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از مصرف تخم مرغ با  تن ماهی اجتناب کنید مصرف روزانه نوشابه موجب سرطان کبد می شود  
دانشمندان دریافتند: مصرف روزانه نوشابه های 
حاوی شکر با افزایش ۱.۷۵ برابری خطر ابتلا به سرطان 
کبد همراه است. دانشمندان با بررسی حدود ۱۰۰ هزار 
زن در یک بازه زمانی بیش از ۲۰ سال، متوجه شدند 
که مصرف روزانه نوشابه ها یا آبمیوه های حاوی شکر 
می تواند آن ها را در مقایسه با افرادی که در یکماه حداکثر 
۳ نوشیدنی حاوی شکر می نوشیدند، ۱.۷۵ برابر بیشتر 

در معرض سرطان کبد )Liver(  و ۲.۵ برابر بیشتر در 
معرض مرگ بر اثر بیماری های مزمن کبد قرار دهد. به 
گفته محققان، نرخ سرطان کبد در میان زنانی که روزانه 
یک یا چند نوشیدنی حاوی شکر مصرف می کردند، ۱۸ 
به ازای ۱۰۰ هزار شخص- سال بود، اما در زنانی که هر 
ماه حداکثر ۳ نوشیدنی شکری مصرف می کردند، به 

۱۰.۳ به ازای ۱۰۰ هزار شخص- سال می رسید.

 تن ماهی به همراه تخم مرغ به هیچ وجه ترکیب 
مناسبی نیست. این ترکیب در معده تولید عفونت و 
کرم می کند و منجربه ایجاد بیماری هایی مثل پیسی، 
پسوریازیس، نقرس، رماتیسم، قولنج، بواسیر، پیوره و 
دندان درد می شود. در طب سنتی نیز گفته شده که از 
مصرف ماهی و تخم مرغ اجتناب کنید. بعضی از غذاها 
نیز وقتی با هم خورده شوند از ترکیب آنها سمی تولید 

می شود که راه را برای میکروب ها باز می کند. در بعضی 
موارد مصرف این غذاها جذب بدن نمی شود و در خون 
رسوب می کند که در نتیجه منجر به ایجاد انواع سوداها 
و اگزماها می شود. در طب سنتی تن ماهی همراه 
تخم مرغ منع شده زیرا خوردن تن ماهی و تخم مرغ 
اثرات و خواص هردوی آنها را خنثی کرده و در نتیجه 

بدن نمی تواند مواد مغذی را جذب کند.

باید و نبایدهای قبل و بعد شام
داشتن یک سبک زندگی سالم برای حفظ سلامتی لازم 
است و صبحانه نیز بخش مهمی از یک رژیم غذایی سالم در 
سبک زندگی است، اما در مورد اهمیت شام کمتر گفته شده... 
شامی که می خورید مواد مغذی لازم را تأمین می کند تا بدنتان 
وقتی در خواب هستید عملکرد خوبی داشته باشد. یک شام 
سالم و سبُک به خوابی راحت و عمیق نیز کمک می کند. ضمنا 
در بیشتر مواقع شام مثل یک فعالیت گروهی و خانوادگی است 
که فرصت تعامل با دیگر اعضای خانواده یا دوستان را به شما 
می دهد. بیشتر افراد اهمیت یک شام سالم در انتهای روز را 
نادیده می گیرند یا انتخاب های سالمی برای شام خود ندارند. 
شامی که می خورید باید شامل سالاد، سوپ و یک غذای اصلی 
ساده باشد. کارشناسان می گویند حداقل دو ساعت پیش از رفتن 
به رختخواب شام بخورید نه دیرتر. همچنین در حد اعتدال شام 
بخورید و در زمان شام از نوشابه های کافئین دار استفاده نکنید. 

قبلازشامآبگرمبنوشید
نیم ساعت قبل از شام یک لیوان آبگرم یا ولرم بنوشید تا 
به هضم غذا کمک کنید. این یک لیوان آبگرم کمکتان می کند 
در خوردن شام زیاده روی نکنید. می توانید حین شام خوردن 
هم جرعه جرعه کمی آب بنوشید تا غذا را بهتر ببلعید؛ اما 
حواستان باشد آب زیاد هنگام صرف غذا در گوارش اختلال 
ایجاد می کند. بعد از شام حداقل نیم ساعت صبر کنید و بازهم 
یک لیوان آبگرم بنوشید. آبگرم کمک می کند غذا در معده تان 
بهتر تجزیه شده و گوارش بهتری داشته باشد. جذب مواد 

مغذی توسط بدن هم بهتر صورت خواهد گرفت.

بعدازشامفورانخوابید
خیلی از افراد بعد از خوردن شام وسوسه می شوند فورا 
به رختخواب بروند؛ اما این کار اثر بدی بر سلامتی تان دارد. 
بعد از خوردن شام حداقل دو ساعت صبر کنید و بعد بخوابید. 
طی این مدت می توانید قدم بزنید، ظرف ها را بشویید، غذای 
روز بعد را آماده کنید یا با بچه ها وقت بگذرانید. مهم این است 
که روی کاناپه ولو نشوید یا به رختخواب نروید. خیلی از افراد 
سیگاری بعد از خوردن شام وسوسه می شوند سیگار بکشند؛ 
اما باید مقاومت کنید. سیگارکشیدن در هر زمانی بد است؛ اما 
بعد از غذا خیلی بدتر است، چون با شُل کردن دریچه بین مری 

و معده باعث سوزش معده خواهد شد.

کمیپیادهرویکنید
بعد از خوردن شام نیم ساعت صبر کنید و سپس کمی 
راه بروید. نیازی نیست یکساعت پیاده روی کنید، می توانید در 
اطراف خانه یک ربع تا بیست دقیقه راه بروید. پیاده روی یک 
تمرین خوب برای تمام بدن است که کمک می کند غذایی 

که خورده اید بهتر هضم شده و دچار نفخ و سنگینی نشوید.

ورزشسنگیننکنید
ورزش های سنگین در پایان روز و بعد از خوردن شام 
ایده آل نیستند. ورزش در شب، به خصوص از نوع هوازی، 
دمای بدن را به میزان قابل توجهی بالا می برد و جلوی ترشح 
ملاتونین را که همان هورمون خواب است می گیرد؛ بنابراین 
شب ها ورزش کردن، توانایی به خواب رفتنتان را کم می کند و 
بدنتان بعد از خوردن شام در تلاش برای هضم آن است و زمان 
مناسبی برای ورزش کردن نیست. ورزش کردن بعد از شام 

می تواند باعث گرفتگی معده و درد و ناراحتی آن نیز بشود.

مسواکنزنید
مسواک زدن بعد از خوردن غذا مهم است. بهتر است نیم 
ساعت صبر کنید و سپس مسواک بزنید. به طورکلی توصیه 
می شود پیش از رفتن به رختخواب مسواک بزنید تا پلاک ها از 
روی دندان پاک شده و pH دهانتان متعادل شود و دندان ها 
سالم و تمیز بمانند. باید مسواک زدنتان دو دقیقه طول بکشد. 
هر ردیف از دندان ها را ۳۰ ثانیه مسواک بزنید. از یک مسواک 

نرم و خمیردندان باکیفیت استفاده کنید.

سیگارنکشید
خیلی از افراد سیگاری بعد از خوردن شام وسوسه 
می شوند سیگار بکشند؛ اما باید مقاومت کنید. سیگارکشیدن 
در هر زمانی بد است؛ اما بعد از غذا خیلی بدتر است. 
سیگارکشیدن، علائم سندرم روده تحریک پذیر و کولیت و 
زخم معده را تشدید می کند. سیگار بر عضلات کولون نیز اثر 
بدی می گذارد. سیگار حاوی ۶۰ ماده سرطان زاست که ریسک 
ابتلا به سرطان را بالا می برند و نیکوتین موجود در سیگار بسیار 
اعتیادآور است. این را هم بدانید که سیگارکشیدن می تواند 

سیکل خوابتان را هم به هم بریزد.

دوشنگیرید
دوش گرفتن بعد از شام می تواند در فرایند گوارش غذا 
اختلال ایجاد کند. گوارش به انرژی زیادی نیاز دارد و در 
این زمان جریان خون به سمت معده می رود. وقتی بعد از 
غذا حمام می کنید یا دوش می گیرید، باعث افت دمای بدن 
می شود. توصیه می شود بعد از غذا حداقل ۳۰ تا ۴۵ دقیقه صبر 

کنید و سپس دوش بگیرید. قبل از شام دوش بگیرید.

لباسراحتبپوشید
اگر در خانه شام می خورید پس بهتر است لباس راحت 
و آزاد بپوشید. لباس های تنگ می توانند باعث سوزش معده 
شوند. اگر هم بیرون شام می خورید به محض اینکه به خانه 

رسیدید لباستان را عوض کنید و یک لباس راحت بپوشید.

میوهنخورید
میوه بخش سالمی از یک رژیم غذایی مناسب است 
اما خوردن آن بعد از غذا کار درستی نیست. بعد از غذا میوه 
خوردن، کار گوارش را برای بدن سخت می کند. همچنین 
محتوای قند موجود در میوه شما را در حالت هوشیار و بیدار 
نگه می دارد. بهتر است نیم ساعت قبل از شام میوه بخورید. 
افرادی که دیابت دارند باید در انتخاب میوه ها دقیق باشند؛ 

چون خیلی از میوه ها می توانند قندخون را بالا ببرند. 

کمربندتانراشُلنکنید
اگر حین شام یا بعد از آن احساس می کنید باید 
کمربندتان را شل کنید پس به این معنی است که در خوردن 
زیاده روی کرده اید. عادت شل کردن کمربند بعد از خوردن 
غذای حجیم می تواند عضلات شکمتان را شُل کند و باعث 
بیرون زدگی شکم شود. پس فقط تا اندازه ای بخورید که بدون 

نیاز به شل کردن کمربند راحت باشید.

عمــودیافقــی

هموفیلی یک بیماری ارثی و ژنتیکی است 
که باعث کاهش یا عدم وجود پروتئین های انعقاد 
خون در بدن می شود. پروتئین ها به عملکرد نرمال 
انعقاد خون کمک می کنند و در صورت نقص 
آن ها، در افراد مبتلا به هموفیلی امکان خونریزی 
شدید، حتی به علت زخم ها و ضربه های کوچک، 
وجود دارد. علائم هموفیلی بستگی به شدت آن در 
فرد مبتلا دارند؛ در صورتی که شدت بیماری کم 
باشد، بیمار ممکن است پس از زخم یا جراحی، 
خونریزی بیشتری را تجربه کند اما در صورتی که 
هموفیلی شدید باشد، خونریزی ها ممکن است 
به طور بی دلیل و به شکل تصادفی رخ دهند و اغلب 
در مفاصل و عضلات اتفاق افتاده و باعث درد، تورم 
و محدودیت حرکت می شوند. هموفیلی بیشتر 
به صورت ارثی به نسل های بعدی منتقل می شود 
و بستگی به نوع آن دارد. از آنجا که ژن های مرتبط 
با هموفیلی بر روی کروموزوم X واقع شده اند، 
بیشتر در مردان رخ می دهد. بنابراین بانوان باردار 
که یکی از این ژن ها را حمل می کنند، احتمالا 
علائم کمتری نشان داده و یا ممکن است علائمی 
نداشته باشند. راه های درمان هموفیلی عمدتا از 
طریق جایگزینی پروتئین های انعقاد خون است 
که باعث جلوگیری از خونریزی ها می شود. این 
درمان به عنوان تراپی جایگزینی فاکتور شناخته 
می شود و می تواند به صورت وریدی )IV( در 
بیمارستان یا حتی به صورت خودنظارتی در خانه 
انجام شود؛ برای بیماران هموفیلی  A، معروف 
به نام تجاری)Hemlibra(  نیز یک گزینه درمانی 
است که از طریق تزریق زیر پوستی انجام می شود 
و وظیفه فاکتور VIII را به خوبی انجام می دهد. 
بسته به منطقه جغرافیایی و نظام بهداشتی، 
دارو های درمانی هموفیلی می توانند وارداتی باشند 

یا در کشور  تولید شوند.

فوق  تخصص غدد و متابولیسم گفت: 
کسانی که صبحانه نمی خورند بیشتر دچار 
اختلالات متابولیسم مانند چاقی و فرآیندهای 
افزایش قندخون و دیابت خواهند شد. دکتر 
ابراهیمی اظهار کرد: صبحانه خوردن بیشتر در 
پیشگیری از دیابت نقش دارد و قبل از ساعت 
۸ تا ۹ صبح هم بهترین زمان برای مصرف 
صبحانه است. عضو هیات  علمی دانشگاه بیان 
کرد: مطالعات نشان می دهد بچه هایی که دچار 
چاقی می شوند و افرادی که در آینده دیابت و 
فشارخون می گیرند افرادی هستند که وعده 
صبحانه را در طول زندگی خود حذف کردند. 
فوق تخصص غدد و متابولیسم، افزود: یک 
وعده غذایی کامل مانند صبحانه باید شامل ۴۰ 
تا ۵۰ درصد کربوهیدرات، ۲۵ درصد پروتئین 
و ۱۵ تا ۲۰ درصد چربی باشد که معادل آن نان 

و پنیر و گردو می شود. 
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سنگ عیار- مخالف کند ۱۲- امر از کوشــیدن-  نام اولین پادشاه از سلسله کیانی- مردد و شکاک 
۱۳- حرف همراهی- کلام انزجار- بي نقش ونگار-  واحداختلاف پتانسیل ۱۴- دست به جنایت زدن- 
امتدادودنباله هرچیزی- لذت ۱۵- پرداخت آن در عیدفطر بر مسلمانان واجب است- کتاب داوود)ع(

احساس فشار در قفسه  سینه
آنژینکهدردمتناوبقفسهسینه
است،دراثرتجمعتدریجیپلاکدر
داخلرگهاایجادمیشودومیتواند
یکعلامتهشداردهندهباشد.اگر
متوجههرنوعناراحتیدرقفسهسینه
شدید،مهماستکهباپزشکخود

تماسبگیرید.

حالت تهوع 
دردشکم،حالتتهوعوخستگی
همازعلائمهشداردهندهحملهقلبی
هستند.امااینعلائممخصوصهمه
بیماراننیست.برخیازبیمارانممکن
استدچارعلائمخفیفگوارشیباشند
یااصلاهیچعلامتگوارشینداشته

باشند.

درد گردن، شانه یا فک
معمولاماحملاتقلبیرابادرد
فوریدردستچپمرتبطمیدانیم.گاه
حملهقلبیمترادفبادردقفسهسینه
است،اماگاهیاوقات،بهویژهدرافراد
مسن،ممکناستعلائممرتبطدیگری
ماننددردیابیحسیکهازگردن،شانهیا
بازومنتشرمیشود،وجودداشتهباشد.

راه های پیشگیری 
اقداماتسادهایمانند:پیادهرویروزانهیاانتخاب
غذاهایسالممیتواندهمراهباکنترلفشارخون،کلسترول
وقندخونوآگاهیازعلائمهشداردهندهحملهقلبی،به
کاهشاحتمالبروزاینعارضهکمککند.فراموشنکنیداگر
سنشما۴۵سالبهبالاست،همینامروزازپزشکعمومی
خودبرایچکاپسلامتقلبتانوقتبگیرید.انجاممنظم
اینکارکمکمیکندخطرحملهقلبییاسکتهمغزیرادر

پنجسالآیندهبهتربشناسید.

تنگی نفس
تنگینفسمیتوانددراثرفعالیت
بدنی،دمایبالایاارتفاعزیادایجاد
شود.بااینحال،فشاردرقفسهسینه،
مشکلدرتنفسیاتنگینفسبایابدون
اوقات گاهی سینه، قفسه ناراحتی
میتواندعلامتهشداریبرایحمله

قلبیباشد.

عرق سرد
تعریقزیاددرحالتاستراحت
یاتجربهعرقسردمیتواندازعلائم
هشداردهندهحملهقلبیباشد.تقریبا
دوسومازبیمارانیکماهقبلازحمله
تجربه را سینه قفسه درد قلبی،
کردهاند.برخیازافرادهمممکناست
درروزهایمنتهیبهحملهقلبیمتوجه

علائمشوند.


