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 نوشیدن آب 
در دوراهی 

برخی ورزشکاران و فوتبالیست‌ها به دلایل خاصی، نشسته آب می‌نوشند

 پروانه بندپیگزارش
روزنامه‌نگار

سبزیجاتی که زندگی را تغییر می‌دهند
بدن با افزایش سن، به تغذیه و مراقبت بیشتری برای مقابله 
با چالش‌های در حــال تغییر زندگی نیــاز دارد و ازجمله 
مواد مورد نیاز برای حفظ ســامت بدن و دستگاه گوارش، 
سبزیجات به‌ویژه بعد از سن 30سالگی است. چون از این ایام 
به بعد ریسک‌هایی ازجمله تضعیف سلامت گوارش، کاهش 
متابولیک، از دست دادن توده عضلانی و افزایش خطر ابتلا 
به مشکلات مزمن سلامتی مانند بیماری‌های قلبی، دیابت 
و پوکی استخوان وجود دارد و نیاز به رژیمی است که تعادل 
مناسبی از سبزیجات غنی از مواد مغذی باشد. در این‌باره چند 
سبزیجات مهم مطرح است که در ادامه با آنها آشنا می‌شوید.

   اسفناج
اسفناج از سالم‌ترین و مغذی‌ترین سبزی‌های برگ‌دار است که 
می‌تواند به بهبود سلامت و تندرستی کلی کمک کند. این سبزی 
حاوی آهن، ویتامین K، ویتامین A و فیبر است؛ همچنین  فولات 
بالایی دارد که می‌تواند از سلامت قلب حمایت و به حفظ سطح 

فشار خون سالم کمک کند.

   کلم بروکلی 
کلم بروکلی سرشار از فیبر، ویتامین C و آنتی‌اکسیدان‌هایی مانند 
سولفورافان است: ترکیبی که نشــان داده به مبارزه با سرطان و 
حمایت از سم‌زدایی کمک می‌کند. با ورود به 30سالگی، تمرکز بر 
سلامت استخوان و مبارزه با استرس اکسیداتیو بسیار مهم می‌شود 
و بروکلی یکی از بهترین سبزیجات برای محافظت از بدن در برابر 

بیماری‌های مزمن مانند آرتریت و التهاب است.

   هویج
هویج مملو از بتاکاروتن است که بدن آن را به ویتامین A تبدیل 
می‌کند. ایــن ویتامین بــرای حفظ قدرت بینایــی، حمایت از 
سلامت پوست و تقویت سیستم ایمنی ضروری است. با افزایش 
ســن، خاصیت ارتجاعی پوست شــروع به کاهش می‌کند و 
آنتی‌اکســیدان‌هایی مانند ویتامین A برای ترمیم و 

درخشندگی پوست کاربردی هستند.

   گوجه فرنگی
گوجه فرنگی سرشار از لیکوپن است، یک آنتی اکسیدان 
قوی که نشان داده بدن را در برابر بیماری‌های قلبی 
و سرطان محافظت می‌کند. لیکوپن همچنین از 
پوست در برابر اشعه‌های مضر فرابنفش)UV( و 

جلوگیری از پیری زودرس حمایت می‌کند.

تغذیه 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

هشدار کارشناس 

مضرات نمک برای استخوان‌
مصرف بیش از حد نمک می‌تواند دفع ادراری کلسیم را افزایش 
دهد و برای استخوان مضر است. احمد اسماعیل‌زاده، مدیرکل 
دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشــت با اعلام ایــن مطلب درباره 
جلوگیری از ابتلا به پوکی استخوان عنوان کرد: »توصیه می‌شود 
لبنیات را از برنامه غذایی خود حذف نکنید و روزانه 3 واحد از آن را 
مصرف کنید. البته پنیر و دوغ حاوی نمک بالایی هستند و باعث 
افزایش دفع کلسیم از طریق ادرار می‌شــوند و بهتر است برای 
تأمین کلسیم مورد نیاز بدن، شیر و ماست در اولویت قرار گیرند.« 
به‌گفته اسماعیل‌زاده اگر افراد در مرحله‌ای هستند که دردهای 
استخوانی آغاز شده، باید توجه ویژه‌ای به رژیم غذایی خود داشته 
باشــند. گنجاندن لبنیات در برنامه غذایی روزانه ضروری است. 
همچنین مصرف ســبزیجات و میوه‌ها که به قلیایی شدن ادرار 
کمک می‌کنند، بسیار توصیه می‌شود، چراکه این ویژگی باعث 
کاهش دفع کلسیم از بدن می‌شــود و نقش مؤثری در تقویت و 

سلامت استخوان‌ها دارد.

سبک زندگی 

راهکارهای دوری از عادات خطرناک
حفظ عادت‌های خوب در زندگی دشوار است و افراد نهایتا 
یک‌ماه به برنامــه جدید خود پایبنــد خواهند بود. پس از 
آن دوباره به شیوه زندگی ســابق خود برمی‌گردند. اما آیا 
راه‌هایی وجود دارد که بتوانیم عادات خوب را به‌طور مستمر 
پیگیری کنیم. نخســتین راهکارها گام‌های کوچک است؛ 
مثلا اگر می‌خواهید بیشــتر ورزش کنیــد، به جای اینکه 
بلافاصله به یک ساعت تمرین ورزشی بپردازید، با 5 دقیقه 
پیاده‌روی شروع کنید. موفقیت‌های کوچک شتاب ایجاد 
می‌کند. دومین راهکار هم اتصال عادت به عادت اســت، 
یعنی اگر می‌خواهید مدیتیشــن را شروع کنید، بلافاصله 
پس از مســواک زدن این کار را انجام دهید. پاداش دادن 
به‌خودتان را هــم فراموش نکنید. اگر انجــام یک کار هم 
برای شما سخت است، تعریف دیگری از آن داشته باشید؛ 
مثلا به‌جای گفتن »من سعی می‌کنم ورزش کنم«، آن را 
به‌صورت »من فردی هستم که سلامتی را در اولویت قرار 

می‌دهم« تعریف کنید.

آرش نهاوندی ؛ روزنامه‌نگار

ایستاده آب خوردن 
در این دو تایم ممنوع

   صبح ناشتا 
   شب قبل از خواب

 دکتر بابک پورقلیچ
پزشک عمومی: 

در طب مدرن این مسئله وجود ندارد، ولی در طب 
ایرانی درمورد ضررهای آب خوردن در حالت ایستاده 
تأکیدات زیادی وجود دارد و دلیل‌شان هم این است 

که اگر ایستاده آب بخورید، آب با سرعت خیلی زیاد وارد 
معده می‌شود- به‌دلیل ارتفاع دهان تا معده  -  و همین 

باعث می‌شود که محتویات معده تحت‌تأثیر آبی که وارد 
معده می‌شود، قرار گیرد. وقتی می‌نشینید، ارتفاع بدن 

کاهش پیدا می‌کند و سرعت ورود و جریان آب هم 
در بدن کاهش پیدا می‌کند. ولی همانطور که 

گفتم، چیزی در مورد ضررهای ایستاده 
آب خوردن در طب رایج وجود 

ندارد.

 دکتر ایرج خسرونیا
 فوق تخصص گوارش و کبد: 

اصلا ضرری در این کار وجود ندارد. 
خیلی از مردم هر روز آب را ایستاده 

می‌خورند و اگر قرار بود اتفاقی 
برای سلامت‌شان رخ دهد، 

همه همیشه مریض 
بودند.

دلایل طب ایرانی
دلایلی که طب سنتی ایرانی برای ضررهای ایستاده آب خوردن دارد، جالب 

است و شاید برای هر کدام از ما بارها پیش آمده باشد.

ضعف دستگاه گوارش 
در حالت ایستاده، عضلات و اندام‌های داخلی در وضعیتی قرار دارند که فشار 
بیشتری به معده وارد می‌شود. نوشیدن آب در این حالت ممکن است باعث 

سردی معده و اختلال در فرآیند هضم شود.  
برهم‌خوردن تعادل بدن 

آب نوشیدن در حالت ایستاده باعث می‌شــود که آب به‌ سرعت وارد معده 
و سپس روده‌ها شود. این سرعت می‌تواند تعادل رطوبت و حرارت بدن را 

مختل کند و موجب ضعف در اندام‌های داخلی شود.
سردی بدن و اختلال در عملکرد اندام‌ها 

براساس اصول طب ایرانی، آب، طبع سرد و ‌تر دارد و نوشیدن آن در حالت 
ایستاده می‌تواند بدن را به طور ناگهانی سرد کند که این سردی برای سلامت 

بدن مضر است؛ به‌خصوص برای معده و کبد.
نفخ و سوءهاضمه  

نوشیدن آب در حالت ایستاده، باعث می‌شود که آب بدون اینکه به ‌درستی 
جذب شود، ناگهان وارد معده ‌شود و ممکن است باعث تجمع گاز و نفخ 

شود که این موضوع هضم غذا را مختل می‌کند.
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خیلی از قدیمی‌ها اعتقاد دارند که آب را ایســتاده نباید 
خورد، چون برای ســامت ضرر دارد. طب ایرانی هم برای 

نوشــیدن آب، آداب و اصول دقیق و با جزئیات فراوانی دارد 
و تأکید دارد که به‌خصوص در ســاعت‌های خاصی - مثلا ناشتا و آخر شــب - آب را ایستاده نخورید. 

اما از نظر علم پزشــکی مدرن، این موضوع به‌طور قطعی اثبات نشــده اســت. احتمالا در هفته‌های اخیر برخی 
 از بازیکنان فوتبال ایرانی را هم دیده‌اید که در حالت نشســته و به زانو، آب می‌نوشــند. ماجرا از چه قرار است؟

شیوه آب نوشیدن گندوز، دروازه‌بان تیم پرسپولیس/ عکس: پیام پارسایی

توضیح وزیر بهداشت درباره گرانی برخی داروها 
محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشت: قیمت برخی داروهای تزریقی و پمادها به‌دلیل به‌صرفه‌نبودن تولید 
در کارخانجات تولید دارو، افزایش یافت. این کارخانه‌ها توان تولیدشان را به‌دلیل بالارفتن هزینه‌های تولید 

از دست داده بودند. ما برای جلوگیری از کمبود در بازار با افزایش قیمت داروها موافقت کردیم.‌

راهکار تشخیص کرم‌های فاسد 
مهدی انصاری، مدیرکل آزمایشــگاه کنترل کیفیت غذا، دارو و تجهیزات پزشکی ســازمان غذا و دارو: راه‌های 
تشخیص کرم‌های فاسد این است که در یک محصول آب و روغن جدا‌ یا به‌صورت دانه‌دانه‌شده باشد. زبری 
روی سطح پوست، تغییر رنگ یا بوی نامناسب هم نشان می‌دهد‌ که فرآورده سالم نیست یا فاسد شده است.


