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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

مصرف مکرر استامینوفن در بارداری مضر استآیا کنسرو ماهی پس از بازشدن قابل نگهداری است؟
 عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی، نکاتی را درباره نحوه نگهداری کنسروها از 
جمله کنسرو ماهی پس از بازشدن، متذکر شد. زهرا 
کنسروسازی  کنسروها در حین فرآیند  گفت:  یاری، 
تحت حرارت بالا قرار گرفته و به روش خلأ بسته‌بندی 
می‌شوند. به‌گفته وی، کنسروها باید در مکانی دور از 
گرما نگهداری شوند و قبل از مصرف باید حداقل ۲۰ 
دقیقه جوشانده شوند. گرچه جوشاندن کنسرو به 

کتری‌های احتمالی آن نیست.  منزله از بین‌رفتن تمام با
وی ادامه داد: گاهی کنسرو ماهی به‌طور کامل در یک 
وعده مصرف نمی‌شود، نگهداری از کنسرو بازشده تا 
مدت زمان محدودی امکان‌پذیر است. یاری ادامه 
داد: کنسروها را پس از بازشدن نباید بیش از دو روز 
در یخچال نگهداری کرد و در صورت نیاز به نگهداری 
در یخچال باید محتویات آن را به ظرف شیشه‌ای و در 

بسته منتقل کرد. 

  یک مطالعه جدید هشدار می‌دهد: مادران بارداری 
که اغلب برای دردهای خود به استامینوفن روی می‌آورند، 
احتمال بیشتری دارد که کودک‌شان دارای مشکلات 
گر  ا رفتاری شوند. در این مطالعه محققان دریافتند 
مادران در دوران بارداری مکرر از استامینوفن استفاده 
کنند، کودکان بین ۲ تا ۴ سال بیشتر در معرض مشکلات 
«، محقق ارشد  توجهی و رفتاری هستند. »سوزان شانتز
می‌گوید: »انواع رفتارها شامل تأثیر بر صحبت‌کردن کودک، 

کت باشند،  کت‌نبودن زمانی‌که قرار بود سا عدم توجه، سا
کمی پرخاشگر  ننشستن زمانی‌که قرار بود بنشینند و 
بودن بود« در این بررسی محققان از زنان باردار در مورد 
مصرف شش بار استامینوفن در طول دوران بارداری‌شان 
افزایش مصرف  »با  افزود:  ادامه  پرسیدند. شانتز در 
، به‌ویژه در سه ماهه  استامینوفن توسط زنان باردار
دوم، فرزندانشان در هر سنی، مشکلات مربوط به توجه 

و رفتارهای نوع اختلال بیش‌فعالی را نشان می‌دهند.« 

 نمکِ کم اما تصفیه شده و یددار بخورید
 پویش اطلاع‌رسانی تغذیه سالم با محوریت نمک یددار 
و مصرف لبنیات از اول بهمن‌ماه آغاز شده و برای روز اول این 
پویش شعار »نمک کم بخورید، اما نمک مصرفی حتما تصفیه 
شده یددار باشد«، انتخاب شد. یادتان باشد که حتما نمک 
مصرفی روزانه باید نمک تصفیه شده یددار باشد و به میزان 
کم در طول روز نمک مصرف کنید. نمک نامی است عام که به 
کلرور سدیم )ترکیب کلر و سدیم( گفته می‌شود، کلرور سدیم 
به‌صورت بلورهای سفید مکعبی شکل با دانه‌های بسیار ریز 
 ، در طبیعت وجود دارد. نمک طعام محصولی است متبلور
شورمزه و بدون بو که عمدتا از کلرور سدیم تشکیل شده 
است. نمک به مقدار حدود -3 5 گرم در روز )نصف قاشق 
مرباخوری( مورد نیاز است. )یک قاشق چایخوری نمک 

حدود 2300 میلی گرم سدیم در خود دارد.( 
  نقش نمک در بدن 

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
نمک یکی از مواد مورد نیاز برای سوخت‌وساز مواد غذایی 
در بدن، انتقال پیام‌های عصبی و کارکرد صحیح عضلات 
است. این ماده به مقدار محدود مورد نیاز بوده و مصرف 
متعادل آن لازم است. به طور مثال در هنگام اسهال و 
استفراغ و یا فعالیت شدید بدنی و در هوای گرم با مصرف 
کمی نمک می‌توان املاح از دست رفته بدن را جبران کرد. 
وزارت بهداشت ظرف 20 سال گذشته برای کاهش شیوع 
لات ناشی از کمبود ید، سیاست افزودن ید به  گواتر و اختلا
کی را درپیش گرفته و در حال حاضر کلیه  نمک‌های خورا
کارخانجات تولیدکننده موظف هستند ید را به میزان توصیه 
کی اضافه کنند. زیرا  شده وزارت بهداشت به نمک‌های خورا
استفاده از نمک یددار تصفیه شده تنها راه رساندن ید به 
بدن برای انجام اعمال حیاتی که وابسته به این ریز مغذی 
است، است. نرسیدن ید کافی به بدن با عوارض بی‌شماری 
، ناهنجاری‌های مادرزادی، افزایش موارد سقط  شامل گواتر
لی مادرزادی و  و مرده‌زایی، هیپوتیروئیدی مادرزادی، کر و لا
کاهش بهره هوشی همراه است و به این دلیل وزارت بهداشت 
کید بر مصرف نمک یددار تصفیه شده که می‌تواند ید مورد  تا
نیاز را به بدن برساند، می‌کند. نمک‌های تصفیه شده یددار 
مشمول دریافت پروانه‌های بهداشتی از وزارت بهداشت، 
درمان و آموزش پزشکی، تاریخ تولید و انقضاء و استاندارد 
اجباری است. اینگونه نمک‌های تصفیه شده یددار فاقد 
فلزات سنگین شامل سرب، ارسنیک و... )عوامل ایجادکننده 
سرطان( و ناخالصی‌های محلول مانند گچ و... است که 
به‌دلیل سفیدبودن غیر قابل جداسازی است. از طرفی میزان 
محاسبه شده ید در نمک تصفیه شده باعث پیشگیری از 
بیماری گواتر و به دنبال آن باعث پیشگیری از عقب‌ماندگی 
جسمی و ذهنی، سقط جنین و... خواهد شد. حالا خود 
قضاوت کنید نمک دریا مصرف کنید و دچار عوارض آن 
، عقب‌افتادگی ذهنی و جسمی، سقط جنین  )سرطان، گواتر
و...( شوید یا نمک تصفیه شده یددار استفاده کنید و از تمام 
این عوارض در امان باشید. بنابراین یادتان باشد که حتما 
نمک مصرفی روزانه باید نمک تصفیه شده یددار باشد و به 

میزان کم در طول روز نمک مصرف کنید.

نکتــــه 

  تاثیر منفی نور مصنوعی در شب بر چشم 

 به گفته محققان، با افزایش میزان نور مصنوعی در شب، 
کولا« مرتبط با سن، که علت  احتمال ابتلا به »دژنراسیون ما
اصلی از دست دادن بینایی است، افزایش می یابد. به گزارش 
مدیسن نت، محققان کره‌جنوبی دریافتند افرادی که در 
مناطقی از آن کشور زندگی می‌کنند که دارای بالاترین سطح 
نور خیابانی و سایر نورهای مصنوعی هستند، بیش از دو برابر 
کولا را در مقایسه با افرادی که  احتمال ابتلاء به دژنراسیون ما
در مناطقی با کمترین میزان نور زندگی می‌کنند، دارند. دکتر 
»آهنول ها«، سرپرست تیم تحقیق از بخش چشم پزشکی 
دانشگاه ملی ججو کره‌جنوبی، گفت: »این خطر حتی پس 
از درنظرگرفتن عواملی مانند مشکلات خواب و افسردگی 
کنان شهرها  همچنان باقی ماند.« طبق گزارش این گروه، سا
کولا  ممکن است در معرض خطر خاصی برای دژنراسیون ما
قرار داشته باشند، زیرا ارتباط بین بیماری و نور مصنوعی در 
فضای باز تنها در مناطق شهری یافت شد، جایی‌که میانگین 
سطح نور مصنوعی در فضای باز در شب ۳ برابر بیشتر از 
کولا زمانی اتفاق می‌افتد  مناطق روستایی بود. دژنراسیون ما
کولا به مرور زمان تخریب  که بخشی از شبکیه چشم به‌نام ما
می‌شود. افراد بینایی مرکزی خود را از دست می‌دهند و 
کارهای رایج مانند رانندگی یا خواندن برایشان دشوار می‌شود. 
در این مطالعه، تیم تحقیق به این فکر کردند که آیا تکثیر نور 
مصنوعی در شب می‌تواند نقشی در این بیماری داشته باشد، 
زیرا قبلا با شرایطی مانند چاقی، بیماری قلبی، برخی سرطان‌ها 
لات سلامت روان مرتبط است. همچنین تحقیقاتی  و اختلا
وجود دارد که نشان می‌دهد نور مصنوعی ممکن است به 
طرق مختلف به شبکیه چشم آسیب برساند. »ها« خاطرنشان 
کرد: »قرارگرفتن در معرض نور مصنوعی می‌تواند به سلول‌های 
حساس شبکیه آسیب برساند. همچنین می‌تواند ریتم‌های 
شبانه‌روزی را بر هم بزند و به این سلول‌ها آسیب برساند و 
می‌تواند باعث تغییرات هورمونی شود که ممکن است مضر 
باشند.« در تحقیق جدید، محققان داده‌های بیش از ۱۲۶۰۰۰ 
کره‌جنوبی ۵۰ ساله یا بالاتر را تجزیه و تحلیل کردند. حدود 
کولا مبتلا شده بودند. گروه  ۴۱۰۰ نفر از آنها به دژنراسیون ما
همچنین محل زندگی این افراد را ردیابی کرد و آن را با تصاویر 
ماهواره‌ای مقایسه کرد که سطوح نور را در سراسر کره جنوبی 
در شب نشان می‌داد. نتایج نشان داد افراد مسن‌تری که در 
مناطق شهری با بالاترین سطح نور مصنوعی در فضای باز 
زندگی می‌کردند، ۲.۱۷ برابر بیشتر از افرادی که در مناطقی با 
کمترین میزان نور مصنوعی زندگی می‌کردند، به دژنراسیون 
کولا مبتلا شده بودند. این نشان می‌دهد که با افزایش سطح  ما
نور مصنوعی، احتمال ابتلاء به بیماری چشمی نیز افزایش 
می‌یابد. این مطالعه ثابت کرد این خطر با افزایش سن افزایش 
می‌یابد و به نظر می‌رسد مردان بیشتر از زنان تحت‌تأثیر قرار 

می‌گیرند.

 عمــود‌ی  افقــی

  از پوکی‌استخوان با عنوان بیماری 
که در صورت  خاموش یاد می‌شود چرا 
بی‌توجهی نسبت به موضوع افراد دچار 
نهایت  در  و  شده  استخوانی  ضایعات 
کیفیت زندگی آن تحت‌تاثیر قرار می‌گیرد 
و قادر به انجام امور روزمره خود نخواهند 
که هر چقدر در دوره  بود. طبیعی است 
۳۰ سال بتوانیم با روش‌های  زمانی زیر 
مختلف از قبیل تغذیه سالم و ورزش به 
کنیم بعد از  کم استخوانی اضافه  این ترا
خواهیم  بهتری  ذخیره  سالگی   ۳۵ سن 
تاخیر  به  پوکی‌استخوان  روند  و  داشت 
می‌افتد. تغذیه و نوع موادغذایی مصرفی 
نقش مهمی در این رابطه دارد و غذاهایی 
کلیسم و ویتامین  که دارای مقادیری از 
کشک،   ، غ، پنیر D هستند مانند تخم‌مر
گوشت و کلم‌بروکلی باید در سبد غذایی 
افراد گنجانده شود. برای بهبود عملکرد 
ویتامین D در بدن لازم است تا فرد دست‌کم 
روزانه به مدت ۱۵ تا ۲۰ دقیقه قسمتی از بدن 
خود مانند کف دست و بخشی از ساعد را 
در معرض مستقیم آفتاب بدون هیچ‌گونه 
حائلی از جمله شیشه قرار دهد. بیمارانی که 
دچار اختلال عملکرد تیروئید، کلیه و یا کبد 
 D هستند به جهت اختلال جذب ویتامین
و کلسیم نیاز به مراقبت‌ها و پیگیری‌های 
درمانی ویژه دارند. ورزش‌هایی از قبیل 
راه‌رفتن تند، دویدن و انواع ورزش‌های 
میدانی می‌تواند کمک‌کننده باشد. میزان 
حداقل نیاز ورزشی ۴۵ دقیقه یک روز در 
میان است. زنان بعد از یائسگی و مردان 
بعد از ۶۵ سالگی باید اقدام به سنجش 
افراد  همچنین  کنند.  استخوانی  کم  ترا
جوا‌ن‌تری که سابقه پوکی استخوان ارثی 
در خانواده دارند و یا دچار بیماری‌های 
مزمن کلیوی، کبدی و یا گوارشی هستند و 
باعث اختلال جذب کلسیم و ویتامین D در 
بدن می‌شود، بر اساس صلاح‌دید پزشک 
کم استخوانی  معالج نیاز به سنجش ترا
داروی  زنان  مورد  در  داشت.  خواهند 
انتخابی شامل استفاده از قرص‌های حاوی 
کلسیم، ویتامین D همراه با قرص آلندرونیت 
است که علاوه‌بر تقویت بافت استخوانی 
تا حدودی از روند تخریبی آن جلوگیری 
از  استفاده  مردان  مورد  در  اما  می‌کند 
کلسیم و ویتامین D کفایت می‌کند. روند 
پوکی‌استخوان را نمی‌توان متوقف کرد اما 
می‌توان آن را کنترل و کاهش داد، تغذیه 
ناسالم و تمایل جوانان به خوردن غذاهای 
کافی،  فست‌فودی و همچنین آموزش نا
معرض  در  به‌شدت  را  جوان  نسل‌های 

پوکی‌استخوان قرار می‌دهد.

 مرتضی دهقان
  متخصص ارتوپدی 

باورهای غلط درباره سرماخوردگی

 ‏1- شهرت‌طلب- از شهرهاي کامبوج 2- دالان- 
باطل‌کردن- موجــود خیالی 3- اســب حنایی رنگ- 
معادل فارسی اســکنر- فلات آسیایی 4- خرده‌سنگ- 
پســوند حاصل ‌مصدر- برگه انتخاباتی- کلت معروف 
5- حرص‌وطمــع- پســرکوچک فریــدون- پایتخت 
توگو- نفس چاق 6- پانتومیم- آبشــاری در لرســتان 
7- خطایی در فوتبال- اهل شــبه‌ قــاره- مغناطیس 
8- خــوراک طیور- ضمیرفرانســوی- از ســبک‌های 
موسیقی- بخشی از خانه 9-  شهری در آمریکا- قسمتی 
از گل- سوغات گجرات 10- پیام آسمانی- دارای نشان 
و علامت 11-  غوزه پنبه- حنا- رئیس مدرســه- معبر‌ 
خون 12- از القاب حضرت فاطمــه)س(- باریدنی در 
زمســتان- یک خودمانی- نوعی وســیله بازی‌قدیمی 
13- گیاه کتیرا- نگران و مضطرب- شکیبا 14- مجروح 
و زخمی- تبار و نژاد- قله مرتفع اردبیل 15- رفراندوم- 

معادل فارسی کوپن
   

1- مخترع بریتانیایی سده هجدهم- معلم 2- ریختن پول به حساب بانکی- تنبل‌ جالیزی- 
شکفته شــدن گل 3- آوای موزون- قلعه تگزاس- جدید ترکی 4- رنگ پوست موز- نام ترکی- 
خطه و منطقه- گندم 5- خدای درویش - رســتنی و نبات-  آتش را می‌گویند- فارسی امروزی 
6- نویسنده قرن نوزدهم میلادی اهل فرانســه- نجابت و بزرگي 7- پخش‌وپلا- سحروافسون- 
فیلمی از ســعید ابراهیمی‌‌فر 8- ســایرودیگر- بازی نفس‌گیر!- پنج ترکی- از شهرهای مراکش 
9- ضعیف‌وناتوان- نقشه‌کش- محافظ چشم 10- شخصیتی در شاهنامه- مجرای فرعی روده کور 
11- ماه نخست فصل پاییز- به خشخاش می‌گذارند!- گدایی- مرض ریوی 12- حرف دهن‌کجی- 
برای سرپیچی از کاری عذرآوردن-  واحد سطح- نسیم شمالشرقی 13- بانی مذهب پروتستان- 

جلوتر- غارتگر 14- کلمه‌ای برای تأکید- قایق کوچک- باران تند 15- از شهرهای ایتالیا- ملون

 درمان با آنتی‌بیوتیک‌
کتریایی مانند  کتری‌ها یا کاهش رشد آن عمل می‌کنند و می‌توانند عفونت‌های با متخصصان می‌گویند: آنتی‌بیوتیک‌ها با کشتن با

برونشیت، گلودرد استرپتوکوکی و عفونت گوش را درمان کنند. سرماخوردگی ناشی از عفونت ویروسی است و این داروها نمی‌توانند عفونت‌های 
ک آنتی‌بیوتیکی می‌شود. ویروسی را درمان کنند. استفاده نادرست از این داروها باعث مقاومت خطرنا

 C نقش ویتامین
 »کاترین لینگ«، استادیار اظهارداشت: شواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد ممکن است ویتامین C مدت سرماخوردگی را برای برخی 

افراد کمی کوتاه کند. اما افرادی که بیماری کلیوی دارند و آنهایی‌که باردار هستند، نباید دزهای زیادی از ویتامین C مصرف کنند.

تب 
برای مسری‌بودن سرماخوردگی لازم نیست حتما تب داشته باشد. در واقع، برخی از افراد ممکن است علائم بسیار کمی داشته باشند، 

اما همچنان ویروس سرماخوردگی را منتقل کنند. سرماخوردگی در چهار روز اول پس از شروع علائم بیش‌ترین میزان سرایت را دارد. ویروس‌ها 
می‌توانند برای هفته‌ها در بدن باقی بمانند، اما  با گذشت زمان بیماری کاهش می‌یابد.

دوره سرماخوردگی باید طی شود 
این درست نیست. گرش ادامه داد: در طول ماه‌های زمستان، رعایت اقدامات احتیاطی در برابر سرماخوردگی و سایر بیماری‌ها مهم‌تر از 
همیشه است. بهترین راه‌های پیشگیری از سرماخوردگی عبارتنداز: شستن مکرر دست‌ها با صابون، هیدراته ماندن، خوردن غذاهای سالم و 

غنی از مواد مغذی برای تقویت سیستم ایمنی بدن، خواب کافی و دوری از بیماران. 

ممکن است شما برای جلوگیری از 
سرماخوردگی یا درمان آن همچنان 
وی ‌کنید که در  از توصیه‌هایی پیر
طول سال‌ها از والدین، پدربزرگ و 
مادربزرگ‌تان آموخته‌اید اما اغلب 
این آموخته‌ها بیشتر می‌توانند به 
حقیقت.  تا  باشند  نزدیک  افسانه 
باورها  این  از  برخی  به  ادامه  در 
است:  شده  پرداخته  حقایق  و 

اینفوگرافیک : آرمان ملی 


