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ایران بین کم تحرک ترین های جهان 
ورزشنکردنچهخطراتیبرایسلامتدارد؟

تقلب در صنایع غذایی
تاریخچهشکلگیریصنایعغذاییبهقرنهاقبلبرمیگردد؛
زمانیکهانســانهامجبوربودندموادغذاییوکشــاورزی
خودرابرایفصلهاییکهدردســترسنیســتند،تاحد
امکاننگهداریکنند؛ازجملهنمکســودکردنگوشــت،
شــوریادودیکردنماهی،خشــککردنمیوه،سبزیو
...صنایــعغذاییمدرنباشــکلگیریروشهایصنعتی
نظیرکنسروســازیوانجمادازاوایلقرنبیستمآغازشد،
اماهیچکسفکرشرانمیکردکهروزیاینصنعتمملواز
تقلباتگستردهایشــودکهیاازارزشغذاییموادبکاهند

یامنجربهآسیبهاییبرایسلامتیمصرفکنندهشوند.
مجتبیحاجیپور،کارشــناسصنایع
غذایــیومســمومیتهایغذاییدر
یادداشتیبرایهمشهریبرضرورت
افزایشآگاهیدرموردبرخیازتقلبات
کهشایدبرخیازآنهابهناچاردرصنعت
استفادهمیشونداشــارهکردهکهبخشاولآنشکلاتو
فرآوردهکاکائوییاست.نکاتمطرحشدهازاینکارشناس

صنایعغذاییرادرادامهبخوانید.

بخش اول شکلات
شکلاتهمانخوراکیلذتبخشیاستکهدرکسریازثانیه
رویزبانآبوعطرآندردهانپخشمیشــود،امااغلب
شکلاتهاییکهدربازارایرانوجوددارد،شکلاتنیستند،

بلکهفرآوردهکاکائوییهستند.
درحقیقــتعامــلاصلیطعــمواقعیشــکلاتدراین
محصولاتکــرهکاکائویموجوددرآناســتکهبهدلیل
قیمتبالاوفرآوریسخت،باروغنCBS)پالم(جایگزین
میشود.البتهایننکتهازسویسازمانغذاوداروهممورد
توجهقرارگرفتهورویبستهبندیاینمحصولاتبهجای
کلمهشــکلات،ازکلمهفرآوردهکاکائواســتفادهمیشود.
بایدتوجهداشــتکهنزدیکبه30درصــدازترکیباین

فرآوردههایکاکائوییروغنCBSیاپالماست.
نکتهدیگردربارهشکلاتوفرآوردههایکاکائویی،عنوانهایی
مانندتلخ90،80،70درصداستکهدرحقیقتامکانتولید
شکلاتیافرآوردهکاکائوییباایندرصدوجودنداردیابسیار
مشکلاست.منظورازتلخ70درصد،نســبتپودربهمواد
خشکاستونسبتروغندرآنمحاسبهنمیشود.بهعبارتی

شکلاتتلخ70درصد،حدود50درصدکاکائودارد.
* این مطلب درباره تقلب در سایر فرآورده های غذایی ادامه دارد ...

ساعت غذا خوردن را کم کنید 
تحقیقاتعلمینشــانمیدهدزمانغذاخوردنبهاندازهنوع
غذااهمیتداردوانســانبرایحفظسلامتخودبایدساعات
غذاخوردندرطــولروزراکاهشدهد.پروفســورهابرمن،
عصبشناسودانشیارنوروبیولوژیوچشمپزشکیدردانشکده
پزشکیدانشگاهاستنفورددراینبارهمیگوید:»دنیایمدرن
سیستموبرنامهغذاییمارابرهمزده،چراکهمیلیونهاسال،
انسانهازمانهایمشخصیبرایخوردنورژیمبهسبکروزه
)فستینگ(داشــتند.اماامروزه،مادرطولروزمدامدرحال
خوردنهســتیم.«اینمتخصصبراینباوراستکهامروزه،
انســانبدونبرنامهغذاییخاص،درطــولروزمدامدرحال
خوردناســتونتیجهگیریمیکندکهیکــیازاصلیترین
راههایحفظسلامتبدنکاهشساعاتپنجرهغذاییاز16یا

18ساعتبه8تا10ساعتاست.
اوحتیمعتقداستکهســبکزندگیوتغذیهمدرنبابرنامه
24ساعته80درصدازژنهایبدنرامختلکردهوتنهاراهحفظ
سلامتبدنبازگشتبهسبکتغذیهایاستکهدرآنانسانها
ساعاتمشخصغذاخوردنوفستینگداشتهباشند.یعنیاگر
میخواهندمزایایبهداشتیغذاخوردنراافزایشدهندباید
ساعاترژیمفســتینگرادراطرافونزدیکبهساعاتخوابو
بیداریخودگسترشدهند.بهعنوانمثالغذاخوردنخودرااز
ساعت10آغازوخوردنرادرساعت6بعدازظهرمتوقفکنند.
چونهضمشدنغذاطییکسریازعملکردهایسلولیانجام
میگیردکهامکاندارد24ساعتوحتیفراترازآنطولبکشد
بهاینمعناکهاگرشمایکپنجرهغذایی14یا18ساعتهداشته

باشیددچارمشکلاتزیادیخواهیدشد.

8ساعت به جای 10ساعت

تقریبابسیاریازافرادپنجرهغذاییخودرانادیدهمیگیرندو
تصورمیکنندکهپنجرهغذایی8یا6ساعتهرابهخوداختصاص
دادهاندامازمانیکهاطلاعاتمرتبطبابرنامهغذاییآنهامورد
تجزیهوتحلیلقرارگرفت،متوجهشدندکهپنجرهغذاییآنها
یکیا2ساعتبیشازآنچیزیاستکهتصورمیکردند.این
نشانمیدهدکهافرادتقلبمیکنندامانهبهشیوهایآشکار،
آنهاامکانداردبعدازشامنیزیکفنجاننوشیدنیبایکفنجان
قهوهبخورندوازاینطریقیکیا2ساعتپنجرهغذاییخود
راافزایشدهند.بنابرایناگرشمامیخواهیدیکپنجرهغذایی
10ساعتهداشتهباشیدبهاحتمالزیادبایدیکپنجره8ساعته
رابهخوداختصاصدهیدتاباچای،قهوه،نوشیدنیهاوتنقلاتی
کهدرخارجازپنجرهغذاییمیخورید،پنجرهغذایی10ساعته

مدنظرخودراپرکنید.

یادداشتکارشناس

هشدارکارشناس

صفحهآرا:حامدیزدانی

تغذیه

عضله سازی با پروتئین های گیاهی 
خیلیهاتصورمیکنندفقطپروتئینهایحیوانیوآمادهوی
)whey(هستندکهبعدازورزشمیتوانندعضلهسازیکنند
وباعثاحیایاتقویتعضلاتشــوند،اماجالباستبدانید
کهبرایعضلهســازی،تفاوتیمیانپروتئینهایحیوانیو
پروتئینهایبامنابعگیاهیوجودنــدارد.مطالعاتزیادی
رویاینموضوعانجامومقالاتعلمیمتعددینوشتهشده
کهپژوهشــگرانآنراتأییدکردهاند.دلیــلاینکهپروتئین،
اصلیترینعنصرسازندهعضلاتاست،ایناستکهپروتئینها
از»اســیدهایآمینه«تشکیلشــدهاندو»اسیدهایآمینه
ضروری«برایافرادیکهدرتلاشبرایافزایشحجمعضلانی
هستند،بسیارمناسباند.پروتئینهایحیوانیشاملگوشت
قرمز،مرغ،ماهیوتخممرغهســتندوترکیبمنابعگیاهی
مختلفمثلمصرفهمزمانحبوبــاتوغلات)مثلاعدس
وبرنج(هممیتواندترکیباســیدهایآمینهراکاملکندو

نیازهایبدنرابرآوردهسازد.

پاسخبهسؤالاتپزشکی

تغییر رنگ ناخن ها نشانه چیست؟
»تغییررنگ،ضخیمشدنوشــکنندگیناخنهامیتواند
نشانهایازعفونتقارچیباشد؛مشکلیکهاگربهموقعدرمان
نشود،ممکناستبهریزشناخنوآسیببهبافتزیرآن
منجرشود.«ایننکتهایاستکهمسعودمرادی،متخصص
پوستومووزیباییبهآناشارهکردهوگفتهبرایتشخیص
دقیقعفونتقارچناخن،نمونهایازناخنفردبهآزمایشگاه
ارسالوبابررسیزیرمیکروســکوپ،وجودقارچهابررسی
میشــود.درصورتمثبتبودنآزمایش،معمولاًداروهای
خوراکیضدقارچتجویزمیشــودچراکهداروهایموضعی
بهتنهاییاثربخشــیکافیندارند.بهگفتهمــرادی،برای
پیشگیریازابتلابهقارچناخن،رعایتبهداشتدستوپا،
خشکنگهداشتننواحیبینانگشتان،استفادهازدستکش
هنگامتماسباموادشــویندهواجتنابازاستفادهمداوماز
لاکیاناخنمصنوعیتوصیهمیشــود.درصورتمشاهده
علائممانندهمهبیماریهامراجعهسریعبهپزشکوانجام

آزمایشقارچبسیارمهماست.

وب سایت گلوبال ایندکس آماری 

از کم تحرک ترین کشــورهای دنیا 
منتشــر کرده و ایرانی ها در رتبه 
چهاردهم این فهرست قرار دارند، 
چون 46درصد از مردم کم تحرک 
هســتند و به اندازه کافی ورزش 

نمی  کنند. جالب تر اینکه نام 10کشور 
خاورمیانه در میان 15کشــور اول 
این فهرســت قرار گرفته که نشان 
مردم  می دهــد 
نــه  میا ر و خا

تقریبا با ورزش کردن میانه  خوبی 
ندارند و در حقیقت کشــورمان در 
رده کم تحرک ترین مناطق دنیا قرار 
گرفته اســت. اما چرا فعالیت بدنی 

اهمیت دارد؟ 

سبک
زندگی

آرش نهاوندی
روزنامهنگار

تأثیر ورزش و تحرک بر سلامت 
بهگزارشسازمانجهانیبهداشت،فعالیتبدنی
دربزرگسالانبهپیشگیریومدیریتبیماریهای
غیرواگیردارمانندبیماریهــایقلبی-عروقی،
سرطانودیابتکمکمیکند،علائمافسردگی
واضطرابراکاهشمیدهــدوموجبافزایش
ســلامتمغزوبهبودســلامتکلیمیشود.در
کودکانونوجوانانهمفعالیتبدنیباعثارتقای
سلامتاستخوانها،رشدسالم،رشدماهیچهها
وبهبودرشدحرکتیوشناختیمیشود.برآورد
جهانــیهمازهزینــهعدمفعالیــتبدنیبرای
سیستمهایمراقبتهایبهداشتیعمومیبین
سالهای2020و2030حدود300میلیارددلار
آمریکاست،البتهبااینپیشفرضکهسطحعدم

فعالیتبدنیکاهشپیدانکند.

معجزه  فعالیت بدنی 
عدم  تحرک بدنی یکی از عوامل خطر اصلی مرگ ومیر بیماری های غیرواگیردار است. افرادی که 

فعالیت کافی ندارند در مقایسه با افرادی که به اندازه کافی فعال هستند 20تا 30درصد بیشتر در 
معرض خطر مرگ هستند. فعالیت بدنی منظم با موارد زیر مرتبط است.

در کودکان و نوجوانان 
بهبود آمادگی جسمانی، 
سلامت قلبی متابولیک، 

سلامت استخوان، 
پیامدهای شناختی، 

سلامت روان و کاهش 
چربی بدن

در بزرگسالان مسن
کاهش خطر مرگ ومیر 

بیمار  ی های قلبی و 
عروقی، فشار خون بالا، 

سرطان ها، دیابت نوع2 و 
زمین خوردگی و همچنین 

بهبود سلامت روان

برای زنان باردار  
کاهش فشار خون 

بارداری، دیابت بارداری، 
افزایش وزن بیش از حد 
ناشی از بارداری، عوارض 

 زایمان، افسردگی
 پس از زایمان  

31درصد
 بزرگســالان در سراسر جهان فعالیت 

بدنی ندارند. 

80درصد
 نوجوانــان دنیــا ســطوح توصیه شــده 

فعالیت بدنی را انجام نمی دهند.

81درصد 
نوجوانان)11تا 17سال( از نظر جسمی 

غیرفعال هستند.

 هدف جهانی تعیین شــده برای افزایش 
فعالیت بدنی در بزرگســالان و نوجوانان:
کاهشنســبی10درصــدیتاســال2025و

15درصدیتاسال2030نسبتبهسال2010

یکمطالعهجدیدنشــاندادکهنزدیک
بــهیکســوم)31درصد(ازجمعیــت

بزرگسالجهانازنظرفیزیکیغیرفعالند.
بهعبارتــی،توصیههایجهانیشــامل
حداقل150دقیقهفعالیتبدنیباشدت
متوسطدرهفتهرعایتنمیشود.اینآمار
افزایش5درصــدیبیتحرکیدرفاصله
سالهای2010و2022رانشانمیدهد

واگرادامهداشتهباشــدتاسال2030به
35درصدافزایشپیداکند.

زنانبهطورمتوســط5درصدکمتراز
مردانفعالهستند.اینآمارازسال2000

تغییرنکردهاست.
پساز60سالگیســطحعدمتحرک

بدنیدرمردانوزنانافزایشمییابد.
دختراننوجواننســبتبهپســران
نوجوانفعالیتکمتریدارندو85درصد
ازآنــاندرمقابــل78درصــدپســران
دستورالعملهایسازمانبهداشتجهانی

رارعایتنمیکنند.

سطوح نداشتن  فعالیت 
بدنی در جهان

کمیــکال)Chemical(،یــکمــادهمخدر
روانگرداناستکهبهعنوانماریجوانایصنعتی1

همشناختهمیشود.البتهبرخلافماریجوانایطبیعیکه
ازگیاهشاهدانهبهدستمیآید،کمیکالدرآزمایشگاههای
غیرقانونیتولیدمیشودوترکیبیازماریجوانایسنتیو
ترکیباتشیمیاییاست.همینترکیبات،اینمادهمخدر

راخطرناکترکردهاست.

علائم بعد از مصرف 
افزایش ضربان قلب و 

فشارخون، تعریق شدید، تهوع و 
استفراغ، سرگیجه و سردردهای شدید، 
شل شدن عضلات و عدم تعادل جسمی، 
کمای کوتاه مدت )10تا 15دقیقه(، تشنج 
در موارد شدید، توهم های شدید دیداری 

و شنیداری،  بی قراری، پرخاشگری، 
 هذیان گویی و اختلال در ادراک

 و احساس معلق بودن 
و حس پرواز

عوارض کوتاه مدت و بلندمدت 
کوتاه مدت:خوابهــایبریدهبریدهولذتبخشکهباعثوسوســهمصرفدوبارهمیشــود،

صحبتهاینامنسجمورفتارهایغیرعادی


بلندمدت: آسیبهایساختاریمغزواختلالحافظه

همچنینعوارضیازجملهوابستگیشدید،آســیبهایمغزی،مشکلاترفتاری،گاهیمرگ،
افزایششدیدفشارخونوضربانقلب،ســکتهمغزی،حملهقلبی،کمایکوتاهمدت،اختلالات
تنفسی،خطرایستتنفسیدردوزهایبالا،تشنج،تهوع،استفراغ،سرگیجهشدید،ناباروری،تخریبکلیهها،
کبدوریهها،توهموهذیانگوییواســکیزوفرنیدارد.همچنینمیتوانداختلالاتاضطرابی،افسردگی
شدید،زوالعقل،انزوا،مشــکلاتاجتماعی،ازدستدادنروابطوشــغل،ناتوانیدرادامهتحصیلات،

عدممسئولیتپذیری،ازدستدادنقدرتدرپیداشتهباشد.

دلایل گرایش به مصرف مواد مخدر
دکتر سعید صفاتیان، کارشناس و پژوهشگر حوزه اعتیاد و مدیرکل اسبق درمان ستاد 

مبارزه با مواد مخدر 

چندسالقبلتحقیقیدرایرانانجامشدکهنتایجآننشانمیدادمیزانتمایل
بهمصرفموادمخدردرافرادبالای16سال،17درصداست.اینعددهمانزمانهم

خیلیبالابود.
دلایلافزایشگرایشنوجوانانکشــوربــهموادمخدراینهاســت:کنجکاوی،
لذتجویی،دسترسیآسانبهروانگردانها،قیمتپاییناینمواد،مصرفوالدیندر

برخیخانوادهها،تبلیغاتغلطشبکههایاجتماعیوحتیارثوژنتیک
عدهایازنوجوانان16،15ســالهبهعوارضموادمخدرکاریندارندوبرایشان

مهمنیست.

بهدلیــلترکیباتناشــناختهودوزهای
2


غیرقابــلپیشبینیمیتوانــدحتیدر

دوزهایکمهمباعثاوردوزومرگشود.

کمیکالبهشدتاعتیادآوراستو
حتییکبارمصرفآنمیتواند3

وابستگیروانیوجسمیایجادکند.

1388 
 برای نخستین بار کمیکال 

از طریق قاچاق وارد ایران شد 

4.5میلیون 
ایرانی درگیر اعتیادند

5هزار
 نفر سالانه در کشور به دلیل 

مصرف مواد مخدر جان می سپارند

10درصد
افراد دارای اعتیاد  زنان هستند

دی
رزا

شی
رام

شه
ح:

طر
از گلُ خطرناک تر

اخیرادربارهمصرفوعوارضمخدرکمیکالبسیارمیشنویم

آمادگی کشورهای عضو شانگهای برای امدادرسانی در حادثه بندرعباس
مهدی پیرصالحی، رئیس سازمان غذا و دارو: حادثه بندرعباس همزمان با سفر وزیر بهداشت و تیم همراه به چین 
رخ داد و از طریق جلسات ویدئویی مستمر دستورات لازم برای تأمین دارو و تجهیزات صادر شد. برخی کشورهای 
عضو سازمان همکاری شانگهای برای اعزام تیم های تخصصی و ارائه کمک های فنی و دارویی اعلام آمادگی کردند.

خطر افزایش پرداختی از جیب بیماران
محمد مهدی ناصحی، مدیرعامل سازمان بیمه سلامت: یک سوم از اعتبارات مصوب به بیمه سلامت پرداخت 
شده و اگر تأخیری در پرداخت طلب مؤسسات و مراکز درمانی ایجاد می شود، به همین دلیل است. در چنین 

شرایطی افزایش پرداختی از جیب بیماران و ضعف در ارائه خدمات مناسب دور از انتظار نیست.

چند روز پیش فیلمی وایرال شــد که مردی را نشان می داد 
دقایق زیادی در حالت کاملا خمیده، روی یک پای خود ایستاده 
بود و تعادلش هم از بین نمی رفت. کسی که از او فیلم می گرفت، 
در این ویدئو می گوید: این حالت، از اثرات ماده مخدر کمیکال است که مصرف آن جدیدا در کشور 
زیادشده و باعث می شود که فرد 20تا 30دقیقه به حالت خلسه برود و متوجه وقایع اطرافش نشود. اما 

این ماده مخدر چیست و چه عوارضی دارد؟ در این باره بیشتر بدانیم.


