
9

گروه  بهداشت و سلامت- همه 
ما می خواهیم خانواده های خود را سالم 
نگه داریم. اما گاهی اوقات یک اشتباه 
ساده در نحوه رسیدگی و تهیه غذا می 
توانــد منجر به بیماری جدی شــود. 
در مورد برخــی از میکروب ها مانند 
ســالمونلا، فقط مقدار کمی از غذای 
نیم پز کافی است تا مسمومیت غذایی 
ایجاد شــود و فقط یک طعم کوچک 
غذا با ســم بوتولیسم می تواند باعث 
فلج و حتی مرگ شــود شما می توانید 
با اجتناب از این اشــتباهات از خانواده 

خود محافظت کنید.
دکتــر فاطمه شــکری راد عضو 

گروه بهبود تغذیه معاونت بهداشــتی 
دانشــگاه علــوم پزشــکی مازندران 
در یادداشــتی 9 اشــتباه رایج را که می 
تواند باعث مسمومیت غذایی شود را 
گوشــزد کرده است که با هم مرور می 

کنیم:
اشــتباه شــماره ۱: پختن 
نیم پز گوشــت، مرغ، بوقلمون، 

غذاهای دریایی یا تخم مرغ
چرا این یک اشــتباه است: 
غذاهــای نیم پز ممکن اســت دارای 
میکروب هایی باشــند کــه می توانند 
شــما را بیمار کنند. بنابراین حتما این 
مواد غذایــی را به صورت کاملا پخته 

مصرف کنید.
اشتباه شماره ۲: ذوب کردن 

یا خواباندن مــواد غذایی روی 
پیشخوان)میز کار آشپزخانه(

چرا این یک اشــتباه است: 
میکــروب های مضر می توانند خیلی 

سریع در دمای اتاق تکثیر شوند.
راه حــل: می توانیــد با پیش از 
پخت غذا، مواد غذایــی یخ زده را در 
بخچال قرا ردهید، یا با آب سرد و حتی 

مایکرویو  یخ زدایی کنید.
به یاد داشته باشید که همیشه غذا 

را در یخچال قرار دهید.
 اشتباه شــماره ۳: گذاشتن 
غــذا برای مــدت طولانی قبل از 

گذاشتن آن در یخچال یا فریزر
چرا اشتباه است: اگر ۲ ساعت 
یا بیشتر آنها را بیرون از یخچال بگذارید، 

میکروب هــای مضر مــی توانند در 
غذاهای فاسد شدنی )از جمله گوشت، 
مرغ، بوقلمون، غذاهای دریایی، تخم 
مرغ، میوه های بریده شده، برنج پخته 

شده و باقیمانده غذاها( رشد کنند.
راه حل: غذاهای فاســد شدنی 
را در مدت ۲ ســاعت یا ۱ ســاعت در 
صورتی که غذا در معرض دمای بیش 
از 9۰ درجــه فارنهایــت قرار گرفت 
)ماننــد یک ماشــین داغ( در یخچال 
قرار دهید. کباب ها و خورشــت ها را 
در ظرف های کوچکتر تقسیم کنید تا 
به سرعت سرد شوند. گذاشتن غذای 

ولرم یا خیلی داغ در یخچال اشــکالی 
ندارد، به شرطی که در مقادیر کم بسته 

بندی شده و سریع خنک شود.
اشتباه شــماره ۴: پوست 
کندن میوه ها و سبزیجات بدون 

اینکه ابتدا آنها را بشویید.
چرا این یک اشــتباه است: 
میوه ها و سبزیجات ممکن است روی 
پوســت خود میکروب داشته باشند. 
انتقال این میکــروب ها به داخل میوه 
ها و سبزیجات هنگام بریدن یا پوست 

کندن آنها آسان است.
راه حل: تمام میوه ها و سبزیجات 
را زیر آب جاری بشویید حتی اگر می 
خواهید پوســت آنها را بگیرید. از یک 
برس سبزیجات تمیز برای تمیز کردن 
میوه ها و سبزیجات سفت مانند خربزه 
و خیار اســتفاده کنید. شستن میوه ها و 

ســبزیجات با صابون، مواد شوینده یا 
شستشوی محصولات تجاری توصیه 
نمی شود. از محلول های سفید کننده 
یا ســایر محصولات ضدعفونی کننده 
روی میوه ها و ســبزیجات اســتفاده 

نکنید.
اشتباه شــماره ۵: دستان 

خود را نشویید.
چرا این یک اشــتباه است: 
میکروب های روی دســت شما می 
توانند روی غذا نفوذ کنند و آن را ناامن 

کنند.
راه حل: شســتن دســت ها به 
روش صحیح یعنــی حداقل به مدت 
۲۰ ثانیه با صابون و آب جاری. شستن 
دســت ها قبل، حین و بعد از تهیه غذا؛ 
قبل از غذا خوردن؛ و بعد از استفاده از 

توالت یا تعویض پوشک کودک.

اشتباه شــماره ۶: خوردن 
غذاهــای پرخطــر در صورت 

احتمال مسمومیت غذایی
چرا این یک اشتباه است: هر 
کسی ممکن اســت دچار مسمومیت 

غذایی شــود. اما برخی از افراد بیشتر 
احتمال دارد بیمار شــوند و به بیماری 

جدی تری مبتلا شوند.
این شامل:

• بزرگسالان ۶۵ سال و بالاتر
• کودکان کمتر از ۵ سال

• افرادی که مشــکلات سلامتی 
دارند یا داروهایی مصرف می کنند که 
توانایی بدن را برای مبارزه با میکروب 
ها و بیماری ها کاهش می دهد )سیستم 

ایمنی ضعیف(
• زنان حامله

راه حــل: افرادی که بیشــتر در 
معرض مسمومیت غذایی هستند نباید 

این محصولات غذایی را بخورند:
• محصــولات حیوانی نیم پز یا 
خام )مانند گوشــت، مرغ، بوقلمون، 

تخم مرغ، یا غذاهای دریایی(
• جوانه های خام یا کم پخته

• شــیر و آب میوه غیر پاستوریزه 
)خام(

• پنیــر نرم یا لاکتیکی مگر اینکه 
بر روی برچسب غذایی ساخته شده با 

شیر پاستوریزه باشد.
اشتباه شماره ۷: قرار دادن 
گوشــت پخته در بشــقابی که 

گوشت خام در آن قرار دارد.
چرا این یک اشــتباه است: 
میکروب های گوشت خام می توانند 

به گوشت پخته سرایت کنند.
راه حل: همیشه از بشقاب های 
جداگانه برای گوشــت خام و گوشت 
پخته اســتفاده کنید. همیــن قانون در 

مورد مرغ، بوقلمون و غذاهای دریایی 
نیز صدق می کند.

اشــتباه شماره ۸: مزه یا بو 
کردن غذا برای دیــدن اینکه آیا 

هنوز خوب است یا خیر.
چرا این یک اشــتباه است: 
شــما نمی توانید میکــروب هایی که 
باعث مســمومیت غذایی می شوند را 
بچشید، بو کنید یا ببینید. چشیدن تنها 
مقدار کمی از ماده غذایی می تواند شما 

را بیمار کند.
راه حل: زمان ذخیره سازی مواد 
غذایی را بررسی کنید تا ببینید چه مدت 
مــی توانید مواد غذایــی را به صورت 
ایمــن نگهداری کنید. وقتی زمان تمام 

شد، آن را بیرون بیندازید.
اشتباه شــماره ۹: نشستن 
سینک ظرفشویی بعد از شستن 

گوشت، مرغ یا بوقلمون
چرا اشــتباه اســت: شستن 
گوشت خام، مرغ، بوقلمون یا تخم مرغ 
می تواند میکروب ها را به سینک، میز و 
دیگر سطوح آشپزخانه تان منتقل کند. 
این میکروب ها می توانند روی غذاهای 
دیگر مانند ســالاد یا میوه نفوذ کنند و 

شما را بیمار کنند.
راه حل: بعد از شستشــو ی مرغ 
و گوشت سینک ظرفشویی و آبکش و 
وســایلی که در حین شستن با گوشت 
برخود داشته را بشوید تا اگر میکروبی 
وجود داشــته است از بین برود. پختن 
کامل آنها میکروب های مضر را از بین 

می برد.

گروه  بهداشــت و سلامت- 
دل کندن از رختخــواب گرم و اتاق 
تاریک در هوای ســرد زمستان برای 
همه به خصوص افراد شاغل سخت 
اســت؛ اما این مســئله دلیل علمی و 
راهکارهایی دارد که در ادامه به آن ها 
می پردازیم.صبح های تاریک و سرد 
می تواننــد بیرون آمدن از رختخواب 

را سخت تر از قبل کنند. 
ریتم شــبانه روزی بدن ما برای 
بیدار  شدن با طلوع خورشید طراحی 
شــده اســت، بنابراین کمبــود نور 
خورشــید در صبح های زمستان کار 
را دشــوار می کند؛ چــون مقدار نور 
مستقیماً بر غده صنوبری در مغز تأثیر 
می گذارد که ملاتونین ترشح می کند، 
بنابراین نور خورشید کمتر به این معنی 
است که بدن هورمون بیشتری تولید 
می کند و باعث می شــود بدن بیشتر 

احساس خواب آلودگی کند.روزهای 
کم نور زمســتان همچنین می توانند 
احساس افسردگی را افزایش دهد - 
وضعیتی که با اختلال عاطفی فصلی 
)SAD( یا "افســردگی زمستانی" 
مرتبط است. اما سؤال مهم این است 
که چطور در صبح های سرد و تاریک 
 زمستانی راحت تر از رختخواب جدا 

شویم؟
با ســاعت زنگ دار طلوع 

آفتاب بیدار شوید
بیدارشــدن در هــوای تاریک 
 روزهای زمستان کمی سخت است، 
بــرای رفع این مســئله می توانید از 
ســاعت های زنگ دار طلوع آفتاب 

استفاده کنید. 
این شبیه ســازهای ســپیده دم 
به گونه ای طراحی شــده اند که قبل 
از زمان زنگ هشــدار به تدریج اتاق 

را بــا نور مصنوعی روشــن می کند. 
ایــن ســاعت ها ممکن اســت اثر 
هشــداردهنده مشابهی با نور طبیعی 
داشته باشــد و به تنظیم مجدد ریتم 

شبانه روزی کمک کند.
هنگام بیدارشدن از خواب 

آب یا چیزی گرم بنوشید
یک بطری آب کنار تخت خود 
بگذاریــد تا به محض بیدارشــدن از 
خواب بنوشید. نوشیدن آب به محض 
بیدارشدن باعث تحریک بدن شده و 
کمک می کند تا راحت تر  بیدار شوید. 
همچنین نوشیدن یک فنجان چای یا 
قهوه گرم باعث می شــود تا از درون 
گرم شــوید و احساس بهتری داشته 

باشید.
جوراب گرم بپوشید

 گذاشــتن پا روی زمین ســرد 
سخت است، بنابراین برای راحت تر 

بلندشدن از رختخواب، مهم است که 
با اطمینــان از اینکه تاحدامکان گرم 

هستید، از خواب بلند شوید. 
درحالی که ممکن اســت فکر 
کنید این باعث می شــود که بخواهید 
مــدت بیشــتری در رختخــواب 
بمانیــد، اما می تواند به شــما کمک 
کند تا راحت تــر از رختخواب بلند 
شــوید؛ زیرا وقتــی از زیر پتو بیرون 
می آیید ســردتان نمی شود؛ بنابراین، 
بــا پوشــیدن جوراب هــای کرکی 
می توانید راحت تــر از خواب بیدار 

شوید.
بلافاصله بعد از بیدارشدن 

دوش بگیرید
دوش گرفتــن بلافاصله پس از 
بیدارشدن از خواب راه بسیار خوبی 
برای رفع خواب آلودگی است؛ چون 
دوش آب گــرم  خــون را به جریان 

می اندازد، بدن را گرم می کند و کمک 
می کند تا صبح های ســرد زمستانی 

سرحال باشید.
دکمه چرت زدن را قطع کنید
پنــج تا ده دقیقه خواب بیشــتر 
نه تنهــا تأثیری در رفع خســتگی و 
خواب آلودگــی نــدارد؛ بلکــه این 
چرت زدن های اضافی ممکن اســت 
باعث احساس بی حالی در شما شود. 
اگر نمی توانید از چرت زدن اجتناب 
کنیــد، می توانید تلفــن همراهتان 
را کمــی دورتر از خــود بگذارید تا 
مجبور شوید برای خاموش کردن آن 
از رختخواب بلند شوید و وسوسه به 
چرت بیشتر را از خودتان دور کنید.

هوای اتاق را مرطوب نگه 
دارید

هــوای گرم و خشــک اتاق در 
زمستان می تواند اثرات نامطلوبی بر 

کیفیت خواب داشــته باشــد. هوای 
خیلی خشــک یا خیلی گرم، پوشش 
مخاطی در مجرای بینی را خشــک 
می کنــد و باعث خشــکی دهان و 
خروپف احتمالی می شود که می تواند 
شــروع الگوهای بد خواب باشــد. 
شــرایط خواب عالی نیاز به یک اتاق 
خنــک و تاریک دارد که بتواند دمای 
هوا را به جریــان بیندازد. بااین حال 
بهتر اســت از یــک مرطوب کننده 
استفاده کنید یا با قراردادن یک لیوان 

بزرگ آب در اتاق هوا  را مرطوب 
نگه دارید.

به خــواب عمیق 
و باکیفیــت شــبانه 

اهمیت دهید
خــوب  خــواب 

و شــبانه نه تنها برای سلامتی 
تندرســتی مفید اســت بلکه کمک 

می کنــد تــا صبح هــا راحت تر از 
خــواب بیــدار شــوید؛ بنابراین به 
رعایت »بهداشــت خــواب« مانند 

رعایت ساعت های منظم برای زمان 
خــواب و بیداری، قــراردادن یک 
برنامه روتیــن، نگاه کردن به محیط 
اتاق خواب و ارزیابی عادات ســبک 
زندگی خود )رژیم غذایی، ورزش، 
کار و غیره( ادامه دهید. به یاد داشــته 
باشــید، این کاملًا طبیعی اســت که 
 در زمستان بیشتر احساس خستگی 

کنید. 
بااین حال، اگر با رعایت نکات 
فــوق همچنان احســاس بی حالی 
می کنید، این می تواند نشــانه ای 
از افسردگی زمستانی جدی 
باشــد که از نظر پزشکی 
به عنوان اختلال عاطفی 
 )SAD( فصلــی 
شــناخته می شود و لازم 
 است به پزشــک متخصص مراجعه 

کنید.

یکی از راههای جلوگیری از مسمومیت در بین اعضای خانواده، رعایت نکات جزئی در آماده سازی و پخت مواد غذایی است 
که می تواند تا ۸۰ درصد از بروز مسمومیت غذایی جلوگیری کند.

بهداشت و سلامت

۹اشتباهرایجآشپزیکهمیتواند
باعثمسمومیتشود

فریـده پنـاه

در مورد برخی از میکروب ها مانند سالمونلا، فقط مقدار کمی از غذای نیم پز کافی است تا 
مسمومیت غذایی ایجاد شود و فقط یک طعم کوچک غذا با سم بوتولیسم می تواند باعث فلج 
و حتی مرگ شود شما می توانید با اجتناب از این اشتباهات از خانواده خود محافظت کنید.

در صبح های سرد زمستان راحت تر از رختخواب بلند شویم 

گروه  بهداشت و سلامت- یک 
تحلیل جدید نشان می دهد زنانی که از 
سرطان سینه جان سالم به در برده اند با 
سویا، آجیل، لوبیا و غلات کامل احتمال 
عود مجدد بیماری شــان را کاهش می 
دهند. به گفته محققان دانشــگاه جان 
هاپکینز مریلند، مصرف بیشتر ترکیبات 
ســویا به نام ایزوفلاون هــا به ویژه با 
احتمال بازگشت سرطان مرتبط است.

به گفته نویسندگان، این یافته ها 
هنــوز نمی توانــد دوزهــای ایده آل 
ایزوفــلاون ها یا ســایر مواد مغذی را 
که به نظر می رسد مانع از عود بیماری 
می شــوند را تعییــن کنــد، بنابراین 
تحقیقات بیشــتری در این زمینه مورد 

نیاز است.
محققان این مطالعه، به بررســی 

داده هــای ۲۲ مطالعه عمده که بر روی 
دانه های ســویا، لیگنان ها )ترکیبات 
موجود در انــواع گیاهان مانند دانه ها 
و آجیل ها(، سبزیجات چلیپایی )مانند 
کلــم، کلم بروکلی و گل کلم( و چای 

سبز متمرکز بودند، پرداختند.
آنها همچنین به تأثیر مواد مغذی 
گیاهی که در این غذاها یافت می شوند، 
پرداختند.دکتر »چانینگ پالر«، نویسنده 
ارشــد این مطالعه، گفت: »ما دریافتیم 
مصرف زیاد ایزوفلاون های ســویا با 

کاهش ۲۶ درصدی عود ســرطان 
ســینه مرتبط اســت.« به گفته 

نویسندگان، بیشترین فایده از 
مصرف روزانه ۶۰ میلی گرم 

به دست می آید که معادل دو یا 
دو فنجان شیر سویا یا نصف فنجان 

سویای پخته شــده است. با این حال، 
فایده ایزوفلاون های سویا در پیشگیری 
از مرگ ناشی از سرطان سینه کمتر بود- 
تنها حدود ۱۲ درصد کاهش یافت. این 
مزیت زمانی بالاتر بود که زنان حدود 
یک یا دو وعده از محصولات سویا را 
در روز مصرف می کردند.تیم پالر همچنین 

لیگنان هایی را که در گیاهان بی شماری 
ماننــد دانه ها، مغزها، حبوبات، غلات 
کامــل، میوه ها و ســبزیجات یافت 
می شوند، بررســی کردند. دانه کتان، 
بــادام هنــدی، کلم بروکلــی و کلم 
بروکسل حاوی غلظت بالایی از لیگنان 
هستند.این مطالعه نشان داد که سطوح 
بــالای انترولاکتون به نظر می رســد 
احتمال مرگ ناشی از سرطان سینه را 
تا ۲۸٪ کاهش می دهد، و احتمال مرگ 
زودهنگام به هر علتی را تا ۳۱ درصد 
کاهش می دهد.یافته های مربوط به 
لیگنان و ســویا به اندازه ای قوی 
اســت که بــه بازماندگان 
ســرطان ســینه توصیه 
می شود از آنها در هر رژیم 

غذایی استفاده کنند.

گروه  بهداشــت و ســلامت- 
محققان اظهــار کردند که نوع و مقدار 
کلسترول ممکن است خطر زوال عقل 
را افزایش دهد.کلسترول لیپوپروتئین 
با چگالی بالا )HDL-C( در ســطوح 
بــالا می تواند خطر ابتلا به زوال عقل را 
در میان سالمندان و بزرگسالان مسن تر 
افزایش دهد. کلســترول لیپوپروتئین 
بــا چگالی بالا که به دلیل اثر محافظتی 
در برابــر بیماری های قلبــی به عنوان 
کلســترول خوب نیز شناخته می شود، 
ممکن است نقش متفاوتی در سلامت 

مغز داشــته باشــد. بر اســاس نتایج 
تحقیق، سطوح بسیار بالای کلسترول 
لیپوپروتئیــن با چگالی بــالا می تواند 
احتمــال ابتلا بــه زوال عقل و بیماری 
آلزایمر را حدود ۳۰ درصد افزایش دهد. 
گروه تحقیقاتی متوجه شد که سطوح 
بیش از حد کلســترول لیپوپروتئین با 
چگالی بالا در افراد مســن غیرعادی به 
نظر می رســد و به رژیم غذایی مربوط 
نمی شــود، اما احتمالا ناشــی از یک 

اختلال متابولیک است. 
بــرای این مطالعه، ۱۸هزار و ۶۶۸ 

شرکت کننده طی ۶ سال پیگیری شدند.
افرادی کــه کلســترول خوب 
)HDL( بــه میــزان ۸۰ میلی گرم در 
دســی لیتر )۲.۰۷ میلی مــول در لیتر( 
یا بالاتر داشــتند، ۲۷ درصد بیشــتر از 
افراد دارای ســطوح طبیعــی به زوال 
عقل مبتلا شــدند. سطح نرمال یا دسته 
مرجع کلسترول خوب در این مطالعه 
۴۰-۶۰ میلی گرم در دسی لیتر )۱.۰۳-

۱.۵۵ میلی مول در لیتر( تعریف شــد. 
شرکت کنندگان ۷۵ ساله و بالاتر نسبت 
به افرادی که سطوح ۴۰-۶۰ میلی گرم 

در دسی لیتر داشتند، ۴۲ درصد بیشتر در 
معرض خطر زوال عقل بودند. محقق 
ارشــد این تحقیق، منیره حسین گفت: 
در حالی که می دانیم کلســترول خوب 
برای سلامت قلب و عروق مهم است، 
نتایج این تحقیق نشان می دهد که برای 
درک نقش کلسترول خوب بسیار بالا در 
زمینه سلامت مغز به تحقیقات بیشتری 
نیاز داریم و ممکن است در نظر گرفتن 
سطح کلســترول خوب بسیار بالا در 
الگوریتم های پیش بینی خطر زوال عقل 

مفید باشد.

گروه  بهداشــت و ســلامت-   
یک روانپزشــک گفت: افراد مبتلا به 
اختلال شــخصیت ضــد اجتماعی، 
دلبســتگی به دیگران و قوانین زندگی 
اجتماعی ندارند. فربــد فدایی با بیان 
اینکه افراد مبتلا به اختلال شــخصیت 
ضد اجتماعی، دلبســتگی به دیگران و 
قوانین زندگی اجتماعی ندارند، افزود: 
این افراد بی عاطفه و به فکر لذت های 
آنی هســتند. نسبت به همسر و فرزند 
احساس مسئولیت نمی کنند و با وجود 
اینکه رفتارشــان موجب تنبیه و تحقیر 

آنها می شــود، نمی توانند رفتارشان را 
تغییــر دهند. وی با بیان اینکه این افراد 
قضاوت اجتماعی ندارند، ادامه داد: افراد 
مبتلا به اختلال شخصیت ضد اجتماعی 
عموماً با دلیل تراشی، خودشان را متقاعد 
می کنند که اعمالشان درست است.فرد 
ضد اجتماعی می داند که چه کار می کند 
و به عملکرد نامناسب خود آگاه است 
و می داند این رفتار پذیرفته نیست، اما 
دیگــران برای او اهمیت ندارند. وی با 
تاکید بر اینکه اختلال شخصیتی، تنها 
اختلالی اســت که قبل از ۱۸ سالگی و 

در دوران کودکی هم نشانه هایی دارد، 
افــزود: کودک مبتــلا دروغ می گوید، 
جانوران و کودکان کم ســن و سال تر 
از خود را آزار می دهد. سریع عصبانی 
می شود و از مدرسه فرار می کند. فدایی 
ادامــه داد: فرد مبتلا بــه این اختلال، از 
دوران کودکی خشن و پرخاشگر است. 
سیگار می کشد. شــب بیرون از منزل 
می مانــد و در اغلب اوقات، خانواده ی 
او از هم گسیخته اســت. وی در ادامه 
بیان کــرد: اگر این مــوارد در کودکی 
دیده شــود و کودک درمان نشــود، او 

در نوجوانی و بزرگسالی اختلال دچار 
شخصیت ضد اجتماعی می شود. این 
روانپزشــک گفت: نبودن پدر در سن 
حســاس، یعنی ســن قبل از مدرسه، 
ممکن است با اختلال ضد شخصیت 
اجتماعی کودک مرتبط باشد. فدایی در 
خصوص چگونگی رفتار با این افراد، 
اظهار داشــت: با آرامش با افراد دارای 
اختلال شخصیت ضد اجتماعی رفتار 
کنید. در این افراد تنبیه تأثیری ندارد، اما 
گروه درمانی توسط فرد آگاه، با صبر و 

حوصله ممکن است مؤثر واقع شود.

سویا، آجیل و لوبیا در جلوگیری از عود سرطان سینه موثرند

رابطه میزان بالای کلسترول خوب و زوال عقل

افراد مبتلا به اختلال شخصیتی چگونه رفتاری دارند
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