
سكته در خونمان است؟
خيلي ها بر اين باورند چون سيگار 

نمي كشند پس قلب شان مثل ساعت 
كار مي كند و جاي هيچ گونه 

نگراني وجود ندارد؛ اما 
محققان مي گويند 
25 درصد افرادي 

كه دچار سكته قلبي 
مي شوند، از قبل هيچ 

علائم هشداردهنده اي 
نداشته اند.

زير استخوان هايتان 
كبريت  نكشيد

بعضي افراد هيچ وقت در برنامه غذايي شان كوتاهي 
ــان را  ــد. وعده ها و ميان وعده هاي غذايي ش نمي كنن
ــا ن  ــتون بدنش ــع مصرف مي كنند، اما چهار س بموق
ــت! دلايل متعددي براي اين مساله وجود  ــالم نيس س

ــب تا انتخاب و  دارد؛ از تغذيه نامناس
مصرف خوراكي هايي كه 

ــرف همزمان  مص
آن مي تواند تاثير 
مثبت هر يك آنها 

را خنثي كند.

فشار خون، تعطيلات ندارد
ــار خون بالا تا اين اندازه اهميت دارد كه  چرا فش
ــلامت يك سال سازمان جهاني  ــائل س در راس مس
ــاله دو وجه بسيار  ــت قرار مي گيرد؟ اين مس بهداش
مهم دارد؛ نخست وجه كيفي آن است: اين بيماري 
ــايي كليه را  ــكته مغزي و نارس خطر حمله قلبي، س

ــش مي دهد و اگر هيچ  افزاي
اقدامي براي مهار و كاهش  
آن صورت نگيرد، سرانجام 

حتي مي تواند سبب 
ضربان  ــي،  نابيناي
ــب و  ــم قل نامنظ
ــايي قلبي نيز  نارس

بشود. 
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پيشگيري و درمان

مهتاب خسروشاهي/ كارشناس علوم و صنايع غذايي � 
ــان كوتاهي نمي كنند.  ــچ وقت در برنامه غذايي ش ــراد هي ــي اف بعض
ــان را بموقع مصرف مي كنند، اما  ــاي غذايي ش ــا و ميان وعده ه وعده ه
چهار ستون بدنشا ن سالم نيست! دلايل متعددي براي اين مساله وجود 
دارد؛ از تغذيه نامناسب تا انتخاب و مصرف خوراكي هايي كه مصرف 
همزمان آنها مي تواند تاثير مثبت هر يك از آنها را خنثي كند. اسكلت 
استخواني ما يكي از بخش هايي است كه اگر سالم باشد، چهار ستون 
بدن  نيز مي تواند سالم باشد. در غير اين صورت بايد منتظر هزار و يك 
ــيوه تغذيه اي باعث آسيب  ــيم. مي دانيد چه غذاها يا چه ش ــر باش دردس

به اسكلت استخواني مي شود؟
1   استفاده از مكمل كلسيم همراه با ديگر قرص هايي كه هر 

روز صبح مصرف مي كنيد.
مصرف مكمل ها و داروهايي كه براي درمان عارضه خاصي مصرف 
مي شوند، اغلب تداخل دارويي دارند. بنابراين تاثير آنها از بين مي رود. 
ــود.  ــبي در بدن ايجاد مي  ش ــياري موارد نيز واكنش هاي نامناس در بس
مثلا مكمل هاي حاوي كلسيم با داروهاي ويژه درمان مشكلات غده 
ــي دارند. علاوه بر آن بعضي از داروهاي رايج  ــل داروي ــد تداخ تيروئي
مانند آنتي اسيد و مكمل هاي حاوي فيبر، جذب كلسيم را دچار اختلال 
ــي از داروها را بايد در  ــد بعض ــكان مي گوين ــن رو پزش ــد. از اي مي كنن
ــدا آنها را مصرف  ــد؛ بنابراين ابت ــرف كني ــه روز مص ــاعت هاي اولي س
ــيم را مصرف  ــش از ناهار، مكمل كلس ــن روز، پي ــپس در بي ــد. س كني
كنيد. از آنجا كه در هر بار مصرف مكمل، بدن حداكثر600 ميلي گرم 

ــرص را نصف كرده و آن را در دو  ــن ق ــد، بنابراي ــذب مي كن را ج
نوبت ميل كنيد.

2   اضافه كردن مكمل يا پودر حاوي كلسيم 
ــه مي كنيد؛ مانند  ــه دســري كه براي كودك تهي ب

پودينگ.
با اين روش ميزان جذب كلسيم كودك افزايش پيدا 

نمي كند. به اين دليل كه بسياري از پودرهاي خوراكي حاوي 
تركيب هايي است كه مانع جذب كلسيم مي شود. يكي 

از شاخص ترين اين تركيب ها، انواع نگهدارنده هاي 
اين خوراكي هاست. اين تركيب ها مانع جذب 

كلسيم مي شوند.
ــت، بهترين منبع  ــوان گفت ماس ــا مي ت ام
ــت و براي  ــيم براي بدن اس تامين كننده كلس

آن كه ميزان جذب كلسيم بيشتر باشد، از انواع پروبيوتيك استفاده كنيد. 
باكتري هاي زنده طبيعي موجود در اين خوراكي ها باعث كمك به جذب 
بيشتر و بهتر كلسيم مي شوند. با مصرف اين خوراكي ها، تركيب هايي 

مانند فيتواستروژن ها و پلي فنل ها نيز جذب بدن مي شوند.
3   خوردن غلات صبحانه همراه با آب جوش.

ــت كه اگر آن  ــب نيس ــيوه مصرف غلات به اين دليل مناس اين ش
ــيم اضافه بر نياز بدن جذب  ــير بخوريم، 300 ميلي گرم كلس را با ش
ــود غلات تاثير اصلي  ــود، اما تهيه آن با آب جوش باعث مي ش مي ش

خود را نداشته باشند.
از اين رو، اگر به لاكتوز شير حساسيت داريد يا به هر دليل نمي توانيد 
ــير بادام يا سويا مصرف كنيد.   ــيد، غلات پخته را همراه با ش ــير بنوش ش
مي توانيد با مصرف غلات پخته با شير بادام، كمي هم بادام تازه يا توت 
به كاسه شير و غلات تان اضافه كنيد. علاوه بر شير بادام، شيره نارگيل 

را هم مي توانيد به اين غلات اضافه كرده و آنها را بخوريد.
ــالاد كلم  ــا س ــراه ب 4   خــوردن گوشــت هم

يا اسفناج پخته.
ــبزي هايي مانند اسفناج حاوي تركيبي به  س
ــتند. اين تركيب مانع جذب   نام اگزالات هس
ــود. از طرفي اسفناج را همراه  ــيم مي ش كلس

ــه كلم ها حاوي ويتامين  ــد. به اين دليل ك ــرف نكني ــم مص ــواده كل خان
 K ــذب ويتامين ــع ج ــفناج مان ــود در اس ــزالات موج ــتند و اگ K هس

مي شود.
از اين رو بهتر است مواد غذايي مانند اسفناج يا كلم را همراه با يك 
ــق روغن آفتابگردان ميل كنيد. به اين دليل كه روغن آفتابگردان  قاش
ــيم  ــت و اين عناصر باعث جذب كلس حاوي روي، مس و منگنز اس

و ويتامين K مي شود.
5   نوشيدن آب سيب صنعتي در وعده صبحانه.

تركيب عمده اين نوشيدني هاي صنعتي، آب وشكر و كمي اسانس 
است. بنابراين شكر موجود در اين آبميوه مانع جذب كلسيم، ابتلا به 
اضافه وزن و از بين رفتن اشتها براي تغذيه مناسب در وعده صبحانه 
مي شود. اين مساله حتي در انواعي كه روي آنها برچسب «غني شده 
با كلسيم» نوشته شده نيز وجود دارد. از اين رو نوشيدن آبميوه  طبيعي 

يا شير در وعده صبحانه مناسب تر است.
ــيدن يك يا چند فنجان قهوه ترك، كاپوچينو، موكا  6   نوش

و قهوه  فرانسه در وعده صبحانه.
ــدازه در وعده صبحانه مانع  ــت كافئين بيش از ان ــه درياف ــا ك از آنج
ــود، تنها منبع كافئين  ــده مي ش ــيم خوراكي هاي مصرف ش جذب كلس
دريافتي در اين وعده بايد چاي باشد. چون ميزان كافئين اين نوشيدني 

اندك است. 
ــبز يا سفيد  ــياه، س ــيدن چاي س متخصصان تغذيه بر اين باورند نوش
مناسب است. اين نوع چاي ها حاوي مقدار زيادي پلي فنل و فلورايد 
هستند. بنابراين به جذب كلسيم و استحكام استخوان ها كمك مي كنند. 
ــب دارند  ــتند، اما زماني تاثير مناس اين نوع چاي ها هرچند خوب هس

كه كمرنگ و بدون شكر مصرف شوند.
7     مصرف روزانه مقدار زيادي مواد غذايي حاوي پروتئين 

بويژه گوشت قرمز.
دريافت پروتئين بيش از حد در جذب كلسيم اختلال ايجاد مي كند.
ــن كار، جايگزين كردن ماهي بويژه انواع چرب  ــري از اي ــراي جلوگي ب
آن، مانند سالمون با گوشت قرمز مناسب است. چراكه چربي امگا 3 
ــده و از طرفي به  موجود در ماهي هاي چرب، مانع التهاب بافت ها ش

جذب بيشتر كلسيم كمك مي كند.
ــيدني هايي از اين نوع مانع  ــيدن ســودا و انواع نوش 8     نوش

جذب كلسيم مي شود.
ــفريك موجود در اين نوع نوشيدني ها مانع جذب كلسيم  ــيد فس اس
مي شود. در بين اين نوع نوشيدني ها، كولا بيش از هر نوشيدني ديگري 
ــت. بنابراين نوشيدن آن همراه با هر غذايي  ــفريك اس ــيد فس حاوي اس

مانع جذب كلسيم مي شود.
ــيدني هاي مضر را از برنامه غذايي  ــت اين قبيل نوش پس بهتر اس
خود حذف كرده و نوشيدني هاي سالم مانند آبميوه طبيعي بويژه آب 

نارگيل، انار و مركبات را جايگزين آنها كنيد.
 ،D ــيدني هاي غني شــده با ويتامين 9     مصرف زياد نوش
ــر خوراكي ديگر حاوي مقدار زيادي از اين ويتامين با  ــا ه ــل ي مكم

هدف جذب كلسيم مي تواند مضر باشد.
ــيم نمي شوند.  ــيدني ها به تنهايي باعث افزايش جذب كلس اين نوش
ــيم و ويتامين D برقرار  ــبي بين دريافت كلس به اين معني كه بايد تناس

باشد تا كلسيم مورد نياز جذب بدن شود.
ــن D بين 1000 تا  ــه به ويتامي ــاز روزان ــزان موردني ــه مي ــا ك از آنج
ــت، دريافت بيش از اين مقدار نه تنها باعث افزايش  2000 واحد اس
جذب خود اين ويتامين يا كلسيم نمي شود، بلكه به دفع نامناسب اين 

ويتامين ها نيز مي انجامد.
10     خوردن چيپس همراه با غذا يا به صورت ميان وعده. 

ــور مانند پفك و انواع  ــس ديگر خوراكي هاي ش ــر چيپ ــلاوه ب ع
اسنك هاي شور نيز همين تاثير مخرب را به دنبال دارند؛ چراكه 
نمك موجود درچيپس مانع جذب كلسيم مي شود. علاوه 
 K ــا مانع جذب ويتامين ــك موجود در آنه ــر آن نم ب

موجود در خوراكي هاي مختلف مي شود. 
پس اگر علاقه به خوردن سيب زميني 
به شكل چيپس داريد، بهترين روش 
ــيب زميني را  ــت. س تهيه آن با فر اس
ورقه كنيد. آن را همراه با كمي شير 
ــل ظرف پيركس بگذاريد و داخل  داخ
ــر قرار دهيد. پس از پختن  ف
ــراه با  ــيب زميني هم س
ــير، آن را از فر بيرون  ش
نياوريد تا در اثر حرارت 
كبابي شود. اين چيپس 
ــدون نمك  ــيري را ب ش
ــب  ــر افزودني نامناس و ه
ــد. مي توانيد  ــر ميل كني ديگ
ــن) نيز به اين  ــو ( آويش ــي ارگان كم

چيپس دست سازتان اضافه كنيد.

Fo
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زير استخوان هايتان 
كبريت  نكشيد
 تاثير10 ماده غذايى بر باريك شدن استخوان ها
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محمدجواد ترابي � 
ساعت 20 و 27 دقيقه و 7 ثانيه پنجشنبه بيست و نهم اسفند 1392، 
سال نوي هجري  شمسي فرا مي رسد؛ درست با گذر ظاهري خورشيد 
از نقطه اي به نام اعتدال بهاري در آسمان. پيشينيان ما كه تقويم امروزي ما 
حاصل دسترنج آنهاست، تصور مي كردند زمين مركز عالم است و خورشيد 
به دور آن مي چرخد. اين تصور در محاسبه تقويم و گاهشماري خللي 
ايجاد نمي كند و به همين دليل با اين كه مي دانيم زمين به دور خورشيد 
ــرح  ــمان را ش ــيد در آس ــوند «ظاهري»، حركت خورش مي چرخد، با پس
مي دهيم. گويي خودروي پرسرعت در حال حركت را ثابت فرض كنيم 
و تصور كنيم جاده زير چرخ هاي خودرو در حال حركت در جهت عكس 
است. براي شناخت چگونگي نو شدن سال و حركت ظاهري خورشيد 

بايد ابتدا نظم حركت زمين و خورشيد را بخوبي بشناسيم.

انحراف محور زمين
هر جاي نيمكره شمالي كه باشيم (غير از نواحي قطبي كه خورشيد 
ــر روز، مكان طلوع و  ــوع و غروب مي كند) اگر ه ــار طل ــاه يكب ــش م ش
غروب خورشيد را بر افق نشانه بگذاريم از نظمي خاص آگاه مي شويم؛ 
ــمال شرق طلوع و  ــال، يكم تير، از ش ــيد در طولاني ترين روز س خورش
ــال (مصادف با  ــمال غرب غروب مي كند و در كوتاه ترين روز س در ش
ــرق طلوع و در جنوب غرب غروب مي كند.  ــب يلدا) از جنوب ش ش
با علامت گذاري روي افق متوجه مي شويم خورشيد در نهايت 5 / 23 
ــتان  ــمال در ابتداي تابس ــمت ش ــرق در افق به س درجه از نقطه دقيق ش
ــمت جنوب  ــرق در افق به س و در نهايت 5 / 23 درجه از نقطه دقيق ش
ــتان طلوع مي كند و به همين ترتيب و فاصله زاويه اي  در ابتداي زمس
ــات مي گيرد؟  در غرب غروب مي كند، اما اين 5 / 23 درجه از كجا نش
زاويه بين محور گردش زمين به دور خودش با صفحه اي كه زمين به 
ــيد مي چرخد، 5 / 23 درجه از حالت عمود انحراف دارد.  دور خورش
ــه بازمانده حركات و برخورد اجرام در ابتداي پيدايش  ــراف ك ــن انح اي
منظومه شمسي حدود 5 ميليارد سال پيش است، سبب رخداد پديده هاي 
ــت؛ نابرابري طول روز و شب در يك سال،  ــده اس ــياري در زمين ش بس
ــمالي و جنوبي و همچنين تغيير زاويه  تفاوت فصول در دو نيمكره ش

تابش خورشيد طي يك سال كه به تغيير فصول منجر مي شود.
همان طور كه اشاره شد، تغيير زاويه تابش خورشيد در نهايت 5 / 23 
درجه به سوي شمال يا به سوي جنوب است، پس اختلاف زاويه تابش 
خورشيد در يكم تير (ابتداي تابستان) نسبت به يكم دي (ابتداي زمستان) 
دو برابر اين مقدار يعني 47 درجه است. علاوه بر اين، به علت انحراف 
محور چرخش زمين، خورشيد در تابستان مسافت بيشتري را در آسمان 
مي پيمايد و حضور بيشتري دارد تا زمستان. نتيجه اين كه همين تفاوت 
ــود زماني گرما و زماني سرما  ــبب مي ش ــيد س 47 درجه اي تابش خورش
ــود. فراموش نكنيم به دليل انحراف محور  ــمالي چيره ش بر نيمكره ش
ــد برعكس اتفاق مي افتد  ــاره ش زمين در نيمكره جنوبي، تمام آنچه اش
ــت  ــتان و روز نخس ــب يلداي ما برابر با آغاز تابس  و در اين نيمكره، ش

سال هجري شمسي، روز اول پاييز آنها خواهد بود و نه بهار!

حركت در زمينه ستاره اي
حتما شنيده ايد مي گويند خورشيد اين ماه در اين برج قرار گرفته 
است! همان طور كه ابتدا اشاره كرديم، پيشينيان تصور مي كردند زمين 
ــيد به دور آن مي چرخد. به همين علت، زماني  ــت و خورش ثابت اس
ــيد  ــد و جايگاه خورش ــالانه خود جابه جا مي ش كه زمين در گردش س
ــت تغيير مي كرد، مي پنداشتند خورشيد  ــتاره هاي دوردس ــبت به س نس
ــيد از  ــت. در آن زمان به ظاهر خورش در حال گذر از ميان ستاره هاس
ميان 12 صورت فلكي يا برج مي گذشت و خورشيد از ديد زميني ها 
ــت، نام آن برج را بر آن ماه مي نهادند. نتيجه  در هر برج كه قرار داش
ــي از  ــيد (كه امروزه مي دانيم ناش ــير حركت ظاهري خورش آن كه مس
ــمان را «دائره البروج»  ــت) در آس ــيد اس حركت زمين به دور خورش
ــتواي  ــل انحراف محور زمين، زماني كه امتداد اس ــه دلي ــد. ب مي ناميدن
زمين در آسمان كشيده مي شد و بر كره آسمان مداري به نام «استواي 
ــماني) به ظاهر شكل مي گرفت، اين دو مدار  ــتواي آس ــماوي» (اس س
ــماوي) با هم 5 / 23 درجه اختلاف زاويه  ــتواي س (دائره البروج و اس
ــال اين دو مدار همديگر  ــتند و به همين علت فقط دوبار در س داش
ــدار، اين معنا را مي دهد كه  ــه تقاطع اين دو م ــد. نقط ــع مي كردن را قط
خورشيد در حركت ظاهري سالانه خود در آسمان، در دو شبانه روز 

ــرق  ــت از ش ــتواي زمين اقامت مي كند. به عبارتي، درس در امتداد اس
طلوع و از غرب غروب مي كند و اعتدال رعايت مي شود. نام نقطه اي 
ــت، اعتدال  ــيد پا به بهار و روز هاي طولاني تر مي گذاش را كه خورش
بهاري گذاشتند و نام نقطه ديگر را كه خورشيد پا به پاييز و روزهاي 

كوتاه تر مي گذاشت، اعتدال پاييزي.

تحويل سال
مبناي نو شدن سال در تقويم هجري شمسي، گذر ظاهري خورشيد 
ــداي از حركت وضعي  ــت. چون زمين، ج ــدال بهاري اس ــه اعت از نقط
ــيد)، حركات  (چرخش به دور خود) و انتقالي (گردش به دور خورش
ريز ديگري مانند حركت ترقصي (مانند فرفره، محور زمين در آسمان 
جابه جا مي شود و يك دور كامل آن حدود 26 هزار سال طول مي كشد) 
دارد، هر سال لحظه تحويل سال يا همان طور كه اشاره شد گذر ظاهري 
خورشيد از نقطه اعتدال بهاري مورد محاسبه و استخراج قرار مي گيرد. 
ــي را دقيق ترين تقويم  ــه تقويم هجري شمس ــت ك ــن ترتيب اس ــه اي  ب
ــيار،  ــري مي دانند؛ چراكه با وجود نظم بس در ميان تمام تقويم هاي بش
لحظه تحويل سال با دقت ثانيه استخراج مي شود و هميشه آغاز سال، 

با آغاز واقعي بهار منطبق است.

دكتر اميرمحمد گميني/ پژوهشگر تاريخ علم  � 
ــت كه طول  ــي روزي اس ــال در تقويم هجري شمس مبناي آغاز س
ــود. اين روز را اعتدال بهاري مي نامند.  ــب با هم برابر مي ش  روز و ش
هر سال دو بار طول روز و شب برابر مي شود: يكي اول بهار و ديگري 
ــي در نظر گرفته  ــال شمس اول پاييز. مصريان، روز اول پاييز را آغاز س

بودند، ولي امروزه روز اعتدال بهاري ابتداي سال دانسته مي شود.
در بعضي ديگر از تقويم هاي شمسي مثل تقويم ميلادي كه در غرب 
ــت، بلكه روز  ــال منطبق بر روز اعتدال نيس رواج دارد، روز ابتداي س
ــال  ــچ جنبه نجومي خاصي ندارد به عنوان ابتداي س ــه هي ــري را ك  ديگ
در نظر گرفته اند. طول سال در تقويم ميلادي، مثل تقويم هجري شمسي، 
ــت، ولي مبناي آغاز  ــيد اس برابر با يك دور گردش زمين دور خورش
هرسال به طور قراردادي يك روز در اوايل زمستان (21 دي) انتخاب 
شده، اما در تقويم هجري شمسي آغاز سال، نشان دهنده آغاز اعتدال 

بهار و زيبايي هاي بهار است.

تقويم هجري شمسي منطبق با نظم منظومه
تقويم هجري شمسي تفاوت هاي ديگري نيز با تقويم ميلادي دارد. 
در تقويم هجري شمسي هر كدام از ماه هاي سال داراي طول منظمي 
است، يعني طول ماه هاي نيمه اول سال 31 روز و با هم برابر است و 
طول ماه هاي نيمه دوم سال نيز 30 روز و با هم برابر است؛ به استثناي 

ماه آخر كه معمولا 29 روزه است. اين موضوع نشان دهنده يك پديده 
نجومي بسيار جالب است و آن اين كه زمين در چرخش خود به دور 
خورشيد در نيمه اول سال با سرعت كمتري حركت مي كند، در نتيجه 
براي نيم دور چرخش به دور خورشيد به 186 روز نياز دارد، ولي نيم 

دور دوم خود را به دور خورشيد در 179 روز طي مي كند. 
ــود ما دقيقا حس كنيم  ــي باعث مي ش بنابراين تقويم هجري شمس
خورشيد در نيمه اول سال كندتر و در نيمه دوم سال تندتر مي چرخد. 
ــال از هيچ  ــت كه در تقويم ميلادي طول ماه هاي س اين در حالي اس
ــچ پديده نجومي  ــان دهنده هي ــي پيروي نمي كند و نش ــم بخصوص  نظ

خاصي نيست. 
منجماني مثل خازني و خيام كه در ابداع تقويم هجري شمسي نقش 
داشتند، به مفهوم لحظه تحويل سال نيز بسيار توجه داشتند و سال هاي 
كبيسه را بر اساس زمان تحويل سال مشخص مي كردند، نه بر اساس 
يك الگوريتم نادقيق، اما در تقويم ميلادي لحظه تحويل سال هميشه 
در نيمه شب آخرين روز ماه دسامبر اتفاق مي افتد و نشان دهنده هيچ 
اتفاق نجومي خاصي نيست در حالي كه در تقويم هجري شمسي، لحظه 
تحويل سال لحظه اي را نشان مي دهد كه زمين از يك نقطه مشخص 
ــته  ــيد انجام داده و باز به آن نقطه بازگش ــير خود را به دور خورش مس
است، اين نقطه مشخص از لحاظ نجومي جايي است كه از ديد زمين، 
خورشيد در تقاطع دايره البروج و استواي آسمان ديده مي شود، اما در 

تقويم ميلادي نه تنها مبدأ حركت زمين به دور خورشيد كاملا قراردادي 
است و هيچ مبناي نجومي  ندارد، بلكه اصلا مهم نيست در چه ساعتي 

از شبانه روز زمين به آن نقطه مي رسد! 
كافي است نگاهي به جذابيت هاي فرهنگي لحظه تحويل سال هجري 
شمسي در اوقات مختلف شبانه روز بيندازيم: يك سال، لحظه تحويل 
ــب و سال بعد عصر كه باعث  ــال ديگر، نيمه ش ــت و س ــال صبح اس س
مي شود هر سال خاطره اي متفاوت از اين لحظه در ذهن ما نقش ببندد 

و هيچ گاه آن روز و آن لحظه را فراموش نكنيم.

ميراث گرانبها
ــلامي امروزه از تقويم ميلادي  ــياري از كشورهاي اس ــفانه بس متاس
ــلام آنها هماهنگي دارد،  ــتفاده مي كنند كه نه با فرهنگ پيش از اس  اس
نه با فرهنگ اسلامي آنها. در دوران قاجار و اوايل پهلوي هنوز تقويم 
ــميت تام نيافته بود و از تقويم برجي يا  ــي در ايران رس هجري شمس
ــخصيت هاي علمي و  ــد. مرحوم تقي زاده، از ش ــتفاده مي ش قمري اس
ــأله را پيش بيني كرده بود و مي گفت  فرهنگي دوران پهلوي، اين مس
ــيوه امروزي به كار نبريم، تقويم  ــي را به ش اگر تقويم هجري شمس
هجري قمري - كه در آن زمان هنوز در بعضي پيمان نامه هاي رسمي 
به كار مي رفت - كنار گذاشته خواهد شد و تقويم ميلادي جاي آن را 
خواهد گرفت؛ دقيقا همان اتفاقي كه امروزه در بسياري از كشورهاي 
ــتيم. وي توانست با نفوذي كه داشت، پيشنهاد  ــاهد آن هس ــلامي ش اس
ــاند و نگذارد اين  ــي را در مجلس به تصويب برس تقويم هجري شمس

ميراث گرانبها از دست برود.

برتري هاي تقويم هجري شمسي بر ديگر تقويم ها

گاهشمار

محمدجواد ترابي �
1392 ف ا 2ثا 7 ق 7ق 27 2 ا

سال چگونه نو مي شود؟

انقلاب تابستاني

قطب جنوب سماويقطب جنوب دايره  البروجي

انقلاب زمستاني

23/5 درجه
23/5 درجه

66/5  درجه

قطب شمال دايره  البروجي قطب شمال سماوي

اعتدال پاييزي

زمين

اعتدال بهاري استواي سماوي
مسير گذر  خورشيد 

دايره  البروج
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مترجم: فاطمه مهدي پور � 
خيلي ها بر اين باورند چون سيگار نمي كشند 
ــاعت كار مي كند و جاي  ــان مثل س پس قلب ش
ــدارد؛ اما محققان  ــه نگراني وجود ن ــچ گون هي
مي گويند 25 درصد افرادي كه دچار سكته قلبي 
ــداردهنده اي  ــوند، از قبل هيچ علائم هش مي ش
نداشته اند. درست است كه مصرف دخانيات، 
ــلامت قلب و  غذاهاي چرب و بي تحركي س
ــان مي دهد  ــر مي اندازد، اما نتايج پژوهش هاي اخير نش ــه خط ــروق را ب ع
ــت.  ــلامت قلب تان دخيل اس عوامل ديگري نيز در به خطر انداختن س
 ،AB يا A، B ــتن گروه خوني ــنويد عواملي مانند داش احتمالا اگر بش
 يائسگي زودهنگام، خشونت در دوران كودكي، شيفت هاي شبانه، كمبود 
ــيب مي زند،  ــلامت قلب آس ــاس تنهايي به س ويتامين D و حتي احس
ــت كه اين عوامل به همراه عوامل  ــويد. واقعيت اين اس ــگفت زده مي ش ش
ــور، اضافه وزن و خروپف كردن هاي  ديگري مانند مصرف غذاهاي ش
 شبانه بدون اين كه متوجه باشيد خطر ابتلا به بيماري هاي قلبي و عروقي را 

بالا مي برد. 
گروه خوني تان چيست؟ به عقيده محققان دانشكده سلامت عمومي 
دانشگاه هاروارد، خطر ابتلا به بيماري هاي قلبي - عروقي در افرادي كه 
ــتر  ــت؛ يعني حدود نيمي از مردم، بيش ــان A، B يا AB اس گروه خوني ش
ــت. اگر دقيق تر بگوييم اين خطر براي گروه  از بقيه گروه هاي خوني اس
خوني A؛ 5 درصد، براي گروه خوني B؛ 11درصد و براي گروه خوني 
ــت. البته درباره تاثير گروه خوني بر افزايش  ــتر اس AB؛ 23 درصد بيش
خطر مشكلات قلبي اختلاف نظرهايي وجود دارد. بر اساس بررسي هاي 
ــي O دارند بهتر صورت  ــون افرادي كه گروه خون ــردش خ ــان، گ محقق
مي گيرد و احتمال تشكيل لخته هاي خوني در اين افراد كمتر از گروه هاي 
خوني ديگر است؛ اما در عوض كلسترول بد خون اين افراد در مقايسه با 

گروه هاي خوني ديگر بيشتر است.
آپنه خواب: بعضي از آقايان خروپف را نشانه مردانگي مي دانند، اما 
ــت كه در آن مجاري تنفس در  ــي خواب، اختلالي اس آپنه يا قطع تنفس
خواب به مدت چند ثانيه مسدود مي شود. در واقع، تنفس فردي كه دچار 
آپنه خواب است به مدت كوتاهي قطع مي شود. به گفته محققان، ارتباط 
ــواب و بيماري هاي قلبي -  عروقي وجود دارد. البته  ــه خ ــن آپن ــادي بي زي
در بيشتر موارد افرادي كه دچار اين اختلال خواب هستند از مشكلات 
ديگري مانند چاقي و ديابت نيز رنج مي برند كه هر دو زمينه ساز ابتلا به 
بيماري هاي قلبي - عروقي است. محققان معتقدند درمان آپنه در بيشتر 
موارد، بويژه در افراد مسن مي تواند تا حدودي خطر ابتلا به اين بيماري ها 
ــت كم نگيريد و براي  ــود خروپف تان را دس را كاهش دهد. توصيه مي ش

معالجه اقدام كنيد.
ــگام:  زودهن يائســگي 

ــكي  ــز پزش ــان مرك محقق
ــت در  ــگاه واندربيل دانش
ــي آمريكا به اين  ايالت تنس
نتيجه رسيده اند خانم هايي 
كه خيلي زود؛ يعني قبل از 
چهل و شش سالگي يائسه 
ــوند دو برابر بيشتر در  مي ش
ــكته مغزي قرار  ــرض س مع

ــد. به عقيده محققان،  مي گيرن
ــا به  ــگام الزام ــگي زودهن يائس

ــي  ــي - عروق ــاي قلب بيماري ه
منجر نمي شود، اما مي تواند يكي از 

ــلامت خانم ها  ــد كه به س عواملي باش
آسيب مي زند. خانم هايي كه زودتر 
ــه مي شوند معمولا  از موعد يائس
شاخص توده بدني بالايي داشته 
و بيشتر به ديابت مبتلا مي شوند 

ــاز  ــد زمينه س ــر دو مي توان ــه ه ك
بيماري هاي قلبي - عروقي باشد.

ــاس پژوهش هاي محققان دانشگاه وسترن  ــبانه: بر اس ــيفت هاي ش ش
ــيفتي كار مي كنند  ــتراليا، خطر انفاركتوس در افرادي كه به صورت ش اس
ــال مي دهند به هم  ــان احتم ــت. محقق ــتر اس ــد بيش ــزان 23 درص ــه مي ب
ــول كاري باعث افزايش  ــاعت هاي غيرمعم ــان قلب در س ــوردن ضرب  خ

اين خطر مي شود.
سابقه خشونت در دوران كودكي: نتايج پژوهشي كه محققان انجمن 
ــان مي دهد خانم هاي ميانسالي كه  ــي آمريكا انجام داده اند، نش روان شناس
در دوران كودكي قرباني خشونت شده اند، بيشتر در معرض بيماري هاي 
ــده، اين  ــي هاي انجام ش ــاس بررس قلبي - عروقي قرار مي گيرند. بر اس
افراد دو برابر بيشتر در معرض ابتلا به فشار خون و ديابت قرار دارند و 
ــت. علاوه بر اين، چربي دور  ــترول بد خون آنها نيز بالاتر اس ميزان كلس
ــت كه همگي از عوامل ابتلا به بيماري هاي  ــتر اس ــكم اين افراد نيز بيش ش
قلبي - عروقي است. به عقيده محققان، افرادي كه در دوران كودكي مورد 
خشونت قرار مي گيرند، در بزرگسالي با استرس بيشتري زندگي مي كنند 

و معمولا تغذيه نامناسبي دارند.
كمبود ويتامين D: نتايج پژوهشي كه محققان دانشگاه كپنهاگ دانمارك 
ــان مي دهد ارتباطي بين  روي حدود ده هزار داوطلب انجام داده اند، نش

ــود ويتامين D و افزايش  كمب
ــي -  ــاي قلب ــر بيماري ه خط
ــكته و مرگ وجود  ــي، س عروق
ــت كه ويتامين دارد. واقعيت اين اس

ــود  D  باعث توليد هورمون رنين مي ش
كه روي فشار خون تاثير مي گذارد. اين 
ــلول هاي  ويتامين باعث انقباض س
قلب شده و امكان تصلب شرايين 

را نيز كاهش مي دهد.
ــون:  تلويزي تماشــاي 
ــور مرتب ورزش  اگر به ط
ــد، اما در عين حال  مي كني
عادت داريد ساعت هاي 
طولاني مقابل تلويزيون 
ــاي  ــينيد و برنامه ه بنش
ــورد علاقه تان را ببينيد،  م
در واقع سلامت قلب تان 
ــد؛  ــر مي اندازي ــه خط را ب
ــد  نمي توان ورزش  ــرا  زي
ــي از يكجا  ــيب هاي ناش آس
ــتن هاي طولاني مدت را  نشس
ــه محققان  ــد. به گفت ــران كن جب
ــي مي تواند  ــي، بي تحرك انگليس
ــون و چربي هاي  ــزان قند خ مي
ــده در بدن را بالا ببرد.  انباشته ش
به همين دليل توصيه مي شود حتي 
هنگام تماشاي تلويزيون نيز از جايتان 
بلند شويد و قدمي بزنيد يا حركت هاي كششي 
ــتيد نيز همين كار  ــين هس ــت ميزنش انجام دهيد. اگر در محل كارتان پش
ــويد  را انجام دهيد. موقعي كه با تلفن صحبت مي كنيد از جايتان بلند ش

و قدم بزنيد.
نمك زياد: نمك، دشمن خون است. هرچه ميزان مصرف نمك بيشتر 
شود خطر ابتلا به فشار خون بالا و در نهايت سكته قلبي افزايش مي يابد. 
ــود هماني  ــان مي ش ــتر مردم تصور مي كنند ميزان نمكي كه وارد بدنش بيش
ــفره مصرف مي كنند، اما در تركيب تمام مواد غذايي از  ــر س ــت كه س اس
ــت  ــروها گرفته تا رب و... نمك وجود دارد. براي همين لازم نيس  كنس
ــقاب تان خالي كنيد. متخصصان بر اين  ــفره نمكدان را داخل بش ــر س س
ــق مرباخوري نمك (2/4گرم)  ــا روزانه به حدود يك قاش ــدن م ــد ب باورن

نياز دارد. براي همين ميزان مصرف روزانه نمك بايد 
ــد. براي افراد بالاي  كمتر از 2300 ميلي گرم باش
 50 سال يا افرادي كه فشار خون بالا دارند، توصيه 
مي شود مصرف نمك را به 1500ميلي گرم در 

روز كاهش دهند.
ــي،  ــترس، نگران ــي: اس احساســات منف

ــه طور كلي  ــي و ب ــاي تهاجم رفتاره

مسعود ايثاري � 
چرا فشار خون بالا تا اين اندازه اهميت دارد كه در راس مسائل سلامت 
يك سال سازمان جهاني بهداشت قرار مي گيرد. اين مساله دو وجه بسيار 
ــت: اين بيماري خطر حمله قلبي،  ــت وجه كيفي آن اس مهم دارد؛ نخس
ــايي كليه را افزايش مي دهد و اگر هيچ اقدامي براي  ــكته مغزي و نارس س
مهار و كاهش  آن صورت نگيرد، سرانجام حتي مي تواند سبب نابينايي، 
ــيار مهم ديگر،  ــود. وجه بس ــايي قلبي نيز بش ضربان نامنظم قلب و نارس
ــوي سازمان جهاني  ــده از س ــت: مطابق آمارهاي ارائه ش وجه كمي آن اس
بهداشت،  به طور ميانگين از هر سه نفر بزرگسال در سراسر جهان يك نفر 
به اين عارضه مبتلاست؛ كه البته اين نسبت در دهه هاي سني گوناگون 
ــوم زندگي از هر ده نفر يك نفر به اين  ــت: در دهه دوم و س متفاوت اس
ــد، ناگهان اين  ــن به حدود 50 مي رس ــت، اما همين كه س عارضه مبتلاس
نسبت افزايش خيره كننده اي مي يابد. به عبارت دقيق تر در دهه پنجم عمر، 
ــن عارضه دچارند؛ يعني از هر ده نفر حدود پنج  ــه اي ــت ب ــي از جمعي نيم
نفر فشار خون بالا دارند. به همين دليل است كه اين عارضه را بايد يكي 
ــمار آورد.  جالب تر آن كه مطابق  ــري به ش از خطرات خاموش جامعه بش
آمارها،  خطر ابتلا به فشارخون بالا اكنون بيشتر از ديگر عوامل خطرناكي 
است كه به بيماري هاي قلبي - عروقي منجر مي شود. براي نمونه خطر 

ابتلا به فشار خون از خطر ابتلا به ديابت بيشتر است. 

در ايران چه خبر است؟
ــته تغييري در ميزان شيوع  ــال گذش ــمي، طي چند س مطابق آمارهاي رس
 اين بيماري در كل جمعيت كشور رخ نداده است. مطابق اين آمار حدود 
ــني  ــتند كه در دوره هاي س ــار خون بالا مبتلا هس 20 درصد ايرانيان به فش
مختلف اين درصد متفاوت است. دست كم از سال 1387، براساس اظهارات 

ــه نقل از تابناك،  ــت و ب ــب و عروق وزارت بهداش ــت اداره قل ــس وق  رئي
20 درصد از ايرانيان به اين عارضه مبتلا بوده اند و اكنون نيز  براساس اظهارات 
دكتر اردشير خسروي، مدير گروه اطلاعات و آمار شبكه معاونت بهداشت 
وزارت بهداشت و به نقل از ايرنا، حدود 19 درصد از ايرانيان به اين بيماري 
دچارند. به اين ترتيب اگر خوشبينانه نگاه كنيم،  طي چند سال گذشته تغييري 
در ميزان شيوع اين بيماري رخ نداده، اما دست كم اگر اين آمارها دقيق باشد، 
ــد جمعيت، تعداد افراد  لااقل اين پيام منفي را در خود دارد كه به دليل رش
مبتلا طي همين پنج سال قطعا افزايش يافته است.  برخي آمارها كه بتازگي 
به نقل از خبرگزاري مهر از سوي دكتر زهرا عبداللهي، مديركل دفتر بهبود 
سلامت تغذيه وزارت بهداشت ارائه شده بسيار نگران كننده است. مطابق 
اين آمار حدود 59 درصد از زنان و 36 درصد از مردان بزرگسال ايراني كه 
در سنين 45 تا 65 سال قرار دارند به فشار خون بالا مبتلا هستند. طبيعي 
است در اين بازه سني احتمال خونريزي رگ هاي خوني و بروز سكته مغزي 
در اثر فشار خون زياد خواهد بود، به علاوه اين عارضه مي تواند به عروق 
ــايي كليه شود.  در همين خصوص مي توان  ــبب نارس ــيب زده و س كليه آس
ــار خون  به نقل از  به اظهارات دكتر محمد رضا منصوري در همايش فش
ــاره كرد كه 94 درصد انسدادهاي عروقي  ــال نيز اش ــنا در فروردين امس ايس
ــار خون بالاست. اين عارضه در نهايت  ــي از فش ــم ناش ــريان هاي چش و ش
مي تواند سبب كاهش قدرت ديد و حتي بدتر از آن نابينايي شود. به گفته 
دكتر منصوري، بيشترين آسيب فشار خون بالا متوجه شبكيه چشم است، 

زيرا شبكيه از طريق يك بافت عروقي زنده مي ماند.

اما اين آمار و اطلاعات 
زماني بسيار نگران كننده تر 

ــم  ــر بداني ــود اگ ــد ب خواه
ــد كودكان  ــفانه 12 درص متاس

ايراني از فشار خون بالا رنج مي برند. 
ــوي دكتر  ــت كه بتازگي از س اين آماري اس

فريدون نوحي، رئيس دومين كنگره مشترك قلب و 
عروق ايران در گفت وگو با مهر ارائه شده است. 

متهمان اصلي ماجرا
ــت. مطابق ــيار زياد اس ــترين تقصير متوجه مصرف نمك بس در ايران بيش
توضيحات خانم دكتر عبداللهي و به نقل از خبرگزاري مهر، مجامع علمي
بين المللي توصيه مي كنند براي افراد عادي بايد مصرف نمك را به كمتر از
پنج گرم در روز محدود كرد. اين محدوديت براي افراد بالاي 50 سال شديدتر
است و به كمتر از سه گرم در روز مي رسد. اين در حالي است كه ايراني ها به طور
متوسط روزانه ده تا 12 گرم نمك مصرف مي كنند و 80 درصد خانواده هاي
ايراني علاوه بر نمكي كه هنگام طبخ به غذا مي زنند، هميشه يا گهگاه بر

سر سفره خود از نمكدان نيز استفاده مي كنند. 
به علاوه، يكي از منابع مهم مصرف بيش از حد نمك در ايران، مصرف
بالاي انواع فست فود و خوراكي هاي فرآوري شده در كشور است. مثلا
ــت فود و نيز چيپس و پفك و ــيار زيادي به انواع فس كودكان علاقه بس

فشار خون، تعطيلات ندارد

سكته در خونمان است؟
 بررسى عوامل موثر بر حملات قلبى
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احساسات منفي به سلامت قلب آسيب مي زند. محققان مي گويند افرادي 
كه مدام استرس دارند، بيشتر در معرض بيماري هاي قلبي -  عروقي قرار 
ــاس امنيت اجتماعي و آرامش جزو  مي گيرند. بايد بدانيد خنديدن و احس

عواملي است كه استرس را كاهش داده و به سلامت قلب كمك مي كند.
احساس تنهايي: درست است گاهي دوست داريد خلوت كنيد يا به غار 
تنهايي تان پناه ببريد، اما اين را هم بدانيد احساس تنهايي بلاي سلامت است. 
محققان معتقدند افرادي كه با خانواده و دوستان خود رابطه نزديك و صميمي 

دارند بيشتر از افراد تنها عمر مي كنند و قلب سالم تري دارند.
اضافه وزن: اضافه وزن و چاقي يكي از عوامل مهم ابتلا به بيماري هاي 
ــيد،  ــت مراقب تغذيه خود باش ــت. به همين دليل لازم اس قلبي - عروقي اس
پرخوري را كنار بگذاريد و مصرف مواد غذايي چرب را كاهش دهيد. اگر 
ــد خودتان نمي توانيد از عهده تنظيم برنامه غذايي تان برآييد،  ــور مي كني تص
ــا عادت هاي غذايي تان را اصلاح كند.  ــص تغذيه مراجعه كنيد ت ــه متخص ب
ــراي دوري از چاقي علاوه بر اصلاح برنامه غذايي، به  ــان ب ــده محقق ــه عقي ب

ورزش و تحرك بدني مناسب نيز احتياج داريد.
ــالم بايد به ميزان  ــتن قلبي س ــبزيجات كافي: براي داش مصرف ميوه و س
ــاي روغني مصرف  ــلات كامل و دانه و مغزه ــبزيجات، غ ــوه، س ــي مي كاف
ــان مي دهد افرادي كه روزانه   كنيد. نتايج پژوهش هاي محققان كانادايي نش
پنج واحد ميوه و سبزيجات مي خورند به ميزان 20 درصد كمتر از  افرادي 
كه روزانه سه واحد يا كمتر از آن مصرف مي كنند، در معرض بيماري هاي 

قلبي قرار مي گيرند.
خودايمن پنداري: متاسفانه اين روزها بيماري هاي قلبي طيف وسيعي از 
افراد را درگير كرده است؛ بنابراين توصيه متخصصان اين است كه به طور 
مرتب ميزان كلسترول، قند و فشار خون و وزن خود را بررسي كنيد، زيرا 

همه اين عوامل مي تواند زمينه ساز ابتلا به بيماري هاي قلبي شود.
گوشت قرمز: درست است كه مصرف گوشت قرمز براي تامين آهن بدن 
لازم است اما مصرف زياد آن كه حاوي ميزان فراواني چربي هاي اشباع شده 
است، مشكل ساز مي شود. متاسفانه مصرف بيش از اندازه گوشت قرمز علاوه 
بر افزايش خطر ابتلا به بيماري هاي قلبي، موجب سرطان كولون مي شود. 
ــي حيواني بايد كمتر از 10 درصد  ــان، مصرف مواد غذاي ــاور متخصص ــه ب ب
باشد. در واقع، در بحث سلامت قلب و عروق ،زياده روي و مصرف بيش 
از اندازه گوشت قرمز اهميت فراواني دارد. البته اين مصرف آن هم هفته اي 
ــت كه هر هفته  ــكل زماني اس ــكلي به وجود نمي آورد، مش يك تا دو بار مش

پنج بار يا بيشتر از اين ماده غذايي مصرف كنيد.
ــيد؛ زيرا به مرور زمان لخته هايي در  ــتوانه باريك بترس ــيگار: از اين اس س
خون ايجاد مي كند كه مانع گردش خون شده و در نهايت رگ ها را مسدود 
مي كند. البته سيگاري ها فقط به خودشان آسيب نمي زنند؛ بلكه اطرافيان شان 
را هم دچار مشكل مي كنند. سيگاري هاي غيرفعال كه فقط در معرض دود 

سيگار بقيه قرار دارند نيز با مشكلات مشابهي مواجه مي شوند. 
مواد غذايي چرب و شيرين: مواد غذايي سرشار از چربي و قند معمولا 
ــاز چاقي و  ــت، اما مصرف زياد آنها زمينه س چندان مغذي نيس
ديابت مي شود كه هر دو از عوامل ابتلا به بيماري هاي 

قلبي - عروقي هستند.
styledevie :منابع
plaisirssante

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ــال آن دارند كه زمينه  امث
ابتلا را مهياتر خواهد كرد.  
ــرف نمك،   ــلاوه بر مص ع
ــي، اضافه وزن و  كم تحرك
ــات را نيز  ــتعمال دخاني اس
ــل مهم ابتلا به  ــد از عوام باي

فشار خون بالا به شمار آورد. 
ــزاري مهر از آمار  ــي به نقل از خبرگ ــر نوح دكت
نگران كننده ديگري خبر داده است. متاسفانه ما ايراني ها 
ــبت به حضور اين قاتل خاموش در ميان خودمان آگاهي  نس
ــز در برابر آن انجام  ــدام موثري ني ــن دليل اق ــه همي ــم و ب ــي نداري چندان
نمي دهيم. بنا به اظهارات ايشان تنها 16 درصد از مبتلايان به فشار خون 
بالا به اقدامات كنترلي و درماني مبادرت مي ورزند و 35 درصد از مبتلايان 
هيچ اقدامي در اين زمينه صورت نمي دهند. نگران كننده تر اين كه نيمي از 

مبتلايان هيچ گونه اطلاعي از بيماري خود ندارند!

راه پيشگيري
ــال حتما بايد براي اندازه گيري  ــت آن كه تمام افراد بالاي 40 س نخس
فشار خون خود و اطلاع از وضع آن به پزشك مراجعه كنند. ديگر آن كه 
همه افراد بايد مصرف مواد غذايي فرآوري شده و صنعتي را تا حد ممكن 
ــبزي روي آورند. به علاوه تحرك و كاهش  محدود كنند و به ميوه و س
ــت. اما  ــار خون بالاس ــيار موثر در برابر فش وزن اضافي از روش هاي بس
ــايد اكنون مهم ترين اقدام هر ايراني كاهش مصرف نمك، بخصوص   ش
استفاده نكردن از نمكدان سر سفره  باشد. اين توصيه آخر مي تواند راهنماي 

بسيار خوبي براي روزهاي تعطيل نوروز باشد.

5

پرونده

پرنيان پناهي � 
تكاپوي روزهاي آخر سال نويد تغيير و نو شدن مي دهد. همه 
در حال خريد هستند و تدارك براي روز هاي تعطيل. عده اي در 
ــنت هاي قديمي  خانه مي مانند و به ديد و بازديد و بجا آوردن س
مي پردازند و عده اي ديگر هم ترجيح مي دهند راه سفر پيش گيرند 
ــفر به برنامه ريزي  ــت بروند، اما س و به نقطه اي نزديك يا دور دس
نياز دارد. مسافران دور از شهر هستند و امكانات نيز كمتر است 
و اگر حادثه يا بيماري رخ دهد، بسختي مي توانند خود را به يك 
مركز درماني برسانند. بنابراين بايد مجهز و آگاه تر از هميشه سفر 
 خود را آغاز كنند تا بتوانند نهايت لذت را از آن ببرند. توصيه هاي 
دكتر ايرج خسرونيا، فوق تخصص بيماري هاي گوارش و كبد و 

رئيس انجمن متخصصان داخلي ايران را حتما بخوانيد.

چه خطراتي در سفر مسافران را تهديد مي كند؟
ــفر و  ــافران را تهديد مي كند يكي در طول س خطري كه مس
ديگري وقتي است كه افراد در مكاني مستقر مي شوند، بخصوص 
ــتند و به امكانات رفاهي  ــهر دور هس ــافران از ش در مواردي كه مس
دسترسي ندارند. اين موضوع وقتي مشكل تر مي شود كه كودك 

يا فرد بيمار و ميانسالي هم همراه خانواده است.
ــادر تهيه مي كنند و در يك نقطه دور از  ــا چ ــي از خانواده ه بعض
ــت و ممكن  ــپري مي كنند. چادر مكان امني نيس ــب را س ــهر ش ش
ــد.  ــته باش ــت حيوانات ريز يا جانوري در اطراف آن وجود داش اس
به علاوه مسافران به آب شرب دسترسي ندارند و از نظر بهداشت 
ــرار مي گيرند يا احتمال دارد با كاهش ناگهاني دما  ــا ق ــم در تنگن ه
ــرايط براي جوانان شايد امكان پذير  ــوند. تحمل اين ش روبه رو ش
ــال وبيمارممكن  ــيرخواران و افراد ميانس ــد، ولي كودكان، ش باش
است نتوانند شرايط را تحمل كنند. اين نحوه مسافرت مشكلات 

خاصي به همراه دارد.

چه نوع مشكلاتي؟
افراد بيمار يا سالمند نمي توانند در چنين مكاني استراحت كنند 
يا به موقع غذا بخورند. دارو براي آنها بايد به اندازه كافي برداشته 
شود. مصرف دارو براي بعضي از بيماران ضروري است و اگر در 
دسترس نباشد، سلامتشان به مخاطره مي افتد. بيماران قلبي، ريوي 
و ديابتي نبايد زياد از شهر دور بمانند. بيماران مبتلا به ديابت بايد 
ــفر مانند روز هاي معمولي به موقع داروي  دقت كنند در طول س
خود را مصرف كرده و انسولين شان را تزريق كنند. همراه داشتن 
وعده هاي غذا در طول سفر و اجتناب از پرخوري ضروري است. 
ــرض خطر محافظت كنند و همه  ــراد در مع ــد از اف ــا باي جوان تر ه

شرايط را بسنجند.
ــود مي تواند براي  ــر با آگاهي انجام نش ــاده اي اگ ــفرهاي ج س
مسافران مشكل بيافريند. بسياري از مردم به اميد اين كه در طول 
ــتن  راه مي توانند آب و غذاي كافي خريداري كنند از همراه داش
ــتوران ها يا  ــد، اما غذاي بين راهي كه از رس ــاب مي كنن ــذا اجتن غ
فروشنده هاي دوره گرد تهيه مي شود، ممكن است بهداشتي نباشد 

و باعث بيماري شود.

چه بيماري هايي در سفر شايع تر است؟
بيماري هاي مربوط به سفر عموما از نوع گوارشي هستند و در 
ــود.  ــتگاه گوارش ايجاد مي ش اثر ورود يك عامل ميكروبي به دس
اسهال و استفراغ مهم ترين بيماري هاي بين راهي است. اين بيماري 
اغلب موقتي است و با كمي رعايت برطرف مي شود. خوردن برنج 
ــه چنين  ــت به بهبود كمك مي كند، ولي هميش ــاده همراه با ماس س

نيست و احتمال بروز بيماري عفوني جدي هم وجود دارد. اسهال 
ــتفراغي  ــهال و اس ــتفراغ غيرعادي يا خوني توام با تب يا اس و اس
ــك دارد.  ــود، حتما نياز به معاينه پزش كه ادامه  يابد و قطع نمي ش
در اسهال و استفراغ شديد به سرعت آب بدن كاهش پيدا كرده و 
بيمار دچار كم آبي مي شود. كم آبي بدن خطرناك است و هر چه 

سريع تر آب بدن با تزريق سرم  بايد جايگزين شود.

چه غذاهايي رابراي سفرتوصيه مي كنيد؟
غذاهاي سرخ شده و سنگين، مواد گوشتي، ماهي و تخم مرغ 
به هيچ وجه توصيه نمي شود. غذاها بايد جامد بوده و بهتر است 
در خانه تهيه شوند. متاسفانه بسياري از ايراني ها هنگام سفر مقدار 
زيادي تنقلات مانند شيريني، آجيل، چيپس و پفك خريداري كرده 
و در طول سفر ميل مي كنند. اين كار پرخوري محسوب مي شود 
و باعث دل درد و دل پيچه خواهد شد. لبنيات، ميوه و سبزيجات 
تازه كه در خانه بخوبي شسته شده اند مواد خوراكي خوبي هستند. 
آب مصرفي را هم بايد از خانه تهيه كرد يا از آب هاي بسته بندي 
ــتفاده شود. خوردن آب چشمه يا رودخانه  ــده اس ــده و پلمب ش ش
بسيار خطرناك است. اگر مي خواهيم به رستوراني برويم، رستوران 
ــتي مورد قبول  ــده اي را انتخاب كنيم كه از نظر بهداش شناخته ش
است. از خوردن فست فود ها به دليل اين كه آسان تهيه مي شود 
نيز خودداري كنيد. همراه داشتن آب و صابون از ضروريات مهم 
سفر است. سرويس هاي بهداشتي بين راهي منبع آلودگي است. 
ــتكش هاي يكبار مصرف همراه  ــتفاده از آن مي توانيم دس براي اس
داشته باشيم و صابوني كه با خود مي بريم حتما بايد مايع باشد، زيرا 

صابون هاي جامد آلودگي را روي سطح خود نگه مي دارند.

چه توصيه اي به رانندگان داريد؟
ــدگان  ــت. رانن ــواري اس ــفر كار دش ــول س ــي در ط  رانندگ
هر يك تا دو ساعت بايد از ماشين پياده شده و كمي قدم بزنند و 
چاي بنوشند تا احساس خواب آلودگي از بين برود. اگر حادثه اي 
رخ داد، خونسردي خود را حفظ كرده و ديگران را هم به آرامش 
ــفر و چه وقتي به مقصد  ــتراحت چه در طول س دعوت كنند. اس
ــت زيرا خستگي باعث بي حوصلگي و  ــيار مهم اس ــيم بس مي رس

كسالت و پرخاشگري مي شود.

 افرادي كه با هواپيما سفر مي كنند 
چه نكاتي را بايد رعايت كنند؟

ــكلي ايجاد نمي كند.  ــت و مش ــتي اس غذاهاي هواپيما بهداش
ــافر به مدت  ــاكن بودن مس ــفرهاي هوايي، س موضوع مهم در س
ــدت طولاني بي حركت مي مانند،  ــت. وقتي پا ها به م ــي اس طولان
ــدن خون در عروق پا وجود دارد. اين  احتمال ترومبوز يا لخته ش
ــود و  ــت و اگر لخته جدا ش ــيار خطرناك اس اختلال در عروق بس
ــال مرگ وجود دارد. بنابراين  ــون راه پيدا كند، احتم ــل خ ــه داخ ب
 بعد از بلندشدن هواپيما وباز كردن كمربندها بهتر است مسافران 

هر ساعت حدود پنج تا ده دقيقه قدم بزنند.
بيماراني كه دچار انفاركتوس قلبي شده اند، بيماران قلبي وريوي 
پيشرفته، سكته مغزي، بيماراني كه دچار مشكلات انعقادي هستند 
و بايد دارو مصرف كنند. كساني كه دچار خونريزي معده شده اند 
ــت نياز به  ــه بيماراني كه هر لحظه ممكن اس ــي هم ــور كل ــه ط و ب
ــته باشند به هيچ وجه نبايد به  ــكي تخصصي داش مراقبت هاي پزش
ــفر  ــفر بروند. زيرا هم جان خود را به خطر مي اندازند و هم س س
ــفر صحيح  ديگران را به هم مي زنند. همچنين بردن نوزادان به س

نيست، مگر اين كه همه شرايط بخوبي سنجيده شود.

سفـر به  شـرط 
تنـدرستي



پنجشنبه  22 اسفند 1392   شماره 318 6

شادي توكلي مهر/ كارشناس ارشد برنامه ريزي و محيط زيست � 
راهكارهايي كه در اين مقاله براي كمك به داشتن زميني سبزتر آمده 
ــياري از شما تكراري به نظر برسد. ولي يادآوري  ــايد براي بس ــت، ش اس
بعضي از اين نكات براي شروع فرهنگ سبز زيستن و نهادينه شدن آن 
مي تواند موثر باشد. تك تك انسان ها در ساختن زميني سبزتر و پاك تر 
اهميت دارند و با رعايت نكاتي بسيار ساده مي توانند تاثير عميقي روي 

محيط اطراف خود بگذارند.
1    يك عدد دستمال كاغذي در روز كمتر مصرف كنيد. اگر هر 
ــتمال كاغذي كمتر مصرف كند، توليد  ــك عدد دس ــط در روز ي ــرد فق ف
ــالانه ميليون ها تن كاهش پيدا مي  كند و درختان و  ــتمال كاغذي س دس

زمين هاي بيشتري حفظ مي شوند.
2    شب ها تلويزيون و كامپيوتر و لپ تاپ را از برق بكشيد. با 
خاموش كردن وسايل برقي در شب مي توانيد 40 وات ساعت هر روز 

انرژي ذخيره كنيد.
3    زمان دوش خود را كاهش دهيد. هر دو دقيقه اي كه از زمان 
ــود. اگر هر كس  ــد، 10 ليتر آب صرفه جويي مي ش ــم كني ــود ك دوش خ
ــان دوش صرفه جويي كند، ميزان آبي كه در  ــر آب در زم ــك ليت ــط ي فق
طول يك سال در كشور صرفه جويي مي شود، مي تواند مشكل كم آبي 

كشور را رفع كند.
4    قبل از استفاده از ماشين ظرفشويي، از شست وشوي ظروف 
ــي كنيد. به علاوه در زمان و  ــر آب صرفه جوي ــودداري و 20 ليت ــا آب خ ب
ــود نيز صرفه جويي  ــتفاده مي ش ــه براي گرم كردن آب اس ــرژي اي ك ان

مي شود.
5    لباس هاي خيس را پهن كنيد. براي خشك كردن لباس ها از 
خشك كن ماشين لباسشويي استفاده نكنيد و بگذاريد لباس ها با جريان 
ــتري مي كنند و  ــوند. در اين صورت لباس ها عمر بيش ــك ش هوا خش

رنگ  و اندازه آنها نيز حفظ مي شود.

ــوي كاغذ. حجم كاغذي كه روزانه در  ــتفاده از هر دو س 6    اس
ــت. به طور مثال در  ــيار بالاس ــود، بس ادارات و مراكز دور ريخته مي ش
ــذ دور ريخته  ــون تن كاغ ــالانه 11 ميلي ــي س ــر بازرگان ــكا در دفات آمري
مي شود. ساده ترين و سريع ترين راه براي جلوگيري از توليد اين حجم 
زباله، استفاده از دو سوي كاغذ است. دستگاه پرينتر خود را به حالت 
پرينت دو طرفه تنظيم كنيد و پس از پايان كار نيز كاغذها را در سطل 

زباله هاي بازيافتي بريزيد.
ــويد. يك وعده كمتر غذاي  ــوار ش ــه گياهخ ــار در هفت ــك ب 7    ي
ــما كمك مي كند. براي  ــتي در هفته هم به زمين و هم به رژيم ش گوش
ــياري از مراتع،  ــت. بس ــت منابع زيادي روي زمين لازم اس توليد گوش
ــت مورد نياز  گياهان علفي، درختان، آب و... براي توليد و تامين گوش

انسان ها، هر روز از بين مي روند.
8    شير آب را هنگام مسواك زدن ببنديد. اين نكته را قبلا بسيار 
شنيده ايد ولي ممكن است همچنان آن را انجام دهيد. با استفاده از يك 
ــج ليتر آب صرفه جويي  ــواك زدن، نزديك به پن ــگام مس ــوان آب هن لي

مي شود.
ــايل نقليه بخوبي نگهداري كنيد. با نگهداري صحيح  9    از وس
از وسايل نقليه خود، نه تنها عمر وسيله خود را افزايش مي دهيد، بلكه 
در مصرف بنزين نيز صرفه جويي مي كنيد و از توليد آلودگي بيشتر نيز 

جلوگيري مي شود.
10    پوشك بچه را بموقع كنار بگذاريد. تا قبل از اين كه كودك 
ــط بين  ــوزش ببيند، والدين به طور متوس ــن آم ــويي رفت ــاره دستش درب
ــتفاده  ــد كافي او اس ــك براي هر كودك تا زمان رش 4000 تا 6000 پوش
ــت اندكي به مكان دفن اين حجم زباله نيز فكر  مي كنند. فقط كافي اس
ــتدار زمين (البته پاكيزه  كنيد! ولي اگر از پارچه ها، لباس ها يا مواد دوس
و تائيد شده) استفاده كنيد، در واقع تصميمي گرفتيد كه تاثير عميق تري 
روي زمين خواهد گذاشت؛ هر چند در دنياي امروز كمتر كسي به اين 

راهكار تن مي دهد.
11    استفاده از ظروف در پيك نيك. هنگامي كه با دوستان خود 
به طبيعت مي رويد، فقط با داشتن يك ماژيك مي توانيد ليوان، بشقاب 
و قاشق و چنگال خود را مشخص كنيد تا جلوي استفاده بيش از حد 

از ظروف يكبار مصرف گرفته شود.
ــن نكنيد. فقط  ــتفاده از فر گاز، آن را از پيش روش 12    قبل از اس
هنگامي كه قصد داريد ظرف را در فر بگذاريد آن را روشن كنيد مگر 
اين كه قصد پخت كيك يا نان را داشته باشيد. وقتي مي خواهيد غذاي 
خود را چك كنيد، از طريق شيشه گاز نگاه كنيد و در فر را باز نكنيد.

13    از محل زندگي خود خريد كنيد. مقدار آلودگي اي كه براي 
ــت. براي  ــيار زياد اس ــود، بس ــط كارخانه ها ايجاد مي ش توليد غذا توس
ــي و گازهاي گلخانه اي در صورت امكان از باغ ها  ــزان آلودگ ــش مي كاه
ــراد محلي حمايت  ــد اقتصادي اف ــد و از رش ــي خري ــاي محل و زمين ه

كنيد.
ــه بزرگ آن  ــا نمون ــك را ب ــتيكي آب كوچ ــاي پلاس 14    بطري ه
جايگزين كنيد. بسياري از بطري هاي آب بازيافت نمي شوند و هزاران 
سال در طبيعت مي مانند. به جاي بطري هاي آب كوچك در منازل، از 

تانكرهاي آب خانگي كه قابل پر شدن هستند، استفاده كنيد.
ــپاريد. به جاي اين كه در  ــتن خودرو را به كارواش بس 15    شس
خانه و با مصرف زياد آب، خودروي خود را بشوييد، به كارواش هاي 
ــد تا با مصرف حداقل آب  ــبز مراجعه كني ــا كارواش هاي س ــه اي ي حرف

خودرويتان را بشويند.
16    به هر بهانه درخت بكاريد. كاشتن درخت براي آب و هوا، 
ــتن درخت براي عزيزان خود  ــت. كاش ــيار مفيد اس زمين، زيبايي و... بس
مي تواند بهترين و مفيدترين هديه باشد كه سود آن تا سال هاي بعد به 

همه شهروندان خواهد رسيد.
17    چراغ ها را خاموش كنيد. هنگامي كه از اتاق خارج مي شويد 

چراغ ها را حتما خاموش كنيد.
18    به جاي كيف و ساك پلاستيكي، از كيف پارچه اي استفاده 
ــمن طبيعت اند. براي خريد، ساك هاي  ــتيك دش ــه هاي پلاس كنيد. كيس
ــو  ــيار كمي در كيف مي  گيرند، قابليت شست وش پارچه اي كه حجم بس
ــد بهترين  ــتند، مي توانن ــز هس ــترس ني ــد و در دس ــت ارزان دارن و قيم

جايگزين براي كيسه هاي پلاستيكي باشند.
ــايل خود را دور  ــاني دور نريزيد. قبل از اين كه وس 19    به آس
ــته  ــخص ديگري به آن احتياج داش ــايد ش بريزيد، به اين فكر كنيد كه ش

باشد. آن وسيله را به دست خيريه ها يا شهرداري برسانيد.
ــي پرداخت كنيد. به جاي مراجعه  ــود را اينترنت ــاي خ 20    قبض ه
ــردن قبض هاي مختلف، براي  ــراي واريز وجه خود يا پرك ــك ب ــه بان ب
خود حساب اينترنتي باز كنيد و بدون مصرف هيچ كاغذي فعاليت هاي 
ــيدن به  ــك خود را انجام دهيد. در اين صورت براي رس ــه بان ــوط ب مرب
بانك هيچ بنزيني مصرف نمي شود، درختان كمتري قطع مي شود و در 
ــيدكربن و همين طور حجم زباله  نتيجه گازهاي گلخانه اي و دي اكس

كاهش پيدا مي كند.
بهترين راه براي كمك به داشتن زميني سبزتر، انتشار اين راهكارهاست. 
اگر هر فرد از بين راهكارهاي بالا فقط يك قدم كوچك را انتخاب و آن 
ــيم.  ــته باش ــن تري داش را رعايت كند، مي توانيم زميني بهتر و آينده روش
ــيم. حضور هر  ــته باش همه ما مي توانيم در يك تلاش جمعي نقش داش

يك نفر در اين تلاش اهميت دارد.

دردسرهاي استرس
مسعود ايثاري � 

براساس گزارش مجله پريونشن مطالعه اي در آلمان صورت گرفته 
كه نتايج آن رابطه سردرد و استرس را بيان مي كند.

ــي دقيق  ــال به بررس ــاس نتايج اين پژوهش كه مدت دو س براس
ــردرد ميان 5000 نفر  ــردرد و الگوي تكرار س ــترس،  نوع س ميزان اس
ــترس افراد و  ــان پيدا كردن رابطه اي ميان ميزان اس پرداخته كه هدفش
ــت، فارغ از اين كه  ــردرد در ميان آنان بوده اس تعداد دفعات بروز س
سردرد اين افراد از چه نوعي بوده باشد. براي انجام اين پژوهش در 
ــاس اين  ــركت كنندگان دريافت و بر اس ــت اطلاعاتي از ش گام نخس
ــترس هر يك از اين افراد بين اعداد صفر تا 100  اطلاعات ميزان اس
ــه اي ميان اين  ــمندان مقايس ــد. در مرحله بعد، اين دانش امتيازبندي ش
ــردرد هر كدام از  امتيازبندي و اطلاعات حاصل از الگوي تكرار س
ــد به ازاي هر ده امتياز  اين افراد انجام دادند. به اين ترتيب معلوم ش
افزايش استرس در افراد،  تعداد دفعات بروز سردرد حدود 6 درصد 
ــترس بر  ــد يافت. بعلاوه، همين مقدار افزايش در اس ــش خواه افزاي
سردردهاي ميگرني نيز تاثير نامطلوبي دارد و سبب جهش 4 درصدي 
ــده بود. در نهايت، گروه  ــردردها نيز ش در دفعات بروز ماهانه اين س
ــيد كه به طور كلي هر چه ميزان  ــي مذكور به اين نتيجه رس پژوهش
استرس افراد بيشتر باشد،  تعداد دفعات بروز سردرد نيز در ميان آنها 

ــترس  ــت كه اس ــتر خواهد بود، اما اين يافته هرگز به اين معنا نيس بيش
ــاس  ــمار مي رود و حتي بر اس ــردرد در افراد به ش عامل اصلي بروز س
ــردرد  ــترس و بروز س اين يافته ها نمي توان با قطعيت گفت ميان اس
رابطه اي وجود دارد. خود اين محققان نيز اذعان مي كنند رابطه ميان 
ــردردها  ــت. آنها مي گويند س ــردرد چندان واضح نيس ــترس و س اس
ــايد بتوان گفت به علت مجموعه  احتمالا علل گوناگوني دارند و ش
پيچيده اي از عوامل زيستي، رواني و اجتماعي پديد مي آيند. به همين 
ــد، به اين  ــردرد در كار باش ــترس و س دليل اگر هم رابطه اي ميان اس
سادگي ها نمي توان مكانيسم دقيق نهفته در پس اين رابطه را تشخيص 
ــگران اين تيم تحقيقاتي تا آنجا كه به  داد. با اين حال از نظر پژوهش
ــائل را بايد به آينده و  ــت، فعلا اين مس ــان مربوط اس اهداف پژوهشش
ــأله  پژوهش هاي ديگري موكول كرد.   در حال حاضر مهم ترين مس
ــترس احتمالا  ــت كه اس ــمندان پي بردن به اين نكته اس براي اين دانش
يكي از عواملي است كه كمك مي كند سردرد، آغاز شود و به احتمال 

زياد موجب تشديد آن نيز خواهد شد. 
هر چند اين دانشمندان تاكيد مي كنند به لحاظ علمي هنوز با قطعيت 
ــد،  اما  ــردرد خواهد ش ــبب بروز س ــترس س نمي توان گفت ابتلا به اس
ــت.  ــانه هاي فراواني را دال بر وجود چنين رابطه اي دانس مي توان نش
ــت كه نشان مي دهد روش هاي  ــت اس ــواهدي نيز در دس به علاوه ش

گوناگوني كه براي كاهش استرس به كار مي رود مي تواند به كاهش 
ــردرد نيز كمك كند. به اين ترتيب هر عاملي  تعداد دفعات بروز س
كه بتواند ميزان استرس را كم كند، احتمالا خواهد توانست بر تعداد 
ــاده تر، مهم ترين  ــد. به عبارت س ــردرد نيز موثر باش دفعات بروز س
نتيجه اي كه اين پژوهش براي افراد مبتلا به سردردهاي تكرارشونده 
ــد اين است كه  ــته باش ــردردهاي ميگرني مي تواند در پي داش مانند س
در صورت ابتلا به استرس حتما در پي كاهش ميزان آن برآيند. پس 
اگر از افرادي هستيد كه از سردردهاي مكرر رنج مي برند، در اولين 

فرصت به پزشك متخصص مراجعه كنيد. 

تنوع زيستي
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بامبو، با قد يك و نيم متري
ــال پيش، خريد بامبو كه زادگاهش  از چند س
كشور چين است، در كشور ما بشدت رايج شد. 
اين گياه غير از جنبه تزئيني، خواص درماني هم 
ــيدكربن و  ــاقه آن مي تواند بنزن، منواكس دارد؛ س
ــواي اطراف دريافت كرده و به  ــرم را از ه كلروف
اين ترتيب هواي خانه را پاك كند. بامبو در فضاي 
ــد. اين  آپارتمان تا يك و نيم متر هم قد مي كش
گياه هيدروفونيك است، يعني به خاك نياز ندارد. 
ــر از ويژگي هاي بامبو، ايجاد رطوبت  ــي ديگ يك
ــت. بنابراين يكي از بهترين  در فضاي خانه اس

ــا براي نگهداري آن،  مكان ه
ــودكان  ــاق خواب ك ات

ــت. اين ويژگي  اس
ــزه اين گياه  معج

براي لطافت هواي خانه 
در فصل هاي گرم و خشك سال 
ــت. براي قلمه زدن بامبو كافي  اس
است آن را از ناحيه گره ساقه اش 

ــه اي  ببريد و داخل ظرف شيش
بگذاريد تا ريشه بدهد. 

زنبق، جارو برقي هوا
ــاي ويژه فصل بهار  ــاه يكي از گل ه ــن گي اي
ــت و  ــت. بنابراين مي توان اين گل را كاش اس
ــه نگهداري كرد. به  ــورت گلدان در خان ــه ص ب
اين گياه جاروبرقي هوا مي گويند. به اين دليل 
كه تركيب هاي خطرناكي مانند تري كلرواتيلن، 
فرمالدئيد و بنزن را جذب مي كند. اين گياه در 
آپارتمان براحتي قابل نگهداري است، چون به 
نور زيادي نياز ندارد، اما رطوبت آن بايد هميشه 
ــتن اين گياه كافي است  ــد. براي داش تامين باش
پياز آن را از گلفروشي ها بخريد و آن را داخل 
گلدان با خاك مرغوب بكاريد. نور غيرمستقيم 

آفتاب فراموش نشود.

آگلونما، فيلتر هوا
اين گياه كه رنگ هاي مختلفي اعم از قرمز و 
طلايي دارد يكي از بهترين گل ها براي تصفيه 
هواست. به دليل تاثير بسيار مثبت آگلونما در 
ــواي خانه، به آن فيلتر هوا مي گويند.  ــه ه تصفي
اين گياه بايد در نور كم، رطوبت معمولي خانه 
ــانتي گراد نگهداري  و دماي 10 تا 15 درجه س
شود. بنابراين آگلونما را مي توانيد در همه  جاي 
خانه بويژه نقاط كم نور و سرد اتاق نگهداري 
ــه در بهار قابل  ــيم ريش كنيد. اين گياه با تقس

تكثير است.

آلوئه ورا، گياه چندمنظوره
بيشتر ما اين گياه را به عنوان گياهي براي درمان 
سوختگي ها و حفظ سلامت پوست مي شناسيم. 
ــي  ــكلات گوارش علاوه بر اين كه براي رفع مش
بويژه زخم معده، مصرف آن را توصيه مي كنند، 
ــت.  ــي از ويژگي هاي آلوئه وراس اما اينها بخش
ــا، آلوئه ورا يكي از  ــازمان ناس طبق اعلام نظر س
ــت.  بهترين گياهان براي تصفيه هواي منزل اس
ويژگي اين گياه جذب گازهاي سمي موجود در 
هواي خانه به دليل برگ هاي گوشتي آن است. 
ــتي و پرآب تر  هر چه برگ هاي اين گياه گوش
باشد، تاثيرش در تصفيه هواي منزل بيشتر است. 
بنابراين بهتر است از انواع بزرگ و پربرگ اين 

گياه استفاده كنيد. 

داوودي، گل روزهاي سخت
ــتفاده قرار  ــنتي چين به عنوان دارو مورد اس اين گياه در طب س
ــترده اي از  ــطح گس ــتان س مي گرفت. به همين دليل در چين باس
ــت گل داوودي بود. مردم  ــور زيركش زمين هاي زراعي اين كش
چين ساقه سبز اين گياه را كوبيده و از آن گياه دارويي يا غذاهاي 
خاصي درست مي كردند. اين گياه علاوه بر ويژگي هايي كه به آن 
اشاره شد، مي تواند در فضاي كاملا بسته و كوچك نيز رشد كرده 
ــد. يكي از مهم ترين اثرات اين گياه،  ــذب كن ــوا را ج ــي ه و آلودگ
جمع آوري آلودگي بنزن است. علاوه بر اين كه اين گياه مي تواند 
بوي نامطلوب ناشي از رنگ، مواد شوينده و... را نيز از بين ببرد. 
بنابراين اگر خانه را تازه رنگ كرده ايد حتما چند گلدان داوودي 
اطراف خانه بگذاريد تا بوي نامطلوب رنگ هر چه زودتر از بين 

برود و خانه با عطر خوب پذيراي مهمانان باشد.

آفتابگردان، ويژه اتاق خواب
گل آفتابگردان همان طور كه از اسمش پيداست، بايد در معرض 
نور آفتاب رشد كند، اما اين گياه را به عنوان گلدان ويژه اتاق خواب 
معرفي مي كنند. مي دانيد دليلش چيست؟ دليل آن تاثير مثبت اين 
گياه در جلوگيري از آسيب نامناسب گرد و غبار در اتاق خواب 
است. به همين دليل با اين كه توصيه مي كنند اتاق خواب وسايل 
كمتري داشته باشد تا گرد و خاك در آن ايجاد نشود، اما قرار دادن 
ــردان، ضمن زيبايي فضاي اتاق، باعث توليد  ــدان آفتابگ ــد گل چن
 اكسيژن بيشتر در فضاي خانه مي شود. البته نوع خاصي از آن به نام

ــال عيد  Gerbera daisy بيش از همه اين ويژگي را دارد. امس
فضاي اتاق خواب را با چند گلدان آفتابگردان، سالم و زيبا كنيد. 
نگهداري از آن كار سختي نيست و فقط بايد گلدان را در معرض 

نور آفتاب قرار داده و يك روز در ميان به آن آب بدهيد.
بگونيا، ريه اي با پنج رنگ

ــت، اما در فصل بهار هم  ــتان اس ــتر گياه فصل تابس بگونيا، بيش
وجود دارد و مي توان از آن براي تصفيه هواي خانه كمك گرفت. 
بگونيا پنج رنگ  صورتي، سفيد، گل بهي، زرد و قرمز دارد. اين گياه 
ــود. بنابراين بهترين مكان  ــتقيم آفتاب نگهداري ش بايد زير نور مس
ــت. بگونيا، بنزن  ــت پنجره نورگير خانه اس براي نگهداري آن پش
ــمي علاوه بر هوا،  موجود در هوا را جذب مي كند. اين تركيب س
در چسب هاي مايع و واكس ها هم وجود دارد. اين گياه را بايد هر 
ــيد كه از پنجره به  ــتقيم خورش روز آب بدهيد و در معرض نور مس

داخل مي تابد، قرار دهيد.

 تصفيه هوا
 با  گياهان خانگى

نوروز امسال 7 گياه ريشه دار و تصفيه كننده هوا را 
براي منزل انتخاب كنيد

تابان خسروشاهي/ كارشناس ارشد گياه پزشكي � 
ــما هم  ــت ش ــايل تصفيه هواي خانه به دس حتما پيامك هاي تبليغاتي انواع وس
ــيد. امسال عيد  ــت پيامك تبليغاتي چهار گل را دريافت كرده باش ــيده، اما بعيد اس رس
ــتن خانه اي  ــتي ـ زيبايي انتخاب كنيد تا ضمن داش گل هاي خانه را با ديدگاه بهداش

زيبا، هواي پاك تنفس كنيد.
هفت گياه زنبق، بامبو، آفتابگردان، بگونيا، آلوئه ورا، داوودي و آگلونما خاصيت 
درماني دارند. اين گل ها، گياهان آپارتماني هستند. بنابراين براحتي مي توانيد آنها را در 
منزل نگهداري كنيد و پرورش دهيد. نفس كشيدن اين گياهان باعث تميز شدن هواي 

خانه مي شود و به اين ترتيب هوايي كه نفس مي كشيد سرشار از سلامت است. 
ــترين تاثير را در  ــيدگي نياز دارد، اما بيش از بين اين گياهان، بامبو به كمترين رس
ــاخه اي و  ــكل ش حفظ پاكيزگي هواي خانه دارد. زنبق و آفتابگردان هرچند به دو ش
ريشه اي وجود دارند، اما نوع ريشه اي آن تاثير بيشتري در تصفيه هواي خانه دارد. 
به نظر شما هر كدام از اين گياهان چگونه در تصفيه هواي خانه تاثير مي گذارند؟
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نسخه

دكتر آزاده فهيميان/ متخصص اطفال � 
مسموميت غذايى به دنبال 
ــرف موادغذايى آلوده به  مص
عوامل بيمارى زا اتفاق مى افتد. 
اين عوامل بيمارى زا در انواع 
غذاها بويژه غذاهاى چرب و 
خامه اى يا گوشت هاى آلوده 
ايجاد مى شود. بنابراين اولين 
ــموميت غذايى،  قدم براى جلوگيرى از ابتلا به مس
ــا از آنجا  ــت. ام ــح مواد غذايى اس ــدارى صحي نگه
ــود،  ــتوران غذا ميل مى ش ــفر معمولا در رس  كه در س
ــت مسافران نيست. بنابراين  كنترل بعضى موارد دس
فقط در رستوران هايى غذا بخوريد كه از سلامت آنها 
ــاله بويژه درباره كودكان كه  ــتيد. اين مس مطمئن هس
بدن آنها مقاومت كمترى در مقابل عوامل بيمارى زا 
ــت پيش از  ــت. علاوه براين لازم اس دارد، مهم تر اس
ــوييد.  ــت ها را بش خوردن هر وعده غذايى حتما دس
ــموميت غذايى سوال كرده  ــانه هاى مس اما درباره نش
بوديد. اولين نشانه اين مشكل تغيير در وضع مزاجى 
است. به اين معنى كه فرد مبتلا دچار اسهال مى شود. 
همراه اين نشانه معمولا حالت تهوع، استفراغ و تب 
ديده مى شود. البته تب بيشتر در عفونت غذايى ديده 

ــموميت غذايى نيز ممكن است  ــود، اما در مس مى ش
تب بروز كند. علاوه براين به دنبال اين حالت، فرد 

دچار افت فشار مى شود.
با دفع آب از بدن و تهوع، انرژى فرد بشدت كاهش 
يافته و فرد بى حال مى شود. معمولا گرفتگى عضلات 
نيز در فرد ديده مى شود كه اين گرفتگى ناشى از دفع 
سديم و پتاسيم از بدن در اثر اسهال است. اين حالت 
بيشتر در بازوها و ساق پا ديده مى شود. دفع آب از 
ــرگيجه  ــكى دهان و بينى و بروز س بدن باعث خش
ــرايط حاد، بيمار حالت ضعفش را  ــود. در ش مى ش
ــم، نداشتن  ــياهى رفتن چش با توصيف  هايى مانند س

تعادل، ناتوانى در راه رفتن و... بيان مى كند. 
ــد، خطراتى كه او را  ــن كودك كمتر باش هر چه س
ــت. به اين دليل كه كودكان  ــتر اس تهديد مى كند، بيش
ــان كرده و براى  ــان را بي ــد حالت هايش كمترمى توانن
درمان كمك بخواهند. بنابراين وظيفه والدين است 

كه به دقت شرايط آنها را كنترل كنند.
ــرايط يكى از مهم ترين اقدامات تامين  در اين ش
آب مورد نياز بدن بيمار است. به اين دليل كه دراثر 
اسهال، آب بدن بشدت از دست مى رود و اگر به موقع 
بيمار از اين شرايط بحرانى خارج نشود، دچار شوك 
ــرايط، از دادن انواع  ــد. اما در اين ش و كما خواهد ش

نوشابه ها، نوشيدنى هاى كافئين دار و نوشيدنى هايى 
از اين دست و حتى آب پرهيز كنيد. براى اين منظور 
بايد به اولين مركز درمانى مراجعه كنيد. به اين دليل 
ــد كمبود آب بدن فقط از طريق تزريق  ــى باي ــه گاه ك
سرم تامين شود. تا زمان برطرف شدن اسهال، بيمار 
ــفت وجامد پرهيز كرده  بايد از مصرف غذاهاى س
ــص تغذيه كند. براى  ــتور غذايى متخص ــق دس و طب
ــب براى بيمار  ــه اتفاق نامناس ــرى از هرگون جلوگي
ــودك را ادامه دهيد و از دادن  ــز غذايى ك ــا پرهي حتم
ــت،  غذاها يا مايعاتى كه متخصص تجويز نكرده اس
ــد. در صورت توصيه متخصص بايد  ــوددارى كني خ
ــيم   ــديم، پتاس املاح معدنى مورد نياز كودك مانند س

و كلسيم تامين شود.
در مواردى به دليل شدت تهوع، كودك نمى تواند 
مايعات مصرف كند. بنابراين بايد با تزريق سرم، نياز 

بدن كودك به آب و موادمعدنى تامين شود.
ــانه هاى  ــه را فراموش نكنيد، گاهى نش ــك نكت ي
ــى طولانى تر از  ــا فاصله زمان ــى ب ــموميت غذاي مس
ــود. بنابراين هر زمانى  ــخص مى ش مصرف غذا مش
كودك به اين مشكل دچار شود بايد نشانه ها را جدى 
گرفت. اگرچه بهتر است با شروع نشانه ها بسرعت 
ــاندن  به متخصص  مراجعه كنيد، اما تا پيش از رس

ــك، كمى به او  كودك به مراكز درمانى يا مطب پزش
محلول آب ولرم و ليموترش تازه بدهيد. پس از بهبود 
ــه او چاى كمرنگ دارچينى  ــار ب ــودك، روزى دو ب ك
ــت همراه پودر ريحان مى تواند  بدهيد. مصرف ماس
به بهبود حال كودك كمك كند. براى تامين مايعات 
از دست رفته بدن، نوشيدن دوغ كمى شور و غليظ 
مناسب است. پس از كنترل اسهال كودك، مصرف كته 
با ماست و كمى نعنا خشك مى تواند شرايط كودك 
ــت رفته بدن  را بهبود دهد. براى تامين املاح از دس
ــز مى توانيد به او آب معدنى بدهيد. به اين  ــودك ني ك
ترتيب مى توانيد نياز او به آب و املاح معدنى را به 
ــت  ــرايط بهتر اس طور همزمان تامين كنيد. در اين ش
كودك تحرك زيادى نداشته باشد تا مشكل ضعف 

او برطرف شود.

 سوال، نظر و پيشنهاد خود را به نشاني: 
تهران، بلوار ميرداماد، جنب مسجد الغدير،

 روزنامه جام جم يا پست الكترونيكي
  sib @jamejamonline.ir بفرستيد يا 

به شماره اختصاصي 300011225 پيامك بزنيد.

از «سيب» بپرسيد

دكتر مهديه انتظاري/ استاديار شيمي آلي دانشگاه  � 
آزاد اسلامي

ــوان نانو وارد  ــور به عن ــه اي نوظه ــروزه زمين ام
ــت و روز به روز نيز  ــده اس ــكي ش صنعت و پزش
ــرفت مي كند. در اين بين آلوتروپ هاي كربن  پيش
ــن يكي از  ــع كرب ــد. در واق ــد بوده ان ــيار كارآم  بس
ــت و به طور  رايج ترين عناصر روي كره زمين اس

گسترده اي در طبيعت توزيع شده است. 
كربن طبيعي مي تواند در اشكال مختلف وجود 
داشته باشد. بيشتر مردم در مورد گرافيت و الماس 
ــتند اطلاعاتي دارند، اما  ــكالي از كربن هس كه اش
ــن نيز وجود دارند  ــري از كرب ــاي ديگ آلوتروپ ه
ــوند. آنها  ــوزه نانو مواد طبقه بندي مي ش ــه در ح ك

ــن آلوتروپ هاي  ــام دارند. اي ــه ن ــرن و نانولول فول
ــدند و از آن پس  ــف ش كربن در دو دهه اخير كش
ــيميدان ها و فيزيكدان ها به مطالعه در مورد آنها  ش
ــده است  ــكيل ش پرداختند. فولرن از كربن هايي تش
ــه و شش گوشه  هندسي را  ــبكه هاي پنج گوش كه ش
تشكيل داده است. اين شبكه هاي هندسي متصل به 
هم، به يكديگر وصل مي شوند و به شكل يك توپ 
ــكيل دهنده  فوتبال در مي آيند. تعداد كربن هاي تش
اين توپ ها مي تواند متفاوت باشد، اما معمول ترين 
  60Cفولرن از 60 اتم كربن ساخته شده است و به

معروف است.
ــراي  ــياري، ب ــي بس ــاي بيولوژيك  فعاليت ه
ــي از آنها  ــت و برخ ــده اس ــا پيش بيني ش فولرن ه

ــد. تحقيقات  ــه نظر مي رس ــده ب ــيار اميدواركنن بس
ــت فولرن  ــان داده اس ــال هاي اخير نش متعدد در س
ــف فعاليت هاي بيولوژيكي  ــگاه انواع مختل نمايش
ــميت هستند و  ــت. از آنجا كه فولرن ها داراي س اس
ــن بردن عوامل بيماري زا را دارند براي  ــكان از بي ام
مطالعات دارويي جذاب به نظر مي رسند. علاوه بر 
ــه تركيبات دارويي مي توانند به عنوان عوامل  اين ك
ــطح فولرن متصل شوند، از آنجا كه  ــيميايي به س ش
ــكلي توپ مانند دارد مي تواند داروها را  فولرن ش
ــد و آنها را به اندام هدف  ــز قرار ده ــود ني ــل خ  داخ

منتقل كند. 
ــوان عامل  ــوان به عن ــرن را مي ت ــن، فول بنابراي
ــژه به عنوان ناقلي براي داروهاي  ــال دارو، بوي انتق

ضدسرطان كه مستقيم  به داخل تومور وارد مي شوند 
مورد استفاده قرار داد و اين موضوع مي تواند درمان 

سرطان را آسان تر و كم هزينه تر كند. 
ــن فعاليت هاي فولرن،  ــايد يكي از جالب تري ش
خواص آنتي اكسيداني است كه در برخي مشتقات 
آن وجود دارد. در كنار اين خاصيت شگفت انگيز، 
ــده است؛  ــاهده ش توانايي ديگري نيز از فولرن مش
فولرن داراي درجه بالايي از نفوذ از طريق غشاهاي 
ــت. همه اين خواص در كنار يكديگر،  ــلولي اس س
باعث شده دانشمندان فولرن را گزينه مناسبي براي 

مطالعات ضد سرطان بدانند.
از آنجا كه در شيمي درماني مدرن، داروهاي ضد 
ــتفاده مي شود، به  ــرطان اغلب در دوزهاي بالا اس س
دليل تخريب بافت ها و سلول هاي سالم، عوارض 
ــتجو  ــديدي به دنبال دارد. بنابراين، جس جانبي ش
ــالم در برابر  ــي كه از بافت هاي س ــراي روش هاي ب
ــيمي درماني حفاظت كند، از اهميت  ــاي ش داروه

زيادي برخوردار است. 
ــد، فولرن ها خاصيت  ــاره ش ــه اش ــور ك همان ط
ــي مي توانند خاصيت  ــد، يعن ــيداني دارن  آنتي اكس
ــند؛ اما مطالعات نشان  ــته باش ــرطان هم داش ضد س
ــتقات فولرن عامل دارشده نسبت به ــت مش  داده اس

C ۶۰ كه داراي هيچ تركيب دارويي نيست، تمايل 
ــمت راديكال هاي آلي آزاد دارند. در  ــتري به س بيش
ــوص، فولرن هايي كه با ماده اي عامل دار  ــن خص اي
مي شوند كه در يك انتهاي خود راديكال نيتروكسيد 
دارند، بسيار موثرند. پيش بيني شده است تركيبات 
ــد به عنوان  ــيد مي توانن ــرن و نيتروكس ــاوي فول ح
ــرطان  ــي در درمان س ــاي بيولوژيك  اصلاح كننده ه

استفاده شوند. 
براي ارزيابي از فعاليت هاي درماني فولرن هاي 
ــا داروي  ــات همراه ب ــن تركيب ــده، اي ــل دار ش  عام
ــرطان خون  ــفاميد روي س ــرطان سيكلوفس ضد س
ــد. نزديك به 70 درصد  ــه قرار گرفتن ــورد مطالع م
ــه با اين مجموعه مورد درمان قرار  ــي ك از موجودات
ــد و در موجودات زنده مانده  ــده ماندن ــد، زن گرفتن
اثري از سرطان خون وجود نداشت. در واقع به نظر 
مي رسد مي توان در آينده فولرن هاي عامل دارشده 
ــيمي درماني مورد  را به عنوان تركيبات موثر در ش

استفاده قرار داد.

مهتاب خسروشاهي � 

لاله. ب هستم و از تهران تماس مى گيرم. براى نوروز قصد سفر دارم، اما نگران كودك پنج ساله ام هستم. به اين دليل كه سال گذشته وقتى سفر رفتيم دچار بيمارى شد كه همان ابتدا 
هم بيمارى او را تشخيص ندادند و بعد از گذشت 5، 6 ساعت كه حال فرزندم خيلى وخيم شد، بالاخره تشخيص دادند دچار مسموميت غذايى شده است. مى خواستم بدانم دليل 

مسموميت غذايى چيست، چه نشانه هايى دارد و در صورت ابتلا، چه طور مى توان به فرد كمك كرد؟ چون نمى خواهم مسافرت امسال مان هم به كابوس سال قبل تبديل شود.

 فولرن
توپ كربني ضد سرطان
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