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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

علائم هشداردهنده سرطان، به‌موقع پیگیری شودفواید تخم‌مرغ برای پوست و مو
مطالعــه‌ای نشــان می‌دهــد لایــه نــازک داخــل پوســت 
غ، همــان غشــای ظریفــی کــه معمــولا دور ریختــه  تخم‌مــر
می‌توانــد  کــه  اســت  ترکیباتــی  از  سرشــار  می‌شــود، 
چین‌وچروک‌هــای ریــز پوســت را کاهــش دهــد و بــه رشــد و 
ضخامت بیشتر مو کمک کند. در این مطالعه شرکت‌کنندگان 
غ  به مدت ســه مــاه ۴۵۰ میلی‌گرم از غشــای پوســت تخم‌مر
مصرف کردنــد و متخصصان در ظاهر پوســت صــورت آن‌ها 
بهبودهــای قابل‌توجهی مشــاهده کردنــد؛ از جمله کاهش 

خطوط معروف بــه پنجه‌کلاغــی در اطراف چشــم طی چهار 
هفتــه و بهبــود رنــگ و بافــت پوســت پــس از هشــت هفتــه. 
موهای شرکت‌کنندگان هم ضخیم‌تر شد، کمتر می‌شکست 
و رشد می‌کرد. متخصصان معتقدند این فواید احتمالا ناشی 
غ از  از مواد تقویت‌کننده پوســت موجــود در غشــای تخم‌مر
جمله هیالورونیک اســید، کراتین و اســیدهای آمینه است. 
اسید هیالورونیک که به‌طور طبیعی در بدن تولید می‌شود به 
آبرسانی پوست و افزایش خاصیت ارتجاعی آن کمک می‌کند.

یک فــوق تخصــص خــون، ســرطان بــر اهمیــت اقدام 
کید کــرد و گفت: ســرطان  به‌موقــع در درمــان ســرطان تا
بیماری‌ای است که در صورت تشخیص زودهنگام قابل 
کنترل و درمان خواهد بود. دکتر حسین کامران‌زاده  افزود: 
هر علامــت غیرطبیعــی در بــدن از جملــه خونریزی‌های 
غیرمعمول، وجود توده، سرفه‌های طولانی همراه با خلط 
یا خون، می‌تواند نشــانه‌ای از سرطان باشد و باید جدی 
گرفته شــود. مراجعه دوره‌ای به پزشک نخســتین گام در 

پیشگیری اســت. کامران‌زاده توضیح داد: بی‌توجهی به 
علائم اولیه و نادیده گرفتن هشــدارهای بدن که موجب 
می‌شود فرصت طلایی درمان از دست برود، عدم پذیرش 
تشخیص بیماری از ســوی بیمار یا خانواده و اتلاف وقت 
کز مختلــف، روند درمان را به  در مراجعه‌های مکرر به مرا
تأخیر می‌اندازد. وی ادامه داد: پس از تشخیص، پزشکان 
 ، فوق‌تخصص خــون و آنکولوژی بر اســاس شــرایط بیمار

طرح درمانی شامل جراحی و... را برنامه‌ریزی می‌کنند. 

ردپای »کنسرو« در مسمومیت غذایی
مسمومیت ناشــی از ســم »بوتولیســم«، یکی از شایع‌ترین 
مســمومیت‌های غذایی به شــمار مــی‌رود که حتــی می‌تواند 
منجــر بــه مــرگ شــود. بنابرایــن، بهتــر اســت در اســتفاده از 
کنســروها، نــکات بهداشــتی را رعایت کنیــم. بوتولیســم نوعی 
ک اســت کــه در اثــر ســم  مســمومیت غذایــی بســیار خطرنــا
کتــری Clostridium.botulinum ایجاد  تولیــد شــده توســط با
کتــری می‌توانــد در محیط‌هــای بی‌هــوازی  می‌شــود. ایــن با
ماننــد کنســروهای بسته‌بندی‌شــده خانگــی رشــد کنــد و به 
سرعت ســموم کُشــنده‌ای تولید کند که برای ســامت انسان 
ک اســت. نســرین خارقانی‌مقــدم با اشــاره بــه افزایش  خطرنا
تولید خانگی فرآورده‌هــای غذایی در پاییز و زمســتان، گفت: 
عدم رعایــت اصــول بهداشــتی و اســتانداردهای لازم در تهیه 
کتــری و تولیــد ســم  کنســروهای خانگــی، زمینه‌ســاز رشــد با
بوتولینــوم اســت و مصرف ایــن محصــولات می‌توانــد موجب 
مسمومیت‌های شدید و تهدید کننده حیات شود. بر اساس 
آمار وزارت بهداشــت، در ســال ۱۴۰۲ تعداد ۲۲۷ مورد مشکوک 
به ابتلای بوتولیسم در کشور شناسایی شده است؛ آماری که 
با آغاز فصل تهیــه کنســروهای خانگی، ضــرورت توجه جدی 
به اصول ایمنی غذایی را دوچندان می‌کند. خارقانی‌مقدم با 
ک‌ترین انواع مسمومیت  بیان اینکه بوتولیســم یکی از خطرنا
غذایی است، افزود: این بیماری در اثر سم تولیدشده توسط 
کتری که در  کتری Clostridium.botulinum ایجاد می‌شود؛ با با
محیط‌های بی‌هوازی مانند کنسروهای بسته رشد کرده و سم 
بسیار قوی و کُشنده‌ای تولید می‌کند. طی پنج سال گذشته، 
استان گیلان با ۹۰ مورد ابتلاء بیشترین آمار بوتولیسم را داشته 
اســت. این موارد عمدتاً ناشــی از مصرف فرآورده‌های خانگی 
نظیــر »اشــبل شــور«، »کشــک«، »پنیــر تــازه« و »فرآورده‌های 
دریایی« بوده اســت. در مقابل، اســتان آذربایجانغربی با تنها 
چهار مورد، کمترین آمار ابتلاء را ثبت کرده است. خارقانی‌مقدم 
بیان داشت: دوبینی، افتادگی پلک، ضعف عضلانی، اشکال در 
بلع و مشکلات تنفسی از نشانه‌های ابتلاء به بوتولیسم هستند 
کز درمانی در صورت مشاهده این علائم،  و مراجعه فوری به مرا
ضروری است. کنســروها و شیشــه‌های بسته‌بندی‌شده باید 
کتری‌ها  به‌طور کامل و با دمای کافــی حرارت داده شــوند تا با
و سموم احتمالی از بین بروند. همچنین در صورت مشاهده 
تغییراتی نظیر بادکردگی، نشتی یا بوی نامطبوع در کنسروها، 
از مصرف آنها خودداری کنید. بنا بر توصیه کارشناسان تغذیه، 
برای جلوگیری از مسمومیت بوتولیسم، لازم است مواد غذایی 
در دمای مناســب و بــا اصول بهداشــتی نگهــداری شــوند و تا 
حد امکان از مصرف مواد غذایی مشــکوک اجتناب شــود. در 
همین حال، ســامت کنســروهای کارخانــه‌ای نیز بایــد مورد 
توجه خریداران این قبیل مواد غذایی قرار بگیرد؛ به‌طوری‌که 
مهم‌ترین علامت ظاهری در مورد فساد کنسروها تورم قوطی 
آنها است، بنابراین توجه به شکل ظاهری قوطی باید در اولویت 
باشد. تورم کنســرو در مورد کنســروهایی که بیش از یکسال از 
تاریخ تولید آنها گذشته باشد مربوط به تولید گاز هیدروژن و در 
کنش بین ماده غذایی و فلز قوطی )خوردگی قوطی(  نتیجه وا
کســید در نتیجه رشــد میکروب‌ها در  و یا تولیــد گاز کربن دی ا
داخــل قوطی‌ها اســت. از همین‌رو، لازم اســت قبــل از مصرف 
ک بوتولیســم احتمالی موجود  برای از بین بردن ســم خطرنــا
در تمامی‌مواد غذایی کنسرو شده اعم از لوبیا، ذرت و…، باید 
قوطی‌های کنســرو، حداقل ۲۰ دقیقه در آب جوشــانده شود. 
از آنجایی که نمی‌توان انتظار داشــت مصرف‌کنندگان تفاوت 
بین انواع تورم ایجاد شده در کنسروها را تشخیص دهند، برای 
اطمینان از سلامت محصول، از مصرف کنسروهای مشکوک 
به آلودگی، فرورفتگی، برآمدگی و یا هرگونه تغییر شکل ظاهری 

خودداری کنید.

 عمــود‌ی  افقــی

سرفه‌ها بر اســاس مدت زمان به 3 دسته 
حــاد )زیر ســه هفتــه(، تحــت حاد )بین ســه 
تــا هشــت هفتــه( و مزمــن )بیــش از هشــت 
هفته( تقسیم‌بندی می‌شوند. عفونت‌های 
کتریایی به‌عنوان عوامل اصلی  ویروســی و با
سرفه است. سرفه‌های تحت حاد اغلب پس 
از یک عفونت ویروسی مانند سرماخوردگی، 
آنفلوآنــزا یــا حتــی کوویــد۱۹ بــروز می‌کننــد؛ 
جایی‌که ســایر علائم بیماری برطرف شــده، 
اما ســرفه همچنــان ادامه می‌یابــد. این نوع 
ســرفه که به »ســرفه پس از عفونت« معروف 
اســت، نیازمنــد توجــه و گاهــی درمان‌هــای 
حمایتی اســت. مهم‌تریــن علل ســرفه‌های 
کس  مزمن: آسم، بازگشت اسید معده )ریفلا
تنفســی  دســتگاه  مشــکلات  و  گوارشــی( 
فوقانــی ماننــد رینیــت آلرژیــک، ســینوزیت 
و ترشــحات پشــت حلــق اســت. همچنیــن، 
مصــرف برخــی داروهــا، به‌ویــژه داروهــای 
کنترل فشارخون از خانواده مهارکننده‌های 
ACE ماننــد کاپتوپریــل، می‌توانــد در برخی 
افــراد منجر بــه ســرفه مزمــن شــود. در مورد 
ســرفه ناشــی از فعالیــت ورزشــی، این ســرفه 
به‌عنوان »آســم ورزشی« شــناخته می‌شود. 
ایــن نــوع آســم در اثــر تحریــک عــروق ریوی 
در حیــن ورزش و تنگــی راه‌هــای هوایی بروز 
می‌کنــد. ورزشــکارانی کــه در حیــن فعالیــت 
دچار ســرفه و تنگی‌نفــس می‌شــوند، باید از 
نظر آســم ورزشــی مورد ارزیابی قرار گیرند. با 
تســت‌هایی نظیر اســپیرومتری و در صورت 
لزوم تست ورزش قلبی- ریوی، می‌توان این 
وضعیــت را تشــخیص داده و با اســپری‌های 
کنترل‌کننــده و توصیه‌هــای قبــل و بعــد از 
ورزش، آن را مدیریــت کــرد. هــر ســرفه‌ای 
که تحت حــاد )بیــش از ســه هفته( یــا مزمن 
)بیش از هشــت هفتــه( شــود، یــا آزاردهنده 
باشــد یــا بــا علائــم هشــداردهنده‌ای نظیــر 
کاهش‌وزن، خلط خونی، درد قفسه سینه یا 
ســردرد همراه باشــد، نیازمند مراجعه فوری 
به پزشــک اســت. بــرای بیمــاران ســیگاری، 
تصویربــرداری از ریه در همــان ابتدا ضروری 
است. پیشــگیری: نوشــیدن آبگرم می‌تواند 
با گرم‌کردن راه‌های هوایی و کمک به تخلیه 
ترشــحات، در تســکین ســرفه مؤثــر باشــد. 
همچنین، عسل به‌عنوان یک داروی کمکی 
در کنتــرل ســرفه پــس از عفونــت در منابــع 
علمی ذکر شــده اســت. اما در مورد بخورها، 
تأثیر علمی مســتقیمی بر ریــه در منابع فوق 
تخصصــی تأییــد نشــده اســت. ســرفه‌های 
مزمن در افراد سیگاری هم، ما بر ترک سیگار 
کید داریم.  به‌عنوان اولین و مهم‌ترین گام تأ
کشــیدن یک نخ ســیگار کمتــر نیز بــه بهبود 
وضعیت ریه‌ها کمک می‌کند. مصرف قلیان، 
پیپ و ســیگارالکترونیکی می‌توانند عوارض 

بسیاری داشته باشند.
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با کســی-  وســیله‌ای در حمــام- اميدوار 9- کســی‌که هــر دو چشــمش ســالم باشــد- آوازخوان- 
ضمیرغایب 10- نافرمان- نیروی حیات- پنهان‌کردن 11- مادرعرب- رسم و سنت- مخلوط کردن 
12-  کابوی خوش‌شانس- شما و من- امر به نواختن- جامه صاف‌کن- بادکننده-  نامه را داخل 
کوادور 15-  آن می‌گذارند- از گل‌های زیبا 14- بســیار شــوخی‌کننده- کیک معروف- واحد پــول ا

عصرنوزایی در اروپا- کنايه از درماندگي دروغين

ماست‌ طعم‌دار با وجودی که ظاهرا سالم به‌نظر می‌رسد، می‌تواند سرشار از قند پنهان باشد. مثلا یک ماست میوه‌ای معمولی 
حدود ۲۰ گرم قند دارد. متخصصان، توصیه می‌کنند برای انتخاب بروید.

ماست‌ طعم‌دار

میوه‌های خشک در بسیاری از موارد سرشار از قند هستند؛ برخی تولیدکنندگان نیز برای افزایش طعم، شکر به آن‌ها می‌افزایند. 
کی می‌تواند به‌اندازه آب‌نبات برای سلامتی مضر باشد. مصرف بی‌رویه این خورا

میوه خشک

بسیاری از سس‌ سالادهای آماده به‌ویژه انواع خامه‌ای و میوه‌ای، مقدار قابل‌توجهی قند دارند؛ حتی نمونه‌هایی که با برچسب 
»بدون چربی« عرضه می‌شوند. تهیه سس خانگی بهترین راه است.

سس سالاد

بسیاری از غلات صبحانه تجاری، قند زیادی دارند. متخصصان توصیه می‌کنند برای حفظ تعادل در تغذیه روزانه به سراغ غلات 
پرفیبر و کم‌شکر بروید و برچسب مواد تشکیل‌دهنده را با دقت بررسی کنید.

غلات صبحانه

نکـــــــته
کی‌ها برای قلب مفید هستند این خورا

یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که چای، قهوه، انواع توت، 
کائــو، آجیــل، غلات کامــل و روغــن زیتــون سرشــار از ترکیبات  کا
کســیدانی به‌نام پلی‌فنول هســتند و برای قلــب مفیدند.  آنتی‌ا
»یونگ لی«، نویســنده‌ اصلی این مطالعه و دانشجوی دکترای 
تغذیه در کالج کینگز لندن، گفت: »این تحقیق شواهد محکمی‌ 
ارائه می‌دهد که گنجاندن مــداوم غذاهای غنی از پلی‌فنول در 
رژیم غذایی، راهی ســاده و مؤثــر برای حمایت از ســامت قلب 
اســت.« همانطور که تیم او توضیــح داد، پلی‌فنول‌هــا ترکیبات 
طبیعی هســتند کــه از مدت‌ها پیش بــه عنــوان ترکیبات مفید 
برای ســامت قلب، مغــز و روده شــناخته شــده‌اند. در مطالعه‌ 
جدید، تیم تحقیق به مدت ۱۱ سال فشارخون و سطح کلسترول 
بیش از ۳۱۰۰ بزرگســال بریتانیایی را پیگیری کرد. آنها همچنین 
پروفایل‌های خطــر قلبــی عروقی شــرکت‌کنندگان ماننــد نمره‌ 
خطــر ASCVD و HeartScore را پیگیــری کردنــد. آنهــا ســطح 
متابولیت‌های خاصی را در ادرار شرکت‌کنندگان بررسی کردند تا 
میزان مصرف پلی‌فنول در رژیم غذایی را به صورت فردی ردیابی 
کننــد. »لــی« و همکارانــش گــزارش دادند که بــا افزایش ســطح 
متابولیت‌های پلی‌فنول، عوامل خطر قلبی مانند فشارخون و 
ســطح کلســترول بهبود یافتند. این مورد شــامل افزایش سالم 
ســطح کلســترول خوب HDL نیز می‌شــد. به نظر می‌رسد این 
مزایا از دو نوع پلی‌فنول به‌ویژه فلاونوئیدها و اسیدهای فنولیک 
ناشی می‌شود. این مطالعه همچنین از »نمره غذایی پلی‌فنول« 
)PPS(  استفاده کرد که به محققان در محاسبه میزان مصرف ۲۰ 
غذای مختلف غنی از پلی‌فنول مانند چای، قهوه، انواع توت‌ها، 
روغن زیتون، آجیل و غلات کامل کمک کرد. به گفته نویسندگان، 
غذاهــای غنــی از پلی‌فنول اغلــب در کنار ســایر عوامــل در یک 
رژیم غذایی ســالم، ســامت قلب و عروق را ارتقــا می‌دهند. »آنا 
-ماتئوس«، استاد تغذیه نویسنده ارشد این مطالعه،  رودریگز
اظهارکرد: »پایبندی طولانی‌مدت بــه رژیم‌های غذایی غنی از 
پلی‌فنول می‌تواند به طــور قابل‌توجهی افزایــش خطر ابتلاء به 
بیماری‌های قلبی‌وعروقی را با افزایش سن افراد کاهش دهد.« او 
افزود: »حتی تغییرات کوچک و پایدار به سمت غذاهایی مانند 
انواع توت‌ها، چای، قهوه، آجیل و غلات کامل ممکن اســت به 
گرچه  مرور زمان به محافظت از قلب کمک کند.« آنها می‌گویند ا
خطــرات قلبی یک فرد بــه طور طبیعی بــا افزایش ســن افزایش 
می‌یابد، اما تحقیقات آنها نشــان می‌دهد که رژیم‌های غذایی 
غنی از پلی‌فنول به کُندشدن این روند کمک می‌کنند. به گفته 
لی، »این ترکیبــات گیاهی به طور گســترده در غذاهــای روزمره 
کثر  موجود هستند و آن را به یک استراتژی عملی سلامت برای ا

مردم تبدیل می‌کند.«

خوراکی‌های پرمصرفی که »قند پنهان« دارند

افزایش مصرف »قند پنهان« در افزایش مصرف »قند پنهان« در 
کی‌های روزمره به یک نگرانی  کی‌های روزمره به یک نگرانی خورا خورا

تازه‌ در حوزه سلامت عمومی تازه‌ در حوزه سلامت عمومی 
تبدیل شده است. کارشناسان تبدیل شده است. کارشناسان 

تغذیه هشدار می‌دهند: بسیاری تغذیه هشدار می‌دهند: بسیاری 
از مواد غذایی که با برچسب‌هایی از مواد غذایی که با برچسب‌هایی 
چون »طبیعی« یا »کم‌چرب« عرضه چون »طبیعی« یا »کم‌چرب« عرضه 

می‌شوند در واقع حاوی مقادیر می‌شوند در واقع حاوی مقادیر 
زیادی قند هستند.زیادی قند هستند.


