
9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - آنچه 
که می خوریم می تواند بر ســامت و 
حتی طــول عمر ما تأثیرگذار باشــد. 
مصرف غذاهای فرآوری شــده، آنطور 
کــه باید مواد مغــذی را در اختیار بدن 
قرار نمی دهد. همچنین این نوع غذاها 
عامل بسیاری از بیماری ها مانند چاقی، 
بیماری های قلبی عروقی و دیابت نوع۲ 

هستند.
غذاهایی وجود دارند که می توانند 
انرژی موردنیازتان را تأمین  کنند، خطر 
ابتا به بیماری را کاهش دهند و به تثبیت 
وزن شــما کمک کنند. اگر می خواهید 
طولانی تر زندگی کنید و سالم تر بمانید، 
باید مغذی ترین مواد غذایی را مصرف 
کنید. افــزودن غذاهای گیاهی طبیعی 
به عنوان بخــش اصلی از رژیم غذایی، 
سامتی و شادابی شما را باز می گرداند.

در این مطلب نمونه هایی از مواد 
غذایی را برای دستیابی به این هدف به 

شما معرفی می کنیم.
قارچ

مصــرف منظم قارچ خطر ابتا به 

ســرطان ســینه را کاهش می دهد. این 
مسئله ناشــی از وجود مهارکننده های 
آروماتاز در قارچ اســت کــه از تولید 
استروژن جلوگیری می کند؛ هورمون 
اســتروژن در ابتا به برخــی از انواع 

سرطان سینه نقش دارد.
قارچ هــا درصورتــی در فرایند 
افزایش طول عمــر مؤثرند که آن ها را 
به صورت پخته شده مصرف کنید. قارچ 
خام حاوی یک ماده ی سرطان زا به نام 
آگاریتین )Agaritine( اســت که در 
صورت طبخ، میزان این ماده به طورقابل 

توجهی کاهش می یابد.
گوجهفرنگی

بیشــترین مقدار از مــواد مغذی 
که ســامتی را ارتقــا داده و طول عمر 
را افرایــش می دهند، در گوجه فرنگی 
یافت می شــود؛ لیکوپن، ویتامین های 
C و E، بتاکاروتن و آنتی اکسیدان های 
فاونول فقط چنــد نمونه از ترکیبات 

مفید گوجه فرنگی محسوب می شوند.
لیکوپن از شــما در برابر سرطان 
پروســتات، آســیب پوســتی ناشی 

از مواجهه با اشــعه ی مــاوراء بنفش 
خورشید و بیماری های قلبی-عروقی 

محافظت می کند.
لوبیا

مصــرف روزانه ی لوبیا و ســایر 

حبوبات در تثبیــت قند خون، کاهش 
اشــتها و محافظت از روده ی بزرگ در 

برابر سرطان مؤثر است.
طبق شــواهد، اگر دو بار در هفته 
لوبیــا، نخود یا عــدس مصرف کنید، 

احتمال ابتا به ســرطان  روده ی بزرگ 
کاهش می یابد. لوبیا قرمز، لوبیا ســیاه، 
نخود و عدس همگی برای ســامتی و 

افزایش طول عمر مفیدند.
سبزیجاتبرگسبز

برگ هــای  دارای  ســبزیجات 
ســبز مثل اســفناج و کاهو در هر پوند 
)حــدود ۴۵۰ گرم( کمتر از صد کالری 
انرژی دارند؛ همین مسئله این گروه از 
سبزیجات را به یک غذای مناسب برای 

کنترل وزن تبدیل می کند.
در ســبزیجات بــرگ دار مقدار 
زیادی فــولات )ویتامین B۹(، لوتئین 
و زآگزانتیــن وجــود دارد. لوتئین و 
زآگزانتین، کاروتنوئیدهایی هســتند 
که از چشــم ها در برابر آسیب ناشی از 
نور محافظت می کنند. فیتوکمیکال های 
محلول در چربی، به ویژه کاروتنوئیدها، 

کــه به وفــور در ســبزیجات 
می شوند،  یافت  برگ دار 

خاصیت آنتی 

اکسیدانی و ضدالتهابی دارند.
مغزها

آجیل منبع غنی چربی های سالم، 
پروتئین گیاهی، فیبر، آنتی اکســیدان و 
مواد معدنی است. مغزها به دلیل اینکه 
شــاخص گلیسمی )GI( پایین دارند، 
بــه کنترل قند خون کمک می کنند و به 

همین دلیل بخش مهمی 

از رژیم غذایی ضددیابت را تشــکیل 
می دهند. شاخص گلیسمی میزان تأثیر 
غذاها را روی قند خون نشان می دهد. 
هر چقدر GI یک غذا پایین تر باشــد، 
بعــد از مصرف آن، قند خون شــما به 

میزان کمتری افزایش پیدا می کند.
خوردن منظــم آجیل در کاهش 
کلســترول خون مؤثر است و از ابتا 
بــه بیماری قلبی جلوگیــری می کند. 
مغزهای خوراکی مثــل گردو، بادام و 
پسته کالری بالایی دارند. اما چون اشتها 
را کاهش می دهند، گنجاندن آن ها در 
برنامــه ی غذایی به کاهش وزن کمک 

می کند.

بیشترین مقدار از مواد مغذی که سلامتی را ارتقا داده و طول عمر را افرایش می دهند، در گوجه فرنگی 
یافت می شود؛ لیکوپن، ویتامین های C و E، بتاکاروتن و آنتی اکسیدان های فلاونول فقط چند نمونه از ترکیبات 

مفید گوجه فرنگی محسوب می شوند.

خوراکی هایی که طول عمر را 
افزایش می دهند

گروه بهداشــت و سلامت- 
دارچین ادویه محبوب سرآشپزها است 
کــه عاوه بر خوش طعم کردن غذاها، 
به بدن در کاهش دادن وزن کمک شایان 

توجهی می کند.
تحقیقات نشان داده اند که مصرف 
دارچین، سوخت وســاز )متابولیسم( 
بــدن را بهبــود بخشــیده و افزایش 
می دهد. یافته های حاصل شــده از این 
تحقیقات نشــان می دهند که مصرف 
روزانه یک  چهارم قاشق چایخوری از 
این ادویه، سوخت و ساز )متابولیسم( 
بــدن را تا ۲۰ بار فراتر از توانایی طبیعی 
بــدن افزایش می دهد و بــه بدن اجازه 
می دهد تا چربــی و کالری های ذخیره 
شــده را با سرعت بیشــتر و کارآمدی 
بهتری بسوزاند. در حقیقت، هنگامی که 
سوخت و ساز )متابولیسم( بدن افزایش 
می یابد، بدن این توانایی را پیدا می کند 
که برای انرژی خــود از چربی ذخیره 

شده در سلول ها استفاده کند.
اگر بــدن افــراد دارای رژیم، از 
ســوخت و ساز )متابولیســم( پایینی 

برخوردار باشــد، بــدن آنها نمی تواند 
چربی ذخیره شده را بسوزاند، در نتیجه 
وزن آنها افزایش یافته یا به عبارتی وزنی 

از دست نمی دهند.
براســاس مطالعــات، هنگامی 
کــه دارچین را با غــذا مصرف کنیم، 
نه به صورت جداگانــه، به بدن کمک 
می کنــد تا قند ذخیره شــده را بهتر و 
کارآمدتــر بســوزاند و در نتیجه این 
کار، ســطوح قند خون کاهش می یابد. 
با کاهش یافتن ســطوح قند خون، بدن 
می تواند ســطوح انرژی، میل به غذا و 
ســیگنال های گرسنگی خود را تنظیم 

کند.
عاوه بر ایــن، تمایل بدن را برای 
ذخیــره چربــی نیز کاهــش می دهد. 
بــا فوایــدی که بــه خاطــر افزایش 
سوخت وساز )متابولیسم( و تعادل قند 
خون نصیب بدن می شود، دارچین در 
نهایت به ســلول های چربی درون بدن 
کمک می کند تا نسبت به سطح انسولین 
خون پاسخ  داده و دارای عکس العملی 
ســریع باشــد و نتیجه این پاسخ دهی 

فوایدی اســت که از سوزاندن چربی و 
کاهش وزن به دست می آید.

غذاها و نوشیدنی هایی که به طور 
معمــول این ادویــه در آنها به کار برده 

می شود، عبارتند از:
کمــی دارچین به چــای یا قهوه 
اضافه کنید. بســیاری از چایی هایی که 
طعم ندارند با دارچین بسیار خوش طعم 
می شوند، حتی می توانید به چایی های 

طعم دار هم دارچین اضافه کنید.
در تمام غذاها می توانید از دارچین 

اســتفاده کنید. اگر مقدار 

دارچینــی که به غــذا اضافه می کنید، 
جوانه های چشــایی شــما را تحریک 
نمی کنــد، مقــدار آن را افزایش دهید. 
نگران نباشید، طعم غذایتان بد نخواهد 

شد.
ماســت ســاده و بــدون چربی 
هــم در کاهــش وزن موثر اســت، اما 
رژیم گیرنــدگان به نداشــتن طعم آن 
معترض هستند. به همین خاطر پیشنهاد 
می کنیم که به ماســت خــود دارچین 

اضافه کنید.

گروه بهداشــت و سلامت-
احتمالا پزشک پس از عمل جراحی 
دستورالعمل هایی در مورد غذاهایی 
که بایــد در روزها و هفته های آینده 
مصرف شــود، در اختیار بیمار قرار 
خواهد داد. رژیــم غذایی می تواند 
تا حد زیادی بر احساســات بیمار و 
سرعت بهبودی وی بعد از عمل تاثیر 

بگذارد. با این حال خیلی مفید است 
که با وجود دستورالعمل های خاص 
بیماران بدانند باید از مصرف چه نوع 

مواد غذایی پرهیز کنند.
اجتنــاب از خــوردن غذاهایی 
کــه می تواند بعــد از جراحی باعث 
یبوست شود، مهم است؛ پنیر و سایر 
محصــولات لبنی می تواند در برخی 

افراد یبوست ایجاد کند.
همچنین لبنیــات می تواند در 
برخی باعث بروز ناراحتی معده شود 
و ترشحات ریه را افزایش دهد. همه 
این مسائل بهبودی بیمار را ناراحت 
کننده تــر می کند. اگر هنگام مصرف 
لبنیات با مشــکل مواجه نمی شوید، 
همچنان هوشــمندانه اســت که در 
دوران نقاهــت از لبنیــات کم چرب 
اســتفاده کنید.برخــی غذاها ممکن 
اســت پس از جراحــی باعث ایجاد 

احساس بیماری در بیمار شود.
فیبر یکــی از مهمتریــن مواد 
مغذی اســت که باید بعــد از عمل 
جراحــی روی آن تمرکــز کرد. فیبر 
می تواند از یبوســت که بعد از عمل 
جراحی شایع است، جلوگیری کند. 
تجربه یبوست ناخوشایند است 
و می تواند با کاهش اشــتها و افزایش 
سطح کلی درد و فشار بر قسمت های 
جراحی شــده بر بهبودی شما تاثیر 

منفی بگذارد.
برخی از غذاهــای حاوی فیبر 
فــراوان ذرت، بلغــور جو دوســر، 
میوه هــا، ســبزیجات و غات کامل 

است.
پروتئیــن یکی دیگــر از مواد 
مغذی است که باید بعد از جراحی به 
آن توجه کرد. بدن انسان برای ترمیم 
ماهیچه ها، بافت ها و سایر قسمت های 
خود پس از عمل جراحی، به پروتئین 
نیــاز دارد. پروتئین به بدن در مبارزه 
بــا عفونت ها کمک می کند. غذاهای 
سرشــار از این ماده مغذی مرغ، لوبیا 

قرمز و تخم  مرغ است.
در چنین شــرایطی بیماران باید 
ســعی کنند طی هر وعــده غذایی 
در دوران نقاهــت پــس از جراحی 
غذاهایی بخورند که پروتئین بالایی 
دارد. عــاوه بر مصــرف این غذاها 
لازم است بیماران حتما از دستورات 

خاص پزشک خود پیروی کنند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
افــرادی که در معــرض خطر ابتا به 
بیمــاری های قلبی عروقی قرار دارند 
و افراد ۵۰ تا ۵۹ ســاله ممکن اســت 
بیشــترین ســود را از مصرف داروی 

مذکور برای این منظور ببرند.
استیل سالیســیلیک اسید با نام 
تجــاری آســپیرین بــه رده درمانی 
داروهای ضد التهاب غیر استروئیدی 
تعلــق دارد و به طــور طبیعی نیز در 

پوست درخت بید یافت می شود.
آسپرین یکی از پر طرفدارترین 
داروها در دنیاست. در بریتانیا، هر فرد 
ســالانه ۷۰ قرص آن را جدا یا همراه 
با مسکن های دیگر، کافئین یا ویتامین 

»ث« مصرف می کند.
این داروی مسکن قابلیت رقیق 
ســازی خون را در اختیــار دارد. به 
همین علت متخصصین مراقبت های 
بهداشــتی گاهــا از آن برای کمک به 
جلوگیری از حمات قلبی اســتفاده 
کنند. همچنین ممکن است آسپیرین 
حین حمله قلبی یا بعد از آن هم برای 

بیمار مفید باشد.
با این حال نکات عنوان شــده به 
این معنا نیستند که چنین دارویی برای 
هر کســی مناسب است و می توان آن 
را به صورت خودسرانه مصرف کرد.
مصرفآسپیریندرهنگام

حملهقلبی

بــه طور کلی آســپیرین قادر به 
کاهش شــدت حمات قلبی عروقی 
خواهد بــود. با این حال همانطور که 
انجمن قلب آمریــکا تاکید می کند، 
آســپیرین به تنهایی نمی تواند حمله 
قلبی را درمان کند و نباید تصور کنیم 
کــه مصرف چند دوز از این دارو ما را 
از خطر حمله قلبی نجات خواهد داد.
توصیه می شــود قبل از مصرف 
آســپیرین برای حمله قلبی مشکوک، 
بــا 11۵ و یا شــماره اورژانس محلی 
تماس بگیرید. اپراتــور می تواند در 
مورد مصرف آســپیرین و همچنین 
دوز لازم توصیــه های ضروری را در 

اختیار شما قرار دهد.
البته حتی اگر اپراتور آسپیرین را 
پیشنهاد نکند، بیمار ممکن است آن را 
در بخش اورژانس مرکز درمانی طبق 

صاح دید پزشک دریافت کند.
مقدارمصرف

یک فرد مــی تواند 16۰ تا 3۲۵ 
میلی گرم آســپیرین حین حمله قلبی 
مصرف کند. اما هنگام درخواســت 
کمــک از اورژانس و همچنین پس از 
انتقال به مرکز درمانی باید این موضوع 

را به کادر درمان اطاع دهد.
ســرویس بهداشت ملی بریتانیا 
توصیه می کند کــه بیمار یک قرص 
3۰۰ میلــی گرمی آســپیرین را حین 
انتظار برای رسیدن آمبولانس بجود.

گفتنی اســت که در چنیــن مواقعی 
آســپیرین بــدون پوشــش روده ای 
ترجیح داده می شــود، زیرا سریع تر 
عمــل می کند و در ظرف مدت زمان 
کوتــاه اثرگذاری بیشــتری خواهد 

داشت.
آسپرینبهعنوانیکاقدام

درمانیپیشگیرانه
متخصصیــن مراقبــت هــای 
بهداشــتی ممکن اســت در برخی از 
موارد دوز پایین روزانه از آســپیرین 
را برای جلوگیــری از حمات قلبی 

تجویز کند.
بر اســاس یک مطالعه در ســال 
۲۰1۹ افــرادی کــه به طــور منظم 
آســپیرین مصرف می کننــد، تا 1۴ 
درصــد خطــر ابتا بــه اولین حمله 
قلبــی در آنها کاهش مــی یابد. با این 
حال همین مطالعه نســبت به استفاده 
گســترده از آسپیرین برای این منظور 
هشدار می دهد. زیرا به طور همزمان 
مصرف منظم آسپرین می تواند خطر 
خونریزی را تا ۴6 درصد افزایش دهد.
همچنین در پژوهشــی مربوط 
به ســال ۲۰۲۰ می  خوانیم که مزایای 
بالقوه آسپرین برای همه افراد یکسان 
نیست. به عنوان مثال محققان دریافتند 
که مصرف منظم آســپرین تنها خطر 
رخداد اولیــن حمله قلبی را در مورد 
شــماری از افرادی که ریسک ابتا به 

بیماری های قلبــی عروقی را دارند، 
کاهش می دهد.

افرادی که بــا این خطر افزایش 
یافتــه رو به رو هســتند عبارت اند از 

کسانی که:
- در حــال حاضر ســیگار می 

کشند
- سابقه فشار خون بالا دارند

- سابقه کلسترول خون بالا دارند
بنابراین در حالی که آســپیرین 
می تواند به جلوگیری از اولین حمله 
قلبی در خصوص برخی از افراد کمک 
کند، اما این مزیت ممکن اســت همه 

گیر نباشد.
آیامصرفآسپیرینفواید

دیگریهمدارد؟
بــه غیر از کمک به رقیق شــدن 
خون و تسکین درد، آسپیرین ممکن 

است فواید دیگری نیز داشته باشد.
به عنــوان نمونه موسســه ملی 
ســرطان اشــاره می کند که آسپیرین 
ممکن است دارای خواص پیشگیری 
کننــده از ســرطان به ویژه ســرطان 

کولورکتال باشد.
افرادی که در معرض خطر ابتا 
به بیماری های قلبی عروقی قرار دارند 
و افراد ۵۰ تا ۵۹ ســاله ممکن اســت 
بیشــترین سود را از مصرف آسپیرین 

برای این منظور ببرند.
با این حال موسسه ملی سرطان 

هشــدار می دهد: برای افراد ۷۰ سال 
و بالاتــر، مصرف روزانــه دوز پایین 
آسپیرین ممکن است احتمال ابتا به 
سرطان پیشــرفته و مرگ و میر ناشی 
از آن را افزایــش دهــد. در مجموع 
چه در ســنین پایین و چه بالا مصرف 
خودسرانه این دارو به هیچ عنوان جایز 

نیست.
مصرف عوارضــی چــه
کنندگانآسپیرینراتهدیدمی

کند؟
شــایع ترین عــوارض جانبی 
آســپیرین شامل ســوء هاضمه، درد 
معده و احتمــال خونریزی یا کبودی 
راحت و شدیدتر در مقایسه با افرادی 
است که این دارو را مصرف نمی کنند.

برخــیازعوارض
احتمالیدیگرعبارت

انداز:
- گاستریت

خونریــزی   -
گوارشی

- واکنــش هــای 

آلرژیک
- نشانگان ری

- خونریزی مغزی
خطر عوارض جانبی خاص در 
برخی از بیماران بیشــتر است. طبق 
تحقیقی معتبر در سال ۲۰۲1 نشانگان 
ری و خونریــزی مغــزی عوارضی 

بسیار نادر هستند.
همچنیــن میــزان واکنش های 
آلرژیــک از 1 تا ۲ درصد در جمعیت 
عادی تا ۲6 درصــد در افراد مبتا به 
آسم یا رینوســینوزیت مزمن متغیر 

است.
پیش از مصرف هر گونه دارو با 

پزشک متخصص مشورت کنید.

این ادویه را وارد زندگی خود کنید و عمر ۱۲۰ ساله داشته باشید

بعد از عمل جراحی پنیر نخورید

آسپرین؛ همه چیز درباره یکی از پر طرفدارترین داروهای جهان

غذاهاییوجوددارندکهمیتوانندانرژیموردنیازتانراتأمینکنند،خطرابتلابهبیماری
راکاهشدهندوبهتثبیتوزنشــماکمککنند.اگــرمیخواهیدطولانیترزندگیکنید
وســالمتربمانید،بایدمغذیترینموادغذاییرامصــرفکنید.افزودنغذاهایگیاهی
طبیعیبهعنوانبخشاصلیازرژیمغذایی،ســلامتیوشــادابیشمارابازمیگرداند.

ویروس امیکرون تا چه مدت منتقل می شود ؟
گروه بهداشت و سلامت- پژوهش های جدید نشان داد که ویروس کرونا 
۲۰ دقیقه پس از انتقال از طریق هوا، بیشــتر توانایی خود را برای انتقال از فردی 
به فرد دیگر از دست می دهد. این یافته ها تاکید می کند که تماس نزدیک برای 

مدت طولانی همچنان بالاترین خطر انتقال است.
اســتفاده از ماســک و فاصله گذاری فیزیکی همچنــان بهترین راه برای 
محافظت از خود در برابر کرونا هستند. از آنجایی که نوع امیکرون ویروس کرونا 
سریعا در حال گسترش است، دانشمندان در حال یادگیری بیشتر در مورد این 
گونه ویروس و نحوه انتشار آن هستند.  در این راستا، مطالعات جدید در دانشگاه 
بریستول انگلیس نشان داد که ویروس کرونای جدید معروف به سویه امیکرون 
۲۰ دقیقه پس از انتقال به هوا، بیشتر توانایی خود را برای انتقال از فردی به فرد 
دیگر از دست می دهد.  پس از انتقال به هوا مشخص شد که ویروس ۹۰ درصد 
از قدرت خود را از دست داده است. محققان توضیح می دهند که کاهش عفونت 
 پذیری تقریباً به 1۰ درصد از مقدار اولیه برای ســویه امیکرون در طی ۲۰ دقیقه 
قابل مشاهده بود و با بخش بزرگی از از تماس ها در ۵ دقیقه اول اتفاق می افتد. 

این تحقیقات نشان می  دهد که ویروس کرونا برای مدت طولانی در خارج 
از بدن انسان میزبان زنده نمی  ماند و به سرعت قابلیت عفونی خود را از دست 
می  دهد.  به گفته محققان، راه اصلی انتقال ویروس کرونا از فردی به فرد دیگر 
از طریق قطرات تنفســی است. تیلور نلسون )Taylor Nelson( متخصص 
بیماری  های عفونی در دانشــگاه میســوری، می  گوید: قطرات آب بزرگی که 
هنگام سرفه یا عطسه از بدن بیمار خارج می  شوند حاوی ویروس بوده و عامل 
انتشار بیماری هستند. هنگامی که فردی در تماس نزدیک با فرد مبتا به عفونت 
است، اگر این قطرات به چشم، دهان یا بینی او برسد، ممکن است دچار عفونت 
شود. مطالعات قبلی بر اسپری کردن ویروس در محفظه های بسته برای ایجاد 
یک محیط آئروسل تکیه داشتند. با استفاده از این روش، محققان تشخیص دادند 
که ویروس هنوز هم به مدت 3 ساعت قابل شناسایی است. با این حال، چنین 
آزمایــش  هایــی دقیقاً آنچه را که هنگام بازدم فرد مبتا به عفونت اتفاق می  افتد 
تکرار نمی  کنند. برای این پژوهش جدید، دانشمندان دستگاهی ابداع کردند که از 
یک میدان الکتریکی برای معلق کردن قطرات ریز حاوی ویروس استفاده می کند. 
محققان در حین کنترل دما، رطوبت و شدت نور ماورای بنفش، عفونی بودن را در 
زمان  های مختلف از ۵ ثانیه تا ۲۰ دقیقه آزمایش کرده و نتیجه را بررسی کردند.
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