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توت فرنگی با بهبود خلق و خوی مرتبط استغذای کپک زده را بو نکنید
  کپک یکی از عوامل اصلی ضایعات غذایی است 
که طعم و بافت مواد را تغییر می دهد، با این اوصاف 
کپک  رطوبت دارد و حاوی سم است. کپک می تواند 
سبب مشکلات تنفسی و آلرژیک شود و به اندام داخلی 
مانند کبد و کلیه و قلب نیز آسیب می زند. دکتر غزاله 
اسلامیان، متخصص تغذیه و رژیم درمانی هشدار داده 
است که مبتلایان به دیابت، بیماران دچار ضعف سیستم 
ایمنی و بیماران دریافت کننده کورتون در برابر برخی 

عفونت ها آسیب پذیرترند، بنابراین نباید هیچوقت 
غذای کپک زده را بو کنند. وی توضیح داد: اگر غذای 
کپک زده را بو کنید در خوشبینانه ترین حالت دچار 
واکنش آلرژیک خواهید شد ولی در برخی موارد ممکن 
است اسپورها یا قارچ سیاه وارد بدنمان شود که منجر 
به عفونت نادری به نام mucormycete ها شود که 
اسپورها وارد سوراخ های بینی، سینوس ها، چشم و حتی 

مغز می شود.

 بر اساس نتایج یک مطالعه، مصرف توت فرنگی در 
میانسالی، می تواند از زوال شناختی و افسردگی در سنین 
بالاتر محافظت کند. این مطالعه شامل افراد میانسال مبتلا 
به اضافه وزن و مقاومت به انسولین بود که خود را با کاهش 
خفیف شناختی توصیف کردند. نویسندگان این مطالعه 
عنوان می کنند که آنتوسیانین ها، ترکیبات زیست فعال 
موجود در توت فرنگی، بلوبری، و سایر انواع توت ها، ممکن 
است عامل محافظت کننده عصبی باشد. بزرگسالانی 

که به مدت ۱۲ هفته توت فرنگی مصرف کردند، کاهش 
تداخل حافظه و افسردگی را گزارش کردند. محققان 
معقتدند تغییر رژیم غذایی ممکن است پیشرفت زوال 
عقل را کاهش داده و خلق و خو را بهبود بخشد. فرضیه 
نویسندگان این مطالعه این است که فواید آنتوسیانین های 
توت فرنگی در ماهیت ضدالتهابی آن نهفته است و این 
کاهش التهاب و کاهش استرس اکسیداتیو ممکن است 

در برابر زوال شناختی محافظت کند.

 این افراد به بیماری قلبی مبتلا می شوند
 نتایج پژوهش ها نشان می دهد، افرادی که نسبت به دیگران 
خصومت دارند و بدبین هستند در معرض خطر ابتلا به مشکلات 
قلبی قرار دارند و این خصوصیات اخلاقی خطر ابتلا به این 
بیماری را افزایش می دهند. افراد بدبین تمایل به بی اعتمادی به 
ماهیت و انگیزه های دیگران دارند و معتقدند که انگیزه آنان فقط 
منافع شخصی است. بدگمانی با بدبینی و تحقیرآمیز بودن نیز 
مرتبط است. در حالی که مدت هاست خصومت با مشکلات قلبی 
مرتبط شده است اما این پژوهش یکی از اولین تحقیقاتی است 
که آن را با بدبینی مرتبط می کند. پژوهش کنونی شامل ۱۹۶ 
نفر بود و سه نوع خصومت از لحاظ عاطفی، رفتاری و شناختی 
را مورد بررسی قرار داد. محقق ارشد این تحقیق، الکساندرا تی 
تایرا اظهار کرد: خصومت با بدگمانی، بیشتر جنبه شناختی 
دارد و شامل باورها، افکار و نگرش های منفی در مورد انگیزه ها، 
مقاصد و قابل اعتماد بودن دیگران است، بنابراین می توان آن 
را بدگمانی، عدم اعتماد یا باورهای بدبینانه نسبت به دیگران 
در نظر گرفت. این یافته ها نشان می دهند که تمایل بیشتر به 
درگیرشدن در خصومت همراه با بدگمانی که به نظر می رسد 
به فضای سیاسی و بهداشتی امروز بسیار مرتبط است می تواند 
نه تنها برای پاسخ های کوتاه مدت استرس، بلکه برای سلامت 
بلندمدت ما نیز مضر باشد. در این میان، خصومت رفتاری 
به صورت پرخاشگری کلامی یا فیزیکی و خصومت عاطفی 
به صورت خشم مزمن ظاهر می شود. در شرایط سالم، افراد به 
عوامل استرس زا عادت می کنند و با آنها سازگار می شوند. تایرا 
توضیح داد که اساسا، وقتی چندین بار در معرض یک چیز قرار 
می گیرید، تازگی آن مورد از بین می رود و به اندازه دفعه اول 
واکنش بزرگی در برابر آن نشان نخواهید داد. وی افزود: این 
رفتار، پاسخی سالم است اما نتایج پژوهش ما نشان می دهد 
که تمایل بیشتر به خصومت همراه با بدگمانی ممکن است از 
این کاهش پاسخ در طول زمان جلوگیری یا آن را مهار کند. به 
عبارت دیگر، سیستم قلبی وعروقی به یک استرس زا دوم نیز 
مانند اولی پاسخ می دهد که رفتاری ناسالم است زیرا به مرور 
زمان بر سیستم قلبی وعروقی ما فشار بیشتری وارد می کند. در 
این مطالعه به افراد شرکت کننده آزمون های شخصیتی همراه 
با آزمون پاسخ به استرس آنان داده شد. نتایج نشان داد که نه 
خصومت عاطفی و نه رفتاری با پاسخ استرس بالاتر مرتبط 

نیست. 

نکتــــه
  چای جذب آهن را در بدن کاهش می دهد

نوشیدنی های  و  تغذیه گفت: چای  کارشناس   یک 
کافئین دار جذب آهن را در بدن کاهش می دهد بنابراین 
توصیه می کنیم به مقدار کم و حداقل با دو ساعت فاصله با 
وعده غذایی مصرف شوند. فرزانه سینکایی افزود: در کشور 
ما به لحاظ سبک زندگی به دلیل زندگی آپارتمانی، نوع 
پوشش و استفاده از کرم ضدآفتاب، هوای آلوده، شرایط و 
فاکتور هایی که برای تولید ویتامین D در پوست لازم است، 
فراهم نمی شود؛ به همین خاطر، چون بسیاری از افراد دچار 
کمبود ویتامین D بودند وزارت بهداشت طرح مکمل یاری را 
به اجرا گذاشت. سینکایی اظهارکرد: ویتامین D یک ویتامین 
محلول در چربی است و به آن ویتامین آفتاب هم گفته 
می شود. و با تابش نورخورشید به آن تبدیل به فرم فعال شده 
و بدن می تواند از آن استفاده کند. یکی از کارکرد های مهم 
این ویتامین در بدن ما کمک به جذب کلسیم است و بر رشد 
استحکام استخوان ها و دندان ها موثر است. کمبود این ویتامین 
به صورت غیرمستقیم باعث کمبود کلسیم در بدن می شود و 
عوارض کمبود کلسیم هم رشد نامناسب، پوسیدگی دندان، 
پوکی استخوان را در پی دارد. این کارشناس تغذیه بیان کرد: 
کمبود ویتامین D باعث بروز خیلی از بیماری ها غیرواگیر 
مثل دیابت، بیماری های قلبی، انواع سرطان، کاهش سطح 
ایمنی و بروز آلرژی و آسم می شود. وی گفت: تولید ویتامین 
D  روی پوست ما شرایط ویژه ای را لازم دارد. اولا تابش 
نورخورشید باید به صورت مستقیم بدون هیچ مانعی مثل 
شیشه، هوای آلوده و ابری، کرم های ضد آفتاب بر روی پوست 
باشد. جهت تولید ویتامین D در پوست باید دست ها، پا ها و 
صورت حداقل به مدت ۱۰ تا ۲۰ دقیقه در معرض مستقیم 
نور آفتاب قرار گیرند. بهترین زمان دریافت نور خورشید هم 
برای جذب ویتامین D از ساعت ۱۰ صبح تا ۳ بعدازظهر است. 
وی اظهارکرد: منابع غذایی ویتامین D روغن ماهی، زرده 
تخم مرغ، جگر، شیر و لبنیات هستند، اما به طور کلی منابع 
غذایی غنی نیستند و نمی تواند نیاز ما را به صورت کامل تامین 
کند؛ بنابراین حتما ما یا باید در معرض نور آفتاب با شرایط ذکر 
شده قرار بگیریم یا اینکه باید مکمل های این ویتامین را جهت 
پیشگیری از کمبود آن در بدن، مصرف کنیم. این کارشناس 
تغذیه گفت: با توجه به طرح مکمل یاری، آهن یک ماده مغذی 
و مهمی است که کمبود آن باعث کم خونی می شود. آهن یک 
بخش مهم از هموگلوبین است که به حمل اکسیژن در بدن 
کمک می کند، بنابراین کمبود آهن بر میزان هموگلوبین 
خون تاثیر می گذارد و اکسیژن رسانی به بافت های بدن را 
مختل می کند؛ بنابراین برای عملکرد مناسب بدن، سلامت 
سیستم ایمنی نیاز است که منابع غذایی آهن را مصرف کنیم. 
این کارشناس تغذیه افزود: بهترین منبع غذایی آهن جگر، 
انواع گوشت ها، حبوبات، مغزیجات، سبزیجات برگی شکل 
مثل جعفری، گشنیز، کاهو و برگ چغندر است که توصیه 
می کنیم به صورت متنوع در برنامه غذایی گنجانده شوند. 
سینکایی گفت: عوارضی که کمبود آهن ایجاد می کند اختلال 
در تکامل و هماهنگی در سیستم عصبی، اختلال گفتاری، 
کاهش ضریب هوشی و قدرت یادگاری، افت تحصیلی، 
کاهش مقاومت بدن در مقابل عفونت ها و یا حتی افزایش 
خطر مرگ و میر مادر در هنگام زایمان یا افزایش خطر تولد 
نوزاد با وزن پایین است. همچنین تغییرات رفتاری مثل 
بی تفاوتی، خستگی و گوشه گیری، بی حسی، فعالیت بدنی 
کم در کودکان و نوجوانان از عوارض فقر آهن است. سینکایی 
بیان کرد: راه های پیشگیری از این عوارض این است که منابع 
آهن و ویتامین C  مثل مرکبات و سبزیجات برای جذب بیشتر 
آن باید در تغذیه روزانه لحاظ شود. منابع گیاهی سویا اگر با 
گوشت ترکیب شود، نیاز به آهن را تامین می کند. همچنین 
چای و نوشیدنی های کافئین دار جذب آهن را در بدن کاهش 
می دهد بنابراین توصیه می کنیم به مقدار کم و حداقل با دو 

ساعت فاصله با وعده غذایی مصرف شوند.

عمــودیافقــی

  بیماری آلزایمر به شکلی از زوال عقل 
ثر  ا در  که  می گردد  اطلاق  پیرونده 
مرکز  در  عصبی  سلول های  تخریب 
حافظه مغز ایجاد می شود. هنوز درمان 
خاصی برای بیماری وجود ندارد، ولی 
ممکن است برای رفع مشکلات خواب 
و مشکلات رفتاری، داروهای آرام بخش 
تجویز شود. انواع ماهی ها  تخم کدو و 
دانه کتان تامین کننده اسیدهای چرب 
امگا بدن هستند. دانه های کدو، دانه های 
کنجد و دانه های آفتابگردان اسیدهای 
۶ بدن را تامین می کنند.  چرب امگا
کمبود این مواد در مغز می تواند دلیلی 
برای آسیب دیدن اعصاب در این بیماری 
ز  باشد. مصرف منظم غذاهای غنی ا
اسیدهای چرب ضروری می تواند مفید 
دیگر  و  گریپ فروت  پرتقال،  باشد. 
، فلفل، سیب زمینی  مرکبات، توت ها
شیرین و سبزی های برگ سبز، همه 
غنی از ویتامین  C هستند. مصرف روزانه 
این آنتی اکسیدان های طبیعی ممکن 
دیدن  آسیب  ز  ا پیشگیری  به  است 
آشامیدنی های  کند.   کمک  اعصاب 
بین  در  غذا  جایگزین  شیر  محتوی 
وعده های غذایی می تواند مفید باشد. 
ساندویچ ها، کیک های کم شیرینی، 
نان کماج و دیگر نان های کامل و نان 
مالت جو را می توان به صورت میان 
وعده در شب به بیماران آلزایمری که 
وزن آنها از حد نرمال کمتر است، داد. 
انواع سوپ ، آبگوشت و دیگر غذاهایی 
رند و خوردن آنان  که غلظت کم دا
ممکن است با ریختن غذا همراه باشد، 
بهتر است به بیماران آلزایمری داده 
آبنبات ها  و  حبه ها  آجیل ها،  نشود. 
برای بیماران آلزایمری از نظر بلعیدن 
متخصصان  ز  ا بعضی  است.  مشکل 
خوردن غذاها و نوشیدنی هایی را که 
در ظروف آلومینیومی بسته بندی یا 
پخته می شوند و نوشیدن آب با سطح 
آلومینیوم بیشتراز ۱5mcg در لیتر را 
توصیه نمی کنند. بهبود روحیه، خلق و 
خو، اشتها، خواب و حافظه کوتاه مدت با 
مصرف این قرص های تکمیلی گزارش 
شده است. اگر غذای اصلی روز در هنگام 
ناهار صرف شود ممکن است مفیدتر 
باشد، زیرا امواج فعالیت مغز در هنگام 
می گیرد.  صورت  روز(  )وسط  ظهر 
نواده یا  فرادی که در خا بهتر است ا
خویشاوندان آنها سابقه بیماری آلزایمر 
وجود دارد از مصرف خمیردندان ها و 
قرص های آنتی اسید حاوی آلومینیوم 

اجتناب کنند.

شهزادمحمدیان
متخصصتغذیهورزشی

مسمومیتدارویییکیازمواردشایعمسمومیتاست،برخیازاینمسمومیتهااگرچهممکناستمرگافرادرادرپینداشتهباشدامامیتواندصدمات
دائمیبرایکبدوکلیهفردمسمومداشتهباشد.شایعترینعلتبروزمسمومیتدرجهان،مصرفداروهابیشازمقادیردرمانیاست.همچنینبامصرف
خودسرانهداروهابدونتجویزپزشکنبایدسلامترابهخطرانداخت.بروزمسمومیتتوسطبرخیازداروهاهرچندممکناستمنجربهمرگنشود،اما

مقادیربالایاینداروهامیتوانندمنجربهصدماتدائمیکبدوکلیهفردمسمومشود.

داروها؛شایعترینعلتبروزمسمومیتها

  ۱- لاعلاج بودن- فیلمی از مرضیه برومند ۲- شهری 
روی آب- ثامن- سرگذشت پیشینیان ۳-  رفوزه- سقف 
درشکه- علت وسبب- قلب 4- دیوشاهنامه- شخصیتی 
کارتونــی- گرفتاران ودربنــدان 5- محکم واســتوار- 
بدهی ها- ســیگار بدبوي قدیمــي ۶-  بخش های نرم 
بدن جانوران به ویژه مهره داران که معمولا زیرپوســت 
قرا را دارد- مشک خالص- بخشــی از سوره های قرآن 
کریم 7- ثروتمند- ســاده تر- فاقد 8-  واحدپول ژاپن- 
قســمتی از گل- تن پروروتنبل- سازضربی ۹- روزآخر 
هفته- جایگاه- یخ ۱۰- قســمت جلوی زین اســب- 
گاومقــدس مصریان  قدیم- تباهــی ۱۱- فرماندهان- 
برافراشته وبلندمرتبه- پسوندشــباهت ۱۲- رسم نو- 
تاوان گرفتن- متبسم و خنده رو ۱۳- بی حس- ورزشی 
روی  چمن- جلگه وسیع- کله ۱4- در خیال خود چیزی 
را تصور می کند- مائده- زبانــه آتش ۱5- نوعی فرمان 

خودرو- رمانی از ناباکوف
  

۱- از القاب مبارک امام رضا)ع(- از وســایل آشپزخانه ۲- دفتر شــاخص- در آن مکان- نوعی 
آسیاب ۳- چه چیزی؟- پوستین دوز- ملک مشترک- اولین عدد سه رقمی 4- پاکیزه گردانیدن- 
گشــایش دهنده- بی باک و دلیر 5- ریزه و تراشــه چیزي- مایع لعابدار- نوعــی یقه ۶- ناگهان 
خودمانی- کشیک- ضدحمله 7- پرخور- نوعی معادله در ریاضی- نوعی زردآلو 8- پراکندگی- 
معصیت- نام ها-  آرواره ۹- یار و مونس- وسیله برقی اتومبیل- گردوغبار شدید ۱۰- افسار- برج 
معروف پاریس- آسان و ساده ۱۱- از اناجیل معتبر- روز نخست هفته- صنعت ۱۲- لبه چین دار 
پرده- قلوب- کشور اورست ۱۳- فتنه و بدی- کشــتی ژاپنی- راستي و درستي-  قدم یکپا ۱4- 

اژدهای افسانه ای یونان باستان- مقابل تندی- گازدستی اتومبیل ۱5- کیمیاگر- حاکم

مسمومیت دارویی و کودکان   
لازم است این توصیه ها در مورد پیشگیری از 

مسمومیت دارویی کودکان مورد توجه قرار گیرد:
-داروها را دور از دید و دسترس کودکان و در ارتفاع 

بالا و در کمد مجهز به قفل نگهداری کنید.
- در هنگام بیماری کودک تان مراقب باشید تا دوز 

تکراری دارو به وی ندهید.
- برای کاهش تب در کودکان، داروی استامینوفن 
را بر اساس وزن و سن کودک و با مشورت پزشک و 

داروساز به کودک بدهید. 
 - از قراردادن دارو در کیف دستی پرهیز کنید تا 

مانع خورده شدن دارو توسط کودکان شود.
- داروهای خود را در مقابل چشم کودکان مصرف 

نکنید؛ چراکه کودکان از رفتار بزرگسالان تقلید 
می کنند.

- اگر به کودک خود دارو می دهید به او تفهیم کنید 
که این دارو است و از کلماتی مثل آب نبات، شکلات و یا 

خوراکی استفاده نکنید.
 

مسمومیت دارویی در سالمندان
مسمومیت دارویی در افراد سالمند امری شایع است 

به همین دلیل توصیه می شود:
- بر مصرف داروی افراد مسن خانواده نظارت داشته 
باشید؛ چراکه آنها به دلایلی ممکن است داروی خود را 

به اشتباه یا به طور تکراری مصرف کنند.
- بهترین کار برای پیشگیری از خوردن دوز 

تکراری دارو، یادداشت کردن دفعات مصرف دارو و 
یا قراردادن قرص ها در داخل جعبه های مخصوص 

تقسیم بندی شده )برحسب صبح، ظهر و شب( است.

 نحوه مواجهه 
در برخورد با فرد مسموم غیرهوشیاری که در کنارش 

بسته های داروی خورده شده وجود دارد، ضمن حفظ 
خونسردی خود و عدم القا استفراغ در این فرد، 

بسته های دارویی را همراه بیمار به بیمارستان ببرید.


