
بهداشــت و سلامت-  گروه 
مســمومیت های غذایی عــاوه بر 
ناخوشایند بودن، می تواند در بسیاری 
از موارد منجر به بیماری های جدی و 
حتی مرگ شــود. این در حالی است 
که بســیاری از مــردم تصور می کنند 
که مســمومیت غذایی از رستوران ها، 
کافه ها و غذاهای فســت فود ناشــی 
می شــود اما با توجه به اعام آژانس 
انگلســتان،  غذایی  اســتانداردهای 
بســیاری از این نوع مســمومیت ها 
ناشــی از عدم رعایت بهداشــت در 
طبخ غذاهای خانگی اســت. بیش از 
۲۵۰ بیمــاری از طریــق مصرف مواد 
غذایی ناســالم به بدن منتقل می شود. 
عایم مسمومیت غذایی شامل تهوع، 
استفراغ، اسهال، گرفتگی عضله معده، 

تب و کاهش آب بدن است.
به دنبال این روند، راهنمایی هایی 
برای کاهش خطر ابتا به مســمومیت 
های غذایی در خانه پیشــنهاد شــده 

است:
دستان خود را بشــویید: دستان 
خود را قبل از دست زدن به هر نوع ماده 
غذایی خشــک یا خام مانند گوشت، 
ماهی، تخم مرغ و ســبزیجات با آب 
گرم و صابون بشــویید. بعد از حمل 
زباله، اســتفاده از سرویس بهداشتی، 
عطســه کردن و یا لمــس حیوانات 
خانگی نیز باید دست ها به طور کامل 

شسته شوند.
میــز کابینت را ضد عفونی کنید: 
شستشو و ضد عفونی میز کابینت بعد 
از آمــاده کردن غذا بخصوص اگر این 
میز در تماس با گوشت خام، تخم مرغ، 
ماهی یا سبزیجات بوده، امری ضروری 
اســت. البته حتما نباید از اسپری های 
ضد باکتری برای این کار استفاده کنید، 
شستشو با آب گرم و صابون نیز برای 
پاک کردن میز کابینت کفایت می کند.

حوله آشپزخانه را شستشو دهید: 
این حوله ها باید قبل از استفاده دوباره 

کاما شستشــو داده شــده و خشک 
گردند. حولــه های کثیف و مرطوب 
محل مناســبی برای رشد میکروب ها 

هستند.
گوشــت خــام را جداگانه نگه 

دارید: گوشت های خام باید به دور 
از غذاهای آمــاده مصرف مانند 

ســالاد، میوه و نان نگه داشته 
شوند چون هر نوع باکتری 
از این گوشت ها می تواند 
بــه غذاهای دیگر راه پیدا 

کند.
و  ســبزی  هیچگاه 

میوه نشسته و گوشت و مرغ 
خام را بطور مستقیم بر روی 
سطوح آشپزخانه قرار ندهید.

گوشــت خام را در قفسه پایین 
یخچال ذخیره کنید: همیشــه گوشت 
خام بعد از پوشش کامل باید در قفسه 
پایین یخچال نگه داشته شود تا قطرات 
آب آن در صورت احتمال بر روی مواد 

غذایی در قفسه های پایین نریزد.
غذا را به طــور کامل طبخ کنید: 
طبخ مرغ، گوشت، همبرگر، سوسیس، 
و کباب به طــور کامل اهمیت زیادی 
دارد. تنهــا راه و امن تریــن راه برای 

کشتن آثار کمپیلوباکتر 
خــام  گوشــت  در 
بخصوص مرغ، پخت 
و پــز کامل آن اســت. 
دمــای یخچــال را زیر 
۵ درجه ســانتی گراد نگه 
دارید. حداقل هفته ای یکبار 

داخل یخچال را تمیز کنید.
برای خارج کردن مواد غذایی 
از انجماد ۲۴ ســاعت قبل از مصرف 
آنهــا را در ظروف لبه دار گذاشــته و 
در یخچال قــرار دهید. پس از خارج 
شدن مواد غذایی از انجماد، فورا آنها 
را بپزید. اگــر می خواهید غذاها را به 
مــدت طولانی نگهداری کنید، آنها را 

در فریزر نگهداری کنید.

چرا باید مدام غلات کامل بخورید؟
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دكه مطبوعات

آژانس استانداردهای غذایی انگلستان گزارش داده که در سال تقریبا حدود ۵۰۰ هزار مورد مسمومیت های
 ناشی از مصرف غذا ثبت می شود.

با این گام های موثر دچار 
مسمومیت های غذایی 

خانگی نشویم

گروه بهداشــت و ســلامت- خرمالو از 
میوه های مطرح فصل پاییز اســت که نقش مهمی 
در تقویــت سیســتم ایمنی و مقابله بــا برخی از 

بیماری ها دارد.
خرمالو از میوه های پرطرفدار فصل پاییز است 
کــه به دلیل دارا بودن مواد مغذی فوق العاده مانند 
فیبر، ویتامین ســی، بتاکاروتن، آنتی اکسیدان ها، 
پتاسیم و منیزیم؛ فواید بسیار زیادی برای سامت 

و سیستم ایمنی بدن دارد.
از مهم ترین خواص این میوه پاییزی می توان 
به مقابله با خستگی و خواب آلودگی، بهبود هضم 
غذا و محافظت از چشــم ها و تقویت بینایی اشاره 

کرد.
خرمالــو بــرای کنتــرل و درمــان برخی از 
بیماری هــای زمینه ای می تواند مفید باشــد، برای 
مثال این میوه پاییزی برای مقابله با چربی و فشــار 
خون بالا، سامت قلب و مقابله با پیری زودهنگام 
پوست بسیار مفید است. همچنین خرمالو می تواند 
به عنوان یک ضدســرطان قــوی به خصوص در 

سرطان ریه و پوست عمل کند.
شــفافیت و شــادابی رنگ پوست، کمک به 
رشــد کودکان و کمک به التیام زخم های پوســتی 

از دیگر فواید خرمالو محســوب می شوند. به یاد 
داشــته باشــید نقش این میوه پاییــزی در تقویت 
سیســتم ایمنی و همچنین ضد ســرماخوردگی و 
آنفلوانزا بسیار حائز اهمیت است. به این نکته مهم 
توجه داشــته باشید خرمالو برای همه بیماری های 
زمینه ای مفید نیســت و در بعضــی موارد باید در 
مصــرف آن دقت کنید. در واقع مبتایان به دیابت 

و افــراد دارای اضافه وزن باید در مصرف خرمالو 
احتیاط و به مقدار کم این میوه پاییزی بسنده کنند.  
افــرادی که رژیم کاهش وزن دارند بهتر اســت از 
مصرف خرمالو پرهیز کنند. البته به یاد داشته باشید 
مصرف بی رویه این میوه پاییزی مناســب نیست و 
افراد مجاز به اســتفاده از خرمالو باید حد تعادل در 

مصرف آن را رعایت کنند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
دیابت بی مزه نوعی از دیابت اســت 
که با تشــخیص به موقع، می توان آن 

را درمان کرد.
با شنیدن نام دیابت اولین چیزی 
که به ذهن ما القا می شــود ازدیاد قند 
خون است، اما وجود دیابت همیشه 
بــه معنای ازدیاد قند خون نیســت. 
در واقع پیــش از آنکه دیابت در اثر 
ازدیاد قند خــون اتفاق بیفتد ممکن 
اســت بدون هیچ ارتباطی با بیماری 
مرتبط با قند خون، در اثر مشــکات 

مغزی یا کلیوی ایجاد شود.
واژه دیابــت در اصل به معنای 
پر ادراری یا تکرر ادرار اســت، این 
بیمــاری با توجه به وجــود یا عدم 
وجــود قنــد در ادرار به دو دســته  
دیابت ملیتوس )شــیرین( و دیابت 
اینســیپیدوس )بــی مزه( تقســیم 

می شود.
دیابــت بــی مــزه یــا دیابت 
اینسیپیدوس یک بیماری نادر ناشی 

از عدم تعادل مایعات در بدن است.
دیابت بی مزه

در ایــن گــزارش عائــم و 
روش های درمــان دیابت بی مزه را 

به شما معرفی می کنیم.
علائم دیابت بی مزه

۱- تشنگی زیاد
۲-تولیــد مقدار زیــادی ادرار 

رقیق
۳- تکرر ادرار

عائم دیابت بی مزه در کودکان
۱- پوشــک های ســنگین و 
مرطوب با وجود تعویض مکرر دائماً

- ادرار غیر ارادی
- اختال خواب

- استفراغ
- یبوست

- تاخیر در رشد
- کاهش وزن
- تشنگی زیاد

کاهش الکترولیت
عــوارض دیابت بــی مزه در 

صورت عدم درمان
- کم آبی بدن

- کمبود بزاق در دهان
- تغییــر در خاصیت ارتجاعی 

پوست
- تشنگی

- خستگی
- عــدم تعــادل در الکترولیت 
بدن که موجب بروز عوارضی مانند 
ضعف، تهوع، اســتفراغ، از دســت 
دادن اشــتها، گرفتگــی عضات و 

گیجی می شود.
برای  مناســب  اقدامــات 

پیشگیری از دیابت بی مزه
بــه محض بروز ایــن عائم به 
پزشک مراجعه کنید تا اقدامات لازم 

برای درمان شما اتخاذ شود.
دیابت بی مزه که در هنگام تولد 
یــا مدت کوتاهی پس از تولد وجود 
دارد معمولاً علت ژنتیکی دارد و این 
علت ژنتیکی توانایی کلیه ها را در باز 

جذب ادرار کاهش می هد.

علل بروز دیابت بی مزه
دیابت بی مزه زمانی رخ می دهد 
که بدن نمی تواند سطح مایعات بدن 

را به درستی متعادل کند. 
هنگامی که سیستم تنظیم کننده 
مایعات به درستی کار می کند، کلیه ها 
می توانند این تعــادل را حفظ کنند. 
کلیه هــا مایعات موجــود در جریان 

خون را از بین می برند.  
بدن همچنین می تواند مایعات 
اضافــی را از طریق تعریق، تنفس یا 

اسهال از بین ببرد.
هورمونی بــه نام هورمون ضد 
دیورتیک )ADH( به کنترل سرعت 
یا کندی ترشــح مایعات بدن  کمک 

می کند. 
هورمــون آنتــی دیورتیک در 
قســمتی از مغز به نام هیپوتالاموس 
ســاخته شده و در غده هیپوفیز، غده 
کوچکی در قاعده مغز وجود  ذخیره 
می شود. نقص در این هورمون ممکن 

است منجر به دیابت بی مزه شود.

گروه بهداشــت و سلامت-در 
این مطلب به برخی از دلایل مهم لزوم 
اســتفاده از برگ کاری در برنامه غذایی 

روزانه اشاره شده است.
نمی دانید چرا باید در آشپزی برگ 
کاری را انتخــاب کنید؟ برگ کاری که 
در هند به نام کادی پاتا شناخته می شود، 
یک ماده معمول آشپزی است که دارای 
مزایای ســامتی و استفاده های متعدد 

است. 
به غذا های مختلف اضافه می شود 
تــا طعــم و ارزش بهداشــتی آن ها را 

افزایش دهد. 
جدا از کاربرد های آشپزی، برگ 
کاری بــه دلیل خــواص درمانی خود 
نیز شــناخته شده است و در آیورودا به 
عنوان یک درمان طبیعی برای مشکات 
مختلف ســامتی مانند افزایش وزن، 
فشار خون، سوء هاضمه، کم خونی و 

غیره استفاده می شود. 
این برگ های معطــر دارای مواد 
 ،A، B، C مغــذی ماننــد ویتامیــن
اسید های آمینه، کلسیم، فیبر، پروتئین، 
فسفر و آهن هستند؛ در ادامه چند مورد 
از فواید شگفت انگیز برگ کاری برای 
ســامتی آورده شده است و اینکه چرا 
باید برگ کاری را به غذای خود اضافه 

کنید!
را  صبحگاهــی  بیمــاری 

برطرف می کند
عصاره برگ های تــازه کاری را 
بیرون بیاورید و ۱ قاشــق چای خوری 

آب لیمــو  به آن اضافه کنید. روزانه آن 
را مصــرف کنید، زیــرا باعث افزایش 
ترشحات گوارشی شده و در نتیجه از 
استفراغ و تهوع صبحگاهی جلوگیری 

می کند.
اسهال را درمان می کند

موجود  کاربازول  آلکالوئید های 
در بــرگ کاری حــاوی خواص ضد 
باکتریایی و ضد التهابی هســتند که به 

مبارزه با ناراحتی معده کمک می کند.
پوستی  فوران های  زخم ها، 
و سوختگی ها را التیام می بخشد

گفته می شــود برگ هــای کاری 
دارای آلکالوئید هایی هستند که به التیام 
زخم، بریدگی، خارش پوست، جوش 
و سوختگی کمک می کند. خمیری که 
از آسیاب کردن برگ کاری با استفاده از 
آب تهیه می شود می تواند به عنوان یک 

ضد عفونی کننده عمل کند.
کم خونی را از بین می برد

کادی پاتــا عاوه بر غنی بودن از 
آهن، حاوی اســید فولیک نیز هست. 
اسید فولیک عمدتا مسئول جذب آهن 
اســت و از آنجا که کادی پاتا منبع عالی 
از هر دو ترکیب اســت، بهترین درمان 

طبیعی برای کم خونی است.
به کاهش وزن کمک می کند

جویدن برگ کاری خام یا نوشیدن 
یــک فنجان چای از برگ 
کاری هــر روز می تواند 

از افزایــش وزن جلوگیری کرده و 
کلســترول بدن را کاهش داده و با دفع 

ســموم مضر از بدن به پاکسازی بدن 
کمک می کند. همچنین به ســوزاندن 
چربی های ناخواســته کمک می کند، 

بنابراین باعث کاهش وزن می شود.
خواص ضد دیابتی

بر اساس تحقیقات مختلف، برگ 
کاری می توانــد از ســلول های تولید 
کننده انسولین لوزالمعده در برابر آسیب 
رادیکال های آزاد محافظت کرده و آن ها 
را تحریک کند. کادی پاتا مملو از مواد 
معدنی مانند آهن، روی و مس اســت 
که همه آن ها محرک لوزالمعده هستند.

 برای بینایی خوب است
برگ های کاری سرشار از ویتامین 
A و کاروتنوئید هــا هســتند که برای 
ســامت چشم و بینایی شما ضروری 

هستند.
 با سرطان مبارزه می کند

مطالعات مختلف نشان داده است 
که برخــی آلکالوئید های کاربازول در 
برگ کاری دارای پتانسیل ضد سرطانی 
هستند که می تواند بدن را در برابر انواع 

ســرطان ها مانند سرطان روده 
بزرگ، سرطان خون و سرطان 

پروستات محافظت کند.

مراقبت از مو
اعتقاد بر این است که برگ کاری 
به تقویت ریشه مو کمک می کند. پودر 
برگ خشــک کاری مخلوط شــده با 
روغــن را می توانید روی مو های خود 
بمالید. همچنین می توانید از خمیر برگ 
کاری در مو های ســفید استفاده کنید. 
انجام این کار ها به طور منظم می تواند 

رشد مو را نیز بهبود بخشد.
رشد مو را تحریک می کند

برگ های کاری سرشــار از مواد 
مغذی مختلف هســتند کــه به درمان 
مو های آســیب دیده، ریزش مو، سفید 
شــدن، تقویت ســاقه مو های نازک و 

شوره سر کمک می کند.

از خواص بی نظیر این میوه پاییزی غافل نشوید!

از کجا بفهمیم دیابت بی مزه داریم؟

۹ دلیل مهم برای لزوم استفاده روزانه از برگ کاری

شستشــو و ضــد عفونی میــز کابینت بعد از آمــاده کردن غذا بخصــوص اگر این 
میــز در تماس با گوشــت خام، تخم مرغ، ماهی یا ســبزیجات بــوده، امری ضروری 
اســت. البته حتما نباید از اســپری های ضــد باکتری برای این کار اســتفاده کنید، 
شستشــو با آب گــرم و صابون نیز برای پاک کــردن میز کابینــت کفایت می کند.
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گروه بهداشــت و سلامت-
غات کامل به شــما کمک می کند تا 
مدت طولانی تری احســاس سیری 

کنید.
طبق مطالعه منتشــر شده غات 
کامل بــه کاهش وزن کمک می کنند، 
اما این تنها دلیــل برای خوردن آن ها 

نیست.
مناســب برای داشتن وزن 

خوب
افرادی که بیشــتر غات کامل 
مانند بلغور و جو دوســر می خورند، 
وزن کمتری نســبت به افــرادی که 
غات تصفیه شــده مانند برنج سفید 
می خورند دارنــد. دلیل آن این 
اســت که غات کامــل غذا را 
برای مدت طولانی تری در معده 
نگه می دارند و گرسنگی را از بین 
می برد و غذا های ناخواسته را از بین 

می برد.
راه خوبی برای افزایش 

فیبر
غات کامل یک راه عالی برای 
افزایش فیبر اســت که دارای فهرست 
بلند بالایی از فواید ســامتی از جمله 
احساس سیری طولانی مدت بعد از 
غذا، کمک به کاهش وزن و ســهولت 

هضم غذا است.
غلات کامل و قدرت

فیبر در مــورد غات کامل کل 
ماجرا نیست، آن ها حاوی مواد مغذی 

 B دیگر از جملــه ویتامین های گروه
هستند که به شــما انرژی می دهند و 
سرشــار از اسید فولیک هستند که به 
ساخت رگ های قرمز کمک می کند و 
همچنین سرشار از مواد معدنی مانند 
منیزیم و ســلنیوم، که به بدن شما در 
ساختن استخوان ها و تقویت سیستم 
ایمنــی کمک می کند.غــات کامل 
همچنین حــاوی فیتونوترینت های 
طبیعی هستند که می توانند با بیماری ها 

مبارزه کنند.
غلات کامل بدون گلوتن

اگر نیاز دارید از گلوتن، پروتئینی 
کــه در گنــدم، چــاودار و جو یافت 
می شود اجتناب کنید، می توانید غات 
کامــل بخورید. به عنوان جایگزین به 
دنبال کینوا، ارزن، گندم سیاه و آمارانت 
باشید. حتی اگر مشکل گلوتن ندارید، 
انواع غات کامل مانند برنج قهوه ای، 
برنج وحشی، گندم بلغور، بلغور جو 

دوسر و اسپتل را امتحان کنید.
غلات صبحانه چطور؟

در اینجا ســه روش برای سرو 
غات کامل در صبحانه آمده 

است:

روی جو پخته، آجیل و میوه های 
خشک عسل بپاشید.

موز، گردو و قره قاط خشــک 
شده را با هر نوع غات کامل بخورید.
ســیب های خرد شده، دارچین، 
شکر قهوه ای و کشمش را با بلغور جو 
دوســر پخته و تا حدی پخته شده هم 
بزنید. پختن را تا زمانی که سیب ها نرم 
شوند ادامه دهید، سپس آجیل برشته 

شده را اضافه کنید.
ماکارونی گندم کامل

وقتی سرآشــپز های تلویزیونی 
طعم ماکارونی سبوس دار را تحسین 
می کنند، می دانید که باید خوب باشد. 
بهترین نوع جدید نســبتاً ســفت و 
محکم با گردو است و مانند قدیمی آن 
چسبناک نیست. برخی از ماکارونی ها 
دارای مواد افزودنی مانند دانه کتان یا 
پودر حبوبات هستند که می تواند طعم 
را خراب کند. به دنبال گندم ســخت، 
گندم سیاه یا ماکارونی فرورفت باشید.

کینوا
ایــن دانه پرو به دلیل 

عطــر و طعم مایمی کــه دارد و به 
خوبی با برنج مخلوط می شود، تبدیل 
به جریان اصلی شده است و می توان 

آن را در حدود ۱۵ دقیقه پخت.
کینوا را با سبزیجات یا میوه های 
شیرین بخورید، یا سعی کنید آن را در 
یک ســالاد با فلفل، ذرت و لوبیا سیاه 
بریزیــد. می توانید به جای گوشــت 
چرخ کرده، تخم مرغ، پیاز و پنیر خرد 
شــده را به صورت ورقه ای مخلوط 

کنید.
پوستر غلات کامل

اگر نان قهوه ای است، آیا این بدان 
معناست که از غات کامل تهیه شده 
است؟ ... نه همیشه، برچسب تغذیه 
را بررسی کنید، حتی اگر جلوی بسته 
امیدوار کننده به نظر برسد، اولین ماده 

باید شامل غات کامل باشد.
مقدار خوردن

این ترفند آسان را امتحان کنید تا 
به اندازه کافی سیر شوید: یک چهارم 
بشقاب خود را در هر وعده غذایی با 
غــات پر کنید و نیمی از آن ها غات 
کامل هســتند. اگر در حال شمارش 
وعده ها هستید، بسته به سن و میزان 
فعالیــت خود، روزانــه به ۶ تا ۸ 

وعده غات نیاز دارید.


