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تاثیر دخانیات بر سرطان

موضوعی  سرطان  بر  دخانیات  تاثیر 
صددرصد ثابت شده است. اوایل، تصور بر 
این بود که مصرف دخانیات فقط منجر به 
سرطان ریه می شود اما بعدها مشخص شد 
که ارگان های مختلف بدن از لب و حنجره 
گرفته تا ریه و مثانه و سیستم گوارشی نیز 
می توانند مستعد سرطان شوند. مکانیزم ایجاد 
سرطان، صدمه به DNA  است که توسط 
موادمضر داخل سیگار وارد بدن می شود چراکه 
بیش از پنج هزار ماده سمی در سیگار دارد 
که ما فقط نیکوتین را می شناسیم. زمانی که 
DNA  آسیب می بیند، بدن خودبه خود شروع 
به بازسازی و ترمیم ناحیه می کند، اما مواد 
آرسنیک داخل سیگار مانع از این بازسازی 
بین  از  محافظتی  مکانیزم های  می شوند، 
می روند و بدن شروع به تولید سلول هایی 
می کند که از کنترل خارج شدند و در نهایت 
هم سرطان پدیدار می شود. اگر سیگار را ترک 
 DNA کنیم با فاصله کمی از ترک سیگار ترمیم
شروع می شود و اگر 10 سال سیگار نکشیم 
میزان شانس ابتلا به سرطان های ریه به کمتر 
از نصف خواهد رسید. در مورد تفاوت قلیان با 
سیگار، میزان موادسمی در قلیان به مراتب از 
سیگار بیشتر است ضمن اینکه مواد اضافه ای 
که به عنوان طعم دهنده در قلیان وجود دارد نیز 
اثرات بسیار بدی برای سلامتی انسان دارند. 
مصرف یک قلیان کامل معادل کشیدن تقریبا 
70نخ سیگار است. یکی از مشکلات افراد این 
است که قلیان را به عنوان یک تفریح خانوادگی 
به حساب می آورند درصورتیکه هرچقدر مصرف 
قلیان از سنین پایین تر شروع شود ضرر آن هم 
بیشتر است و شانس اعتیاد و ابتلا به سرطان نیز 
در آنها بیشتر خواهدشد. درمورد سیگارهای 
الکترونیکی نیز اوایل تصور بر این بود که 
سیگارالکترونیکی هیچ مشکلی ایجاد نمی کند 
اما بعدها مشخص شد که می تواند منجر به 
التهابات ریه و سرطان شود. مصرف آدامس 
نیکوتین در افراد سیگاری که قصد ترک سیگار 
را دارند در یک دوره کوتاه و البته در کنار ورزش 
و رفتار درمانی مناسب است اما برای افراد دیگر 

توصیه نمی شود.

 پیشگیری از بیماری قلبی 
با توت فرنگی

توت فرنگی یکی از مغذی ترین میوه ها 
محسوب می شود. توت فرنگی حاوی موادمغذی 
قدرتمندی به نام »آنتوسیانین ها«ست که 
به کاهش خطر حمله قلبی کمک می کنند. 
پژوهشگران دریافتند زمانی که زنان جوان و 
میانسال 3 وعده توت فرنگی در هفته مصرف 
کرده بودند، کاهش 32 درصدی خطر حمله 

قلبی را تجربه کردند.  
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 E  مزایای برنج قهوه ایورزش، مغز سالمندان را قوی می کندفواید مصرف ویتامین
ویتامین E یکی از 4 ویتامین محلول در چربی است که به عنوان یک 
آنتی اکسیدان نقش اساسی در حفاظت از بدن دارد. این ویتامین دارای 
خاصیت ضدانعقادی است که به جریان راحت خون در رگ ها کمک می کند. 
ویتامین E همچنین باعث افزایش توانایی دستگاه ایمنی بدن به منظور مقابله 
با بیماری ها می شود. مصرف ویتامین E منجر به جلوگیری از پیشرفت بیماری 
آلزایمر، کمک به درمان آب مروارید، کمک به درمان دژنراسیون وابسته  به  سن 
ماکولا، کاهش احتمال سکته قلبی، کندکردن روند پیری سلول ها، مقابله با 

کم خونی، کمک به بهبود بیماری های پوستی، زخم ها و... می شود.  

محققان اظهارکردند: افراد مسنی که به طور منظم ورزش می کنند 
مغز قوی تر دارند. ورزش فقط برای داشتن بدن سالم نیست. برای داشتن 
ذهن قوی تر نیز ورزش کار مفیدی است. در این مطالعه 90 فرد بین 50 
تا 74 سال انتخاب شدند. یافته ها نشان دهنده ارتباط مستقیم بین ورزش 
و عملکردشناختی بود. محققان دریافتند در روزهایی که افراد ورزش 
می کردند، عملکرد شناختی شان تقویت می شد، اما در روزهایی که افراد 
ورزش نمی کردند، عملکردشناختی شرکت کنندگان کاهش می یافت. 

دکتر »رینه.مور« گفت: فعالیت بدنی برای سالمندان سود بیشتری دارد. 

یک متخصص تغذیه گفت: برنج قهوه ای از نظر ارزش غذایی و مزایایی 
که برای بدن دارد از برنج سفید بالاتر است. سهیل نجاتی  اظهارکرد: برنج 
قهوه ای برای، چاقی، دیابت، اختلالات نوروژنیک و بی خوابی موثر بوده و 
دارای خواص ضدافسردگی است. این برنج به حفظ استخوان های سالم و 
سیستم ایمنی قوی کمک می کند. نجاتی افزود: برنج قهوه ای یک غذای سالم 
وغنی از موادمعدنی ضروری مثل منگنز، آهن، روی، فسفر، کلسیم، منیزیم و 
پتاسیم است، ویتامین  B1، B2، B3 و  B6، اسیدفولیک، ویتامین E، K، منبع 

پروتئین و مقدار زیادی فیبر به رژیم غذایی اضافه می کند.

نکــته
نکات مهم درباره سلامت گوش

حفاظت از گوش، مهم و حیاتی است و باید مراقب 
این اندام حسی ضروری و کاربردی باشیم. متخصصان 
گوش،حلق وبینی، نکات مهمی را در مورد حفاظت از سلامت 
گوش یادآوری کرده اند: پروفسور »توماس کلنزنر«، می گوید: 
مجاری گوش به خودی خود تمیز می شوند. هرگونه جرم که در 
ناحیه جلوی گوش قابل مشاهده است را می توان با یک سواپ 
پنبه ای برداشت اما هرگز گوش پاک کن را وارد گوش نکنید. در 
این صورت خطر آسیب های ظریفی وجود دارد که این آسیب ها 
می تواند در نهایت منجر به نفوذ میکروب ها و ایجاد التهاب در 
مجرای گوش و پرده گوش شود. اگر خارش شدید در داخل 
گوش خود دارید، برای خاراندن آن تلاش نکنید. اگر خارش 
فروکش نکرد و گوش درد نیز به آن اضافه شد، پزشک گوش و 
حلق و بینی باید علت را روشن کند. ممکن است عفونتی وجود 
داشته باشد که با قطره قابل درمان باشد. متخصصان تاکید 
دارند که قرارگرفتن مستمر در معرض صدای زیاد و آلودگی 

صوتی برای گوش مضر است. 

واقعیت های مهم در خصوص میوه  خشک
 مصرف برخی از میوه های خشک مانند آلو، زردآلو، خرما 
و کشمش باعث افزایش متابولیسم بدن نیز می شود که این 
موضوع نیز به نوبه خود در افزایش سرعت کاهش وزن موثر 
خواهد بود. یکی از مزیت های میوه های خشک این است که 
می توان آنها را به مدت خیلی طولانی تری نسبت به میوه های 
تازه نگهداری کرد. در سفرهای طولانی یا مکان هایی که امکان 
داشتن یخچال در آنها نیست، می توان از میوه خشک به عنوان 

یک میان وعده مغذی و مقوی استفاده کرد.
  سرشار از آنتی اکسیدان

میوه خشک بسیار مغذی است، درواقع یک تکه کوچک 
میوه خشک، همان اندازه موادمغذی و مفید دارد که همان 
تکه میوه تازه در ابتدا داشته است. اما در یک اندازه کوچک تر 
و متراکم تر. به طوری که 100 گرم میوه خشک در مقایسه با 
100 گرم میوه تازه، تقریبا 3.5 برابر فیبر و انواع ویتامین ها و 
مواد معدنی بیشتری را شامل می شود. به همین دلیل با مصرف 
مقادیر کمتر میوه خشک، می توانید به خوبی مواد معدنی مورد 
نیاز بدن خود را تامین کنید. این موضوع برای سلامت بخش های 
مختلف بدن از جمله بهبود سلامت سیستم گوارشی، بهبود 
سلامت سیستم گردش خون، تقویت سیستم ایمنی بدن و 
کاهش میزان عملکرد رادیکال های آزاد و جلوگیری از بروز 
بیماری سرطان بسیار مناسب است. البته در کنار سرشاربودن 
میوه خشک از آنتی اکسیدان ، اکثر ویتامین ها و سایر موادمغذی، 
استثنا هایی هم وجود دارد. به عنوان مثال هنگام خشک شدن 
میوه، میزان قابل توجهی از ویتامین C آن نیز کاهش می یابد که 

باید به این موضوع نیز توجه داشت. 
  مفید برای چاقی

براساس برخی تحقیقات صورت گرفته افرادی که میوه 
خشک مصرف می کنند در مقایسه با افرادی که میوه خشک 
مصرف نمی کنند، با سرعت بیشتری کاهش وزن را تجربه 
می کنند. این موضوع به دلیل مقوی بودن میوه های خشک 
است که مواد مورد نیاز بدن را به خوبی تامین می کنند و در 
عین حال سبک هستند. به همین دلیل مصرف میوه خشک با 
کاهش خطر ابتلا به چاقی همراه است. همچنین مصرف برخی 
از میوه های خشک مانند آلو، زردآلو، خرما و کشمش باعث 
افزایش متابولیسم بدن نیز می شود که این موضوع نیز به نوبه 
خود در افزایش سرعت کاهش وزن موثر خواهد بود. طبق نظرات 
دیگر کارشناسان مصرف میوه خشک به دلیل دارابودن کالری 
بیشتر می تواند برای اضافه کردن وزن در افراد لاغر موثر باشد. 
تصور کنید شما یک عدد سیب تازه میل کنید یا یک عدد سیب 
خشک شده! قطعا سیب خشک شده کالری بیشتری برای شما 
دارد. میوه های خشکی مانند طالبی، انبه، خرمالو، آناناس و … 

چاق کننده هستند. 
  کاهش اضطراب 

مصرف میوه خشک همچنین می تواند سبب کمک به 
کاهش سطح استرس و اضطراب فرد و بهبود شرایط روحی 
او شود. این موضوع به دلیل وجود پلی ساکاریدها در میوه های 
خشک است که توت خشک در میان انواع این خوراکی ها، 

بیشترین سهم را به خود اختصاص می دهد. 
  حفظ سلامت پوست 

برخی از انواع میوه خشک مانند انبه و کشمش به دلیل 
وجود اسیدهای چرب امگا3 و رزوراترول می توانند به حفظ 
شادابی و طراوت پوست کمک کنند و از بروز پیری پوست 
جلوگیری کنند. ویتامین های موثر و غنی در میوه  های خشک 

می توانند درداشتن پوستی سالم موثر باشند. 
  حقایق دیگر 

1 - میوه های خشک حاوی قندطبیعی و کالری بالایی 
هستند. از آنجا که آب این میوه ها تقریبا به طور کامل تبخیر شده 
است، این میزان کالری و قند را در بسته ها و تکه های کوچک تر 
و متراکم تر تحویل شما می دهند. به همین دلیل ممکن است در 
مصرف آنها زیاده روی کنید که این موضوع می تواند مضر واقع 
شود و باعث بروز مشکلات سلامتی مختلف مانند اضافه وزن، 
چاقی و حتی افزایش خطر ابتلا به دیابت شود. بنابراین سعی 

کنید هیچگاه در مصرف میوه خشک زیاده روی نکنید.
2 -  برخی از تهیه کنندگان میوه خشک برای حفظ بهتر 
رنگ میوه ها و زیبایی آنها، در فرآیند خشک کردن از سولفید یا 
سولفیت استفاده می کنند. برخی از افراد ممکن است به این 
ماده حساسیت های مختلف نشان دهند و مشکلات متعددی 
نظیر گرفتگی معده، مشکلات پوستی و حملات آسم را تجربه 

کنند.
3 -  همچنین ممکن است در صورت ذخیره سازی نامناسب 
و عدم نگهداری صحیح این میوه های خشک، برخی مواد مضر 
مانند قارچ ها، آفلاتوکسین و سایر مواد سمی در آنها ایجاد 
شود. بنابراین قبل از خرید و مصرف میوه های خشک، باید از 
سالم بودن، پاکیزه بودن و استاندارد بودن آنها اطمینان حاصل 

فرمایید.
4 -  از مصرف میوه های خشک فرآوری شده با روکش های 
مختلف مانند روکش شکلات و شکر و… خودداری کنید. چون 
میوه های خشک به خودی خود قند بالایی دارند و در صورت 
ترکیب آنها با مواد قندی دیگر می توانند برای سلامتی مضر 

واقع شوند.

عمــود ی افقــی  

ارداکیانی
فوقتخصصریه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

»موز« به عنوان یکی از مهم ترین منابع پتاسیم شناخته می شود، خوراکی های دیگری غیر از »موز« را با مقدار پتاسیم بالا می توان در رژیم غذایی گنجاند. 
پتاسیم نقش حیاتی در سلامت دارد زیرا به تنظیم مایعات بدن کمک می کند و در عملکرد عضلات و اعصاب و قلب نقش دارد. همچنین، فشارخون را در 

مبتلایان به پرفشاری خون کاهش می دهد. 

این خوراکی ها دارای پتاسیم هستند

لوبیا جزو خوراکی های مفید در رژیم غذایی 
است زیرا منبع مناسب پروتئین های گیاهی و فیبرها 
محسوب می شوند. یک فنجان لوبیاقرمز تقریبا ۷۰۰ 

میلی گرم پتاسیم دارد.

گوجه فرنگی که در معرض آفتاب خشک شود، 
مقدار فراوان پتاسیم دارد به طوری که  نصف فنجان 
آن 92۵ میلی گرم پتاسیم دارد و می تواند حدود ۳۵ 

درصد نیاز روزانه بزرگسالان را تامین کند. 

لوبیاقرمز پودر گوجه فرنگی

در کنار انواع سبزیجات باید به تاثیر لبنیات در 
تامین موادمعدنی از جمله پتاسیم اشاره کرد. به عنوان 
مثال یک فنجان شیر کم چرب بیش از ۴۰۰ میلی گرم 

پتاسیم دارد. 

ماهی معمولا به دلیل وجود اسیدهای چرب امگا۳ 
و پروتئین های کم چرب شهرت دارد اما بهتر است آن 
را در لیست خوراکی های غنی از پتاسیم نیز جای داد. 

لبنیات ماهی

در میان میوه های خشک شده نصف فنجان 
برگه زردآلو ۷۵۰ میلی گرم پتاسیم دارد. کشمش 
و آلوخشک نیز انتخاب های خوبی در این زمینه 

هستند. 

اسفناج از بهترین خوراکی های غنی از پتاسیم 
است. چنانچه هر فنجان اسفناج پخته حدود 12۰۰ 

میلی گرم پتاسیم دارد. 

میوه های خشک اسفناج


