
گروه بهداشــت و ســامت- 
اگرچه پسته از مواد بسیار مغذی است؛ 
امــا مصرف بیش از حد آن عوارضی را 
با خود به همراه دارد. مصرف آجیل در 
مقادیر محدود به طور طبیعی برای بدن 
ما مفید محسوب می شود و از آجیل های 
محبوبی است که فواید فراوانی را برای 
سلامتی دارد. پسته غنی از چندین مواد 
مغــذی ضروری اســت و می تواند به 
کاهش وزن، سلامت قلب و معده شما 
کمــک کند. در این گزارش قصد داریم 
برخی از عوارض جانبی مصرف بیش 

از حد پسته را ذکر کنیم:
۱- افزایش وزن

عادت روزانه شما در مصرف پسته 
ممکن است ســبب افزایش وزن شما 
شود. بســیاری از افراد ممکن است از 
شنیدن این مسأله که خوردن یک فنجان 
پسته تا ۷۰۰ کالری انرژی دارد، شگفت 
زده شوند؛ بنابراین اگر شما فردی هستید 
که تــلاش دارید تا وزن خود را کاهش 
دهید، باید  مراقب مصرف پســته خود 

باشید.
۲- فیبر اضافی

در حالی که مصرف فیبر 

برای اطمینان از این مســأله که حرکت 
روان روده ضروری است، اما حقیقت 
این اســت که فیبر زیاد برای ما خوب 
نیســت؛ چرا که این مسأله می تواند به 
ســندرم روده تحریک پذیر، گرفتگی 
معده، ســوء جذب و شماری دیگر از 
عوارض منجر شــود؛ بنابراین باید از 
مصرف زیاد پسته به یکباره خودداری 

کنید.
۳- خطر عفونت سالمونلا

مطالعات نشــان داده است پسته 
ممکن اســت حاوی »سالمونلا« باشد. 
عفونت سالمونلا نوعی بیماری شایع 
اســت که مجاری دســتگاه گوارش 
را تحــت تاثیر قــرار می دهد. باکتری 
سالمونلا دارای تأثیری مضر بر نوزادان 
و افراد مسن است؛ چرا که آن ها دارای 
سیستم ایمنی بدنی ضعیف تری هستند 
و در بســیاری از موارد، ممکن است به 
بالا رفتن دمای بدن، اسهال و مشکلات 

گوارشی منجر شود.
۴- خطر مصرف آکریل آمید

بو دادن پسته یکی از بهترین راه ها 
برای مقابله با باکتری سالمونلا است؛ هر 
چند این کار باعث می شود افزایش تولید 
»آکریل آمیدها« می شود. تحقیقات نشان 
داده است آکریل آمید ها به عنوان بالا 
برنده رشد سلول های سرطانی 
در بندن انسان شناخته می شوند.
۵- مشکلات گوارشی
پســته دارای کالری 
بالایی اســت و زمانی که 

شما مقدار فراوانی پســته را به یکباره 
مصرف می کنید، این کار ممکن اســت 
سبب نفخ شما شده و باعث مشکلات 
گوارشی شود. احساس سنگینی ممکن 
است سبب احساس بی حالی شما شود 
و حتی ممکن است با دیگر عادات رژیم 

غذایی شما تداخل داشته باشد.
۶- فشار خون بالا

بســیاری از پســته هایی کــه ما 
مصرف می کنیم، بو داده هســتند. این 
بدان معناســت که آن هــا دارای مقدار 
نمک فراوان هستند. مطالعات نشان داده 
است در بیشتر پســته های بو داده شده 
میزان ســدیم در حدود ۱۲۱ میلی گرم 
در هر اونس )معادل ۲۸.۳ گرم( پســته 
است. مصرف بیش از حد سدیم خطر 
بیماری های قلبــی- عروقی را افزایش 
می دهد. این مســأله همچنین به فشار 
خون بــالا منجر شــده و می تواند در 

طولانی مدت مضر باشد.
۷- مشکلات کلیوی

مهم است بدانید که مصرف پسته به 
مشکلات کلیوی منجر نمی شود؛ اما اگر 
شما از مشکلات کلیوی رنج می برید، 
مصرف پسته ممکن است بیشتر از مفید 
بودن، برای شــما مضر باشد. این بدان 
دلیل است که پسته منبعی غنی از پتاسیم 
به حساب می آید. افرادی که از اختلال 
کلیه رنج می برند، کلیه در حذف پتاسیم 
اضافی کارآمد نیســت و این مسأله به 
نوبه خود به پتاسیم اضافی در بدن منجر 
می شــود که سبب مشکلات اضافی در 

بدن می گردد.
۸- خطر سنگ کلیه

حتی برای افراد سالم نیز مصرف 
پســته در مقدار بالا ممکن است تعادل 
پتاســیم را بر هم زنــد. وجود اگزالات 
و »متیونین« در پســته باعث تشــکیل 

اگزالات کلسیم می شود.
۹- مشکلات گوارشی

فروکتان جزء ضروری پسته است 
که معمولاً مضر نیســت؛ اما بسیاری از 
افراد به فروکتان حساسیت دارند. شدت 
حساسیت ممکن اســت از خفیف تا 
شدید متفاوت باشد. حتی گاهی منجر 
به بســتری شدن می شــود. این مساله 
می توانند عوارض شدیدی ایجاد کنند 
که به نوبه خود می تواند سبب مشکلات 
گوارشی شود. این موارد ممکن است از 
یبوست و نفخ تا درد شکم و اسهال متغیر 
باشد؛ بنابراین توصیه می شود که پسته را 
فقط در مقادیر کم شروع کنید تا متوجه 

شوید به آن حساسیت دارید یا خیر.
۱۰- سطح بالای منگنز

میزان بالای منگنز جزو ضروری 
برای عملکرد مناسب بدن انسان است. 
با این حال، منگنز اضافی در بدن می تواند 
به خودی خود باعث نگرانی شود. این 
امر به ویژه در مورد زنان باردار و مادران 
شیرده صادق است. پسته مملو از منگنز 
اســت کــه در صورت مصــرف زیاد 
می تواند باعث سردرد، توهم، گرفتگی 
عضلات پا و تعــدادی از بیماری های 

عصبی شود.

گروه بهداشت و سامت-نتایج 
یک مطالعه نشان می دهد که لکتین های 
موجود در عدس هندی موسوم به دال 
عدس دارای خواص ضد ویروسی در 

برابر کروناویروس است.
تا به امــروز کروناویروس بیش 
از ۱۹۶ میلیون نفر را در سراســر جهان 
آلوده کرده و بیش از ۴.۲ میلیون کشــته 
برجا گذاشــته اســت. با وجود ظهور 
انواع واکســن های کووید ۱۹، ســویه 
های جدیــد ویروس دائمــاً در حال 
ظهور هســتند که همه تلاش ها برای 

مهار پاندمــی را متوقف کرده و انتظار 
مــی رود که تعداد زیــادی از مردم در 
موج های بعدی جان خود را از دســت 
بدهند که نیاز مبرم به شناسایی داروهای 
ضدویروسی جدید در برابر این بیماری 

ایجاد می کند.
تاکنون مشــخص شده است که 
پروتئین سنبله )S( کروناویروس دائماً 
در حال جهش مداوم است و سویه های 
جدید در حال ظهور از خنثی سازی از 

طریق آنتی بادی فرار می کنند.
در این مطالعه، تیم تحقیق مؤسسه 

ملــی کنترل غــذا و دارو چین، دوازده 
لکتین مشــتق شده از گیاهان با ویژگی 
کربوهیدرات هــای مختلف را جمع 
آوری کرد و فعالیت ضد کروناویروس 
آنها را در برابر ســویه های جهش یافته 
و انــواع اپیدمیک با اســتفاده از روش 

خنثی سازی مبتنی بر شبه ویروس 
کرد.نتایــج  ارزیابــی 

 Lens نشــان داد
 c u l i n a r i s
بدســت آمده از 

لکتین عدس که به 

طــور خاص به انتهای گلیکانهای نوع 
الیگمانوز و GlcNAc متصل می شود، 
قوی ترین و گسترده ترین ضدویروس 
را در برابر انواع سویه های جهش یافته 

نشان می دهد.
تیم مطالعــه دریافتند که لکتین 
عــدس می توانــد اتصــال 
 S بــه تریمر ACE۲
را مســدود کرده و 
را  کروناویــروس 
در مراحــل اولیــه 

عفونت مهار کند.

گروه بهداشــت و سامت- 
شواهد نشان می دهد که پوست لیمو 
خواص فراوانی دارد و در ســلامت 
بدن و زیبایی پوست بسیار موثر است.
لیمــو یکــی از رایج ترین انواع 
مرکبــات در کنــار گریپ فروت و 
پرتقال اســت. آب و پالپ لیمو بیشتر 
مورد استفاده قرار می گیرد اما معمولا 
پوست آن را دور می ریزند. با این حال 
مطالعات نشــان داده که پوست لیمو 
سرشار از ترکیبات زیست فعال است 
که می توانند فواید بیشــماری داشته 

باشند.
در ادامه ایــن مطلب نگاهی 
می اندازیم به ۸ خاصیت شــگفت 

انگیز پوست لیمو:
۱. ارزش تغذیــه ای بالایی 

دارد
با اینکه پوســت لیمو به مقدار 
کم خورده می شــود، اما بسیار مغذی 
است. یک قاشق غذاخوری )۶ گرم( 

از آن حاوی مواد زیر است:
کالری: ۳

کربوهیدرات: ۱ گرم
فیبر: ۱ گرم

ویتامیــن ث: ۹ درصــد از 
مقدار روزانه توصیه شده

پوست لیمو حاوی ویتامین ث 
زیادی است که ۹ درصد از مقدار مورد 
نیاز شــما در روز را فراهم می کند. به 
علاوه مقدار کمی هم کلسیم، پتاسیم، 

و منیزیم دارد.
دی لیمونــن، ترکیبــی که عطر 
خاص لیمو را ایجــاد می کند نیز در 
پوســت آن نهفته اســت و می تواند 

فواید بسیاری داشته باشد.
۲. به سلامت دهان و دندان 

کمک می کند
و  دندانــی  پوســیدگی های 
عفونت هــای لثه بیماری های رایجی 
هســتند کــه توســط باکتری هایی 
ماننــد اســترپتوکوکوس موتانــس 
ایجاد می شــوند. پوست لیمو حاوی 
مــواد آنتی باکتریالــی اســت که از 
 رشــد میکروارگانیسم ها جلوگیری 

می کنند.

در یک مطالعــه، محققان چهار 
ترکیب در پوســت لیمو شناســایی 
کردند که دارای خواص آنتی باکتریال 
قــوی اســت و به خوبی بــا عوامل 

بیماری زا مبارزه می کند.
مطالعــه دیگری نیز نشــان داد 
که عصاره پوســت لیمــو با فعالیت 
اســترپتوکوکوس موتانــس مقابله 
می کنــد و دزهای بیشــتر آن موثرتر 

است.
۳. آنتی اکســیدان زیــادی 

دارد
آنتی اکسیدان ها ترکیبات گیاهی 
هســتند که با مبارزه با رادیکال های 
آزاد در بدن شــما از آســیب سلولی 

جلوگیری می کنند.
از  سرشــار  لیمــو  پوســت 
آنتی اکسیدان هایی مانند دی لیمونن 
است که با ریسک کمتر ابتلا به برخی 
بیماری ها، از جملــه بیماری  قلبی و 

دیابت نوع ۲، در ارتباط است.
بر اســاس مطالعات، پوســت 
لیمو نســبت به پوست گریپ فروت 

و نارنگی آنتی اکسیدان های قوی تری 
روی  مطالعــات  همچنیــن  دارد. 
حیوانات نشــان داده اســت که دی 
لیمونن فعالیت آنزیمــی را افزایش 
می دهد که به کاهش فشار اکسیداتیو 
کمک می کند. فشــار اکســیداتیو با 
آســیب بافتی و تسریع روند پیری در 

ارتباط است.
به علاوه ویتامین ث موجود در 
لیمو به عنوان یک آنتی اکسیدان قوی 
عمل کرده و به تقویت سیستم ایمنی 

کمک می کند.
ضــد  خــواص  دارای   .۴

میکروبی و ضد قارچی است
پوســت لیمــو دارای خواص 
ضدمیکروبی و ضدقارچی بســیاری 

است. 
به طور مشخص، در یک مطالعه 
آزمایشگاهی، پوســت لیمو به طرز 
چشمگیری رشد باکتری های مقاوم 

به آنتی بیوتیک را کاهش داد.
مطالعــه دیگری نشــان داد که 
عصاره پوست لیمو با یک قارچ مقاوم 

به دارو که سبب عفونت های پوستی 
می شود، مقابله می کند.

۵. سیستم ایمنی را تقویت 
می کند

عصاره پوســت لیمو می تواند 
بــه خاطر دارا بــودن فلاونوئیدها و 
ویتامیــن ث، تقویت کننده سیســتم 
ایمنی باشــد. در یک مطالعه ۱۵ روزه 
به ماهی ها پوست لیموی خشک داده 
شد، که پاســخ های ایمنی بهتر آن ها 
را نشان داد. بررســی ۸۲ مطالعه نیز 
مشــخص کرده اســت که ۱-۲ گرم 
ویتامین ث در هر روز شدت و طول 
دوره ســرماخوردگی معمولی را در 
بزرگســالان تا ۸ درصد و در کودکان 

تا ۱۴ درصد کاهش می دهد.
ویتامیــن ث در فاگوســیت ها 
جمع می شــود که نوعی گلبول سفید 

هستند و ترکیبات مضر را می بلعند.
۶. ســلامت قلــب را بهبود 

می دهد
فشــار خون بالا، کلسترول بالا 
و چاقــی همه از عوامــل خطرزای 

بیماری های قلبی و عامل اصلی مرگ 
و میر در ایالات متحده هستند.

مطالعه ای روی موش ها نشــان 
داد کــه دی لیمونن باعث کاهش قند 
خون، تری گلیســرید، و کلســترول 
بــد )ال دی ال( شــد و در عین حال  
کلسترول خوب )اچ دی ال( را افزایش 
داد.پکتین موجود در پوست لیمو نیز 
می تواند با افزایش ترشــح اسیدهای 
صفرای تولیدی کبد ســبب کاهش 

سطح کلسترول شود.
۷. خواص ضد سرطان 

دارد
پوست لیمو می تواند 
خواص ضد ســرطانی 
داشته باشــد. برای مثال 
فلاونوئیدها  مصــرف 

بــا کاهش خطــر ابتلا به 
انواعی از ســرطان ارتباط 

دارنــد و ویتامین ث به عنوان 
یکــی از خواص پوســت لیمو 

می تواند ســبب افزایش 
رشــد گلبول های سفید 

شــود که به رفع سلول های سرطانی 
جهش یافته کمک می کند.

دی لیمونن نیز می تواند خواص 
ضدســرطانی داشته باشد، به ویژه در 

مقابله با سرطان معده.
۸. به درمان ســنگ صفرا 

کمک می کند
برخی مطالعات نشان می دهد که 
دی لیمونن می تواند به درمان ســنگ 

صفرا )رسوبات سختی که می توانند 
در کیســه صفرا شکل بگیرند( کمک 
کند. در یک مطالعه بر روی ۲۰۰ نفر 
مبتلا به سنگ صفرا، ۴۸ درصد کسانی 
که یک ترکیب حاوی دی لیمونن را 
تزریــق کردند، ناپدید شــدن کامل 
سنگ کیســه صفرا را تجربه کردند 
که نشان می دهد این درمان می تواند 
جایگزین مناسبی برای جراحی باشد.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت- 
استفاده نکردن از کاربردی ترین سلاح 
برای محافظت از خود و دیگران در برابر 
بیماری کشــنده کرونا در دورهمی ها، 
خیابان ها، بازارها به ویژه بازارچه های 
هفتگی توسط دستفروشان و مراجعه 
کنندگان و در اجتماعات و مکان های 
عمومی کاملا مشــهود است، موضوع 
مهمی که کارشناســان بهداشتی از این 
وضعیت و تداوم آن ابراز نگرانی کرده 

اند.
کارشناســان بهداشتی آمار رو به 
افزایش مبتلایان به بیماری کووید ۱۹ 
و بستری های آن را طی هفته های اخیر 
ناشی از سهل انگاری مردم در رعایت 
پروتکل های بهداشــتی پیشگیری از 
انتشار ویروس کرونا به ویژه کوتاهی 
و غفلت آنان در اســتفاده از ماسک در 

اماکن عمومی و اجتماعات می دانند.
آنان همچنان ماسک زدن را اصلی 
تریــن راه و به عنوان یک لایه حفاظتی 
در مقابل پیشــگیری از ابتلا و انتشــار 
کرونا می دانند و بر اهتمام جدی مردم 
در استفاده از آن تاکید دارند و می گویند: 
ماسک زدن و فاصله اجتماعی همچنان 
دو عامل اصلی در پیشگیری از انتشار 

ویروس کرونا هستند.
اگر چه استفاده از ماسک با خروج 
از منزل و تا برگشــتن به آن تاکید شده 
اما بیشترین الزام استفاده از آن در مکان 
های شلوغ و سربسته است و حتی تاکید 

می شود تا در این مکان ها از دو ماسک 
استفاده شــود، موضوع مهمی که این 

روزها شاهد کمرنگ شدن آن هستیم.
در ســایه بی اعتنایی مــردم در 
رعایت پروتکل های بهداشتی به ویژه 
اســتفاده از ماســک مبتلایان بسیاری 
راهی بیمارستان ها و مراکز درمانی شده 
اند، به طوری که آمار بستری های کرونا 
طی یک ماه اخیر بار دیگر موج گرفت .
کارشناسان بهداشتی هشدار می 
دهنــد که در صورت تداوم بی اعتنایی 
در رعایــت پروتکل های بهداشــتی 
آمارهای مبتلایان به کرونا طی روزها و 
یا هفته های آینده افزایش خواهد یافت 
و از مردم خواسته اند تا به توصیه های 

بهداشتی پایبند باشند.
بنابرایــن برای در امــان ماندن از 
بیماری های ویروســی دو راه وجود 
دارد، یکــی از راه ها واکسیناســیون و 
دیگری رعایت توصیه های بهداشتی 
است، تا واکسیناسیون عمومی مراعات 
پروتکل های بهداشتی برای پیشگیری 
از ویروس کرونا اهمیت بسزایی دارد.

تماس با قطرات تنفسی فرد آلوده 
به کرونا یکی از راه های ابتلا به ویروس 

کرونا است، این قطرات تنفسی از طریق 
سرفه، عطسه و صحبت کردن انتشار می 
یابد بنابراین در این بین رعایت فاصله 
گذاری اجتماعی و اســتفاده از ماسک 
که بارها به آن توصیه شــده، بسیار مهم 

است.
دلیل بی توجهی استفاده از 

ماسک 
معاون بهداشــتی دانشگاه علوم 
پزشکی گیلان درباره دلایل بی توجهی 
استفاده از ماسک در این استان و کاهش 
رعایت پروتکل های بهداشتی گفت: 
بررسی ها نشان می دهد که چند علت 
در ایــن باره وجــود دارد، اولین علت 
اینکه مردم اظهــار می کنند یک بار به 

بیمــاری کووید ۱۹ مبتلا شــده ایم و 
دیگر به این بیماری دچار نمی شویم، 
یعنی تصورشان این است که مقابل این 

بیماری مقاوم هستند.
دکتــر آبتین حیــدرزاده ، اظهار 
داشــت: گروه دیگر می گویند که در 
طول یک ســال و نیم گذشته به کرونا 
مبتلا نشده ایم پس باز هم بیمار نخواهیم 
شد، این دو گروه متاسفانه با این عقیده 
ماسک نمی زنند اما در بین آنها افرادی 

هستند که مبتلا شده و راهی بیمارستان 
ها و مراکز درمانی سرپایی می شوند.

وی بیان داشــت: گروه دیگر که 
بسیار اندک بودند گفتند که دسترسی به 
ماسک ندارند یا قیمت آن گران است، 
در این ارتباط از سازمان هایی خواسته 
ایم تا ماسک های ارزاق قیمت و رایگان 
در اختیار این گروه های خاص بگذارند 

که امیدواریم به این مهم توجه شود.
ماسک؛ موثر در پیشگیری از 

ابتلا به کرونا
معاون بهداشــتی دانشگاه علوم 
پزشــکی گیلان با بیان اینکه ماسک در 
پیشــگیری از ابتلا به کرونا موثر است 
اظهار امیدواری کرد تا همگان با توجه 

به اینکه ماســک بیشــترین اثر را در 
پیشگیری از کرونا حتی نوع دلتا دارد، 
نسبت به آن در تمام ساعات در خارج 

از منزل اقدام کنند.
وی تاکیــد کــرد: در مکان های 
شلوغ، پرازدحام و خرید در مکان های 
بسته ترجیجا از دو ماسک استفاده شود، 
ماسک های سه لایه و یک بار مصرف را 
بیش از یک روز استفاده نکنند و ماسک 

های خیس نیز دوبار استفاده نشود.

وی با بیان اینکه رعایت پروتکل 
های بهداشــتی پیشــگیری از انتشار 
ویــروس کرونا همچنان حرف اول را 
برای مقابله با این بیماری می زند اظهار 
امیدواری کرد تا با مراعات این توصیه 
ها آمار مبتلایان به کرونا در استان گیلان 

کاهش یابد.
معاون بهداشــتی دانشگاه علوم 
پزشکی گیلان با گلایه از اینکه همچنان 
در برخی از شهرســتان های این استان 
مراســم عروسی و دورهمی ها برگزار 
می شود، اضافه کرد: موارد بسیار زیادی 
از بستری و فوت در این استان داریم که 
به دلیل شرکت در ۱۰ روز یا دو هفته قبل 
در مراسم عروسی یا دورهمی به کرونا 
مبتلا شده یا فوت کرده اند لذا رعایت 
توصیه های بهداشتی باید بسیار جدی 

گرفته شود.
شــاهد کاهــش پروتکل ها 

هستیم
معــاون درمان دانشــگاه علوم 
پزشکی گیلان نیز گفت: طی چند هفته 
اخیر شاهد بی توجهی مردم در رعایت 
پروتکل های بهداشــتی به ویژه عدم 
استفاده از ماســک و حضور در مکان 
های پرتجمع هســتیم که متاسفانه این 
عوامل آمار مبتلایان به کرونا را طی یک 

ماه اخیر بیش از پنج برابر کرده است.
دکتــر انوش دهنادی مقدم اظهار 
داشــت: از همه مردم تقاضا داریم که 
مجدانه، با قاطعیت و توجه بیشــتر و 

به دور از ســهل انگاری پروتکل های 
بهداشتی پیشگیری از انتشار ویروس 
کرونــا به ویژه ماســک زدن را جدی 

بگیرند تا در دام این بیماری نیفتند.
کارشناسان بهداشتی از مردم می 
خواهند که تنها برای امور بسیار مهم از 

منزل خارج شوند، برای خرید ترجیحا 
از منزل خارج نشوند و  اینترنتی خرید 
کنند زیــرا هر گونه خــروج از منزل 
احتمال تماس با ویــروس دلتا که در 
ســطح این استان گســترده شده زیاد 
خواهد بود. کرونا تا کنون ســه جهش 

ژنتیکی خطرناک شامل آلفا، بتا و گاما 
داشته و دلتا جدیدترین نسخه جهش 
یافته این ویروس است. سویه مرگبار 
کرونا موســوم به »دلتا« کــه به اذعان 
متخصصان ۵۰ تا ۶۰ درصد نســبت به 

سویه های قبلی مسری تر است.

برای پیشگیری از ابتا به ویروس کرونا »ماسک بزنید« جمله ای تکراری که بارها از سوی متخصصان پزشکی 
تاکید شده اما با وجود اهمیت این موضوع و تکرار آن تعدادی از افراد هنوز گوششان به این هشدارها بدهکار نیست.

»ماسک بزنید«؛ تکراری اما 
حیاتی!

مصرف بیش از حد پسته چه عوارضی دارد؟

عدس خواص ضدویروسی در مقابله با کرونا دارد

۸ معجزه پوست لیمو در سلامت بدن و زیبایی پوست

تماس با قطرات تنفسی فرد آلوده به کرونا یکی از راه های ابتلا به ویروس کرونا است، این 
قطرات تنفسی از طریق سرفه، عطسه و صحبت کردن انتشار می یابد بنابراین در این بین 
رعایت فاصله گذاری اجتماعی و استفاده از ماسک که بارها به آن توصیه شده، بسیار مهم است.
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