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خوراکی‌های مناسب تابستان
هواشناسی از ورود یک موج گرمای بسیار قدرتمند به 
داخل کشــور خبر می‌دهد؛ گرمایی که قرار است آخر 
هفته بیاید و 3روز هم دوام خواهد داشــت. تغذیه در 
روزهای گرم اهمیت زیادی دارد. چند نکته طب سنتی 

در این‌باره را در ادامه بخوانید.

عوارض جوهرهای آلوده تاتو 
جوهر مورد اســتفاده در خالکوبی اگر آلوده باشد، می‌تواند 
باکتری‌های بیماری‌زا را منتقل یا فرد را به انواع سرطان مبتلا 
کند. بابک پورقلیچ، پزشک عمومی در این‌باره به همشهری 
می‌گوید: جوهر تاتوی آلوده علاوه بــر باکتری‌ها می‌تواند 
قارچ‌ها و ویروس‌ها را نیز به بدن منتقل کند؛ ویروس‌هایی 
مانند هپاتیت B، C و HIV. از ســوی دیگر جوهر تاتو، یک 
عامل خارجی و بدن ممکن است آن را به‌عنوان مواد خارجی 
بشناســد و آنتی‌بادی علیه قســمت‌های مختلف پوســت 
ایجاد کند. به این ترتیب فرد دچار اتوایمونیون پوســتی یا 
بیماری‌های سیستم ایمنی پوســتی می‌شود. علاوه بر این 
برخی از جوهرها هم حاوی فلزات سنگین مانند نیکل، کروم 
و کبالت و ترکیبات آلی ســمی مثل هیدروکربن آروماتیک 
هستند که اولی می‌تواند به مرور زمان در بدن انباشته شود 
و مشکلاتی مانند مسمومیت و آلرژی ایجاد کند و دومی هم 

ممکن است سرطان‌زا باشد.

طب سنتی

با کارشناس 

عدد خبر

از 200نفری که طی روزهای اخیر با علائم 
تــب استخوان‌شــکن بــه مراکــز درمانی 
مراجعــه کرده‌انــد، دارای بیمــاری تــب 
دنگی بودند. وزارت بهداشت در این‌باره 
اعلام کرده: تاکنــون ۶۳ آزمایش مثبت 
شده و هنوز جواب آزمایش برخی نیامده 
است. عمده این افراد هم مسافرانی از 
کشورهای حاشیه خلیج‌فارس بوده‌اند.

30
درصد  

تب و استخوان‌درد شدید، از علائم تب 
دنگی است و حداکثر ۵ روز پس از اینکه 
پشه آلوده افراد را مورد گزش قرار دهد، 
علائمی چون افت فشــار خون، ضعف، 
بی‌حالی و درصورت حاد بودن خونریزی 
در برخی اعضای بدن رخ می‌دهد. پشه 
عامــل تــب دنگــی در گیلان، سیســتان 
و بلوچســتان، بوشــهر و هرمــزگان پیــدا 

شده است.

۴۰
درجه

درمان رایگان حدود ۱۷ هزار کودک بی‌بضاعت
مریم مرعشی، مدیر مؤسســه بین‌المللی حمایت از کودکان مبتلا به بیماری‌های مادرزادی: حدود ۱۷ هزار 
کودک زیر ۱۸ سال به‌ویژه در مناطق محروم، دچار بیماری‌های مادرزادی هستند و جراحی ستون فقرات، پیوند 
عصب دست، پیوند انگشت پا به دست و جراحی شکاف لب به‌صورت رایگان برای این گروه انجام می‌شود.

جریمه پزشک‌نما‌ها ۵۸۰ میلیون تومان شد 
ســعید کریمی، معاون درمان وزارت بهداشــت: به‌دلیل ضعف قانونی، جریمه تخلف پزشک‌نما‌ها ۵ میلیون 
تومان بود که بازدارنده نبود، در مصوبه ۱۴۰۳/۰۴/۰۴ هیأت دولت، این جریمه به ۵۸۰ میلیون تومان برای بار 

اول و یک میلیارد و ۱۶۰ میلیون تومان برای بار دوم به بعد افزایش  یافته است.

صفحه‌آرا: محمدرضا محمدی‌تاش

‌دوئل 
شور و شيرين
آمار نگران‌کننده مصرف نوشابه 
فرهنگسازی برای جایگزین‌های 

آن را جدی کرده است

نوشــیدنی‌های مشــکی و نارنجی و...، 
دیگر رفیق گرمابه و گلســتان بیشتر ما 
ایرانی‌ها و البته بیشتر اهل جهان شده‌اند؛ 
نوشابه‌ها را می‌گوییم. تصور دنیایی بدون 
نوشابه کمی سخت اســت؛ هرچند که 
تصور ضررهایی که به بدن ما می‌‌رساند 
هم باعث می‌شود تا حسابی از این بابت 
بترســیم. چه باید کرد؟ در این‌باره، با 
دکتر جلال‌الدین میــرزای‌رزاز، رئیس 
انجمن تغذیه ایران و دانشــیار دانشگاه 
علوم‌پزشکی شهیدبهشتی به گفت‌وگو 
نشســته‌ایم. جالب اینکه دوغ و نوشابه 
گاهی در مواردی چــون اثرگذاری روی 
دستگاه گوارش، اســتخوان، مو، خواب 
و...، دقیقا برعکس هــم عمل می‌کنند. 
نکته‌های این متخصص را در کنار آمار و 

ارقام دیگر پیش‌رو دارید.

آرش نهاوندیگزارش
  بهترین جایگزین نوشــابه، نوشیدنی‌های ایرانی است روزنامه‌نگار

که در فرهنگ و سنت ما سلامت آنها تأیید شده است. در 
فصول مختلف سال نوشیدنی‌های متفاوتی وجود دارد که 
فقط باید به میزان قندوشکر افزوده شده به آنها توجه شود.

  نوشیدنی‌هایی که با عصاره نعناع تهیه شده‌اند یا آنهایی 
که حاوی خاکشیر هستند یا آنهایی که انواع عصاره‌های 
گیاهی را در خود دارند و باید از آنها به عنوان یک فرصت 
استفاده کرد. حالا که نیازمند خوردن نوشیدنی هستیم 
می‌توانیم با برنامه‌های درازمدت مصرف نوشابه را کاهش 
دهیم. بهترین جایگزین نوشــابه  نوشیدنی‌های سنتی و 
ایرانی هستند که دوغ ازجمله آنهاست و جایگزین بسیار 

مناسبی برای نوشابه محسوب می‌شود.

  از نکات نگران‌کننده‌ای که می‌توان به آن اشــاره کرد 
اقبال بیشتر نسل‌های جدید به نوشابه‌های مدرن و مضر و 
کاهش اقبال آنها به نوشیدنی‌های سنتی و حتی آبمیوه‌های 

طبیعی است.

4 برابر
میانگین عادی 
مصرف جهان 
نوشابه می‌خوریم

4 برابر
میانگین ما که مصرف‌کنندگان 
شدیدی هستیم، آمریکایی‌ها 

نوشابه می‌‌خورند

40 تا 42 لیتر
نوشابه در سال، میانگین مصرف 
هر ایرانی محسوب می‌شود.

15 درصد
مصرف نوشابه در دهه گذشته 

در ایران رشد داشته است.

مناسب 
گرمازدگی

از بین برنده 
بوی بد دهان

روشن کننده 
پوست

دفع‌کننده 
سموم

مفید برای 
جلوگیری از پوکی 

استخوان

تأمین بخش 
قابل‌توجهی از 

کلسیم بدن

مناسب برای پوست 
و مو درصورت 
استفاده موضعی

تقویت سیستم 
گوارشی بدن

محکم کننده بافت 
استخوانی بدن

بالا بردن جذب آهن 
بعد از غذا

مفید برای همه 
گروه‌های سنی

خواب‌آور و 
آرامش‌بخش بودن

تأمین‌کننده بخشی 
از ویتامین‌های بدن

احتمال افزایش 
ابتلا به دیابت 

نوع 2

تخریب دندان‌ها

قند و 
کربوهیدرات 

بالا

مشکلات گوارشی 
در نوشابه‌های 

گازدار

مشکلات کلیوی

کالری‌های 
اضافه 

افزودنی‌های 
غیربهداشتی و 

غیرسالم

نارسایی قلبی

افزایش 
چربی شکمی

کلسترول 
بالا

ایجاد اشکال در 
سلامت روده و 

گوارش و...

درد مفصلی

چاقی و 
اضافه‌وزن

4 سالگی
سن علاقه به نوشابه در 
ایران است که نشان از 

کاهش این سن دارد

13 تا 15حبه قند
با مصرف یک لیوان 

نوشابه جذب بدن ما 
می‌شود

3 روش در آمریکا برای کاهش مصرف نوشابه

افزایش مالیات‌های 
مازاد بر مصرف نوشابه

افزایش قیمت 
نوشابه

برچسب‌‌گذاری و اطلاع‌رسانی 
درباره مضرات نوشابه

3 2 1

آموزش تغییر ذائقه کودکان 

اگر هم ناچار به مصرف 
هستید، به‌تدریج آن را 

کم کنید.

3
خرید نوشابه و فرهنگ 

آن را در خانواده 
تضعیف کنید.

2
از همان بچگی به 

نوشیدنی‌های سنتی 
عادت‌شان بدهید.

1

خوردنی‌ها و نوشیدنی‌هایی که حرارت بدن را بالا می‌برند 
نباید مصرف شوند؛ به ویژه خوراکی‌های تند ازجمله فلفل 
و زنجبیل، دارچین، زعفران، ســس‌های تند، خردل و 
سبزیجات تند مانند سیر، پیاز، ترخون، نعناع، تره، شاهی 
و شوید. بهتر است از غذاهای گیاهی خام یا بخارپز ساده 

بدون ادویه‌جات و طعم دهنده‌های قوی استفاده شود.

مصرف شیرینی‌ها، شکلات‌ها، شیرینی‌جات طبیعی 
مانند عسل، کشمش، مویز و میوه‌های شیرین مانند 
انجیر، نارگیل، موز، خربزه، آناناس و... را کاهش دهید.

مصرف مرکبات و میوه‌های ملس مانند زرشک و آب 
زرشک، شاه‌توت، تمشــک، سیب ترش، آلبالو، گوجه 
ســبز، انار، هلو، زردآلو، هندوانه و گریپ‌فروت مفید 

است .

ســرخ کردن، بو‌دادن و تفت‌ دادن غــذا باعث گرم و 
خشک‌شدن مزاج می‌شــود؛ بنابراین نباید در مصرف 
غذاهای تهیه شده با این روش‌ها زیاده‌روی کرد. غذاها 

باید به‌صورت ساده یا آبپز مصرف شوند.

گوشت‌های قرمز گرم هســتند و حرارت زیادی را در 
بدن ایجاد می‌کنند، پس از این گوشت‌ها کمتر مصرف 
کنید. گوشت‌های ســفید )مانند مرغ و ماهی( گرمای 
کمتری دارند و برای این فصل مناسب است، به شرطی 
که خیلی سرخ نشده و ادویه‌جات تند به آن اضافه نشود.

خوردن روزانه لیموترش بــرای گرم‌مزاجان ضروری 
اســت. این میوه از حرارت و رطوبت بــدن و التهابات 
درونی کبد می‌کاهد، خون را رقیق می‌کند و برای هضم 

غذاهای چرب، شیرین و سنگین مفید است.


