
گروه بهداشت و سلامت- تحقیقات جدید به این بحث که نشستن طولانی 
مدت ممکن است برای سلامتی خطرناک باشد، اهمیت بیشتری می دهد.

یک مطالعه بین المللی با بررسی بیش از ۱۰۰ هزار نفر در ۲۱ کشور نشان 
داد افرادی که ۶ تا ۸ ساعت در روز می نشینند، ۱۲ تا ۱۳ درصد بیشتر در معرض 
خطر مرگ زودرس و بیماری قلبی قرار دارند، در حالی که در افرادی که بیش از ۸ 
ساعت در روز می نشینند این خطر به ۲۰ درصد افزایش می یابد. محققان دانشگاه 
سیمون فریزر کانادا به طور متوسط ۱۱ سال این شرکت کنندگان را دنبال کردند و 
مشخص شد که زمان نشستن زیاد با افزایش خطر مرگ زودرس و بیماری های 
قلبی عروقی مرتبط است. در حالی که نشستن در همه کشورها مشکل ساز بود، 
اما در کشورهای کم درآمد و با درآمد متوسط رو به پایین مشکل ویژه تری بود. 
سرپرست تیم تحقیق، می گوید: »پیام اصلی این است که میزان نشستن خود را به 
حداقل برسانید. اگر مجبور به نشستن طولانی مدت هستید، با ورزش بیشتر در 
ساعات دیگر روز این خطر را جبران می کند.« محققان مشاهده کردند افرادی که 
بیشتر می نشستند و کم تحرک تر بودند، با بالاترین میزان خطر تا ۵۰ درصد روبرو 
بودند، در حالی که کسانی که بیشتر می نشستند، اما در عین حال فعال تر بودند، 
خطر کمتری در حدود ۱۷ درصد داشتند. لیر خاطرنشان می کند: »برای کسانی که 
بیش از چهار ساعت در روز می نشینند، جایگزینی نیم ساعت نشستن با ورزش، 
این خطر را تا ۲ درصد کاهش می دهد.« لیر اشاره می کند که پزشکان باید روی 
نشستن کمتر و فعالیت بیشتر تمرکز کنند، زیرا این اقدام کم هزینه می تواند مزایای 
زیادی داشته باشد. لیر می افزاید: »مطالعه ما نشان داد که ترکیبی از نشستن و عدم 
تحرک عامل ۸.۸ درصد از کل مرگ و میرها اســت که نزدیک به ســهم سیگار 

کشیدن یعنی ۱۰.۶ درصد است.«

محققان کانادایی هشدار می دهند؛

بی تحرکی سلامت قلب و عروق را 
به خطر می اندازد

9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- علی 
هادیان پور، اظهار کرد: کبد شما یکی از 
سخت کوش ترین اندام های بدن است 
که به شــما کمک می کنــد غذایتان را 
هضم، آن را به انرژی تبدیل و آن انرژی 
را برای مصارف بعدی تان ذخیره کنید.

وی عنــوان کرد: بیمــاری کبد، 
عبارتی کلی برای تمام عوارضی است 
که بر کبد اثر می گذارند و به تنهایی یک 

بیماری نیست.
هادیان پور با اشــاره بــه این که 
علائم بیماری کبد بسته به علت اصلی 
می توانند گوناگون باشند، تصریح کرد: 
یک سری از علائم، تقریباً مشترک بوده 
و در تعــدادی از عوارض کبدی دیده 
می شوند، مانند زردی پوست و چشم، 
تیرگی ادرار، مدفوع رنگ پریده یا خونی 
و یا سیاه، تورم قوزک پا، پا یا شکم، تهوع، 
استفراغ، کاهش اشتها، خستگی مداوم و 
مزمن، احساس خارش در پوست و به 

راحتی کبود شدن بدن و ...
این متخصص داخلی با اشاره به 
این که هپاتیت ویروسی به التهاب کبد 
گفته می شود که یک ویروس علت آن 
است، ادامه داد: هپاتیت مُسری است اما 
همیشــه هم علامت ندارد، یعنی بدون 
اینکه متوجه شوید می توانید آن را انتقال 

بدهید یا بگیرید.
وی با اشــاره بــه این که هپاتیت 

از طریــق تماس با غــذای آلوده، آب 
آلوده یا ترشــحات بــدن مانند خون و 
مایع منی منتقل می شود، تصریح کرد: 
تمام عفونت های هپاتیــت بر کبد اثر 
می گذارنــد و باعث تورم آن شــده و 
اجازه نمی دهند عملکرد مناسب خود 

را داشته باشد.
هادیان پور با اشــاره به این که این 
عفونت ها ممکن اســت حاد یا مزمن 
باشند، بیان کرد: ویروس هپاتیت ممکن 
است ســال ها  بدون ایجاد علامتی در 
بدن زندگی کند،  در ابتدا ممکن اســت 
فرد متوجه علائمی مشابه آنفلوانزا شود 
اما به مرور زمان ممکن اســت علائمی 
مانند خستگی، کاهش انرژی یا ضعف 
عمومی، درد عضلات و مفاصل، شکم 
درد، تهوع، اســتفراغ، کاهش اشــتها، 
تیرگــی ادرار و رنگ پریدگی مدفوع، 

یرقان بروز کند.
این متخصص داخلی با اشــاره 
به این که یک کبد ســالم معمولاً حاوی 
مقدار کمی چربی اســت، عنوان کرد: 
بیماری کبد چرب زمانی روی می دهد 
کــه چربی زیــادی در کبد تجمع کند، 
کبدی که زیاد چربــی دارد، ملتهب و 
متورم می شود که این التهاب می تواند 
باعث سیروز کبد شده و آسیب دائمی 

به آن بزند.
وی با اشــاره به این کــه دو نوع 

بیماری کبد چرب داریم، تصریح کرد: 
کبــد چرب الکلی کــه نتیجه  مصرف 
بلندمــدت الکل اســت، و کبد چرب 
غیرالکلی که علت خاصــی ندارد اما 

تغذیه در برخی موارد نقش دارد.
هادیان پــور با اشــاره به علائم 
بیماری های ژنتیکی کبد، تصریح کرد: 
ژنتیک در ابتلا به برخی از بیماری های 
کبد نیز نقــش دارد، عوارض معمول 
ژنتیکــی کبد که می تواننــد برای کبد 
مشکل ایجاد کنند شامل مواردی مانند 
هموکروماتوســیس ژنتیکی که باعث 
می شود بدن، آهن زیادی در کبد انباشته 
کند، بیماری ویلسون که باعث می شود 
کبد به جای اینکه مس را دفع کند آن را 

ذخیره کند، کمبود آلفا -۱ است.
این متخصــص داخلی بیان کرد: 
علائم بیماری های ژنتیکی کبد معمولاً 
مواردی مانند  خســتگی و افت انرژی، 
مفصل درد، شــکم درد، کاهش اشتها، 

تورم شکم و پاها و یرقان است.
وی تأکید کرد: سیروز یا زخم کبد 

زمانی اتفاق می افُتد که کبد شما با التهاب 
یا تورم آسیب دیده است، بیماری های 
کبد خصوصاً کبد چرب الکلی و هپاتیت 
می تواننــد در نهایت منجر به ســیروز 
شــوند اما نه به سرعت. هادیان پور در 
رابطه با علائم بیماری های خود ایمنی 
کبد، عنوان کــرد: بیماری خود ایمنی 
بیماری اســت که سیســتم ایمنی بدن 
به اشــتباه به بافت های سالم بدن حمله 
می کند، ازجمله بیماری هایی که باعث 
می شوند سیستم ایمنی به کبد حمله ور 
شــده و سبب التهاب و زخم می شوند، 
می توان به کلانژیــت صفراوی اولیه، 
کلانژیت اسکلروز اولیه و هپاتیت خود 
ایمنی اشاره کرد. این متخصص داخلی 
در رابطه با علائم ســرطان کبد، افزود: 
سرطان کبد به هر سرطانی گفته می شود 
که از کبد شــروع شده باشد که معمولاً 
به آرامی گسترش یافته و ممکن است 
در مراحل اولیه متوجه علائمی نشوید، 
اما به محض بروز علائمی مانند کاهش 
اشــتها، کاهــش وزن بی دلیل، خارش 

پوست، یرقان، تورم شکم و پاها، تهوع، 
اســتفراغ و به راحتی کبود شدن بدن به 
پزشک خود مراجعه کنید. وی بیان کرد: 
نارسایی کبد می تواند حاد یا مزمن باشد 
و معمولاً بعد از ســیروز روی می دهد 
و عمومــاً در مراحل آخر بیماری کبد 
اتفاق می افُتد، یعنــی بعد از اینکه کبد 
بسیار آسیب دید و نمی تواند به عملکرد 
خود ادامه بدهد. هادیان پور با اشاره به 
این که مصرف زیاد استامینوفن می تواند 
باعث بروز نارسایی حاد کبد شود که در 
طی یک دوره  چند روزه یا چند هفته ای 
اتفاق می افتد، نه ماه ها یا سال ها، تأکید 
کرد: نارسایی حاد کبد به اندازه نارسایی 
مزمن کبد شایع نیست، اما بسیار جدی 
و خطرناک اســت. ایــن متخصص 
داخلی بیان کــرد: بیماری های کبدی 
کــه بدون درمان رها شــوند می توانند 
اثرات ماندگاری بر سلامتی شما داشته 
باشند، بنابراین اگر فکر می کنید بیماری 
کبد دارید، بهتر اســت در اسرع وقت با 

پزشک معالج خود صحبت کنید.

یک متخصص داخلی گفت: کبد نقش مهمی در سم زدایی و فیلتر کردن مواد زائد از بدن دارد، وقتی این عضو 
به دلیل یکی از بیماری های کبد خوب کار نمی کند می تواند منجر به عوارض جدی در سلامتی شود، به همین دلیل باید 

علائم مشکلات کبدی را بدانید تا بتوانید با تشخیص و درمان به موقع، این اندام حیاتی تان را نجات دهید.

بیماری های کبدی، 
علت ها و علائم

گروه بهداشت و سلامت- اگر 
در یــک برنامه  غذایی هــر یک از این 
پرچم هــای قرمز را مشــاهده کردید، 
باید به دنبال تغییر در آن برنامه باشــید. 
پرچم قرمز در زمینه رژیم های غذایی 

جنبــه ای از برنامه  غذایی اســت که به 
شما نشــان می دهد به هر دلیلی باید از 

آن دوری کنید.
متخصص تغذیه در منهتن ایالات 
متحده، در این خصوص می گوید: در 
حالی که بســیاری از افراد برخی مواقع 
به این فکر می کنند که کدام رژیم  غذایی 
برای آنان بهترین گزینه است، بسیاری 
از آنــان به جنبه های منفــی احتمالی 
رژیم های غذایی مختلف فکر نمی کنند.

به   رژیم هــای غذایــی 
عنــوان بخشــی از فرهنگ ها 
شناخته می شــود و شاید به همین 
دلیل بسیاری از افراد تمایل زیادی به 

شنیدن نکات منفی آن ندارند.
متخصص تغذیه و درمانگر تغذیه 
در این باره اظهار کرد: اولویت این است 
که افراد یک رژیم غذایی متعادل داشته و 

رابطه سالمی را با غذا حفظ کنند.
آماندا ساوسدا، متخصص تغذیه 

در کالیفرنیــا، می گویــد: برخی افراد 
پرچم های قرمز رژیمی را نمی شناسند 
زیــرا هیچکس در مــورد آن صحبت 

نمی کند.
وی می گویــد: من تصور می کنم 
اکنون شــاهد تغییراتــی در گفت وگو 
دربــاره غــذا و خوردن هســتیم. این 
موضوع باعث می شــود افراد به راحتی 
اطلاعــات مــورد نیاز خــود را برای 
تصمیم گیری آگاهانه تر برای سلامت 
خود به دســت آورنــد. در واقع مردم 
کم کم متوجه می شــوند هیچ سبکی از 
غــذا خوردن وجود ندارد که برای همه 
افراد مفید باشد. خواه هدف شما کاهش 
وزن، خواه اجتناب یا مدیریت دیابت یا 
بهبود سلامت قلبی  عروقی و یا ترکیبی 
از این موارد باشد، مهم است که از علائم 

احتمالی رژیم  غذایی خود آگاه باشید.
هنگامی که رژیم غذایی متناسب با 
سبک زندگی خود را انتخاب می کنید، 

پرچم های قرمز رژیم  غذایی وجود دارد 
که باید آن را بشناســید که این پرچم ها 

شامل موارد ذیل است:
برنامه های غذایــی رژیمی برای 

همه افراد یکسان نیست.
رژیــم غذایی به کاهش شــدید 

کالری دریافتی نیاز دارد.
رژیم غذایی باعث می شود نسبت 
بــه آنچه که به  طور معمول می خورید، 

احساس بد یا شرمساری کنید.
رژیم ها کاهش وزن سریع را نوید 

می دهد.
به مصرف بیــش از حد یک غذا 
یــا گروه  غذایی خاص و پرهیز از انواع 

دیگر غذاها نیاز دارد.
رژیم ها تنوع ندارد.  

باید تمام مواد غذایی از یک منبع 
خریداری شود.

لازم است متفاوت از دیگران غذا 
بخورید.

گروه بهداشــت و سلامت-   
سیگار علاوه بر یک عادت بد، اثرات 
بدی بر سلامت شما نیز دارد، از جمله 
بر حس چشــایی و بویایی، افزایش 
خطر ســکته مغزی، حملــه قلبی و 
سرطان و همچنین فشار خون، دیابت 

یا آسم. 
متخصصــان چنــد ترفند ترک 
ســیگار را توصیه می کنند. ســیگار 
کشــیدن یک عادت اعتیادآور است. 
وقتی یک ســیگاری ســعی در ترک 
ســیگار دارد، علائم ترک ناشــی از 
کاهش ســطح نیکوتین کــه مغز را 
تحریک مــی کند، تجربــه می کند. 
ترک نیکوتین باعث ایجاد احســاس 
تحریک پذیری، بی قراری، اضطراب 
و گرسنگی می شود. چیزهایی مانند 
چســب های نیکوتیــن، قرص هــا، 
آدامس ها و اسپری های بینی می توانند 
با جایگزین کردن مقداری از نیکوتینی 
که از مصرف تنباکو دریافت می کنید، 
در کاهــش علائم ترک بســیار مؤثر 

باشند.بهترین راه برای ترک 
سیگار، انتخاب تاریخ خاصی 
برای ترک است. این کار می 
تواند آمادگی ذهنی شــما را 
بــرای پایبند بودن به آن زمان 
آسان تر کند. تمام سیگارهای 
خود را شــب قبــل از تاریخ 
تــرک دور بیندازید. بیشــتر 
از دو هفتــه دیگر تاریخی را 
برای ترک انتخــاب نکنید، 
چراکه ممکن اســت انگیزه 
خود را برای ترک این عادت 

از دست بدهید.
ورزش می تواند به عنوان 
یک ترفند ترک سیگار، به شما 
کمک کند تا به مغزتان در تولید 
مواد شیمیایی مورد نیاز، ولع 

خود را برای ســیگار کاهش 
دهید. اگر در دســت گرفتن 
سیگار است که شما را فریفته 
خود کرده اســت، ترک خود 
را با ســیگار الکتریکی شروع 

کنید.
ولع شــما برای سیگار 
معمولاً پنــج دقیقه طول می 
کشــد. ترفنــد غلبه بــر این 
لحظــات میل بــه نیکوتین، 
پنج  استراتژی های  شناسایی 
دقیقه ای اســت که می توانید 
از آنهــا به عنوان حواس پرتی 
اســتفاده کنید تــا ذهن خود 
را متوجه چیــز دیگری کنید. 
همچنین می توانید فهرستی از 
دلایلی که در هنگام وسوســه 
شدن به شما کمک می کند تهیه 

کنید. 
مــواردی ماننــد 
مقدار پولی که در روز، 
در هفته، سپس ماه 

و سال با ترک ســیگار پس انداز می 
کنید را یادداشت کنید.

برخی از افراد هنگام ترک سیگار 
اغلب به پرخوری متوسل می شوند. 
یکی از راه های اطمینان از اینکه دچار 
عادات غذایی ناسالم نمی شوید، این 
است که مصرف میوه ها و سبزیجات 

را افزایش دهید. 
ایــن نوع غذاها نه تنهــا به آرام 
کــردن تثبیت دهانی ناشــی از ترک 
ســیگار کمک می کننــد، بلکه برای 
سلامتی شما نیز مفید هستند. اطمینان 
حاصل کنید که بدن شما در حین ترک 

سیگار به درستی تغذیه می شود.
نکته دیگــری که در مورد رژیم 
غذایی باید به آن توجه کرد این است 
که ســیگار بعد از خــوردن غذاها و 
نوشــیدنی های خــاص طعم بهتری 
دارد. بنابرایــن آزمایــش طعم هــا و 
تشــخیص اینکه کدام طعم ها شما را 
به سمت ســیگار سوق می دهد، می 

تواند مفید باشد.

گروه بهداشت و سلامت-  بعضی 
ترکیبات غذایی خطرناک وجود دارند که 

می تواند کانال های گوارشی را مسدود 
کنند.

مخلوط کــردن چندین نوع غذا 
مانند گوشت با پنیر و میوه ها با ماست 
در وعده های غذایی یک عمل 
رایج است. اما آن چه چندین 
متخصص تغذیه و آیورودا 
ادعا می کنند این است که 
غذایی  ترکیبات  بعضی 
خطرناک وجــود دارند 
که می تواننــد کانال های 
گوارشی را مسدود کنند. 
بدن شما را از دستیابی به مواد 

مغذی ضروری نیز باز دارند.
ترکیبات غذایی خطرناک:

پروتئین  و  کربوهیــدرات 
حیوانی

وقتی یک کربوهیدرات با پروتئین 
می خورید )مانند گوشت با سیب زمینی 
یا نــان( باعث پوســیدگی پروتئین و 
تخمیر کربوهیدرات می شود. این منجر 
به گاز و نفخ در افراد می شــود. کسانی 
که ســال ها این ترکیب را در وعده های 
غذایی خود داشــته اند، ممکن اســت 
مصونیت داشــته باشند؛ اما بهتر است 
از ترکیب های مکمل مانند لوبیا و برنج 

استفاده کنید.
بیکن و تخم مرغ

همــه این ها ترکیبــات محبوبی 
هســتند که حاوی دو منبع پروتئین بالا 

هستند. این ترکیب به سیستم گوارشی 
آســیب وارد می کند و هضم آن زمان 
زیادی می بــرد. برای جلوگیری از این 
امر، وعده هــای غذایی خود را اصلاح 
کنید. ابتدا پروتئین های ســبک و بعد 
گوشــت را بخوریــد. هرگز بین پیش 
غــذا، غذای اصلی و دســر بیش از ۱۰ 

دقیقه صبر نکنید.
غذا و آب یا آبمیوه

نوشــیدن آب یا آبمیوه همراه با 
غذا یکی از سمی ترین ترکیبات غذایی 
است. آب اسید های معده شما را رقیق 
می کند. اثربخشــی آن ها را در تجزیه 
پروتئین ها، کربوهیدرات ها و چربی ها 
کاهش می دهد. بنابراین ۱۰ دقیقه قبل 

از غذا آب بنوشید؛ زیرا باعث می شود 
برای مدت طولانی تری احساس سیری 
کنید. این شــما را از پرخوری یا رقیق 

کردن آنزیم های معده دور می کند.
میوه با وعده غذایی

چه کســی سالسا انبه تند با ماهی 
یا تــوت فرنگــی در ســالاد خود را 
دوســت ندارد. اما این یک ترکیب بد 
غذا یی است. زیرا میوه – که در غیر این 
صورت به ســرعت از دستگاه گوارش 
عبور می کند – در سیســتم نگه داشته 
می شــود. همچنین قند موجود در آن 

شروع به تخمیر می کند.
ماست با میوه

ماست حاوی مقدار زیادی باکتری 

است که روی قند موجود در میوه ها اثر 
می گذارد. این منجر به ســموم، سرما 
خوردگی و آلرژی می شود. می توانید با 
اســتفاده از ماست بدون طعم در دمای 
اتاق و مخلوط کردن عسل، دارچین یا 
کشمش به جای میوه تازه از این مشکل 

جلوگیری کنید.
غلات با شیر و آب پرتقال

شــیر حاوی کازئین و آب پرتقال 
حاوی اسید است. آن ها با هم لبنیات را 
منعقد می کنند و همچنین آنزیم موجود 
در غلات نشاسته ای را از بین می برند. 
برای جلوگیری از این امر، حداقل یک 
ســاعت قبل یا بعد از غلات، آب میوه 

بخورید.

گروه بهداشت و سلامت-  به 
گفتــه محققان، افزایــش نرخ چاقی 
کودکان منجر به افزایش شدید تعداد 

مبتلایان به دیابت نوع ۲ شده است.
طبق بررسی محققان در بریتانیا، 
تقاضــا برای مراقبــت از مبتلایان به 
دیابــت نــوع ۲ در واحدهای دیابت 

کودکان در سراسر انگلستان و ولز ۵۷ 
درصد افزایش یافته است.

ارقام جدید نشــان می دهد که 
نسبت کودکان چهار و پنج ساله چاق 

۴۶ درصد افزایش یافته است.
محققان معتقدند چاقی عامل ۸۰ 
تــا ۸۵ درصد از خطر ابتلاء به دیابت 

نوع ۲ در بریتانیا است.
دیابت نوع ۲ یک بیماری شایع 
اســت که باعث می شــود سطح قند 
)گلوکــز( در خون بســیار بالا برود. 
می تواند علائمی مانند تشنگی بیش از 
حد، نیاز به ادرار کردن زیاد و خستگی 
ایجاد کند. همچنیــن می تواند خطر 

ابتلاء به مشــکلات جدی در چشم، 
قلب و اعصاب را افزایش دهد.

ایــن بیماری یک وضعیت مادام 
العمــر اســت که می توانــد زندگی 

روزمره را تحت تأثیر قرار دهد. 
ممکن اســت نیاز به تغییر رژیم 
غذایی، مصرف دارو و معاینات منظم 

باشد.
این بیماری به دلیل مشــکلات 
مربوط به یک ماده شــیمیایی در بدن 
به نام انســولین است. اغلب با اضافه 
وزن یا کم تحرکی یا داشــتن ســابقه 
خانوادگی دیابت نوع ۲ مرتبط است.

محققــان هشــدار می دهند با 

افزایــش تعداد کودکانــی که اکنون 
بــا چاقی زندگی می کننــد، و تعداد 
مبتلایان به دیابت نوع ۲ در یک صعود 
بســیار نگران کننده، ما با یک بحران 
کامل روبرو هســتیم که خطر آسیب 
جبــران ناپذیری را برای ســلامت 

جوانان به همراه دارد.

پرچم های قرمز رژیم غذایی شما کدامند؟

ترفندهایی برای ترک سیگار؛

از تعیین تاریخ ترک تا تغییر رژیم غذایی

۱۰ ترکیب غذایی خطرناک که باید از آن ها اجتناب کرد

افزایش چاقی کودکان و رشد ۵۰ درصدی ابتلا به دیابت

ویروس هپاتیت ممکن است سال ها  بدون ایجاد علامتی در بدن زندگی کند،  در ابتدا 
ممکن است فرد متوجه علائمی مشابه آنفلوانزا شود اما به مرور زمان ممکن است 
علائمی مانند خستگی، کاهش انرژی یا ضعف عمومی، درد عضلات و مفاصل، شکم 
درد، تهوع، استفراغ، کاهش اشتها، تیرگی ادرار و رنگ پریدگی مدفوع، یرقان بروز کند.
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