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یادداشت

خبــــر

بارداری ایمن 

مصــرف مکمــل یدافولیــک و رعایــت رژیم 
غذایــی ســالم از ســه مــاه قبــل از بــارداری و 
در ســه ماهــه اول اهمیــت دارد. ایــن اقــدام 
می‌تواند خطرات سلامتی جنین را به حداقل 
برســاند. خانم‌هایی که قصد بارداری دارند، 
باید از ســه مــاه قبــل مکمــل یدافولیــک، که 
ترکیبــی از یــد و اســیدفولیک اســت، مصــرف 
کننــد و کمبــود یــد و اســیدفولیک می‌توانــد 
خطــرات جدی بــرای ســامت جنیــن ایجاد 
کند، مصرف این مکمل باید تا ســه ماهه اول 
بارداری ادامه پیدا کند و حتما زیرنظر پزشک 
باشد. مواد غذایی ســرخ شده، فست‌فودها 
و گوشــت‌های فرآوری‌شــده مانند سوسیس 
و کالباس باید از برنامه غذایی حذف شــوند 
و مادران باید به تدریج خود را برای ماه‌های 
بعد آمــاده کنند که ممکن اســت با یبوســت 
مواجه شــوند. مصــرف کافی آب، ســبزیجات 
و میوه‌ها در این دوران بسیار ضروری است. 
در ســه ماهــه اول بــارداری کالــری مــورد نیاز 
مادر افزایش پیدا نمی‌کند، بنابراین پرخوری 
و افزایــش‌وزن ســریع می‌توانــد مشــکلاتی 
ایجــاد کنــد و رعایت تعــادل غذایــی و کنترل 
وزن کلید داشتن یک بارداری سالم و راحت 
اســت. ترکیــب مکمل‌هــای ضــروری و رژیــم 
غذایی سالم نه تنها ســامت مادر را تضمین 
می‌کنــد، بلکــه رشــد و ســامت جنیــن را نیــز 
بهبود می‌بخشد. برنامه‌ریزی از سه ماه قبل 
کی‌هــای مضــر و  از بــارداری، پرهیــز از خورا
مصــرف متعادل غذاهــای طبیعــی، پایه یک 

بارداری موفق و بی‌خطر است.

راهکار کاهش‌وزن
کلید کاهش‌وزن ســاده به نظر می‌رســد: 
کمتر بخوریــد. صرفنظــر از رژیــم غذایی که 
دنبــال می‌کنیــد، کاهــش‌وزن بــه معنــای 
ســوزاندن کالری بیشــتر از آنچه می‌خورید 
کثر مردم،  اســت. به گفته محققان، بــرای ا
کاهــش حــدود ۵۰۰ کالــری در روز نقطــه 
گر  خوبی بــرای شــروع کاهــش‌وزن اســت. ا
بتوانیــد هــر روز ۵۰۰ کالــری کمتــر بخوریــد، 
باید حدود نیم کیلوگــرم در هفته کم کنید. 
گر می‌خواهید ۴.۵ کیلوگرم وزن کم کنید،  ا
یکــی از ابزارهــای مهــم ایــن اســت کــه یک 
دفترچه غذایی داشته باشید. هر چیزی که 
می‌خورید را برای پنج تــا هفت روز پیگیری 
کنیــد. ســپس ســوابق غذایــی خــود را مرور 
کنیــد. ببینیــد کجــا می‌توانیــد شــیرینی، 
تنقــات، وعده‌هــای بــزرگ و نوشــیدنی را 
کاهش دهیــد. می‌توانید با وجــود خوردن 
، وزن کــم کنیــد بــه شــرط اینکــه  همه‌چیــز
کالــری  کنیــد یــا  کمتــری مصــرف  کالــری 

بیشتری نسبت به قبل بسوزانید.

دانــستنی‌هـــا

چاقی یک بیماری مزمن است
عضو هیات مدیره انجمن تغذیه ایران گفت: درمان قطعی 
و مطمئــن چاقــی تغییر شــیوه زندگــی و روش‌هــای تهاجمی 
بدون اصلاح زندگی، منجر به بازگشت چاقی با عوارض بیشتر 
می‌شــوند. فرشــاد تیموری در تشــریح ماهیت زمان‌بر چاقی 
اظهارداشت: با توجه به اینکه چاقی یک‌شبه ایجاد نمی‌شود، 
چاقی یک بیماری مزمن است که در طول مدت زمان طولانی 
ایجاد می‌شــود. فــرد ممکن اســت در یک لحظه ســکته کند، 
ولی تا از وزن نرمال برسد به چاقی، ممکن است 10 سال طول 
بکشد، ممکن است پنج سال طول بکشــد. وی با بیان اینکه 
فرآیند افزایش‌وزن یک روند پیوسته است، ادامه داد: به‌خاطر 
همین خیلی مهم است که آهسته و آهسته فرد وزنش را پایین 
بیــاورد. مــا از روش‌هــای تهاجمــی کمتــر پیشــنهاد می‌کنیم 
اســتفاده کند. البته این روش‌ها همگی معیارهایی دارند که 
در شرایط‌های مختلف پیشنهاد می‌شود چه روشی استفاده 
کنیــم، امــا روش اصلــی و روش مادری که همیشــه پیشــنهاد 
می‌کنیم این است که فرد سبک زندگی خودش را اصلاح کند. 
گــر یک فرد جراحی چاقی  این متخصص تغذیه تصریح کرد: ا
هم انجام بدهد و کلی هــم وزنش را پایین بیــاورد، ولی همان 
سبک زندگی قبلی را داشته باشد؛ فست‌فود زیاد استفاده کند، 
فعالیت نداشته باشد و رژیمش ناسالم باشد، این فرد مجددا 
چاق می‌شــود. پس مــا بایــد شــیوه زندگی‌کردنمــان را اصلاح 
کنیم. وی خاطرنشــان کرد: فرد یک مقدار فعالیت بیشــتری 
گر زمان ایجاب می‌کند، فاصله محل کارم  داشته باشــد. من ا
تا خانه‌ام را پیاده بروم، این تغییرات کوچک در رفتار، تأثیرات 
بزرگی بر سلامت بدن دارد. تیموری گفت: الان ما بخش زیادی 
از چاقی‌مان شــاید برمی‌گردد به مواد شــیمیایی که استفاده 
می‌کنیم. موادی را داریم ما اصطلاحا به آن‌ها می‌گوییم مواد 
اوستروژن، یعنی موادی که می‌توانند چاقی ایجاد کنند. وی با 
اشاره به خطرات ظروف پلاستیکی توضیح داد: فرد در ظروف 
پلاستیکی چای می‌خورد، غذا می‌خورد و یک ماده شیمیایی 
درون آن‌ها وجود دارد که وقتی وارد بدن می‌شود، در لایه‌های 
مختلف چربی تجمع پیدا می‌کند، متابولیســم بدن را به هم 
می‌ریزد، فرد سوخت‌وساز بدنش کم می‌شود و بدنش خیلی 
کمتــر کالــری می‌ســوزاند و چــاق می‌شــود. ایــن کارشــناس با 
بیان اینکه اصلاح ســبک زندگی فقط به ورزش و غذاخوردن 
محدود نمی‌شــود، افزود: ببینید ســبک زندگــی اصلاح‌کردن 
فقط به فعالیت داشتن و ســالم‌خوری هم نیســت، لزوما فرد 
باید از مواد پلاستیکی کمتری اســتفاده کند. این رسیدهای 
چاپی که دستمان می‌گیریم، چه از عابربانک، چه از دستگاه 
POS که بــه فروشــگاه مراجعه می‌کنیــم، این خــودش غنی از 
مواد شیمیایی است که حتی از پوســت هم جذب می‌شود. 
وی بیان کرد: روغن‌های مایعی که اســتفاده می‌کنیم، یکی از 
اصلی‌ترین روغن‌های مایع ما، روغن لوبیای سویا است. این‌ها 
باعث زیاد شدن سلول‌های چربی می‌شوند و فرد سلول‌های 
چربی‌اش زیاد می‌شود و ریسک چاقی‌اش خیلی بالا می‌رود. 
تیموری در پیشنهاد جایگزین برای روغن‌های مایع معمولی 
تصریح کرد: به خاطر همین نوع روغنی که استفاده می‌کنیم، 
در خانه‌هایمان ســعی کنیم یک نــوع روغن نباشــد. ما حتی 
گر روغن مایع را همیشه می‌آوریم و ترجیح می‌دهیم، ممکن  ا
است یک نفر حواســش نباشــد چه روغنی انتخاب می‌کند و 
هر بار برود روغن ســویا بردارد. ببینیــد روغن‌ها باید چند نوع 
باشند؛ روغن‌های ترکیبی اســتفاده کنید که همه این‌ها هم 
مؤثر است و روی شیوه زندگی‌اش تأثیر دارد. وی توصیه کرد: 
به عنوان مثــال مــا می‌گوییم روغــن مخلوط اســتفاده کنید؛ 
روغنی است که ترکیب یکی از این روغن‌های معمول که حالا 
آفتابگردان، ذرت، ســویا و این‌هاســت، با مثلا روغن کانولا که 
روغن خیلی مفیدتری است و التهاب را در بدن فرد کم می‌کند 

و ریسک چاقی را کاهش می‌دهد.
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آیا مصرف ژله باعث چاقی صورت می‌شود؟نور آبی باعث پیری زودرس پوست می‌شود
با افزایش اســتفاده از دســتگاه‌های دیجیتال، پوست 
بیش از پیــش در معــرض آســیب‌های ناشــی از نــور آبی و 
رادیکال‌هــای آزاد قــرار دارد کــه می‌توانــد منجــر بــه پیری 
زودرس شود. زهرا ســبحانی متخصص فارماسیوتیکس، 
گفــت: نورآبی، طیــف کوتــاه‌ موجــی از نــور مرئی اســت که 
توســط صفحه‌های نمایــش تلفن‌همــراه، تبلــت، رایانه و 
تلویزیون تولید می‌شود. وی تصریح کرد: مواجهه مزمن با 
این نور می‌تواند باعث افزایش تولیــد رادیکال‌های آزاد در 

سلول‌های پوست شود و آسیب به DNA و پروتئین‌های 
ساختاری پوست، از جمله کلاژن و الاستین، را تسریع کند؛ 
این اثرات ممکن است به شکل چین‌وچروک زودرس، لک 
و کاهش شادابی پوست ظاهر شوند. سبحانی ادامه داد: 
ترکیباتی مانند ویتامین  C، ویتامین E  و پلی‌فنول‌ها با مهار 
کسیداسیون، التهابات پوستی را کاهش داده و روند پیری  ا
زودرس را کند می‌کنند. این متخصص یادآور شد: استفاده 

کسیدان ضروری است.  از محصولات حاوی آنتی‌ا

دفتر بهبود تغذیــه جامعه وزارت بهداشــت، درمان و 
آموزش پزشکی در پاســخ به این باور نادرست تغذیه‌ای 
که آیا مصرف ژله باعث چاقی صورت می‌شود، توضیحاتی 
ارائه کرد. ژله یک شــیرینی اســت کــه به عنوان چاشــنی 
، آب میــوه و پکتیــن  اســتفاده و از جوشــاندن شــکر
تهیــه می‌شــود. ژلــه در درجــه اول از کربوهیــدرات هــا 
تشــکیل شــده اســت که منبــع ســریع انــرژی بــرای بدن 
اســت. بــر اســاس مطالعــات تغذیــه‌ای هــر ۲۱ گــرم ژلــه 

حــاوی ۵۶ کالری اســت. ژلــه در بــدن تبدیل بــه گلوکز و 
جــذب می‌شــود. بایــد توجه داشــت کــه در مصــرف ژله 
بــه انــدازه وعده‌هــای توصیــه شــده پایبنــد باشــید و از 
مصــرف بیــش از حــد آن اجتنــاب کنیــد زیــرا ژلــه اغلــب 
حــاوی قندهــای افــزوده بالایــی اســت. اغلــب تجمــع 
چربــی ناشــی از مصــرف بیــش از حــد ژلــه حــاوی قنــد و 
 کربوهیدرات می‌تواند در شکم، سینه‌ها، گردن و شانه‌ها 

اتفاق بیفتد.

نکتــــه 
توقف یک ثانیه‌ای خونریزی ممکن شد

یک افشانه زخم جدید وعده می‌دهد که خونریزی را تنها 
در یک ثانیــه متوقف می‌کند. این افشــانه به‌صــورت پودری 
پاشیده می‌شود که در تماس با خون به ژل تبدیل می‌شود. 
محققــان پــودری افشــانه‌ای تولیــد کرده‌انــد کــه در تمــاس 
با خــون به ژلــی روی زخــم تبدیــل می‌شــود. این پیشــرفت، 
امــکان بهبــود چشــمگیر مراقبــت از زخــم در جنــگ و ســایر 
موقعیت‌های تهدیدکننده زندگی را فراهم می‌کند. محققان 
در جســت‌وجوی راه‌حلی بــرای درمان چنین آســیب‌هایی، 
یک پودر تولید کرده‌اند که با کاتیون‌ها )ذراتی با بار الکتریکی 
کنش می‌دهد و تنها در یک  مثبت( مانند کلسیم در خون وا
ثانیه به حالــت ژل تبدیل می‌شــود و حتــی زخم‌های عمیق 
و نامنظم را فــوری می‌بندد. این ترکیب از ســه مــاده طبیعی 
ساخته شده اســت. اولی آلژینات؛ ماده‌ای استخراج شده از 
جلبک دریایی قهوه‌ای، دومی صمغ ژلان؛ یک غلیظ‌کننده 
کتری‌ها از طریق تخمیر و ســومی  طبیعی ســاخته شــده از با
نیــز کیتــوزان کــه پــودری ســاخته شــده از اســکلت خارجــی 
سخت‌پوســتان و حشــرات و همچنین از دیواره‌های سلولی 
قارچ‌هاســت. آلژینات و صمغ ژلان در حضور خون بلافاصله 
پس از تماس از پودر به ژل تبدیل می‌شــوند. کیتوزان که بار 
کت‌های دارای بار منفی را  مثبت دارد، گلبول‌های قرمز و پلا
جذب می‌کند و باعث می‌شود که آنها جمع شوند و خونریزی 
متوقــف شــود. ایــن پــودر بــا حــروف اول نــام ترکیبــات آن به 
علاوه حرف »L« که نشان‌دهنده ارتباط بین همه آنهاست، 
به نــام »AGCL« نام‌گذاری شــده اســت. ترکیبــات این پودر 
کتریایی از خود نشان می‌دهند و در  همچنین عملکرد ضدبا
آزمایش‌های حیوانی، میزان بقای ســلولی بیش از ۹۹ درصد 
را نشــان داده‌اند، بنابراین به بازســازی بافت کمک می‌کند. 
علاوه بــر این، وقتــی ژل تشــکیل می‌شــود، می‌توانــد بیش از 
هفت برابر وزن خود، خــون را در خود نگه دارد، به این معنی 
کــه می‌تواند حتــی در شــرایط خونریزی شــدید نیــز مقاومت 
کند. افشــانه »AGCL« می‌تواند خواص خــود را به مدت دو 
ســال، حتی در دمای اتــاق حفظ کنــد و همچنیــن می‌تواند 
رطوبــت بــالا و ســایر محیط‌هــای شــدید را به خوبــی تحمل 
کند. کیوسون پارک، دانشــجوی دکترا و محقق می‌گوید: من 
این پژوهش را با حس ماموریت برای نجات حتی یک ســرباز 
دیگر آغاز کردم. امیدوارم این فنــاوری به‌عنوان یک فناوری 
نجات‌بخش در هــر دو زمینه دفاع ملی و پزشــکی خصوصی 

مورد استفاده قرار گیرد.

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- هوای‌تاریــک و روشــن- پاره‌کــردن عامیانــه 2- 
پایتخت پرو- ورم- نژاد روسی 3- بخشش‌ها- نوشیدنی 
حــرام- خردمندوفاضــل 4- نوعــی کلاه- حنــا- مقابل 
ضــرر 5-  گیــاه مــرداب- منســوب بــه تاریــخ هجــرت 
)ص(- فروغ‌وروشــنی- علامــت مفعولــی 6-  پیامبــر
نغمه‌وبانــگ- ســخن‌چین- زن پادشــاه 7- فیلمــی از 
رسول ملاقلی‌پور- روزرستاخیز 8- مشکین‌شهر سابق- 
پوشیده نگه‌داشــتن- متکبر 9- شــهری در مازندران-  
فیلمــی بــه کارگردانــی و نویســندگی عزیــزا... حمیدنژاد 
10-  بددهان‌ودشــنام‌گو- لقب پادشاهان فرانسه بود- 
مشکل 11- نفس چاق- اسرار- همنشینان- ریختن آب 
12- آینه مقعر- مهروموم- نهال نازک 13- ماه دوم فصل 
ک-  ‌پاییز- روزی‌دهنده- کل و همگی 14- برتری- ترسنا

ع رادیو ملعون ابدی تاریخ 15- مراسم تذکره- مختر
 

1- از داروهــاي گياهــي- انجــام کارهــای جزئــی 2- کامیــون ارتشــی- شــهری در کنگــو- 
بی‌موقع‌وبی‌مــورد 3- حدس و خیــال- شیربیشــه- تنهاویگانــه 4- ترس‌وبیــم- جایگاهی برای 
لامپ روشنایی- کشتی جنگی 5- بدذات- راه عبور مسطح با شیب تند- توان 6- حرف انتخاب- 
رودی در اردن- از وسایل خنک‌کننده 7- طلای قالبی- سلول- سخن زیرلب 8- جواب مثبت- 
ثروتمند- موسیقی‌دان آلمانی 9- گستاخی‌کردن- برادر حضرت موسی)ع(- طایفه 10-  مشهور- 
مخالف دیدن- نت چهارم موسیقی 11- گشوده- دورنگ- دستگاه کنترل از راه‌دور 12- مروارید- 
صبوروبردبار- نام مردانه ارمني 13- زغال- رشته کوهی در آلمان- لیف خرما 14- حیوان- شخص 

بزرگ و ممتاز- بمب کاشتنی 15- جايز دانستن- از شهر رانده شده

گر قرار است فعالیت بدنی در فضای باز انجام شود، زمان و مکان آن اهمیت زیادی دارد. ساعات اولیه صبح یا بعد از بارندگی،  وی افزود: ا
معمولا آلودگی کمتری وجود دارد. فضاهای سبز دور از خیابان‌های پرتردد و بزرگراه‌ها انتخاب کنید. ورزش‌های سنگین‌تر را به روزهای 

دیگر موکول کنید.

 زمان تمرینات

کردن کامل فعالیت بدنی بدانند، بلکه باید  روان پارسا گفت: نکته مهم این است که بیماران قلبی نباید آلودگی هوا را بهانه‌ای برای رها
، می‌تواند قند و خطر سکته  آن را عاملی برای »هوشمندانه‌تر ورزش‌کردن« در نظر بگیرند. حتی ۲۰ تا ۳۰ دقیقه فعالیت بدنی منظم در روز

قلبی را کم نماید. 

ورزش هوشمندانه

کید کرد: توصیه می‌شود فعالیت بدنی به فضای بسته منتقل شود؛ خانه، باشگاه‌های سرپوشیده با تهویه مناسب، یا حتی  روانت پارسا تا
راه‌رفتن و تمرینات ساده در فضای محدود منزل می‌توانند جایگزین مناسبی باشند. تمرینات هوازی سبک، حرکات کششی و... می‌توانند 

بخشی از نسخه حرکتی بیمار باشند.

 ورزش در خانه

ک‌تر شود، بهترین تصمیم برای سلامت قلب این نیست که  این فوق تخصص آنژیوپلاستی اظهار داشت: تا زمانی‌که هوای شهرها پا
ورزش را کنار بگذاریم، بلکه این است که آن را متناسب با شرایط، ایمن‌تر و پایدارتر انجام دهیم و بدانیم که قلب سالم، در هوای آلوده نیز 

به حرکت نیاز دارد.

بهترین تصمیم

آزیتا حکمت‌دوست
 متخصص تغذیه

یک متخصص قلب‌وعروق و فوق تخصص یک متخصص قلب‌وعروق و فوق تخصص 
آنژیوپلاستی، نسبت به خطری که بیماران آنژیوپلاستی، نسبت به خطری که بیماران 

قلبی را در روزهای آلودگی هوا تهدید قلبی را در روزهای آلودگی هوا تهدید 
می‌کند؛ هشدار داد. رضا روان‌پارسا، می‌کند؛ هشدار داد. رضا روان‌پارسا، 

گفت: در شرایطی که آلودگی هوا به یکی گفت: در شرایطی که آلودگی هوا به یکی 
از خبرهای ثابت شهرهای بزرگ ایران به از خبرهای ثابت شهرهای بزرگ ایران به 
ویژه تهران، تبدیل شده است، فعالیت ویژه تهران، تبدیل شده است، فعالیت 

بدنی منظم، به طور قابل‌توجهی کنار بدنی منظم، به طور قابل‌توجهی کنار 
گذاشته شود؛ چرا که نگرانی از تأثیرات گذاشته شود؛ چرا که نگرانی از تأثیرات 

منفی فعالیت بدنی در چنین شرایط آب و منفی فعالیت بدنی در چنین شرایط آب و 
هوایی افزایش یافته است.هوایی افزایش یافته است.

ورزش در موقع آلودگی هوا ورزش در موقع آلودگی هوا 


