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تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر علیرضا یاراحمدی
 متخصص مغز و اعصاب

جوانی 20 ســاله ام. زیاد می خوابم ودر طول 
روز خــواب آلــوده ام . همیــن موضــوع باعث 
اعتراض خانــواده ام می شــود. نمــی دانم آیا 

مشکل من درمان دارد یا خیر ؟
خواب آلودگی شدید درطول روز یا ناتوانی فرد در 

بیدارماندن، با عنوان پرخوابی شناخته می شود.
افرادی که ازچنین اختلالی رنج می برند، معمولا 
در طول شبانه روز، بیشتر از 9 ساعت می خوابند. 
خواب آلودگی و کســل بودن در طــول روز، از بارز 

ترین نشانه های پرخوابی است. 
علایم پرخوابی

اضطراب، بی قراری، مشکلات تمرکزی، کم شدن 
اشتها، کاهش انرژی

نشانه های پرخوابی  می تواند به حدی شدید باشد 
که بر روابط و عملکرد فرد نیز تاثیر بگذارد.

علل پرخوابی
مصــرف برخــی داروهــا، اختــلالات روانــی و 
افسردگی، آپنه انســدادی خواب،کم کاری غده 

تیروئید، مشکلات کلیوی  و  آسیب های مغزی
تشخیص پرخوابی

برای تشــخیص پر خوابی، تســت سنجش میزان 
خــواب آلودگــی طــی روز و چــرت هــای روزانه و 
همچنین تست خواب انجام و ضربان قلب، تنفس 

و فعالیت مغز حین خواب، ثبت می شود.
درمان پرخوابی

مصرف داروهای محرک اعصاب، از جمله درمان 
هایی اســت که می تواند به بهبود خواب آلودگی 
کمک کنــد. رعایــت بهداشــت خــواب و دوری از 
مصرف نوشــیدنی های حاوی کافئیــن، از دیگر 

اقداماتی است که افراد باید در نظر داشته باشند.

مامان و نی نی 

 ورزش در دوران بارداری 
چه فوایدی دارد؟

 ورزش دردوران بارداری نه تنها برای مادر بلکه 
برای جنین نیز مفید است.

از جمله فواید آن :
کمــر درد را کاهــش می دهد.خطــر ابتــلا بــه 
دیابت بارداری را تا ۳۰درصد کاهش می دهد.
احتمال زایمان زودهنــگام را کاهش می دهد.
افســردگی را از بیــن می بــرد.از اضافــه وزن 
بارداری جلوگیری می کند.بی اختیاری ادرار 
در دوران بارداری را کنترل می کند.از یبوست 
بارداری جلوگیری می کند.خستگی را برطرف 

می کند.درد زایمان را کاهش می دهد.
فواید ورزش برای فرزند شما

کودک شــما قلب ســالم تــری خواهد داشــت.

وزن او در زمــان تولــد طبیعــی خواهــد بــود.

سیستم عصبی او ســریع تر رشــد خواهد کرد.
خطر ابتلا به ســندروم زجر تنفســی نوزادان را 
کاهش می دهد.سیستم ایمنی بدن او را بهبود 

می بخشد.
شــما در طــول بــارداری بایــد مراقــب حرکات 
ورزشــی کــه انجــام می دهید باشــید. هــر فرد 
با توجه به شــرایط جســمی که دارد، بــارداری 
خاصی را تجربه می کنــد؛ بنابراین باید با توجه 
به توانایی های خود ورزش کنید تا فشــار بیش 
از حد به شما وارد نشــود. برای این که در طول 
ورزش بدن شما آسیب نبیند، با مشورت پزشک 
و کارشناس ورزشی، حرکات ورزشی را انتخاب 

کنید ، نه به صرف گفته و توصیه اطرافیان .
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برای تولید یک شیر سالم، دام 
داران بایــد از مصرف علوفه و 
خوراکی هــای حاوی کپک ها 
و قارچ ها برای دام خودداری 
کننــد زیــرا باعــث افزایــش 
توکســین در بــدن دام و در 
نتیجه آلودگی شیر می شود. 

دکتر ابراهیم فولادی |  مدیر گروه ایمنی و کنترل کیفیت مواد غذایی مؤسسه پژوهشی علوم و صنایع غذایی

شیر اولین ماده غذایی مصرفی انسان از بدو تولد است که در رژیم غذایی بیماران هم قرار دارد و 
مصرف آن در برنامه غذایی روزانه بیشتر افراد جامعه توصیه می شود. اما شیر به دلایل متعدد 

دچار آلودگی هم می شود. در ادامه به معرفی انواع آلاینده های شیر و روش های شناسایی آن ها می پردازیم .

سواد سلامت

 آلاینده های شیر
با افزایش روزافزون مصرف سموم درکشاورزی 
و آنتی بیوتیک ها در درمان بیماری های دامی، 
میــزان آلاینده های شــیمیایی تهدیــد کننده 
سلامت شــیر هم افزایش یافته اســت.  نیاز به 
روش های آزمایشــگاهی به منظور تشــخیص 
آلودگــی ها ، امــکان تشــخیص آلاینــده ها  را 
در مراکز تولید و توزیع لبنیات ســنتی دشــوار 
کرده اســت. با توجــه به ایــن که مراکــز توزیع 
سنتی مقدار کمتری از چرخه توزیع را بر عهده 
دارند، لازم اســت این مراکز در انتخاب تولید 
کننده های شیر دقت بیشتری داشته باشند.
امــا  قاعدتــا کارخانه هــای لبنیات با داشــتن 
آزمایشــگاه ها و دســتگاه های مجهز، توانایی 
جلوگیری از ورود محصولات آلــوده به چرخه 

مصرف را دارند.
 بار میکروبی و استفاده ازآنتی بیوتیک

تغییــرات میکروبی، یکــی دیگــر از معضلات 
موجود در شــیر خــام اســت که مــی توانــد بر 
ماندگاری و به طور کلی سلامت مصرف کننده 
تاثیر داشته باشد.متاســفانه نمونه هایی با بار 
میکروبی بالا توسط دلالان سودجو  خریداری 
می شود  و آن ها با اضافه کردن بعضی ترکیبات، 

میزان بار میکروبی آن را در زمان نظارت کاهش 
می دهند . این افزودنی ها تاثیر بدی  بر سلامت 
شیر دارد.برای تولید یک شیر سالم، دام داران 
بایــد از مصرف علوفــه و خوراکی هــای حاوی 
کپک و قارچ بــرای دام خــودداری کننــد زیرا 
باعث افزایش توکسین ها در بدن دام و در نتیجه 

آلودگی شیر می شود.
تقلبات در شیر

اضافه کــردن موادی کــه ایمنی و اســتاندارد 
شیر را تحت تاثیر قرار می دهد، تقلب محسوب 
می شود. به عنوان مثال می توان به بازدارنده 
رشد میکروبی مانند آب  اکسیژنه )وایتکس( ، 
فرمالین ، بورات ها ، سوربات ها  و آنتی بیوتیک 
ها  اشاره کرد که روش تشخیص آن ها در شیر 
نیاز به تخصص خاص یا محلول هــای ویژه ای 
دارد.از دیگــر مــواد غیر مجــاز اضافه شــده به 
شیر می توان نمک، شیر خشــک، شکر، اوره، 
آب و نگــه دارنده هــا را نام برد کــه باعث تغییر 
در طعم و کــف کردن زیــاد هنگام جوشــیدن 
و تغییــر پارامترهایــی همچون نقطــه انجماد 
می شــود.با وجود ایــن، روش های ســاده ای 
برای تشخیص تقلبات در شــیر وجود دارد که 
مصــرف کننده ها بــا توجه بــه گرم شــدن هوا 

وکاهــش مــدت ماندگاری شــیر ، مــی توانند 
 به راحتــی در منــزل آن هــا را بــه کار گیرند .  

  این روش ها به قرار زیر است:
* اضافه کردن شوینده

 در صورتــی که بــه 5 میلــی لیتر شــیر، همان 
مقدار آب اضافه و پــس از تــکان دادن آن کف 
مشــاهده شــود، می تواند گواه وجود شوینده 

در شیر باشد.
* تشخیص آب

اگر یک قطره شــیر روی یک ســطح به صورت 
مورب ریخته شود، شیر خالص به کندی حرکت 
می کند و اثر آن بر سطح دیده می شود ولی شیر 
حاوی آب  ســریع حرکت می کند و اثری از آن 

دیده نمی شود.
*نشاسته

 مقداری از ماده ید که می توان آن را از داروخانه 
ها تهیــه کرد به شــیر اضافه کنیــد، در صورت 
وجود نشاسته،  شیر آبی رنگ می شود. اضافه 
کردن مقداری آب به شیر و گرم و سرد کردن آن 
برای این تست قبل از اضافه کردن ید ضروری 
اســت. همچنین ایــن روش مــی توانــد برای 
محصولات لبنی مانند پنیر اســتفاده شود به 
نحوی که بــرای آن باید  نمونه پنیــر را در آب تا 

نقطه جوش حرارت دهید و پس از سرد شدن، 
محلول ید را به آن اضافه کنید.

*شیر سنتزی
نمونه شــیر حاوی این مواد مزه تلخی دارد، در 
بین انگشــتان حالت صابونی ایجاد می کند و 
همچنین بعد از حرارت دادن متمایل به رنگ 
زرد می شــود.  شــیر ســنتزی ممکن اســت از 
اضافه کردن رنگ ها، موادشــوینده، روغن ها 

و اوره تهیه شود.
*تشخیص اوره

 یک قاشــق غذا خــوری شــیر را در یــک لیوان 
کوچک بریزید، سپس به آن نصف قاشق چای 
خوری پــودر ســویا اضافه کنیــد و 5 دقیقه هم 
بزنید. با قــرار دادن کاغذ لیتموس )که امکان 
تهیــه آن از داروخانــه هــا وجــود دارد(، در این 
محلول، بعد از ۳۰ ثانیه رنگ آن از قرمز به آبی 
تغییر می کند که نشان دهنده اضافه شدن اوره 

به شیر است.
*اضافه کردن شکر

از ایــن ماده بــرای قــوام و طعــم دادن به شــیر 
استفاده می شود. برای تشخیص آن، یک تکه 
از نوار دیاستریک را در شیر غوطه ور کنید، بعد از 
یک دقیقه اگر رنگی شد، نشان دهنده این است 
که به شیر، شکر اضافه شده در غیر این صورت 
فاقد شکر است.علاوه بر روش های یادشده  که 
در منزل توسط مصرف کننده قابل انجام است، 
لازم است مراکز توزیع نیز تست های تکمیلی 
برای اطمینان  مصرف کننده انجام دهند. این 
فرایند نظارت در محل توزیع بسیاری از تقلبات 

را حذف می کند.

 شیر سالم؛ نیاز،دغدغه و مسئولیت 

روش های خانگی تشخیص  شیرهای آلوده

  توت فرنگی – 5۰۰ گرم
شکر- 2 قاشق غذا خوری
فلفل ســیاه – یک قاشــق 

چای خوری
روغن زیتــون – 2 قاشــق 

غذاخوری
نمک  - به میزان لازم

لیمو – یک عدد
ماست یونانی – 25۰ گرم

عسل- کمی ) اختیاری(
ارده - 1۰۰ گرم

توت فرنگی کبابی با طعم فلفل

دسر

سلامتآشپزی من

فولات یا اسید فولیک؟

توت فرنگی ها را بشویید و کلاهک آن را جدا کنید و در 
ســینی فر قراردهید و در فر با دمای 15۰ درجه یا کمی 

بیشتر کبابی کنید .
شکر ، فلفل، روغن زیتون، آب لیمو و چاشنی دلخواه  را 
با هم مخلوط و به توت فرنگی اضافه و آن  را جا به جا کنید تا 

مطمئن شوید با چاشنی شما مزه دار شده است .
15 دقیقــه زمــان لازم اســت تــا تــوت فرنگی هــا مزه 
ســپس آن را از فــر درآوریــد و اجــازه دهیــد  دار شــود . 
با ماســت یونانی وکمی ارده میل کنید .  خنک شــود. 
می توانید از توت فرنگی مزه دار به جای مارمالاد شیرین   

در تهیه کیک هم استفاده کنید .
خواص

توت فرنگی سرشار از ویتامین و فاقد چربی اشباع است 
و کالری کمی دارد.

یک واحــد توت فرنگــی معــادل ۸ عدد اســت که 5۰   
کالری انرژی دارد.

مثــل توت هــا  ســایر  ماننــد  فرنگــی  تــوت 
 شاه توت، توت سفید، تمشک و...  پاک کننده روده و مثانه 
است. دریافت روزانه یک واحد آن  باعث افزایش قابل 

توجه فولات خون می شود .

 غذا هایی سرشار از فولات
برخی غذا ها به طور طبیعی فــولات زیادی دارند 
 مثل مارچوبه، ســبزیجات برگ دار مانند اسفناج
 کاهو، کلم بروکلی و  برخــی میوه ها مانند طالبی
 لیمو و مــوز، آب پرتقــال، آب گوجه فرنگــی، لوبیا 

و قارچ .

 اسید فولیک
اســید فولیک، فرم مصنوعی و محلول در آبِ  ویتامین 

B9 است.هر چند ســاختار مولکولی فولات و اسید 
فولیک بی نهایت مشــابه اســت اما بدن ما، اســید 
فولیک را جــور دیگری متابولیــز می کند زیرا بدن 

پیش از آن که بفهمد چگونه از آن به درستی استفاده 
کند، مجبور است دو مرحله  تبدیل، روی آن انجام دهد.

وقتی مواد غذایی را به صورت طبیعی و کامل  مصرف می کنید، مثلا سبزیجات برگ دار، آووکادو، 
حبوبات و مرکبات، در واقع فولات دریافت می کنید . فولات برای تولید گلبول های قرمز و سفید 
خون در مغز اســتخوان ضروری اســت و RNA و DNA نیز تولیــد می کند. ضمنا فــولات به تبدیل 

کربوهیدرات ها به انرژی قابل مصرف نیز کمک می کند.


