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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

هشدار نسبت به بازسازی غیربهداشتی ظروف نچسبنان سبوس‌دار یا چندغله؟
نان سبوس‌دار از کل دانه‌ گندم تهیه می‌شود؛ یعنی هر 
سه بخش اصلی دانه یعنی سبوس، جوانه  و آندوسپرم را 
در خود دارد. به گفته‌ کریســتن لورنــز، متخصص تغذیه، 
نــان ســبوس‌دار صددرصــد از آردی ســاخته می‌شــود. 
مصرف منظم غلات کامــل با کاهش خطــر بیماری‌های 
قلبی، دیابت نوع ۲ و... مرتبط است. نان چندغله معمولا 
، ارزن  از ترکیب چند نوع غله مانند گندم، جو، جو دوســر
و گاهــی دانه‌هایــی مثل کتــان، آفتابگــردان یا کــدو تهیه 

می‌شــود. اما نکته‌ کلیدی اینجاســت: »چندغلــه بودن 
به معنی ســبوس‌دار بــودن نیســت.« افــزودن بذرهایی 
مثــل کتــان، آفتابگــردان یا کــدو می‌توانــد مقــدار کمی از 
پروتئین‌های گیاهی و چربی‌های ســالم )مثــل امگا-۳( 
را به نــان اضافه کنــد، اما میــزان آن معمولا ناچیز اســت. 
یک برش نان سبوس‌دار معمولا ۳ تا ۴ گرم پروتئین دارد، 
درحالی‌که نــان چندغله پردانه ممکن اســت ۴ تــا ۶ گرم 

پروتئین داشته باشد.

کارشناس سازمان غذا و دارو، نسبت به مخاطرات بازسازی 
ظروف نچســب بــدون مجوز بهداشــتی هشــدار داد. نرگس 
کسیدشده، مواد نچسب  سموری گفت: استفاده از ظروف ا
صنعتی با گرید غیرغذایی و افزودنی‌های نامناســب در این 
فرآیند می‌تواند ســامت مصرف‌کننــدگان را تهدید کند. وی 
افزود: نبود نظارت بهداشــتی و انجام فرآیند در محیط‌های 
غیراســتاندارد، احتمال آلودگــی شــیمیایی و کاهش ایمنی 
کیــد کــرد: صــدور و  مصــرف را افزایــش می‌دهــد. ســموری تأ

تمدید پروانه بهداشتی ساخت برای بازسازی ظروف نچسب 
تنها از ســوی معاونت‌های غذاودارو انجام می‌شــود و صرفا 
واحدهای تولیدی دارای پروانه ساخت مجاز به اجرای این 
فرآیند هستند. به گفته وی، واحدهای صنفی فقط مجاز به 
جمع‌آوری ظروف مستهلک و ارسال آنها به کارخانه‌ها دارای 
مجوز بهداشتی هستند. ظروف بازسازی شده باید بر اساس 
استانداردهای ملی تولید شوند و درج عبارت بازسازی شده 

به صورت خوانا روی برچسب محصول الزامی است.

پیشگیری از مسمومیت در کودکان
یک متخصص کودکان گفت: مســمومیت یکی از علل شایع 
مراجعه کودکان به اورژانس است و می‌تواند در عرض چند دقیقه 
به یک وضعیت تهدیدکننده حیات تبدیل شود. میثم یزدیان 
گی‌های رشدی و رفتاری کودکان، آنان  بیان داشت: به‌دلیل ویژ
به‌ویژه در سنین زیر ۵ سال بیش از سایر گروه‌ها در معرض خطر 
گاهی والدین و مراقبــان از علل، علائم  مســمومیت قرار دارند. آ
و روش‌های پیشگیری نقش تعیین‌کننده‌ای در حفظ سلامت 
کــودکان دارد. وی با بیــان اینکه مســمومیت در کــودکان یکی از 
شــایع‌ترین علل مراجعه به اورژانس‌هاســت، افزود: کنجکاوی 
طبیعی، تمایل به کشف محیط با دهان و ناتوانی در تشخیص 
کی‌هــا، از مهم‌تریــن دلایــل در معــرض  ک از خورا مــواد خطرنــا
خطربودن کودکان است. این عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی خراسان‌شمالی اضافه کرد: سیستم متابولیسمی بدن 
کودکان با بزرگسالان متفاوت اســت و حتی مقدار کمی از دارو یا 
ماده شــیمیایی می‌تواند اثرات شــدید و گاه مرگبار در بدن آنان 

ایجاد کند.
   ضرورت ایمن‌سازی خانه

کیــد بر اینکــه محیط خانــه باید  این عضو هیــات علمی بــا تأ
از نظر وجود مواد ســمی، داروها و مواد شــیمیایی ایمن‌ســازی 
شــود، گفت: داروها، شــوینده‌ها، ســموم و مواد آرایشــی باید در 
کابینت‌های قفل‌دار و دور از دسترس کودکان نگهداری شوند. 
یزدیان ادامه داد: والدین هرگز نباید مواد شیمیایی را در ظروف 
کی مانند بطری نوشــابه یــا آب معدنی بریزند، چــرا که این  خورا
کار یکی از دلایل شایع بروز مسمومیت در کودکان است. پس از 
استفاده از هر نوع ماده شوینده یا دارو، باید در آن بلافاصله بسته 
ک در محیط خارج از منزل و در ظروف  شود و هرگونه ماده خطرنا

اصلی نگهداری شود.
   مراقبت در مصرف دارو

وی عنوان کرد: والدین باید دارو را صرفا طبق تجویز پزشــک 
و در دوز مناسب برای کودک استفاده کنند. برخی والدین برای 
تشــویق کودک بــه مصــرف دارو، آن را مانند »آبنبــات« توصیف 
ک است و می‌تواند منجر به  می‌کنند، در حالی‌که این کار خطرنا
مصرف خودسرانه توسط کودک شــود. به گفته این عضو هیات 
علمی، باقی‌مانده داروها نباید در دســترس کودکان قرار گیرد و 
مصرف دارو در منزل باید تحت نظارت دقیق انجام شود، به‌ویژه 

در خانواده‌هایی که سالمندان نیز حضور دارند.
گاهی‌دهی     آموزش و آ

یزدیان بــا اشــاره بــه اینکــه آمــوزش کــودکان از ســنین پایین 
درباره مفاهیم »خطر«، »ســم«، و »نباید بخــورم« نقش مؤثری 
کید کرد: والدین می‌توانند از طریق بازی،  در پیشگیری دارد. تأ
داســتان یا نمایش تصویــری، به کــودک بیاموزند که هــر مایع یا 
قرصی خوردنی نیست و تنها مواد غذایی مجاز را باید مصرف کند. 
وی ادامه داد: توضیح ســاده درباره علائم هشدار روی بسته‌ها 
مانند علامت جمجمه، و تکرار پیام‌های ایمنی در محیط خانه، 
باعث می‌شود کودک در آینده رفتار محتاطانه‌تری داشته باشد.

   مسمومیت‌های شایع 

ایــن متخصــص کــودکان اضافــه کــرد: مســمومیت دارویــی، 
مســمومیت با مواد شــوینده، مســمومیت غذایی، مسمومیت 
با مــواد نفتــی، مســمومیت با مــواد مخــدر و تمــاس با ســموم یا 
حشرات از شایع‌ترین موارد هستند. یزدیان افزود: در مسمومیت 
دارویی، علائمــی مانند تهوع، خواب‌آلودگی، اســتفراغ و تشــنج 
دیده می‌شــود. در مســمومیت با مواد شــوینده، کودک ممکن 
اســت دچــار ســوزش دهــان، ســرفه، یــا دشــواری تنفس شــود، 
مسمومیت غذایی معمولا با دل‌درد، تب و اسهال همراه است و 
در مسمومیت با بنزین یا... می‌تواند باعث اختلال تنفسی شود. 
در هیچ‌یک از این موارد، والدین نباید کودک را به استفراغ وادار 
کنند، مگر با دســتور مســتقیم پزشــک. این متخصص کودکان 
خاطرنشان کرد: علائمی مانند استفراغ مکرر یا خونی، تغییر در 
سطح هوشیاری، کبودی لب‌ها، تشنج، و بوی غیرعادی از دهان 
باید جدی گرفته شود و در این شــرایط تماس فوری با اورژانس 

)۱۱۵( ضروری است.

نکتـــــه
خطر مکمل »ملاتونین« برای سلامتی

یک مطالعــه‌ تــازه هشــدار می‌دهــد کــه اســتفاده از مکمل 
ملاتونین بــرای کمک بــه خــواب، ممکن اســت خطــر ابتلا به 
بیماری‌های قلبی را در آینده افزایش دهد. این مطالعه نشان 
می‌دهد افرادی که ملاتونین مصرف می‌کنند، تقریبا ۳.۵ برابر 
بیشــتر از ســایرین در معرض بستری شــدن در بیمارستان به‌ 
دلیل نارسایی قلبی‌ هســتند. ملاتونین، هورمونی طبیعی در 
بدن انسان است که چرخه‌ خواب و بیداری را تنظیم می‌کند. 
میزان ترشح آن در تاریکی افزایش می‌یابد و با قرارگرفتن در نور 
روز کاهش پیدا می‌کند. این مکمل بدون نسخه در داروخانه‌ها 
فروخته می‌شــود و به‌عنوان دارویی ایمن بــرای خواب تبلیغ 
کنــون آشکارشــدن پیامدهــای جــدی آن بــرای  می‌شــود و ا
سلامتی، موضوعی بسیار مهم تلقی می‌شود. متخصصان برای 
بررسی پرونده‌های الکترونیکی حدود ۱۳۱ هزار بیمار مبتلا به 
بی‌خوابی مزمن را طی پنج ســال بررســی کردند که بیش از ۶۵ 
هزار نفر از آن‌ها بیش از یکسال ملاتونین مصرف کرده بودند. 
مقایسه‌ دو گروه نشان داد در طول پنج ســال در ۴.۶ درصد از 
مصرف‌کنندگان ملاتونین، نارسایی قلبی رخ داد در حالی‌ که 
این رقم در افرادی که ملاتونین مصرف نمی‌کردند، ۲.۷ درصد 
بود که بــه معنی ۹۰ درصــد افزایش خطــر اســت. در داده‌های 
مربوط به گروه دیگر خطر نارسایی قلبی در افرادی که حداقل 
دو نسخه‌ حاوی ملاتونین با فاصله‌ ۹۰ روز دریافت کرده بودند، 
۸۲ درصد بیشــتر بود. علاوه بر آن، مصرف‌کننــدگان ملاتونین 
۳.۵ برابر بیشتر در معرض بستری شدن در بیمارستان به‌دلیل 
نارسایی قلبی )۱۹ درصد در برابر ۶.۶ درصد( و دو برابر بیشتر در 
معرض مرگ طی دوره‌ مطالعه )۷.۸ درصد در برابر ۴.۳ درصد( 
قرار داشتند. دکتر »ماری‌‌ــپی‌یر سن‌اونژ«، مدیر مرکز تحقیقات 
خواب گفت: صادقانه بگویم از اینکه می‌بینم برخی پزشکان 
برای درمان بی‌خوابی ملاتونیــن تجویز می‌کننــد و بیماران را 
بیش از یکســال تحت این درمان نگــه می‌دارند، شــگفت‌زده 
شدم. زیرا ملاتونین اساسا برای درمان بی‌خوابی تایید نشده 
است. با این حال متخصصان خاطرنشان می‌کنند که احتمال 
دارد عواملی مانند شــدت بی‌خوابــی، افســردگی، اضطراب یا 
مصرف ســایر داروهای خــواب‌آور هم در افزایــش این خطرها 
نقش داشته باشند و این یافته‌ها اثبات نمی‌کند که ملاتونین 

مستقیم باعث نارسایی قلبی می‌شود. 

 عمــود‌ی  افقــی

رعایت وضعیت بدن در فعالیت‌های روزمره 
اهمیــت دارد، ایســتادن طولانــی، نشســتن 
نادرست و بی‌توجهی به زمان‌های استراحت 
از مهم‌ترین عوامل بروز آرتروز و دیسک کمری 
در بزرگســالان محســوب می‌شــود. به‌دلیــل 
راســت‌قامتی انسان، ســاختار ســتون فقرات 
بسیار ظریف و حســاس است. ســتون فقرات 
از جمجمــه آغاز و پــس از عبــور از هفــت مهره 
گردنی، ۱۲ مهره پشــتی، پنج مهره کمری و پنج 
مهــره لگنی تــا انتهــای بــدن امتــداد می‌یابد. 
مهم‌ترین وظیفه ستون فقرات، حفظ تعادل، 
ایجــاد پایــداری و تشــکیل کانالــی محافــظ 
بــرای نخاع اســت تــا پیام‌هــای عصبــی از مغز 
بــه اندام‌هــا منتقــل شــود. مهره‌هــا از طریــق 
مفاصل و دیسک‌های بین‌مهره‌ای با یکدیگر 
در ارتباط هستند و این ساختار، ضمن حفظ 
استحکام، امکان خم شدن، چرخش و حرکت 
جانبــی را فراهــم می‌ســازد. بیــن هــر دو مهــره 
دیســکی غضروفــی قــرار دارد کــه ماننــد یــک 
فنــر طبیعــی، فشــارهای وارد شــده را جــذب 
می‌کند. در حاشیه مهره‌ها نیز فضاهایی برای 
خروج اعصاب نخاعی وجود دارد؛ عصب‌های 
گردنی بــه انــدام فوقانــی و عصب‌هــای کمری 
به پاهــا عصب‌رســانی دارند؛ بنابرایــن هرگونه 
آســیب یا لغــزش مهــره می‌تواند موجــب درد، 
بی‌حسی یا ضعف در اندام‌ها شــود. درد لگن 
در ســنین ســالمندی می‌تواند ناشــی از آرتروز 
یا صدمات اســتخوان دنبالچه باشــد، درمان 
این عارضه معمولا ترکیبی از دارو، فیزیوتراپی 
و تمرینــات تقویتــی اســت و تشــخیص دقیــق 
آن از طریــق بررســی کامــل نواحــی کمــری و 
لگنی انجام می‌شــود. برخلاف تصور عمومی، 
نوعــی از کمردردهــا ماهیــت التهابــی دارد و 
معمولا در ســنین ۱۵ تا ۳۰ ســال بــروز می‌کند. 
ایــن نــوع دردهــا هنــگام اســتراحت تشــدید 
شــده و بــا تحــرک کاهــش می‌یابــد، بنابرایــن 
مراجعــه بــه پزشــک بــرای بررســی زمینه‌های 
ایمنی و ژنتیکی ضروری اســت. توصیــه: افراد 
باید پس از هر ۴۵ تا ۵۰ دقیقــه فعالیت مداوم 
ایســتاده، دســت‌کم ۱۰ دقیقــه در وضعیــت 
درازکــش اســتراحت کنند تا فشــار عمــودی از 
روی مفاصــل و دیســک‌ها کاهــش یابــد. در 
حالت نشســته، زانوها باید هم‌ســطح یا کمی 
بالاتر از لگن قرار گیرند و گودی کمر با تکیه‌گاه 
پــر شــود. انجــام ورزش‌هــای ســبک و منظــم 
مانند پیاده‌روی، شــنا و نرمش‌های کششی، 
همچنین پرهیز از حمل بار سنگین و حرکات 
گهانی در حفظ سلامت ســتون فقرات مؤثر  نا
اســت. بســیاری از بیماری‌های کمری نتیجه‌ 
فرسایش تدریجی و فشارهای مداوم‌ هستند؛ 
درحالی‌کــه کمردردهــای التهابــی در جوانان 
بــا تشــخیص زودهنــگام، فیزیوتراپــی، کنترل 
وزن و اصــاح الگوهــای حرکتی قابــل درمان و 

پیشگیری هستند.

حمید فرزادفر
متخصص ارتوپدی

‏1- اثر تاريخي ايتاليا از زمان رم باســتان 2- غیرشوخی- قعر 
جهنم- شــهری در بوشــهر 3- ظــرف خميردندان- شــهرها-  
وســیله‌ای در حمام- رایحه 4- اســتراحت مســافر وســط راه- 
طنازوعشوه‌گر- نشانی 5- از دختران حضرت شعیب)ع(- یکی 
از سه موعود زرتشت- قلعه حسن صباح 6-  سست‌وبی‌حال- 
قدم- زادگاه نیما- ساخته شده از نی 7- سیاهی لشکر فیلم‌ها- 
نوشیدنی مقوی- نمک‌هندی 8- یکدندگی- طرزعمل- عامل 
وراثــت 9- کافی- ترســیده- مکر‌وحیلــه 10- ماســت چکیده- 
درشت اندام- زودنیست-  اشاره‌به‌دور 11- الگوومدل- قورباغه 
درختــي- خریدوفــروش 12- کســی‌که جز مــادر به کودک شــیر 
بدهــد- خواننــده- شــاهکاری از هومریونانــی 13- هم‌بــازی 
»پــت«- فوری‌وســریع-  ســگ گزنــده- جزیــره 14- موتــوری با 
احتراق داخلی - کلام درد- از کلمات سوالی 15- از آثار کارلایل

 

1- از القــاب مبــارک امام‌زمان)عج(- از ســپرده‌های بانکــی 2- مراقبــه- از جزایراندونــزی 3- اثر کارلوس 
خ‌رنگ ســالاد-  فوینتــس-  فرمــان اتومبیــل- ازعناصرفلــزی-  جهــت 4- حــرف همراهــی- میــوه ســر
مخفیانه‌وپنهانی5- ضربه ســر فوتبــال- از صفــات باریتعالی- ازاعضای تنفســی- باطل کــردن 6- علامت 
کارخانه- حس بویایی- مرغزار- مهربان 7- صمیمیت- اندوهگین- طلا 8- مدت زمان فوتبال- حرف دوم 
یونانی- مطلع 9- مایه حیات- جدرســتم در شاهنامه- متوسل‌شــونده 10- حیله‌گران- هوش‌وحافظه- 
ک- رودی در مازندران- عدد نخستین 12- جنگی  عددورزشــی- برگه انتخاباتی 11- شــکلک- مقدس و پا
بین نادرشاه و شاه‌گورکانی- نیکو و پسندیده- بله روسی 13-  واحدسطح- دشت- جنس مذکر- پزشکی در 
ک 14- پایتخت گابن- کوتاه‌بودن و سلیس نبودن 15-  ازتأثیرگزارترین فیلسوفان و اندیشمندان  زمان‌ضحا

مسیحیت در دوران باستان و اوایل قرون وسطی محسوب می‌گردد- مجرم

فواید تغذیه‌ای جودوسر و شیر گاو
شیر جودوسر به‌دلیل بافت خامه‌ای 

و طعم ملایم‌اش به یکی از جایگزین‌های 

محبوب شیرگاو تبدیل شده است. 

کارشناسان تغذیه می‌گویند: شیر 

جودوسر یک گزینه گیاهی و بدون 

کتوز است. در مقابل، شیرگاو به طور  لا

طبیعی سرشار از پروتئین و مواد معدنی 

قابل‌جذب مانند کلسیم و پتاسیم است 

که به سلامت استخوان‌ها، عضلات و 

اعصاب کمک می‌کنند.

شیر جو دوسرشیر جو دوسر
کارشناسان می‌گویند: شیر جودوسر کارشناسان می‌گویند: شیر جودوسر 
گزینه‌ای مناسب برای افراد »وگان«، گزینه‌ای مناسب برای افراد »وگان«، 
کتوز یا کسانی  کتوز یا کسانی دارای عدم تحمل لا دارای عدم تحمل لا
است که قصد دارند مصرف چربی است که قصد دارند مصرف چربی 

اشباع را کاهش دهند، ارزش غذایی اشباع را کاهش دهند، ارزش غذایی 
شیر جودوسر به روش تهیه آن شیر جودوسر به روش تهیه آن 

 ،» «، بستگی دارد. به گفته‌ »کاتلین مور بستگی دارد. به گفته‌ »کاتلین مور
متخصص تغذیه شیر جودوسر متخصص تغذیه شیر جودوسر 

کربوهیدرات بیشتری و چربی کمتری کربوهیدرات بیشتری و چربی کمتری 
دارد و همچنین منبعی مناسب از دارد و همچنین منبعی مناسب از 

آهن است. شیر جودوسر غنی‌شده آهن است. شیر جودوسر غنی‌شده 
 ، ،DD  معمولا حاوی کلسیم، ویتامین  معمولا حاوی کلسیم، ویتامین

ویتامین ویتامین B12B12 و ریبوفلاوین است و ریبوفلاوین است

شیر گاوشیر گاو
شیرگاو منبعی طبیعی و قوی از شیرگاو منبعی طبیعی و قوی از 

پروتئین و مواد مغذی تقویت‌کننده پروتئین و مواد مغذی تقویت‌کننده 
استخوان است. به گفته‌ استخوان است. به گفته‌ 

متخصصان، شیرگاو نوشیدنی‌ای متخصصان، شیرگاو نوشیدنی‌ای 
با ترکیب غذایی متعادل است، با ترکیب غذایی متعادل است، 
زیرا هر سه درشت‌مغذی یعنی زیرا هر سه درشت‌مغذی یعنی 

کربوهیدرات، پروتئین و چربی را کربوهیدرات، پروتئین و چربی را 
داراست. شیرگاو به‌صورت طبیعی داراست. شیرگاو به‌صورت طبیعی 

حاوی کلسیم، پتاسیم، فسفر و حاوی کلسیم، پتاسیم، فسفر و 
ویتامین‌های گروه ویتامین‌های گروه BB است که برای  است که برای 

سلامت استخوان، عضلات و سلامت استخوان، عضلات و 
 اعصاب ضروری‌  اعصاب ضروری‌ 

هستند. هستند. 

کدام سالم‌تر است؟کدام سالم‌تر است؟
از نظر تغذیه‌ای، شیر گاو از نظر تغذیه‌ای، شیر گاو 

به‌‌طور طبیعی دارای پروتئین و به‌‌طور طبیعی دارای پروتئین و 
ریزمغذی‌های بیشتری است. ریزمغذی‌های بیشتری است. 
در مقابل، شیرجو دوسر از نظر در مقابل، شیرجو دوسر از نظر 

گوارشی سبک‌تر و برای افراد دارای گوارشی سبک‌تر و برای افراد دارای 
کتوز یا پیرو رژیم  کتوز یا پیرو رژیم حساسیت به لا حساسیت به لا
گر  گر گیاه‌خواری مناسب‌تر است. ا گیاه‌خواری مناسب‌تر است. ا

کتوز حساسیت  کتوز حساسیت وگان هستید، به لا وگان هستید، به لا
دارید یا طعم شیر جودوسر را ترجیح دارید یا طعم شیر جودوسر را ترجیح 

می‌دهید، نسخه‌ صنعتی آن را می‌دهید، نسخه‌ صنعتی آن را 
انتخاب کنید تا از ویتامین‌ها و مواد انتخاب کنید تا از ویتامین‌ها و مواد 
معدنی مشابه با شیرگاو بهره‌مند معدنی مشابه با شیرگاو بهره‌مند 

شوید. شوید. 


