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نکـــــته
مراقب ریه‌ها باشید

فوق‌تخصــص بیماری‌هــای ریــه، بــا هشــدار درباره تشــدید 
کید کرد: تغییر  آلرژی‌ها و بیماری‌های تنفسی در فصل پاییز تأ
کندگی ذرات در هــوا می‌تواند علائم بیماران  دما، رطوبــت و پرا
ریــوی و آلرژیــک را شــدت بخشــد. فرهــاد هاشــم‌نژاد ختائــی، 
گفت: تغییــر فصل‌ها با تغییــر دما، رطوبــت و ترکیبــات موجود 
در هوا همــراه اســت و این تغییــرات خــود می‌تواننــد به‌عنوان 
کندگی  محرک‌های تنفسی عمل کنند. جریان باد نیز موجب پرا
ک و مواد ناشــی از درختان می‌شود که با  ذرات معلق، گرد و خا
ورود به مجاری تنفســی، از بخش فوقانی مانند بینی و چشــم 
تا قســمت‌های پایینی دســتگاه تنفــس، باعث تحریــک و بروز 
علائم آلرژیــک می‌شــوند. وی افــزود: در ایــن شــرایط، علائمی 
مانند آبریزش بینی، عطسه، خارش چشم و گلو، و حتی علائم 
ریوی تشــدید می‌شــود و بیماران مبتلا به آلرژی یا آسم بیش از 
دیگران در معرض خطر هستند و معمولا با تغییر فصل شدت 
علائم‌شان افزایش می‌یابد، این موضوع به زمینه ژنتیکی فرد نیز 
که برخی افراد مستعد ابتلا به آلرژی هستند.  مربوط است، چرا
هاشم‌نژاد ختائی ادامه داد: شناسایی عامل آلرژی در محیط 
همیشه آســان نیســت. هرچند تســت‌های آلرژی وجود دارد، 
اما به دلیل ترکیبات متنوع آلاینده‌هــا در محیط، همه عوامل 
ک ناشی از  محرک مشــخص نمی‌شــوند و ما می‌دانیم گرد و خا
ساخت‌وساز، سوخت خودروها و آلودگی‌های زیست‌محیطی 
همگی بیــش از اســتاندارد هســتند و می‌توانند محــرک علائم 
باشند. این فوق‌تخصص بیماری‌های ریه با بیان اینکه بهترین 
اقدام پیشگیرانه، پرهیز از تماس با عامل محرک است، افزود: 
گر فرد در منطقه‌ای زندگی می‌کند که آلرژی مشــخصی وجود  ا
دارد، اجتنــاب از آن عامل می‌توانــد تا حد زیــادی از بروز علائم 
جلوگیری کند. اما در صورت بروز علائم، بســته به شــدت آن‌ها 
گر علائم محدود به دستگاه  باید درمان آغاز شود. برای مثال، ا
تنفســی فوقانــی مانند آبریــزش یــا خــارش باشــد، درمان‌های 
گر فرد دچار علائم شدیدتر  موضعی کمک‌کننده هســتند، اما ا
، اختلال خواب یا حملات  مانند تنگی نفس، ســرفه‌های مکرر
آسم شود، حتما باید تحت نظر پزشک و با درمان‌های تخصصی 
کید کــرد: مهم اســت بیماران  قرار گیــرد. هاشــم‌نژاد ختائــی تأ
گرچه قابل پیشگیری کامل  بدانند که حساسیت فصلی یا آسم ا
نیست، اما با مدیریت صحیح و پرهیز از عوامل محرک می‌توان 
از تشدید علائم جلوگیری کرد. در عین حال، مراجعه به پزشک 
و استفاده به‌موقع از داروهای مناسب، از بروز عوارض جدی و 

اختلال در زندگی روزمره بیماران جلوگیری می‌کند.

دانــستنی‌هـــا
چای ترش؛ نوشیدنی کم‌کالری پرخاصیت

و  ویتامین‌هــا  از  سرشــار  و  کــم  کالــری  بــا  تــرش  چــای 
کســیدان‌ها، نوشــیدنی‌ای مفید برای کنترل فشارخون،  آنتی‌ا
تقویت بدن و همراهی سبک زندگی سالم به شمار می‌رود. چای 
کسیدان‌ها  ترش، نوشیدنی‌ای گیاهی و محبوب، سرشار از آنتی‌ا
است و می‌تواند در محافظت از سلول‌ها در برابر آسیب ناشی از 
رادیکال‌های آزاد مؤثر باشد. مطالعات نشان داده‌اند که مصرف 
کســیداتیو را کاهــش می‌دهد و  عصــاره یا چای تــرش اســترس ا
کســیدان‌ها در خــون را افزایــش می‌دهــد. بــرای  ســطح آنتی‌ا
نمونه، پژوهشی روی افراد مبتلا به سندرم مارفان نشان داد که 
کسیداتیو و  مصرف عصاره چای ترش موجب کاهش استرس ا
کســیدانی بدن می‌شــود. نتایج مشابهی در  تقویت دفاع آنتی‌ا
تحقیقات حیوانی نیز مشــاهده شد که نشــان می‌دهد عصاره 
چــای تــرش می‌توانــد از آســیب ســلولی جلوگیــری کنــد. طبق 
اطلاعات در هــر ۲۵۰ میلی‌لیتر چــای ترش تنهــا ۴ کالری وجود 
دارد و این نوشــیدنی در عین کم‌کالری بــودن، حاوی ویتامین  
کسیدان‌های مفید است.  C، آهن، پتاســیم، فیبر و انواع آنتی‌ا
به همین دلیــل، مصــرف منظــم آن می‌تواند یکــی از همراهان 
سبک زندگی سالم باشد. یکی از برجسته‌ترین ویژگی‌های چای 
ترش، وجود آنتوسیانین‌ها و اسیدهای گیاهی مؤثر است که به 
گفته مطالعات، در خنثی‌سازی رادیکال‌های آزاد نقش دارند و 
این ترکیبات می‌توانند خطر ابتلاء به بیماری‌های قلبی، برخی 

سرطان‌ها و پیری زودرس را کاهش دهند.
   دوست قلب

تحقیقــات نشــان می‌دهد چــای تــرش می‌توانــد در کاهش 
 )LDL( فشارخون بالا و متعادل نگه‌داشتن سطح کلسترول بد
گی‌ها سبب شده این نوشیدنی در  نقش داشته باشد و این ویژ

رده انتخاب‌های مناسب برای سلامت قلب قرار گیرد.
   نوشیدنی آرامش‌بخش 

چــای تــرش به‌دلیــل خــواص ضدالتهابــی و آرام‌بخشــی، در 
کاهــش اضطــراب، بهبــود خلــق و افزایــش کیفیــت خــواب نیــز 
اثربخــش معرفــی شــده اســت و برخــی مطالعــات ارتبــاط ایــن 
دم‌نــوش بــا بهبــود حافظــه و عملکــرد شــناختی را نیــز نشــان 
داده‌اند. رنگ ســرخِ مایــل به بنفش چای تــرش نتیجه حضور 
آنتوســیانین‌ها اســت و طعــم تــرش و ملــس آن از اســیدهای 
طبیعی موجود در گیاه ناشی می‌شود، این نوشیدنی را می‌توان 
به‌صورت گرم یا سرد ســرو کرد؛ ترکیب آن با عســل، لیموترش یا 
نعنــاع، نوشــیدنی‌ای خوش‌طعــم و خنک‌کننده به‌ویــژه برای 
فصل گرما ایجــاد می‌کند. چای ترش تنها یک دم‌نوش نیســت 
و در آشپزی نیز کاربرد فراوانی دارد و از این گل خشک می‌توان 
برای تهیه مربا، ژله، ســس ســالاد یا حتی تزئین کیک و دســرها 
استفاده کرد؛ گزینه‌ای جذاب برای ایجاد رنگ و طعم متفاوت 
در سفر اســت. برای بهره‌مندی بیشــتر از فواید چای ترش، آن 
را جایگزین نوشــابه‌ها و نوشــیدنی‌های شــیرین کنیــد. در کنار 
این دم‌نوش، داشــتن رژیم غذایی ســالم، تحرک کافی، خواب 
مناسب و مدیریت استرس می‌تواند مسیر رسیدن به تندرستی 
را هموارتر کنــد. چای ترش همچنیــن می‌تواند ســطوح چربی 
خــون را بهبود دهــد. مطالعات نشــان داده‌اند کــه مصرف این 
نوشیدنی ممکن است کلسترول خوب )HDL( را افزایش دهد 
و کلسترول کل، LDL  و تری‌گلیسیرید را کاهش دهد ، تحقیقات 
محدود روی افراد مبتلا به دیابت یا سندرم متابولیک این اثرات 
را تأیید کرده‌اند. علاوه بر این، چای ترش می‌تواند سلامت کبد 
را تقویت کند. مصرف عصاره آن در مطالعات انسانی و حیوانی 
نشــان داده که می‌تواند در کاهش چربی کبــد و بهبود عملکرد 
کبد مؤثر باشد. تحقیقات آزمایشگاهی نشان داده‌اند که عصاره 
چای ترش و ترکیبات آن می‌توانند رشــد سلول‌های سرطانی را 
مهار کنند، از جمله سرطان‌های دهان، پروستات، سینه، معده 
و پوســت. با این حال، این نتایج هنوز در انســان به طور کامل 

تأیید نشده و مطالعات بیشتری لازم است. 

آفت‌کش‌ها میکروب‌های مفید روده‌ را به‌خطر می‌اندازندتشخیص علت کم‌خونی فقر آهن 
کید بر  فوق تخصــص خون و ســرطان بزرگســالان بــا تأ
ضرورت تشــخیص دقیق علت کم‌خونی فقر آهن گفت: 
بــروز کمبــود آهــن در مــردان و زنــان مســن یــک علامت 
هشــداردهنده محســوب می‌شــود و لازم اســت با انجام 
بررســی‌ها، علت آن به‌طــور دقیق مشــخص شــود. دکتر 
مریم مدنی، اظهارداشــت: مصرف آهــن نباید به‌صورت 
خودسرانه و کوتاه‌مدت قطع شود و بیمار باید مطابق نظر 
پزشک که معمولا چند ماه طول می‌کشد، درمان را ادامه 

داده و پــس از آن آزمایش‌های کنترلــی انجام دهد. عضو 
هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی کاشان، گفت: مصرف 
هم‌زمان چــای و قهوه با آهــن موجب کاهــش جذب آن 
می‌شود و باید بین مصرف این نوشیدنی‌ها و آهن فاصله 
زمانی رعایت شــود، مصــرف ویتامیــن C می‌تواند جذب 
کید کــرد: هر نــوع کم‌خونی  آهــن را افزایــش دهــد. وی تأ
به‌معنای کمبود آهن نیســت و تشــخیص نوع کم‌خونی 

باید توسط پزشک متخصص انجام شود.

تحقیقــات جدیــد نشــان می‌دهــد آفت‌کش‌هــای مــورد 
ع تجــاری و حتــی باغچــه گل‌هــای حیــاط  اســتفاده در مــزار
کتری‌های ســالمی که در روده شــما  خلوت، می‌توانند بــه با
زندگی می‌کنند، آســیب برســانند. محققان دریافتند »ایندرا 
روکس«، نویســنده اصلــی مطالعه گفــت: »مــا دریافته‌ایم که 
بسیاری از مواد شیمیایی که برای تأثیر فقط بر یک نوع هدف، 
کتری‌های  مثلا حشــرات یــا قارچ‌هــا طراحــی شــده‌اند، بــر با
روده نیز تأثیــر می‌گذارند. ما شــگفت‌زده شــدیم کــه برخی از 

این مواد شیمیایی چنین اثرات قوی‌ای داشتند.« روکس و 
همکارانش ۱۰۷۶ ماده شیمیایی را بر روی ۲۲ گونه مختلف از 
کتری‌های مفید آزمایش کردند. اختلال در میکروبیوم‌های  با
روده می‌تواند باعث ایجاد مجموعه‌ای از مشکلات سلامتی، 
از جمله چاقی، مشکلات دستگاه گوارش، بیماری‌های ایمنی 
و حتی مشــکلات ســامت روان شــود. محققان خاطرنشان 
کردند کــه میزان دقیــق مواجهــه بــا آفت‌کش‌ها و ســایر مواد 

کتری‌های روده هنوز ناشناخته است.  شیمیایی توسط با

جلوگیری از کپک‌زدگی نان 
یــادداشــت

نان کامل و سبوس‌دار، طلای سفره ایرانی 
اســت؛ ایــن طــای ارزشــمند، بــا نگهــداری 
صحیــح، به‌راحتــی می‌توانــد در خدمــت 
ســامت خانــواده باشــد. بــا چنــد اقــدام 
ســاده می‌توان از هدررفــت و کپک‌زدگی، به 
اقتصــاد خانــواده و ســامت جامعــه کمــک 
کــرد. مصــرف منظــم ایــن نان‌هــا، ریســک 
دیابت، بیماری‌های قلبی، چاقی و یبوست 
را کاهــش می‌دهــد. یکــی از دغدغه‌هــای 
مهــم خانواده‌هــا، نگهــداری صحیــح نــان 
گرچه  کامل و ســبوس‌دار اســت. این نان‌ها ا
مغذی‌تــر از نان‌های ســفید هســتند، اما به 
علت بافت طبیعی و مواد اولیه‌شان، معمولا 
مانــدگاری و عمــر قفســه‌ای کمتــری دارنــد، 
زیرا مواد نگهدارنده در آن‌ها کمتر اســتفاده 
می‌شود. رعایت برخی نکات ساده می‌تواند 
هــم مانــدگاری نــان را افزایــش دهــد و هم از 
کپک‌زدگی و هدررفت آن جلوگیری کند. پس 
از خرید نان، باید اجازه داده شــود نان کاملا 
ســرد و بخــار آن خــارج شــود. بســته‌بندی و 
نگهداری نان گرم، محیط مرطوب و ایده‌آلی 
برای رشد کپک‌ها فراهم می‌آورد. همچنین 
برای آوردن نان بــه خانــه، آن را در پارچه‌ای 
تمیز قــرار دهیــد تا هوا جریان داشــته باشــد 
و رطوبــت باقــی نمانــد. در صورتی‌کــه بیــش 
از نیــاز یک وعــده نــان خریده‌اید حتمــا نان 
را قبل از بیات شــدن، بــه برش‌های کوچک 
تقســیم و در کیســه‌های مخصوص در فریزر 
نگهــداری کنیــد؛ البته چنــد دقیقــه پیش از 
ج کنید و در  مصرف، باید نــان را از فریزر خــار
هوای آزاد قرار دهید یا کمی گرم کنید تا تازگی 
خــود را بازیابــد و پــس از آن، مصــرف کنیــد. 
به‌دلیــل اینکــه کپک‌هــا محیط‌هــای گــرم و 
مرطوب را ترجیح می‌دهند، توصیه می‌شود 
نان‌ها پس از پخت، به ســرعت خنک شوند 
و به مکانی تمیز و بدون کپــک انتقال یابند. 
باید بــه این نکته توجــه کرد که بســته‌بندی 
نان، پس از خنک شدن کامل انجام شود در 
غیر این صورت شــرایط برای رشــد و فعالیت 
کپک‌هــا مهیــا می‌شــود. همچنین نــان باید 
در شــرایط خشــک و خنــک نگهداری شــود 
تــا از فعالیــت کپک‌هــا جلوگیری شــود. برای 
پیشگیری از باقی ماندن ضایعات نان، سعی 
کنیــد به انــدازه نیاز نــان خریــداری و مصرف 
کنیــد. خانواده‌هایی بدون توجه به مســاله 
کپک‌زدگــی در مــورد نــان، آن را به‌صــورت 
نادرســت جمــع‌آوری می‌کننــد و تحویــل 
متصدیــان جمــع‌آوری ضایعــات نان)نــان 
خشکی‌ها( می‌دهند در حالی‌که بیشتر این 
ک دام  ضایعــات در دامداری‌هــا برای خــورا
اســتفاده می‌شــود کــه به‌صــورت مســتقیم 
حیوان و به‌صورت غیرمســتقیم انسان را که 
از گوشــت و شــیر دام تغذیــه می‌کنــد، آلــوده 

می‌کند.

زهرا باقری
کارشناس علوم تغذیه 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

‏1- مــرد جوانمــرد و لوطــی- یکــی از آثــار قزویــن 2- 
ســازوبرگ اســب- جانــوری از تیــره راســو- ســردار بنــام 
اشکانی 3- وصف نوعی سرو- حاجت- دانش‌ومعرفت- 
حرص‌وطمــع 4- صفــت کنــه!- پنــاه‌آوردن- کالبــد 5- 
گشــوده- دردورنــج- موردنیازنیمــرو 6- آن قســمت از 
غ 7-  قشــون که افــراد آن پیاده‌انــد- بزرگتریــن پربال مــر
پنجــره مشــبک رو بــه حیــاط- بخشــی از لوله گوارشــی- 
گرد  جای وزش باد- مشــک آب 8- صدای‌ کلفــت- گردا
کن‌مقدس- جرقه آتش- کلاه‌فرنگی 9- مکان- بالای  اما
خانه- ظاهرساختمان- شرمنده 10- خط فرضی زمین- 
لقب کشور ســوییس 11- شــبه‌جزیره‌ای در آســیا- بسیار 
زیاد- همسرمرد 12-  دفعه‌ومرتبه- رودی در اردن- شب 
- عددوشــماره- ديوانگــي-  نــزول قــرآن 13- راه میانبــر
بی‌حــال و سســت 14- نوعــی تلفن‌عمومــی- مخالــف 
خوبتر- مادربــزرگ 15- پرتو UV که  بــرای ضدعفونی آب 

استفاده می‌شود- آشنایان و اطرافیان
 

1- لات- آماده ایثار 2- وســیله مــورد نیازنجار- اتوبوس هوايــي- مایع لعابدار 3- بینــوا-  نام- 
ســوغات گجــرات- علامــت مفعولــی 4- ســفیدآذری- غیرمعنــوی- جدا- جمــع رتبــه 5- رودی 
درعراق- ازمراتب ســه‌گانه یقین در عرفان اســامی 6- جای قــراروآرام- به راه کــج رونده- علامت 
کارخانه 7- ازبرندهای گوشی‌همراه- ستم- ترس‌وهراس- پنج ترکی 8- دغلباز- شهری در همدان 
9- ازحروف مقطعه قرآن کریم- دانه گیاه- طلای قالبی- به قتل رساندن 10- غیرغرب- درجات- 
پول خارجی 11- ازشهرهای تهران- بالاتر از کشیش 12- تفاله عسل- ناپدری- مقابل فروش- حرف‌ 
دوم انگلیســی 13- اداواطوار- تاج‌وافســر- بدگویی شــعری- ســخن زشــت‌وناروا 14-  صنعتی در 

ادبیات- کار خانم خانه‌دار- سوره 34 قرآن‌کریم 15- محرم اسراربودن- چربی پشم
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ویتامین‌هایی برای سلامت استخوان‌ها
مراقبت از سلامت استخوان‌ها در سنین 

پایین به‌منظور پیشگیری از آسیب‌دیدگی 
و پوکی‌استخوان در مراحل بعدی 

زندگی اهمیت به‌سزایی دارد. ویتامین 
D از موادمعدنی است که به افزایش 

کم‌استخوان و استحکام این بافت حیاتی  ترا
کمک می‌کند؛ موادمغذی دیگر نیز برای 
حفظ سلامت استخوان‌ها و پیشگیری 
از آسیب‌های استخوانی در سنین بالاتر 

ضروری هستند.

ویتامین K مسئول فعال‌سازی پروتئینی است که نقش اساسی در متابولیسم کلسیم دارد و رسوب کلسیم روی استخوان‌ها را 
 :Kبرای زنان ۱۲۲ میکروگرم و برای مردان ۱۳۸ میکروگرم است. منابع رایج ویتامین‌ K تنظیم می‌کند. متوسط ​​مصرف روزانه ویتامین

کلم‌بروکلی، اسفناج، کلم و کاهو.

K ویتامین

کم استخوان و حفظ سلامت استخوان‌ها موردنیاز است. ویتامین D به جذب کلسیم و حفظ مقدار  ویتامین D برای افزایش ترا
کافی موادمغذی در خون کمک می‌کند. به‌‌غیر از نورخورشید، این ماده مغذی را می‌توانید از غذاهایی مانند بامیه، اسفناج، 

ماهی و... دریافت کنید.

D ویتامین

منیزیم برای سلامت استخوان ضروری است، زیرا حدود ۶۰ درصد از این ماده معدنی در بافت استخوان یافت می‌شود. افرادی 
کم توده استخوانی بهتری دارند. که مقادیر بیشتری منیزیم را از طریق رژیم غذایی خود مصرف می‌کنند، ترا

منیزیم

گر طبق نظر پزشک باشد، می‌تواند عاملی برای  کلسیم هم جزوی ضروری برای استخوان‌بندیِ مناسب است و مصرف آن ا
سلامت استخوان‌هایتان باشد، اما مراقب باشید که مصرف بیش از حد آن نیز ممکن است مشکلاتی مانند سرطان پروستات و 

دیگر خطرات را به وجود بیاورد.

کلسیم


