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تغذیه        نیکوتین را دست کم نگیرید

 نیکوتین مغز را آسیب پذیر می کند

برخی بررسی ها نشان می دهد در نزدیک 40 درصد 
مــوارد ابتلا بــه نوع شــایع ســرطان ریه، ســلول های 
ســرطانی علاوه بر ریه، مغز را هــم درگیر می کند. در 
غالب موارد، این درگیر شدن مغز معنای غم انگیزی 
دارد؛ این که به احتمال زیاد بیمار کمتر از شــش ماه 
فرصت زندگی خواهد داشت و برای درمان هم ناچار 

از تحمل، فرایندهای بیشتر و گسترده تری است.
پیش از این مشــخص شده بود گســترش سرطان ریه 
به مغز، در غالب اوقات در افرادی که ســابقه ســیگار 
کشیدن داشــتند، روی می دهد اما مشخص نبود که 
دقیقا چه چیزی باعث این موضوع می شــود. حالا به 
تازگی در مطالعه ای که در آمریکا انجام شــده است، 
محققان بــه نتایج قابــل توجهی در این زمینه دســت 

یافته اند.
بررسی این محققان نشــان می دهد نیکوتین موجود 
در ســیگار نقــش مهمــی در گســترش ســلول های 
ســرطان ریه به مغز دارد. در آزمایش روی موش های 
آزمایشــگاهی، این محققان متوجه شــدند، نیکوتین 
باعث سرکوب گروهی از سلول های ایمنی مغز شده 

و همین باعث می شــود مغز آســیب پذیری بیشــتری 
نســبت به ســلول های ســرطانی پیــدا کند، امــا این 

یافته ها چه کاربردی در زندگی ما دارند؟
   حالا چه کنیم؟

همه می دانیم که سیگار کشــیدن عوارضی به شدت 
مخرب بر ســلامت ما دارد. این مطالعــه هم تاکیدی 
دوباره بر این موضوع اســت و نشــان می دهد سیگار 
می تواند عوارضی بسیار گســترده تر از تصور اولیه ما 

داشته باشد.
نکتــه بعدی اما بــرای افرادی اســت کــه می خواهند 
سیگار را ترک کنند. محققان این مطالعه می گویند با 
توجه به عوارض مرتبط با نیکوتین بهتر است افرادی 
کــه در پی تــرک ســیگار هســتند، ســراغ محصولات 
نیکوتین دار نروند. بر این اســاس توصیه می شود اگر 
فردی برای کمک به ترک ســیگار در پی اســتفاده از 
آدامس های نیکوتیــن دار یا دیگــر محصولات دارای 
نیکوتین است، استفاده از این محصولات را به شکلی 
محدود در برنامه خود قرار دهد و تصور نکند که چنین 
محصولاتی هیچ عارضه ای ندارد. توجه داشته باشیم 
که عوارض چنین محصولاتی هر چند از اصل سیگار 

کشــیدن کمتر اســت اما باز هم عوارض دارند و البته 
هنوز همه  عوارض احتمالی آن ها شناســایی نشــده 

است.
   نیکوتین چیست؟

نیکوتین در حالــت طبیعی، یک مایع بی رنگ اســت 
که وقتی ســوزانده می شــود، در مجاورت با هوا بوی 
تنباکو از آن متصاعد می شــود. گونه های متنوعی از 
گیاه تنباکو یا توتون وجود دارد که کیفیت و مرغوبیت 
آن ها بستگی به میزان نیکوتین دارد، هرچه نیکوتین 
موجــود در آن هــا کمتــر و قند موجود بیشــتر باشــد، 

مرغوب تر است و با کیفیت بهتری می سوزد.
  علایم اعتیاد شما به نیکوتین 

  اگر روزانه بیش از ۱0 سیگار می کشید
 اگر کمتر از ۳0 دقیقه پس از بیدار شــدن از خواب 

احتیاج به کشیدن سیگار دارید
  با ترک ســیگار دچار اشــکال در تمرکز، ســردرد، 
ســرگیجه، اختــلال خــواب، ســوءهاضمه، تعریــق، 
تندخویی و اضطراب می شوید در این صورت باید هر 

چه سریع تر برای ترک سیگار اقدام کنید.                     
sciencedaily منبع 

ســرطان ریه یکی از بیماری هایی است که با سیگار 

کشــیدن رابطــه نزدیکــی دارد. مطالعات پیشــین 

نشان می دهد در حدود 90 درصد موارد ابتلا به سرطان ریه، رد پای 

سیگار کشیدن مشخص است، اما جدای از ابتلا به سرطان ریه بین 

افراد سیگاری، نتایج بررسی ها نشان می دهد  بین افراد سیگاری، 

احتمال این که سرطان ریه گسترش بیشــتری پیدا کرده و 

بعد از ریه، مغز را هم درگیر کند، بیش از سایرین است، 

اما چرا چنین است؟

دانستنی ها

پرسش و پاسخ

آشپزی من آشپزی من

ترفندها

دانستنی های  تهیه دلمه
دلمه در اصل یک غذای ترکی است، به معنی )پر 
شده( که انواع مختلفی دارد. شما می توانید دلمه 
را با بــرگ انگور و فلفــل، گوجه فرنگــی ،کلم و... 
درست کنید .چند نکته که در تهیه دلمه ها باید مد 

نظر داشته باشید این است که:
 ۱- دلمه با ید با حرارت ملایم پخته شود تا شکل 

خود را از دست ندهد و باز نشود
2- شما می توانید به جای گوشت از سویا استفاده 

کنید.
روش تهیه همه دلمه ها تقربیا شبیه به هم است

  انواع دلمه
   دلمه برگ مو

 دلمه بادمجان
  دلمه کلم 

  دلمه کاهو
  دلمه سیب زمینی

  دلمه پیاز 
  دلمه گوجه فرنگی

دلمه کلم پیچ
  چاشنی دلمه

ســس دلمه بــا ســرکه بالزامیــک ، ســس دلمه با 
تمرهندی ،ســس دلمه با رب انار ، ســس دلمه با 

عصاره گوشت ،سس دلمه با رب گوجه فرنگی
یک استکان ســرکه را با یک استکان آب به همراه 

دو قاشق غذا خوری شکر مخلوط کنید کمی نمک 
وفلفل به آن اضافه کنید و روی شعله گاز هم بزنید 
تا شکر حل شود وسس دلمه سرکه ای کمی غلیظ 
شــده را در مراحل آخر پخت به دلمه اضافه کنید، 
میزان شیرینی و ترشی سس سرکه به سلیقه  شما 

بستگی دارد. 
دقت کنید ســرکه را هنگام دم گذاشــتن دلمه ها 
اضافه نکنیــد. روش تهیه ســس های  دیگر  نیز  به 

همین شکل است .
شما می توانید سبزی دلمه را با گوشت و پیاز کمی 
تفت دهید و هم می توانید بدون سرخ کردن، داخل 

مواد بریزید.

بایدها و نبایدهای استفاده از ماسک

شایع ترین نوع سرطان ریه، درحدود 40 درصد موارد مغز را هم درگیر می کند
اسموتی خنک، اسلحه شما 

در برابر گرمای تابستان
اســموتی یــک نوشــیدنی مخلوط شــده 
و گاهی شــیرین شــده اســت کــه از میوه 

تازه تهیــه می شــود و در برخی موارد خاص شــکلات 
 یا کــره بادام زمینــی دارد. عــلاوه بر میوه بســیاری از 
اسموتی ها دارای یخ خرد شده، میوه یخ زده، ماست، 

عسل یا شربت و محتویات یخی هستند.
  مواد لازم برای اسموتی خنک ۲ نفره 

نصف لیوان آب زرد آلو
نصف لیوان آب انبه

یک عدد موز رسیده و بزرگ
یک قاشق غذاخوری ماست پرچرب

یخ
   طرز تهیه

همه مواد را درون مخلوط کن بریزید و حدود دو دقیقه 
مخلوط کنیــد تا کاملا میکس شــوند. اســموتی ها را 
درون لیوان های مد نظر بریزید و با انبــه یا موز تزیین 

و سرو کنید.

بانوان

روش های افزایش کلسترول خوب

کلسترول خوب وظیفه انتقال کلســترول اضافی به کبد و 
جلوگیری از ســاخت آن در جریان خون را بــر عهده دارد. 
اما هنگامی که کلسترول بد انتقال کلســترول در سراسر 
بدن را انجام مــی دهد، امکان رســوب آن در دیواره رگ ها 
وجود دارد و موجب ســختی و تنگ شــدن آن ها می شود. 
اگر دارای سطح کلســترول خوب پایین و سطح کلسترول 
بد بالا باشید، به عنوان فردی با کلسترول بالا در نظر گرفته 
می شوید که این شرایط می تواند به تصلب شرایین، آنژین 
صدری )اغلب در قالب درد ســینه تجربه می شود(، حمله 
قلبی و ســکته مغزی منجر شــود. در ادامه با ۳روشــی که 
می تواند به افزایش سطوح کلسترول خوب در بدن انسان 

کمک کنند، بیشتر آشنا می شویم.
 برنامه ورزشی

ورزش منظم نقشی کلیدی در یک سبک زندگی سالم ایفا 
می کنــد و همچنین می تواند افزایش ســطوح کلســترول 
خــوب را بــه همــراه داشــته باشــد. تمریــن های هــوازی 
)ایروبیک(، مانند دویدن، دوچرخه سواری و شنا به همراه 
تمرینــات کار با وزنــه انتخاب هایــی خوب بــرای کمک به 

افزایش سطوح کلسترول خوب هستند.
 کاهش وزن

اگــر اضافــه وزن دارید یا بــه چاقی مبتلا هســتید، کاهش 
کیلوهای اضافی می تواند به افزایش ســطوح کلســترول 
خوب در بدن شــما کمک کند. کاهش حدود هفت درصد 
از وزن کلی بدن برای شــکل گیری تغییر در سوخت و ساز 
کافی است. در این میان، حفظ وزن متناسب و نبود افزایش 

وزن دوباره عامل کلیدی محسوب می شود.
 کاهش مصرف قند

بنابر نتایج مطالعه ای که در ســال 20۱5 انجام شــد، یک 
رژیم غذایی با میــزان کربوهیدرات های بــالا - مانند قند 
افزوده شــده، نان ســفید، کلوچه هــا و کیک ها - ســطوح 
کلســترول خوب را کاهش و خطر اختلالات سوخت و ساز 
را افزایش می دهــد. کربوهیدرات های پالایش شــده که 
در مواد غذایی با برچســب »کم چرب« یافت می شــود، به 
اندازه مواد غذایی پر چرب مضر هستند زیرا چربی اغلب با 
کربوهیدرات هایی از قند افزوده شده و نشاسته های دیگر 

جایگزین شده است.

  آیا چــای ســبز در ســوزاندن چربی کمک 
می کنــد؟ برنــد های چــای اذعــان دارند که 
محصول آن ها بــا کاهش تولید قنــد که برای 
هضم غــذا تولید می شــود، باعث ســوختن 
چربی می شــود. یعنی این که قندی که برای 
تولیــد انرژی اســت دیگر تولید نمی شــود و 
برای هضم غذا که نیاز به انرژی دارد از چربی 

ها استفاده می شود ؟
خواص اغراق شده داروهای گیاهی و دمنوش هایی 
که در رســانه های مختلف برای کاهش وزن تبلیغ 
می شــود، غیرواقعی اســت. اگر داروهای گیاهی 
در مقــالات علمــی در کاهــش وزن موثر شــناخته 
شود، قابل قبول اســت، اما  درهیچ مقاله  معتبری 
درباره تاثیر گیاهان دارویی بــه تنهایی در کاهش 
وزن مطلبی وجود نــدارد. البته افــرادی که از این 
محصولات اســتفاده می کنند ممکن اســت در اثر 
تلقین وزن کم کننــد. خاصیت آنتی اکســیدانی، 
ضدســرطانی، کاهش فشارخون و کلســترول در 
چای ســبز وجــود دارد که ایــن خــواص ۱0 تا ۳0 
درصد بیشتر از چای سیاه است ولی در کاهش وزن 
هم معجزه نمی کند. چای سبز در تبلیغات داروها و 
دمنوش های گیاهی برای کاهش وزن موثر معرفی 
می شــود، درحالی که در این مــورد تاثیر ناچیزی 
دارد، به عنوان مثال اگر فردی سه سال چای سبز 
بنوشــد، ممکن اســت در نتیجــه نوشــیدن آن نیم  
کیلوگرم وزن کم کند. بنابراین معرفی چای سبز و 
هر گیاه دیگری به عنوان داروی مطرح کاهش وزن 

ادعایی کاملا غیرواقعی است.
   آیا تخم بلدرچین برای خانم هایی که دچار 

کم خونی هستند مفید است؟
هر یــک عدد تخــم بلدرچین حــدود 9 گــرم وزن 
دارد و تقریبا ۱درصد نیاز روزانــه آهن و ۱درصد 
نیاز روزانه ویتامین B12 را که برای خون ســازی 
مورد نیاز اســت، تامین می کند. هر چند که تخم 
بلدرچیــن فوایــد خوبــی دارد و آهــن و ویتامیــن 
B12 آن بیشتر از تخم مرغ است ولی اگر شما کم 
خونی دارید بهتراست منابع غنی آهن مثل جگر 
و گوشت قرمز مصرف کنید  یا زیر نظر متخصص از 

مکمل های مناسب استفاده کنید.

دکتر معصومه مرادی
متخصص تغذیه

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.

بیشتر بدانیم

تازه ها

آیا کرونا از پنجره ماشین وارد می شود؟

محققــان موسســه ملــی تحقیقات ســلامت و دانشــکده 
بهداشت دانشگاه علوم پزشــکی تهران با بررسی شواهد 
موجود می گویند انتقال کرونا از طریق پنجره  خودرو بسیار 
غیرمحتمل است. در مقابل، توصیه شده است که تا جای 
ممکن پنجره  خودرو را به منظور حفظ تهویه و جریان هوا 
باز نگه دارید.محققان موسســه ملی تحقیقات سلامت و 
دانشکده بهداشت دانشگاه علوم پزشکی تهران با بررسی 
شواهد و مقالات موجود به این پرســش پاسخ داده اند که 
در صورت پایین بودن شیشــه خــودرو در حین رانندگی، 
احتمال انتقال ویروس کرونــا از محیط بیرون وجود دارد 
یا خیر؟در این مطلب آمده است: »بر اساس مطالعات، در 
صورت حضور فرد آلوده به ویروس کرونا در یک خودروی 
سواری و باز بودن پنجره  خودرو به دلیل چرخش و جریان 
هوا، انتقال بیماری به دیگر سرنشــینان خــودرو کمتر از 
شرایطی است که شیشه ها بالاست. همچنین توصیه شده 
است تا جای ممکن از سیســتم سرمایشی )کولر ماشین( 
استفاده نشود. چرا که مانع جریان هوا و تهویه  مناسب در 
داخل خودرو می شود.اگر چه بر اساس نظر متخصصان، 
باز بودن پنجره ها در شرایط خاص )مثلا عبور فرد آلوده به 
ویروس از کنار خــودرو در ترافیک( می تواند باعث انتقال 
شــود اما در شــرایط عادی و در حالتی که خودرو در حال 
حرکت است، به دلیل تهویه  ایجاد شده شانس ابتلا از این 
طریق پایین می آید. بر اساس گزارش ها، احتمال انتقال 
ویروس کرونا از پنجره  خودرو به داخل بســیار کم اســت و 

تاکنون موردی از این طریق گزارش نشده است. 
منبع: ایسنا

سنا
ت، ای

ش
ی بهدا

ن جهان
سازما

منبع: 

 استفاده نکردن از ماسک های آسیب دیده

 استفاده نکردن از ماسک های شل و گشاد

پرهیز از قرار دادن ماسک زیر بینی

برداشتن ماسک در فاصله یک متری از افراد

 استفاده نکردن از ماسکی که در تنفس 

مشکل ایجاد می کند

پرهیز از استفاده ماسک مشترک بین افراد

 استفاده نکردن از ماسک آلوده یا خیس

نبایدها

ضدعفونی کردن دست ها قبل از لمس کردن ماسک

پوشاندن کامل دهان، بینی و چانه

پرهیز از لمس کردن ماسک

برداشتن ماسک از قسمت بند آن

خارج کردن ماسک از کیسه از قسمت بند آن

دور کردن ماسک از مقابل صورت

شست وشوی روزانه ماسک با مواد شوینده

بایدها
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