
layout@khorasannews.com ۰ ۵ ۱ ۳ ۷۰ ۰ ۹ ۳ ۹ ۰

واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

  گروه های خونی را بشناسیم 
 B، A، :چهــار گــروه خونــی اصلــی وجــود دارد

AB و O. گــروه خونی ما بر اســاس آنتی ژن های 

خاصی است که پاسخ ایمنی را تحریک می کنند 

و در قســمت بیرونــی گلبول هــای قرمــز وجود 

دارند. برای مثال فردی که گروه خونی B دارد، 

آنتی ژن هــای B را روی گلبول هــای قرمز خون 

خود دارد. این بدان معنی اســت که بدن او سایر 

آنتی ژن هــای B را ایمــن می شناســد و بــه آن ها 

واکنشی نشان نمی دهد. اما اگر بدن این فرد با 

آنتی ژن A از مثلًا خون تزریق شــده مواجه شود، 

فوراً سعی می کند آن را مانند عفونت از بین ببرد.

AB و B، A سرطان، گروه خونی   
 تحقیقات نشان می دهد که افراد دارای گروه 

خونی A بیشــتر در معرض خطر ابتلا به برخی 

ســرطان های معــده هســتند. دکتــر ریمونــد 

کومنــزو، هماتولوژیســت و  اســتاد دانشــکده 

پزشــکی دانشــگاه تافتــس در ماساچوســت 

می گوید: »عفونت های باکتریایی هلیکوباکتر 

 A پیلــوری در بیمــاران دارای گــروه خونــی

شایع تر اســت و این عفونت ها می توانند باعث 

زخم معــده، التهــاب و گاهــی اوقــات منجر به 

سرطان شــوند. هلیکوباکتر پیلوری همچنین 

ممکن است با نرخ بالاتر ســرطان پانکراس در 

گروه های خونی B، A و AB مرتبط باشد.«

 این سه گروه خونی ممکن است بر خطر ابتلا به 

سایر ســرطان ها نیز تأثیر بگذارد. در بیمارانی 

که دارای گروه خونی B، A یا AB هســتند، ژن 

ABO می تواند در افزایش خطر ابتلا به برخی 

ســرطان ها، به ویژه ســرطان های ریه، ســینه، 

کولورکتال و دهانه رحم نقش داشته باشد.

AB و B، A بیماری قلبی،گروه خونی   
با توجه به اعلام انجمن قلب آمریکا، گروه های 

خونــی B، A و AB با خطر بیشــتر حملــه قلبی 

ناشــی از بیماری عــروق کرونر نســبت به گروه 

خونی O  مواجه  هستند. این گروه های خونی 

همچنین با نــرخ بالاتر اختــلالات انعقادی در 

ارتباط اند.

A سکته مغزی، گروه خونی   
احتمــال ســکته مغــزی در افــراد دارای گروه 

خونــی A قبــل از ۶۰ ســالگی بیشــتر از افراد 

دارای گروه خونی O است.

O مالاریا، گروه خونی   
در مطالعــات آزمایشــگاهی، به نظر می رســد 

پشــه ها ترجیــح می دهنــد از افــراد دارای 

گــروه خونــی O تغذیــه کننــد، اگرچــه ســایر 

عوامــل ژنتیکی هــم  در این امر نقــش دارند. 

خوشــبختانه، داشــتن گــروه خونــی O بــه 

محافظــت از افــراد در برابــر شــدیدترین آثار 

مالاریا، یک بیمــاری منتقل شــونده از طریق 

پشه، کمک می کند.

O کووید ۱۹، همه به جز  
در یــک مطالعه بــزرگ روی بیمــاران اروپایی، 

تجزیه  و  تحلیل ها نشــان داد که بیماران دارای 

گروه خونــی O کمتر در معرض مرگ ناشــی از 

بیماری کووید قرار دارند.

   نباید نگران باشیم
به گفتــه دکتــر کومنــزو، درک این کــه چگونه 

گروه هــای خونــی مختلــف ممکــن اســت در 

این خطرات نقش داشــته باشــند، می تواند به 

بهبود نحوه تشــخیص و مدیریــت بیماری های 

مختلــف در جمعیت عمومــی کمک کنــد. در 

ضمــن افــراد نبایــد ناگهــان نگــران خطــرات 

خاص مرتبــط با گروه خونی خود باشــند چون 

تفــاوت در خطــر ابتلا بــه برخــی بیماری ها در 

ایــن گروه هــای خونــی بــا گروه هــای خونــی 

دیگر بســیار کــم اســت. در نتیجــه افــراد باید 

 روی عوامل خطرقابــل کنتــرل، تمرکز کنند.

راه هــای زیــادی وجــود دارد کــه افــراد دارای 

این گروه های خونــی می توانند خطــر ابتلا به 

بیماری ها را بــه حداقل برســانند و ایــن کار با 

ورزش، رژیم غذایی ســالم، ســیگار نکشــیدن 

و تغییرات ســالم در شــیوه زندگی امکان پذیر 

است.

2

سبزی هر غذا  را بشناسید 

تحقیقات جدید نشان داده است بیماری های خاص  در برخی 
گروه های خونی شیوع بیشتری دارند و این موضوع می تواند 

به ما در کنترل بیماری ها کمک کند 

چرا کودکان نباید اسمارتیز بخورند؟   ارتبا ط گروه خو نی 
ما  و بیما ری ها  

بسیاری از غذاهای ایرانی با سبزی ها گره خورده اند اما به علت 

تنوع ســبزی ها معمولا میزان و ترکیب آن ها در غذاها متفاوت 

است.

   خورش کرفس

سبزی هایی که در این خورش اســتفاده می شوند 

شــامل برگ کرفس، نعناع و جعفری اســت که باید 

این سبزی ها تمیز، پاک و خرد شوند.

   قورمه سبزی

 بــوی خــاص و منحصــر بــه فــرد ایــن غــذا بــرای 

ســبزی هایی اســت که در آن استفاده شــده است. 

این سبزی ها شامل جعفری، گشنیز، شنبلیله، تره 

و اسفناج است.

    آش رشته
ســبزی هایی که در آش اســتفاده می شود شامل 

جعفری، تره، گشنیز، اسفناج یا برگ چغندر است 

که البته برگ چغندر در فصل سرما موجود است.

   سوپ

سوپ هم از پیش غذاهای معروف ایرانی است که در آن سبزی ها 

نقش مهمی دارند؛ سبزی های سوپ شامل گشنیز و جعفری است 

که عطر خوبی به غذا می دهند.

   کوفته

ســبزی کوفته شــامل ریحان، مرزه، ترخون، نعناع، تره، پیازچه، 

گشنیز و جعفری است که همگی سبزی های خوش عطر و بویی 

هستند و همین راز بوی خوب و طعم دلپذیر کوفته است.

   کوکو سبزی

 کوکــو ســبزی یکی از غذاهــای معــروف

  ایرانی است که ترکیب اصلی آن از سبزی 

هاست که این ســبزی ها شامل جعفری، 

گشنیز ، تره و شوید است.

   سبزی پلو

شما می توانید برای سبزی پلو از ترکیب 

تره، جعفری، شنبلیله و سیر تازه  استفاده 

کنید که در این ترکیب سبزی ها برای پلو، 

باید نســبت تره و جعفری یکســان باشد و 

از مقدار کمی شــنبلیله و چند حبه ســیر 

تازه  استفاده شــود که عطر و طعم بسیار 

خوبی را به پلو می دهد.

    قند بالا، چاقی، دیابت و سرطان 

قند  در شکلات و اسمارتیز به صورت افزودنی های شــیرین هنگام تولید و آماده 

ســازی این محصولات اضافه می شــود. بــه گفته انجمــن قلب آمریــکا، خوردن 

خوراکی هایی که بیش از حد حاوی شکر اضافه شده هستند مثل  کوکی ها، آب 

نبات، اسمارتیز، بستنی و کیک مشکلات بسیاری مانند چاقی، دیابت، بیماری 

های قلبی عروقی، بیماری های کبدی و حتی برخی سرطان ها را ایجاد می کنند.

در مطالعه جدیــدی که در مریلند انجام شــد، بیــش از ۸۰۰ کودک در ســن بین 

شش ماه تا دو سال بررسی شــدند و محققان مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری 

ها دریافتند که کودکان  در این رده سنی ، »شکر افزوده« بیشتری نسبت به مقدار 

توصیه شــده مصرف می کنند که دلیلــش می تواند مربوط به مصــرف آب نبات، 

شکلات و اسمارتیز باشد.

     عوارض رنگ مصنوعی 

شاید اسمارتیز های رنگارنگ در ابتدا جذاب به نظر برسند اما همه می دانند در تهیه 

اسمارتیز از رنگ مصنوعی استفاده می شود.رنگ مصنوعی آبی عامل بیش فعالی 

در کودکان است و احتمال بروز تومورهای مغزی، کاهش فشار خون، کهیر، آسم 

یا تب یونجه را بالا می برد.رنگ قرمز عامل مشکلات دهان و دندان و کهیر است و 

ماده ای سرطان زاست. رنگ زرد باعث بیش فعالی، آلرژی، تهوع، اسهال، سردرد 

و واکنش های آلرژیک پوستی خواهد شد.

     سلامت دهان و دندان 

مواد قندی موجود در آدامس، اســمارتیز و انواع شــکلات های غیر اســتاندارد با 

تخریب دندان ها،  زمینه پوســیدگی را فراهم می کنند. یک تحقیق جدید نشان 

داده کودکانــی که اســمارتیز می خورنــد، دندان 

هایشان 2 برابر بیشتر از سایر کودکان 

دچار پوسیدگی و ترک خوردگی 

می شــود. علاوه بر آن  مصرف 

اسمارتیز قبل از هفت سالگی 

موجب نامنظم در آمدن دندان 

های دایمی می شود.

معمــولا بیشــتر کــودکان اســمارتیز را بــه دلیل 
رنگ های جذاب و طعم شــیرینش دوســت دارند 
و ترجیح می دهند آن را به جای آجیل و خشــکبار 
به عنــوان تنقلات بخورنــد اما آیا ایــن میان وعده 

رنگارنگ و خوشمزه برای سلامت کودکان ضرر ندارد؟
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گروه های خونی، ژنتیکی هستند و چیزی نیستند که بتوانیم آن ها را تغییر دهیم. 
به  نوشته نشریه پزشکی مدیکال اکسپرس، در تحقیقات جدید مشخص شده پزشکی 

گروه های خونی خاص بیشتر در معرض خطر برخی بیماری ها نظیر بیماری قلبی، 

سکته مغزی و برخی سرطان ها هستند. شــناخت این ارتباط می تواند به ما در 

کنترل بیماری ها کمک کند.

زینب سادات کسنوی|   روزنامه نگار
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اضافه وزن تاثیر ویتامین D  را کاهش می دهد

به گزارش Medicine Net؛ در یک مطالعه جدید، محققان دانشگاه هاروارد در میان 

افرادی که شاخص توده بدنی پایینی داشتند، لاغر بودند و فقر ویتامین D نداشتند، 

کاهش ۳۰ تا ۴۰ درصدی ابتلا به سرطان، مرگ و میر ناشی از سرطان و بیماری های 

خودایمنی را مشاهده کردند اما در بین افراد با شاخص توده بدنی بالا و افراد چاق، 

حتی در صورت مصرف مکمل های این ویتامین، این مزایا بسیار اندک بود.

   چربی ها ویتامینD ذخیره می کنند 
برای این مطالعه، محققان با بررسی 2۶ هزار فرد بزرگ سال دریافتند که علایم 

متابولیســم ویتامین D در همه شــرکت کنندگان بدون در نظر گرفتــن وزن دیده 

می شود، اما این روند در افراد دارای اضافه وزن یا چاق بسیار کمتر است. به گفته 

آن ها از آن جایی که ویتامین D یک ویتامین محلول در چربی اســت، ممکن است 

افرادی با سطوح بالاتر بافت چربی، ویتامین D بیشتری را در این بافت ها ذخیره 

کنند، بنابراین سطح این ویتامین در خون کمتر قابل تشخیص است.

   خوردن ویتامین D بدون مشورت پزشک، ممنوع 
دانشمندان البته مصرف مکمل های ویتامین D را بدون مشورت با پزشک توصیه 

نمی کنند. در واقــع ویتامین D ویتامینی نیســت که بتوانیــد مقادیر نامحدودی 

از آن را مصــرف کنید زیرا میزان اضافــه آن از طریق ادرار دفع می شــود بنابراین 

مصرف دوز بالاتر به خصوص در افراد چاق چیزی نیست که این مطالعه پیشنهاد 

یا توصیه کند.


