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باورهای اشتباه درباره نمک دریا
گروه بهداشت و سلامت- عضو هیئت علمی انستیتو تحقیقات تغذیه‌ای و صنایع غذایی کشور با بیان این که نمک 
دریا از میزان کافی یدُ برای تامین نیاز روزانه افراد برخوردار نیســت، گفت: هنگام خرید نمک طعام، حتما محصول یددار 

تصفیه شده را خریداری کنید.
دکتر سیده زهرا شریعت پناهی، گفت: نمک دریا حاصل تبخیر آب دریا است و در سواحل دریا انباشته می‌شود.

به گفته وی، این نمک انباشته شده در سواحل دریا که در معرض هوای آزاد و نور خورشید قرار می‌گیرد مقادیر قابل 
توجهی از یدُ آن تبخیر می‌شود و نمک دریا دارای میزان کافی ید برای تامین نیاز روزانه افراد نیست.

این دانشیار دانشگاه با اشاره به وجود انواع ناخالصی در نمک دریا، تصریح کرد: نمک دریا دارای انواع ناخالصی‌های 
نامحلول نظیر شن، خاک، گل و لای و همچنین ناخالصی‌های محلول نظیر گچ، سرب، جیوه، آرسنیک و کادمیوم است که 

باعث ایجاد سرطان و عوارضی نظیر کم خونی، آسیب پوستی، آسیب به استخوان‌ها، کبد، کلیه و طحال می‌شود.
وی افزود: بیشترین ناخالصی موجود در نمک تصفیه نشده گچ یا سولفات کلسیم است که به دلیل سفید بودن رنگ آن 
قابل تشخیص از اصل نمک نیست، اما نمکی که حاوی مقدار زیادی از این ماده باشد تلخ است و با نمک تصفیه شده فرق دارد.

شریعت پناهی در ادامه سخنان خود، هشدار داد: ناخالصی‌های موجود در نمک غیرتصفیه باعث پنهان شدن شوری 
نمک می‌شوند. به همین دلیل فرد برای رسیدن به طعم دلخواه خود از مقدار نمک بیشتری استفاده می‌کند که در نتیجه احتمال 

خطر بالا رفتن فشارخون در فرد افزایش می‌یابد.
اصول مهم در تهیه و نگهداری نمک

وی با اشاره به نحوه صحیح نگهداری نمک یددار تصفیه شده، گفت: نمک یددار باید در ظروف در بسته از جنس چوبی، 
سفالی، پلاستیکی و یا شیشه رنگی  نگهداری شود و این ظروف دور از نور، حرارت، رطوبت و هوا باشد.

وی توصیه کرد: افراد نمک مورد نیاز خود را به اندازه خریداری کنند تا حداکثر شش ماه پس از خرید مصرف شود. 
همچنین هنگام خرید نمک طعام، حتما محصول یددار تصفیه شده خریداری شود.

این متخصص تغذیه همچنین، تاکید کرد: به منظور حفظ ید حتما هنگام طبخ غذا، نمک در مرحله انتهایی پخت به 
غذا اضافه شود.

توصیه‌های مهم هنگام خرید نمک
وی توجه به درج عبارت یدُدار تصفیه شده بر روی بسته بندی، توجه به تاریخ تولید و انقضا، توجه به پروانه ساخت 

و علامت استاندارد و میزان خلوص نمک بر روی بسته بندی )حداقل خلوص ۹۹.۲ درصد( را هنگام خرید توصیه کرد.
بنابر اعلام روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی، وی با اشاره به نشر برخی از مطالب غیر علمی توسط افراد 
سودجو درخصوص نمک یددار، نمک دریا و سنگ نمک در برخی سایت‌ها، تاکید کرد: مصرف نمک تصفیه شده یددار در 

حد توصیه شده برای تمام افراد جامعه ضروری است و با هیچ گونه عارضه جانبی همراه نیست.

گروه بهداشــت و سلامت- 
دکتر امیــن صابری‌نیا گفت: به طور 
کلــی در گرمای بیــش از ۳۵ تا ۳۸ 
درجه ســانتی‌گراد باید بیشتر بحث 
گرمازدگی را مورد توجه قرار دهیم 
و بــا راهکارهایی موثــر از خودمان 

مراقبت کنیم.

وی پیشگیری را مقدم بر درمان 
دانست و توصیه کرد: سعی کنید در 
تابســتان که گرم‌ترین روزهای سال 

کــه را تجربه می‌کنیم در ساعاتی 
هوا خنک‌تر اســت مثل 

صبــح زود یا 

بعدازظهرها از منزل خارج شوید.
این عضو هیئت علمی دانشگاه 
علوم پزشــکی شهیدبهشــتی، ادامه 
داد: در تابســتان و روزهای گرم 
لباس‌های سفید، سبک و کمی 
گشــاد بپوشــید؛ همچنین از 
پوشــیدن لباس‌هایی با الیاف 

مصنوعی اجتناب کنید.
فوریــت  گرمازدگــی، 

پزشکی است
صابری‌نیــا با بیــان این که 
گرمازدگی بسته به نوع خفیف یا 
شدید آن درمان متفاوتی دارد، 
خاطرنشان کرد: گرمازدگی 
پزشــکی  فوریت  یــک 
اســت و اگر کسی دچار 
گرمازدگی شد باید فورا 
بــه نزدیک‌ترین مرکز 

درمانی منتقل شود.
وی با اشــاره به 
اهمیت انجام کمک‌های 
اولیــه در درمان گرمازدگی، 
تاکید کــرد: قبل از انتقــال بیمار به 
مراکــز درمانی می‌تــوان با تعویض 
لباس‌های فرد و سرد کردن بدن بیمار 

بــه او کمک کرد، با اســتفاده از یک 
پارچه یا حوله یا اسفنج بدن فرد را با 
آب سرد خیس کنید، فرد را به مکانی 
خنک انتقال دهید و ملحفه‌ای خیس 
دور او بپیچیــد، بیمار را در معرض 
باد خنک قرار دهید، می‌توانید روی 
دســت‌ها و پاهای بیمار آب بریزید 
و همزمان ماســاژ دهید و از کرم‌های 

ضد سوختگی استفاده کنید.
وی گفــت: با توجه بــه اینکه 

هوای گرم باعث تعریق می‌شــود و 
بدن نمک زیادی را دفع می‌کند، بهتر 
است برای جایگزینی از آب خالص 

استفاده نشود.
صابری‌نیــا اســتفاده از یــک 
نوشیدنی خنک حاوی کمی نمک را 
به افرادی که در معرض گرمای شدید 
قرار گرفته‌انــد توصیه کرد و افزود: 
برای این کار می‌توانید مثلا یک قاشق 
چایخــوری نمک را در یک لیتر آب 

حل کنید و به مدت یک ســاعت کم 
کم آن را به بیمار بنوشانید، همچنین 
می‌توانید یک قاشق غذاخوری شکر 
یا پودر شربت را برای افزایش کالری 
نوشیدنی به آن اضافه کنید؛ ولی اگر 
فرد کودک یا ســالمند اســت، بهتر 
است او را به بیمارستان منتقل کنید.

بــه گفته ایــن متخصص بهتر 
اســت اگر چنانچه افراد سالمند در 
محیــط گرم به مــدت طولانی قرار 

داشــتند، در معرض باد مستقیم پنکه 
یا کولر قرار بگیرند.

او به والدین هشــدار داد: هرگز 
کــودکان خــود را در اتومبیل تنها 
نگذارند، دما در اتومبیلی که ســاکن 
در مقابل نور خورشید است به شدت 
بالا می‌رود و باعث آسیب‌های شدید 

جسمی به کودکان می‌شود.
وی به افرادی‌ که در اثر گرمای 
شــدید سطح هوشــیاری خود را از 
دســت داده‌انــد، توصیه کــرد: این 
افراد حتمــا باید در اولین فرصت به 
بیمارســتان مراجعه کنند، تا از طریق 

اقدامات پزشکی درمان شوند.
کاهش ســطح هوشیاری 
و تــب بــالا؛ عوامــل خطر در 

گرمازدگی
این متخصــص طب اورژانس 
از جملــه عوامل خطــر در ابتلا به 
گرمازدگــی را تب و بالا رفتن درجه 
حرارت بدن و همچنین کاهش سطح 

هوشیاری ذکر کرد.
وی با اشــاره به ایــن که گرما 
مســتقیما روی قلب تاثیری ندارد، 
خاطرنشــان کرد: قلب برای کاهش 

حــرارت داخل بدن، بایــد ضربان 
خود را افزایش دهــد؛ بنابراین این 
افزایــش ضربان قلــب می‌تواند به 
افرادی که مبتلا به بیماری‌هایی مثل 
 تنگی عروق هســتند، آســیب وارد 

کند.
وی بــا بیان این که اســهال و 
مشکلات گوارشــی بیماری خاص 
فصل گرما نیست، توضیح داد: چیزی 
که باعث اســهال می‌شود استفاده از 
مواد غذایی فاسد شده‌ای است که در 
معرض گرما قرار گرفته‌اند و در این 

مواد باکتری رشد کرده است.
بنابــر اعــام روابــط عمومی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
وی در خاتمــه توصیــه کرد: اگر در 
معرض گرما قرار گرفتید خاکشــیر، 
تخــم شــربتی و شــربت آب لیمو 
خنک اســتفاده کنید، کــودکان زیر 
پنج ســال و افراد ســالمند را به هیچ 
عنــوان در گرما از منزل خارج نکنید 
چون حرارت برای این افراد به هیچ 
وجه قابل تحمل نیست، همچنین در 
 فصل‌های گرم به مناطق گرمسیر سفر 

نکنید.

گروه بهداشــت و ســامت- 
مغزیجات آجیلی ممکن اســت یک 
مکمل مفید برای رژیم غذایی کسانی 
باشــد که می خواهند حافظه خود را 

بهبود بخشند.
محققان اثرات مصرف آجیل را بر 

حافظه و سلامت مغز بررسی کردند.
آنها دریافتند که مصرف ۶۰ گرم 
آجیل مخلــوط در روز باعث افزایش 

حافظه کلامی و جریان خون در مغز می 
شود.حدود ۱۹ درصد از بزرگسالان ۵۰ 
سال و بالاتر با اختلالات شناختی خفیف 
گرفته تا بیماری آلزایمر زندگی می کنند.
مطالعات نشان می دهد که عوامل سبک 
زندگی مانند رژیم غذایی ممکن است 
از سلامت مغز محافظت کرده و خطر 
زوال شناختی را کاهش دهد. رژیم‌های 
غذایــی مانند رژیم مدیترانه‌ای و رژیم 

غذایی توقف فشار خون بالا موسوم به 
DASH با نرخ کندتر زوال شناختی و 
کاهش خطر زوال عقل مرتبط هستند.

آجیل در هر دوی این رژیم ها مشترک 
است. آجیل حاوی مواد مغذی از جمله 
اسیدهای چرب غیر اشباع، پروتئین ها 
و پلی فنول ها هستند که همگی ممکن 
است برای شناخت مفید باشند. محققان 
تأثیر مصرف روزانه آجیل بر شناخت و 

ســامت مغز را بررسی کرده اند. آنها 
دریافتند که مصرف روزانه آجیل برای 
جریان خون در مغز و حافظه کلامی در 

بزرگسالان مسن مفید است.
محققان اظهار داشــتند که 

مصرف آجیل رگ های خونی 
را در مغز ســالم نگه می دارد، 

و احتمــالاً با کاهش التهاب که 
بــه عملکرد شــناختی کمتر و 

شــرایطی مانند بیماری آلزایمر مرتبط 
است.

گروه بهداشــت و سلامت- به 
گفته محققــان، اســتفاده از پروتئین 
بــه جای کربوهیدرات ممکن اســت 
در کنتــرل قند خــون در برخی افراد 
موثر باشــد.طبق اعلام سازمان جهانی 
بهداشــت، حدود ۴۲۲ میلیون نفر در 

سراسر جهان به دیابت مبتلا هستند که 
۹۰ تا ۹۵ درصد از این موارد دیابت نوع 
۲ است.برخی از افراد می‌توانند دیابت 
نوع ۲ را از طریق تغییر در رژیم غذایی 
خــود و کاهــش وزن معکوس کنند.
محققان دانشگاه بریتیش کلمبیا کانادا 

می‌گویند کاهــش کربوهیدرات‌ها در 
صبحانه می‌تواند به افراد مبتلا به دیابت 
نــوع ۲ کمک کند تا ســطح قند خون 
خــود را در طول روز بهتر کنترل کنند.

برای این مطالعه، دکتر »جاناتان لیتل«، 
نویسنده این مطالعه از دانشگاه بریتیش 
کلمبیا، و تیمش ۱۲۱ شــرکت کننده را 
به دو گروه تقســیم کردند.در طی یک 
دوره ۱۲ هفتــه‌ای، یک گروه صبحانه 
کم کربوهیدرات حاوی حدود هشت 
گرم کربوهیدرات، ۲۵ گرم پروتئین و 
۳۷ گرم چربی مصــرف کردند. گروه 
دیگر صبحانه‌ای با کربوهیدرات بالاتر 
از حــدود ۵۶ گــرم کربوهیدرات، ۲۰ 
گرم پروتئین و ۱۵ گرم چربی مصرف 
کردند. تمام گزینه‌های صبحانه در هر 

دو گروه حدود ۴۵۰ کالری بود.پس از 
تجزیــه و تحلیل، تیم تحقیق دریافتند 
که شــرکت کنندگان مطالعه در گروه 
صبحانه کم کربوهیدرات، بهبودی در 
HbA۱C خود، معیاری کلیدی برای 
کنترل متوســط گلوکز خــون، تجربه 
کردند.در پایان این مطالعه، دانشمندان 
همچنین دریافتند که ســطح قند خون 
افرادی کــه در گروه کم کربوهیدرات 
بودنــد در طول روز تفــاوت چندانی 
نداشــت، نشــان می‌دهد که صبحانه 
کم کربوهیدرات به تثبیت ســطح قند 
خون در طــول روز کمــک می‌کند.
کربوهیدرات‌هــا مواد مغذی ضروری 
هســتند که بدن برای انرژی مورد نیاز 

برای کار به گلوکز تبدیل می‌کند.

ساختار  ساده  کربوهیدرات‌های 
شیمیایی پایه‌ای دارند و هضم آن برای 
بدن بسیار آســان است. نمونه‌هایی از 
کربوهیدرات‌هــای ســاده عبارتند از 
میوه‌ها، محصــولات لبنی و غذاهای 
شیرین فرآوری‌شــده مانند آب نبات، 
نوشــابه و شــکر. خوردن بیش از حد 
می‌تواند  ســاده  کربوهیدرات‌هــای 
ســطح قند خون بدن را افزایش دهد.
کربوهیدرات‌هــای پیچیــده مــدت 
بیشــتری طول می‌کشــد تــا در بدن 
فراوری شوند، بنابراین باعث افزایش 
سطح قند خون نمی‌شوند. نمونه‌هایی 
از کربوهیدرات‌هــای پیچیده شــامل 
ســبزیجات، لوبیا، حبوبات و غلات 

کامل است.

متخصص طب اورژانس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با اشاره به این که گرمازدگی بسته به نوع خفیف
 یا شدید آن، درمان متفاوتی دارد، گفت: گرمازدگی یک فوریت پزشکی است و اگر کسی دچار گرمازدگی شد باید فورا به 

نزدیک‌ترین مرکز درمانی منتقل شود.

چند راهکار برای کاهش خطر 
گرمازدگی

بهداشت و سلامت

 اگر در معرض گرما قرار گرفتید خاکشیر، تخم شربتی و شربت آب لیمو خنک استفاده کنید، کودکان 
زیر پنج سال و افراد سالمند را به هیچ عنوان در گرما از منزل خارج نکنید چون حرارت برای این 
افراد به هیچ وجه قابل تحمل نیست، همچنین در فصل‌های گرم به مناطق گرمسیر سفر نکنید.

مصرف مغزیجات آجیلی به تقویت حافظه در سنین بالا کمک می کند

کاهش مصرف کربوهیدرات های صبحانه برای دیابتی ها مفید است
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