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 تاثیر لبنیات بر کاهش عوارض 

آلودگی هوا 

مصرف لبنیات بدن را در برابر عوارض ناشی 
از آلودگی‌ها تا حدی مصون می‌کند و هنگامی‌که 
در هوا آلودگی سربی وجود داشته باشد، کلسیم 
می‌تواند با ایجاد تداخل در جذب مانع از جذب 
سرب در دستگاه گوارش شود و دلیل این امر این 
است که همزمان با سرب در دستگاه گوارش قرار 
می‌گیرند و از آنجایی‌که بدن میل بیشتری به 
جذب کلسیم دارد، میزان دریافت سرب در بدن 
کاهش می‌یابد. تمام عوارض ناشی از آلودگی هوا 
به سرب مربوط نمی‌گردد و بخشی عمده‌ای از 
آلاینده‌ها توسط ریه‌ها دریافت می‌شوند، ما بیش 
از آنکه غذا بخوریم، نفس می‌کشیم و در طول روز 
حدود ۱۵ کیلوگرم هوا تنفس می‌کنیم و مصرف 
لبنیات نمی‌تواند در برابر ذرات کوچک‌تر از ۲ و 
نیم میکرونی که در هوا وجود دارند، کاری انجام 
دهد و این ذرات از طریق ریه‌ها وارد جریان خون 
می‌شوند و سبب ایجاد مشکلات قلبی‌وعروقی 
و همچنین پرفشاری خون می‌گردند و مصرف 
لبنیات تنها به  کاهش یک جنبه از عوارض 
آلودگی هوا کمک می‌کند. بنزین‌هایی که در حال 
حاضر مورد استفاده قرار می‌گیرند فاقد سرب 
هستند و مساله اصلی ما در برابر آلودگی هوا 
سرب نیست، مشکل ما با آلودگی هوا ترکیبات 
گوگرددار و ذرات کوچک‌تر از ۲ و نیم میکرونی‌اند 
که ممکن است خطر آنها در برخی جوانب بیش 
از آلودگی سربی باشد. بدن به‌دنبال رفع کمبود 
آهن میزان جذب آن را افزایش می‌دهد و به‌دنبال 
این افزایش جذب سایر عناصر فلزی هم که 
می‌توانند جزو آلاینده‌ها باشند، نظیر سرب بیشتر 
می‌شود و در نتیجه افرادی که دچار کم‌خونی 
هستند، بیشتر در معرض آسیب‌های ناشی از 
آلودگی هوا قرار می‌گیرند. برای کاهش عوارض 
ناشی از آلودگی هوا در تهران و سایر کلانشهر‌های 
کشور توصیه می‌شود که افراد تا حد امکان از 
میوه و سبزیجات که مقدار آنتی‌اکسیدان بالایی 
دارند، استفاده کنند چرا که این ترکیبات ظرفیت 
سم‌زدایی در بدن را افزایش می‌دهند و می‌توانند 
رادیکال‌های آزادی که به سبب آلودگی هوا 
ایجاد می‌شوند را از بین ببرند و همچنین توصیه 
می‌شود که مصرف آب و مایعات در روز‌های 
آلوده بیشتر شود چرا که استفاده از مایعات سبب 
می‌شود که ترکیبات آلوده‌کننده هوا به‌صورت 
خلط از حلق خارج شوند. مصرف دانه‌های روغنی 
که حاوی ویتامین E هستند، در کاهش عوارض 
ناشی از آلودگی هوا اهمیت دارند و می‌توانند 
رادیکال‌های آزادی که به سبب آلودگی هوا 
ایجاد می‌شوند را خنثی کنند، افرادی که دچار 
فقر ویتامین D هستند هم به سبب اینکه این 
ویتامین در افزایش ظرفیت سم‌زدایی در بدن 
نقش دارد، بیشتر در معرض آسیب‌های ناشی از 
آلودگی هوا قرار دارند و بهتر است، این کمبود در 

بدن جبران شود.
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دخانیات موجب کوتاه‌شدن عمر می‌شود ورزش موجب کاهش اضطراب آلودگی عامل تشدیدکننده »برونشیت«
بیماری انسدادمزمن ریه سومین علت مرگ‌ومیر در جهان است. در 
روزجهانی بیماری انسدادمزمن ریه )COPD( این بیماری مورد بحث قرار 
می‌گیرد. سیگار بزرگترین عامل خطر این بیماری است، اما آلودگی هم در 
فضای داخل و هم در فضای‌باز به‌عنوان فاکتور پرخطر ابتلا به بیماری انسداد 
مزمن ریه و تشدید آن شناخته شده است. یک متاآنالیز محققان نشان داده 
که افزایش ۲.۷ درصدی در بستری‌شدن بیماران مبتلا به  COPDبا افزایش 
روزانه ۱۰ میکروگرم بر متر مکعب در PM۱۰ مرتبط است. تغییر آب‌وهوا و 

دما هم می‌تواند باعث تشدید بیماران مبتلا به COPD شود. 

یک مطالعه جدید بر اهمیت فعال‌بودن و گذراندن وقت در خارج از منزل، 
حتی در طول پاندمی، تاکید می‌کند. محققان دریافتند افرادی که در دوران 
قرنطینه بیشتر ورزش می‌کردند، اضطراب و افسردگی کمتری داشتند. در طول 
قرنطینه اولیه کشور بریتانیا تنها یک جلسه ورزش به‌عنوان مثال پیاده‌روی، 
دویدن یا دوچرخه‌سواری را در روز مجاز کرد. در همین حال »ترکیه« برای 
ورزش در فضای‌باز استثنا قائل نشد و فقط به مردم اجازه داد تا خانه‌های خود را 
برای خرید مایحتاج اولیه ترک کنند. محققان دریافتند که فعالیت‌بدنی و زمان 
سپری شده در فضای‌باز در طول مدت پاندمی با سلامت روانی بهتر مرتبط است.

براساس یک مطالعه، حمله قلبی اغلب اولین نشانه بیماری قلبی در افراد 
سیگاری میانسال است. علاوه بر این، استعمال دخانیات با ابتلا به بیماری‌های 
قلبی در سنین پایین‌تر و کوتاه‌شدن عمر فرد به میزان چهار تا پنج سال مرتبط 
است. دکتر »ایسا.دیویس«، گفت: »سیگار می‌تواند شما را حتی قبل از اینکه 
بدانید به بیماری قلبی‌وعروقی مبتلا هستید، بکُشد. در حقیقت سیگار یک 
قاتل خاموش است.« در این مطالعه، داده‌های ۹ مطالعه بلندمدت بررسی شد. 
تجزیه‌وتحلیل نشان داد زنان میانسالی که سیگار می‌کشیدند، 2 برابر بیشتر 

در معرض یک رویداد کُشنده به‌عنوان اولین علامت بیماری قلبی بودند.

نکته
»روغن پالم« به پیشرفت سرطان کمک می‌کند

تحقیقات جدید روی موش‌ها نشان می‌دهد که ماده موجود 
در روغن پالم ممکن است باعث متاستاز سرطان شود. اسیدهای 
چرب بلوک‌های اصلی سازنده چربی در بدن ما و غذایی است که 
می‌خوریم. آنها می‌توانند به‌عنوان سوخت برای مسیرهای متابولیک 
عمل کنند. اسیدهای چرب برای سلامتی ضروری هستند، اما تغییر 
متابولیسم و جذب اسیدهای چرب یکی از مشخصه‌های متاستاز 
سرطان است. 3 نوع اصلی اسیدچرب وجود دارد که براساس 
شیمی آنها طبقه‌بندی می‌شوند: اسیدهای چرب مونوغیراشباع که 
با کاهش خطر بیماری عروق کرونر قلب مرتبط هستند. اسیدهای 
چرب پلی‌غیراشباع که در برابر خطر زوال‌عقل و بیماری عروق کرونر 
قلب محافظت می‌کنند. اسیدهای چرب اشباع‌شده و چربی‌های 
ترانس که با افزایش خطر بیماری عروق کرونر قلب مرتبط هستند. 
سلول‌های سرطانی می‌توانند متابولیسم خود را برای تولید انرژی 
مورد نیاز برای رشد و بقای نهایی خود تغییر دهند. متابولیسم 
اسیدهای چرب نقش مهمی در تامین انرژی و ماکرومولکول‌ها 
برای پیشرفت سرطان دارد. اکنون نتایج یک مطالعه نشان داده 
است که اسیدپالمتیک، یک نوع اسیدچرب موجود در روغن پالم 
که از مواد تشکیل‌دهنده رایج در تولید کیک، بیسکویت و شکلات 
است، می‌تواند روند متاستاز یا گسترش سرطان را افزایش دهد. 
متاستاز زمانی اتفاق می‌افتد که سلول‌های سرطانی از توده اصلی 
تومور دور شده و وارد جریان خون یا لنفاوی می‌شوند و به آنها 
اجازه می‌دهند حرکت کنند و به تومور در سایر قسمت‌های بدن 
تبدیل شوند. دکتر »سالوادور.آزنار.بنیتا« و تیمش، سلول‌های 
سرطانی دهان و پوست انسان را در معرض سه ماده غذایی حاوی 
 اسیدپالمیتیک، اسیداولئیک و اسیدلینولئیک قرار دادند. پس از

 ۴ روز قرارگرفتن در معرض این اسیدهای چرب، محققان سلول‌ها را 
به موش‌ها منتقل کردند. موش‌ها یک رژیم غذایی معمولی دریافت 
کردند. نتایج نشان داد هیچیک از اسیدهای چرب باعث تشدید 
سرطان نشدند، اما اسیدپالمیتیک، باعث افزایش بیان ژن‌های 
مرتبط با متاستاز و اندازه ضایعات متاستاتیک موجود شد. اثرات 
اسیدچرب ممکن است بسته به نوع تومور متفاوت باشد. به‌عنوان 
مثال، در این مطالعه مشخص شد اسیداولئیک از گسترش هر دو 
سرطان دهان و پوست جلوگیری می‌کند، اما مطالعات قبلی نشان 
می‌دهد که این اسید باعث گسترش سرطان دهانه رحم می‌شود. 
پروفسور »علی شیلاتی‌فرد«، یکی از نویسندگان این مطالعه و مدیر 
موسسه اپی‌ژنتیک Simpson Querrey، می‌گوید: »تنظیم 
متاستاز آخرین راه‌حل برای درمان سرطان است و نشان می‌دهد که 
یافته‌ها ممکن است منجر به نسلی از درمان‌های جدید متمرکز بر 

متابولیسم اسیدهای چرب شود.«

علی میلانی
متخصص تغذیه  »سرفه« ۳ تا ۴ هفته‌ای نشانه »سل ریوی« 

عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با 
اشاره به اینکه سرفه طولانی به‌مدت 3 تا 4 هفته از نشانه‌های 
ابتلا به سل ریوی است، گفت: عفــونت سل بیمــاری مزمن 
ریوی ولی کاملا درمان‌پذیر است. افشین منیری متخصص 
بیماری‌های عفونی بیمارستان مسیح دانشوری، افزود: 
میکروب سل به هر قسمتی از بدن مثل ریــه‌ها و یا کلیه‌ها، 
ستون فقرات و مغز حمله‌ور شود، در صــورت عدم درمان 
مناسب می‌تواند کشنده باشد. عضو هیات علمی دانشگاه 
علوم پزشکی شهیدبهشتی با تاکید بر اینکه آمار ابتلا به سل 
در ایران در مقایسه با سال‌های گذشته تغییر چندانی نداشته 
است، خاطرنشان کرد: در سال‌های گذشته موارد ابتلا به سل 
کمتر گزارش شد، به‌نظر می‌رسد استفاده از ماسک و رعایت 
پروتکل‌های بهداشتی بر روند کاهشی انتقال تاثیر داشته است. 
وی با اشاره به این موضوع که عفونت سل از راه هوا از فردی 
به فرد دیگر منتقل می‌شود، عنوان کرد: زمانیکه فرد مبتلا 
به بیماری سل فعال سرفه و یا عطسه کند، افراد سالم در 
مجاورت وی این میکروب را با تنفس وارد بدن خود کرده و به 
آن آلوده می‌شوند. این استاد دانشگاه درباره عفونت سل پنهان 
نیز یادآور شد: هر فرد آلوده به میکروب سل الزاما عارضه‌های 
ابتلا به این بیماری را فوری بروز نمی‌دهد، ممکن است فردی 
به عفونت سل آلوده باشد ولی این بیماری نشانه‌ای نداشته 
باشد که به‌عنوان عفونت سل مخفی نامیده می‌شوند بنابراین 
این افراد بیمار نیستند، علامت‌های ابتلا به بیماری را ندارند 
و بیماری را از شخصی به شخص دیگر منتقل نمی‌کنند. وی 
افزود: ممکن است برخی از این افراد دارای آلودگی مخفیانه به 
سل در آینده به بیماری سل مبتلا شوند که در صورت مراجعه 
به پزشک کاملًا درمان می‌شوند. متخصص بیماری‌های عفونی 
با اشاره به این موضوع که همچنان در جمعیت خاص بیماری 
سل به‌وفور دیده می‌شود توضیح داد: افرادی که در محیط‌های 
کوچک و فاقد تهویه مناسب زندگی می‌کنند به محض اینکه 
یکی از اعضای خانواده دچار بیماری شود، احتمال آلودگی 

سایرین بسیار زیاد است.
  بیماریابی باید دنبال شود

وی با تاکید بر اینکه در حالی که این بیماری قابل پیشگیری و 
درمان ولی عواملی مثل فقر، مهاجرت، پوشش بهداشتی نامناسب 
در کشورهای دچار بحران و انتشار بیماری ایدز در جوامع، موجب 
توسعه بیماری سل در جهان شده است، گفت: عواملی که موجب 
ضعف سیستم ایمنی می‌شود باعث شده که باسیل سل از حالت 
نهفته خارج شده و موجب بیماری فعال سل در این افراد شود. منیری 
با تاکید بر این موضوع که بیماریابی فعال در جوامعی که شانس ابتلا 
به سل بیشتر است باید به‌صورت جدی دنبال شود، تاکید کرد: 
مکان‌هایی مثل زندان‌ها، بیمارستان‌هایی که کادردرمان با افراد 
مسلول در ارتباط هستند و یا در کشورها و جوامعی مثل هندوستان 
و افغانستان که سل شیوع بالایی دارد بیماریابی باید برای کاهش و در 
ادامه ریشه‌کنی سل با جدیت دنبال شود. عضو هیات علمی دانشگاه 
ادامه داد: در درمان و کنترل بیماری سل موضوعی که اهمیت دارد 
بیماریابی است هر فردیکه حدود ۸ ساعت در محیط بسته با فردی 
مسلول در تماس باشد باید حتما از نظر ابتلا به سل مورد بررسی 
قرار گیرد. وی با اشاره به این موضوع که سوءتغذیه نیز می‌تواند افراد 
را مستعد ابتلا به سل کند، افزود: این در شرایطی است که یکی از 
افراد خانواده مبتلا به سل باشد و این بیماری را به سایرین منتقل 
کند. منیری درباره نحوه درمان در مبتلایان به سل نیز توضیح داد: 
سل درمانپذیر است، ولی به این شرط که داروهای موثر در درمان 
با دقت، منظم و کامل به مدت حداقل ۶ ماه به‌طور روزانه مصرف 
مصرف شود، درمان سل ترکیبی است و همزمان چند داروی موثر 
برای درمان در مبتلایان استفاده می‌شود، موارد مقاوم به سل نیز 

بیماران به مراکز مجهزتر ارجاع داده می‌شوند.

عمــود‌ی افقــی  

تشخیص کمبود برخی ویتامین‌ها از روی »صورت«
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

برای حفظ سلامت بدن مصرف موادغذایی مغذی و سرشار از ویتامین حائز اهمیت است. از این‌رو افرادی که به‌دنبال کاهش وزن یا به‌دلیل شرایط جسمی مجبور 
به رعایت نوعی رژیم‌غذایی خاص هستند، باید جایگزین غذایی سالمی در رژیم غذایی خود بگنجانند. کمبود هر نوع ویتامین در بدن می‌تواند به بدن ضرر 
برساند و فرد را در انجام فعالیت‌های مختلف با مشکل روبه‌رو کند. با توجه به اینکه مصرف ویتامین‌ها برای رشد و سلامت بدن ضروری است، کمبود هر نوع 
ویتامین ممکن است با علائمی همراه باشد و ممکن است تغییرات خاصی را در بدن از جمله »صورت« فرد ایجاد کند. در ادامه با نشانه‌های کمبود برخی انواع 

ویتامین‌ها و موادمعدنی در روی صورت آشنا می‌شوید:

 آکنه و خشکی پوست می‌تواند پیامد تغییرات هورمونی یا نتیجه انباشت آلودگی و میکروب باشد. با 
 E و A این حال کمبود برخی ویتامین‌ها در بدن با تغییرات روی پوست همراه خواهد بود. کمبود ویتامین

 می‌تواند منجر به ایجاد آکنه در صورت شود همچنین سطح پایین ویتامین  B۱۲ پوست را 
رنگ‌پریده نشان دهد.

آکنه و خشکی  پوست

 آلرژی ممکن است باعث ورم چشم‌ها شود اما اگر این نشانه به‌طور متداول مشاهده شود، ممکن است 
 نشانه پایین‌بودن سطح ید در بدن باشد. بررسی‌های انجام شده حاکی از ارتباط کمبود ید با 

بیماری‌های تیروئید است که اغلب می‌تواند منجر به ورم و پف‌کردن چشم‌ها شود.

ورم  چشم‌

کمبود ویتامین C می‌تواند آسیب‌های زیادی به بدن و سلامت وارد کند. یکی از نشانه‌های کمبود این 
 ویتامین خونریزی لثه است. علائم دیگر ممکن است شامل کبودی بی‌دلیل، خونریزی و 

دردمفاصل و عضلات باشد.

خونریزی  لثه‌ها

موهای آسیب دیده و خشک ممکن است نشانه کمبود بیوتین یا ویتامین  B۷ نیز باشد. بیوتین از 
جمله موادمغذی است که به تغذیه موها کمک می‌کند سطح پایین این ماده منجر به شوره‌سر و خشکی 

 موها می‌شود. به‌غیر از آن، شکنندگی ناخن و نازک‌شدن مو نیز از دیگر نشانه‌های 
کمبود این ویتامین است.

خشکی  مو


