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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

صبحانه محبوبی که فشارخون را بالا می‌بردهشدار درباره مصرف زیاد انرژی‌زاها
پزشکان هشدار دادند که مصرف زیاد نوشیدنی‌های 
انرژی‌زا می‌تواند خطر بیماری‌های قلبی و سکته را افزایش 
دهد. پزشکان این هشدار را پس از آن صادر کردند که یک 
مرد ۵۰ ساله سالم و فعال، بدون بیماری زمینه‌ای سکته 
کرد و دچار بی‌حسی دائمی در دست‌ها و پاهایش شد. او 
در پاسخ به معاینات پزشکان گفته بود که به‌طور متوسط 
روزانه هشــت نوشــیدنی انرژی‌زا مصرف می‌کرده اســت. 
گهانی دچار افزایش شدید فشارخون  این بیمار به طور نا

شد و پس از بررســی معلوم شد که خیلی بیشــتر از مقدار 
توصیــه شــده روزانه از ایــن نوشــابه‌ها اســتفاده می‌کند. 
پزشکان از او خواســتند تا مصرف روزانه خود را ترک کند، 
این بیمار دیگر نیازی به مصرف داروهای کاهش‌دهنده 
فشــارخون نداشــت، ولــی به‌طــور کامــل بهبــود نیافــت. 
پزشــکان نوشــتند: مصــرف نوشــیدنی‌های انــرژی‌زای 
 بســیار قوی تا حدی، یکــی از عوامل مؤثر در بروز ســکته 

او بوده است. 

متخصصــان تغذیــه هشــدار می‌دهنــد ترکیــب گوشــت 
، یکــی از محبوب‌ترین انتخاب‌هــا برای  فرآوری‌شــده و پنیــر
صبحانــه به‌دلیــل مقدار بــالای ســدیم و چربی‌های اشــباع 
می‌توانــد فشــارخون را بــالا ببــرد. دکتــر »مارتیــن اســکات 
داوسن«، متخصص قلب  می‌گوید: بیکن و پنیر برای خیلی‌ها 
کی‌هایی دلپذیرند اما مصرف منظم آن‌ها به‌ویژه برای  خورا
مبتلایان بــه فشــارخون بــالا در جهت خلاف ســامتی قلب 
عمل می‌کند. او توضیح می‌دهد که بیکن سرشــار از ســدیم 

و چربی اشــباع اســت. ســدیم اضافــی، آب وارد جریان خون 
می‌کنــد و حجــم خونی را کــه قلــب باید پمپــاژ کنــد، افزایش 
می‌دهد. این وضعیت کنترل فشارخون را سخت‌تر می‌کند. 
غ، پنیــر کم‌چــرب و گوشــت  جایگزیــن‌: از ســفیده تخم‌مــر
بوقلمون اســتفاده شــود؛ ترکیبی که چربی اشــباع و ســدیم 
 : آن به میزان قابل‌توجهی کمتر اســت. صبحانه ســالم دیگر
غ آب‌پز یا عسلی، آووکادو، اسفناج، گوجه‌فرنگی و نان  تخم‌مر

سبوس‌دار. این گزینه حاوی پروتئین و... است

باورهای اشتباه درباره جوش شیرین
با اینکه بســیاری از مردم جوش شیرین را ماده‌ای معجزه‌گر 
می‌داننــد، واقعیــت علمــی دربــاره کاربردهــا و اثــرات آن کاملا 
متفاوت است. این روزها در فضای مجازی از ماده‌ای ساده و 
در دسترس، به‌عنوان ترکیبی »معجزه‌گر« یاد می‌شود؛ جوش 
ک‌ســازی و تقویــت  شــیرین. از درمــان بیماری‌هــا گرفتــه تــا پا
عملکرد بــدن، ادعاهای مختلفــی درباره آن مطرح می‌شــود، 
گرچه  امــا واقعیت علمی چیــز دیگری اســت. جوش شــیرین ا
کاربردهــای مشــخص و محــدودی دارد، اما اســتفاده بیش از 
حد یا نادرست از آن می‌تواند پیامدهایی برای سلامت داشته 
باشــد و بســیاری از باورهای رایج درباره آن پایه علمی ندارند. 
جوش شــیرین یا بی‌کربنات سدیم ماده‌ای اســت که به دلیل 
قیمت پایین و دسترسی آسان، بارها موضوع شایعات مختلف 
در فضای مجازی شــده اســت؛ از ادعــای »درمان ســرطان« و 
کســازی کامل بدن« گرفته تا »داشــتن اثرات معجزه‌آسا در  »پا
کاهش وزن« یــا »ضدعفونی‌کننــده قوی بــودن«؛ در حالی که 
هیچ‌یک از این ادعاها پشتوانه علمی ندارند. جوش شیرین را 
در آزمایشگاه یا کارخانه هم می‌توان به روش شیمیایی تولید 
کرد. این ماده در صنایع غذایی در بخش‌های مختلف استفاده 
می‌شــود. حمید خســروی متخصص علوم و صنایع غذایی و 
لبنیات می‌گویــد: »در بعضی مــوارد نادر تقریبــا می‌توان گفت 
استفاده از جوش شیرین روتین و مجاز است؛ مثل استفاده در 
تهیه برخی کیک‌ها. در یک نوشیدنی مخصوص ورزشکارانی 
کتیک  که ماراتن می‌روند هم استفاده می‌شود، چرا که اسیدلا
زیادی در بدنشان جمع می‌شود و مصرف این نوشیدنی برای 
چنین افرادی مجاز اســت اما در ســایر موارد عموما به صورت 
غیر مجاز یا تقلب استفاده می‌شود. مثل بعضی از واحدهایی 
که شیر ترش شده را با جوش شیرین خنثی می‌کنند یا مثلا در 
نان به جای اینکه ما بگذاریم تخمیر طبیعی صورت بگیرد، برای 
کول  اینکه آن حباب‌های قشنگ را داشته باشیم که نان را مأ
می‌کند، یعنی نشاسته هضم خوب پیدا می‌کند، مواد مغذی 
بیشتر تولید می‌شود اما به جای این جوش شیرین می‌زنند و 
شکل ظاهری را شــبیه به نان در می‌آورند؛ حال اینکه قابلیت 

هضم آن را ندارد.«
   حدود مجاز مصرف 

در پخت کیــک و شــیرینی، معمولا میــزان ۱ تا ۳ گــرم جوش 
شــیرین برای هر ۲۰۰ تــا ۳۰۰ گرم آرد اســتفاده می‌شــود. مصرف 
کی جــوش شــیرین توصیه نمی‌شــود، زیــرا هر  مســتقیم خورا
یک قاشــق چای‌خوری آن حاوی حدود ۱۲۰۰ میلی‌گرم سدیم 
است که معادل نیمی از سقف مجاز روزانه بعضی افراد به شمار 
مــی‌رود. بنابرایــن رعایت میــزان مصــرف و توجه به برچســب 
محصولات غذایی اهمیت زیادی دارد. برخی افراد با حل‌کردن 
جوش شیرین در آب، آن را »آب قلیایی« می‌نامند و در فضای 
مجازی ادعــا می‌کننــد که ایــن نوشــیدنی می‌تواند اســیدیته 
بدن را تنظیم کند، خاصیت ضدسرطانی دارد یا حتی جلوی 
پیشــرفت بیماری‌هــای مختلــف را می‌گیــرد. امــا ایــن ادعاهــا 
کاملا مردود اســت و هیچ پایه علمی نــدارد. این باورهــا بر پایه 
سوءتفاهم درباره مفهوم اسید و باز در بدن شکل گرفته است. 
این موارد مصرف مکرر جوش شیرین باعث می‌شود هم بخش 
قلیایی آن بتواند به اسید معده آسیب بزند، و هم مقدار زیادی 
سدیم وارد بدن شــود. در مقادیر کم، مثل استفاده در کیک، 
ک یا سمی به حساب نمی‌آید؛ اما به‌طور کلی  ماده‌ای خطرنا
برای مصرف جوش شیرین به‌دلیل خاصیت قلیایی‌کنندگی و 
میزان سدیمی که وارد بدن می‌کند، محدودیت مصرفی در نظر 
گرفته می‌شود و توجه به برچسب‌ها ضروری است. یکی دیگر از 
کاربردهای غیرمجاز و تقلبی جوش شیرین، افزودن آن به شیر 
برای کاهش اسیدیته و پنهان‌کردن علائم اولیه فساد است. در 
حالی‌که این کار علاوه بر فریب مصرف‌کننده، می‌تواند سلامت 

افراد را به خطر بیندازد.

 عمــود‌ی  افقــی

عامــل اصلــی بــروز بیمــاری ســرماخوردگی 
ویروس‌هــا هســتند. پــس از ایجــاد بیمــاری 
علایمــی همانند تــب، آبریزش و گرفتگــی بینی، 
احســاس خــارش در بینــی، چشــم و دســتگاه 
تنفســی، گلــودرد و ســرفه در بیمار تظاهــر پیدا 
می‏کند. به یاد داشــته باشــیم تنهــا درصد کمی 
کتریایی  از عفونت‌های دستگاه تنفسی منشأ با
دارنــد. آنتی‌بیوتیک‌های موجــود در داروخانه 
هماننــد داروی آموکسی‌‏ســیلین، پنی‏ســیلین 
کتری‌هــا مؤثرنــد و  و آزیترومایســین فقــط بــر با
هیــچ نقشــی در درمــان عفونت‌هــای ویروســی 
ندارنــد. مصــرف بی‌رویــه ایــن داروهــا نه‌تنهــا 
کمکی به بهبود بیماری نمی‌کند، بلکه می‌تواند 
باعث بــروز عــوارض جانبــی همانند مشــکلات 
کنش‌های آلرژیک، تغییر فلور طبیعی  گوارشی، وا
میکروبــی بــدن و همچنیــن تداخــات دارویی 
شــود. اســتفاده نادرســت از آنتی‌بیوتیک‌هــا 
می‌توانــد منجر بــه بروز عــوارض جانبــی جدی 
کنش‏های حساســیتی شــدید شود.  همانند وا
مقاومت میکروبی، پدیده‌ای جهانی که درمان 
بســیاری از عفونت‌ها را دشــوار و پرهزینــه کرده 
کتریایی در ســال ۲۰۱۹ به طور  اســت. مقاومت با
مســتقیم مســئول ۱.۲۷ میلیون مــرگ و به طور 
غیرمســتقیم در مرگ ۴.۹۵ میلیــون نفر دخیل 
گر این روند ادامه یابد، عفونت‌های  بوده است. ا
ســاده‌ به تهدیدی مرگبار تبدیل خواهند شــد. 
متاســفانه بحران مقاومت میکروبــی در دنیا رو 
بــه افزایــش اســت و این موضــوع به‌عنــوان یک 
عامــل جــدی تهدیدکننــده ســامت عمومــی 
جامعه در نظر گرفته می‌‌شود. یکی از موثرترین 
راهکارهای بهبود و کنترل این وضعیت کاهش 
مصرف بی‌‏رویــه داروهای آنتــی‏ بیوتیکی و عدم 
مصــرف خودســرانه این داروهاســت. بســیاری 
از مــردم تصــور می‌کننــد تــب و گلــودرد ایجــاد 
شــده در بیماری ســرماخوردگی نیاز به دریافت 
آنتی‌بیوتیــک دارد و ایــن داروهــا می‌توانــد این 
علایم را سریع‌تر برطرف کند، درحالیکه مصرف 
آنتی‌بیوتیک هیچ تأثیری در بهبود آن‌ها ندارد، 
کنترل علایم بیمــار با اســتفاده از داروهای رایج 
در دســترس مانند اســتامینوفن و فرآورده‌های 
ضدســرماخوردگی براســاس راهنمایی پزشــک 
و داروســاز توصیــه می‌شــود. در صــورت بــروز 
علایــم شــدید، عــدم بهبــود بیمــاری، یــا وجود 
بیماری‌هــای زمینــه‌ای مانند دیابــت، بیماری 
قلبــی و... مراجعــه بــه پزشــک ضــروری اســت. 
نظارت دقیق بر تجویــز و تحویــل داروها یکی از 
مؤثرتریــن ابزارهــای کنترل مصــرف غیرمنطقی 
آنتی‌بیوتیــک و مقابلــه بــا مقاومــت میکروبــی 
اســت. مصــرف خودســرانه آنتی‌بیوتیک‌هــا در 
سرماخوردگی نه‌تنها فایده درمانی ندارد، بلکه 
ســامت فــردی و اجتماعــی را تهدیــد می‌کنــد، 
گاهی عمومی،  راهکار اصلــی بیماری، افزایــش آ
تجویز مســئولانه پزشــکان و نظارت داروسازان 

است.
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فوتبال- دیرینه‌تر- هنــگام- طلا 9- نوعی پیونددرشــیمی- ازهفت‌ســین- بالــش 10- نوارضبط 
صــوت- باطل‌کــردن- رفوزگــی 11- پسوندشــباهت- ازجنــس فلزپرمصــرف- حریــف 12- نوعــی 
 برادروخواهر- زبانه آتــش- از دانه‌های روغنی 13- غصه- ســده‌ها- ایوان‌ومهتابــی- غرور و تکبر 
14- خــدای مــا- پایتخــت دومینیــکا- تحســین‌فرنگی 15- شــیرینی اصیــل ایرانــی- کنایــه از 

زورگوی‌خشن

گر از لنز  گرداندن رطوبت طبیعی چشم کمک می‌کند و بدون نسخه در داروخانه‌ها قابل تهیه است. ا اشک مصنوعی به باز
گر احساس  تماسی استفاده می‌کنید، نوع مناسب لنز را انتخاب کنید. معمولا می‌توان تا ۶ بار در روز از اشک مصنوعی استفاده کرد. ا

می‌کنید بیشتر از این مقدار به قطره نیاز دارید، بهتر است با پزشک مشورت کنید.

اشک مصنوعی 

استفاده از بخاری در زمستان رطوبت هوا را کاهش می‌دهد. با استفاده از رطوبت‌ساز می‌توان مقداری رطوبت به هوای خانه 
کتری جلوگیری شود. دستگاه را دور از دسترس  گرداند. رطوبت‌ساز را مرتب و طبق دستور کارخانه تمیز کنید تا از رشد کپک و با باز

کودکان قرار دهید.

رطوبت‌سازهای خانگی

پمادهای چشمی بدون نسخه، گزینه دیگری برای کاهش خشکی چشم هستند. این پمادها غلیظ‌‌تر از قطره‌ها هستند و 
معمولا روی خط مژه پایین زده می‌شوند. از آنجا که ممکن است این پمادها باعث »تاری‌دید« شوند، بهتر است قبل از خواب 

استفاده شوند. 

پمادهای چشمی 

گر چشمان شما قرمز و تحریک‌ شده‌اند، کمپرس گرم می‌تواند مؤثر باشد. یک حوله گرم را حدود ۱۰ دقیقه روی پلک‌ها قرار  ا
دهید تا التهاب و ناراحتی کاهش یابد.

کمپرس گرم 

نکـــــــته
ک را نخورید فریب امگا 3های خطرنا

کارشناســان می‌گوینــد همــه مکمل‌هــای امــگا ۳ قابــل 
مصــرف نیســتند و در صــورت خریــد و مصــرف، فوایــد لازم را به 
بــدن نمی‌رســانند. بتابراین هنگام خریــد باید نکاتــی را مدنظر 
قــرار داد. نکاتی کــه کمتــر کســی از آن خبــر دارد. در ســال‌های 
اخیر، قرص‌های اســید چرب امگا ۳ به یکــی از پرطرفدارترین و 
شناخته‌شــده‌ترین مکمل‌های غذایی تبدیل شــده اســت. از 
سلامت قلب و عروق گرفته تا تقویت مغز، کاهش التهاب و حتی 
بهبود خشکی چشم، خواص بی‌شمار این اسید چرب ضروری 
هستند. اما کارشناسان می‌گویند همه مکمل‌های امگا ۳ قابل 
مصرف نیســتند. یکی از بحث‌های اصلی درباره امگا۳، مســاله 
آلودگی ماهی‌ها به فلزات سنگین است. ماهی‌ها ممکن است در 
محیط‌زیست آلوده به جیوه یا سایر فلزات تجمع‌یابنده زندگی 
کرده باشند. وقتی روغن آنها استخراج و بدون تصفیه کافی وارد 
بازار شود، همین آلودگی وارد بدن مصرف‌کننده می‌شود. دکتر 
مریم مظاهریون، متخصص تغذیه و رژیم‌درمانی و عضو انجمن 
علمی تغذیه ایران در این زمینه توضیح می‌دهــد: »افراد تصور 
می‌کنند امگا۳ ماهی یعنی یک ماده کاملا طبیعی و بی‌خطر، اما 
گر محصول تصفیه نشده باشد، احتمال  واقعیت این است که ا
آلودگی به جیوه کاملا جدی است. این آلودگی نه تنها اثر مثبت 
امگا۳ را خنثی می‌کند، بلکه می‌تواند به سیستم عصبی آسیب 
بزند. پس موقع خرید این کپسول حتما باید از داروخانه بپرسیم 
یا برچسب محصول را بخوانیم و مطمئن شویم که حاوی جیوه 
نباشد.« موضوع دیگری که معمولا از چشم خریداران امگا۳ دور 
می‌ماند، مقدار واقعی »EPA« و »DHA« موجود در آن اســت؛ 
همان دو اســید چرب اصلــی که اثــرات درمانــی امــگا۳ را ایجاد 
می‌کنند. دکتر مظاهریــون اظهارکرد: »روی بســته‌بندی اغلب 
کپســول‌های امگا۳ یک عدد بــزرگ مثــل ۱۰۰۰ میلی‌گــرم امگا۳ 
نوشته می‌شود، اما این عدد لزوما نشان نمی‌دهد فرد چه مقدار 
از مواد مؤثره را دریافت می‌کند. بنابراین قبل از خرید باید جدول 
ترکیبــات را بخوانیــم. گاهــی از ۱۰۰۰ میلی‌گــرم امــگا۳، فقــط ۲۵۰ 
میلی‌گرم EPA و DHA وجود دارد که مقدار بسیار پایینی است. 
برای اینکه امگا۳ اثر ضدالتهابی قابل توجه داشته باشد، معمولا 
مجمــوع EPA و DHA بایــد بیــش از ۷۰۰ میلی‌گرم باشــد. یعنی 
گر EPA آن ۵۰۰ و DHA آن ۲۰۰ باشــد، مجموع آن می‌شــود ۷۰۰  ا
میلی‌گرم و این عدد قابل اعتمادتر است. بسیاری از مکمل‌های 
ارزان دقیقا در همین بخش ضعیف هستند.« برخی کارشناسان 
می‌گویند: »افــرادی که هفته‌ای دو تا ســه وعــده ماهی مصرف 
می‌کند، معمولا نیاز بدنشان به این اسید چرب تأمین می‌شود.«

روش‌های کنترل »خشکی چشم« در زمستان
خشک‌ترشدن چشم‌ها در فصل خشک‌ترشدن چشم‌ها در فصل 
زمستان امری کاملا شایع است. زمستان امری کاملا شایع است. 

تغییرات فصلی مانند کاهش رطوبت تغییرات فصلی مانند کاهش رطوبت 
هوای داخل خانه و وزش بادهای سرد هوای داخل خانه و وزش بادهای سرد 

می‌توانند موجب خشکی و تحریک می‌توانند موجب خشکی و تحریک 
گرچه نمی‌توان  گرچه نمی‌توان چشم‌ها شوند. ا چشم‌ها شوند. ا

آب‌وهوا را تغییر داد، اما روش‌های آب‌وهوا را تغییر داد، اما روش‌های 
درمانی مؤثری وجود دارد که در طول درمانی مؤثری وجود دارد که در طول 
زمستان می‌توان از آن‌ها برای کاهش زمستان می‌توان از آن‌ها برای کاهش 

 علائم خشکی و.. چشم علائم خشکی و.. چشم
 استفاده کرد. استفاده کرد.


