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آرش نهاوندی ، روزنامه‌نگارتغذیه 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

4دلیل مضر بودن موز برای کلیه 
موز به‌عنوان یکی از میوه‌های محبوب و مغذی سرشار از فیبر، 
ویتامین B6 و قندهای طبیعی است. اما بهتر است بدانید که 
مصرف بی‌رویه این میوه می‌تواند برای کلیه‌ها مضر باشــد. 
چند دلیل درباره مضرات مصرف زیاد موز برای کلیه‌ها را در 

ادامه بخوانید .

سرشار از پتاسیم
در افرادی که عملکرد مناسب کلیه ندارند، بدن نمی‌تواند 1

پتاسیم اضافی را به‌طور مؤثر فیلتر کند؛در نتیجه منجر به وضعیتی به 
نام هایپرکالمی می شود؛ به این معنا که سطح پتاسیم در خون به‌طور 
خطرناکی بالا می‌رود و به‌طور بالقوه باعث ضربان قلب نامنظم یا حتی 

ایست قلبی می‌شود.

تعادل الکترولیت‌ها
خوردن غذاهای غنی از پتاسیم مانند موز فشار بیشتری بر 2

کلیه‌های ضعیف می‌آورد.

خطر برای سلامت قلب
پتاســیم بیش از حد نه‌تنها بر کلیه‌ها اثر می‌گذارد بلکه 3

مستقیما بر قلب نیز تأثیر دارد. علائم پتاسیم اضافی شامل ضعف 
عضلانی، خستگی، بی‌حسی و آریتمی‌های خطرناک قلبی است. برای 
بیماران کلیوی، حتی بیش از یک موز در روز می‌تواند باعث افزایش 

خطرناک سطح پتاسیم شود.

 احتیاط بیشتر برای بیماران دیالیزی
دیالیز به حذف مواد زائد و مایعات اضافی کمک می‌کند، اما 4

همیشه پتاسیم را به‌طور کامل حذف نمی‌کند. به همین دلیل است 
که بســیاری از بیماران دیالیزی تحت رژیم غذایی کم پتاسیم قرار 
می‌گیرند و مصرف موز همراه با سایر میوه‌های پر پتاسیم مانند پرتقال، 
آووکادو و سیب‌زمینی برای بیماران دیالیزی معمولا محدود می‌شود.

توصیه 
قرار نیست موز به‌طور کامل حذف شــود. در مراحل اولیه بیماری 
کلیوی تحت راهنمایی متخصص تغذیه، مقادیر کم ممکن اســت 
بسته به سطح پتاسیم فردی مناسب باشد. با این حال، خوددرمانی 
با »میوه‌های سالم« بدون نظارت می‌تواند در مراقبت از کلیه نتیجه 
معکوس داشته باشد. البته اگر هوس میوه دارید و باید دریافت پتاسیم 
را هم کنترل کنید، میوه‌های کم پتاسیم مانند سیب، توت، انگور و 
هندوانه اغلب گزینه‌های مطمئن‌تری هستند. توصیه می‌شود که 
با نفرولوژیست یا متخصص تغذیه مشورت کنید تا مصرف میوه با 

شرایط خاص هر نفر تنظیم شود. 

تشخیص شیرخشک تقلبی یا غیرمجاز؟‌
بهادر صیدمحمدیان، معاون اداره کل فرآورده‌های طبیعی، سنتی 
و مکمل سازمان غذا و دارو درباره تشخیص شیرخشک‌هایی که 
به شکل تقلبی یا غیرمجاز در بازار وجود دارند به 2نکته مهم اشاره 
کرده است. به‌گفته صیدمحمدیان، ظاهر گرافیکی یا متن فارسی 
یا انگلیسی روی قوطی، ملاک تشخیص اصالت شیرخشک نیست 
و مهم‌ترین اقدام،استعلام کد یکتای درج‌شده روی برچسب است. 
او درباره این استعلام هم توضیح می‌دهد: »استعلام فرآورده‌ها به 
2روش ارسال کد یکتا به شماره پیامک اعلام‌شده روی برچسب 
و استفاده از سامانه تی‌تک به نشــانی ttac.ir. امکانپذیر است. 
درصورتی که پاسخ استعلام مثبت باشد، محصول، قانونی و مجاز 
است. اما اگر استعلام نتیجه منفی داشته باشد، محصول، غیرمجاز و 
احتمالاً تقلبی است.« این مسئول با تأکید بر اینکه تنها محل عرضه 
این فرآورده‌ها داروخانه است، عنوان می‌کند: »این فرآیند ساده و 
سریع می‌تواند از ورود محصولات تقلبی به بازار و به خطر افتادن 

سلامت مردم جلوگیری کند.«

آمار عجیب از مصرف لبنیات در ایران 
مصرف لبنیــات در ایران ۱۷۰ کیلوگــرم کمتر از میانگین 
جهانی است و می‌تواند در بلندمدت سلامت عمومی جامعه 
را تهدید کند. این نکته‌ای اســت که حشــمت‌الله رضوی، 
سرپرست اداره امور فرآورده‌های غذایی و آشامیدنی سازمان 
غذا و دارو هشدار می‌دهد و می‌گوید: »سرانه مصرف لبنیات 
در کشور حدود ۷۰ تا ۸۰ کیلوگرم در سال است، درحالی‌که 
میانگین جهانی به بیش از ۲۵۰ کیلوگرم می‌رسد. این تفاوت 
نگران‌کننده اســت.« به‌گفته رضوی، با توجه به مشکلات 
اقتصادی مردم، یکی از راهکار‌های مؤثر برای جبران کاهش 
سرانه مصرف لبنیات، افزایش ارزش غذایی محصولات موجود 
در بازار است، بدون اینکه قیمت آنها تغییر کند. افزایش تولید 
محصولات لبنی پروبیوتیک و غنی‌شده با ویتامین‌ها هم مهم 
هستند چون می‌توانند بخشی از خلأ تغذیه‌ای ناشی از کمبود 
ویتامین‌ها و غذا‌های فراسودمند را جبران کنند. محصولات 
غنی‌شــده می‌توانند نقش مهمی در ارتقاي سلامت جامعه 
به‌ویژه برای گروه‌های حســاس مانند کودکان، سالمندان و 

زنان باردار داشته باشند.

پاسخ به سؤالات پزشکی 

هشدار کارشناس 

پوشش ۳۰ میلیون نفر با پزشکی خانواده 
علیرضا عسکری، سرپرست مرکز مدیریت بیمارستانی و تعالی خدمات بالینی وزارت بهداشت با اشاره به پوشش 
۳۰ میلیون نفر در برنامه پزشکی خانواده، گفته تمام مناطق روستایی و شهرهای زیر ۲۰هزار نفر جمعیت، گروه 

هدف برنامه پزشکی خانواده و نظام ارجاع هستند و بستر کافی برای اجرای این طرح برای آنها فراهم است.

40هزار روانشناس بدون پروانه فعالیت
بنابراعلام رئیس سازمان نظام روانشناسی به‌ازای هر هزارنفر در کشور یک روانشناس وجود دارد و با جمعیت 
۸۵میلیونی، حداقل ۸۵هزار روانشناس حرفه‌ای دارای پروانه نیاز است. اما در کل کشور ۷۲هزار روانشناس 
وجود دارد و ۴۰هزار نفر هم در آزمون صلاحیت حرفه‌ای شرکت نکرده‌اند.

نسخه‌سلامت‌پس‌از انفجار 
گازهای منتشرشده با سلامت ساکنان بندرعباس چه می‌کند؟

به‌دنبــال انفجار مهیبی کــه صبح روز 
6اردیبهشت در بندرشهیدرجایی واقع در 

بندرعباس رخ داد، گازهای سمی متعددی 
مثل آمونیاک، دی‌اکســید نیتروژن و 
دی‌اکســید گوگرد در هوا آزاد شده‌ که 
با وجود گذشــت 2روز از وقوع حادثه، 
همچنان وجود دارند و قابل مشــاهده 
اند. معاونت بهداشتی وزارت بهداشت 

به‌دلیل احتمال انتشــار این آلاینده‌ها 
در شهر بندرعباس »شرایط اضطراری« 
اعلام کرده و از مردم خواسته ماسک‌های
N95 یا P2 استفاده کنند. برخی پزشکان 
در صفحه‌های اجتماعی خود به ساکنان 
هشدار داده‌اند فعلا از خانه خارج نشوند 

 N95و در محیط‌های بسته هم از ماسک
اســتفاده کنند. در این‌باره، همشهری 
گفت‌وگویی با دکتر سیداحمد طباطبایی، 
فوق‌تخصص بیماری‌هــای ریه و رئیس 
بخش ریه بیمارستان کودکان مفید تهران 

انجام داده است.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه‌نگار

   ماســکN95 نمی‌تواند مانع ورود گاز آمونیاک به بدن شــود. چون 
ماسک‌های بهداشتی از جملهN95 فقط می‌توانند از ورود ذرات معلق 
جلوگیری کنند، امــا آمونیاک که ذرات معلق نیســت و مولکول اســت 

و ساختارش از 1نیتروژن به اضافه‌ 3هیدروژن تشکیل شده است.

   گاز آمونیــاک همــان بــوی بســیار تنــد و غیرقابــل تحملــی اســت کــه 
رفت‌وآمــد  کــه  توالت‌هایــی  و  قدیمــی  توالت‌هــای  در  احتمــالا 
در آنهــا خیلــی زیــاد اســت، استشــمام کرده‌ایــد. ایــن گاز بــوی بســیار 
تنــد و زننــده‌ای دارد و می‌توانــد عواقــب خیلــی شــدیدی در دســتگاه 
ریــه  ورم  و  تنفســی  عبارتندازنارســایی  کندکــه  ایجــاد   تنفســی 
)Pulmonary edema( کــه خطرناک اســت و می‌تواند خارش چشــم، 
خارش پوست و حتی سوختگی به دنبال داشته باشد. حال اگر تنفس فرد 
دچار مشکل شود، این مسئله می‌تواند اکسیژن خون راهم کاهش دهد.

   نه تنها بیماران )قلبی، ریــوی و مبتلایان به آســم(، بلکه حتی افراد 
ســالم هم می‌توانند متاثر از شــرایط شــوند و مشــکلات تنفســی پیدا 

کنند.

   ایــن مولکول‌هــا آن‌قــدر ریــز هســتند کــه بــه راحتــی از 
ماسک‌های بهداشتی قابل عبورند و خاصیت محافظتی 

ندارند. حتی نمی‌توانند مانع عبور »بوی آمونیاک« 
شوند. چون آمونیاک بوی بسیار تندی دارد. 

اگــر میــزان و غلظــت گاز خیلــی شــدید 
باشد، فقط ماسک‌های مخصوص 

آمونیاک می‌توانند مؤثر باشند و 
لایه محافظتی ایجاد کنند.

چند توصیه مهم به ساکنان
باید صبر کرد تا زمان بگذرد و جریان 
باد، شدت غلظت گازهای آزادشده 
در هوای شهر را کاهش دهد.

 ساکنان منطقه بهتر است تا حد 
امکان از منبع آلودگی فاصله 
بگیرند.

اگر ممکن است به منطقه‌ای بروند که آلوده 
نیست. اگر شدنی نیست، حتما در خانه بمانند و 
درها و پنجره‌ها را هم بسته نگه دارند.

اگر بیماری‌های قلبی و ریوی 
دارند، به هیچ عنوان از خانه 
بیرون نروند.

درصورت تشدید علائم هم 
لازم است که به مراکز درمانی 
مراجعه کنند. 


