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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

چرامصرفموادغذاییحاویکلسیممهماست؟کمبود۳مادهمغذیدربدنوتشدیدخستگی
  به طور خاص، عدم دریافت کافی ویتامین  
D، ویتامین  B۱۲ و اسیدهای چرب امگا ۳ با 
سطوح پایین انرژی مرتبط است. خستگی ناشی 
از  ناشی  خستگی  با  ویتامین   ۳ این  کمبود  از 
بدن  از  دیرتر  و  بوده  متفاوت  حد  از  بیش  کار 
می رود. سطوح پایین ویتامین D با خستگی، درد 
استخوان، ضعف عضلانی، اختلالات خلقی و زوال 
 B۱۲  شناختی مرتبط است. سطوح پایین ویتامین

هم منجر به کم خونی و در نتیجه خستگی شود. 
سطوح پایین  B۱۲ به ویژه در افراد مسن، زنان 
باردار و شیرده و... بیشتر است. حدود ۸۷ درصد 
از بزرگسالان ۴۰ تا ۵۹ ساله و حدود ۸۰ درصد از 
افراد ۶۰ ساله و بالاتر، اسیدهای چرب امگا ۳ کافی 
دریافت نمی کنند. کمبود امگا ۳ می تواند منجر 
به سطوح بالاتر اضطراب و افسردگی، خستگی و 

کمبود انرژی شود.

تقویت  برای  مهمی  معدنی  ماده  کلسیم   
استخوان ها و حفظ سلامت دندان ها است. به گفته 
وجود  فزاینده ای  شواهد  حال  این  با  متخصصان، 
دارد که نشان می دهد این ماده از بدن در برابر برخی 
لبنی  محصولات  می کند.  محافظت  نیز  سرطان ها 
مانند شیر، ماست و پنیر از جمله مواد غذایی سرشار 
از کلسیم  هستند. این ماده معدنی در مواد غذایی 
دیگر مانند سویا و برنج، نان سفید، مغزها، دانه ها و 

میوه هایی مانند انجیر خشک، کلم پیچ و همچنین 
شیر بدون لاکتوز هم وجود دارد. دکتر »لیزا وایلد« 
از موسسه خیریه سرطان روده در انگلیس می گوید: 
می توان با سبک زندگی سالم جلوی ابتلا به نیمی از 
این سرطان ها را گرفت. او توصیه می کند: اگر لبنیات 
نمی خورید، می توانید کلسیم را از راه های دیگری مانند 
کلم بروکلی دریافت کنید و خطر ابتلا به سرطان روده 

بزرگ را کاهش دهید.

مزایاومعایبگیاهخواری
 پژوهش های علمی نشان داده اند رژیم گیاهخواری 
می تواند به کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی-عروقی، 
دیابت نوع۲، فشارخون بالا و حتی برخی از انواع سرطان 
کمک کند. رژیم غذایی گیاهخواری، یکی از الگوهای تغذیه ای 
محبوب در جهان است که بر پایه مصرف مواد غذایی گیاهی 
شامل میوه ها، سبزیجات، غلات، حبوبات، آجیل و دانه ها 
بنیان نهاده شده و معمولا گوشت، ماهی و سایر محصولات 
حیوانی در آن، جایی ندارند. این نوع رژیم به دلایل گوناگون 
ازجمله دغدغه های اخلاقی نسبت به حقوق حیوانات، 
نگرانی های زیست محیطی و تمایل به بهبود سلامت فردی، 
طرفداران زیادی دارد. پژوهش های علمی نشان داده اند 
رژیم گیاهخواری می تواند به کاهش خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی-عروقی، دیابت نوع۲، فشار خون بالا و حتی برخی از 
انواع سرطان کمک کند. با این حال، متخصصان تغذیه تأکید 
می کنند این رژیم باید به  درستی برنامه ریزی و تنظیم شود تا 
نیازهای اساسی بدن مانند پروتئین ها، آهن، ویتامین B۱۲ و 

اسیدهای چرب امگا۳ تأمین شوند.
  هدفهایمتفاوت

در  می گوید:  تغذیه  کارشناس  ملاحسینی،  ریحانه 
تعیین رژیم گیاهخواری، هدف افراد متفاوت است؛ مثلا 
بعضی ها به دلیل دغدغه های محیط زیستی خود گیاهخوار 
می شوند. این افراد هیچ نوع گوشتی مصرف نمی کنند، لب 
به لبنیات و تخم مرغ نمی زنند و حتی از محصولات چرم 
استفاده نمی کنند، اما یک عده برای ارتقا و بهبود سلامت 
خود گیاهخوار می شوند که به این افراد باید گفت این تصور 
توجیه  می کند،  تضمین  را  سلامت  گیاهخواری،  رژیم  که 
علمی ندارد و اصلا توصیه نمی شود؛ به خصوص رژیم سفت 
و سختی مثل وگانیسم )Veganism(.توصیه متخصصان 
تغذیه این است که اگر کسی به لحاظ اخلاقی- مثل طرفداران 
سرسخت محیط زیست- اصرار دارد که گیاهخوار شود، بهتر 
است اولا رژیم وگانیسم را انتخاب نکند. این را ملاحسینی 
می گوید و اضافه می کند: چون در این نوع رژیم، کمبود شدید 
ریزمغذی ها و درشت مغذی ها زیاد است و به سلامت فرد 
آسیب می رساند. دوم اینکه حتما با یک متخصص تغذیه 
مشورت کند تا آسیبی به سلامتش وارد نشود. توصیه بعدی ما 
 )Pescetarianism( این است که از بین رژیم ها نوع پسکاترین
انتخاب شود. چون در این رژیم علاوه بر گیاهان، مصرف 
ماهی هم آزاد است. پسکاترین، بهترین نوع رژیم گیاهخواری 
است، اما با این حال ما هیچ وقت توصیه به گیاهخواری 
نداریم؛ حتی در صدر بهترین رژیم های غذایی روز دنیا هم 

گیاهخواری صرف اصلا تأیید نشده است.
 گیاهخوارییعنیسالمخوری؟

این کارشناس تغذیه بیان داشت: صرف اینکه یک رژیم 
غذایی گیاهخواری است، لزوما به معنای سالم بودن آن 
نیست. متأسفانه این تصور بین عامه مردم وجود دارد که 
اگر یک چیزی اسم گیاهی با خودش دارد، حتما استاندارد و 
مفید است؛ مثلا می گویند فلان مکمل، گیاهی است. درباره 
رژیم گیاهخواری هم چنین تصوری وجود دارد و برای همین 
خیلی ها به لحاظ ذهنی به سمتش می روند. بدن ما نیازهایی 
دارد که مواد غذایی گیاهی به تنهایی نمی تواند آن نیازها را 
تامین کند. قبلا هرم غذایی داشتیم. الان بشقاب غذایی 
سالم رایج است. در بشقاب غذایی سالم تقریبا یک چهارم 
بشقاب باید شامل پروتئین به  خصوص پروتئین های حیوانی 

باشد.
 مواداصلیغذاها

ملاحسینی می گوید: اگر فردی از ما بخواهد که یک 
رژیم غذایی گیاهخواری استاندارد برایش تنظیم کنیم، 
حتما نیاز به مکمل یاری )قرص و...( هم دارد، چون اگر تحت 
مکمل یاری قرار نگیرد یا رژیم گیاهخواری اش به درستی 
تنظیم نشود، حتما دچار کمبودهای ریزمغذی مثل آهن، 
زینک، امگا۳ و   B۱۲  می شود. منبع اصلی تامین این چهار 
مورد، گوشت ها هستند و از طریق مصرف سبزیجات به طور 
کامل تامین نمی شوند. درضمن پروتئین های گیاهی نه 
آن قدر در دسترس ما هستند و نه آن قدر جذب دارند که 
نیاز بدن ما را تامین کنند. او می گوید: در کشورهای دیگر 
که  است  موجود  گیاهخوار  افراد  مخصوص  مکمل های 
همه ویتامین های مورد نیاز بدن را دارد، اما در کشور ما باید 
تک تک مکمل یاری شوند. این کارشناس درباره افراد دارای 
بیماری زمینه ای هم توضیح می دهد: افرادی که شرایط 
خاصی مثل نارسایی کلیه دارند یا دارای بیماری زمینه ای 
مثل دیابت و فشار خون بالا هستند، نمی توانند از یک رژیم 
صرفا گیاهخواری پیروی کنند. به این افراد یک الگوی غذایی 
سالم توصیه می شود که شامل پروتئین حیوانی هم می شود.

 عواقبگیاهخواری
 این کارشناس تغذیه درباره عواقب و عوارض رژیم های 
گیاهخواری صرف اظهارداشت: گیاهخواری چون فرد را 
به  ریزمغذی ها مواجه می کند، می تواند منجر  با کمبود 
کم خونی، بی حالی و خستگی، پوکی استخوان و خیلی از 
مشکلات دیگر شود. توصیه من به  عنوان متخصص تغذیه 
را  گیاهخوار شدن، گوشت سفید  به جای  که  این است 
جایگزین گوشت قرمز کنیم و در کنار آن، سبزیجات و مواد 

غذایی گیاهی بیشتری را در رژیم غذایی خود بگنجانیم.
 رژیموگان

در رژیم وگان از خوردن محصولات حیوانی خودداری 
می کنند؛ به هر شکلی که باشد.

 رژیموجترین
وجترین ها از خوردن گوشت پرهیز می کنند، اما خیلی 
از آنها دور محصولات حیوانی مثل شیر و ماست و تخم مرغ 
و... را خط نمی کشند و اینها را مصرف می کنند. این کارشناس 
تغذیه درباره متقاضیان رژیم های غذایی گیاهخواری به 
موضوع جالبی اشاره می کند: افرادی که پیرو رژیم های غذایی 
گیاهخواری هستند، از نظر اقتصادی معمولا جزو قشر مرفه 
جامعه هستند، چون عمدتا به دلیل باورهای محیط زیستی 
این رژیم را انتخاب می کنند و مشکل اقتصادی ندارند. افرادی 
که تحت فشارهای اقتصادی هستند هم ناخواسته به سمت 
گیاهخواری کشیده می شوند اما گیاهخواری اشتباه؛ چون 
تهیه خیلی از سبزیجات مورد نیاز در رژیم گیاهخواری گران 

است و افراد با درآمد پایین، توانایی مالی این کار را ندارند.

عمــودیافقــی

در  را  سوختگی  موارد  بیشترین 
محیط های منزل و سپس آتش سوزی ها 
اتقاق می افتد آتش سوزی ممکن است در 
صنایع بر اثر نشت گاز یا بنزین باشد و سبب 
آبجوش  با  اگر سوختگی  سوختگی شود. 
از دو دقیقه  کمتر  باید  فرد  گرفت  صورت 
اندام را با آب ولرم خنک کند؛ چرا که دمای 
بالایی که در عضو باقی مانده با شست وشو 
با آب ولرم تا حدی از عمق سوختگی را کم 
اگر لباس آتش گرفت باید سریعا  می کند. 
بدن را از لباس خارج کرد و برای خاموش 
کردن لباس نیز می توان با استفاده از پتو یا 
هر چیزی که محل آتش سوزی را بپوشاند 
استفاده کرد. پس از خاموش شدن لباس 
اگر میزان سوختگی در حدی باشد که نیاز 
فرد  باشد  نداشته  بیمارستان  ارجاع  به 
می تواند با استفاده از پمادها و کرم های 
مختلف قسمت سوخته را پانسمان کند. 
اگر میزان سوختگی بین ۱۵ درصد و کمتر 
باشد نیازی به بستری شدن در بیمارستان 
وجود ندارد، اما در غیر این صورت سریعا باید 
فرد را به اورژانس سوختگی منتقل کرد. در 
صورتی که میزان سوختگی کمتر از ۱۵ درصد 
باشد می توان با استفاده از خنک کردن، 
کمپرس سرد و در نهایت پوشاندن با یک 
پماد آنتی بیوتیک سطح سوختگی را درمان 
کرد. هزینه های سوختگی را نیز سرسام آور 
دانست، هزینه های  سوختگی جزو یکی 
کشوری  هر  در  درمان ها  پرهزینه ترین  از 
محسوب می شود. در سوختگی، هم دوران 
نقاهت طولانی و هم اتاق عمل های متعدد 
و پانسمان های گران نیاز است که موجب 
اقشار  عموما  می شود.  هزینه ها  افزایش 
ضعیف جامعه دچار سوختگی می شوند 
اکنون ۹۰ درصد هزینه های بستری تحت 
اما بیمه تکمیلی  قرار دارد  پوشش بیمه 
خاص  موارد  در  مگر  را  هزینه ها  معمولا 
پانسمان های  بیمه،  نمی دهد.  پوشش 
معمولی را پوشش می دهد اما پانسمان های 
نوین را پوشش نمی دهد و هزینه آن آزاد 
محاسبه می شود. قربانیان سوختگی ما 
از متوسط جهانی بالاتر است و در بخش 
خانگی متاسفانه ایمنی ها درست رعایت 
نمی شود و سوختگی های الکتریکی دارای 
عمق و شدت بیشتری هستند و علت آن 
هم عبور کابل های فشار قوی است. بهتر 
این بود که برق رسانی ما در زیرزمین باشد 
اما متاسفانه هنوز بر روی زمین است و برای 
اینکه قربانیان ناشی از سوختگی الکترونیک 
کم شود باید هزینه عایق بندی کابل های 
ساختمان  سازنده های  توسط  هوایی 

پرداخت شود.

محمدرضاآخوندینسب
فوقتخصصجراحیپلاستیک

 آب 70  درصد بافت غضروفی مفاصل را تشکیل می دهد و در جذب مواد مغذی برای سلامت مفاصل نقش مهمی دارد. از دست 
رفتن آب بدن می تواند فاکتور ناشناخته و نهفته ای در تحلیل بدن و بروز درد باشد. 

مصرف مواد خوراکی نامناسب،  مواد شیمیایی زیست محیطی، استرس فزاینده، قرص های ضدبارداری و برخی انواع داروها، 
نارسایی های غذایی گسترده در جامعه مدرن را تشدید می کند. تحقیقات نشان می دهد مصرف برخی مواد مغذی خاص برای سلامت 

مفاصل ضرورت دارند. برخی از این مکمل ها شامل ویتامین C، D ، گلوکوزامین و کندراتین سولفات و چربی های مفید می شوند.

آب

جبرانریزمغذیها

 افراد مبتلا به اضافه وزن بیشتر در معرض ابتلا به التهاب مفاصل هستند. با کاهش وزن می توان این خطر را کاهش داد. کاهش 
میزان مصرف غذاهای بسته بندی شده و فرآوری شده، موجب سلامت مفاصل می شود. 

  باید نسبت به دردها و فشارهای مزمن ناشی از فعالیت یا واکنش های مرتبط با فعالیت های روزانه آگاه بود و نباید نسبت 
به بروز علائم آن غفلت به خرج داد و منتظر ماند تا شدت آن بیشتر شود. به طور مثال اگر تصور می کنید نوع شغلتان علت بروز 

این دردهاست باید شرایط کارتان را تعدیل کنید یا به دنبال شغلی جایگزین باشید. 

تغذیه

بهمفاصلفشارنیاورید

    ۱- به تملک درآوردن- هــر یک از اعضای مجلس 
۲- زیــاد- نتیجه دهنــده- دســتور زبــان انگلیســی ۳- 
کلاهبــرداری- فیلمــی از مرحــوم رســول ملاقلی پــور- 
هدف تیر ۴- معلــق- از فلزات- ســازچنگ- خودرویی 
کوچک ۵- رطوبت- انیمیشنی از داوید سورن- قاصد 
۶- در حــال مــردن- روکــش روی  ســفال- محــل ورود 
۷- نقض کننــده- ضلالــت- مویــز ۸- مختــرع ماشــین 
چمن زنــی- آرزو- جاویــد و پایــدار ۹- فلــز گلولــه- از 
ســرداران کــوروش  کبیــر- یکــی از صورت هــای فلکــی 
۱۰- حافظــه ای در تلفن همــراه- بــه افــراد پاپیــون زده 
می گفتنــد- یکــدل و یکزبــان  ۱۱- کــف بــا انگشــتان- 
از ســازهای موســیقی- داخــل ۱۲- بســیار ناراحــت- 
همنشــین و هم صحبت- خاک سفالگری- دریاچه ای 
در ترکیه ۱۳- پایتخت دومینیــکا- از القاب امرای ترک- 
اســتوارکردن ۱۴- طــول و امتــداد- معصیت- ســمنان 

قدیم ۱۵- نوعی شیرینی- بازیگر فیلم مخمل آبی
  

۱- ریختن و پاشــیدن- تســلیم شــدن ۲- فلزی گرانبهاتر از طلا- دیلــم- رودی در آذربایجان 
۳- قدرت و نیرو- حریف- دوشاب سیاه ۴- پســوند دارندگی- افزونی- اجاق کیک پزی- وزیدن 
۵- قوم ترکمنی- ایالتی در آلمان- عدد نخستین ۶- مادر عرب - وسیله تزریق آمپول- ارتفاع ۷- 
حشره سمج!- مرض- جدید ترکی ۸- پرنده شبیه کبک- چشم درد- حدس و خیال ۹- سخن 
درگوشــی- ترانه خواب کودک- نمی توانــد صحبت کند ۱۰- چهار- پزشــک- از نشــانه های جمع  
فارســی ۱۱- گنــدم- از خودروهــای شــرکت ســایپا- مقابــلِ دروغ ۱۲- چیــن و چروک پوســت- تیر 
پیکاندار- نشــانه ها- تیــردان ۱۳- بی بهــره از جوانمردی- مقابل گرســنگی- بســیار مهربان ۱۴- 

خروشنده- کار نسنجیده- زمان سنج ۱۵- آشفتگی- کاشف نروژی قطب جنوب

راهکارهایی 
برای پیشگیری از 
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