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اثر مخرب  آلودگی هوا  بر گوارش

دستگاه  تحریک  باعث  هوا  آلودگی 
گوارش، آسیب مخاط معده و روده و ایجاد 
حالت تهوع می شود و وقتی تنفس می کنیم، 
مقداری هوای آلوده وارد دستگاه گوارش 
می شود و مخاط معده و مری را آلوده می کند؛ 
بنابراین ترشحات لازم برای هضم غذا صورت 
نمی گیرد که حالت تهوع و دل درد را در پی 
دارد. آلودگی هوا در طولانی مدت باعث تحریک 
دستگاه گوارش، آسیب مخاط معده و روده 
و ایجاد حالت تهوع می شود. وقتی در هوای 
آلوده نفس می کشیم مقداری هوای آلوده وارد 
دستگاه گوارش می شود و مخاط معده و مری 
را آلوده می کند و همین عوامل باعث بروز زخم 
معده در طولانی مدت می شود. آلودگی هوا که 
ناشی از ذرات ریز موجود در هواست، می تواند 
به طرق مختلف روی بیماری های قلب وعروق 
و ریز فاکتورهای آن تأثیر بگذارد، آلودگی هوا 
می تواند تحریک سیستم سمپاتیک، تشدید 
تصلب شرایین و فشارخون، تاثیر در مقاومت 
به انسولین، اختلال در عملکرد قلبی، ایجاد 
آریتمی های قلبی و افزایش احتمال سکته ها 
و نارسایی های قلبی را برای افراد به همراه 
داشته باشد و همچنین می تواند بر روی عروق 
محیطی بدن انسان نیز تاثیرگذار باشد. توصیه 
می شود در شرایط آلودگی هوا به اندازه کافی 
آب نوشیده شود تا با شست وشوی دستگاه 
گوارش و رفع عطش و خشکی دهان اثرات 

ناشی از آلودگی هوا کاهش پیدا کند.

جایگزین های مولتی ویتامین ها
محققان و متخصصان تغذیه بر این 
نکته توافق دارند که شاید مصرف مولتی 
ویتامین ها در برخی موارد ضروری باشد، اما 
راه دستیابی به موادمغذی از طریق مصرف 
مداوم آ نها نیست و بهتر است سفره غذایی 
خود را با انواع میوه و سبزیجات رنگارنگ 
کنید. سمیرا مرادی، متخصص تغذیه گفت: 
سیب  سرشار از موادمعدنی، ویتامین ها و 
آنتی اکسیدان  هستند و اینطور ثابت شده 
که مصرف روزانه سیب، نیاز شما به دارو های 
تجویزی را کاهش می دهد، مرادی، ادامه داد: 
انواع آجیل منبع چربی های سالم، پروتئین، 
فیبر و آنتی اکسیدان  هستند، مصرف منظم 
آجیل با کاهش خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی وعروقی ارتباط مستقیم دارد. مرادی 
کلم  قبیل  از  سبزیجاتی  مصرف  افزود: 
بروکسل، کلم بروکلی، تربچه و ... با کاهش 
خطر ابتلا به برخی سرطان ها ارتباط دارد. 
در سال های اخیر ثابت شده که تخم مرغ یک 
منبع غذایی بسیار سالم است، مصرف بیش از 
یک عدد تخم مرغ در روز نه تنها خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی یا سکته را افزایش نمی دهد.
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کودکانزیر3سال»گوجهسبز«نخورندتاثیرکمبودویتامینB12برروانعلائمابتلابهسرطانرودهبزرگ
استاد تمام دانشگاه علوم پزشکی گیلان، توضیحاتی درباره علائم ابتلا 
به سرطان روده بزرگ توضیحاتی ارائه داد. فریبرز منصورقناعی بیان داشت: 
در مراحلی که پیش ضایعات وجود داشته باشد ممکن است علائمی در فرد 
ایجاد نشود، البته ممکن است اختلال در اجابت مزاج و خون در مدفوع مشاهده 
شود و در مراحل پیشرفته سرطان با انسداد روده، شکم درد، خون در مدفوع 
و درگیری کبد و به اصطلاح آب آوردن شکم همراه است. وی گفت: سن 
غربالگری سرطان روده بزرگ 50 سالگی است ولی اگر افراد سابقه ابتلا به این 
بیماری را در خویشاوندان خود داشته باشند باید این اقدام را زودتر انجام دهند.

یافته ها نشان می دهد: کمبود طولانی مدت ویتامین B12 با طیف 
وسیعی از علائم با ذهن و مشکلات روانی مرتبط است. این تاثیرات شامل 
مشکلات حافظه، گیجی، تحریک پذیری، افسردگی و حتی روان پریشی 
است. سایر علائم فیزیکی کمبود این ویتامین شامل: سردرد، خستگی، 
تنگی نفس و رنگ پریدگی پوست است. اگر کمبود ویتامین B12  درمان 
نشود، می تواند منجر به ازدست دادن بینایی، سوزن سوزن شدن اندام ها، 
آسیب عصبی، زخم های دهان و مشکلات زبان شود. خبر خوب اینکه 
معمولا علائم کمبود ویتامین B12 با درمان به مرور زمان برطرف می شود. 

عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی با اشاره به 
محدودیت مصرف گوجه سبز برای برخی افراد، گفت: هر 12 عدد گوجه  سبز 
متوسط حدود 60 کیلوکالری انرژی دارد.  سمیرا ربیعی افزود: بیماران کلیوی 
باید مصرف این میوه را محدود کنند. بیماران مبتلا به زخم معده، ریفلاکس 
معده و سایر بیمارهای گوارشی نیز به دلیل میزان بالای اسیدسیتریک و 
اسیدمالیک موجود در گوجه سبز باید در مصرف این میوه محتاط باشند. 
مصرف این میوه در کودکان زیر 3سال نیز به دلیل احتمال بروز حساسیت 

باید با احتیاط صورت گیرد. 

نکــته
 مصرف داروی ضدافسردگی در بارداری 

بر تشنج نوزاد تاثیر ندارد
ضدافسردگی  داروهای  مصرف  می گویند:  محققان 
در اوایل بارداری خطر ابتلا به بیماری صرع یا تشنج را در 
نوزاد افزایش نمی دهد. »آیشاسوجان«، عضو تیم تحقیق 
از دانشگاه بلومینگتون ایندیانا، اظهارکرد: »یافته های این 
مطالعه بسیار مهم است. بارداری می تواند دوره سختی 
باشد و وجود افسردگی، اضطراب و سایر مشکلات سلامت 
روان می تواند بر این بار بیفزاید.« در این مطالعه، محققان 
داده های بیش از 1.7 میلیون کودک متولدشده در سوئد 
در طول 17 سال را تجزیه وتحلیل کردند. محققان بیش از 
24000 کودک را شناسایی کردند که مادرانشان در سه ماهه 
اول بارداری از داروهای ضدافسردگی استفاده می کردند. 
داروهای ضدافسردگی شامل داروهای تجویز شده برای درمان 
اضطراب و افسردگی، از جمله مهارکننده های انتخابی بازجذب 
سروتونین )SSRIs( مانند سیتالوپرام و اسیتالوپرام و همچنین 
 )SNRI( مهارکننده های بازجذب سروتونین و نوراپی نفرین
 duloxetine و desvenlafaxine شامل داروهایی مانند
هستند. از بین بیش از 1.5 میلیون کودکی که به مدت یکماه 
پس از تولد پیگیری شدند، 0.12 درصد تشنج نوزادی داشتند. 
از میان بیش از 1.3 میلیون کودکی که به مدت دو تا 17 سال 
دنبال شدند، 0.40 درصد مبتلا به صرع تشخیص داده شدند. در 
ابتدا، محققان دریافتند که میزان تشنج نوزادی در میان نوزادانی 
که در رحم مادر در معرض داروهای ضدافسردگی قرار داشتند 
کمی بیشتر بود: 1.7 به ازای هر 1000 نوزادی که مادران آنها در 
سه ماهه اول از داروهای ضدافسردگی استفاده می کردند و 1.2 
به ازای هر 1000 نوزادانی که مادران آنها داروهای ضدافسردگی 
مصرف نمی کردند. بدین ترتیب محققان هیچ ارتباطی بین 
مصرف داروهای ضدافسردگی توسط مادران در سه ماهه اول 

بارداری و خطر تشنج یا صرع در کودک نیافتند. 

تاثیرات احساسات منفی بر »جسم« 
ما راه های زیادی برای توصیف احساسات خود داریم، 
مثلا وقتی عصبانی هستیم »جوش می آوریم«، وقتی غمگین 
هستیم »سینه مان سنگین می شود« و وقتی هم که خوشحال 
هستیم »در پوست خود نمی گنجیم.« تحقیقات نشان داده 
برای همه این توصیفات توضیحی علمی وجود دارد و دلیل 
آن این است که احساسات ما نقاط خاصی از بدن مان را 
تحت تاثیر قرار می دهند. »بارعاطفی« به احساسات انباشته 
شده ای اطلاق می شود که ما را زیربار خود خم می کنند و مخل 
عملکرد بدن می شوند. به گفته متخصصان، احساسات سرکوب 
شده باعث به ارتعاش درآمدن برخی قسمت های خاصی از بدن 
می شوند. این احساسات را اگر پردازش نکنیم یا بروز ندهیم، 
انرژی ای که تولید می کنند داخل بدن باقی می ماند و ممکن 
است خود را به شکل تنش عضلانی، درد یا دیگر بیماری ها 
نشان دهد. متخصصان احساسات سرکوب شده را به »یک سد 
بزرگ در یک شاهراه« تشبیه می کنند که مانع گردش آزادانه 
انرژی می شود. تحقیقی نشان داد که هر احساسی که اثری بر 
بدن دارد. یک گروه از محققان فنلاندی دست به 5 آزمایش 
آنلاین با شرکت صدها نفر با پیشینه های فرهنگی مختلف 
شدند .شرکت کننده ها در معرض محرکی قرار می گرفتند که 
احساسات خاصی را ایجاد می کرد. همچنین از آنها خواسته 
می شد که بگویند با دیدن محرک های عاطفی احساس 
می کردند کدام قسمت از بدن شان فعال شده است و کدام 
قسمت غیرفعال. تحریک عاطفی ناشی از احساس شادی بر 
روی ماهیچه های قرارگرفته درون معده، روده ها و مثانه اثر 
می گذارد. با این حال در مقایسه با شادی، عشق چندان در 
پاها احساس نمی شود. هر دو احساس باعث ترشح دوپامین و 
سروتونین می شوند، هورمون های به اصطلاح »حال خوب« 
که به تنظیم خلق وخو و احساسات ما کمک می کنند. این 2 
انتقال دهنده عصبی دست به دست یکدیگر می دهند و یک 

تعادل شیمیایی برای تمام بدن ایجاد می کنند. 
  قلب 

شاید به همین دلیل این باشد که وقتی دلخور هستیم 
دلمان می خواهد با مشت به چیزی بکوبیم. انرژی این احساس 
درون دست ها شدت می گیرد و ممکن است احساس کنیم که 
باید این انرژی را تخلیه کنیم. احساس خشم همچنین باعث 
ترشح آدرنالین می شود که ماهیچه ها را منقبض می کند و 
فشارخون را بالا می برد. برخی تحقیقات هم از وجود ارتباط 
میان خشم سرکوب شده با ابتلا به بیماری های قلبی و 

ضعیف شدن دستگاه ایمنی بدن، حکایت دارد. 
  حافظه 

وقتی احساس ترس می کنیم بدن با پاسخ »جنگ 
یا گریز« به آن واکنش نشان می دهد که شامل ترشح 
هورمون های اپی نفرین و نوراپی نفرین است که کمک 
می کنند ماهیچه های ما برای اقدام شدید آماده شوند. این 
هورمون ها فعالیت قلب و ریه ها را افزایش می دهند. مانند 
هر احساس منفی دیگری، ترس مداوم ممکن است منجر 
به اضطراب مزمن شود، امری که ممکن است بر حافظه 
اثر بگذارد و ریسک ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی را 

بالا ببرد.
  مفاصل

تحقیقات نشان داده افسردگی ممکن است باعث 
تغییراتی فیزیکی در مغز شود و می تواند به سردرد و التهاب 
بدنی بینجامد. احساس غم می تواند علاقه به انجام برخی 

کارها را در ما از بین ببرد.
  عواقب اضطراب 

همچون ترس، اضطراب هم باعث ترشح آدرنالین 
می شود و تعداد تنفس را بالا می برد تا مغز بتواند اکسیژن 
بیشتری دریافت کند و برای تهدید حس شده آماده باشد. 
بالارفتن ضربان قلب، درد قفسه سینه و حالت تهوع، همگی 
نشانه های حمله های اضطرابی هستند. اضطراب مداوم 
عملکردهای طبیعی بدن را مختل می کند و می تواند دستگاه 
ایمنی بدن مان را ضعیف سازد. همچنین اضطراب مداوم 
می تواند ما را در برابر عفونت های ویروسی و دیگر بیماری ها 
آسیب پذیر کند. در اغلب موارد، در هنگام اضطراب، پاهای 
ما سرد می شوند. علت آن ممکن است انقباض عروق خونی 
باشد که باعث کاهش مقدار خونی می شود که به سمت پاها 

جریان می یابند. 
عمــود ی افقــی  

مسعودصدرالدینی
فوقتخصصگوارش

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

نگهداری بعضی از میوه ها و سبزیجات به کیفیت و خواص آنها آسیب می رساند. به عنوان مثال: پیاز و سیب زمینی را باهم و در یخچال نگهداری نکنید، چرا 
که هرکدام گازهایی متصاعد می کنند. در ادامه با این موادغذایی آشنا می شوید:

این مواد غذایی را در یخچال نگهداری نکنید

پیاز برای تازه ماندن نیازمند گردش هواست. پیاز درسته را در یک کیسه کاغذی سوراخ دار و در انباری نگه دارید. پیاز و 
سیب زمینی را باهم یکجا نگه ندارید، چرا هر کدام که باعث فساد دیگری می شود. پیاز قاچ شده را حتما در یخچال نگاه دارید.

پیاز

یخچال می تواند مقدار آنتی اکسیدان هندوانه را به نصف کاهش دهد. تحقیقی نشان داد که هندوانه ای که در دمای اتاق نگهداری 
می شود، ترکیباتی نظیر بتاکاروتین تولید می کند. هوای سرد رشد آنتی اکسیدان را کند می کند؛ اما در صورتیکه هندوانه را قاچ 

کرده اید، برای جلوگیری از رشد باکتری ها باید آن را در یخچال نگه دارید.

هندوانه 

اگر ریحان در دمای زیر 5 درجه سانتیگراد نگهداری شود، به سرعت سیاه خواهد شد. ریحان را در سایه، و به صورتی نگهداری 
کنید که ساقه هایش در آب باشد. یک کیسه پلاستیکی نیز با ملایمت روی آن بکشید تا سبزی خشک نشود.

 ریحان

دمای سرد باعث تبدیل نشاسته سیب زمینی به قند می شود. این موضوع باعث می شود که طعم آن قدری شیرین شود. 
سیب زمینی را در کیسه های کاغذی و در انباری خنک نگهداری کنید؛ نورآفتاب باعث انباشت کلروفیل می شود که باعث سبزشدن 

یا تلخ شدن سیب زمینی می شود.

سیب زمینی


