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با وجود باکتری لیستریا در 
طالبی،  ای‌کولا در جوانه گندم 
و سالمونلا در گوشت بوقلمون، 
به نظر می‌رسد غذاهایی که ما 
ه�ر روز می‌خوری�م یک بمب 
ساعتی هس�تند که هر لحظه 
احتمال انفجار دارند. به گزارش 
مش�رق دراین مطل�ب برخی 
م�واد غذایی را نام برده‌ایم که 
آلوده به میکروب‌های متفاوت 
هستند و می‌توانند برای بدن 

ضرر داشته‌ باشند.
1- گوشت مرغ

نوع آلودگی: نتیجه تحقیقاتی 
که در سال 2010 میلادی توسط 
»گزارش مشتری‌ها« منتشر شد، 
نش��ان می‌دهد 62 درصد از مرغ 
و جوجه‌ه��ای کباب��ی آل��وده به 
باکتری کمپیلاباکتر اس��ت و 14 
درصد نیز باکتری سالمونلا دارند. 
تعداد مرغ‌هایی که به باکتری‌های 
دیرمرگ آلوده هستند، نسبت به 
6 س��ال پیش 30 درصد افزایش 

یافته‌است.
در س��وپرمارکت: بهتر است 
به دنبال خرید مرغ‌های ارگانیک 
باشید. این مرغ‌ها در محیط‌های 
خلوت‌تر رش��د کرده‌ان��د و کمتر 
احتمال آلودگی دارند. بهتر از آن 

نیز، خرید مرغ‌های محلی است.
در خان��ه: وقتی م��رغ را در 
سینک ظرفشویی شستید، سریعا 
آن را داخ��ل قابلمه بپزید. مرغ را 
کاملا بپزید و  اجازه ندهید قسمتی 
از آن خ��ام یا نیم‌پ��ز باقی بماند. 
هنگام پخت یک مرغ درسته نیز 
برای اطمینان از پخته شدن آن، 
دمای قسمت‌های ضخیم ران مرغ 

را  تست کنید.
‌2- همبرگر گوشت

تحقیقاتی که در آمریکا صورت 
گرفته ‌است، نشان می‌دهد بیش از 

آلودگی هوا نه تنها در خارج از خانه بلکه در داخل خانه 
نیز می‌تواند پیدا شود. راه‌های مختلفی برای ورود آلودگی 

به داخل خانه وجود دارد که البته باید با آن‌ها مقابله کرد.
برای اینکه در داخل خانه نیز در آلودگی گرفتار نش��وید باید 

به این نکات توجه داشته باشید و آنها را به دقت رعایت کنید:
** مه��م تری��ن و اصلی‌ترین راه ورود ه��وای آلوده به خانه 
پنجره‌ها هس��تند که باعث می‌ش��وند به طور کلی بخش اعظمی 
از هوا ناگهان وارد خانه ش��وند. پس س��عی کنید این روزها کمتر 
پنجره‌ها را باز کنید. همچنین می‌توانید از درزگیرها برای پوشاندن 

منافذ استفاده کنید.
** کولره��ا نیز می‌توانند راه های دیگری برای ورود آلودگی 
باش��ند. دریچه‌های کولر را با پلاس��تیک یا ورقه‌های آلومینیومی 
بپوشانید تا هم گرمای خانه از بین نرود و هم اینکه آلودگی راهی 

برای ورود نداشته باشد.
** بع��د از خرید معم��ولا اجناس را درون پلاس��تیک قرار 
می‌دهید ولی توجه داشته باشید که این پلاستیک‌ها را روی زمین 
خانه نگذارید چون که این کیسه‌ها بهترین محل برای گردهمایی 

آلودگی‌ها است و می‌تواند به راحتی وارد خانه شود.
** بعد از اینکه به خانه برگشتید بدون آنکه دست‌های‌تان را 
به جایی بزنید آن‌ها را بشویید. هر جسمی که با دست شما ارتباط 
برقرار کند سریع آلوده می‌شود و ممکن است شما را مریض کند.
** ش��ومینه وسیله‌ای مناس��ب برای گرمای خانه نیست از 
س��وی دیگر دریچه آن می‌تواند راهی برای ورود آلودگی به خانه 
باشد پس بهتر است دریچه اصلی آن را در پشت‌بام مسدود کنید.
** بعد از وارد ش��دن به خانه لباس‌های خودتان مانند: کت، 
کاپش��ن و کلاه را در محلی مخصوص ودر نزدیکی در ورودی قرار 
دهید. لباس‌ها همیشه آلوده هستند و وارد شدن با آن‌ها به خانه 

هوا را هم آلوده می‌کند.
** در طول مدت آلودگی می‌توانید از گل‌ها و گیاهان زمستانی 
یا دستگاه‌های تصفیه کننده هوا برای خانه استفاده کنید تا کمتر 

دچار بیماری‌های مختلف شوید.

بسیاری از آمارهای غیررسمی حکایت از آن دارد که ایران 
یکی از کش�ورها ب�ا فراوان‌ترین تعداد عم�ل جراحی بینی در 

جهان است.
انجمن تحقیقات راینولوژی ایران نیز به تازگی اعلام کرده اس��ت 
که براس��اس تحقیق مش��ترکی که با همکاری دانشگاه جان هاپکینز 
آمریکا انجام گرفته، می��زان جراحی‌های زیبایی بینی در ایران، هفت 

برابر آمریکا است.
بی‌شک این تعداد عمل جراحی زیبایی بینی در کشور، هزینه‌های 

سیستم پکیج که در داخل واحدهای مسکونی نصب 
می‌ش�ود به دلیل تولید گازهای سمی از جمله مونوکسید 
کربن برای س�اکنان منزل خطرناک اس�ت و چنانچه این 
وسیله گرمایش�ی در جایی قرار بگیرد که تهویه مناسب 
وجود نداشته باشد و منجر به سوخت ناقص هم شود، تولید 

این گاز خطرناک بیشتر می‌شود.
به گزارش ایسنا، دکتر شهرام فیروزبخش فوق تخصص ریه، با 
بیان این مطلب افزود: اگر فردی که دارای سابقه بیماری تنفسی 
اس��ت، در منزل خود از پکیج استفاده کند، انتشار این گازهای 
آلاینده در محیط زندگی باعث تشدید بیماری تنفسی‌اش می‌شود.

وی تصریح کرد: زیانی که پکیج برای س�المتی افراد ایجاد 
می‌کن��د، منحصر ب��ه بیماران تنفس��ی نیس��ت و آلودگی‌های 
محیطی این دس��تگاه برای سایر س��اکنان منزل که از سلامت 
کام��ل برخوردارند هم مضر اس��ت بنابراین اگ��ر برخی به ناچار 
از این سیس��تم گرمایشی استفاده می‌کنند، باید حتما آن را در 
جایی نصب کنند که تهویه مناس��ب داشته باشد تا آسیب‌های 

آن به حداقل برسد.
این دانشیار دانشگاه علوم پزشکی تهران در رابطه با تاثیرات 
گاز مونوکسیدکربن بر تنفس و جریان خون گفت: تنفس گاز کربن 
منواکساید به دلیل تمایل تشدید این گاز به ترکیب با هموگلوبین 

خون، سبب نرسیدن اکسیژن کافی به کلیه بافتها از جمله قلب و 
مغز و تاثیر روی سیستم عصبی شده و به فعل و انفعالات مغزی 

صدمه می‌زند و روی سیستم عصبی تاثیر می‌گذارد.
وی ادامه داد: گاز مونوکسید کربن همچنین روی بصل‌النخاع 
که فرمان جریان خون را به قلب می‌دهد اثر بسیار مخرب داشته  
و با تش��دید تنفس مونوکس��ید کربن، پیاز نخاع تخریب شده و 

تنفس و ضربان قلب قطع می‌شود.
این فوق تخصص ریه اثر دیگر گاز مونوکسید کربن خصوصا 
در افراد مسن را بیماری‌های تنگی عروق عنوان کرد و گفت: تنگی 
عروق باعث کاهش انتقال اکسیژن به بافت‌ها و عضلات قلب شده 
و خون رسیده به علت نداشتن اکسیژن کافی بعضا باعث نکروز یا 

مرگ عضلات قلب و سکته‌های قلبی و مغزی می‌شود.
وی تصریح کرد: علت افزایش مرگ و میر ناگهانی افراد مسن 

در زمستان هم ناشی از همین موضوع است.
این دانشیار دانشگاه علوم پزشکی تهران افزود: این گاز باعث 
اختلال در هوشیاری شده و روی مرکز تنفس افراد تاثیر می‌گذارد.
وی همچنی��ن گفت: وقتی فرآیند احت��راق در پکیج انجام 
می‌ش��ود، انواع و اقسام اکسیدها تولید می‌شود از جمله اکسید 
نیتروژن و اکسید گوگرد که اینها می‌توانند روی راه‌های تنفسی اثر 
تحریک کننده داشته باشند و باعث ایجاد یا تشدید حساسیت‌های 

تنفسی شوند که این مسئله بویژه برای کسانی که مبتلا به آسم 
هستند، بسیار مضر است.

دکتر فیروزبخش در ادامه گفت: معمولا در زمس��تان شاهد 
هستیم افراد در و پنجره‌ها را بسته نگه می‌دارند و حتی در منازلی 
که پکیج در محیط خانه نصب شده از درزگیر هم استفاده می‌شود 
تا هوایی مبادله نشود این خود باعث می‌شود که اگر هوای آلوده 

وارد محیط می‌شود، اثرات سوء بیشتری داشته باشد.
وی توصیه کرد: در محیطی که پکیج نصب است حتما باید 
در طول روز چند مرتبه پنجره‌ها باز شوند تا مبادله هوا صورت 

گیرد و غلظت گازهای سمی در محیط خانه به حداقل برسد.
ای��ن ف��وق تخصص ریه در رابطه با نقش دس��تگاه بخور در 
کم ک��ردن غلظت این آلاینده‌ها گفت: این کار آلایندگی را کم 
نمی‌کند هر چند اگر درصدی از رطوبت در محیط وجود داشته 
باشد، بهتر است و به سیستم دفاعی تنفسی کمک می‌کند اما این 
که بگوییم باعث کم شدن گازهای سمی می‌شود اینگونه نیست.

دکتر فیروزبخش با تاکید بر اینکه سیس��تم حرارت مرکزی 
امن‌ترین و بی‌خطرترین سیستم حرارتی است، گفت: متاسفانه 
طی س��الهای اخیر استفاده از پکیج فراگیر شده و هیچ دستگاه 
مس��ئولی در مورد اثرات س��وء این سیس��تم بر س�المت افراد 

اطلاع‌رسانی لازم را انجام نمی‌دهد.

محققان هشدار دادند زنان بارداری که نوع نادرستی 
از چربی را مصرف می‌کنند احتمال به دنیا آوردن کودکان 

چاق را دارند.
به گزارش مهر، براس��اس نتایج تحقیق��ات اخیر محققان، 
مصرف سطح بالایی از چربیهای موجود در روغنهای مخصوص 
پخت و پز و آجیل می‌تواند بر وزن بدن کودکان در سالهای بعد 

تأثیرگذار باشد.
دانشمندان اظهار داشتند که شواهد جدید نشان می‌دهد که 
زنان باید بیشتر از روغن ماهی‌ها که از آن با عنوان اسیدهای چرب 
امگا3 یاد می‌شود، استفاده کنند تا فرزندانشان در طول زندگی 
خود با مشکلات ناشی از اضافه وزن روبه‌رو نشوند. مزایای استفاده 
از این نوع روغن‌ها ممکن است با رژیم‌های غذایی که دربرگیرنده 

اسیدهای چرب امگا6 غیراشباع شده هستند کاهش یابد.
محقق��ان برای به دس��ت آوردن این نتای��ج، حجم چربی و 

ماهیچه‌های 293 دختر و پسر 4 تا 6 ساله را بررسی کردند.
 نتای��ج این تحقیقات در مقایس��ه با غلظ��ت انواع مختلف 
اس��یدهای چربی در نمونه خونهای گرفته ش��ده از مادران این 

کودکان در دوران بارداری قرار گرفته است.

یک فوق تخصص جراحی قلب گفت: 
متوسط سن ابتلا به بیماری‌های قلبی و 
عروقی در کشور 10 الی 15 سال پایین‌تر 

از میانگین جهانی است.
دکتر سعید سالکی در گفت‌وگو با مهر، 
با بیان اینکه در اس��تان‌های شمالی این نوع 
بیماری‌ها شیوع بیشتری دارد، اظهار داشت: 
مردم باید حساسیت بیشتری نسبت به علائم 
بیماری‌های قلبی داش��ته باشند و به چکاپ 

قلبی خود اهمیت دهند.
ای��ن فوق تخصص جراحی قلب و عروق 
تصریح کرد: به محض مش��اهده اولین علائم 
بیماری‌های قلبی باید به پزشک مراجعه کرد 

تا به مشکلات حادتری بدل نشود.
وی در ادامه گفت: درد قفس��ه س��ینه، 
دس��ت و کتف چپ و حتی راس��ت، درد در 
قس��مت فک پایین و نیز برخی از دردها در 
قسمت ناف می‌تواند از علائم بیماری‌های قلبی 

باشد که باید مورد بررسی فوری قرار گیرد.
به گفته وی، تعریق س��رد از دیگر علائم 
بیماری‌های قلبی است که بسیار هشداردهنده 
است و باید نسبت به آن حساس بود و جدی 

گرفت.
دکت��ر س��الکی درب��اره دیگ��ر علائ��م 
نارس��ایی‌های قلبی تصریح کرد: تنگی نفس 
در هنگام فعالیت و تپش قلبی غیرمتناسب با 
فعالیت‌های جسمی از دیگر این عوامل هست 

که باید به متخصص قلب اطلاع داده شود.
وی ب��ا بیان اینکه باید ه��ر نوع درد در 
ناحیه قفسه سینه جدی گرفته شود، یادآور 

شد: بالا بودن فشار خون، چربی خون، دیابت 
و مصرف س��یگار از عوامل مستعدکننده در 
ایج��اد تنگی عروق کرونری قلبی اس��ت که 
باید نسبت به درمان و پیشگیری درباره این 

علائم مصمم بود.
فوق تخصص جراحی قلب افزود: کسانی 
که در خانواده آنان س��ابقه بیماری‌های قلبی 
وجود داش��ته باید در سنین پایین‌تر نسبت 
به بررسی و چکاپ قلبی حساس باشند و به 

پزشک مراجعه کنند.
وی استرس و فشار روحی را بسیار برای 
قلب خطرناک دانست و تاکید کرد: استرس 
و فش��ار روحی اثرات مخرب��ی بر روی عروق 
کرونری قل��ب ایجاد می‌کند ک��ه همه باید 
به ش��دت از آن اجتناب کنند زیرا استرس و 
بیماری‌های قلبی رابطه مستقیمی با هم دارند.

دکتر س��الکی درمان بیماری‌هایی چون 
فشار خون، چربی خون و دیابت را بسیار در 
کاهش ریسک ابتلا به بیماری‌های قلبی موثر 
خواند و افزود: ترک مصرف سیگار، قلیان و نیز 
مواد مخدر در سلامت قلب بسیار مهم است.
وی تغذیه س��الم را نیز در پیشگیری از 
بیماری‌ه��ای قلبی مهم ارزیابی کرد و گفت: 
مص��رف غذاه��ای دریایی، کاه��ش مصرف 
گوش��ت قرمز، کاهش مصرف فس��ت‌فودها 
و افزای��ش مص��رف می��وه و س��بزی های از 
جمله راهکارهای تغذیه‌ای در پیش��گیری از 

بیماری‌های قلبی است.
وی اظهار داشت: شهروندان باید در رابطه 
با بیماری‌های قلبی حتما به پزشک متخصص 

مراجعه کنند و نسبت به آن بی‌تفاوت نباشند.
دکتر سالکی افزود: بیماران قلبی به چند 
دسته از نظر نوع درمان تقسیم می‌شوند که 
درمان دارویی نخستین گروه از بین بیماران 
هس��تند که داروها موجب کنترل فشار وارد 
ش��ده به رگ‌های قلبی شده و از گشاد شدن 
آنها جلوگیری می‌کند، البته دارو باید با تجویز 
پزش��ک استفاده ش��ود و قطع آن نیز بسیار 

خطرناک است.
ادام��ه گف��ت: وقت��ی ش��دت  وی در 
بیماری‌ه��ای قلبی از درمان دارویی بیش��تر 
می‌ش��ود، پزش��ک آنژیوپلاس��تی را ترجیح 

می‌دهد که باید در اسرع وقت انجام شود.
وی ب��ا بیان اینکه وقت��ی به بیمار عمل 
جراح��ی قلب باز و تعوی��ض عروق کرونروی 
قلب پیش��نهاد می‌شود، یعنی مریض گزینه 
دیگری ندارد، یادآور شد: هنگامی که پزشک 
تنها راه سلامت بیمار را عمل قلب باز می‌داند 
بیماران نباید مقاومت کنند و به تش��خیص 
پزش��ک احترام بگذارند چون خطر مرگ در 

این بیماران بسیار بالاست.
وی اف��زود: عمر بیماران��ی که جراحی 
قل��ب باز انجام می‌دهند همانند انس��ان‌های 

سالم است.
وی بهبود کیفیت زندگی و افزایش طول 
عمر را از جمله دستاوردهای جراحی قلب باز 
برای بیماران قلبی حاد دانست و گفت: بیماران 
قلبی باید به همه توصیه‌های پزشک در مراحل 
مختلف درمان دارویی، آنژیوپلاستی و جراحی 

باز توجه جدی کنند.

ابتلا به بیماری‌های قلبی
 15 سال زودتر از میانگین جهانی

کدوتنبل خوردنی خوشمزه و پرخاصیت مخصوص فصل 
زمستان است که به دلیل سرشار بودن از ویتامین‌های مفید و 
ضروری، انتخاب مناسبی برای تامین انرژی و کمک به سلامت 

بدن در فصل سرما است.
کدوتنب��ل یک منبع غنی از فیبر خوراکی اس��ت و تخمه کدو 
نیز حاوی مقادیر قابل توجهی فیبر است. در فصل زمستان می‌توان 
از کدوتنب��ل در طب��خ غذاهای مختلف مانند س��وپ و انواع نان‌ها و 
کیک‌ه��ا  اس��تفاده کرد و به دلیل دارا ب��ودن فیبر زیاد چاره خوبی 

برای رفع یبوست است.
کدو تنبل همچنین منبع غنی از ویتامین‌های A و ‌K و C است. 
ویتامینA برای حفظ س�المت چشم‌ها و بهبود بینایی مفید است 
و به علاوه به تقویت رشد استخوانها، سیستم ایمنی بدن و دستگاه 

تولیدمثل کمک می‌کند.
کدو تنبل هم‌چنین حاوی مقادیر زیادی ویتامینK  اس��ت که 
ح��دود 40درصد نیاز روزانه بدن ب��ه این ویتامین را تامین می‌کند. 
این ویتامین نیز برای استخوانها و قلب مفید است. هم‌چنین مصرف 
ی��ک نوبت کدو تنبل 20درصد از نی��از روزانه بدن به ویتامینC را 
تامین می‌کند که این ویتامین نیز به نوبه خود برای رش��د و ترمیم 
بافت‌ها در تمام اعضای بدن ضروری اس��ت و در زمستان بدن را در 

برابر بیماریهای فصلی مقاوم تر می‌کند.
علاوه بر این‌ها، کدوتنبل سرشار از آهن، پتاسیم و منیزیم است 
که تمام این املاح برای بهبود س�المتی ضروری هس��تند و به ویژه 

منیزیم برای حفظ عملکرد مطلوب عضلات حیاتی است.

بمب‌های ساعتی 
درمعده شما!

53 درصد از همبرگرهای گوشت 
باکتری کلوستریدیوم پرفرینجنز  
30 درص��د اس��تافیلوکوکوس و 

12درصد، لیستریا دارند.
در سوپرمارکت: سعی کنید 
همبرگرهای��ی که با گوش��ت گاو 
ک��ه با علف تغذیه ک��رده و  تهیه 
شده‌اند را بخرید. یافته‌های علمی 
نشان داده‌اند این همبرگرها  فقط 
4/5 درصد باکتری سالمونلا دارند. 
گاوهای��ی که علوفه، غله و س��ویا 
نمی‌خورند، اسید معده آنها افزایش 
می‌یاب��د و منجر به عمر بیش��تر 

باکتری‌های موجود می‌شود.
در خانه: به تکه‌های همبرگر 
خ��ود پون��ه کوه��ی ت��ازه اضافه 
کنید. در دانش��گاه ایالت کانزاس 
آزمایشی روی ادویه‌های مختلفی 
که خانم‌های خانه‌دار  به گوش��ت 
اضافه می‌کنند، انجام شد و نشان 
داد پونه کوهی به خوبی می‌تواند 
باکتری‌ه��ای گوش��ت را از بی��ن 
ببرد. برای هر 450 گرم گوش��ت، 
یک قاش��ق چایخوری پونه به آن 
اضافه کنید.  در ضمن بهتر است 
همبرگرهای ضخی��م روی آتش 

مستقیم کباب شوند.
3- گوشت بوقلمون

نوع آلودگ��ی: بوقلمون یکی 
از آلوده‌تری��ن پرنده‌های خوراکی 
اس��ت. آزمایش‌ها نش��ان داده‌اند 
گوش��ت بوقلمون ش��امل یکی از 
باکتری‌های لیستریا، کمپیلاباکتر، 
کلوستریدیوم یا هرسه آنها به طور 

یکجا است.
درس��وپرمارکت: سعی کنید 
بوقلم��ون ارگانیک بخری��د. این 
بوقلمون‌ها  ب��دون آنتی بیوتیک 
از  بس��یاری  می‌کنن��د.  رش��د 
تج��اری  پرورش‌دهنده‌ه��ای 
بوقلم��ون، ب��ه پرنده‌ه��ای خود 
دارو تزری��ق می‌کنند که موجب 

رشد بیش��تر باکتری در بدن آنها 
می‌شود. در واقع،  نتیجه تحقیقات 
کارشناسان دانشگاه مریلند نشان 
داد بوقلمون‌های ارگانیک باکتری 
کمت��ری از ان��واع غی��ر ارگانیک 
ندارند، اما باکتری‌های آنها مقاومت 
کمت��ری دارند و س��ریع‌تر از بین 

می‌روند.
در خانه:  سعی کنید گوشت 
مرغ به ویژه گوشت بوقلمون را از 
وعده‌های ثابت غذایی خود حذف 
کنید. این گوش��ت‌ها بسیار آلوده 
هستند. اما در صورت استفاده نیز 
باید هر سطحی که با گوشت خام 
بوقلمون در تماس بوده‌ اس��ت را 
بسیار تمیز شست و شو بدهید و  
ضدعفونی کنید. به جای استفاده 
از اسکاچ، با  دستمال یکبار مصرف 
آنها را بش��ویید. گوشت بوقلمون 
منبع بزرگی از باکتری‌های مضر 

است.
تخم مرغ

نوع آلودگی:مرغ یا تخم مرغ، 
کدام آلوده‌تر اس��ت؟ مسلما تخم 
مرغ، تخم مرغ به طور سالانه منجر 
به بیماری بیش از 660 هزار نفر و 

مرگ 300 نفرمی‌شود.
در سوپرمارکت: به بسته‌بندی 
تخ��م مرغ‌ها  توج��ه کنید. اصولا 
تخم‌هایی که توسط مرغداری‌های 
ب��زرگ  بس��ته‌بندی می‌ش��وند، 
احتمال بیشتری برای آلوده بودن 
ب��ه باکتری دارند. زی��را مرغ‌‌های 
زی��ادی در این مراک��ز نگهداری 
می‌ش��وند و در نتیجه آلودگی نیز 

بیشتر است. 
می‌ش��ود  توصی��ه  پ��س 
تخم‌مرغ‌ه��ای رس��می و محلی 

مصرف کنید.
درخانه: تخم م��رغ را داخل 
جعب��ه خ��ودش و در س��ردترین 
منطقه یخچال نگ��ه دارید.  پس 

از شکس��تن تخ��م م��رغ، حتما 
دس��ت‌های خود را بشویید. حتما 
تخم مرغ را کامل بپزید مگر اینکه 

جزو مواد غذایی دیگری باشد.
طالبی:

نوع آلودگی: تحقیقات نشان 
داده حدود 3/5 درصد  از طالبی‌ها 
ح��اوی باکتری‌های س��المونلا و 
ش��یگلا هس��تند ش��یگلا، جزو 
باکتری‌هایی اس��ت ک��ه از فردی 

دیگر منتقل می‌شود.
در سوپر مارکت: خراشیدگی 
یا لکه‌ه��ای روی می��وه جاهایی 
هس��تند  که عامل‌ه��ای بیماری 
می‌توانن��د  به داخ��ل میوه نفوذ 

کنند.
در خان��ه: از آنجا که طالبی 
روی زمین پرورش داده می‌ش��ود 
و پوس��ت مش��بک دارد، نف��وذ 
باکتری‌هایی  همچون سالمونلا به 
داخل آن بسیار آسان است. پوست 
می��وه را با مایع ظرفش��ویی برای 
مدت 15 تا 30 ثانیه تمیز بشویید.

هلو:
ن��وع آلودگ��ی: ای��ن می��وه 
خوش��مزه و زیبا یک هفته پیش 
از برداشت، ضدعفونی می‌شود تا 
لکه دار نشود. وقتی این میوه وارد 
بازار می‌شود، حداقل 9 ماده آفت 

کش روی پوست آن وجود دارد.
در سوپرمارکت: سعی کنید  
میوه‌های ارگانیک خریداری کنید 
زیرا میوه‌هایی  همچون س��یب  و 

انگور نیز افت کش‌های زیادی روی 
پوست خود دارند.

درخانه:‌بس��یاری از میوه‌ه��ا 
خودشان به طور طبیعی پوشش 
ضد آف��ت دارن��د، بنابراین حتما 
آنها را در خانه با اس��کاچ یا ماده 
ش��وینده تمی��ز بش��ویید. به این 
ترتیب، می‌توانید حداقل نیمی از 

آلودگی‌ها را از بین ببرید.
البت��ه گاه��ی آف��ت کش‌ها 
سیستماتیک هستند. یعنی وقتی 
این م��واد ضدعفون��ی کننده به 
دان��ه گیاه، خاک با برگ‌ها تزریق 
می‌ش��وند، به راحت��ی راه خود را 
به گوش��ت میوه پی��دا می‌کنند. 
در نتیجه شس��تن آنها نیز دردی 
را دوا نمی‌کن��د. به همین دلیل، 
بس��یار مهم اس��ت  که میوه‌های 

ارگانیک بخرید.
سالاد آماده کاهو

نوع آلودگی: کاهویی که داخل 
ساندویچ همبرگر شما وجود دارد 
بیشتر از خود همبرگر می‌تواند به  
بدن شما آسیب برساند. تحقیقات 
نش��ان داده، سالادهای کاهوی از 
پیش آماده شده حدود 40 درصد 

حاوی باکتری کولیفورم هستند.
 در س��وپرمارکت: سالادهای 
آماده به خودی خود آلوده نیستند 
اما سر برگ‌های سبز کاهو می‌تواند 

حاوی میکروب باشد.
درخان��ه: برگ‌ه��ای کاهو را 
پی��ش از خوردن حتم��ا به طور 

برگ به برگ تمیز شس��ت و شو 
دهید. لطفا در نظر داشته باشید، 
قرار دادن برگ‌های شس��ته شده 
کاهو در آبکش��ی که مرغ خام را 
درون آن قرار داده بودید، بس��یار 

خطرناک است.
جوانه‌های سبز

نوع آلودگی: جوانه‌های سبز 
از ه��ر نوع��ی که باش��ندـ گندم 
و م��اش- ح��اوی مق��دار زیادی 

فیتونوترینتز هستند.
تحقیقات نش��ان داده است، 
جوانه گیاهان��ی همچون بروکلی 
حت��ی موجب س��رطان معده نیز 

می‌شوند.
متاسفانه‌،جوانه‌ها  برای رشد 
به محی��ط  گرم و مرط��وب نیاز 
دارن��د و این محیط برای رش��د 
لیس��تریا،  همچون  باکتری‌هایی 
س��المونلا وای - کول��ی  بس��یار 

مناسب است.
در سوپرمارکت: سعی  کنید 
جوانه‌‌های آماده نخرید .اگر مجبور 
ب��ه اس��تفاده از این م��واد غذایی 
بودید، س��عی کنید انواع بس��یار 
ت��رد، تازه و جوان��ه دار را انتخاب 
کنید و  از آنهایی که بوی کهنه‌گی 
می‌دهن��د یا لیز و تیره هس��تند 

اجتناب کنید.
درخانه: ب��ه محض خریدن، 
آنه��ا را داخل یخچ��ال بگذارید  
و پیش از خ��وردن حتما آنها  را 

بپزید.

کدو تنبل خوردنی 
زمستانی

آلودگی را از خانه 
بیرون کنید

یک جراح ارتوپد، استفاده از لیزر شوک ویوتراپی را 
شیوه مناسبی برای درمان خار پاشنه پا دانست و گفت: 
این روش درمانی در 3 یا 4 جلسه با دردی مختصر انجام 

می‌شود و احتمال عود مجدد در آن وجود ندارد.
دکتر محمود معتمدی در گفت‌وگو با ایسنا اظهار داشت: 
خارپاشنه یک برآمدگی استخوانی در قسمت انتهایی پا و محل 
پاشنه است که دراثر استفاده از کفش نامناسب و معیوب به 

وجود می‌آید.
وی اف��زود: این عارضه هم‌چنین در اثر اضافه وزن یا در 
نتیجه صاف بودن کف پا هم ایجاد می‌شود که احساس درد 

در ناحیه پاشنه را دارد.
این عضو هیئت علمی دانش��گاه علوم پزش��کی تهران، 
تعوی��ض کف��ش معیوب با کفش مناس��ب و راحت را اولین 
اولویت در درمان خارپاشنه پا دانست و به افراد توصیه کرد: 
بهتر است از کفش‌هایی با پاشنه حدود 3سانتی‌متر به طوری 

که تنگ یا گشاد نباشد، استفاده کنند.
وی بیان داش��ت: در بیماران چاق نیز خواسته می‌شود 
که با کاهش وزن خود، نیروی وارده به پا را کم کنند چرا که 
با بالا رفتن وزن، فشار وارده به پاشنه حدود 10 برابر بیشتر 
می‌شود در نتیجه احتمال ابتلا به خارپاشنه افزایش می‌یابد.

این عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران با بیان 
اینکه استفاده از کفی‌های ژله‌ای که در داخل جوراب بیمار 
قرار می‌گیرد با کاهش فشار وارده به پاشنه پا، راه مناسبی در 
درمان خارپاشنه است، ادامه داد: تزریق کورتیزون یا کورتون 
شیوه درمانی دیگری است، اما این امکان وجود دارد که عارضه 

با از بین رفتن درد، پس از 2 تا 3 ماه مجددا عود کند.
این فوق تخصص زانو اس��تفاده از لیزر ش��وک ویوتراپی 
را درمان بس��یار مناس��بی برای رفع خارپاشنه عنوان کرد و 
افزود: برآمدگی ایجاد شده در پاشنه پا توسط امواج این لیزر 

شکسته می‌شود.
وی افزود: امکان دارد این شیوه با کمی درد همراه باشد 
ام��ا در ط��ول مدت کوتاهی پس از انج��ام عمل لیزر از بین 
می‌رود. هم‌چنین در کنار این روش داروهای ضد تورم و ضد 

درد تجویز می‌شود.

درمانی مؤثر برای 
خارپاشنه

عوارض  پکیج بر قلب

ایران، رکورددار جراحی بینی

معنوی زیادی را به بخش درمان 
کشور تحمیل می‌کند.

ب��ه اعتقاد دکتر »محس��ن 
نراق��ی« رئیس انجمن تحقیقات 
راینولوژی ایران، به نظر می‌‌رسد 
50 درص��د مراجعان برای انجام 
جراحی بینی به طور واقعی نیازی 

به این عمل ندارند.
عم��ل جراح��ی بین��ی ی��ا 
رینوپلاس��تی ب��ه عمل��ی گفته 
می‌ش��ود ک��ه موج��ب زیباتر و 

موزون‌تر شدن بینی با دیگرعناصر صورت می‌شود.
گاه��ی نیز عمل جراح��ی بینی، وضعیت تنفس��ی را که به علل 
گوناگون از جمله پولیپ )اختلالات راه هوایی در بینی( ایجاد ش��ده، 
بهبود می‌بخشد و موجب تغییرات در عرض بینی، شکل بینی و تقارن 

بینی خواهد شد.
انجام جراحی زیبایی بینی از اواخر دهه 60 شتاب روزافزونی گرفت 
که عمده مش��تریان آن را زنان تشکیل می‌دادند اما در سال‌های اخیر 
مردان نیز در زمره افراد خواس��تار جراحی زیبایی بینی قرار گرفته‌اند 
که طبق آمار اعلام شده، اغلب این افراد در گروه سنی 17 تا 25 سال 

قرار دارند.
همچنین طبق آمار انجمن تحقیقات راینولوژی ایران، سالانه بیش 

از 80 هزار مورد جراحی زیبایی بینی در کشور انجام می‌گیرد.
دبیر انجمن روانپزش��کان ای��ران درگفت و گو ب��ا خبرنگار ایرنا، 
متقاضیان انجام جراحی‌های زیبایی بینی را به چند گروه، تقسیم‌بندی 

می‌کند.
دکتر پرویز مظاهری می‌گوید: گروهی از متقاضیان جراحی زیبایی 
بینی دارای بینی‌های کاملا نامتعارف هستند که با عمل جراحی چهره 
بهتری پیدا می‌کنند؛ بخشی دیگر از آنان به دلیل بیماری‌های تنفسی 

اقدام به عمل بینی می‌کنند.
وی می‌افزاید: اما گروهی دیگر از متقاضیان این گونه اعمال جراحی، 
ظاهری متناسب دارند اما دچار  اختلال روانشناختی »بدریختی بدن« 

هستند.
دبیر انجمن روانپزش��کان ایران تاکید می‌کند: این افراد اگر بینی 

خود را عمل کنند به رضایت نمی‌رسند چرا که مشکل آنان، یک مشکل 
فکری و ذهنی است.

مظاهری ادامه می‌دهد: اینگونه افراد پس از عمل جراحی از پزشکان 
خود شکایت می‌کنند و مدعی می‌شوند که پزشک کار خود را به خوبی 

انجام نداده است.
وی تصریح می‌کند: البته این اتفاق فقط برای بینی نیست بلکه به 
طور مثال برخی افراد فکر می‌کنند زیادی قدکوتاه هستند و اقدام به 

تهیه داروهای هورمونی از شبکه‌های ماهواره‌ای می‌کنند.

لزوم مداخله روانپزشکان در جراحی‌های زیبایی
دبیر انجمن روانپزش��کان ایران بر لزوم مداخله روانپزش��کان در 
جراحی‌های زیبای��ی بی‌مورد تاکید می‌کن��د و می‌گوید: متخصصان 
جراحی پلاس��تیک در صورت مراجعه اف��راد بدون دلیل منطقی باید 

آنان را به روانپزشکان ارجاع دهند تا سلامت روان آنان کنترل شود.
مظاهری می‌افزاید: برخی از این افراد با مصرف دارو و رفع مشکل 

روانشناختی از انجام عمل زیبایی منصرف می‌شوند.
وی تصریح می‌کند: فقط 25 تا 30درصد این گونه افراد پس از آغاز 
درمان‌های روانشناختی از عمل جراحی خود منصرف می‌شوند چرا که 

اغلب آنان قانع نشده و پزشک خود را عوض می‌کنند.
افسردگی پیامد جراحی‌های زیبایی

دبیر انجمن روانپزشکان ایران، اضطراب و افسردگی را از پیامدهای 
جراحی‌های زیبایی بی‌مورد عنوان می‌کند و می‌گوید: افرادی که بدون 
دلیل خاصی اقدام به جراحی‌های زیبایی می‌کنند زمینه‌های اضطراب 
و افس��ردگی را دارند و پس از عمل جراحی نیز چون نتیجه موردنظر 

عایدشان نمی‌شود بیشتر افسرده می‌شوند.
مظاه��ری می‌افزاید:ای��ن گونه افراد پ��س از عمل جراحی، چهره 
جدی��د خ��ود را نیز نمی‌پذیرن��دو به طور دائم خود و خانواده‌ش��ان را 

سرزنش می‌کنند.
به ه��ر حال جراحی پلاس��تیک به منظور زیبای��ی باید با هدف 
پزش��کی و منطق��ی انجام ش��ود چرا که در غیر این ص��ورت علاوه بر 
تحمیل هزینه‌های فراوان درمانی، نتیجه موردنظر را برای فرد به همراه 

نمی‌آورد و موجب دامن زدن به مشکلات روحی و روانی خواهد شد.

این تحقیقات نشان می‌دهد کودکانی که مادران آنها سطح 
بالاتری از اس��یدهای چرب ام��گا6 در طول دوران بارداری خود 

مصرف کردند، دارای حجم چربی بیشتری بودند.
نتایج این تحقیقات در مجله غدد مترشحه داخلی و متابولیسم 
منتشر شده نشان‌دهنده ارتباط میان سطوح مصرف امگا3 مادر 
و حجم ماهیچه در کودکان است. هر چقدر سطح مصرف امگا3 
بالاتر رود چربی کمتری در بدن کودک ایجاد می‌شود و به جای 

آن حجم ماهیچه‌ها و استخوانها افزایش می‌یابد.
نویس��ندگان ای��ن تحقیق اظهار داش��تند که اس��تفاده از 
مکمل‌های روغن ماهی در دوران بارداری بس��یار مؤثر است. به 
نظر می رسد که اسیدهای چرب امگا3 و امگا6 در رابطه با حجم 
چرب��ی در جهت‌ه��ای مخالف حرکت می‌کنن��د و این امر مورد 

توجه قرار می‌گیرد.
اسیدهای چرب امگا3 در روغن ماهی‌ها و مکمل‌های روغن 
ماهی چون دانه‌های کدو و گردو یافت می‌شود و برای رشد مغز، 
چشم و سیستم عصبی ضروری است. در دو دهه اخیر، اسیدهای 
ام��گا6 ک��ه در روغن زیتون و آفتابگردان وج��ود دارد جایگزین 

اسیدهای چرب امگا3 شده است.

اضافه
 وزن 

نوزادان


