
اشتباهات رایج در فصل گرما
گروه بهداشت و سلامت- دما، 
رطوبت و آفتابِ مستقیم، ۳ عامل جدی 
برای مواجه با بیشتر مشکلات سلامتی 
مرتبط با فصل تابستان هستند که اغلب 
به کم‌ آبیِ بدن و آفتاب سوختگی منجر 

می‌شوند.
برای اغلب مردم، تابستان فصلی 
بــرای لذت بــردن از اوقات فراغت و 
تفریــح کردن اســت و از همین رو در 
برخی موارد سبک زندگی خود را تغییر 
داده و صرف اینکــه محدودیت‌های 
زمســتانی را ندارند ممکن اســت به 
اندازه کافی در این فصل به ســامت 

خود اهمیت ندهند.
در گذشته که هشدارهای مربوط 
بــه تغییــرات اقلیمی و اثــرات آن بر 
ســامت مردم دنیا به اندازه چند سال 
اخیر تشدید نشــده بود، توصیه‌هایی 
نظیر پرهیز از نور مســتقیم خورشید و 
نوشیدن آب کافی همچنان از مواردی 
بود که در ایــن فصل باید مورد توجه 
قرار می‌گرفت. و اکنون که تاخت و تاز 
گرما در تابســتانِ نیمکره شمالی زمین 
بسیاری از کشورها از آسیا و خاورمیانه 
گرفته تا اروپا و آمریکا، همه را به دردسر 
انداخته و به وضعیتی تهدیدکننده تبدیل 

شده است، این هشدارها و توصیه‌های 
مراقبتی از قبل نیز جدی‌تر شده‌اند.

بایــد در نظر داشــت که رعایت 
نکــردن نکات ســامتی و اهمال در 
خودمراقبتــی در فصل تابســتان نیز 
می‌تواند عواقب جدی در پی داشــته 
باشــد. از ایــن رو در ادامه این مطلب 
به نقــل از »یواس‌ای تــودی« به چند 
خطــای رایج که انجــام آنها در فصل 
گرما می‌تواند مشکلات جدی به همراه 
داشــته باشد و سلامت افراد را به خطر 

بیندازد اشاره می‌کنیم:
در  فقــط  آب  نوشــیدن 
مواقع تشنگی: نوشیدن آب کافی 
و شاید کمی بیشتر از احساس تشنگیِ 
صرف، کاری ســاده به نظر برسد اما در 
عمل بســیاری آن را رعایت نکرده و با 
مشــکلات زیادی روبه‌رو می‌شوند. 
اگر فقط زمانی که احســاس تشنگی 
می‌کنید آب بنوشید، بدنتان به ویژه در 
فصل گرما با کمبود آب مواجه می‌شود. 
کم آبی بــرای بدن بیش از آنچه عموم 
تصور می‌کنند می‌تواند خطرناک باشد. 
این وضعیت ممکن اســت مشکلات 
مختلفــی را از شــرایط خفیفی مانند 
ســردرد گرفته تا عوارض جدی مانند 

تورم مغز ایجاد کند.
نادیــده گرفتــن علائــم 
گرمازدگی: گرمازدگی یک شرایط 
بسیار جدی ســامتی است که نیاز به 
مراقبت فوری پزشکی دارد. گرمازدگی 
بســیار اورژانسی بوده و بی‌توجهی به 
آن بسیار خطرناک است. در وضعیت 
گرمازدگــی دمای بدن بــه ۴۰ درجه 
ســانتیگراد یا بالاتر می‌رسد و به حدی 
گرم می‌شود که قادر به خنک کردن خود 
نیست. علائم عمده گرمازدگی شامل 
نبود تعریق، سردرد، سرگیجه، گیجی، 
گرفتگی عضلات، حالت تهوع، ضربان 

قلب سریع و غش کردن است.
فراموش کردن تجدید ضد 
آفتاب در طول روز: اگرچه بیشتر 
مردم می دانند که یکی از بهترین راه‌های 
محافظت در برابر صدمات ناشــی از 
آفتاب، اســتفاده از ضد آفتاب است اما 
هنوز هم بسیاری فراموش می‌کنند روی 
پاها، گوش‌ها و گردن خود ضدآفتاب 
بزنند. همچنین باید توجه داشت که یک 
بار اســتفاده از کرم‌های ضدآفتاب در 
طول روز کافی نیست و طبق اعلام بنیاد 
سرطان پوســت آمریکا هر دو ساعت 
یک بار و همچنین درست بعد از بیرون 

آمدن از آب و پس از تعریق باید دوباره 
آن را استعمال کرد.

ورزش کــردن در هــوای 
گرم: بســیاری از مردم تصور می‌کنند 
که عرق کردن به معنای سوزاندن چربی 
است و به همین دلیل در هوای گرم برای 
دویدن به بیــرون می‌روند اما به گفته 
متخصصان این در واقع بدترین کاری 
است که می‌توان انجام داد و باید توجه 
داشت که حفظ آب کافی بدن در هوای 
گرم دشوارتر است. هرچند عرق کردن 
روند طبیعی بدن برای خنک کردن خود 
است و در واقع تبخیر آب برای کاهش 
دمــای بدن صورت می‌گیرد اما این امر 
در گرمــا می‌تواند به کم آبی بدن منجر 
شــود. متخصصان توصیه می‌کنند در 
صورتی کــه می‌خواهید وزن کم کنید 
صبح‌ها یا اواخر شب در خارج از منزل 
ورزش کنید و زمان دویدن معمول خود 
را نصــف کنید، در غیر این صورت در 
معرض خطر گرمازدگی قرار می‌گیرید.
جدی نگرفتــن گزیدگی با 
نیش حشــرات: برای بیشتر افراد 
نیش حشرات جز قرمزی محل نیش و 
خارش آن مشکلات بیشتری به وجود 
نمی‌آورد اما در صورتی که به نیش هر 

نوعی از آنها از جمله زنبورها حساسیت 
داریــد یا در محلی زندگی می‌کنید که 
کنه و پشه‌های ناقل بیماری در آن زیاد 
است، باید به پوشاندن پوست خود در 
فضای بیرون از خانه توجه بیشــتری 
داشــته باشید. شــیوع بیماری لایم به 
عوامل مختلفی بستگی دارد و برخی از 
مناطق نســبت به دیگر مناطق در برابر 
شیوع آن مستعدترند. برخی از کنه‌ها که 
در مناطق جنگلی یا چمن‌زارها یافت 
می شــوند، بیماری‌های دیگری مانند 
تولارمی )تب خرگوش( یا تب منقوط 
کوه‌های راکی را شیوع می‌دهند. پشه‌ها 
نیز می‌توانند ناقل بسیاری از ویروس‌ها 
باشــند به ویژه تغییرات آب و هوایی 
عامــل جابه‌جایی و تکثیر آنهاســت. 
برخی از این ویروس‌ها شامل ویروس 

نیل غربی، مالاریا و دنگی هستند.
ناآگاهی از راه‌های اساسی 
برای محافظت از پوست: تابستان 
زمانی مناســب برای پیاده‌روی است و 
پیاده‌روی به مقدمات ویژه‌ای نیاز دارد. 
بهتر اســت از لباس‌های دافع حشرات 
اســتفاده کنید، پاچه شــلوار خود را 
داخل جورابتان قــرار دهید و پیراهن 
خود را داخل شــلوارتان قرار دهید تا 

حشــرات به خصوص کنه‌ و پشه‌های 
عامل بیماری‌ها، امکان داخل شدن به 
زیر لباس و تماس با پوســت را نداشته 
باشــند. در مناطقی که امکان گزیدگی 
وجــود دارد به هیچ عنــوان دمپایی و 
صندل به پا نکنید و لباس‌های آســتین 
بلند و ترجیحا رنگ روشن بپوشید تا در 
صورتی که حشره روی آن قرار گرفت، 

بتوانید آن را راحت‌تر ببینید.
غذا نخــوردن برای مدت 
طولانی: بســیاری از افــراد در این 
فصل تلاش می‌کنند چاق نشــوند و 
به همیــن خاطر معتقدند که کمتر غذا 
خوردن روشی مناسب برای رسیدن به 

این هدف اســت. اما برخی در این امر 
زیاده‌روی کرده و برای مدتی طولانی از 
غذا خوردن خودداری می‌کنند. این کار 
به هیچ وجه ایده خوبی نیست چرا که 
بدن همیشه به ویتامین‌ها، مواد معدنی 
و ســایر مواد مغذی احتیاج دارد. رژیم 
گرفتن‌های سخت نیز در تابستان کمتر 
توصیه می‌شــود زیرا میزان قند خون و 
فشــار خون در تابستان سریع‌تر از حد 

معمول کاهش می‌یابد
خوردن غذاهایی که مدت 
طولانی در گرما بوده‌اند: معمولا 
حوادث مسمومیت غذایی در تابستان به 
اوج خود می‌رسد. در تابستان بسیاری از 

مردم ترجیح می‌دهند غروب که آفتاب 
می‌رود به فضاهای سبز و پارک‌ها بروند 
و بیرون غذا بخورند و این امر برایشان 
جنبه تفریحی دارد. تا زمانی که بتوانید 
مواد غذایی را به طور صحیح نگهداری 
کنیــد ایــن کار هیچ مشــکلی ندارد. 
باکتری‌ها در هوای گرم رشد می‌کنند، 
بنابراین غذا را به محض تمام شدن در 
یخچال قرار دهید. این موضوع به ویژه 
در مورد شیر، گوشت، ماهی و هر ماده 
غذایی به ویژه پروتئینی صدق می‌کند، 
چــرا که این مواد غذایی به هنگام قرار 
گرفتن در گرما بســیار سریع‌تر فاسد و 

خراب می‌شوند.

9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

گروه بهداشت و سلامت- او 
در ســفرنامه‌اش به ایــران گفته: »در 
ایران همان انواع میوه موجود در اروپا 
وجود داشــت و بسی بیشتر، همگی 
لذیذ.« او به گوناگونی زیاد خربزه‌ها، 
خیارهــا، انگورها، زردآلوها، انارها، 
سیب‌ها، پرتقال‌ها، انجیرها، پسته‌ها، 
بادام‌ها، گردوها، فندق‌ها و زیتون‌ها 
اشــاره کرده بود و حســابی از وفور 

میوه در کشور ذوق زده شده بود.
واقعیت هم این است که کشور 
مــا از نظر تولید میــوه در خاورمیانه 
حــرف اول را می‌زنــد و در جهان 
هم جزو ۱۰کشــور اول است و رتبه 
هشــتم را دارد. حتــی میوه‌هایی در 
مناطق مختلف ایران کشت می‌شود 
کــه کامــا بومی و محلی اســت و 
نظیرش را در جای دیگری نمی‌توان 
پیدا کرد. اگر می‌خواهید با برخی از 
این میوه‌های بومی آشــنا شوید، این 

مطلب را تا انتها بخوانید.
گواوا

گــواوا یکــی از خاص‌تریــن 

میوه‌های تولید شده در استان سیستان 
و بلوچستان اســت که در ابتدا شما 
را به یاد گلابــی می‌اندازد. این میوه 
رنگی ســبز مایل بــه زرد دارد. یکی 
از دلایــل محبوبیت ایــن میوه عطر 
بســیار خوب آن است. گواوا در بین 
محلی‌ها با نام زیتون بندری یا زیتون 

محلی شناخته می‌شود.
کُنار

بیش از ۴۰گونه درخت ســدر 
در سراســر جهان وجود دارند. کُنار 
میوه درخت ســدر اســت؛ اما کنار 
تولید شــده در سیستان و بلوچستان 
مزه و عطر و طعمی متفاوت دارد. این 
میوه ارزشمند که بیشتر در شهرستان 
سرباز کشت می‌شود، از نوع پیوندی 
اســت و به نسبت ســایر میوه‌های 
کُنار درشت تر، آبدارتر، شیرین‌تر و 
خوش عطرتر است. مزه کُنار چابهار، 
باهــوکلات و زرآباد هم به نوبه‌خود 

بسیار خوشمزه و دلنشین است.
فالسا

درختچه‌های نسبتا کوتاه فالسا 
در کنار گل‌های زرد و نارنجی خوش 
رنگ، میوه‌های ریز و خوشــمزه‌ای 

دارند که با طعم ترش خود شــما را 
شگفت زده خواهند کرد. میوه‌هایی 
کوچک و ریز درست به اندازه گیلاس 
که بیشــتر به رنگ بنفش و قرمز دیده 
می‌شــوند. فالســا یکی از میوه‌های 
گرمســیری کمیاب و منحصربه‌فرد 
اســتان سیســتان و بلوچستان است 
که برداشــت آن در کمتر از ۴هفته به 
پایان می‌رســد؛ بنابراین شما تنها در 
فاصله نیمه دوم اردیبشــهت تا نیمه 
نخســت خرداد این میوه را در بازار 

خواهید یافت.
چیکو

چیکو نام یکی از محبوب‌ترین 
میوه‌هــای گرمســیری سیســتان و 
بلوچستان است که در نگاه اول شما 

را به یاد کیوی می‌انــدازد. البته این 
میوه به‌صــورت کروی و گاه بیضی 
اســت و گوشت آن بســیار شیرین 
و البته آبدار اســت. یکــی دیگر از 
ویژگی‌هــای چیکو عــاوه بر طعم 
بســیار مطبوع، عطر دلنشــین این 
میوه خوشمزه است. چیکو خواص 
درمانی بسیار متعددی دارد تا جایی 
که هسته آن در دفع سنگ کلیه بسیار 

تأثیرگذار است.
خوج

میوه بســیار خوشمزه خوج 
از میوه‌هــای جنگلی 

اســتان‌های گیلان 
و مازندران اســت. 

درخــت ایــن میــوه 

به‌شــدت  می‌توانــد 
تنومنــد و زیبــا مثــل 
درختــان جنگل‌هــای 

انبوهی که در فیلم ارباب 
حلقه‌ها دیده‌اید رشد کند. 
میوه خــوج از نظــر ظاهر 

تقریبا فرم گردتر شده 

گلابی را داشته و از آن بزرگ‌تر است. 
این میوه با پوســتی به‌مراتب ضخیم 
و زمخــت، به رنگ قهــوه‌ای یافت 
 . د می‌شــو

البته زیر این پوســت ضخیم، بافتی 
نرم‌ و آبدار و به غایت شــیرین قرار 

دارد.
گرکه

گرکه نوع محلــی میوه خربزه 
اســت که در ایران تنهــا در مناطق 
کردنشــین مثل کردستان و کرمانشاه 
کشت می‌شود. نوع دیمی آن 
از طعم و رنگ و بوی خاصی 
برخوردار اســت که در نوع 
آبی آن ایــن خواص کمتر 

دیده می‌شود. 
ایــن میوه  طعــم 
شیرین و ترش بوده و 
به‌مراتب از خربزه 
و  خوش‌طعــم 
خوش‌بوتر است. 
میوه گرکه تنها در 

تابستان برداشت شده و در این فصل 
موجود است.
کمبزه

کمبــزه یا کالک، میــوه کال و 
نارس خربزه، طالبی، گرمک و غیره 
اســت که در زبان ترکی به ‌نام کالک، 
گیرا یا خیرچا نیز شــناخته می‌شود 
که به‌معنای خیارچه یا خیار کوچک 

است.
 کمبــزه دارای بافتی ترد، نرم و 
لطیــف و طعــم آن مابین طعم خیار 
و خربــزه اســت و در اســتان‌های 
آذربایجان و خراسان یافت می‌شود. 
از کمبــزه در آذربایجان برای موارد 
مختلفی ازجملــه مصرف خوراکی 
مانند تهیه آش، بورانی و غیره استفاده 
می‌کنند؛ برای تهیه ترشــی نیز از این 

میوه استفاده می‌شود

گروه بهداشت و سلامت-شیرین 
کننده‌های مصنوعی با وجود آنکه برای 
کاستن از مضرات مصرف شکر طبیعی 
بــه صنایع غذایی جهــان راه یافته اند، 
امــروزه خود به معضلــی برای حفظ 
ســامتی افراد تبدیل شده‌اند به طوری 
کــه تحققان بر این باورند که از این نوع 

شیرین کننده ها نیز باید اجتناب کرد.
خوردن شیرینی و خوراکی هایی 
با طعم شــیرین نه فقــط برای کودکان 
بلکه برای بســیاری از افــراد و حتی 
ســالمندان دلچسب و شادی آور است 
برای همین انواع شیرینی‌های خانگی، 
سنتی و صنعتی در جشن ها و مهمانی 
ها مصرف می شــود تا مردم کام خود 
را با این شیرینی‌ها شیرین کنند. امروزه 
صنعت شیرینی و شکلات یکی از صنایع 
پر رونق جهان است و انواع شیرینی‌های 
قنادی، کیک‌ها، بیسکوییت‌ها، کلوچه‌ها 
و شــکلات‌ها در بســته بنــدی های 
رنگارنگ عرضه می شوند. با این وجود 
استفاده مکرر از شیرینی سبب بالا رفتن 
میزان قند خون شده و می تواند بیماری 
هایی چون دیابت را در فرد بیدار کند به 
همین دلیل شیرین کننده های مصنوعی 
بــه تدریج به صنایع غذایی راه یافته اند 
اما باید گفت که این شــیرین کننده ها 
نیــز خود می توانند عامل بروز بیماری 
در افراد شــوند؛ این در حالیســت که 
همچونان بسیاری افراد تصور می کنند 

شیرین‌کننده‌های مصنوعی می تواند از 
چاقی و دیابــت جلوگیری کند. برای 
نمونه سوکرالوز یکی از بهترین شیرین 
کننده‌های مصنوعی است که در سطح 
جهانی در غذاها و نوشــیدنی های کم 
کالری و رژیمی اســتفاده می شود؛ این 
مــاده اگرچه به عنوان جایگزین بهتری 
برای بدن شــما به بازار عرضه می شود 
اما نگرانی‌هایی را در میان محققان ایجاد 
کرده است و بسیاری از عوارض جانبی 
و خطرات آن را نمی‌توان نادیده گرفت.

دیابت در کمین است
این ماده شــیرین کننده ۶۰۰ برابر 
شــیرین از شکر اســت، از سال ۱۹۹۸ 
میلادی مجوز اســتفاده در محصولات 
غذایی را کســب کرد و بیش از ۲۵ سال 
از مصــرف آن در صنایــع غذایی می 
گــذرد؛ با این حــال نتایج یک تحقیق 
که در مجله Diabetes Care منتشر 
شد، نشان داد که اگر سوکرالوز مصرف 
کنید، خطر ابتلا به دیابت بســیار زیاد 
است.مصرف روزانه نوشابه رژیمی با 
۳۶ درصد بیشــتر خطر ابتلا به سندرم 
متابولیک و ۶۷ درصد بیشتر خطر ابتلا 
به دیابت نوع ۲ مرتبط اســت. این بدان 
معناست که سوکرالوز یکی از محرک 
های غیرمنتظره دیابت اســت. بنابراین 
اگر در مورد بی خطر بودن ســوکرالوز 
برای دیابت فکر کرده اید، پاسخ روشن 
این اســت که مراقب باشید و در واقع 

خطــر ابتلا بــه این بیمــاری جدی را 
افزایش می دهد. حتی مطالعه دیگری 
 Cell که در ســال ۲۰۲۰ میــادی در
Metabolism منتشر شد، نشان داد 
که مصرف ســوکرالوز در حضور یک 
کربوهیدرات به ســرعت متابولیســم 
گلوکز را مختل می کند و منجر به اختلال 
در کنترل روده - مغزی متابولیسم گلوکز 
می شود و تحقیق دیگری رد سال ۲۰۲۳ 
نیز این موضوع را اثبات کرد که مصرف 
طولانی مدت ســوکرالوز »مقاومت به 

انسولین کبدی را تحریک می کند«.
افزایش خطر ابتلا به سندرم 

روده تحریک پذیر
نتایج تحقیقات نشان می دهد که 
مصرف سوکرالوز خطر ابتلا به سندرم 
روده تحریــک پذیر را افزایش می دهد 
بــه طوری که حتی آثــار مخرب آن بر 
باکتری روده ها چندین برابر بیشــتر از 
سایر شیرین کننده های مصنوعی است.
مطالعات اخیر دانشمندان نیز بیانگر 
این است که استفاده از شیرین کننده های 
مصنوعی خطر ابتلا به بیماری کرون) 
التهــاب روده( را دو برابر می کند و می 
تواند واکنش ضد میکروبی روده را در 
افراد مبتلا به کرون و سایر شرایط پیش 
التهابی تشــدید کند. نکته دیگر اینکه 
چون بدن نمی تواند سوکرالوز را هضم 
کند، در مسیر دســتگاه گوارش انسان 
حرکت می کنــد و در حین حرکت به 

دیواره روده آســیب می رساند و حتی 
میــزان جذب مواد مغذی را کاهش می 
دهد. مطالعه‌ای که در مجله سم شناسی 
و سلامت محیطی منتشر شد، نشان داد 
که پخت و پز در دمای بالا با سوکرالور 
می تواند ترکیب های خطرناکی تولید 
کند که سرطان زا و تومورزا هستند زیرا 
ســوکرالوز در هنگام گرم شدن دچار 

تخریب حرارتی می شود.
ســوکرالور به کاهش وزن 

کمک می کند؟
یکی از دلایل اســتفاده از شیرین 
کننده های مصنوعی توســط افراد این 
است که فکر می کنند با جایگزین کردن 
آن با شیرین کننده های طبیعی می توانند 
وزن خود را کنتــرل کنند اما مطالعات 
اپیدمیولوژیک در انســان و مطالعات 
آزمایشگاهی بر روی حیوانات، هر دو 
ارتباط بین استفاده از شیرین کننده های 
مصنوعی و افزایش وزن را نشــان می 
دهد. همچنین استفاده از شیرین کننده 
های مصنوعــی می تواند خطر ابتلا به 
ســندرم متابولیک، دیابت نوع 2، فشار 
خون بــالا و بیماری های قلبی عروقی 
را افزایش دهد. ایــن مطالعات اثرات 
ســوکرالوز را به ویــژه بر افزایش وزن 
ارزیابی نکردند، امــا مطالعاتی وجود 
دارد که نشــان می‌دهد به نظر نمی‌رسد 

سوکرالوز به کاهش وزن کمک کند.
به برچسب موادغذایی دقت 

کنید
شیرین کننده‌های مصنوعی انواع 
مختلفــی دارند که بــه وفور در صنایع 
غذایی و نوشیدنی استفاده می شوند به 
طوری که حتی در خمیردندان ها، قرص 
ها و ویتامین ها نیز می توان این مواد را 
یافــت. بهترین راه برای تعیین اینکه آیا 
سوکرالوز در یک محصول استفاده می 
شود یا نه، بررسی برچسب مواد تشکیل 
دهنده است. اغلب، محصولات حاوی 
سوکرالوز به عنوان »بدون قند«، »لایت« 
یا »کالری صفر« برچســب گذاری می 
شــوند. مراقب این شعارها باشید زیرا 
معمولاً نشان می دهد که نوعی شیرین 
کننده مصنوعی در محصول اســتفاده 

شده است.

ژان شاردن، جهانگرد فرانسوی که زمانی به ایران سفر کرده و سفرنامه‌ای هم در این‌باره نوشته بود، 
توصیفات جالبی درباره میوه ایران دارد.

نگاهی بر میوه های بومی ایرانی که 
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واقعیــت هم این اســت که کشــور مــا از نظر تولیــد میــوه در خاورمیانه حرف 
اول را می‌زنــد و در جهــان هــم جــزو ۱۰کشــور اول اســت و رتبــه هشــتم را 
دارد. حتــی میوه‌هایــی در مناطــق مختلــف ایــران کشــت می‌شــود کــه کاملا 
بومــی و محلــی اســت و نظیــرش را در جــای دیگــری نمی‌تــوان پیــدا کــرد.
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