
  در نوشابه انرژی‌زا، چه خبر است؟
فرقی‌ندارد نوشابه انرژی‌زا گازدار باشد یا بدونِ گاز، 

بیشتر این نوشابه‌ها حاوی قند و شیرین‌کننده‌های 

دیگری مانند »توریــن«، عصاره‌های گیاهی مانند 

جنسینگ و اســیدهای آمینه هســتند. کافئین و 

کربوهیــدرات بالای این نوشــیدنی‌ها به ســرعت 

می‌تواند انرژی از دست‌رفته بدن را برگرداند و فرد 

را سرحال کند. در واقع معنای انرژی موجود در این 

نوشــابه‌ها برخلاف چیزی که در تبلیغ تلویزیونی 

می‌بینیــم تولید انــرژی زیــاد بــرای فعالیت‌های 

جسمی نیست. منظور از انرژی‌زا بودن سرحالی، 

افزایــش انــرژی و عملکــرد ذهنــی چنــد ســاعت 

بیشتربرای  بیدار ماندن ،انجام  پروژه دانشگاهی 

و... در عین خستگی است که عادت به این رویه هم 

دردسرهای خودش را دارد.

  انرژی‌زاها سرشار از شکر هستند!
 شکر بخش عمده بســیاری از نوشابه‌های انرژی‌زا

 را تشــکیل می‌دهــد. بــرای مثــال یــک قوطــی 

انرژی‌زای معروف خارجی 472 گرمی، 54 گرم 

)معــادل 14 قاشــق غذاخــوری( شــکر دارد. اگر 

نوشــیدن این نوشــابه‌ها تبدیل به یک روند روتین 

شــود، افزایش قندخون و ابتلا بــه دیابت حتمی و 

در افراد مبتلا به دیابت خطرناک است. مطالعات 

نشــان می‌دهد مصرف روزانه یک یا 2 نوشــیدنی 

حاوی شــکر باعث افزایــش 26 درصدی احتمال 

خطر ابتلا بــه دیابت نــوع 2 می‌شــود. از آن‌جا که   

برخی  نوشابه‌های انرژی‌زا را شب برای بیدارماندن 

و انجــام کارهــای باقی‌مانده‌شــان می‌نوشــند، 

این مقــدار شــکر و همچنیــن کافئین موجــود در 

انرژی‌زاها می‌تواند حســابی دردسرســاز باشــد و 

حتی در انگلیس مصرف نوشابه‌ انر‌ژی‌زا به طورکلی 

برای زنــان باردار ممنوع شــده اســت. کج‌خلقی، 

اضطراب، بی‌خوابی، گرفتگی عضلانی و دلشوره 

از عوارض وابســته شــدن بــه این نوشابه‌هاســت. 

مشــکلات چاقی، به‌هــم ریختــن برنامه خــواب، 

پوســیدگی دندان و افزایش فشارخون و در نتیجه 

بروز بیماری‌های قلبی  از عوارض دیگر نوشــیدن 

مداوم این نوشابه‌هاست.

  کافئین، کودکان را به دردسر می‌اندازد
تحقیقی در مجله آکادمی پزشکی کودکان نشان 

می‌دهد 31 درصد کودکان 7 تا 12 ساله نوشابه‌  

انــرژی‌زا مصرف‌می‌کننــد و ایــن یک نوشــیدنی 

متــداول و پرطرفدار در این رده‌ســنی اســت. در 

حالــی کــه پزشــکان توصیــه می‌کنند کــودکان 

و نوجوانــان بــه دلیــل وجــود کافئین بــالا در این 

نوشابه‌ها نباید آن را مصرف کنند. کافئین آن‌ها را 

به خود وابسته می‌کند و جلوی رشد مناسب قلب 

و مغز کــودکان و نوجوانان را می‌گیــرد. به همین 

دلیل آن‌ها معتقدند مصرف کافئین را باید در این 

رده ســنی محدود کرد. به عنوان مثــال برای یک 

کودک 12 ســاله با وزن 34 کیلوگــرم این مقدار 

85 میلی‌گرم اســت و همچنین توصیه می‌شــود 

که بزرگ سالان روزانه بیشــتر از ۴۰۰ میلی‌گرم 

کافئیــن مصــرف نکننــد. از آن‌جــا  که  هــر ۲۳۷ 

میلی‌لیتر نوشیدنی‌ انرژی‌زا حاوی ۸۰ میلی‌گرم 

کافئین است و با یک فنجان قهوه برابری می‌کند و 

این نوشیدنی‌ها در ظرف‌های حجیم‌تری نسبت 

به این مقدار به فروش می‌رسند باید مراقب مصرف 

آن‌ها بود. علاوه بر این، بعضــی انرژی‌زا‌ها حاوی 

گورانا هســتند که خــودش حاوی مقــدار زیادی 

کافئین است و شرکت‌های سازنده مجبور نیستند 

نام آن را در میان محتویات سازنده بنویسند. ضمن 

این که اگر در این نوشــابه ها از قند مصنوعی هم 

استفاده شده باشد عوارض بی شمار دیگری دارد.

  نشاط یک مقوله روحی است!
اســتفاده از تعبیــر »نشــاط‌آور« برای نوشــابه‌های 

‌انرژی‌زا عجیب و غلط است، چرا که نشاط به معنای 

سرخوشــی، زنده‌دلی و شــادی، حســی درونی و 

روحی اســت و هیچ‌ ربطی به کافئین و شکر و بقیه 

مواد موجــود در انرژی‌زاها ندارد. روان‌شناســان 

می‌گویند نشاط حالتی از احساس و ادراک است 

که از خودباوری، رضایت از خویشــتن و احســاس 

مفیدبــودن می‌آیــد و درون فــرد اتفــاق می‌افتد. 

عمیق‌تر از شادی است و حتی یک پدیده اجتماعی 

به حســاب می‌آید. بــا ایــن تعاریف بعید اســت که 

نوشــابه‌های انــرژی‌زا بــا ترکیبــات خــود بتوانند 

چنین حالتی را در انسان به وجود بیاورند. از آن‌جا 

که تبلیغ هیــچ محصولــی در تلویزیون بــه معنای 

تضمین کیفیت و ســامت آن نیست، سعی کنید 

در این آشــفته‌بازار، خودتان برای ســامت‌ خود و 

خانواده‌تان یک غربال دست بگیرید و خوب و بد را 

از هم جدا کنید!
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نعناع، خوش‌بو، دوست‌داشتنی و پرخاصیت

تعبیر غلط برای نوشابه‌ های پر ضرر 

نعناع، این گیاه خوشبو با طبع گرم و خشک، مثل یک گنجینه از خواص دارویی در دل طبیعت است. چه 

تازه، چه خشک، چه به‌عنوان دمنوش و چه به صورت پودر، هر روشی که انتخاب کنید برای بهره‌گیری از 

خواص شگفت‌انگیز نعناع، در نهایت یک گام بیشتر به سوی سلامتی خواهید برداشت. در ادامه فواید 

نعناع را بررسی می‌کنیم:

کاهش وزن |   با کمک نعناع، آنزیم‌های گوارشی بدن، چربی‌ها را بیشتر مصرف و به انرژی تبدیل  1
می‌کند. می‌توانید نعناع را با موادغذایی دیگری مانند لیمو، ترکیب کنید.

همدم ایــده‌آل برای مبتلایان به آســم و مشــکلات تنفســی| نعناع بــا خواص  ۲
آرامش‌بخشی که دارد، برای کسانی که با آسم مبارزه می‌کنند، بسیار مفید است. این گیاه 

با ایجاد یک انسداد در لوله‌های بینی، کمک می‌کند تا بتوانید بهتر تنفس 

کنید. با این حال، مصرف نعناع باید با دقت صورت بگیرد. با زیاده‌روی در 

استفاده از این گیاه ممکن است سوزش بینی و معده را تجربه کنید. نعناع 

به شــکل چای یا جویدنی برای رفع گرفتگی گلو، برونشــیت و مشــکلات 

تنفسی دیگر کاربرد دارد.

۳ آرامش‌بخش و تقویت کننده فرایند هضم | نعناع، علاوه بر خواص آرامش‌بخشی که دارد، خاصیت 
پاک‌کنندگی و سم‌زدایی هم دارد. این گیاه با جلوگیری از التهاب معده، داشتن خواص پاک‌کنندگی برای 

دهان و تقویت فرایند هضم، به بهبود وضعیت کلی سلامتی کمک می‌کند. این اثر مفید نعناع باعث می‌شود 

آنزیم‌های گوارشی بتوانندراحت تر  موادغذایی را تجزیه کنند.

۴ نعناع، دارویی معجزه‌گر برای زخم‌ها و خراش‌ها |   نعناع همچنین دارای برخی عوامل ضد باکتری 
است که به جلوگیری از برخی عفونت‌های کوچک کمک می‌کند. پژوهش‌ها نشان داده‌اند که نعناع می‌تواند 

در کنترل واکنش‌های دردی بدن تاثیر مثبت داشته باشد.

رفیق گلو و ماهیچه‌هــا در روزهای ناراحتی  |  وقتی گلوی شــما قرمز و تحریک  ۵
می‌شود و ماهیچه‌های دور گردن و قفسه سینه درگیر سرفه شده‌اند، استفاده از نعناع 

می‌تواند بسیار مفید باشد.

نکته مهم  | در حالی که نعناع خواص درمانی فراوانی دارد، برای برخی از مردم 
ممکن است مضر باشد. کسانی که با سوزش سر معده، رفلاکس اسید معده و 

سنگ کیسه صفرا دست و پنجه نرم می‌کنند، باید از مصرف نعناع پرهیز کنند. 
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چند ‌وقتی اســت برای اولین‌بار تبلیغ یک نوشــابه انرژی‌زا در بیشتر شبکه‌های 
پزشکی 

  

تلویزیون پخش می‌شود. قسمت عجیب این تبلیغ، تعبیر »نوشیدنی نشاط‌آور« 

به جای انرژی‌زا برای دورزدن قوانین تبلیغ در تلویزیون است، چون طبق بند ج 

ماده ۷ قانون احکام دایمی برنامه‌های توسعه کشور، هرگونه تبلیغات خدمات و 

کالاهای آسیب‌رسان به سلامت از سوی همه رسانه‌ها ممنوع است و حتی انواع نوشابه‌های گازدار 

و کولا )زیرو، لایت و کم‌کالری( هم در این فهرست قرار می‌گیرند. با توجه به این که تلویزیون یک 

رســانه جمعی اســت و کوچک و بزرگ آن را می‌بینند می‌خواهیم از تاثیر و عــوارض انرژی‌زاها بر 

سلامت خانواده‌ بگوییم. این عوارض درباره بیشتر نوشابه‌های انرژی‌‌زا صدق‌می‌کند و محدود به 

یک برند خاص نیست.
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 شماره ۲۴۷۷

میزان ابتلا به ســرطان پوســت در حال افزایش اســت، اما نشــانه‌های 

مهمی که با دیدن آن‌ها باید به متخصص پوست مراجعه کنیم، کدام‌اند؟ 

کارشناسان گمان می‌کنند که تمایل بیشتر مردم به گذراندن تعطیلات 

در جاهــای آفتابی با افزایش موارد ابتلا به ســرطان پوســت بی‌ارتباط 

نیست.

به گزارش نشریه »میرر«، داده‌ها نشان می‌دهد که میزان ابتلا به سرطان 

پوســت در افراد بالای ۵۴ ســال از دهــه ۱۹۹۰ تقریبا دو برابــر افزایش 

یافته است. کارشناســان تشــخیص به‌موقع را کلید درمان موفقیت‌آمیز 

این بیماری می‌دانند، نکته‌ای که برای دیگر ســرطان‌ها هم مهم اســت. 

نشانه‌هایی که باید درباره خال‌هایتان به آن دقت کنید عبارت‌اند از:

   شکل نامنظم
 سازمان ملی خدمات سلامت بریتانیا )NHS( می‌گوید خال‌های معمولی 
گرد هســتند و حاشــیه صاف و رنگی یکنواخت دارند، اما ملانوما، تومور 

ناشی از سلول‌های ملانین‌دار که تومور پوستی محسوب می‌شود، غالبا 

نامنظم و ممکن است دو نیمه باشد و هر نیمه شکلی متفاوت و حاشیه‌ای 

ناهموار داشته باشد.

   رنگ مختلط
 خال معمولی معمولا تک‌رنگ است اما ملانوما غالبا ترکیبی از دو یا چند 

رنگ دارد یا توزیع رنگ‌ها نامتناسب است.

   اندازه
 ملانوما معمولا بزرگ‌تر از خال معمولی است و در بیشتر اوقات بیش از ۶ 

میلی‌متر قطر دارد.

   تغییر شکل
 به گفته متخصصان پوســت، در صورت مشــاهده خال جدیــد یا هرگونه 

تغییری در خال‌های موجود، باید به پزشک مراجعه کنید.

   خون ریزی و خارش
 دیگر نشانه‌هایی که باید مراقب آن‌ها باشید، عبارت‌اند از: خال‌های متورم 

و دردناک، خون‌ریزی یا خارش خــال. در صورتی که هر یک از این علایم 

را در پوست خود مشاهده کردید، باید برای احتیاط بیشتر سراغ پزشک 

بروید تا او خال را بررسی کند.

   برای پیشگیری چه کنیم ؟
به توصیه متخصصان پوست، بهتر اســت کمتر در معرض تابش آفتاب قرار 

بگیرید- در سایه بمانید و سر و بدنتان را بپوشانید- همچنین مرتب ضدآفتاب 

بزنید.یادتان باشــد آفتاب‌ســوختگی فقط مختص روزهــای آفتابی و گرم 

نیســت، در هوای ابری هم این پدیده رخ می‌دهد.دکتر شارپ رئیس مرکز 

پژوهش‌های سرطان بریتانیا توصیه می‌کند، بهترین راه محافظت از پوست 

زیر آفتاب شــدید این اســت که بین ســاعت ۱۱ تا 15 به ســایه پناه ببرید و 

پوستتان را با کلاه و عینک آفتابی و لباس آستین‌دار و بلند بپوشانید. استفاده 

از کرم ضدآفتــاب به محافظــت از پوســت در برابر آفتاب‌ســوختگی کمک 

می‌کند. حتما مقدار زیادی کرم به پوستتان بزنید و این کار را چند بار تکرار 

کنید.ملانوما در مناطقی از بدن که در معــرض آفتاب قرار ندارند هم ایجاد 

می‌شود که به آن »ملانومای مخفی« می‌گویند. بنابراین، بررسی این نوع خال 

در هرجایی از بدن که ایجاد شده باشد، اهمیت دارد.پزشکان معتقدند دلیل 

اصلی بروز ملانوما قرار گرفتن در معرض اشعه فرابنفش )UV( نور خورشید، 

لامپ‌های فرابنفش و تخت‌های برنزه‌کننده )سولاریوم( است.

نخستین 
 نشانه‌ها 

 از سرطان 
پوست ‌

بیشتر بدانیم

 به بهانه تبلیغ نوشابه انرژی‌زا  به عنوان نوشیدنی نشاط آور ! در تلویزیون به این موضوع پرداختیم 
که این محصولات  نه تنها نشاط‌ آ ور نیستند بلکه استفاده  مداوم  از آن‌ها سلامت را به خطر می‌اندازد
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