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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نان سفید باعث افزایش قند خون می‌شودافزایش موارد مسمومیت کبدی با »اسپیرولینا«
رئیس گروه پایش ایمنی مصرف فرآورده‌های سلامت سازمان 
غذا و دارو، نسبت به افزایش موارد مســمومیت کبدی ناشی از 
مصرف بی‌رویه فرآورده »اسپیرولینا«، هشدار داد. مرجان کریمی 
گفت: مصرف اســپیرولینا با توصیه افــراد غیرمتخصص موجب 
بروز عوارض شدید کبدی در کشور شده و نمونه‌های مشابه در 
سایر کشورها نیز مشاهده شده است. وی اظهار داشت: مردم 
کننده، از مضرات بالقوه این جلبک  باید علاوه بر تبلیغات اغوا
گاه باشــند. رئیس گــروه پایش ایمنی مصــرف فرآورده‌های  نیز آ

ســامت ادامــه داد: گرچــه اســپیرولینا یــک جلبک ســبز-آبی 
کسیدان‌ها و... است  سرشار از ویتامین‌ها، مواد معدنی، آنتی‌ا
اما مصرف کنترل‌نشده آن می‌تواند مخاطرات جدی به‌همراه 
داشــته باشــد. وی گفــت: آلودگی‌هایــی بــا سیانوتوکســین‌ها، 
فلزات‌سنگین و... می‌تواند منجر به مسمومیت، آسیب کبدی، 
اختــال گوارشــی و حتــی خطراتطولانی‌مــدت ماننــد آلزایمــر و 
پارکینســون شــود. کریمی خاطر نشــان کرد: فیکوســیانین هم 

ممکن است در برخی افراد آلرژی ایجاد کند.

از  پیشــگیری  بــه  می‌توانــد  ســبوس‌دار  و  کامــل  نــان 
بیماری‌های مزمــن مانند دیابــت و بیماری‌های قلبی کمک 
کند، در حالی‌که مصرف نان ســفید ممکن است باعث ایجاد 
افزایش قنــد خون شــود. رســانه‌ها می‌توانند با اطلاع‌رســانی 
گاه سازند.  درست و علمی، مردم را نسبت به اهمیت نان سالم آ
از سوی دیگر، رسانه‌ها می‌توانند تولیدکنندگان و نانوایان را نیز 
تحت‌تأثیر قرار دهند. معرفی نانوایی‌هایی که نان سالم تولید 
می‌کننــد یــا گزارش‌هایــی دربــاره کیفیــت آرد مصرفــی، باعث 

افزایش مسئولیت‌پذیری تولیدکنندگان می‌شود. همچنین 
رسانه‌ها با راه‌اندازی کمپین‌های ملی و پویش‌های اجتماعی، 
می‌توانند فرهنگ مصرف نان سالم را به یک مطالبه عمومی 
تبدیل کنند. رسانه‌ها به‌عنوان پل ارتباطی میان متخصصان 
تغذیــه، تولیدکننــدگان و مردم عمــل می‌کننــد. آن‌ها بــا ارائه 
اطلاعات علمی و قابل فهم، زمینه‌ساز ارتقای سلامت جامعه 
می‌شوند. در واقع رسانه‌ها سفیران سلامت غذایی هستند که 

به بهبود کیفیت زندگی مردم کمک می‌کنند.

خواب منظم برای فشارخون معجزه می‌کند
تحقیقات جدید نشان می‌دهد پایبندی به یک خواب 
ثابــت در هــر شــب، می‌توانــد فشــارخون را بهبــود بخشــد. 
این مطالعه نشــان داد که تنها در عــرض دو هفته، افرادی 
که زمــان خــواب نامنظم‌تــری داشــتند و آن را به یــک زمان 
خواب منظم تغییر دادند، شــاهد بهبود فشــارخون بودند 
که معادل بهبود فشارخون در افرادی بود که بیشتر ورزش 
می‌کردند یا مصرف نمک خود را کاهش می‌دادند. تیمی از 
محققان نوشــتند: »این راه می‌تواند یک استراتژی کمکی 
ساده اما کم‌خطر برای کنترل فشار خون در بسیاری از افراد 
مبتلا به فشــار خون بالا باشــد.« این مطالعــه کوچک بود و 
شامل ۱۱ فرد میانسال بود که از قبل فشارخون بالا داشتند. 
اما نتایــج آنقدر قابــل توجه بود کــه محققــان اظهارکردند: 
»ایــن روش بایــد در یــک کارآزمایــی تصادفــی کنترل‌شــده 
بزرگ‌تر آزمایش شود.« همانطور که محققان توضیح دادند، 
مدت‌هاست که مشخص شده است که تغییرات روزانه در 
زمان خــواب فــرد با ســامت قلــب ضعیف‌تر مرتبط اســت. 
یک مطالعه نشــان داد کــه زمان خــواب نامنظــم می‌تواند 
احتمال ابتلای فرد به فشــارخون بالا را تا ۳۰ درصد افزایش 
دهد. طبق گفته تیم اورگن، اختلالات در ریتم شبانه‌روزی 
بدن احتمالا دلیل اثرات نامنظم زمان خواب بر فشارخون 
است. محققان توضیح دادند که فشارخون به طور طبیعی 
در طول خواب کمی کاهش می‌یابد، اما اختلال در »ساعت 
بــدن« ممکــن اســت ایــن پاســخ را تضعیــف کنــد. در ایــن 
مطالعه، تیم تحقیق فشــارخون ۱۱ بزرگســال میانســال را در 
کمتر  حالی که یک هفته از چرخه خواب / بیداری طبیعی )
منظم( خود را سپری می‌کردند، تحت نظر داشتند. سپس 
از شــرکت‌کنندگان خواســتند که بــه مدت دو هفتــه به یک 
زمان خواب مشخص پایبند باشند. این بدان معناست که 
تفاوت در زمان خواب از شبی به شــب دیگر از میانگین ۳۰ 
دقیقه به حــدود ۷ دقیقه کاهش یافت. از شــرکت‌کنندگان 
خواسته نشــد مدت زمان خواب خود را تغییر دهند، فقط 

زمان خواب آنها تغییر کرد. 
   نتیجه تحقیق

فشــارخون ۲۴ ســاعته بــه میــزان ۴ میلی‌متــر جیــوه 
سیســتولیک و ۳ میلی‌متــر جیوه دیاســتولیک )اعــداد بالا 
و پاییــن در زمــان خوانــش فشــارخون( کاهش یافــت. این 
تیم گفت کــه این نتیجــه معادل تغییــرات بزرگ در ســبک 
زندگی مانند کاهش نمک یا ورزش بیشــتر است. محققان 
خاطرنشــان کردند کــه متخصصان قلــب از قبــل می‌دانند 
که کاهــش حتــی ۵ میلی‌متــر جیوه در فشــار سیســتولیک 
می‌توانــد خطرات قلبی عروقــی را تا ۱۰ درصــد کاهش دهد. 
گــر نتایج این مطالعــه در یک کارآزمایی  به‌گفته محققان، ا
بزرگ‌تر تکرار شــود، تــاش بــرای وادارکردن افراد بــه رعایت 
زمــان خــواب منظــم می‌توانــد مداخلــه کم‌هزینــه و بســیار 
مقیاس‌پذیر بــرای کاهش خطر بیماری‌هــای قلبی عروقی 

باشد.

 عمــود‌ی  افقــی

 واریس شایع‌ترین بیماری عروقی در میان 
عموم مردم است که اغلب به‌صورت برجسته 
شدن و پیچ‌خوردگی رگ‌های سطحی پا ظاهر 
می‌شــود. وریدهای واریســی از نظــر زیبایی و 
گرچه  از جنبه عملکــردی نیز اهمیــت دارد؛ ا
واریــس در نگاه اول یک بیمــاری خوش‌خیم 
تلقــی می‌شــود امــا در صــورت عــدم درمــان 
می‌تواند به نارســایی مزمن وریدی و عوارض 
قابل‌توجهی منجر شود. حدود ۲۵ تا ۳۰ درصد 
از زنان و ۱۵ تا ۲۰ درصــد از مردان در طول عمر 
خــود درجاتــی از واریــس را تجربــه می‌کننــد؛ 
شــیوع آن با افزایش سن بیشــتر می‌شود و در 
گروه ســنی بــالای ۵۰ ســال بــه بیــش از نیمی 
از جمعیــت می‌رســد. ایــن اختــال ارتبــاط 
کارآمدی سیســتم دریچــه‌ای در  نزدیکی با نا
وریدها دارد، در حالت طبیعی، بازگشت خون 
از اندام‌هــای تحتانی به ســمت قلب توســط 
دریچه‌هــای یک‌طرفــه و انقبــاض عضلات پا 
تســهیل می‌شــود، هنگامی‌که این دریچه‌ها 
تخریب یا عملکردشان مختل می‌شود، جریان 
برگشــتی خــون افزایــش یافتــه و فشــار داخل 
عــروق بــالا مــی‌رود؛ در نتیجــه دیــواره رگ‌ها 
دچار گشادشــدگی و پیچ‌خوردگی می‌شــود. 
کتورهاســت؛ در  ژنتیــک یکــی از مهم‌تریــن فا
خانواده‌هایــی کــه یکــی از والدیــن مبتــا بــه 
واریــس هســتند، خطــر ابتــای فرزنــدان تــا 
دو برابــر افزایــش می‌یابــد. بیماران معمــولا از 
احساس سنگینی، درد مبهم یا فشار در پاها، 
به‌ویژه پس از ایستادن طولانی‌مدت، شکایت 
دارنــد؛ علائــم در پایــان روز یــا در هــوای گــرم 
تشدید می‌شود و بالابردن پاها معمولا باعث 
تســکین می‌شــود. در برخی بیماران خارش، 
سوزش، ورم مچ پا و گرفتگی عضلات در شب 
نیز مشــاهده می‌شــود، در مراحل پیشرفته، 
تغییر رنگ پوست، سفتی بافت زیر جلدی و 
زخم‌های وریدی در ناحیه داخلی مچ پا ظاهر 
می‌شود؛ یکی از عوارض شایع، التهاب و لخته 
در وریدهای سطحی اســت که با قرمزی، درد 
و تورم موضعی مشخص می‌شود. با پیشرفت 
تکنولوژی، روش‌های درمانی متنوعی مانند 
لیزر و رادیوفرکانسی، اسکلروتراپی و فلبکتومی 
بــرای واریــس توســعه یافته‌اند که نســبت به 
جراحی‌هــای بــاز کلاســیک، تهاجــم کمتــر و 
دوره نقاهــت کوتاه‌تــری دارنــد. پیشــگیری: 
فعالیــت فیزیکی منظم، خصوصــا پیاده‌روی 
و شنا، بالانگه داشتن پاها هنگام استراحت، 
پرهیز از ایســتادن یا نشســتن طولانی، حفظ 
جوراب‌هــای  از  اســتفاده  مناســب،  وزن 
فشــاری در دوران بــارداری یــا پــس از درمان، 
پیگیــری دوره‌ای با ســونوگرافی بــرای ارزیابی 
موفقیــت درمــان و رعایــت ســبک زندگــی 
ســالم، به‌ویژه در بیماران با سابقه خانوادگی 
 واریس، در کاهش بــروز مجدد بیماری نقش 

کلیدی دارد.

مقداد قاسمی گرجی 
فوق‌تخصص جراحی عروق 

‏1- آشپزخانه- مومن- کشور اورست 2- محروم- اثری 
از هرمــان ملویــل- شــکایت‌کننده 3- ســفید آذری- 
زمزمه‌کننــده- مخزن فلــزی گلولــه 4- يک ميليــون برابر 
متريــک- دوران پــس از بیمــاری- محــل درس آموختن 
5- شایســته و جایز- دزدی اینترنتی- اثر تاریخی ‌فارس 
6- فاقد آرامش و امنیت- جزیره‌ای در اندونزی- شهری 
در بلژیک 7- ولگرد و مفت‌خور- مخالف دیدن- دشنام 
8- شــبیه بــه نــی- همیشــه و مســتمر- هجــران و فــراق 
9- شــما و من- سرگشــته- تک‌تک 10- میوه تابستانی- 
شب تاريک- مکان‌ها 11- پایتخت آلبانی- حرارت بالای‌‌ 
بدن- میوه‌ای خوشمزه در تابستان 12- درخت انار- به 
آرزو نرســیده- حرارت و گرمی 13- منطقــه‌ای در تهران- 
پاشــیده شــده- خیس 14- بیهوده- جنبــش رگ- صدا 

گاه و بیدار- شجاع پخش‌کن 15- کادو- آ
 

1- خوابگاه- فرســوده و کهنه- پهلوان کم سن و ســال 2- اثر تاریخی ســرپل‌ذهاب- بندری در 
اوکراین- رفوزه 3- صدای‌ کلفت- هواپیمایی جاسوســی آمریکا- خرابی 4- شادمان- نمک‌ها- 
دزدیده شــده 5- پایتخت یونان- رمق آخر- اهل یمن 6- مشــایعت- حســاب‌کردن- مادربزرگ 
7- پست و فرومایه- راهروی سرپوشیده- پنج ترکی 8- از لبنیات که در صبحانه می‌خورند- نان 
گاه  کلفت- زمینــی 9- خون و نفــس- عنکبوت- تکیه‌‌کننــده 10- صــدای درد- دیرینــه و کهنه- آ
و مطلع 11- از درختــان- ویتامین انعقادخون- مســافرخانه کنار جــاده‌ای 12- نــام تجاری کلرید 
آمونیوم- زن همنشــین-  خطایــی در فوتبــال 13- اســتوارومحکم- نمایندگی- قلــب 14- کالای 

دست‌نخورده- فرومایه- آسیب‌دیدگی 15- واحد پول ترکیه- آشکارکردن- آدم‌کشی سیاسی

گر هم‌زمان  بدن برای فعال‌سازی ویتامین D به منیزیم نیاز دارد؛ اما مقدار زیاد منیزیم می‌تواند تعادل کلسیم را بر هم بزند. ا
منیزیم، ویتامین D و کلسیم مصرف می‌کنید، دوز منیزیم و کلسیم را چند ساعت با هم فاصله دهید تا از رقابت در جذب جلوگیری 

شود. منابع منیزیم: سبزیجات برگ‌سبز، مغزها، دانه‌ها، غلات کامل و حبوبات.

منیزیم

عدم تعادل بین مکمل ویتامین D و K ممکن است باعث شود کلسیم به‌جای ذخیره در استخوان، در رگ‌ها رسوب کند.این 
موضوع در طول زمان می‌تواند خطر تصلب شرایین، حمله قلبی یا سکته را افزایش دهد. مقدار مصرف کلسیم برای هر فرد باید 

توسط متخصص تغذیه یا پزشک تعیین شود.

K  ویتامین

مصرف همزمان کلسیم و ویتامین D برای سلامت استخوان مفید است، اما دوزهای خیلی بالای کلسیم می‌توانند در متابولیسم 
ویتامین D و سایر مواد معدنی تداخل ایجاد کنند. در صورت نیاز به مصرف دوزهای بالای کلسیم، مصرف کلسیم و ویتامین D را 

در طول روز با فاصله زمانی انجام دهید تا اثر تداخلی کاهش یابد.

کلسیم 

مصرف بیش از حد ویتامین A می‌تواند اثر ویتامین D بر سلامت استخوان‌ها را کاهش دهد. ویتامین D  و ویتامین A را همراه با غذاهای 
حاوی چربی سالم مصرف کنید. برای دریافت ایمن‌تر ویتامین  A، آن را از منابع غذایی مانند هویج، سیب‌زمینی شیرین، اسفناج و کلم‌برگ 

کاروتن باشد. گر مولتی‌ویتامین مصرف می‌کنید، نوعی را انتخاب کنید که ویتامین A آن بیشتر به شکل بتا دریافت کنید. ا

A نکـــــــته  ویتامین
افزایش سرطان‌های مرتبط با آلودگی هوا

عضو کمیســیون بهداشــت و درمان مجلس، ضمن نگرانی 
از افزایــش ســرطان‌های مرتبط بــا آلودگی هــوا، اجــرای قانون 
ک را ابزار نجات کشــور دانست. حسن حسن نتاج، با  هوای پا
انتقاد از اینکه آلایندگی هوا در کلان‌شــهرهای کشور به سطح 
نگران‌کننده‌ای رســیده بود، گفت: افزایش بروز ســرطان‌های 
مرتبــط بــا آلایندگــی در شــهرهای بــزرگ، نگرانی‌هــای جــدی 
برای نظام ســامت ایجاد کرده اســت. وی ادامه داد: با وجود 
کنون در حوزه مدیریت  ، اقداماتی که باید تا هشدارهای مکرر
آلودگی هوا انجام می‌شد، به طور کامل محقق نشده است به 
ک کــه مســئولیت راهبری این  ویــژه دبیرخانه قانــون هوای پا
حــوزه را بر عهــده دارد؛ بنا بــر ارزیابی‌هــا، ضعیف عمــل کرده و 
نیاز اســت با اقتدار و پیگیری جدی‌تری در برابر دستگاه‌های 
مســئول ایفــای نقــش کنــد. دســتگاه‌های متعــدد در ایجــاد 
آلایندگی نقش دارند و ضروری اســت ســهم و میــزان آلایندگی 
هر کــدام به طــور دقیق، تحلیــل و مشــخص تا امــکان نظارت 
مؤثر فراهم شود. حســن نتاج یادآور شد: بر اســاس این نگاه، 
هر دســتگاه باید مســئولیت خود را بپذیرد و نسبت به اصلاح 
گــر وزارت نفــت در بخشــی از آلایندگی  ســازوکارها اقدام کند؛ ا
نقــش دارد، لازم اســت ایــن موضوع به‌صــورت شــفاف اعلام و 
پیگیری شــود تا در صورت تداوم مشــکل، موضوع در مجلس 
مطــرح و نقــش نماینــدگان در مطالبــه گــری پررنگ‌تر شــود و 
همین رویکرد برای نیروگاه‌ها، حوزه حمل‌ونقل شهری و سایر 
بخش‌هایی کــه به‌طــور مســتقیم یا غیرمســتقیم در تشــدید 
آلودگی هوا نقش دارند نیز صادق است؛ برخی آلایندگی کمتر و 
برخی بیشتر دارند اما همه آنها باید روند فعالیت خود را اصلاح 
کنند. وی ادامه داد: در شرایطی که جلسات متعددی با هدف 
کنتــرل آلودگــی هوا برگــزار شــده، خروجــی مــورد انتظــار از این 
جلسات حاصل نشده و نتیجه ملموسی مشاهده نمی‌شود؛ 
موضوعی که می‌توان آن را ضعف مشــترک در عملکرد دولت و 
کید بر این است که یک  مجلس دانست و بر همین اساس، تأ
برنامه کوتاه‌مدت و فوری برای مقابله با وضعیت موجود باید 
بدون تأخیر تدوین و اجرا شــود؛ اقدامی در ســطح اورژانســی 
که همه دســتگاه‌ها باید ســهم خود را در آن بر عهده بگیرند و 
در کنار این برنامه کوتاه‌مدت، طراحــی یک برنامه بلندمدت 
نیز ضروری اســت؛ برنامــه‌ای که بخش بودجــه‌ای و مدیریتی 
آن روشن باشــد. عضو کمیسیون بهداشــت و درمان مجلس، 
ک را ابزار نجات کشــور دانست و تصریح  اجرای قانون هوای پا
کرد: با وجود پیش‌بینــی ردیف‌های بودجه‌ای مناســب برای 
ک، گزارش‌هایی وجود دارد مبنی  اجرای تکالیف قانون هوای پا
بر اینکه برخی دســتگاه‌ها حتی اقــدام به دریافــت اعتبارات و 
پیگیری تخصیص بودجه نکرده‌اند و این مسئله نشان‌دهنده 
ضعف جدی در پیگیری‌ها است و لازم است اصلاح شود. وی 
یادآور شــد: در مجموع، گلایه اصلــی از دبیرخانه قانون هوای 
ک اســت که باید فعال‌تر و مؤثرتر عمل کند و جلساتی که در  پا
مجلس و کمیسیون بهداشت در مورد آلودگی هوا برگزار می‌شود 
در اصل باید در حوزه مسئولیت دبیرخانه باشد و این دبیرخانه 
باید خود درخواست همکاری از نمایندگان و دستگاه‌ها داشته 
باشــد؛ انتظار مــی‌رود با اصــاح روندهــا، تقویــت پیگیری‌ها و 
مسئولیت‌پذیری دستگاه‌ها، مسیر اجرای کامل قانون هوای 
ک هموارتر شــده و اقدامات مؤثر برای حفظ ســامت مردم  پا

عملیاتی شود.

این مکمل‌ها را همراه با ویتامین D مصرف نکنید

گر برای رفع کمبود  گر برای رفع کمبود ا ا
ویتامین ویتامین DD از مکمل استفاده  از مکمل استفاده 

می‌کنید، مهم است بدانید می‌کنید، مهم است بدانید 
برخی مکمل‌ها می‌توانند بر جذب، برخی مکمل‌ها می‌توانند بر جذب، 

اثربخشی و متابولیسم ویتامین اثربخشی و متابولیسم ویتامین DD تأثیر  تأثیر 
  DD گر برای رفع کمبود ویتامین گر برای رفع کمبود ویتامین بگذارند. ا بگذارند. ا

از مکمل استفاده می‌کنید، مهم است از مکمل استفاده می‌کنید، مهم است 
بدانید برخی مکمل‌ها می‌توانند بر بدانید برخی مکمل‌ها می‌توانند بر 
جذب، اثربخشی و متابولیسم جذب، اثربخشی و متابولیسم 

ویتامین ویتامین DD تأثیر بگذارند. تأثیر بگذارند.


