
رییس انجمن علمی غذا و تغذیه :
گروه بهداشــت و سلامت- 
رییــس انجمن علمی غــذا و تغذیه 
حامی سلامت ایران با تاکید براینکه 
امکان استخراج نمک دریایی سالم از 
اعماق دریا در کشــورمان بسیار کم 
است، تاکید کرد: مردم فریب تبلیغات 
ســودجویانه برای خرید نمک‌های 
دریایی یــددار به خصــوص برای 

کنترل بیماری تیروئید را نخورند.
نمک دریایی از تبخیر آب دریا 
به دست می‌آید و مانند نمک تصفیه 
شده بخش بیشــتر ترکیب آن کلرید 
ســدیم است.اما با توجه به مکانی که 
از آن نمک به دست می آید و کیفیت 
تصفیــه، معمولا مواد معدنی دیگری 

مانند پتاسیم، آهن و روی هم دارد.
فدراســیون جهانــی تیروئید با 
هــدف ارتقای ســطح آگاهی مردم 
درخصوص بیماری هــای تیروئید 
عوارض و راه های پیشگیری و درمان 
آن ۲۵ ماه می را به عنوان روز جهانی 
تیروئیــد  و ۳۱-۲۵ ماه می مصادف 
بــا ۱۰-۴ خردادماه را به عنوان هفته 
اطلاع رسانی تیروئید نامگذاری کرده 

است. 
رییــس انجمن علمــی غذا و 
تغذیه حامی ســامت ایران روز سه 
شنبه به همین مناسبت در گفت و گو 
با ایرنا اظهار داشــت:  اخیرا عده ای 
مصرف نمــک دریایی را ترجیح می 
دهند، متاســفانه عده ای سودجو از 

دریاهای اطراف کشورمان محصولی 
با تمام آلودگی های موجود استخراج 
و به مردم عرضه مــی کنند درحالی 
که امکان اســتخراج نمک از اعماق 
دریاهــای اطــراف ایران بــا وجود 

آلودگی ها خیلی کم است.
دکتر ربابه شــیخ الاسلام افزود: 
چندین بار نمک های دریاچه ارومیه 
را بــرای تســت به آزمایشــگاه ها 
فرستادیم متوجه شدیم که این نمک 
ها یددار نیســت، یا اینکه ید در این 
نمک ها درحد بســیار کمی است و 

ارزش غذایی ید را نداشته است.
فریب تبلیغات سودجویانه 
مصرف نمک‌ دریایی را نخورید
این متخصص سلامت عمومی 
و اپیدمیولوژی تغذیه با اشاره به نوع 
نمک های دریایی سالم تهیه شده در 
اغلب کشورهای جهان افزود: نمک 
های دریــا که در تمام کشــورهای 
جهان از آن اســتفاده می شــود روی 
ببســته بندی آن نوشته شده است که 
این نمــک از عمق مثلا ۴هزار متری 
اعماق فلان دریا استخراج شده است.
شیخ الاسلام ادامه داد:در بسیاری 
از کشورها نمک دریایی را تبخیر می 
کنند و محصــول را تصفیه و بعد ید 
دار و در ادامــه برای مصرف به مردم 

عرضه می‌کنند.وی در ادامه با اشــاره 
به فرارســیدن روز جهانی تیروئید با 
بیان اینکه، کاش به جای روز جهانی 
تیروئیــد روز جهانی گواتر یا کمبود 
ید داشتیم افزود: چراکه تیرویید یک 
بیماری اســت اما گواتر یک سلسله 
عــوارض زیادی بــرای بدن بوجود 
مــی آورد که بیمــاری تیروئید یکی 
از آنهاســت.این متخصص سلامت 
عمومــی و اپیدمیولــوژی تغذیــه 
اظهارکرد:البته گواتر چند نوع داریم 
که  یکی از بیماری های تیروئید است 
که شیوع آن درجهان بسیار بالاست.

وی اظهارکرد:گواتــر در طیف 
بزرگی از مردم بدلیل کمبود ید بروز 
می کند و بــه طور معمول در مناطق 
کوهستانی که شیب زمین تند است و 
بارندگــی ها ید خاک را که رودخانه 
هــا و دریاها می ریزد پایین می آورد 

و این بیماری بیشتر دیده می شود.
این عضو گروه بهداشت و تغذیه 
فرهنگستان علوم پزشکی ادامه داد:اما 
با وجود سیلاب هایی که در سطح کره 
زمین شــاهد هستیم کمبود ید بیشتر 
می شود و دیگر تنها مناطق کوهسانی 

مبتلا به کمبود ید نمی شوند.
فریب تبلیغات سودجویانه 
مصرف نمک‌ دریایی را نخورید

وی یکــی از مهمترین عوارض 
کمیود ید را در دوران جنینی دانست 
و افزود:در این شــکل مادر ید کافی 
نــدارد و ممکن اســت عوارضی که 
بوجود می آید دیگر بعد از تولد قابل 

اصلاح نباشد.
این متخصص سلامت عمومی 
و اپیدمیولــوژی تغذیه افزود:بعنوان 
مثال اولین عوارض ســقط جنین و 
بعد مسائلی دیگر همچون کرولالی، 
لوچی چشــم و عقب ماندگی ذهنی 
است که می تواند خیلی شدید باشد.

وی گفت:بــه هرحال کمبود ید 
روی آی کیو یا میزان هوش جمعیت 
اثرگذار است و کمبود ید یک مسئله 
اســت که در یک منطقه ای می تواند 
کم توانی ذهنی و ناتوانی ذهنی را زیاد 
کنــد به طوریکه بچه ها درس را نمی 
فهمند و کار را برای معلم سخت می 

کنند.
مصرف نمــک راهی برای 

مبارزه با گواتر

این متخصص سلامت عمومی 
و اپیدمیولــوژی تغذیــه در ادامه با 
اشــاره به اولین تلاش های خود در 
کشــور برای مبارزه با بیماری کمبود 
ید و کاهش میزان تیروئید در کشــور 
خاطرنشان کرد: در اواخر دهه ۶۰ در 
برخی از مناطق تا ۶۸ درصد کودکان 
شش تا ۱۸ ســال ما گواتر داشتند و 
این تنها یک بخــش قابل دیدن کوه 
یخ کمبود ید اســت اما عمق مسئله 
که مرگ و میر ناشــی از سقط جنین، 
مرگ و میر کوردکان، لوچی چشم و 
عقب ماندگی ذهنی و کرولالی است 
مخفی شده و ما نمی توانستیم متوجه 

آن شویم.
دکتر شیخ الاســام تاکید کرد: 
اهمیت افزودن ید به یک ماده غذایی 
که معمولا در جهان نمک را انتخاب 
کــرده اند یکــی از راه های مبارزه با 

گواتر و اپیدمی کمبود ید است.
وی افزود: یکی از مشــکلاتی 
که کشــورها برای یددار کردن نمک 

دارند این است که بیشتر نمک هایی 
که در کشــورهای فقیر مصرف می 
شــود از آب دریاچــه یا از چشــمه 
های نمک و معادن نمک اســتخراج 
می شــود که اینها نسبت به محلی که 
ما آنها را اســتخراج می کنیم آلودگی 
های زیادی دارند واین آلودگی ها یا 
فلزات سنگین باید از نمک جدا شود.
انجــام ســالانه آزمایش 
کمبود یــد از دانــش آموزان 

استان ها 
شــیخ الاسلام همچنین با اشاره 
بــه اینکه، تحقیقات آزمایشــگاهی 
در تمام کشــورها نشــان داده است 
که وقتی گواتــر در یک منطقه  زیاد 
اســت باید ید رسانی صورت گیرد.
رییــس انجمن علمی غــذا و تغذیه 
حامی ســامت ایران گفت:علاوه بر 
آزمایــش میزان یــد در نمک ما یک 
آزمایش دیگری را هرساله در کشور 
انجام می دهیم که شامل آزمایش ید 

در ادرار است، بطوریکه از هر 
استان از ۲۶۰ دانش 

آموزان نمونه ادرار گرفته می شــود 
و زیــر نظر موسســه تحقیقات غدد 
آزمایش می شود اگر ید در ادرار کم 
باشد نشــانگر کاهش مصرف ید از 

سوی اهالی آن منطقه است.
این متخصــص تغذیه در ادامه 
با اشــاره به اینکه، درکل بدن ما ۱۵۰ 
میکروگرم ید در روز نیاز دارد افزود: 
بنابراین اگر نمک بســیار کمی نیز در 
طــول روز مصرف کنیم ید به بدن ما 
می رســد و البته اضافه ید ناشــی از 
افزایش مصرف نمــک نیز از طریق 

ادرار دفع خواهد شد.

شیخ الاسلام با ذکر مثالی ادامه 
داد: در برخــی کشــورها همچون 
ژاپن به دلیــل اینکه مصرف ماهی و 
جلبــک های دریایــی که  حاوی ید 
فراوان است زیاد است ، ممکن است 
روزانه ۳ هــزار میکروگرم ید نیز در 
رژیم غذایی آنها باشد اما هیچ عارضه 
ای از زیادی مصرف ید گزارش نشده 

است.
رییس انجمن علمی غذا و تغذیه 
حامی سلامت ایران تاکید کرد: باید 
این مسئله را درنظر بگیریم که مردم 
ما درایــن بخش نیازمنــد آموزش 
های لازم برای پیشــگیری از  ابتلا به 
بیماری تیروئید هستند و در این بین 
نقش و وظیفه رسانه ها بسیار مهم و 

اساسی است.

7 بهداشت و سلامت

چگونه مسمومیت غذایی را درمان کنیم؟

رژیم غذایی برای کاهش استرس و آسیب قلبی

بهداشــت و سلامت-  گروه 
مســمومیت غذایی از مــوارد رایجی 
اســت که پس از خوردن غذای آلوده 
در انســان بــروز می‌کنــد. در برخی 
موارد مردم به اشتباه تصور می‌کنند که 
مسمومیت غذایی ناشی از زیاده روی 
در خوردن غذاســت. با این حال، باید 
بدانید که این تصور به طور کامل اشتباه 
است. مسمومیت غذایی در واقع ناشی 
از خوردن غذا و نوشــیدنی‌های آلوده 
به میکروارگانیسم‌هایی مانند ویروس 
هــا، باکتری ها، انگل ها، قارچ ها، و یا 
جلبک‌ها و یا ورود ســم آن‌ها به بدن 

است.
بــرای  زیــادی  راه‌هــای 
مسمومیت غذایی وجود دارد که 
مهمترین آن‌ها شامل موارد ذیل 

می‌شود:
۱- مــواد غذایی آلوده شــده به 
وســیله یک فرد آلوده و یا مشــارکت 

وی در فرآیند پختن غذا
۲- بــی توجهــی به بهداشــت 

آشپزخانه
۳- آلوده شــدن غذا به وســیله 
ارتباط با اشــیاء دیگر مانند ظروف و 

سطوح آلوده
متخصصان می‌گویند دلیل بروز 

مســمومیت غذایی می‌تواند ناشی از 
طیف گســترده‌ای از عوامل بیماری زا 

باشد که مهمترین آن‌ها شامل:
۱- نورو وایرس: رایج‌ترین عامل 
بیماری زای غذایی که می‌تواند باعث 

مشکلات گوارشی شود.
۲- ســالمونلا: باکتری است که 
به وفــور در برخی مواد غذایی خام و 
نیمه پخته مانند گوشت ها، تخم مرغ، 

و سبزیجات مشاهده می‌شود.
۳-ای کولی: باکتری است که به 
طور طبیعی در سیستم گوارش انسان 
وجــود دارد و معمولاً ایجاد مشــکل 
نمی‌کنــد. با این حال، برخی انواع این 
باکتری باعث بروز مسمومیت غذایی 

در بیمار می‌شود.
۴- لیســتریا: باکتری است که در 
شــیر و برخی پنیر‌های خاص به ویژه 
لبنیات غیرپاســتوریزه، ماهی دودی و 
گوشت‌های آماده طبخ یافت می‌شود.

مســمومیت غذایی از آن دسته 
مواردی اســت که آشکارا علائم خود 
را نشــان می‌دهد. از رایج‌ترین علائم 
مســمومیت غذایی می‌توان به موارد 

ذیل اشاره کرد:
۱- حالت تهوع

۲- استفراغ
۳- گرفتگی و درد شکم

۴- اســهال و در برخــی موارد 
اسهال خونی

۵- احســاس کسالت و ناراحتی 
عمومی

۶- بی حالی و ضعف
۷- تب

علائم ذکر شده می‌تواند به ندرت 
با علائم دیگر مانند سبکی سر، گیجی، 
تاری دید و دیگر مشــکلات عصبی 
همراه باشد. بسته به شدت مسمومیت، 
فرد می‌تواند برای ساعت ها، چند روز 
و یا حتی چند هفته درگیر این موضوع 
باشد. بســیاری از مســمومیت‌های 
غذایی به مــرور زمان بهبود می‌یابند. 
با این حــال می‌توانید اقدامات ذیل را 
برای ســرعت بیشــتر در التیام علائم 

بیماری انجام دهید:
۱- اســتراحت کنیــد و به میزان 

کافی بخوابید
۲- به اندازه کافی مایعات بنوشید. 
بهترین مایعات در این زمان آب است.

۳- اگر از اسهال و استفراغ شدید 
رنج می‌برید استفاده از پودر‌های او آر 
اس و دیگر دارو‌های بازجذب کننده 
آب کــه در داروخانه‌های وجود دارد، 

توصیه می‌شود.
۴- به متخصص رجوع کنید. پی 
بردن به عامل اصلی مسمومیت غذایی 

می‌تواند روند درمان را تسهیل کند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
نتایج یــک تحقیق نشــان می دهد: 
نوعی رژیم غذایی موسوم به "دَش" 
)DASH( مناسب برای جلوگیری 
از فشــارخون بالا می‌تواند استرس و 
آسیب قلبی را کاهش دهد. بررسی ها 
 DASH نشان می دهد: رژیم غذایی
که برای کاهش فشــار خون طراحی 
شده می تواند آسیب قلبی و استرس 
را که اغلب به بیماری قلبی منجر می 

شود، کاهش دهد.
آمارها نشــان داد در افرادی که 
تا چهــار هفته این رژیــم غذایی را 
ادامه داده اند، میــزان پروتئین خون 
که به عنوان نشــانه ای از آسیب قلبی، 
اســترس و التهاب در نظر گرفته می 
شــود به طور قابــل توجهی پایین تر 

بوده است. 
عــاوه بر ایــن، در افرادی که 
رژیــم غذایــی DASH را با یک 
وعده غذایی حاوی میزانی کم سدیم 
ترکیب کنند، پروتئین خون به میزان 
بیشــتری کاهش می یابــد. محققان 

آمریکایــی اظهار داشــتند: یافته 
های ما شــواهدی ارائه می دهد 
که نشــانه تاثیر مستقیم رژیم 
غذایی بر آســیب قلبی است. 
تداخلات صحیح غذایی می 
توانــد فاکتورهای خطرزای 

قلبــی - عروقی را در یک بازه 
زمانی نسبتا کوتاه بهبود دهد. 

 DASH غذایــی  رژیــم 
کــه برای جلوگیری از فشــار خون 
بالا مناسب اســت بر مصرف میوه، 

سبزیجات، لبنیات کم چرب، غلات، 
گوشت مرغ و ماهی و خشکبار تاکید 
دارد و مصرف چربی های اشباع شده، 

کلسترول، گوشت قرمز، مواد قندی و 
نوشــیدنی های حاوی قند را محدود 

می کند. 
محققان آمریکایی در بررســی 
های خود مشاهده کردند: در افرادی با 
رژیم غذایی DASH، شاخص 
هــای مرتبط با آســیب قلبی 
حدود ۱۸ درصد و شاخص 
های مرتبط با التهاب قلب 
کاهــش ۱۳ درصــدی 
داشــته اســت. همچنین 
در افرادی کــه این رژیم 
را در کنــار وعده غذایی 
حاوی ســدیم کم رعایت 
کنند شــاخص های زیستی 
استرس و آســیب قلبی بیش 

از ۲۰ درصد کاهش داشته است.

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- هر 
ســاله به مناســبت گرامیداشت روز 
جهانی بدون دخانیــات در تاریخ 31 
ماه می، اقدامات هماهنگ و گســترده 

ای در سراســر جهان برای تنویر افکار 
عمومی در خصوص مضرات استعمال 
دخانیات، ترفندهای صنایع دخانی و 
اهمیت ترک دخانیات انجام می شود. 

شعار سازمان جهانی بهداشت در سال 
جاری بــا عنوان »تعهــد برای ترک 

دخانیات« اعلام شده است.
در ایــن راســتا فعالیــت ها و 

اقداماتی برای افزایش آگاهی عمومی، 
بــه خصوص جوانــان، در خصوص 
تاثیــرات مضر مصــرف دخانیات، 
از ســرطان تا بیماری های تنفســی 
مزمن، اهمیت کاهش و ترک مصرف 
دخانیات و همچنین خطرات مواجهه 
با دود دست دوم و سوم، انجام شده و 

در حال انجام است. 
توصیه سازمان بهداشت جهانی 
در برگزاری این مناســبت ، حمایت و 
تقویت سیاســت ها با هدف افزایش 
تقاضای ترک و توســعه دسترسی به 
خدمات مشــاوره و ترک دخانیات در 
بخش دولتی و خصوصی، راه اندازی 
خط ملی تلفنی ترک دخانیات، ایجاد 
محیط های حمایــت کننده عاری از 
دخانیــات، اطلاع رســانی و افزایش 
آگاهــی از تاکتیــک هــای صنعت 

دخانیات می باشد. 
بر همین اساس با توجه به اپیدمی 
کووید 19 و اهمیت ترک مواد دخانی 
بــه ویژه قلیــان در ارتقای ســامت 
مردم، همچنین اجرای برنامه شــهرها 
و روســتاهای بدون دخانیات با تاکید 

بر ممنوعیت پایدار عرضه قلیان، شعار 
ملی امســال »تعهد من، ترک قلیان« 

تعیین شده است.  
ورود ۷۰ ماده سرطان زا به 

بدن با مصرف سیگار
 در همین راســتا معــاون غذا و 
داروی دانشــگاه علوم پزشکی ایران، 
نســبت به ورود ۷۰ ماده شــیمیایی 
ســرطان زا به بدن با مصرف ســیگار 
هشدار داد.فاطمه فتحی، گفت: سالانه 
۱۰ میلیــون نفر در جهــان جان خود 
بــه دلیل مصرف دخانیات از دســت 
می‌دهنــد.وی اظهار کــرد: توتون و 
تنباکو به صورت مســتقیم هر ســاله 
باعث مرگ ۸ میلیون نفر شــده و بالغ 
بر حدود ۲ میلیون مرگ نیز به افرادی 
که در معرض دود ســیگار قرار دارند، 
نسبت داده می‌شود. فتحی با بیان اینکه 

سیگاری‌های مادام العمر، حداقل 
۱۰ سال زندگی خود را از دست 
می‌دهند، افزود: با دود ســیگار، 

حداقل ۷۰ ماده شیمیایی شناخته شده 
سرطان زا به بدن انسان منتقل می‌شود.

وی گفت: در سال جاری با توجه 

به اپیدمی کوویــد ۱۹ و اهمیت ترک 
مــواد دخانی به ویــژه قلیان در حفظ 
و ارتقای ســامت مردم و با تأکید بر 
ممنوعیت پایدار عرضه قلیان، شــعار 
ملی امســال "تعهد من، ترک قلیان" 

نامگذاری شده است.
فتحی با بیان اینکه تأثیر 
منفی مصرف قلیان بر ۲ عضو 
حیاتی بدن یعنی ریه‌ها و قلب 
ثابت شــده، افزود: دود قلیان 
به انــدازه دود ســیگار مضر 
اســت و ســرطان‌های ریه و 
مری، بیماری انسدادی ریوی 
مزمــن، آمفیزم، پاییــن بودن 
وزن هنگام تولد نوزاد، افزایش 
حملات آسم و ذات‌الریه برخی 

از خطرات مربوط به اســتعمال قلیان 
هستند.

وی با اشــاره به شــدت بیماری 
کوویــد ۱۹ در افــراد ســیگاری در 
مقایســه با افراد غیر سیگاری، گفت: 
بــا توجه به اینکه کووید ۱۹ یک 
بیماری عفونی است و در درجه 
اول بــه ریه‌ها حملــه می‌کند، 
استعمال دخانیات باعث اختلال 
در عملکرد ریه شــده و شرایط 
برای مقابله با این بیماری و سایر 
بیماری‌ها در ابتلاء به کووید ۱۹ 

دشوار تر می‌شود.
عناوین زیر برای ایام هفته 
ملی بدون دخانیات از 4 الی 10 
خرداد ماه در نظر گرفته شــده 

اســت که برای آشــنایی بیشتر آورده 
شده است: 

سه شنبه، چهارم خرداد ماه:»تعهد 
من؛ تــرک قلیان برای پیشــگیری از 
بیمــاری های واگیر و غیــر واگیر از 

جمله کووید-19«
چهارشــنبه، پنجم خــرداد ماه : 
»تعهد مــن؛ ترک قلیــان با حمایت 

جوانان متعهد«
پنجشنبه، ششم خرداد ماه :»تعهد 
من؛ ترک قلیان با حمایت خانواده های 

مسئولیت پذیر«
جمعه، هفتم خــرداد ماه »تعهد 
من؛ ترک قلیان با حمایت قانون گذاران 

و دولتمردان«
شنبه، هشــتم خرداد ماه »تعهد 
من؛ ترک قلیان با ســازمان های مردم 

نهاد «
یکشــنبه، نهم خرداد ماه »تعهد 
من؛ تــرک قلیان بــا حمایت صنایع 

سلامت محور«
دوشــنبه، دهم خرداد ماه »تعهد 
من؛ ترک قلیان با حمایت نظام سلامت 

توانمند«

در آستانه 31 می برابر با دهم خرداد ماه روز جهانی بدون دخانیات شعار سال و اسامی روزهای هفته ملی
 بدون دخانیات اعلام شد. هفته جهانی بدون دخانیات از 4 الی 10 خردادماه اعلام شده است.

در ســال جــاری بــا توجــه بــه اپیدمــی کوویــد ۱۹ و اهمیــت تــرک مــواد دخانــی بــه 
ویــژه قلیــان در حفــظ و ارتقــای ســامت مــردم و بــا تأکیــد بــر ممنوعیــت پایــدار 
عرضــه قلیــان، شــعار ملــی امســال "تعهــد من، تــرک قلیــان" نامگذاری شــده اســت.

در برخی کشــورها همچون ژاپن به دلیل اینکه مصرف ماهی و 
جلبک های دریایی که  حاوی ید فراوان اســت زیاد است ، ممکن 
است روزانه ۳ هزار میکروگرم ید نیز در رژیم غذایی آنها باشد 
اما هیچ عارضه ای از زیادی مصرف ید گزارش نشــده است.

   از 4 تا 10 خرداد ماه 1400؛  

»تعهد برای ترک دخانیات«، 
شعار امسال هفته جهانی 

بدون دخانیات

فریب تبلیغات سودجویانه مصرف نمک‌ دریایی برای کنترل تیروئید را نخورید
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