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دوپامین عامل هوشیاری بعد از ورزشفلزات سنگین سمی در کمین زنان میانسال
 نتایج پژوهشی  نشان می دهد قرارگرفتن در معرض 
فلزات سنگین سمی می تواند باعث شود زنان میانسال 
با افزایش سن، مشکلات سلامتی بیشتری را تجربه کنند. 
سانگ کیون پارک، دانشیار اپیدمیولوژی گفت: قرارگرفتن 
سنگین  فلزات  در  موجود  سموم  معرض  در  گسترده 
ممکن است باعث گرگرفتگی، ضعیف شدن استخوان ها 
و پوکی استخوان و احتمال ابتلای بیشتر به بیماری های 
قلبی و زوال شناختی شود. به گفته محققان، فلزات سنگین 

لاینده های رایج در آب آشامیدنی، غذا و هوای آلوده  آ
هستند. آنها به عنوان مواد شیمیایی مختل کننده غدد 
درون ریز در نظر گرفته می شوند که می توانند بر تولید مثل 
انسان تاثیر بگذارند. محققان در پژوهش جدید، داده های 
۵۵۰ زن میانسال را تجزیه و تحلیل کردند. فلزات، از جمله 
گی های مختل کننده غدد  آرسنیک و کادمیوم، دارای ویژ
درون ریز هستند. به گفته »پارک« ما باید جمعیت جوان تر 
را نیز بررسی تا نقش مواد شیمیایی را بر باروری درک کنیم.

 افراد معمولا بعد از یک تمرین ورزشی عالی، احساس 
هوشیاری و سرحالی بیشتری می کنند و دوپامین ممکن 
است دلیل آن باشد. یک مطالعه نشان داد که سطوح 
بالاتری از انتقال دهنده عصبی مغزی احساس خوب در 
مردان در حین ورزش آزاد می شود. به گفته محققان، به نظر 
می رسید که این شرایط با عملکرد بهتر در آزمون های تفکر 
مرتبط است. دکتر »جو کاستلو«، یکی از نویسندگان گفت: 
»عملکرد شناختی در طول ورزش تحت تأثیر تغییرات 

، از جمله دوپامین است.«  هورمون های تنظیم کننده مغز
در این مطالعه، محققان ۵۲ مرد شرکت کردند. بر اساس 
که فعالانه ورزش  داده های اسکن های  PET، مردانی 
می کردند، افزایش ترشح دوپامین در مغزشان مشاهده 
شد، چیزی که به عنوان ورزش ارادی شناخته می شود. 
این افزایش در دوپامین با بهبود در انجام وظایف ذهنی 
مرتبط بود. به گفته کاستلو: »ورزش یک درمان مناسب 

برای بسیاری از مشکلات سلامتی در طول عمر است.«

 چطور از مسمومیت با شوینده ها 
جلوگیری کنیم؟

ک کننده ای  پا محصولات  بهداشتی    شوینده های 
هستند که برای استفاده در محیط هایی طراحی شده اند 
که بهداشت در آنها اولویت اصلی است، مانند تأسیسات 
کز بهداشتی.  فرآوری مواد غذایی، بیمارستان ها و سایر مرا
این مواد شوینده برای تمیزکردن و ضدعفونی کردن سطوح 
به گونه ای ساخته شده اند که خطر آلودگی سطح را به حداقل 
می رساند. انواع مختلفی از شوینده های بهداشتی از جمله 
ک کننده های همه منظوره موجود  ضدعفونی کننده ها و پا
است. غلظت مواد شوینده نیز باید در نظر گرفته شود، زیرا 
برخی از کاربردها ممکن است به محلول قوی تری نسبت به 
سایرین نیاز داشته باشند. ایمنی مواد شوینده بهداشتی 
نیز حائز اهمیت است، زیرا در صورت عدم استفاده صحیح 
ک باشند. برخی از شوینده های بهداشتی  می توانند خطرنا
که در صورت  حاوی مواد سوزاننده یا اسیدی هستند 
تماس با پوست یا چشم می توانند باعث تحریک پوست، 
آسیب به چشم یا سایر مشکلات سلامتی شوند. برای به 
حداقل رساندن خطر آسیب، رعایت دستورالعمل های 
سازنده در هنگام استفاده از شوینده های بهداشتی و 
استفاده از تجهیزات حفاظتی همان طور که توصیه می شود، 
 ، حائز اهمیت است. با نزدیک شدن به ایام خانه  تکانی نوروز
استفاده مردم از مواد شوینده شیمیایی مختلف نیز بیشتر 
می شود.  موادشوینده و ضدعفونی کننده ها به  خودی  
خود با آزادکردن گازهای سمی باعث آسیب دیدن ریه ها 
 ، می شوند. طبق اعلام معاونت آموزش جمعیت هلال احمر
هر چند که خطر ناشی از حادثه مرتبط با مواد شیمیایی 
چندان زیاد نیست ، اما آشنایی با نحوه مدیریت این مواد 
و چگونگی مقابله با این حوادث می تواند دامنه و حجم 
خسارات و تلفات وارده را کاهش دهد. ترکیب مواد شیمیایی، 
ک کننده ها با یکدیگر  ضدعفونی کننده ها، سفیدکننده ها و پا
ک تر برای دستگاه تنفسی  اغلب به ایجاد ترکیبی خطرنا
می انجامد. البته مسمومیت های ناشی از مواد شیمیایی 
سموم  مثل  موادی  و  نمی شود  شوینده ها  به  منحصر 
آفت کش و حشره کش ها، چسب های صنعتی، تینر و... نیز 

در این دسته قرار می گیرند.
  اقداماتپیشگیرانه

 فقط به  اندازه ای خرید شود که مورد نیاز است. می توان 
مقدار باقیمانده را به همسایگان یا فروشندگان یا سایر 
سازمان های غیرانتفاعی یا نهادهای دولتی هدیه داد. 
ک را همواره  باید در ظرف  فرآورده های حاوی مواد خطرنا
اصلی خود نگهداری کرد و نباید  برچسب ها را برداشت ؛ مگر 
آنکه ظرف اصلی خراب و غیرقابل استفاده شود. در چنین 
ک را به ظرف دیگری انتقال  وضعی می توان ماده خطرنا
ک را در  داده و دوباره روی آن برچسب زد. نباید مواد خطرنا
ک  ظروف مخصوص غذا نگهداری کرد. نباید مواد خطرنا
خانگی یا مواد زاید را با سایر فرآورده ها مخلوط کرد. مواد 
ک و کلر ممکن است با همدیگر وارد  ناسازگار مثل آمونیا
کنش شده ، آتش بگیرند یا منفجر شوند. توصیه های  وا
کارخانه سازنده در رابطه با استفاده صحیح از ماده موردنظر 
رعایت شود.  هنگام استفاده از مواد شیمیایی خانگی نباید 
سیگار کشید.  در مجاورت شعله آتش نباید از اسپری مو، 
ک کننده ، رنگ ها یا آفت کش ها استفاده کرد، زیرا  مواد پا
کنده موجود در هوا  ) که نمی توان آنها را مشاهده یا  ذرات پرا
استشمام کرد( ممکن است شعله  ور شده یا منفجر شوند. 
پیش از استفاده از مواد شوینده و ضدعفونی کننده، از 
ماسک و دس تکش استفاده کنید. پنجره ها را باز بگذارید و 
تا جای ممکن، اجازه ورود هوای تازه را بدهید. کودکان را از 
محلی که قرار است شست وشو در آن انجام شود، دور کنید، 
همچنین زنان باردار و افراد سالمند یا بیماران تنفسی را. مواد 
ک کرد. می توان از پارچه  شیمیایی ریخته شده را  باید فورا پا
کهنه برای تمیزکردن ماده ریخته شده استفاده کرد.  بهتر 
است دستکش و عینک محافظ پوشیده شود. مواد آغشته 
به پارچه کهنه ها باید در فضای بیرون تبخیر شده و بعدا در 
کاغذ روزنامه پیچیده و در کیسه ای بدون منفذ پلاستیکی 
ک را  باید  در داخل سطل زباله گذاشته شود . ماده خطرنا
ک خانگی  به طرز صحیح دفن کرد. زباله حاوی مواد خطرنا
را باید  تحویل کارکنان برنامه جمع آوری زباله مخصوص 
داد . می توان برای آشنایی با این برنامه و کسب اطلاعات 
بیشتر در مورد آن به مقامات محلی مسئول مراجعه کرد. 
برای دوری از استنشاق دودهای سمی  بهتر است از فضای 
گر  بسته ای که ماده شیمیایی در آن وجود دارد، خارج شد. ا
ک خانگی تماس پیدا کرده باشد، باید  کسی با ماده خطرنا
ظروف حاوی آن ماده را پیدا کرده ، اطلاعات لازم در مورد 
آن را به دست آورده  و  فورا به اورژانس زنگ زد. توصیه های 
کارکنان مرکز فوریت ها را به دقت رعایت کنید . ممکن است 
توصیه های موجود روی برچسب به روز نبوده یا نامناسب 
کی بخورد،  مگر آنکه  باشند. فرد مسموم نباید هیچ  ماده خورا
ماموران اورژانس چنین توصیه ای را کرده باشند. در صورت 
برخورد مواد شیمیایی اسیدی با پوست، از ریختن آب روی 
آن خودداری کنید و ابتدا این ماده را با کمک پارچه ای تمیز 
گر خطر آتش سوزی یا انفجار وجود  ک کنید. ا از روی دست پا
دارد، باید فورا محل سکونت یا کار را ترک کرد.  نباید وقت را 
صرف  تلفن کردن  به اداره آتش نشانی یا جمع آوری وسایل 
کرد. می توان از بیرون  با تلفن همراه یا از طریق تلفن همسایه 

به آتش نشانی زنگ زد.
 علائممسمومیت

 تنفس مشکل، تحریک چشم ها و پوست ، گلو و مجرای 
تنفسی، تغییر رنگ پوست، سردرد و تاری دید، سرگیجه، عدم 
 تعادل و فقدان هماهنگی، دردهای شکمی و اسهال، در 
صورت مشاهده  علائم فوق باید از مرکز فوریت های پزشکی 
و مرکز کنترل مسمومیت ها کمک پزشکی درخواست شود. 
ک خانگی تهیه شود  تا  باید از قبل لیستی شامل مواد خطرنا
ک  گر ماده خطرنا به عنوان راهنما بتوان از آن استفاده کرد.  ا
پیدا شد ،  باید در مقابل اسم آن علامت گذاشته و مشخص 
کرد  که آیا اقدامات لازم در مورد نحوه استفاده ، نگهداری 
و دفن آن، طبق توصیه های کارخانه سازنده، انجام شده 
. نگهداری مواد شیمیایی خانگی در جایی دور   است یا خیر

از دسترس کودکان اهمیت زیادی دارد. 

عمــودیافقــی

 ید یکی از ریزمغذی های ضروری 
برای بدن و عنصر اساسی برای تولید 
هورمون های تیروئید است که کمبود 
آن باعث مختل شدن کار غده تیروئید 
و عوارض بسیار زیاد در بالغان و کودکان 
ید  تأمین  برای  راه  بهترین  می شود. 
مورد نیاز بدن استفاده از نمک یددار 
تصفیه شده است. نمک مصرفی روزانه 
باید از نمک تصفیه شده یددار تأمین 
که میزان  شود، اما باید توجه داشت 
کم باشد. نمک  تصفیه  مصرف نمک 
انواع  دارای  دریا  نمک  مانند  نشده 
ناخالصی از جمله فلزات سنگین است 
که خطر سرطان زایی دارد. نمک تصفیه 
شده فاقد فلزات سنگین مثل سرب، 
آرسنیک و ناخالصی های محلول مانند 
گچ و… است. در رابطه با انواع نمک های 
صورتی، آبی و بنفش در بازار که وجود 
دارند، باید گفت این نوع نمک ها تصفیه 
نشده و فاقد ید کافی هستند. مصرف 
آنها به دلیل وجود املاح و ناخالصی 
موجب آسیب به سلامت کلیه و کبد افراد 
می شود. طبق توصیه سازمان بهداشت 
جهانی میزان مجاز مصرف نمک در 
افراد بزرگسال سالم، کمتر از پنج گرم در 
روز و در افراد سالمند و بیمار این میزان 
کمتر از سه گرم است. این میزان شامل 
نمک های پنهان در غذا مانند نمک 
موجود در نان و سایر مواد غذایی نیز 
می شود. توصیه می شود مصرف نمک را 
کاهش داده و نمک مصرفی از نوع یددار 

و تصفیه شده باشد.

  نتایج تحقیق جدیدی نشان می دهد 
گر مقدار متوسطی قهوه بنوشید، ممکن  ا
کنید. در این  است عمر خود را طولانی تر 
مطالعه ۱۷۱ هزار شرکت کننده حضور داشتند، 
مصرف  شیرینی  بدون  قهوه  کسانی که 
می کردند، بین ۱۶ تا ۲۱ درصد کمتر از افرادی 
که قهوه مصرف نمی کردند، در برابر خطر مرگ 
هستند  موافق  کارشناسان  داشتند.  قرار 
که نوشیدن قهوه می تواند فواید سلامتی 
داشته باشد. نوشیدن قهوه به طوربالقوه 
دیابت  به  ابتلا  خطر  کاهش  به  می تواند 
، بیماری کبد و برخی  نوع۲، بیماری آلزایمر
سرطان ها کمک کند. با این حال از جنبه 
منفی کافئین می تواند اثرات بالقوه ای مانند 

افزایش اضطراب و عصبانیت داشته باشد. 
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کسیدان  برای بهبود فرایند هضم است. خاصیت قلیایی این گزینه غذایی التهاب را کاهش  سیب زمینی سرشار از نشاسته، فیبر و آنتی ا

داده و به بهبود بافت های تحریک شده توسط اسید کمک می کند.

موز
موز غنی از نشاسته و ترکیبات قلیایی است که پس از جذب در بدن، به تنظیم pH معده می روند. خوردن موز سبب توقف زخم مخاطی 

کس اسید و گاستریت را نیز کاهش می دهد. معده شده و بافت های آسیب دیده را ترمیم می کند. مصرف این میوه ریفلا

آلوئهورا
کتری های  کریستال های موجود در آلوئه ورا خواص ضدمیکروبی دارند. مصرف آلوئه ورا منجر به مهار رشد بیش از حد با

کترپیلوری« می شود و اجزای آسیب دیده بافت معده را ترمیم می کند. »هلیکوبا

سیب
سیب سرشار از مواد مغذی ضروری با خاصیت دارویی است. سیب دارای اسیدهای آلی است که تنظیم کننده سیستم گوارش است. 

مصرف سیب برای تسکین زخم معده، گاستریت، یبوست و اسهال توصیه می شود.

هویج
هویج یکی از سبزیجات توصیه شده برای بیماران مبتلا به زخم معده است. هویج خواص قلیایی دارد و اسید معده را از بین می برد. هویج 

کس اسید را کنترل می کند. را می توانید به صورت آب هویج، پوره هویج و یا سالاد هویج مصرف کنید. این سبزی فوق العاده سوزش و ریفلا

تغذیه برای مبتلایان
به زخم معده 

غشایمخاطیمعده ضایعاتیاستکهدر زخممعدهاز
ایجادمیشود.علتاینضایعاتترشحبیشازحداسید
پیلوری« کتر است.شایعترینعلتزخممعده»هلیکوبا
یامصرفبیشازحدبرخیداروهانیزمیتواندباشد.برخی

کیقلیاییوضدالتهابیمیتواندبهبهبود موادخورا از
سلامتمبتلایانبهزخممعدهکمککند.مصرفاینغذاها

درواقعیکمکملعالیبرایدرمانزخممعدهاست.زخممعده
کساسید،احساس ناحیهشکم،ریفلا خودرابادردوسوزشدر

سنگینیو...نشانمیدهد.بااینحالانواعمختلفیازغذاهاوجوددارند
کهمیتوانندباتنظیمpHمعده،اینعارضهراتسکیندهند.اینموادغذاییعبارتنداز:


