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سیگار نکشید1 

فلیپ بابــر، متخصــص ریه در منچســتر، 

می‌گوید که مهم‌ترین چیز سیگار نکشیدن است. 

سرطان ریه سالانه ۳۵هزار بریتانیایی را به کام 

مرگ می‌کشد؛ یعنی بیشتر از سرطان پستان، 

پروستات و سرطان روده بزرگ. نه‌تنها سرطان 

که بســیاری از بیماری‌هــای دیگر نیز از ســیگار 

کشیدن ناشی می‌شوند؛ بنابراین پیام این است: 

سیگار نکشید و اگر سیگار می‌کشید، سعی کنید 

آن را ترک کنید. اگر برای خودتان نمی‌کنید، این 

کار را بــرای دیگران انجام دهیــد. پلوی پریوال، 

متخصص ریــه در بیمارســتان ســاوت‌همتون، 

خاطرنشان می‌کند که سیگار کشیدن در محیط 

بســته نه‌تنها به خود فرد بلکه به اطرافیانش هم 

آسیب می‌زند، زیرا آن‌ها هم در معرض دودند.

در  ریــه  متخصــص  مارســینیاک،  اســتفان 

بیمارستان‌های دانشگاه کمبریج و پروفسور علوم 

تنفسی این دانشگاه، می‌گوید: »من به مراجعانم 

می‌گویم کــه کم کردن ســیگار معمولا کارســاز 

نیســت و ترک کامل ســیگار خیلی بهتر اســت. 

اگر سیگار می‌کشــید، ۵۰ درصد احتمال دارد 

که بر اثر دود سیگار بمیرید، بنابراین ترک سیگار 

در هر زمانی می‌تواند مفید باشد. تمام کسانی 

که سیگار می‌کشند بیشتر احتمال دارد به سکته 

مغزی، حمله قلبی یا سرطان دچار شوند. بنابراین 

بهترین این است که شروع نکنید، اما ترک کردن 

آن هر زمــان کــه باشــد، فایده دارد.« این نکات 

شامل حال سیگارهای الکترونیک هم می‌شود.

برخی مشاغل هم برای ریه خطر دارند2 

متخصصــان می‌گویند برخــی مشــاغل 

خاص که فرد را معرض گردوخاک و هوای آلوده 

قرار می‌دهنــد، نیــز می‌توانند به ریه‌ها آســیب 

برسانند. مثل کارهای ســاختمانی اما مشاغل 

دیگری هم وجود دارند که از تاثیر احتمالی آن‌ها 

بر سلامتی ریه اطلاعات کاملی در دست نیست؛ 

مانند کار‌هــای مربوط به درســت کردن ناخن و 

مو. بنابراین توصیه می‌شود در آرایشگاه‌ها تهویه 

مناســب انجام شــود و از محصولاتی اســتفاده 

کنند که ترکیبات آلــی فــرار )VOCs( کمتری 

دارند.

سوزاندن چوب مشکل‌‌ساز است3 

کارشناســان می‌گویند بیــن آلودگی هوا 

در محیط‌هــای بســته و محیط‌‌هــای بــاز رابطه 

نزدیکــی وجــود دارد. استنشــاق ذرات برای ما 

بد اســت و هیچ راهــی بــرای دور زدن آن وجود 

ندارد. حتی اگــر از یک شــومینه بــا کارآیی بالا 

اســتفاده شــود، ســوزاندن چــوب بــه هــر حال 

باعث آلودگی هــوای داخل و خارج می‌شــود. 

مارســینیاک می‌گوید، شــومینه با دریچه قابل 

بســتن خطر کمتری دارد اما اگــر وقتی دریچه 

بسته است، هم بوی دود حس شود، نشان‌دهنده 

وجود دود در هوا  و در ریه است. او همچنین به این 

نکته اشاره می‌کند که برخی مواد دود بیشتری 

تولید می‌کنند مثل چوب تر که از چوب خشــک 

بدتر است و پلاستیک که وحشتناک است؛ زیرا 

انواع مشتقات پیچیده و بد کربن را تولید می‌کند 

که کاملا سرطان‌زا هستند.

از کپک و موارد آلرژی‌زا در خانه اجتناب 4 

کنید

آلــرژی‌  می‌گوید اگر زمینــه  مارســینیاک 

دارید، احتمــال دارد بــه هاگ‌هــای کپــک هم 

حســاس باشــید. البته چیزهایی در اطرافمان 

هستند که نمی‌توان از آن‌ها اجتناب کرد، مانند 

کنه‌هــای گردوغبــار کــه در پوســت‌های مــرده 

ما روی بالش و تشک زندگی می‌کنند و بسیاری 

از افــراد به آن‌ها حساســیت دارند. امــا از برخی 

چیزهای حساســیت‌زا می‌توان اجتنــاب کرد. 

مثلا اگر بــه گربه آلــرژی داریــد، از نگه‌ داشــتن 

ایــن حیوان خانگــی خــودداری کنیــد یا اگر به 

کپک آلــرژی داریــد، خانه و محیــط زندگی‌تان 

را از آن پــاک کنیــد. متخصصان ریــه همچنین 

توصیــه می‌کننــد کــه در هــوای آلوده  ماســک 

بزنید، اگر مدام سرفه می‌کنید، به پزشک مراجعه 

کنید، تنگی نفس را جدی بگیرید. تغذیه مناسب 

داشته باشید و برای تنفس بهتر سراغ یادگیری 

شیوه‌های درست و عمیق نفس‌ کشیدن بروید.
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 زندگی‌سلام
   شنبه 

 12 خرداد ۱۴۰3    
     23 ذی القعده 1445

 1 ژوئن ۲۰۲4  
 شماره 2723

بیشتر بدانیم

4 نکته طلایی برای داشتن 
ریه‌های سالم

عوامل زیادی می‌توانند عملکرد ریه به عنوان عضوی حیاتی را 

به خطر بیندازند که با آگاهی از آن‌ها می‌توانیم کارآیی دستگاه 

تنفسی‌مان را حفظ کنیم  

چرا ناغافل چاق می‌شویم؟
افزایش وزن ناخواسته ممکن است ناشی از برخی 

تغییرات ســبک زندگی مانند اختــال در روند 

خواب شبانه، ترک سیگار و ... باشد. در برخی 

موارد نیز می‌تواند نشــان‌دهنده یک بیماری 

زمینــه‌ای مانند بیمــاری کلیــوی، بی‌خوابی 

و اختــالات تیروئیــدی باشــد. برخــی علــل 

احتمالی افزایش وزن غیرارادی عبارت اند از:

۱. مصرف دارو| داروهای ضد روان پریشــی، ضد 
افسردگی، کورتیکواستروئیدها، داروهای کنترل دیابت 

و فشار خون این قابلیت را دارند.

۲. بی‌خوابی| کمبود خــواب می‌تواند بر ریتم شــبانه‌روزی بدن تاثیر بگــذارد و با مختل 
کردن عملکردهای داخلی، از جمله ایجاد نوسان در هورمون‌های گرسنگی و تحریک به 

پرخوری، سبب افزایش وزن شود.

۳. کم‌کاری تیروئید| این شرایط ممکن اســت بر بسیاری از عملکردهای بدن، از جمله 
سرعت متابولیسم، تاثیر منفی بگذارد و به مرور زمان سبب چاقی ناخواسته شود.

۴. ســندروم تخمدان پلی کیســتیک| زنان مبتلا به PCOS معمولًا دارای مقاومت به 
انسولین هستند و در پی آن ممکن است دچار افزایش وزن شوند.

انار، دشمن آلزایمر
طبق پژوهش جدید دانشگاه کپنهاگ، ماده طبیعی موجود در انار، توت فرنگی 
و گردو باعث تقویــت حافظه و کمک به درمــان آلزایمر می‌شــود. آلزایمر بیماری 
زوال عصبی است که با نشانه‌هایی مانند فراموشــی‌، دشواری در یافتن کلمات و 
سردرگمی در تشخیص زمان و مکان آشکار می‌شود. به گزارش »ساینس‌دیلی«، 
محققان دانشــگاه کپنهاگ دریافته‌اند که انار، میوه‌ای که به راحتی در دسترس 

همگان است، به بهبودی بیماری آلزایمر کمک می‌کند.
ویلهلم بور، استاد گروه پزشکی ســلولی و مولکولی دانشــگاه کپنهاگ، می‌گوید: »مطالعات 

انجام‌شــده روی موش‌های مبتلا به بیماری آلزایمر نشــان می‌دهد که مولکول‌های زیســتی 

یورولیتین ایِ که ماده‌ای طبیعی در انار اســت، مشــکلات حافظه و اثرات زوال عقل را بهبود 

می‌بخشــد.« این خبر برای بیمــاران مبتلا به زوال عقل خبر خوبی اســت. با وجــود آن‌که این 

تحقیقات روی موش‌ها انجام شــده اســت امــا نتایجش امیدبخش اســت. محققــان به نتایج 

امیدوارکننده تاثیر این ماده بر ماهیچه‌ها پی برده‌اند و درحال برنامه‌ریزی برای آزمایش‌های 

بالینی روی انسان‌اند. محققان پیش‌تر دریافته بودند که مولکول خاص نیکوتین آمید ریبوزید 

)مکمــل ان‌ای‌دی( در بیماری‌هــای زوال اعصاب ماننــد آلزایمر و پارکینســون نقش کلیدی 

دارد، زیرا به‌شکل فعال موجب حذف میتوکندری‌های آسیب‌دیده در مغز می‌شوند. بسیاری 

از مبتلایان به بیماری‌های زوال عصبی، بــا اختلال عملکرد میتوکندری مواجه‌اند. این بدان 

معنا اســت که مغز در حذف میتو‌کندری‌های ضعیف، که بر عملکرد 

مغز تاثیر می‌گذارند، با مشکل مواجه‌ است. به گفته ویلهلم بور، 

اگر بتوانیم فرایند حذف میتوکندری )میتوفاژی( را فعال 

و میتوکندری‌های ضعیف را از بین ببریم، نتایج بســیار 

مثبتی را مشــاهده خواهیم کرد. طبــق نتایج جدید، 

ماده‌ موجود در انــار یا همان یورولیتیــن ایِ، به همان 

اندازه مکمل ان‌ای‌دی، میتوکندری‌های ضعیف را از 

بین می‌برند.

ریه‌ یک عضــو حیاتی در بدن اســت کــه بــدون آن نمی‌توان نفس کشــید 

اما عوامل زیــادی وجــود دارند کارآیی و عملکــرد بهینه ریه‌هــا را کاهش 

می‌دهند. بنابراین مهم اســت که بدانیم برای سالم نگه داشتن ریه‌ها چه 

کار‌هایی می‌توان انجام داد. »گاردین« توصیه‌های تعدادی از متخصصان 

ریه را برای مراقبت از این دستگاه تنفسی حیاتی انســان گردآوری کرده است که در ادامه 

می‌خوانید.

پزشکی

استامینوفن باعث خشکی چشم می‌شود
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تازه ها 

تازه ها 
بیشــتر مــواد معدنــی و ویتامین‌هــای موجــود در میوه‌ها و 

سبزیجات روی پوست آن‌ها متمرکز شده است. در عین حال 

آفت‌کش‌ها و سایر مواد شیمیایی موجود روی پوست آن‌ها 

می‌تواند خطراتی برای سلامت انسان ایجاد کند. بر اساس 

داده‌های منتشر شده در وب سایت سلامت »ویدال«، پوست 

کندن یک میــوه یا ســبزی تــا ۲۵ درصــد از ریزمغذی‌های 

ضروری آن را از بین می‌برد اما چاره چیست؟

 خطرات ناشی از پوست میوه‌ها و سبزیجات
ماموریــت اصلــی آفت‌کش‌ها دور نگــه داشــتن جوندگان، 

نرم‌تنان و حشرات از میوه‌ها و سبزیجات است.

میوه‌هــا و ســبزیجات ارگانیــک متاســفانه عــاری از مــواد 

شــیمیایی نیســتند، هرچند کمتر از بقیه محصولات به این 

مواد آغشته هســتند. بر اســاس گزارش آژانس ملی ایمنی 

غذا و ســامت از هر 10 غــذای ارگانیک، یــک مورد حاوی 

بقایایی از آفت‌کش اســت، در حالی که برای بقیه میوه ها و 

سبزیجات غیرارگانیک، این میزان یک مورد از هر دو مورد 

است؛ بنابراین بهتر است از محصولات کشاورزی ارگانیک 

استفاده شــود، بدون این‌که فراموش کنید همیشه آن‌ها را 

به خوبی بشویید.

  راه حل دور ماندن از آفت کش‌ها 
راه حل‌های دیگری نیــز وجود دارد تا از خــود در برابر علف 

کش‌ها، قــارچ کش‌ها، حشــره کش‌هــا یا حتــی نیترات‌ها 

محافظت و در عین حال بخش زیادی از مواد مغذی موجود 

در میوه‌ها و ســبزیجات تازه را حفظ کنیــد. اگر می‌خواهید 

پوســت میوه‌هــا را جــدا کنید بهتــر اســت ایــن کار را با یک 

پوســت‌کن انجام دهید که بخــش نازکی از پوســت میوه‌ها 

را جدا می‌کند. این کار باعث می‌شــود که بســیاری از مواد 

معدنی و ویتامین‌های موجود در نزدیکی پوســت‌میوه‌ها به 

خوبی حفظ شود. برای برخی از سبزیجات مانند کدوسبز، 

بادمجان یــا خیار می توانید پــس از آن‌که آن‌هــا را به خوبی 

شستید، بخشی از پوستشان را نگه دارید. برای سبزیجاتی 

با پوســت ضخیم‌تر مانند ســیب زمینی، هویج، تره فرنگی و 

شــلغم می توانید آن‌ها را قبل از مصرف با یک اســفنج زبر یا 

یک مسواک به خوبی شســت وشــو دهید تا به اندازه کافی 

 بــا از بین بــردن بقایای آفــت کش هــا از تمام مزایــای آن‌ها 

بهره مند شوید.

پوست میوه‌ها برای سلامت ضرر دارند یا فایده؟

مغز کله‌پاچه اندازه 8 زرده تخم‌مرغ کلسترول دارد

�

اســتفاده بیش از حد از مسکن‌هایی مانند استامینوفن )پاراســتامول( می‌تواند علایم 

غیرعادی به‌خصوص خشکی چشم را به همراه داشــته باشد. خشکی چشم وضعیتی 

اســت که با عملکرد ضعیف لایه اشکی مشخص می‌شــود. در حالت خشکی یا سوزش 

چشم، احساس وجود جسم خارجی شن مانندی به وجود می‌آید. مصرف برخی داروها 

به طور غیرمستقیم بر سیســتم عصبی تاثیر می‌گذارد و ترشح مایع اشکی را تحت تاثیر 

قرار می‌دهد و باعث خشکی چشم می‌شود. مسدود کننده‌های بتا، آنتی هیستامین‌ها، 

داروهای ضد افسردگی و پاراستامول ها )استامینوفن( این وضعیت را تشدید می‌کنند. 

 مصرف بیش از حد اســتامینوفن می‌تواند طی چند روز منجر به نارســایی کبد شود که 

می تواند کشنده باشد. نتایج آزمایشی بر روی ۶۰ مرد و ۴۰ زن نشان داد که استامینوفن 

اثر مهارکننده‌ای بر تولید اشک چشم افراد سالم دارد و توصیه می‌شود در بیماران مبتلا به 

سندروم خشکی چشم یا مستعد ابتلا به آن با احتیاط مصرف  شود. استفاده طولانی مدت 

از استامینوفن نیز در طول زمان با افزایش فشار خون مرتبط است. نتایج یک آزمایش نشان 

داد که استامینوفن فشار خون را افزایش می‌دهد و محققان به پزشکان توصیه می‌کنند 

درمان بیماران مبتــا به درد مزمن را با حداقل دوز اســتامینوفن شــروع کنند و مراقب 

افرادی باشند که فشار خون بالا دارند و در معرض خطر بیماری قلبی هستند. برای بهبود 

خشکی چشم می توانید محیط خود را تغییر دهید، در رژیم غذایی خود ماهی های چرب 

بیشتری مصرف کنید، از کمپرس گرم استفاده کنید و سپس پلک‌های خود را بشویید، 

از دود سیگار دوری کنید، اگر برای مدت طولانی به چشمان خود فشار می آورید، به طور 

منظم استراحت کنید.
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کله‌پاچه غذای محبوبی اســت که باید آن را در وعده ناهــار یا وعده صبحانه 

مصرف کنید. اگر در وعده صبحانه کله‌پاچه خوردید، در وعده ناهار 

باید از یک غذای گیاهی سبک استفاده کنید. اما یادتان باشد 

هرگز کله‌پاچه را در وعده شام مصرف نکنید زیرا کله‌پاچه 

غذایی بسیار سنگین است و می‌تواند موجب بی‌خوابی و 

ناراحتی‌های معده شود. بهتر است کله پاچه را در فصول 

سرد مصرف کنید زیرا مصرف آن در تابستان و در نواحی 

گرمســیر برای مزاج انسان ســنگین‌تر اســت. کله پاچه را 

خودتان درست کنید و بگذارید ۱۲ ساعت کامل بپزد و پس از 

سرد شدن چربی روی آن را کامل جدا کنید. اما بد نیست با قسمت‌های 

مضر کله‌پاچه آشنا شوید تا در مصرف آن زیاده‌روی نکنید.

چشم| تمام مواد موجود در کله‌پاچه از کالری و چربی زیادی برخوردار هستند و 
خوردن آن در فواصل کوتاه توصیه نمی‌شود اما به‌طور مشخص چربی موجود 

در چشم از نوع چربی ترانس است و برای بدن مضر است.

مغز|مقدار کلســترول مغز گاو و گوسفند بسیار زیاد اســت و مغز گاو حدود 
۱۲۰ گــرم وزن دارد که حدود ۲ هــزار میلی گرم کلســترول دارد و حدود 

۱۳۰ کیلوکالری انــرژی دارد. جالب اســت بدانید مغز گاو یا گوســفند به 

انــدازه ۸ زرده تخم‌مرغ کلســترول دارد و جزو مواد غذایی بســیار پرچرب 

محســوب می شــود. البته توام بــودن چربی‌هایی مثــل تری گلیســیرید با 

کلســترول، جذب کلســترول را بالا مــی بــرد و باعث افزایــش چربی خون 

می‌شــود. پس تا حد امکان از خوردن مغز در کله پاچه خودداری کنید تا از 

مضرات آن در امان بمانید.


