
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت- سیگار 
کشــیدن تنها یک عادت بد نیست یک خطر 
اجتماعی اســت؛ شما با کشیدن سیگار نه تنها 
به خودتان بلکه به افراد غیر ســیگاری هم به 
همان اندازه ضرر وارد می کنید.سیگار حاوی 
تنباکوســت و تنباکو برای بدن به شدت مضر 
اســت. سیگارکشــیدن مضرات زیادی برای 
سلامتی دارد و سبب ابتلا به بیماری های ریوی 
و قلبی و عروقی خواهد شــد. تحقیقی که در 
مورد تأثیر استعمال دخانیات بر روی سلامت 
انسان انجام گرفته، نشان داده افرادی که سیگار 
می کشند به طور میانگین ده سال کمتر از افراد 
غیرسیگاری عمر می کنند.با ترک کردن سیگار 
می توانید گام بلندی به سمت سلامت خود و 
دور کردن عزیزانتان از دود ســیگار و افزایش 
عمر بردارید اما هوس و یا اصرار به اســتعمال 

دخانیات می تواند بسیار قدرتمند باشد.
شیر

شیر می تواند طعم وحشتناکی به سیگار 
بدهد. مطالعات نشان می دهد که مصرف یک 
لیوان شیر درســت قبل از کشیدن سیگار می 
تواند باعث شود فکر کنید سیگار طعم تلخی 

دارد.

در حالی که هنوز مشــخص نیست کدام 
ماده موجود در شــیر چنین اثری را ایجاد می 
کند، گمان می رود که طعم تلخ نتیجه واکنش 
شــیمیایی بین لاکتوز شیر و دود تنباکو است 
بنابراین، هر بار که می خواهید سیگار بکشید، 

یک لیوان شیر بنوشید.
آجیل

یکی دیگر از جایگزین های غذایی مفید 
که شما را از سیگار کشیدن باز می دارد، آجیل 
است به این دلیل که گرسنگی می تواند باعث 
ایجاد هوس نیکوتین در ما شــود و با خوردن 
آجیل های سرشــار از فیبر محلول می توانید 
میل به سیگار کشیدن را کاهش دهید زیرا هضم 
را کنــد می کند. مصرف آجیل در هر زمان که 
احســاس می کنید نیاز به روشن کردن سیگار 
دارید به دلیل داشــتن مواد مغذی، پروتئین و 
انرژی می تواند در ترک این عادت بد بســیار 

موثر باشد.
میوه های غنی از ویتامین ث

ســیگار کشــیدن باعث کاهش سطح 
ویتامیــن ث بدن می شــود که مــی توانید با 
مصــرف میوه های سرشــار از ویتامین ث به 
راحتــی آن را جبران کنید. می توانید مرکبات 

ماننــد پرتقال و لیمو که دارای ویتامین ث بالا 
هســتند را امتحان کنید یا حتی انار را در رژیم 
غذایی خود قرار دهید. با گنجاندن این میوه ها 
در رژیم غذایی می توانید نیاز خود به کشیدن 
ســیگار را به میزان قابل توجهی کاهش دهید، 
زیرا این میوه ها هنگام کشیدن سیگار محرک 
مشــابهی را ایجاد می کنند علاوه بر این، طعم 
تلخ مشــابهی را در دهان باقی می گذارند که 
هنگام ســیگار کشــیدن بعد از نوشیدن شیر 

مصرف می کنید.
سبزیجات

عــلاوه بــر شــیر و مرکبــات، برخی 
ســبزیجات نیز طعم وحشتناکی به سیگار می 
دهند. سبزیجاتی که باید در رژیم غذایی خود 
بگنجانید عبارتند از:کرفس، هویج، کدو سبز، 
خیار و بادمجان. ثابت شــده است که آنها در 
کاهش میل به نیکوتین بســیار موثر هســتند. 
مثلا هویج حاوی ترکیبی به نام کاروتنوئیدها 
هستند که نه تنها طعم تلخی به سیگار می دهد، 
بلکه می تواند وابســتگی شما را به نیکوتین 
نیز کاهش دهد. دلیل دیگر اینکه چرا باید این 
ســبزیجات را بخورید این است که آنها راهی 
ســاده برای فریب مغز هستند و فکر می کنند 
شــبیه سیگار هستند )به دلیل شکل آنها( و می 
توانند در زمان مصرف توهم یک سیگار واقعی 

را به شما القا کنند.
پاپ کورن

هنگام ترک ســیگار، ممکن است تمایل 
به مصرف میان وعده را دائماً احســاس کنید، 
عمدتا به این دلیل که دیگر نمی توانید دســت 
و دهان خود را مشــغول سیگار نگه دارید. اگر 
اشتهای شما زیاد شــده است یا احساس می 
کنیــد نمی توانید غذا خوردن را متوقف کنید، 

پــاپ کورن بخورید. این کار نه تنها شــما را 
مشــغول می کند، بلکه می تواند به شــما در 
احســاس ســیری کمک کرده و میل شما به 
سیگار را کاهش دهد. پنج فنجان ذرت بوداده 
حاوی 150 کالری است اما خوردن آنها کمی 

طول می کشد.
انگور

ممکن اســت بعد از ترک سیگار هوس 
خوردن شــیرینی کنید و میل بــه این هوس 
ها چیز خوبی اســت زیرا می تواند شما را از 
دســتیابی به سیگار باز دارد البته، این بدان معنا 
نیست که مرتباً کوکی و شیرینی مصرف کنید.

توصیه می شود به جای خوردن دسرهای 
فرآوری شده، انگور بخورید زیرا شیرینی آنها 

به کاهش میل شکر کمک می کند.
لوبیا

ترک سیگار اغلب با افزایش وزن همراه 
است و شما واقعاً باید مراقب رژیم غذایی خود 
باشــید. دلیل این امر این است که سیگار را با 
غذا جایگزین می کنید و دســت و دهان خود 
را مشغول نگه می دارید علاوه بر این، ممکن 
اســت به تأثیرات نیکوتین در کاهش اشتها و 

افزایش متابولیسم عادت کرده باشید.
ایــن دو عامل باعث می شــود که افراد 
هنگام ســیگار کشیدن در مقایسه با زمان ترک 

سیگار وزن کمی کمتر داشته باشند.
بنابراین، لوبیا که حاوی فیبر فراوانی است 
را به رژیم خود اضافه کنید تا همان چیزی باشد 
که به حفظ وزن سالم بعد از کشیدن سیگار نیاز 
دارید. ســایر غذاهای سرشار از فیبر عبارتند 
از کنگر فرنگی، کلم بروکلی، تمشــک و جو 

دوسر.
ماهی سالمون

مصرف ماهی برای افرادی که می خواهند 
ســیگار را ترک کنند، مفید خواهد بود به ویژه 
ماهی ســالمون صورتی زیــرا یک محصول 
پروتئینی کم چرب اســت که احساس سیری 
را ایجاد می کند و حاوی مقدار زیادی عناصر 

غنی است.
پرتقال و زنجبیل

پرتقال دودی به ترک ســیگار کمک می 
کند، زیرا این میوه ویتامین ث از دســت رفته 
بدن را که به دلیل ســیگار کشــیدن از بین می 
رود جبران می کند و زنجبیل علاوه بر مزایای 
بسیار خوبی که برای سلامتی دارد، میل به سوء 

مصرف نیکوتین را کاهش می دهد.
چای جینسینگ

برخــی تحقیقات نشــان مــی دهد که 
جینســینگ می توانــد برای تــرک اعتیاد به 
نیکوتین درمان مناسبی باشد زیرا ممکن است 
اثــر دوپامین، یک انتقال دهنده عصبی در مغز 
را که با لذت همراه اســت و هنگام کشــیدن 
دخانیات آزاد می شود، تضعیف کند. نوشیدن 
چای جینســینگ می تواند جذابیت سیگار را 

کاهش داده و لذت آن را کمتر کند.
آدامس بدون قند و نعناع

وقتی تمایل به ســیگار کشــیدن دارید، 
جویــدن آدامس و نعناع می توانــد دهان را 
مشغول کند به علاوه، جویدن آدامس و نعناع 
معمولاً بیشــتر از کشیدن سیگار زمان می برد.
همچنین اینکه بدانید در هنگام ترک سیگار از 
چه خوراکی هایی باید اجتناب کنید نیز به ترک 
بهتر کمک خواهد کرد. غذاها و نوشیدنی هایی 
کــه طعم ســیگار را افزایش می دهد و میل به 
کشیدن سیگار را بیشتر می کند شامل کافئین، 

گوشت و غذاهای شیرین یا تند است.

گروه بهداشــت و سامت- 
محمد آدینه بیان کــرد: در روزهای 
گرم، سیســتم اعصــاب خودمختار 
بدن، رگ ها را گشاد می کند، بنابراین 
ممکن اســت بازگشت خون به قلب 
مختل شــود؛ همچنین تعریق شدید 
با کاهــش حجم خــون در گردش 
خون رســانی به اعضای بدن را کمی 
می کند، امــا باید توجه داشــت که 
بیشــترین تاثیر گرما بر قلب، افزایش 
کار آن و افزایــش ضربان قلب برای 

خون رسانی درســت به مناطق بدن 
است.

وی با اشــاره به اینکه در فصول 
گرم ســال و افزایش دمای محیطی، 
قلب و پوســت وظیفه سنگینی برای 
خنک تر کردن بدن و حفظ دمای ایده 
ال بدن دارند، گفت: قلب برای خون 
رسانی بیشتر به پوست و عرق کردن 
مجبور بــه افزایش ضربان و کار کرد 
خواهــد بود؛ افزایــش کارکرد قلب 
باعث افزایش فشــار خون شــده که 

در دماهای بالا این افزایش خطرناک 
است.

آدینه ادامه داد: بنابراین فعالیت 
در هــوای گرم ممکن اســت به بدن 
استرس فیزیکی شــدید وارد کند و 
برای بیماران با سابقه مشکلات قلبی 
مانند نارســایی قلبی یا تنگی عروق 

کرونری مشکل آفرین شود.
عضــو هیــات علمــی گروه 
پرســتاری داخلی جراحی دانشگاه 
علوم پزشــکی جندی شاپور اهواز 

گفت: برای افرادی که از بیماری قلبی 
خود خبر ندارند، به ویژه افراد مبتلا به 
تنگی عروق کرونر قلب، قرار گرفتن 
در معرض گرمای شــدید و فعالیت 
در این شرایط می تواند به عنوان یک 
کبریت در انبار باروت باشد، چراکه 
در این شــرایط نیــاز عضله قلب به 
اکســیژن و خون زیاد می شــود ولی 
عــروق قلب که از قبل دچار تنگی و 
انسداد شــده اند اجازه رسیدن خون 
کافی به قلب را نمی دهند و فرد دچار 
آنژین صدری یا سکته قلبی می شود.

وی بیــان کرد: افرادی با عوامل 
خطر ســاز مانند دیابت، فشار خون، 
ســن بالا، چربی بالا، دارای ســابقه 
بیمــاری  قلبــی مانند مشــکلات 
دریچه ای، نارسایی قلبی، آنژیوگرافی 
و آنژیوپلاســتی و ســکته قبلی باید 

بسیار مراقب باشند.
آدینه ادامه داد: در ایام گرم سال 

و تابســتان هر چقــدر بتوانیم دمای 
بدن خــود را در محدوده ایده آل نگه 
داریم، کمک بزرگی به قلب کرده ایم 
و می توانیم خطر بیماری های مرتبط 

با گرما را در خود کاهش دهیم.
عضــو هیــات علمــی گروه 
پرســتاری داخلی جراحی دانشگاه 
علوم پزشکی جندی شاپور اهواز از 
جمله اقدامات لازم برای کاهش تاثیر 
گرما بر قلب را مصرف داروهای قلبی 
بــا دُز صحیح در زمان صحیح تجویز 
شده توســط پزشک، نوشیدن مقدار 
زیاد آب یا سایر نوشیدنی های قلیایی، 
خوردن غذاهای سرد، به ویژه سالاد 
و میــوه با محتــوای آب زیاد، ماندن 
در منزل یا جاهای خنک، پوشــیدن 
لبــاس  خنــک، گرفتــن دوش آب 
ســرد و مراجعه به پزشک به محض 
 احساس درد قلبی یا تنگی نفس اشاره 

کرد.

عضو هیات علمی گروه پرستاری داخلی جراحی دانشگاه علوم پزشکی جندی شاپور اهواز گفت: میزان
 شیوع نارسایی و سکته  قلبی معمولا در فصول گرم بیشتر از فصل های معتدل است.

میزان شیوع نارسایی و سکته  
قلبی در فصول گرم بیشتر است

گروه بهداشت و سامت- انبه 
میوه شیرین و خوش طعمی است که 
دارای ویتامین C و A و انواع مختلف 
کاروتنوئیدها است که باعث تقویت 
سیســتم ایمنی می شــود. انبه از پر 
مصرف ترین میوه ها در جهان اســت 
که در مناطق گرمســیری می روید و 
متعلق به 4000 سال پیش بوده است .
در تحقیقات اخیر بر روی موش 
ها نشان داد که مصرف میوه انبه باعث 
افزایش میل جنسی می شود زیرا این 
 E میوه منبع بســیار خوبی از ویتامین

می باشد.
خــواص انبــه در تقویت 

بینایی
انبه سرشــار از ویتامین A است 
که این ویتامین نقش مهمی در تقویت 
بینایی چشم ، حفظ سلامتی دندان ها 
، پوست ، استخوان، غشاهای مخاطی 

و بافت های نرم بدن دارد.
زیبایــی پوســت و مو با 

مصرف انبه
مصرف انبه، موثر در از بین بردن 
جوش ها و ساخته شدن رنگدانه مو و 
پوست است.این میوه دهان را خوشبو 
کرده وباعث وشــن شدن رنگ چهره 

می شود.
انبه و خواص ضد سرطانی 

آن
مصــرف مرتب انبــه در رژیم 
غذایــی صدمات ناشــی از رادیکال 
های آزاد و خطر ابتلابه سرطان سینه 
را کاهش می دهدواز ســرطان رحم 

پیش گیری می کند .
آرامش اعصــاب و تقویت 

حافظه
مصرف انبه فشار عصبی را کاهش 
می دهد وباعث ایجاد آرامش روحی 
می شــود زیرا اسید آمینه و تریپتوفان 
و پیش ســاز در تولید ســروتونین یا 
هورمون شادی است . گلوتامین اسید 
موجود در انبه به تقویت تمرکز و بهتر 

شدن حافظه کمک می کند .
تقویــت روده و معــده و 

درمان اسهال با انبه
انبه میــو ه ای دارای مواد مغذی 

اســت که روده را تقویــت می کند 
وهضم بسیار آسان دارد . پوست انبه 
دارای 15 تا 18 درصد تانن اســت و 
یک قاشق چای خوری پوست کوبیده 
آن بــه میزان دو مرتبــه در روز برای 

اسهال مفید است .
درمان سرفه با انبه

میوه انبه دارای طبع گرم و موثر 
در رفع ســرفه ، تنگی نفــس ، انواع 

سردرد و دردهای قولنجی است .
خــواص انبــه در کاهش 

کلسترول
انبه محتــوی مقدار زیادی فیبر، 
پکتین و ویتامین C است که کلسترول 

خون را کاهش می دهد .
درمــان کم خونــی یکی از 

خواص انبه
افرادی که از کم خونی در طول 
بــارداری و عــادات ماهانه رنج می 
برند بهتر است انبه مصرف کنند زیرا 
مصرف انبه، موجب خون ســازی در 
بدن می شــود. ویتامین های موجود 
در میــوه انبه ویتامین A یا بتاکاروتن 
است که موجب تقویت چشم وتنظیم 

سوخت و ساز می شود.
لاغــری و کاهــش وزن با 

مصرف انبه
میوه انبه با کاهش اشتها به کاهش 
وزن و لاغری افراد کمک می کند زیرا 
دارای کالری پایین و مقادیر بالای فیبر 
اســت که باعث کاهش جذب چربی 
می شود ، پوست انبه از ذخیره چربی 
جلوگیــری کــرده و باعث لاغری و 

کاهش وزن می شود .
با  درمان ســرماخوردگی 

انبه
انبه حــاوی مقادیــر بالایی 
، ویتامیــن A و   C ویتامیــن

بــه کاروتنوئیــد هاســت که 
بــرای پیشــگیری و درمــان 

سرماخوردگی مفید می باشد .
خواص انبه برای قلب

انبه حــاوی مقادیر زیادی فیبر، 
پتاســیم و انواع ویتامین هاست که 
خطــر ابتلا به بیمــاری های قلبی و 

عروقی را کاهش می دهد .

خــواص انبه بــرای زنان 
باردار

انبــه حاوی مقادیــر بالای آهن 
است که برای رشد جنین و درمان کم 

خونی در زنان باردار مفید می باشد.
انبــه حاوی مقادیر بالایی فیبر و 
آب می باشــد که برای جلوگیری از 
یبوست در دوران بارداری مفید است .
ویتامیــن C موجــود در انبه به 
عنوان یک آنتی اکســیدان قوی برای 
رشد جنین و تقویت سیتسم ایمنی بدن 
 B6 زنان باردار مفید می باشد. ویتامین
موجود در انبه باعث تشکیل سیستم 
عصبی جنیــن و افزایش گلبول های 

قرمز خون در زنان باردار می شود .
پتاســیم و منیزیم موجود در انبه 
برای جلوگیری از پره اکلامپســی یا 
فشــار خون بــالا در دوران بارداری 

مفید هستند.
ویتامین B6 موجود در میوه انبه 
تهوع و اســتفراغ صبحگاهی دوران 

بارداری را کاهش می دهد .
خواص انبه برای کودکان 

میوه انبه را از 6 ماهگی در ســبد 
غذایی نوزاد بگنجانید.

ویتامیــن A انبه موجب تقویت 
بینایی و بهبود ســلامت چشم ها در 
نوزادان و کودکان می شود . میوه انبه به 
هضم غذا در نوزادان و کودکان کمک 
مــی کند. انبه باعث تقویت سیســتم 

ایمنی بدن نوزادان می شود .

ویتامین B6 و اســید گلوتامین 
موجود در انبــه حافظه در نوزادان و 

کودکان را تقویت می کند .
رفع مشــکلات دنــدان از 

خواص بی نظیر انبه
هسته ی خشک شده ی انبه یک 
خمیر دندان است که باعث استحکام 
لثه ها و رفع بوی بدن دهان می شود .

درمان ســوختگی ها یکی 
دیگر از خواص انبه

بــرگ هــای درخت انبــه را 
بسوزانید و خاکستر آن را روی محل 
ســوختگی بگذارید این کار ســبب 

تسکین سوزش سوختگی می شود .
شناسایی انبه طبیعی و مصنوعی

دقت کنید انبه کاملا رسیده باشد 
و هیچ گونه ماده شــیمیایی نداشــته 

باشد.
انبه مصنوعی کربید کلسیم دارد 
که برای مادر و هم برای جنین در حال 
رشد خطرناک است و مانند آرسنیک 

عمل میکند .
انبه طبیعی پوششــی سفید مایل 

به خاکستری یا نقاط مشکی ندارد .
انبه مصنوعی بویی مانند سیر می 
دهد . انبه طبیعی رســیده و نرم است 
اما انبه مصنوعی از بیرون رســیده و از 

داخل سفت و نارس است .
انبه مصنوعی بی مزه است و پس 
از خــوردن آن در دهــان مزه عجیبی 

حساس می کنید .

مهم ترین خواص انبه برای زیبایی و درمان

افــرادی بــا عوامــل خطــر ســاز ماننــد دیابت، فشــار خون، ســن بــالا، چربــی بالا، 
قلبــی،  نارســایی  دریچــه ای،  مشــکلات  ماننــد  قلبــی  بیمــاری   ســابقه  دارای 
بایــد بســیار مراقــب باشــند. قبلــی  آنژیوگرافــی و آنژیوپلاســتی و ســکته 

فواید سلامتی غذاهای تند چیست؟خوراکی های خوشمزه برای ترک راحت تر سیگار
گروه بهداشت و سامت-دو دسته مردم وجود دارند کسانی که غذاهای 
تند را دوست دارند و آن هایی که تحمل تندی اش را ندارند. اگر جزو گروه اول 

هستید، موفق هستید. مگر فواید غذای تند چیست؟
فیتوشیمیایی های موجود در فلفل تند، کپسایسین نامیده می شود، که به 
فلفل کمک می کند ضربه های خود را بزند و به کاهش وزن، مبارزه با باکتری 
ها و تسکین ناراحتی معده و روده، کمک کند. مصرف غذای تند برخلاف باور 
بسیاری از مردم نه تنها عوارض زیادی برای بدن نداشته بلکه فواید آن برای معده 
و دردهای آن و همچنین سلامت قلب ثابت شده است. البته، فواید غذای تند به 

مشخصات غذایی کامل آن بستگی دارد، نه فقط رنگ و لعابش.
1. کمک به سوزاندن کالری:تمام آن عرق ریختن ها در هنگام خوردن 
غذاهــای تند به یک هدف واقعی عمل می کند. طبق یک مطالعه مصرف یک 
بشــقاب غذای تند، میزان ســوزاندن کالری بدن را تا 8% افزایش می دهد. یا به 

عبارت دیگر متابولیسم شما را سریع تر می کند. 
مطالعات دیگر نشان داده اند کسانی که غذای تند می خورند، کالری کمتری 
مصرف می کنند. بنابراین، اگر می خواهید وزن کم کنید، غذاهای تند را به رژیم 

غذایی خود اضافه کنید.
2. محافظــت از قلب: مطالعات متعددی نشــان داده اند افرادی که در 
کشورهایی با رژیم غذایی تند زندگی می کنند، نسبت به افرادی که در مناطق 
با انتخاب غذاهای ملایم هستند، حملات قلبی کمتری دارند.دلیلش چیست؟ 

به نظر می رسد که مصرف فلفل چیلی اثرات کلسترول بد را خنثی می کند. 
علاوه بر آن، کپسایسین، ماده شیمیایی مسئول اثر سوختن است که غذاهای 
تند در دهان شما ایجاد می کنند و این به مبارزه با التهاب کمک می کند )که یکی 

از چیزهایی است که می تواند منجر به حمله قلبی شود(.
3. تسکین درد: این یکی از نظر علمی کمی پیچیده است، اما برای بیان 
ساده آن، کپسایسین قادر به مهار علایم ویژه ای است که از سلول های عصبی 
شــما به مغزتان فرستاده می شود و باعث می شود درد را حس نکنید.به همین 
دلیل اســت که کپسایسین اغلب به عنوان یک جز در کرم و لوسیون های ضد 

درد به کار می رود. 
4. عمر بیشتر: مطالعه گسترده ای در چین )شامل نزدیک به 500.000نفر( 
نشان داد آن هایی که تقریباً هر روز غذای تند می خورند، ممکن است احتمال 
مرگشان تا 14 درصد کاهش یابد. افرادی که این مطالعه را انجام دادند می گویند 
که خیلی زود است که غذاهای تند را به یک عمر بیشتر زندگی کردن ربط داد، 

اما نتایج دلگرم کننده به نظر می رسند.
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