
 اگر طرفدار نوشیدن آب در تمام طول روز نیستید، نوشیدنی های دیگری مانند اسموتی های 
میوه، آب ســبزیجات، آب لیمو یا لیموترش به شــما کمک می کنند تا هیدراته بمانید.

9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

این مقدار فیبر را در روز مصرف کنید تا دچار فشار خون نشوید

گروه  بهداشــت و سلامت-
گرمازدگی یک اورژانس پزشکی است 
و زمانی رخ می دهد که بدن دیگر نمی 
تواند خود را خنک کند. بدن از کم آبی 
رنج می برد، زیــرا نمی تواند گرمای 
داخلی را به محیط آزاد کند و در نتیجه 

دمای بدن به بیش از ۴۰ می رسد.
فردی که دچــار گرمازدگی می 
شــود دارای علایم دمای بدن بســیار 
بالا، ضربان قلب ســریع، تنفس سریع 
یا تنگــی نفس، ســردرگمی و عدم 
هماهنگی، تشــنج یا تناسب اندام و از 
دســت دادن هوشیاری بوده و اگرچه 
هر کســی در هر زمان ممکن است از 
بیمــاری های مرتبط با گرما رنج ببرد، 
اما نوزادان و کودکان خردســال، افراد 

۶۵ سال یا بیشتر، افرادی که اضافه وزن 
دارند، کسانی که در حین کار یا ورزش 
بیش از حــد ورزش می کنند، افرادی 
که از نظر جسمی بیمار هستند، به ویژه 
بــا بیماری قلبی یا فشــار خون بالا، یا 
داروهــای خاصی مانند افســردگی، 
بی خوابی، یا گــردش خون ضعیف 
مصرف می کنند. بیش از سایر افراد در 

معرض گرمازدگی قرار دارند.
ســپیده دولتی کارشناس تغذیه 
دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشــت، 
درمان و آموزش پزشکی گفت: هنگام 
گرم بودن هوا مراقب باشــید که لباس 
نــوزادان را زیاد نکنید. به آنها مایعات 
اضافی بدهید تا بنوشــند. شیر مادر یا 
شیر خشک بیشــتر. اگر از شیر گرفته 
شده اند، باید آب اضافی مصرف کنند. 
مادران شــیرده در روزهای گرم باید 

خودشان آب اضافی بنوشند.
هرگز کودک را بــدون مراقبت 
در ماشین رها نکنید. خودروها هنگام 
پارک در زیر نور خورشید، حتی زمانی 
که هوا گرم نیست، به سرعت تا دمای 

خطرناک گرم می شوند.
وی افــزود: به فرزنــدان خود 
آموزش دهید که در گرما به بدن خود 
توجه کنند و اگر احساس خوبی ندارند 
یا نیاز به استراحت دارند به بزرگسالان 
بگوینــد. آنها را هیدراته نگه دارید. به 
کودکان خود یادآوری کنید که به طور 
منظم و در تمام طول روز آب بنوشند. 
هنگام بیرون رفتن آب همراه داشــته 
باشــید تا همیشــه در دسترس باشد. 

برون ده ادرار آنها را کنترل کنید.
دولتــی ادامــه داد: لبــاس های 
سبک و روشن بپوشند. کودکان، مانند 

بزرگسالان، در هوای گرم به لباس های 
ســبک نیاز دارند، وزن و رنگ سبک. 
رنگ های تیره گرما را از نور خورشید 
جذب می کنند، در حالی که رنگ های 
روشــن آن را منعکس می کنند. هرگز 
کودک را بدون مراقبت در ماشین رها 
نکنیــد. خودروها هنگام پارک در زیر 
نور خورشید، حتی زمانی که هوا گرم 
نیست، به ســرعت تا دمای خطرناک 
گرم می شــوند. هنگام پارک کردن، 
صندلی عقب را چک کنید تا مطمئن 
شوید که همه از ماشین خارج شده اند، 

قبل از اینکه آن را ترک کنید.

وی تاکید کرد: خانه خود را خنک 
نگه داریــد. اگر تهویه مطبوع ندارید، 
پنجره ها را برای تهویه باز کنید و یک 

پنکه راه اندازی کنید.
به گفته این کارشناس، نوشیدنی 
هــای ســرد بیشــتری بنوشــید، به 
خصوص اگر فعال هســتید یا ورزش 
مــی کنیــد مهمتریــن کاری که می 
توانیــد برای جلوگیری از گرمازدگی 
انجام دهید این اســت که بیشــتر از 
حد معمول آب بنوشــید زیرا مایعات 
خود را از طریق تعریق از دســت می 
دهید. زمانی که بیرون از منزل هستید 
یا ورزش می کنید، هر ســاعت دو تا 

چهار فنجان بنوشید. دولتی افزود: اگر 
طرفدار نوشیدن آب در تمام طول روز 
نیستید، نوشــیدنی های دیگری مانند 
اسموتی های میوه، آب سبزیجات، آب 
لیمو یا لیموترش به شما کمک می کنند 

تا هیدراته بمانید.
سبزیجات آبرسان مصرف 

کنید
وی اظهار داشت: برای جلوگیری 
از کم آبی بدن و گرمازدگی، از میوه ها 
و سبزیجاتی که آبرسان هستند استفاده 
کنیــد. آنها محتوای آب بالایی دارند و 
حاوی الکترولیت های ارزشــمندی 

هستند که به شما کمک می کند تعادل 
مایعات را حفظ کنید، سطح فشار خون 
را ثابت نگه دارید و به ســیگنال های 
عصبی کمک می کند. برخی از بهترین 
غذاهای آبرســان برای غلبه بر علائم 
گرمازدگی شــامل هندوانه، پرتقال، 
انواع توت ها، خیار، کدو سبز، کاهوی 

سالادی، کلم بروکلی است.
از نوشــیدنی هــای قندی 

وکافئین خودداری کنید
دولتی ادامه داد: جلوگیری از کم 
آبی بدن با اجتناب از مصرف نوشیدنی 
های شیرین و کافئین بسیار مهم است. 
همه این نوشیدنی های باعث افزایش 
ادرار و از دســت دادن الکترولیــت 
می شــوند. به عــلاوه، مصرف بیش 
از حد قند مــی تواند منجر به التهاب 
شود. این امر علائم گرمازدگی را حتی 
بدتر می کند. اگرچه نوشــیدنی های 
ورزشی برای هیدراته نگه داشتن شما 
در حیــن فعالیت بدنی به بازار عرضه 
می شوند، اما بسیاری از این محصولات 
حاوی مقدار زیادی قند اضافه شده و 
طعم دهنده هــای مصنوعی هســتند، 
بنابراین به جای آن از الکترولیت های 
طبیعی که در میوه و سبزیجات وجود 

دارد استفاده کنید.
بهترین غذاهای آبرسان برای غلبه 

بر علائم گرمازدگی شــامل هندوانه، 
پرتقال، انواع توت ها، خیار، کدو سبز، 
کاهوی ســالادی، کلم بروکلی است.
وی تاکید کرد: لباس های رنگ روشن 
و گشاد بپوشــید. از ساعت ۱۱ صبح 
تــا ۴بعد از ظهر از آفتــاب دوری و از 
ورزش شدید در فضای باز در طول روز 
به ویژه در ساعات فوق اجتناب کنید. 
اگر در روزهای بسیار گرم داخل خانه 
هستید، پرده ها را ببندید، اگر هوا گرم تر 
از خانه تان است، پنجره ها را ببندید و 
تجهیزات الکتریکی و چراغ هایی که 

گرم می شوند را خاموش کنید.
دولتــی تصریح کــرد: برخی از 
داروهــا می توانند خطــر گرمازدگی 
را افزایــش دهند زیرا بر نحوه واکنش 
بــدن به گرما تأثیر می گذارند یا تعادل 
نمــک و آب شــما را مختل می کنند. 
داروهایی که ممکن است توانایی شما 
را بــرای مقابله با دمای بالا تغییر دهند 
شــامل آنتی بیوتیک ها، داروهای ضد 
افسردگی، داروهای ضد روان پریشی، 
آنتی هیســتامین ها، داروهای بیماری 
قلبی، فشــار خون و کلسترول و غیره 
اســت و اگر هر یک از این نوع داروها 
را مصرف می کنید، با پزشک خود در 
مورد افزایش خطر گرمازدگی صحبت 

کنید.

گروه  بهداشــت و سلامت-به 
گفته متخصصان، گرما شــرایط داروها 
و تاثیراتــی را که بر بیماران می گذارند، 
دستخوش تغییر می کند.داروهایی که در 
شرایط معمول تجویز می شوند در دمای 
بــالا با ایجاد اختلالاتی در توانایی عرق 
کردن و سرعت جریان خون، حساسیت 
بیماران به گرما را افزایش می دهند. گرما 
همچنین خطر فاســد شدن تقریبا همه 
داروها از جمله کپسول، اسپری، قرص 
و انواع دیگر داروها را اگر در شــرایط 
دمایی خاصی نگهداری نشوند، افزایش 
می دهد.تاثیر گرما بر داروها با توجه به 
وضعیت ســلامت فردی، دز و شرایط 
محیط متفاوت اســت. کارشناســان 
می گوینــد که بیماران بــرای تنظیم دز 
یــا مصرف قرص در هــوای گرم باید 
با پزشک مشــورت کنند و همچنین با 

آبرســانی به بدن، استفاده از بادبزن، در 
سایه ماندن و اســتفاده از دستگاه های 
خنک کننــده مانند کولر، خودشــان را 

خنک نگه دارند.
چــه داروهایــی در گرمــا 
مشکلات بیشتری ایجاد می کنند؟

گرما بر اثربخشی داروها تاثیرات 
متفاوتــی دارد که برخی از آنها در اینجا 

آمده اند.
داروهــای فشــار خــون و 
نارسایی قلبی: بازدارنده های آنزیم 
مبدل آنژیوتانسین )ACE( با سرکوب 
تشنگی، تشخیص نیاز به نوشیدن آب 
را دشــوار می کنند و خطر کم آب شدن 
بــدن را افزایش می دهنــد. داروهای 
مسدودکننده کانال کلسیم، عدم تعادل 
مواد معدنی را بــه دنبال دارند و تنظیم 
دمای بــدن را ســخت تر می کنند، در 

حالــی که داروهای مســدودکننده بتا، 
عرق کردن و خنک نگه داشــتن بدن را 
سخت تر می کنند. قرص های ادرارآور 
هــم باعث کم آبی و عدم تعادل در مواد 

معدنی می شوند.
داروهای ضد آلرژی: برخی از 
آنتی هیستامین های بدون نسخه، تعریق 
را کاهش می دهند و تنظیم دمای بدن را 

مختل می کنند.
داروهای روانپزشکی: برخی 
داروهــای ضد روان پریشــی قابلیت 
تعریق بیماران را محدود می کنند. برخی 
داروهای ضد افسردگی تاثیر معکوس 
دارند و تعریق و ســرکوب تشنگی را 
افزایش می دهنــد. محرک هایی مانند 
آمفتامین ها و داروهای دیگری که برای 
اختلال کمبود توجه و بیش فعالی تجویز 
می شوند، ممکن است با سیستم عصبی 
مرکزی بدن فعل و انفعال ایجاد کنند و 

دمای بدن را افزایش دهند.
داروهای تیروئید: قرص های 
تیروئیــد هم دمــای بــدن را افزایش 
می دهنــد، تنظیم دمای بــدن را مختل 
می کنند و تعریق بیش از حد را به دنبال 

دارند.
محــدوده دمــای ایمن برای 

داروها: گرمای شــدید و ســرمای 
شدید،  اثربخشی داروهای تجویزی و 
غیر تجویزی را به شــکل قابل توجهی 
کاهــش می دهد. برخی از داروها تا ۳۰ 
درجه ســانتیگراد را تحمل می کنند اما 
به طــور کلی باید آنها را در دمای ۱۵ تا 
۲۵ درجه سانتیگراد در مکانی خشک و 
خنک و به دور از نور خورشید نگهداری 
کرد. دستورالعمل های مربوط به دما را 
می توانید در ســایت های شرکت های 
ســازنده دارو پیدا کنید. »امی باکریچ«، 
عضو هیئت علمی داروسازی در دانشگاه 
نیومکزیکو، می گوید که پیش بینی میزان 
فساد داروها در دمای شدید دشوار است 
زیرا هر دارو شرایط متفاوتی دارد. به طور 
کلی اگر داروها را از راه پست سفارش 
می دهید، این داروها نباید ساعت ها در 
خودروها یا در صندوق پستی های داغ 
بمانند. یکی از ســخن گویان داروخانه 
شرکت آمازون می گوید که این شرکت 
در فراینــد حمل ونقــل از راهکارهای 
ایمنی سختگیرانه ذخیره سازی و تحویل 
برای محافظت از داروها استفاده می کند. 
شــرکت های دارویــی دیگر هم تاکید 
می کنند که در حمل ونقل داروها نهایت 

دقت و محافظت را به کار می بندند.

گروه  بهداشت و سلامت-هانیه شهرابی فراهانی روانشناس بالینی خانواده 
گفت: اختلال دو قطبی شــاید یکی از ناتوان کننده ترین اختلالات روانپزشــکی 
باشد که زندگی فرد و خانواده اش را بسیار مختل میکند. او افزود: اختلال دوقطبی 
مجموعه ای از علائم روانشناختی است که در یک دوره حداقل یک یا چهار روزه 

زندگی فرد را مختل می کند. این علائم شامل:
-    خوشحالی بیش از اندازه یا عصبانیت غیر قابل انتظار، به طوری که دیگران 

متوجه غیر طبیعی بودن این خوشحالی یا عصبانیت می شوند.
-    احســاس خودبزرگ بینی و خاص بــودن: فرد تصور می کند کار خارق 
العاده ای انجام می دهد، توانمندی مالی یا اجتماعی، ورزشی، علمی یا مذهبی خاصی 

دارد و دیگران باید بخاطر این توانمندی ها او را ستایش کنند.
-    پرحرفی و بی ربط گویی: فرد مبتلا معمولاً در این دوره ها خیلی پرحرف 
می شود، به اندازه ای که دیگران اذیت می شوند و ممکن است حرف های کاملا بی 

ربط و پرخاشگرانه ای بزند که با شرایط اجتماعی او همخوانی ندارد.
-    کاهش نیاز به خواب: در این دوره فرد معمولاً دچار بیخوابی می شــود و 

با اندکی خواب در شبانه روز کاملا هوشیار شده و دیگر به خواب نیازی ندارد.
   حواســپرتی: معمولاً در این دوره به سرعت فرد دچار حواسپرتی میشود و 

نمی تواند تمرکز خود را حفظ کند.

-    رفتار هــای پرخطر: فرد ممکن اســت در این دوره کار های پرخطر و بی 
فکر مثل خرید کردن افراطی و تصمیم گیری های ناگهانی برای زندگی انجام دهد.

-    رفتار های هدفمند اجتماعی، شغلی و مذهبی )مهمانی رفتن مداوم، شروع 
کار های جدید همزمان، عبادت های طولانی و پرخاشگری نسبت به دیگران وقتی 
طبیعــی رفتار میکنند( به شــکل افراطی و رفتار های بــی هدف مثل آواز خواندن 

ناگهانی، صدا در آوردن های بی هدف، تکان خوردن های بی هدف. 
در کنار این علائم ممکن است فرد در دوره هایی دچار افسردگی شود و این 

موضوع بسیار او را ناتوان میکند.
چه چیزی باعث این تغییر خلق می شود؟

او در پاسخ به این سؤال بیان کرد:    اتفاقات پیش بینی نشده مثل مرگ عزیزان، 
شکست های مالی، جدایی و سایر اتفاقاتی که اضطراب شدید به همراه دارند.

-    بهم خوردن نظم خواب یکی از اصلی ترین دلایل تغییر خلق است که میتواند 
بسیار فرد را ناتوان کند. به هیچ عنوان توصیه نمیشود افراد مبتلا به اختلال دو قطبی 
در شغل هایی که نیاز به بیدار ماندن بیش از اندازه دارند، یا مشاغل شیفتی کار کنند.

-    مصرف نامنظم دارو ها نیز میتواند باعث تغییر خلق شود.
-    منفی نگری و حرف نزدن در مورد احساسات نیز میتواند باعث تغییر خلق 

و بروز خلق بالا )مانیا( شود.

گروه بهداشــت و سلامت-
محققان میزان دقیقی از فیبر موردنیاز 
روزمره در رژیم غذایی را مشــخص 
کردند که به کنترل فشــار خون کمک 
می کند. محققان ســال ها پیش متوجه 
شدند که گنجاندن فیبر گیاهی در رژیم 
غذایی به کنترل و کاهش فشــار خون 
کمک می کند؛ بــا این حال هیچ وقت 
مقدار دقیق فیبر مــورد نیاز بدن برای 
کمک به جلوگیری از افزایش فشــار 
خون مشــخص نشــده بــود. اکنون 
پژوهش جدیدی به دنبال اندازه گیری 
دقیق مقدار گفته شــده، رفته اســت و 

توانسته آن را مشخص نماید.
چه مقدار فیبــر از افزایش 

فشار خون جلوگیری می کند؟
فیبر رژیمی به بخشــی از الیاف 
گیاهــی در وعده هــای روزانــه ما 
گفته می شــود که بدن ما، امکان هضم 
آنها را ندارد. در حقیقت پســتانداران 
قادر به تولید آنزیــم لازم برای هضم 
فیبر های گیاهی نیســتند؛ اما برخی از 
آنها مانند نشــخوارکنندگان می توانند 
با اســتفاده از یک یاخته های موجود 
در سیســتم گوارشــی خود، اقدام به 

هضم جزئی یــا کلی این مواد نمایند. 
البته بــا وجود عدم توانایی هضم فیبر 
در انسان، شــاهد اهمیت بالای آن در 
حفظ سلامت گوارش هستیم؛ زیرا به 
عبور بهینه مواد غذایی و حفظ جمعیت 
باکتری های مفید کمک می کند. از دیگر 
فواید مهم فیبر در رژیم غذایی می توان 
به جلوگیری از افزایش فشــار خون 
اشــاره کرد. بســیاری از متخصصان 
توصیه می کنند که کنترل فشــار خون 
با اســتفاده از تغییر در سبک زندگی، 

نتیجه بهتری در مقایســه با روش های 
دارویی در پــی دارد و گنجاندن مواد 
غذایــی دارای فیبــر در رژیم روزانه 
یکی از همین موارد به شــمار می رود. 
همچنین ثابت شده است که مصرف 
بلند مدت فیبر به شکل مداوم به کاهش 
بروز بیماری های قلبی، سکته و افزایش 
طول عمر کمک می کند.اکنون محققان 
دانشــگاه موناش استرالیا با گردآوری 
و مطالعه تحقیقات پیشــین که روی 
تأثیر فیبر رژیمی بر کاهش فشار خون 

صورت گرفته بود، توانســته اند میزان 
فیبر مورد نیاز برای کنترل فشار خون را 
اندازه گیری نمایند. طبق این پژوهش، 
مقدار فیبر روزانه توصیه شــده برای 
زنان دارای فشار خون بالای ۱۴۰-۹۰ 
میلی متر جیوه یا بالاتر، ۲۸ گرم یا بیشتر 
است؛ درحالی که این مقدار برای مردان 
با فشــار خون مشابه، ۳۸ گرم یا بیشتر 
توصیه شده است. تخمین زده می شود 
که مصــرف هر ۵ گرم فیبر رژیمی در 
روز می تواند فشار سیستولیک را ۲.۸ 

واحد و فشار دیاستولیک را ۲.۱ واحد 
کاهش دهد. فشار سیستولیک برابر با 
رقم بزرگ تر در هنــگام اندازه گیری 
فشار است و میزان فشار درون رگ ها 
هنگام انقباض قلب را نشــان می دهد. 
معمــولاً این رقــم از اهمیت بالاتری 
در بیماری های قلبی برخوردار است 
و توصیه می شــود تا افراد با استفاده از 
ورزش، رژیم غذایی مناســب و عدم 
اســتفاده از دخانیات و الکل، جلوی 
افزایش آن را بگیرند. شایان ذکر است 
که وجود فیبر کافی در رژیم غذایی در 
کنار کنترل فشار خون، به بهبود سیستم 
ایمنی و جلوگیری از التهاب نیز کمک 
می کند. متأســفانه اغلــب رژیم های 
غذایی مدرن و غربی، از میزان فیبر کافی 
برخوردار نیســتند؛ به طوری که طبق 
داده های اعلام شــده از سوی دانشگاه 
سان فرانسیسکو، هر فرد آمریکایی تنها 
۱۵ گــرم فیبر در روز مصرف می کند. 
بهره منــدی از غلات کامل مانند برنج 
و ذرت در کنــار مصــرف نان هــای 
سبوس دار از آسان ترین راه هایی است 
که می توان میزان فیبر مصرفی روزمره 

را افزایش داد.

کارشناس تغذیه دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی نوشیدنی های سرد به خصوص در مواقع فعالیت 
یا ورزش را از مهمترین اقدامات کمکی برای جلوگیری از گرمازدگی ذکر کرد و گفت: برای جلوگیری از کم آبی بدن، از میوه ها و 

سبزیجاتی که آبرسان هستند استفاده و از مصرف زیاد چای و قهوه خودداری کنید.

کارشناس تغذیه دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت:

گرمازده ها چای و قهوه ننوشند

خواب نامنظم می تواند احتمال ابتلا به دیابت را افزایش دهد

تخم مرغ قهوه ای رنگ نشانه بالا بودن ارزش غذایی آن نیست!

گروه بهداشت و سلامت-مطالعه جدید نشان می دهد الگوهای نامنظم خواب می تواند یک عامل خطر برای دیابت 
نوع ۲ باشد. »سینا کیانرسی«، سرپرست تیم تحقیق از بیمارستان بریگهام و زنان در بوستون، گفت: »نتایج بر اهمیت الگوهای 
خواب ثابت به عنوان یک راهکار برای کاهش دیابت نوع ۲ تاکید می کند.« مطالعه جدید شامل داده های خواب و سلامت 
بیش از ۸۴۰۰۰ نفر بود که در مطالعه بانک زیستی بریتانیا ثبت نام کرده بودند. میانگین سنی بریتانیایی های شرکت کننده در این 
مطالعه ۶۲ سال بود و در آغاز مطالعه هیچ کدام به دیابت مبتلا نبودند. برای هفت شب متوالی، شرکت کنندگان یک شتاب سنج 
- یک دستگاه مانند ساعت که حرکت را در رختخواب نظارت می کند، به دست داشتند. محققان همچنین بررسی کردند 
که آیا افراد در طول ۷.۵ سال آینده به دیابت نوع ۲ مبتلا شده بودند یا خیر. تیم تحقیق دریافت ارتباط واضحی بین الگوهای 
خواب نامنظم و افزایش خطر ابتلاء به دیابت نوع ۲ وجود دارد. خواب "نامنظم" به مدت زمان خوابی اطلاق می شود که 
به طور متوسط ۶۰ دقیقه یا بیشتر بین شب ها تغییر می کند. افرادی که الگوی خواب نامنظم داشتند، در مقایسه با افرادی که 

خواب شبانه آنها تفاوت چندانی نداشت، ۳۴ درصد بیشتر در معرض ابتلاء به دیابت نوع ۲ بودند.
چگونه نوسان طولانی مدت خواب ممکن است منجر به دیابت شود؟

این مطالعه نتوانست به این سوال پاسخ دهد، اما تیم بوستون این نظریه را مطرح کرد که "اختلال شبانه روزی و اختلالات 
خواب" می تواند نقش داشته باشد.

گروه بهداشت و سلامت-بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، بر خلاف تصور رایج،  رنگ  پوست 
تخم مرغ به هیچ عنوان نشانه ای از بالا بودن ارزش غذایی آن نیست. رنگ پوست تخم مرغ که به علت وجود رنگدانه های 
اوئورهودئین و اوئورگزانتین است، با توجه به نژاد مرغ تعیین می شود؛ به طوری که مرغ های نژاد »نیو همشایر« و چند نژاد 
دیگر دارای تخم قهوه ای رنگ ولی مرغ نژاد »وایت روک« و چند نژاد دیگر تخم با رنگ پوسته سفید می گذارند. بنابر اعلام 
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، ارزش غذایی تخم مرغ با توجه به محتوای رژیم غذایی و تنوع و کفایت دریافت 
مواد مغذی توسط مرغ تعیین می شود. کما اینکه امروزه و با توجه به تبلیغات افرایش اقبال عمومی نسبت به تخم مرغ های 
قهوه ای یا اصطلاحاً "رسمی"، در برخی از خطوط تولید تخم مرغ، از نژادهای دارای تخم قهوه ای استفاده می شود. این مورد 
به خودی خود دارای مشکل نیست، ولی مشکل زمانی ایجاد می شود که عدم مراعات موارد بهداشتی، عدم حفظ زنجیره سرد 
و…، باعث ایجاد و فعالیت عوامل بیماری زا نظیر باکتری های سالمونلا و…، می شود که می تواند مشکلات سلامتی جدی 
ایجاد کند. بنابراین، صرفاً رنگ پوست تخم مرغ به معنای برتری و رجحان آن محصول نسبت به تخم مرغ های روز و سفید 

نیست و بهتر است در خرید تخم مرغ از محصولات دارای کُد بهداشتی و دارای تاریخ مصرف استفاده کرد.

تاثیر گرما بر اثربخشی داروها

اختلال دوقطبی چیست؟

1403

3/000/000 ریال 

18/000/000 ریال 

44424999

120/000 ریال 9/000/000 ریال 
قیمت یک نسخه: 

36/000/000 ریال 

09347690714

5894637000083714
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