور دچار سوختگی های الکتریکی 

و حرارتی منجر به قطع عضو شــده و 
معلول می شوند. وی با اشاره به اینکه در 
حــال حاضر حدود ۱۳۵۰ تخت درمان 
ســوختگی در کشور وجود دارد، اظهار 
کــرد: حدودا ۳۵ تا ۳۷ مرکز نیز بیماران 
دچار سوختگی را پذیرش می کنند، اما 
مراکز حرفه ای که بتوانند کاملا مریض 
را مدیریت کنند تعدادشــان کمتر از این 
تعداد اســت و حدود ۲۵ مرکز هستند 
و همین تعــداد هم در مورد تجهیزات، 
فضــای فیزیکی، نیرو و بودجه بســیار 

مشکل دارند.
چرا فقط  ســالی  یکبــار  یاد 

چهارشنبه سوری  می افتیم؟
رئیس انجمن حمایت از بیماران 
سوخته، ادامه داد: ما دو گروه تاثیر گذار 
مردم و دولت را در مناســبت چهارشنبه 
ســوری داریم. دولت باید به فکر باشد 
و روش هایــی را به کار گیرد تا حوادث 
چهارشنبه ســوری را کاهش دهد و از 
ســوی دیگر با تجهیز بیمارســتان ها و 
آماده باش کمک کند که اگر برای کسی 
حادثه ای رخ داد در کمترین زمان ممکن 
و با بهترین شرایط درمانش را انجام دهند 
تا آســیب کمتری به بیمار وارد شود. آیا 
دولت دقیقا این کارها را انجام می دهد؟ 
پاسخ بنده خیر است؛ دولت روش هایی 
را برای اینکه حوادث ناشی از چهارشنبه 
سوری را کاهش دهد در نظر نمی گیرد 
و ما هر ســال فقط نزدیک چهارشــنبه 
سوری کمی اقدامات قهری و غیر قهری 
را شــاهد هستیم و در تمام طول سال از 
این مشــکل ملی غافل هستیم بنابراین؛ 

دولــت وظیفه خود را بــه خوبی انجام 
نمی دهد. وی افزود: از طرف مقابل مردم 
هم از نظــر انجام کار فرهنگی و تعامل 
بــا فرزندان شــان و برنامه ریزی از قبل 
برای چهارشنبه سوری کاری نمی کنند؛ 
جــوان و نوجوان امروز را نمی توان تنها 
با کلماتی مثل حق نــداری در این روز 
از خانه خارج شــوی و... در منزل و به 
دور از خطرات چهارشــنبه سوری نگه 
داشت. بنابراین پدر و مادر باید در طول 
ســال فرزند خود را آگاه کرده و او را به 
سمت تفریحات بهتر برای این روز سوق 
دهند. در این بین عده ای هم حرف کسی 
را گــوش نمی دهند و به مردم دیگر هم 
آسیب می زنند که باید کاری کنیم تا افراد 
بیشتری با آنها همکاری نکرده و تحت 
تاثیرشان قرار نگیرند و نیروی انتظامی 
بــا آنها برخورد کنند. بهتر اســت مردم 
در چهارشنبه سوری فعالیت خود را به 
گونه ای انجام دهند که کمتر در معرض 
آسیب افراد هنجار شکن باشند. بنابراین 
در روز چهارشنبه سوری زودتر به خانه 
بروند، در کنار خانواده باشند، خیابان ها 

را خلوت تر کنند و...
در برخــورد بــا بیمــاران 
سوخته چه  اقداماتی  انجام  دهیم؟

وی در خاتمــه دربــاره اقدامتی 
که مــردم باید در مواجه بــا فرد دچار 
ســوختگی تا پیش از رسیدن اورژانس 
انجام دهند، بیان کرد: ســرد کردن محل 
سوختگی اقدام بسیار مهمی است. هنگام 
سوختگی ممکن است چیزی در چشم 
مصدوم برود که معمولا شست و شوی 

با آب پیش از رســیدن به پزشک کمک 
کننده است. در مورد سوختگی پوست 
هم ســردکردن با آب می تواند شــدت 
سوختگی را کاهش دهد.  ابتدا فرد را از 
محل وقوع حادثه به محل امن منتقل کنید 
و محل سوختگی را سرد کرده و با پارچه 
تمیز یا گاز استریل بپوشانید و به مریض 
آرامش دهید تا اورژانس برسد. در مورد 
افرادی که دچار انفجار می شوند شرایط 
متفاوت است.  انفجار به انگشتان و سایر 
نقاط بدن آسیب می زند و می تواند سبب 
قطع عضو شود، در این افراد باید قسمت 
صدمه دیده را تمیز کرده و بپوشــانیم و 
بیمار را به مراکز درمانی ببریم، فراموش 
نکنید باید عضو قطع شده را ابتدا در یک 
گاز استریل و سپس در کیسه پلاستیکی 
قرار دهیم و در ظرف آب و یخ شــناور 
کنیم تا سرد باشد. حتما دقت کنید عضو 
قطع شده در تماس مستقیم با یخ نباشد.

گروه تغذیه و سامت - نوشیدن 
چای با فواید زیادی برای سلامت همراه 
است که یکی از آنها، کاهش فشارخون 
اســت. محققان پی بردنــد ترکیباتی 
موســوم به کاتچین ها که در چای سبز 
و سیاه وجود دارد، با آرام کردن ماهیچه 
صاف که رگ های خونی را شل می کند 

منجر به کاهش فشار خون می شود.
ایــن یافته می تواند منجر به تولید 
داروهای بهتر برای فشارخون بالا شود.

هــر دو چای ســبز و ســیاه از 
برگ هــای یک درختچه موســوم به 
Camellia sinensis دم می شوند، 
اما چای ســبز کــه از برگ های تخمیر 
نشده تهیه می شود، حاوی آنتی اکسیدان 
بیشتری است. اکسیداسیون طی فرآیند 
تخمیر چای سیاه، سطح آنتی اکسیدان 

آن را کاهــش می دهد. برخی مطالعات 
نشــان داده اند که چای ســبز از ایجاد 
سرطان ها پیشگیری می کند، فشار خون 
بالا و خطر بیماری های قلبی را کاهش 
می دهد.با این حال، مکانیسم مولکولی 
مســئول تأثیر بر فشــار خون تاکنون 

نامشخص بوده است.
دانشمندان دانشــگاه کالیفرنیا و 
دانشگاه کپنهاگ دانمارک دریافتند که 
آنتی اکســیدان های موجود در چای، 
کانال های یونی را باز کرده و می توانند 

عضلات رگ های خونی را شل کنند.

طبق گزارش ســازمان بهداشت 
جهانی، بیش از یک میلیارد نفر در دنیا 

مبتلا به فشارخون بالا هستند.
مطالعه جدید نشان می دهد که دو 
آنتی اکسیدان موجود در چای، معروف 
به کاتچین، یــک کانال پروتئینی را در 
غشای سلول های عضلانی که رگ های 
خونی را شل می کنند، باز می کند. بدین 
ترتیب یون های پتاســیم با بار مثبت از 
ســلول ها خارج می شــوند. کانالهای 
موجود در سلول های عصبی و عضلانی 
ولتاژهای سراسر غشای خود را حفظ 
می کنند و اجازه می دهند یون های منفی 
و مثبت به صورت کنترل شــده وارد و 
خارج شوند. محققان معتقدند افزودن 
شــیر به چای ســیاه موجــب کاهش 

تأثیرات ضدفشارخونی آن نمی شود.

گروه تغذیه و ســامت -  یکی 
از مسئولیت های بینی مرطوب کردن 
هوایی اســت که وارد بدن می شــود. 
مخاط بینی بــا محافظت از اندام های 
داخلــی، تنفس هــوا را کارآمدتر می 
ســازد. تنفس از طریق دهان روشــی 
عادی برای تنفس محسوب نمی شود. 
بینی انسان اندامی ویژه برای انجام عمل 
دم و بازدم اســت. زمانی که تنفس از 
طریق دهان انجام می شــود، احتمالا 
اتفاقی رخ داده است که در روش عادی 
تنفس فرد تغییری ایجاد کرده است. این 
شرایط می تواند بواسطه بروز انسداد 
در مسیر هوا یا در نتیجه یک عادت بد 

شکل گرفته باشد.
دلایل و پیامدهای تنفس از 

طریق دهان
زمانی که تنفــس از طریق دهان 
ادامــه یافته و حالت مزمن به خود می 
گیــرد، پیامدهای آن مــی توانند بد و 
بدتر شــوند. هرچه هوای بیشتری را 

از طریق دهان تنفس کنید، مشکلات 
در آینــده بزرگ تر خواهند بود. از این 
رو، درمان نیز دشــوارتر خواهد شد. 
یکی از مســئولیت های بینی مرطوب 
کردن هوایی اســت که وارد بدن می 
شــود. مخاط بینی با محافظت از اندام 
های داخلی، تنفس هوا را کارآمدتر می 
سازد. همچنین، باکتری ها و ذراتی که 
ممکن است از محیط خارج وارد بدن 
شوند توسط بینی پالایش می شوند. با 
متوقف کردن عناصر آلوده کننده، بینی 
به پیشگیری از آلرژی ها و عفونت ها 

کمک می کند.
علائم تنفس از طریق دهان

شاید تنفس از طریق دهان مساله 
ای نســبتا آشکار به نظر برسد. فقط با 
دیدن این که شــخصی لب های خود 
را باز می کند تا هوا وارد بدن شود، می 
توان این شــرایط را تشخیص داد. اما 

مساله به همین سادگی نیست.
تنفس از طریــق دهان می تواند 

لحظه ای و حتی فیزیولوژیک باشد. در 
شرایطی که به میزان زیاد اکسیژن نیاز 
اســت، بدن انسان به دهان متوسل می 
شــود. آن چه طبیعی نیست تداوم این 

شرایط با گذشت زمان است.
از جملــه علائــم تنفس از 
طریق دهان مــی توان به موارد 

زیر اشاره کرد:
وجود زبان بین دندان ها زمانی که 
حفره دهان بســته می شود. استراحت 
شــبانه ضعیف که با خستگی در طول 
روز بعد افزون بر نشــانه های خواب 
ضعیــف مانند حلقه هــای تیره زیر 
چشم ها مشخص می شود. تغییراتی 
که در صدای فــرد رخ می دهد. افراد 
به ویژه کودکان ممکن است با صدایی 
که به اصلاح تودماغی گفته می شود، 
صحبت کنند که عادی به نظر نمی رسد. 

تغییراتی کــه در دهان و دندان رخ می 
دهد. تنفــس از طریق دهان می تواند 
موجب تغییــر در قوس های دندانی، 
به ویژه در کودکان شــود. دندان ها در 
وضعیت خوبی قرار نداشــته و حتی 
ممکن اســت درآمدن آنهــا با تاخیر 
صورت بگیرد. فرد با احساس خشکی 
مواجه می شــود. زمانــی که تنفس از 
طریق دهان صورت می گیرد، مخاط 
باکال و لب ها هر دو دچار خشــکی 
می شوند. در این شرایط بروز ترک در 

کناره های دهان رایج است.
فرد با عفونت های مکرر مواجه 
می شود. افرادی که از طریق دهان تنفس 
می کنند بیشتر از فارنژیت، سینوزیت و 
اوتیــت مکرر رنج می برند. بینی یکی 
از نخســتین خطوط دفاعی بدن برای 
جلوگیری از ورود میکروارگانیزم ها 

است و تنفس از طریق دهان می تواند 
ورود آنها را تسهیل کند.

خروپــف. افرادی کــه از طریق 
دهان تنفس مــی کنند، هنگام خواب 
خروپف می کنند و این به آپنه خواب 
منجر می شــود که بیداری های شبانه 
که فرد متوجه آنها نمی شود را موجب 

می شود.
دلایل تنفس از طریق دهان

به طور کلی، مســیرهای هوایی 
مســدود شــده بدن را وادار به تنفس 
از طریق دهان می کنند. دلایل انســداد 
مختلف هستند که از آن جمله می توان 

به موارد زیر اشاره کرد:
هایپرتروفی لوزه: این شــرایطی 
شایع بین کودکان است. در این شرایط 
بافت لنفاوی لوزه ها یا آدنوئیدها یا هر 
دو بزرگ می شــود. به دلیل موقعیت 

خود، زمانی که اندازه لوزه ها بزرگ می 
شود، بخشی از مسیر هوایی که از بینی 

عبور می کند، دچار اختلال می شود.
رینیت و سینوزیت: التهاب مزمن 
مخــاط بینی یا ســینوس ها می تواند 
تنفس از طریق بینی را دشــوار سازد. 
این ممکن است یک واکنش آلرژیک 
مداوم یا عفونت های مکرر باشد. منشا 
هرچه که باشــد، نتیجه نهایی به طور 
معمول یکسان اســت و ورود هوا از 
طریق بینی با دشواری مواجه می شود.

انحــراف تیغه بینی: به واســطه 
نقصی مادرزادی یــا یک تروما، تیغه 
بینی ممکن است دچار انحراف شود. 
اگر انحراف قابل توجه باشد، یک یا هر 
دو سوراخ بینی دچار انسداد می شود. 
اگرچــه عمل جراحی بــرای اصلاح 
انحراف می تواند انجام شود، اما گاهی 

اوقــات علائم حتی پس از این کار نیز 
به طور کامل بهبود نمی یابند.

پولیپ های بینی: غشــا مخاطی 
بینی می تواند بیش از حد رشد کرده و 
وارد لومن سوراخ بینی شود. این توده 
های غیرطبیعی پولپ های بینی هستند. 
پولیپ ها چــه از نظر کمیت یا حجم 

ممکن است مانع جریان هوا شوند.
پیامدهــای تنفس از طریق 

دهان
تنفــس از طریق دهــان در بلند 
مدت می توانــد پیامدهایی جدی به 
همراه داشــته باشد که از آن جمله می 

توان به موارد زیر اشاره کرد:
عفونــت های تنفســی: از 
ســرماخوردگی تا سینه پهلو را شامل 

می شود.
کاهش اکسیژن ارسالی به 
مغز: هوای استنشــاق شده از طریق 
دهان استفاده از اکسیژن را کاهش می 
دهد. اکســیژن کمتر در جریان خون 

موجــب افت عملکردهــای عصبی 
می شود. دشــواری در یادگیری بین 
کودکانــی که از طریق دهان تنفس می 

کنند، رایج است.
تغییرات در ستون فقرات: 
تنفــس از طریــق دهان با پوســچر 
ضعیف تر بدن مرتبط است. افرادی که 
از طریــق دهان تنفس می کنند به طور 
معمول سر خود را به سمت جلو آورده 
و ستون فقرات با تغییر در ساختار خود 

این حرکت را کپی می کند.
 رشد ضعیف جمجمه: تنفس 
از طریق بینی از جمله مواردی است که 
به طور غیر مســتقیم بر رشد استخوان 
و جمجمه انســان تاثیر می گذارد. اگر 
کودک در ســنین پایین از طریق دهان 
تنفــس کند، این کار اســتخوان های 
جمجمه را برای رشد درست تحریک 
نمی کند. فک پایین به اندازه کافی رشد 
نمی کند و کام دهان به درســتی شکل 

نمی گیرد.

حقایقی که باید پیش از مصرف میوه ها بدانید
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ماده غذایی که نباید در یخچال نگهداری کرد
گــروه تغذیه و ســامت - 
کارشناسان معتقدند نگهداری سیب 
زمینی در یخچال، باعث تولید ماده ای 

سرطان زا در آن می شود.
کارشناسان هشدار می دهند که 
نگهداری سیب زمینی در یخچال کار 
بسیار اشتباهی اســت؛ زیرا این میوه 
حاوی ماده ای اســت که نگهداری آن 

در یخچــال می تواند طعم آن را تغییر 
دهد.

این کارشناســان توضیح دادند: 
این ماده آکریل آمید است که معمولاً 
هنگام پخت غذا های غنی از نشاسته 
در دمای بیش از ۱۲۰ درجه سانتیگراد 
ظاهر می شــود که قرار دادن آن ها در 
یخچــال میزان این ماده شــیمیایی را 

افزایش می دهد.
این مؤلفه، ماده اصلی تحقیقات 
در مرکز بین المللی تحقیقات سرطان 
در فرانســه است. متخصصان آن را به 
عنوان ماده ای طبقه بندی کرده اند که 

می تواند باعث سرطان شود.
به همین دلیل محققان خواستار 
محدود کردن مصــرف مواد غذایی 

حاوی این ماده به ویژه ســیب زمینی 
سرخ شده و چیپس شده اند.

آن ها معتقدند برای جلوگیری از 
ظهور این ماده، نحوه نگهداری سیب 
زمینی مهم اســت و بهترین راه برای 
این کار قرار دادن ســیب زمینی ها در 
مکانــی دور از نور و در دمای ۸ درجه 

سانتیگراد است.


