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گرما علیه مغز و قلب
درروزهاییکهدمایهوازیادیبالامیرود،2عضومهمبدنمادچارچهمشکلاتیمیشوند؟

اهمیتجایگزینیسوغاتیهایسالمباموادغذاییپرچربوشیرین

عیسی محمدیگزارش
روزنامهنگار

خوبی ها و بدی های بستنی
اغلب ما بســتنی را تنها یک خوراکی شیرین و خوشمزه 
می پنداریم و به  نظرمان مضرات آن بر فوایدش می چربد. بر 
این اساس تصور می کنیم بستنی، چیزی جز یک ماده خوراکی 
پرکالری و چاق کننده نیست، اما شگفت زده خواهیم شد اگر 
بدانیم بســتنی حاوی انواع ویتامین ها و مواد مغذی است. 
درباره خواص و مضرات بستنی و ویتامین ها، مواد مغذی و 
ضروری در آن گفت وگویی با رضا همایونفر، متخصص تغذیه 

انجام داده ایم.

بســتنییکخوراکیلذیذمحسوبمیشــود،زیرا
خامهای،سردوشیریناست.ترکیباولیهآنمعمولااز1

شیراستوازاینروترکیباتآنتاحدودیبهشیرشباهتدارد؛
یعنیفوایدوخواصیکهبرایشــیرذکرمیشودمیتواندبرای

بستنینیزصادقباشد.
شیرویتامینهاوموادمعدنیزیادیدرخوددارد.شیردر

بستنیوجوددارد،بنابراینوقتیآنرامیخورید،بدن2
شماویتامینD،ویتامینA،کلسیم،فسفروریبوفلاویندریافت

میکندکههمگیبرایشمامفیدهستند.
جدایازآن،طعمهایمختلفبهآنموادمغذیبیشتری

میدهند؛بهعنوانمثال،بستنیشــکلاتتلخحاوی3
آنتیاکسیدانهاوفلاونوئیدهاستکهبهکاهشکلسترولبدو

بهبودسلامتقلبکمکمیکند.
بستنیبهفعالیتمغزکمکمیکند.باخوردنبستنی

مغزتقویتمیشودکهاینمیتواندباعثهوشیاریشما4
شود.یکیازمطالعاتنشــاندادهافرادیکهاولصبحبستنی
میخورند،نسبتبهکسانیکهبســتنینمیخورند،هوشیارتر

هستند.
شیرهمچنینبهقویترشدناستخوانهاکمکمیکند.

کلسیمیکیازمهمترینموادمعدنیاستکهبدنمابرای5
حفظاستخوانهادرفرمخوببهآننیازدارد،امابدنمااینماده
معدنیرانمیسازد؛بنابراینبایدغذاهاییبخوریمکهسرشاراز
کلسیمهستند.بستنیسرشارازکلسیماستومیتواندبخشی

ازیکرژیمغذاییسالمبرایرفعنیازهایکلسیمباشد.
خوردنبستنیمیتوانداحساسبهتریبهشمابدهد.

هنگامیکهبســتنیمیخورید،بدنشــمایکماده6
شیمیاییبهنامســروتونینتولیدمیکند.سروتونینکهبهآن
»هورموناحساسخوب«نیزمیگویند،باعثمیشوداحساس

خوبیداشتهباشید.
بستنیبهجلوگیریازســرطانپستان)سینه(کمک

میکند.یکیازدلایلیکهزنانبهسرطانسینهمبتلا7
میشوندایناســتکهبدنآنهاکلسیمکافیدریافتنمیکند.
بنابراین،برایجلوگیریازبیماریهایکشــندهمانندسرطان
ســینه،بایدغذاهایغنیازکلسیمبیشــتریبخورید.بستنی
میتواندیکیازاینغذاهاباشد.زناندرصورتدریافتکلسیم

کافی،کمتربهسرطانسینهمبتلامیشوند.
نکتهاصلیدربستنی،شیراستکهپتاسیمزیادیدارد.

پتاسیمبرایچگونگیعملکردماهیچهها،میزانکنترل8
فشارخونوسلامتکلیشماضروریاست.همچنینبستنیبه
علتاینکهمحصولیشیرپایهاســتبهخودیخود،یکمنبع
خوراکیحاویپروتئیننیزمحسوبمیشود.بهعبارتدیگرهر

صدگرمحدود3.5گرمپروتئینتامینمیکند.
کنترلفشارخونازدیگرمزایایبستنیاست.بستنیبا

محتوایقابلتوجهپتاســیمومنیزیم،بهکنترلفشار9
خونکمکمیکند.

 عیب های بستنی
12تا24گرمشــکردرانواعوعدههــاینیملیوانییا65گرمی

بستنیوجوددارد.
50گرمشکربراییکرژیمغذاییبا2هزارکالریروزانهتوصیه

میشودکهبستنیبیشازاینمقدار،شکرواردبدنمامیکند.

 4بیماری
چاقی،قلبی،دیابتوکبدچربمیتوانندمرتبطبامصرفبیش
ازحدقندباشندکهمصرفبیشازحدبستنیمیتواندمقدمهاش

رافراهمسازد.

 200کالری
درهر100گــرمبســتنیوجــودداردکهبرایســوزاندنش
نیازبه56دقیقهپیــادهروییا20دقیقهدویــدنیا29دقیقه

دوچرخهسواریخواهیدداشت.

 دیگر بدی های بستنی
اثراتمنفیافزودنیهاوطعمدهندههایبستنیبرایسلامت
عوارضجانبیخفیفصمغگواراســتفادهشــدهدربستنی

برایبدن

بالاخره بستنی بخوریم یا نخوریم؟
لذتبردنازیکدســر،گاهبهگاهبهعنوانبخشیازیکرژیم
غذاییسالمکاملاقابلقبولاست،امابایداینمسئلهرانیزدرنظر
داشتهباشیمکهکلیداصلیاعتدالاست.اگرچهانواعبستنیکم
چربیاکمقندممکناستسالمتربهنظربرسند،امالزومانسبت
بهسایرگزینهها،مغذیترنیستندیاحتیکالریکمتریندارند
وممکناستحاویموادمصنوعی)مثلقندهایالکلیبهعنوان
شیرینکنندههایغیرمغذی(باشند.بامطالعهدقیقبرچسبهابا
احتیاطصرفکنید؛بنابراینبستنیمیتواندبخشیازیکرژیم
غذاییمتعادلباشد،امامهماســتکهمیزانخوردنبستنیرا

کنترلومصرفخودراتعدیلکنید.

کوتاهترازگزارش

نکته

مهم ترین دلیل بیدار شدن در شب 
کدام است؟

به گزارش وب  ام دی، بزرگسالان به طور کلی برای داشتن 
بهترین وضعیت ســامتی و تندرستی به 7 تا 9ساعت 
خواب در شبانه روز نیاز دارند. اما چه چیزی باعث می شود 

شبانه از خواب بپریم و خواب باکیفیتی نداشته باشیم؟

تأثیر علائم بیماری ها 
بسیاریازبیماریهادارایعلائمیهستندکهظاهرادرشب

تشدیدمیشوند،مانند:
 درد

 مشکلات تنفسی ناشی از آسم
 مشکلات گوارشی

 هورمون ها
 بیماری های مغزی و عصبی

 ادرارکردن زیاد

استرس، مهم ترین دلیل بیدارشدن در شب
استرسیکیازدلایلاصلیبیدارشدنافراددرشباست.
خوابشماراسبکتروازخوابعمیقو»آرایام«جلوگیری

میکند.

سایر مشکات سامت روان نیز می تواند باعث مشکات 
خواب شود، از جمله:

اختلالاتاضطرابیماننداختلالاســترسپسازسانحه
)PTSD(

اختلالدوقطبی
افسردگی

روانگسیختگی

دیگر دلایل بیدار شدن 
 نور دســتگاه های الکترونیــک: نورتلفنوکامپیوترشما

میتواندمغزشمارابیدارکند.
 قهــوه: کافئینقهوهیکمحرکاســتکهممکناست

8ساعتطولبکشدتااثرآنازبینبرود.
 سیگار کشیدن:بسیاریازسیگاریهاخیلیزودازخواب

بیدارمیشوندزیرابدنشانهوسسیگارمیکند.

راهکارها
ازسیگاروهرنوعتنباکواستفادهنکنید.

اواخرروزازکافئیندوریکنید.
هرروزحداقل15دقیقهبهبیرونازمنزلبرویدتاساعت

داخلیبدنخودراتنظیمکنید.
ورزشمنظمداشتهباشید.

حداقل5ساعتقبلازخوابورزشکنید.
بهبرنامهخوابپایبندباشیدوسعیکنیدهرروزسرساعت

مشخصیبخوابیدوبیدارشوید.
چرتنزنید،بهخصوصدراواخرروز.

صفحهنمایشگردستگاههایالکترونیکیراخاموشکنید.
یکساعتقبلازخوابازوسایلیکهصفحهنمایشدارند

استفادهنکنید.
ازرختخوابخودبرایچیزیغیرازخواباستفادهنکنید

اتاقراساکت،تاریکوخنکنگهدارید.

صفحهآرا:مجیداصغری

 سوغاتی های سالم ایران
کدامند؟

سوغاتی گرفتن و سوغاتی آوردن، یک پای 
همه سفرهایی است که درگیرش می شویم. 
اما نکته اینجاســت که اغلب سوغاتی ها از 
میان مواد خوراکی پرچرب و شیرین انتخاب 

می شوند و کمتر کسی است که مواد خوراکی 
سالمی را به عنوان سوغاتی پس از سفر نزد 
خانواده و دوســتان خود ببرد. در این باره با 
دکتر ضیاءالدین مظهری، متخصص تغذیه 
درباره مواد خوراکی ســالمی که می توان 
به عنوان سوغاتی از شهرهای مختلف ایران با 

خود به ارمغان آورد، گفت وگو کرده ایم.

عالیترینوسالمترینسوغاتیها
دکترمظهریبااشــارهبهاهمیتتهیهسوغاتیهای
سالمدرحفظوارتقایسلامتعمومی،بهویژگیهای
ســوغاتیمطلوبنیزاشــارهکردهومیگوید:اگر
بخواهیمواقعیتهادرموردخریدسوغاتیازشهرهای
مختلفرادرجهتسلامتیارزیابیکنیم،عالیترین
ســوغاتیشــهرهاومناطقایران،تولیداتباغیو
کشــاورزیهســتند.بهخوراکیهاییکهازحالت
طبیعیخارجهســتندموادیاضافــهمیکنندکه
ذائقهنوازاماجانستاناست.اماماشایدچندانازاین
مسئلهآگاهنباشیمکههرشهرومنطقهایراندارای
اقلامخوراکیسالمیاستکهمیتوانآنهارابهعنوان
سوغاتیبهمنزلبرد.بهعنوانمثالزمانیکهشمابه
آذرشهرمیرویدمتوجهمیشویدکهگردویآنیکی
ازبهترینهدیههاوسوغاتیهاست.تولیداتباغیو
خشــکبارآنیکیازبهتریناقلامصادراتیاستکه
آنهارامیتوانبهعنوانســوغاتیبهسایرشهرهای

ایراننیزبرد.

اینکشورنعمتخیز
اینمتخصصتغذیههمچنین
درتکمیلنکتههایقبلیاش
اشــارهمیکند:»فردیکهبه
لیقوانمیرودپنیرلیقوانرا
بهعنوانبهترینهدیهبهشهر
خودسوغاتمیبرد.مسافرانی
کــهبهتبریــزمیرونــدنیز
بهترینهدیهایکهمیتوانند
ازآنجاباخودببرندســنجد،
باداموآجیلاســت.کشورما
نعمتخیزاستوخاک،هوا
وغــذایآنارزشدارد.اگر
جغرافیایتولیداتکشــوررا
نگاهکنیدمتوجهمیشویدکه
خداوندهمهچیزبهماارزانی
داشتهاست.زعفرانماامروزه

همسنگطلاارزشدارد.«

جایگزینهایسوغاتیهایناسالم
اوبهسوغاتیهایسالمیکهمیتوانند
جایگزینموادخوراکیناســالمشوند
اشــارهکردهومیافزاید:فردیکهبه
شــمالســفرمیکندنیزمیتواندبه
جایاینکهازکلوچهوشــیرینیجات
آنمناطقبهشــهرخودبــهارمغان
بیــاورد،مرکبــاتازجملــهپرتقال
وبهارنارنجــیکهدرمناطقشــمالی
کشــوربهعنوانچاییدمکردهوازآن
اســتفادهمیکنند،بهعنوانسوغات
باخودببرنــد.البتهبهدلیــلفراوانی
کلوچههاوشــیرینیجاتمحصولات
باغیوکشاورزیاستانهایشمالیبه
چشمماننمیآید؛کلوچههاییکهدر
روغنجامدوباحرارتزیادوادویههایی
کهگاهیبرایمصرفکنندهمیتواند

حساسیتبرانگیزباشد.

دربارهچایلاهیجان
اینمتخصصبابیاناینکهچایرانیزمیتوان
بهعنوانیکیازمهمترینســوغاتیها،دررده
سوغاتیهایسالمقرارداد،میگوید:چایمنطقه
لاهیجانماواقعامیتواندیکســوغاتیعالی
باشــد.اینچایهاازخارجواردکشورمیشوند
یاتاریخگذشتههستندیابارنگهاوطعمهای
مصنوعیترکیبشــدهاند،چایلاهیجاناما
کیفیتیدیگردارد.اینچــایرامابرایمدت
طولانــیمیگذاریمدممیکشــد،اینچایتا
حدیدررفعخستگینیزتأثیردارد.زیرهکرمان
کهشهرتیجهانیداردنیزازسوغاتیهایسالمی
استکهمیتوانیدبهشهرخودارمغانببرید.از
دیگرسوغاتیهایسالمشهرهایمختلفایران
نیزمیتوانمبهسیبدماوند،سیبگلابوانگور
تاکستان،اشارهکنمکهسوغاتیهاییهستندکه
واقعامیتوانندنیازهایزیســتیوسلامتیفرد

هدیهگیرندهراتامینکنند.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامهنگار

توصیه به زائران زیر ۱۵سال اربعین
شهنام عرشی، رئیس مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت: افراد کمتر از ۱۵سال متقاضی حضور در 
مراسم اربعین، پرونده واکسیناسیون و تزریق واکسن سرخک را کنترل کنند. البته به دانشگاه های علوم  پزشکی 

استان های غربی کشور هم اعلام شده اگر پرونده واکسیناسیون کودکان نقص دارد برای رفع آن اقدام کنند.

 »قلیان  اکسیژن« خطرناک است
مصطفی قانعی، رئیس انجمن ریه: وزارت بهداشــت بــرای کارآزمایی بالینی، مجوز عرضه قلیان اکســیژن در 
۱۰استان کشور را صادر کرده. گاز های موجود در این قلیان هم خطرناک است و هم عوارضی ازجمله سرگیجه، 

کم خونی، حالت تهوع و استفراغ، آسیب به جنین در بارداری را به همراه دارد.

عددخبر

مراقبت پرستاری در منزل در کشور فعال 
اســت. احمد نجاتیــان، رئیس ســازمان 
نظام پرستاری با اعلام این مطلب گفته 
اســت: در برنامه هفتم توسعه، پوشش 
بیمه ای مراقبت های پرستاری در منزل 
دیــده شــده و باید به عنــوان یــک برنامه 
جامــع در نظام شــبکه ســلامت یکــی از 

زنجیره های نظام ارجاع نیز باشد.

1600
مرکز

میزان تعرفه های خدمات پرستاری در 
ســال گذشــته افزایــش یافتــه و این در 
حالی است که ســایر تعرفه ها افزایش 
3۰درصــدی داشــته اند. البتــه در مورد 
تعرفه ها مشکلی وجود ندارد، اما برای 
بازپرداخت ها دچار مشکلیم. پیشنهاد 
سازمان نظام پرستاری این است که هر 
پرستار در پایان  ماه بتواند کارانه خود را 

محاسبه کند.

50
درصد

کمبودهای دارویی در کشور کاهش پیدا 
کرده است. سیدحیدر محمدی، رئیس 
ســازمان غــذا و دارو در این  بــاره توضیح 
داده: پیــش از اجــرای طــرح دارویــار، 
برخی مشکلات ارزی و تأمین نقدینگی 
تولید کننده ها باعث شد که کمبودهای 
دارویی افزایش داشته باشند، اما اکنون 
تعداد کمبودهای دارویــی از ۶۰۰قلم به 

کمتر از ۱۰۰قلم رسیده است. 

80
درصد

آمار شیوع تنبلی چشــم در ایران است 
و آمــار آن در دنیــا بیــن ۲.۵ تــا 3درصد 
عنــوان می شــود. جــواد ملایــی، رئیس 
انجمن علمــی اپتومتــری ایــران در این  
بــاره گفته: اگر رشــته اپتومتریســت در 
کشــور جایــگاه علمــی بالاتــری داشــته 
باشــد، بــه نفــع مــردم و نظام ســلامت 
است و می تواند شــیوع تنبلی چشم را 

به نزدیک صفر برساند.

1.4
درصد

گرمای هوا همچنان می تازد و دست از سر 
شهروندان بر نمی دارد. همه روزه پیام های 
ریز و درشــت و هشــدارهای مختلفی از 
طرف نهادهای مرتبــط در این باره صادر 
می شود. مردم هم حسابی کافه شده اند 
و به هر ترتیبی که شــده، سعی می کنند 
یک جورهایی با این گرما کنار بیایند. همه 
ما کمابیش اطاعاتی درباره اثرات گرما بر 
بدن می دانیم. در این مطلب، تمرکز اصلی 
روی تأثیرات گرما بر قلب و مغز، مهم ترین 
اعضای بدن است؛ اطاعاتی که بد نیست 

بدانید و شاید به کارتان بیاید.

۱- اگر جزو گروهی هستید که نسبت به بیماری قلبی خود بی اطلاع اند، مخصوصا کسانی که مواردی 
چون تنگی عروق کرونر قلب دارند، گرمای شدید و فعالیت در آن، می تواند فوق العاده خطرناک باشد.

3- هوا که گرم می شود، شما زیادی عرق می کنید. این امر باعث کم شدن حجم خون در گردش شده 
و  در نتیجه خون رسانی به بدن کم می شود.

۶- اگر از قبل دچار مشــکل عروقی باشــید، در هنگام گرما اذیت تان خواهد کرد. چرا که عضله قلب 
نیازمند به اکســیژن و خون بیشــتر اســت و ایــن امر توســط عروقی کــه دچــار مشــکل و گرفتگی اند، 

به سختی اتفاق می افتد و بدن را دچار اختلال می کند؛ که در بدترین حالت می شود سکته قلبی.

۲- وقتی کــه روزها گرم می شــود، سیســتم اعصــاب خودمختاری کــه در بــدن داریم، رگ ها را گشــاد 
می کند. این یعنی، ممکن است برگشت خون به قلب دچار مشکل شود.

۵- بدن باید خنک نگه داشته شود. این وظیفه با قلب و پوست است. قلب، ناچار به خون رسانی بیشتر به پوست 
و عرق کردن است. اضافه کاری قلب منجر به فشار خون هم می شود که در دمای بالا خطرناک می تواند باشد.

4- روی هم رفته گرما باعث می شود تا قلب، نیاز به اضافه کاری داشته باشد که بتواند خون را به مناطق 
مختلف بدن پمپاژ کند و این، برایش خطرناک است.

7- به همین نسبت، اگر درگیر عواملی چون فشار خون، سن بالا، چربی بالا، سابقه بیماری های قلبی 
و نیز سکته های قلبی هستید، باید به شدت مراقب روزهای گرم سال باشید.

تأثیراتگرما
برقلب

چهبایدکرد؟
  رساندن بدن به دمای متعادل و خنک

  مصرف داروهای قلبی با دوز صحیح تجویز شده
  نوشیدن مقدار زیاد آب یا نوشیدنی های قلیایی

  صرف غذاهای سرد
  ماندن در منزل یا جاهای خنک

  پوشیدن لباس های خنک
  دوش سرد

  مراجعه به پزشک درصورت احساس درد قلبی و تنگی نفس

چهبایدکرد؟
  در نخستین فرصت خود را خنک کنید.

  اگر سیستم تهویه مطبوع نبود، از پنکه استفاده 
کنید.

  حتما به بدن تان آبرسانی داشته باشید.
  دیگر توصیه هایی که برای جلوگیری از گرمازدگی 
مطرح اســت را رعایــت کنید، مثل پوشــیدن لباس 
روشن و گشاد و مصرف آب و عدم تردد غیرضروری 

و استفاده از کرم ضد آفتاب و....

نکتههاییبرایبیمارانقلبی
  اگر نارسایی قلبی دارید، از نوشیدن 

مایعات زیاد دوری کنید.
  از نوشیدن بیش از حد نوشیدنی های 

کافئین دار دوری کنید.
  از ترددهای غیرضروری و ورزش در 

ساعات گرم خودداری کنید.

۱- تحقیقات ثابت کرده است که گرمای بالا، می تواند 
روی مغــز تأثیــر می گــذارد و عملکــرد شــناختی آن را 
تحت تأثیــر قــرار دهــد. به ایــن ترتیــب دانشــجویان 
و... نمره هــای کمتری می گیرند و عملکرد مغزشــان 

ضعیف تر می شود.
2- در تحقیقــات انجــام شــده، ثابت شــده کــه حتی 
دانشــجویان جــوان و ســالم نیــز بــه نوعــی می توانند 
تحت تأثیــر گرمــای شــدید قــرار گرفتــه و مشــکلاتی 

برای شان در حوزه عملکرد شناختی پیش بیاید.
3- از اثرات گرما بر مغز، آن اســت کــه می تواند ما را 
به شــدت تحریک پذیــر و تکانشــی و پرخاشــگر کند. 
این امر خاصه برای کســانی که درگیر کارهای بیرون 
از منــزل و ارتبــاط با مــردم هســتند، می توانــد تولید 

دردسر کند.
4- دقــت کنیــد کــه قتل،  ضــرب و شــتم و خشــونت 
خانگی در ایام گرم بیشتر رخ می دهد که ناشی از اثر 

گرمای شدید بر مغز است.
۵- در هــوای گــرم، چــون منابــع مغــز صــرف خنــک 
شــدن مغز می شــود، دیگر رمقی باقــی نمی ماند که 
به کارکردهای دیگر برســد. چــون کل خــون و گلوکز 
شــما به بخش هایی از مغز می رســد کــه باید حرارت 

را تنظیم کنند، در نتیجه سیستم به هم می خورد.
6- متخصصان می گویند گرمازدگی درصورت جدی 
گرفتــه نشــدن، می تواند بــه مغــز و قلب و... آســیب 

برساند و باعث سکته گرمایی شود.
7- از دیگــر اثــرات گرمــا بــر مغــز، می توانــد ســردرد، 
علائــم توهم و هذیــان و حتــی کمــا و در نهایت مرگ 

باشد.
8- در تحقیقات انجام شــده مشخص شــد که گرما 
در بروز ســردردهای میگرنــی نقــش دارد. همچنین 
اثبات شده که افزایش گرما با افزایش احتمال ابتلا 

به میگرن مرتبط است.

گرماومغز


