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سالمهامکملنمیخواهند
بیشترمردمبهشدتوخودسرانهمکملمصرفمیکنند

متهم ردیف اول، دست های آلوده 
دست ها شــاید مهم ترین راه انتقال 
بیماری ها باشــند. البتــه خیلی ها 
نقش دست ها را در انتقال عفونت  و 
میکروب ها جــدی نمی گیرند و این 
در حالی است که این عضو از بدن مهم ترین راه انتقال 
بیماری هاست. محمد علی نیلفروش زاده، عضو انجمن 
متخصصان پوست درباره خطر دستان آلوده، مهم ترین 
وســایل و نقاط آلوده، اهمیت شست وشوی دست ها با 
آب و صابون یا جایگزینی مواد ضد عفونی کننده به چند 

سؤال همشهری پاسخ داده که در ادامه می خوانید.

دست ها   چقدر خطرناکند؟ 
برخیویروسهایتنفسیمانندسرماخوردگی،آنفلوآنزا
وکووید-19ازطریققطراتتنفســیمنتقلمیشوند؛
امااگراینقطراترویسطوحبنشینندوفردبادستآن
رالمسکندوســپسبهدهانیابینیبزند،امکانانتقال
وجوددارد.هپاتیتAهــمازراهدهانی-مدفوعیمنتقل
میشودودســتآلوده،بهویژهپسازاستفادهازسرویس
بهداشتیوشستنناکافیدستها،میتواندعاملانتقال
باشد.اسهالهایویروسییاباکتریایینظیرنوروویروس
همازطریقدســتآلودهبهمدفوعیاغذایآلودهمنتقل
میشوند.درموردکرمهایرودهایمانندکرمکهمتخم
انگلهامیتواندازراهدستآلودهوارددهانشود.برخی
عفونتهایپوستیهمچوناستافیلوکوکاورئوسمقاوم،
ممکناســتدرتماسدســتبازخمبازیاپوستآلوده
منتقلشــوند.برخیبیماریهایتنفسیمانندویروس
سنسیشیالتنفسی)RSV(یاآدنوویروسهممیتوانند
بهصورتغیرمستقیموازطریقدستآلودهمنتقلشوند.

 به طــور کلی آلوده کننده های دســت چه 
چیزهایی هستند؟ 

برخیازآلودهترینســطوحووســایلیکهروزانهباآنها
درتماسیمعبارتندازدســتگیرهدرهادراماکنعمومی،
دکمههایآسانسور،پولنقدوکارتهایبانکی،تلفنهای
همراه،شــیرهایآبدرمکانهایعمومــی،نردههای
پلهبرقی،صندلیهاومیلههایداخلوسایلنقلیهعمومی،
صفحــهکلیدکامپیوتــروموس،خودکارهــایعمومی
ماننــدآنهاییکهدربانکهااســتفادهمیشــودوحتی
دستهســبدهایخریددرفروشگاهها.اینوسایلبهدلیل
تماسمکررافرادمختلــفمیتوانندبهمحلتجمعانواع

میکروبها،ویروسهاوباکتریهاتبدیلشوند.
 با این حجم از موارد آلوده کننده آیا دست ها 

باید دائم شسته شوند؟ 
دستهابایددرمواقعضروریشستهشوند؛قبلازخوردن
غذا،بعدازاستفادهازسرویسبهداشتی،بعدازعطسهیا
ســرفه،پسازتماسباحیواناتیازبالــهوپسازلمس
ســطوحآلودهدراماکنعمومی.شستنافراطیدستها
مثلابیشاز۲۰باردرروزبهصورتوسواسگونهمیتواند
باعثخشکیپوست،ترکخوردگی،خارشوحساسیت
شــود،ودرمواردیهمزمینهبروزعفونتهایپوستیرا

فراهمکند.
 آیا محصولات ضدعفونی کننده مؤثرند؟ 

مــوادضدعفونیکنندهحــاویالکلزمانــیمؤثرندکه
دستآلودهنباشد.درشــرایطیمانندحضوردرخیابان
یامکانهاییکهدسترســیبهآبوصابونوجودندارد،
میتوانازآنهااستفادهکرد.اماشستوشویدستباآبو
صابون،بهخصوصدرمواقعیکهدستهاچربیاآغشته

بهآلودگیفیزیکیهستند،مؤثرتراست.

تأثیر سبک زندگی بر طول عمر 
بازمانده های سرطان 

یــکمطالعهجدیدنشــانمیدهــدکهخطــرمرگدر
مداواشدگانوبازماندگانسرطانبارعایتدستورالعملهایی
نظیررژیمغذاییمناسبوورزشتوصیهشدهکاهشپیدا

میکند.
نتایجیافتههایمنتشرشدهدرژورنالمؤسسهملیسرطان
آمریکانشانمیدهدکهنجاتیافتگانغیرسیگاریدارای
اضافهوزنازبیماریســرطان،درصورتــیکهتوصیههای
سبکزندگیانجمنسرطانآمریکاراپسازدرماناتخاذ
کنند،بهطورکلیکمتردرمعرضخطرمرگقرارمیگیرند.
دربخشــیازاینتوصیههاآمدهاســت،هــرهفته15۰تا
3۰۰دقیقهورزشباشــدتمتوســطیا7۰تا15۰دقیقه
ورزشباشدتشدیدیاترکیبیازاینهاداشتهباشید.رفتار
کمتحرکراکاهشدهید.سبزیجات،میوههاوغلاتکاملرا
بهرژیمغذاییروزانهاضافهکنید.گوشتقرمزوفراوریشده،
نوشیدنیهایشیرین،غذاهایبسیارفراوریشدهوغلات
تصفیه شدهرامحدودیاحذفکنید.ازنظروزن،سالمباشید

والکلمصرفنکنید.

هشدارکارشناس

نکتهروز

نکتهبسیارطلایی
افرادسالمیکهرژیمغذاییمتنوعی
دارند،بهطورروتیــننیازبهمصرف
مکمــلندارنــد.توصیــهعمومی
سازمانهاایناستکهتلاشکنیم
نیازهــایتغذیــهایراازطریقغذا
تأمینوفقطدرصــورتنیازبالینی

مکملمصرفکنیم.

صفحهآرا:حامدیزدانی

خوراکیکپکزدهرادوربریزید
سوگند کاخکی، کارشناس اداره آزمایشگاه کنترل غذاوداروی سازمان غذاودارو با تأکید بر دورریز کردن محصولات 
غذایی دارای کپک زدگی، تأکید کرده: »حتی اگر قسمتی از ماده غذایی کپک زده باشد، باید تمام آن را دور بریزید 

چون احتمال پخش سموم در سراسر ماده غذایی وجود دارد.« 

سروکلهکروناپیداشد
علیرضا رئیســی، معاون بهداشــت وزارت بهداشــت بر ضرورت اســتفاده صحیح و مستمر از ماســک به ویژه در 
فضاهای بســته و پرجمعیت تأکید کرده و گفته که رصدهای صورت گرفته در ســامانه های دیــده وری و مراقبت 
غیردیده وری حاکی از افزایش موارد ابتلا به ویروس کرونا و گردش ویروس های تنفسی در هفته های اخیر است.

باکارشناس

  سنگی که ایرانی ها را بیشتر
 تهدید  می کند

ســنگکلیهدرایرانبسیارشایعاستو
بهطورکلی۶/۶درصــداحتمالابتلابه
سنگکلیهبرایهرفردایرانیوجوددارد
ودرحالحاضرهم۲/۲درصدایرانیها
مبتلابهســنگکلیههستند؛عددیکهنشــانمیدهدبار
بیماریبســیاربالاســتومیتواندمنجربهدرد،عفونتو
نارساییکلیههمبشــود.دکترامیرحسینکاشی،فلوشیپ
جراحیدرونبینکلیه،مجــاریادراریوتناســلیودبیر
علمیبیستوهشــتمینکنگرهجامعهاورولوژیدراینباره
بههمشــهریمیگوید:»بهشکلســنتیایراندرمنطقه
کمربندســنگقرارداردوباتوجهبهگرموخشکبودنآب
وهوایمنطقه،شیوعسنگکلیههمبســیاربالاست.البته
اینآماربالاترازکشورهایدیگرنیستوتقریبادرتمامدنیا
3تا15درصدآمارشیوعســنگکلیهگزارشمیشود.«این
متخصصاورولوژیدربارهمهمترینتوصیهبرایپیشگیریاز
بروزسنگعنوانمیکند:»مهمترین،پایدارترینوموفقترین
توصیهافزایشمصرفآباست.یکیازعواملیکهبهویژهدر
مناطقکویریمنجربهسنگسازیبیشترمیشود،محدودیت
مصرفآباســت.ضرورتداردکهافراد۲.5تا3لیترورودی
آبدرطولروزداشتهباشند.البتهنبایدتمامآبمصرفیبه
روزمحدودشودوبخشیراهمبایددرشبمصرفکرد،چون
خوردناینمیزانآبدریکبازهزمانــیکوتاهفایدهندارد.
کاشــیدربارهبرخیتوصیههابهمصرفآبمعدنیهمبیان
میکند:»هیچتوصیهایبرایمصرفآبمعدنیبهعنوانیک
نوشیدنیمناســبتروجایگزیننداریم.برخیادعاهادرباره
بهتربودنآبهایحاویPHهممطرحمیشــودکهکذب
است.بهطورکلیآبشربشــهریموردتأییداستونیازی

همبهاستفادهازآبمعدنینیست.«
اوالبتهبهشــایعترینســنگدرایرانهماشــارهمیکندو
میگوید:»بررســیهایجدیدنشــانمیدهدکهســنگ
اســیداوریکدرکشورمانسبتبهســایرنقاطجهانبیشتر
استکههمبهراحتیدرمانمیشودوهمبهداروورژیمهای
غذاییبدونگوشتپاسخمیدهد.تقریبا4۲درصددرتهران
و47درصددرشیرازواصفهاننوعسنگهااسیداوریکیاست.
اینبررسیهاجدیداســتوبایددرآیندهمطالعاتبیشتری
دربارهدلایلآنانجامشود.البتهبهطورکلیدرمانهایمرتبط
بااینحوزهرادراختیارداریمو9۰درصدجراحیهابهشکل

غیرتهاجمیبرایدرمانسنگانجاممیشود.«

تغذیه

  فست فود با مغز ما چه می کند؟
مطالعه ای در دانشگاه سیدنی نشــان داد، افرادی که 
سطوح بالایی از قند تصفیه شده و چربی های اشباع شده 

در به یــاد آوردن مــکان یک را مصرف می کردند، 
شــیء پنهــان پس از 
آزمایش هــای متعدد 
به طــور قابل توجهی 
عملکرد بدتری داشتند. 
البته بهتر است بدانید 
که تنها تأثیر مخرب 
غذاهای ناسالم این 
و  نیســت  اختلال 
فست فودها به عنوان 
منبع بیش از حد قند، چربی های ناسالم و نمک، اثرات 
منفی مختلفی روی مغز دارند. در بخشی از مقاله دانشگاه 
سیدنی به چند اثر منفی این محصولات غذایی اشاره 

شده که در ادامه می خوانید.

اثرات کوتاه مدت
اینچربیهــامیتوانندمنجربهتشــکیلپلاکهای1

بتاآمیلوئیددرمغزشوندکهنشانهبیماریآلزایمراست.

نوسانات خلقی و آسیب به سلامت روان 
بارگلیسمیبالایفستفودمیتواندمنجربهتغییرات2

سریعدرســطحقندخونشــودوبرتنظیمانتقالدهندههای
عصبیتأثیربگذارد.اینعاملمیتواندباعثنوســاناتخلقی
وتحریکپذیری،اضطرابوحتیبروزعلائمافســردگیشود.
فســتفودهاکهاغلبفاقدموادمغذیضروریماننداسیدهای
چربامگا3،ویتامینهایگروه B وآنتیاکســیدانهاهستند،
میتوانندمنجربهکمبودهاییشوندکهعلائمافسردگیواضطراب
راتشدیدمیکنندوحتیباعثرفتارهایاعتیادآورشوند،یعنی

چرخهایازولعووابستگیبهاینخوراکیهاایجادکنند.

کاهش دامنه توجه
رژیمهــایغذاییسرشــارازقندهایتصفیهشــدهو3

کربوهیدراتهامثلفستفودها،میتواندمنجربهکاهشتوانایی
تمرکزشود.اینتأثیربردامنهتوجهدرکودکانونوجوانانباتوجه

بهرشدمغزیآنهانگرانکنندهاست.

خستگی
درحالیکهفســتفودبهدلیلکالریبالایــیکهدارد4

میتواندانرژیســریعیایجادکند،امااغلبباکاهشســریع
ســطحانرژینیزهمراهاست.اینخستگیفقطجسمینیست
وبرعملکردشناختیهمتأثیرمیگذارد.بهاینمعناکهتمرکزو

هوشیاریراسختترمیکند.

اثرات بلند مدت
فقدانموادمغذیضروریدرفستفودباگذشتزمان،5

میتواندمنجربهتغییراتیدرساختارمغزوبروزاختلالاتیازجمله
افزایشخطرابتلابهبیماریهایعصبیوآلزایمر،زوالشناختیو

تغییراتساختارمغزشود.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامهنگار

مصــرف مکمل ها بــرای جبــران مــواد مغذی و 

ریز مغذی های بــدن، امروزه تبدیل بــه یک عادت 
شــده و بســیاری در هر زمان و بنا به تشخیص خود 
مکمل  مصرف می کنند. آیــا می توانیم همه مکمل ها 
را به صورت خودســرانه و به هر میزان که خواستیم و 
در هر زمانی مصرف کنیم؟ در این باره و اینکه اساساً 

ضرورت استفاده از مکمل چیست و آیا مکمل هایی که 
می خوریم در سلامت ما تأثیر دارند یا خیر، گفت وگویی 
با دکتر رضا همایونفر، متخصص تغذیه و دکترای تغذیه 
از دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی انجام داده  ایم 

که نکته های مهم آن را پیش رو دارید.

تأثیر چندانی برای سالم ها ندارد
بررسیهایمنظمسیستماتیکنشانمیدهدکهبهطورکلیمکملهایویتامین
وموادمعدنیدرافرادســالمکهکمبودمشــخصیندارند،تأثیرچندانیدرپیشگیریاز
بیماریهایمهم)سرطان،بیماریقلبی(یامرگومیرندارد.بهعبارتدیگر،اگررژیمغذایی
شخصحاویمقادیرکافیریزمغذیهاباشد،شــواهدنشانمیدهدبسیاریازمکملها

فوایدواضحیندارند.

تأثیر معناداری در کاهش بیماری ندارد
مطالعاتکارآزماییتصادفیومرورهاینظاممندنشــانمیدهدمصرفروزانه
مولتیویتامینهایمعمولبهطورکلیتأثیرمعنیداریدرکاهشمرگ،سکتهیاسرطان
ندارد.یکمطالعهنشاندادهکه»مکملهایویتامینوموادمعدنیباکاهشکمییابدون
کاهشدرپیشگیریازسرطان،بیماریقلبیوعروقیومرگهمراهبودهاست.تنهامورد
مثبتجزئی،کاهشاندکبروزسرطاندربرخیآزمایشهایمربوطیهمردانمیانسال

استکهنقشمولتیویتامینهارابهطورقاطعروشننمیکند.

شاید ضرر هم داشته باشد
همــهویتامینهادربــدنتأثیــرمثبتــینمیگذارند.برخــیآنتیاکســیدانها
وویتامینهــاحتــیممکناســتضــررداشــتهباشــند،مثــلابتاکاروتنیکپیشســاز
ویتامینAدرتستهاباافزایشخطرســرطانریهدرسیگاریهاهمراهبود.همچنیندوزبالای

ویتامینAدرزنانباردارمیتواندموجبنقصجنینیشود)امابتاکاروتنخطریندارد(.

مورد خاص امگا3
درمقابل،دربسیاریازبررسیهانشاندادهشــدهامگا3بهطورنسبتاًخفیفی

مرگومیرحملههایقلبیراکاهشمیدهد.

ویتامین D و نوزادان
نوزادانبهطورمعمولویتامینDکافیازشیرمادردریافت
نمیکننــد؛بنابراینآکادمیاطفالآمریــکاتوصیهمیکند
تمامنوزادانازروزهایاولتولدروزانه4۰۰واحدبینالمللی
ویتامینDدریافــتکنند.اینکارازبروزنرمیاســتخوان
)راشیتیسم(پیشــگیریمیکند.همچنیندرسنینبالاتر
)یکتا11ســال(نیازبهویتامینDحــدود۶۰۰واحددر

روزاست.

B ویتامین های گروه
)B12بهخصوص(Bباافزایشسنجذبویتامینهایگروه
کاهشمییابدوهمچنینخطرکاهشتراکماستخوانبالا

میرود.

D ویتامین
بســیاریازســالمندانبهویــژهپــساز۶5ســالگی
دچارکمبــودویتامیــنDمیشــوند؛ازایــنرودریافت
یــکمکمــلویتامیــنD)وگاهــیکلســیم(توصیــه
میشــودتــاازپوکــیاســتخوانپیشــگیریشــود.

B12 ویتامین
کمبودB12 بهدلیلکاهشاســیدمعدهدرسالمندانشایع

استومیتوانبامصرفمکملB12آنراجبرانکرد.

بزرگسالان در آمریکا، در یک  ماه گذشته 
حداقل یک نوع مکمل مصرف کرده اند.

از مردان بزرگسال آمریکایی
 مکمل مصرف می کنند.

58
درصد

51
درصد

   زنان بزرگسال آمریکایی
مکمل مصرف می کنند.

 زنان بزرگسال بالای 60سال آمریکایی
 درگیر مصرف مکمل هستند.

80
درصد

68
درصد

نکتهکنکوری
  مکمل هــا صرفــا بــرای درمان 
وضعیت های عمومی گوارشــی یا 
معده نیســتند؛ بلکه در بسیاری از 
کمبودهای اختصاصــی بدن )مثلا 
کم خونی، ضعف سیستم ایمنی ناشی 
از فقر روی یا کرختی عصبی ناشی از 
کمبود ویتامین های خاص( نیز کاربرد 

درمانی دارند.

مکمل های غذایی در بیشتر کشورها تحت مقررات غذایی و غیرپزشکی قرار دارند.

در آمریکا هر شرکتی می تواند یک محصول مکمل تولید کند و تنها تعهد دارد ترکیبات 
اعلام شده روی برچسب را بی خطر، مفید و دقیق قلمداد کند.

در بســیاری از کشــورها مکمل هــا بــدون نیــاز بــه نســخه پزشــک و به صــورت آزاد در 
داروخانه ها یا فروشگاه های مصرفی عرضه می شوند.

توصیه می شود همیشه پیش از مصرف خودسرانه با پزشک یا داروساز مشورت شود.

مقررات
ونسخه
مصرف
مکملها

ویتامین های موجود در مواد غذایی
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