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ایسنا|  بررسی ها نشان می دهد ادعاهایی که در مورد فایده های مصرف آب ویتامینه برای بدن وجود دارد، بر مبنای شواهد علمی نیست و این محصول به بهبود 
سلامت عمومی کمک نمی کند. اغلب در تبلیغات این محصول به تأثیر آن در افزایش قدرت تمرکز و انرژی در کنار دیگر خواص آن اشاره می شود. این نوشیدنی حاوی 
مواد قندی افزودنی است و در یک بطری از آن ۱۲۰ کالری و ۳۲گرم ماده قندی وجود دارد. درحالی که نوع قند مصرفی در این نوشیدنی در هرکشوری متفاوت است، 
یک نوع از آب ویتامینه تولیدی در آمریکا حاوی فروکتوز کریستالی است که ترکیب مضری به حساب می آید. به گزارش مدیکال دیلی، به گفته کارشناسان زیاده روی در 
مصرف فروکتوز موجب افزایش سطح کلسترول خون، تری گلیسیرید، فشارخون، مقاومت انسولین، انباشت چربی و بیماری کبد چرب می شود. علاوه براین، زیاده روی 
در مصرف برخی از مواد مغذی همچون ویتامین A و E مضر است. مصرف بیش از ۲۵ تا ۵۰ درصد از میزان توصیه شده این ویتامین ها خطر بروز مشکلات جسمی 

را افزایش می دهد. از آنجایی که این ویتامین ها از طریق ادرار دفع نمی شوند، مقدار مازاد آن در بافت های بدن انباشته می شود و به بروز مشکلات جسمی می انجامد.
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اگر احسـاس خـواب به شـما 
امنـی  مـکان  در  داد  دسـت 
ماننـد پارکینگ هـای جاده ای 
و  کنیـد  متوقـف  را  خـودرو 
بزرگـراه  شـانه  در  توقـف  از 

کنیـد. خـودداری 

شــهروند |  تقلب های غذایی دیگر تبدیل به روالی 
همیشــگی در صنعت غذایی کشور شــده؛ هر چقدر 
هم که ســازمان غذا و دارو از نظارت بر تولیدکننده ها 
می گوید و بر تشــدید نظارت ها تأکید می کند، باز هم 

گروه های ســودجویی هســتند که برای کسب درآمد 
بیشتر، سلامتی مردم را هدف قرار می دهند. درباره انواع 
تقلب های غذایی زیاد شنیده ایم؛ از کدوی پخته شده که 
به عنوان رب گوجه فرنگی فروخته می شود تا آردی که به 

جای ماست به مردم قالب می شود. برخی از این تقلب ها، 
اگر چه کلاه گذاشتن بر سر مشتریان از همه جا بی خبر 
است، اما ممکن است به طور مستقیم جان مصرف کننده 
را به خطر نیندازد و تنها اختلالات گوارشی ایجاد کند. 
با این حال، گزارش های زیادی در بیمارســتان ها ثبت 
شده که نشان می دهد همیشه هم ماجرا ختم به خیر 
نمی شود و گاهی همین تقلب های غذایی، به قیمت جان 
افراد تمام می شود؛ نمونه اش را در استفاده از خلال یا پودر 
باقلا به جای پسته می بینیم که مبتلایان به فاویسم را 
به مرز مرگ نزدیک می کند؛ فاویسم یک بیماری ارثی 
خونی است که به دلیل کمبود یکی از آنزیم های گلبول 
قرمز ایجاد می شود. بیماران فاویسم حساسیت شدیدی 
به باقلا دارند. زمانی که حساســیت این افراد تشــدید 
می شود، به دلیل وخامت حال می تواند جانشان را هم 
به خطر بیندازد. »مریم« یکی از افرادی اســت که پس 
از خوردن بستنی شکلاتی با خلال پسته، تا پای مرگ 
رفت: »وقتی بستنی را تمام کردم، دیدم حالم خیلی بد 
شد. من مبتلا به فاویسم هستم، یعنی نه تنها نباید باقلا 
بخورم که حتی بوی آن هم حال مرا بد می کند. آن روز 
باقلا نخورده بودم، اما رنگم پرید و همان حالت هایی به 
من دست داد که انگار باقلا خورده بودم. آن قدر حالم بد 
شد که با اورژانس تماس گرفتند. وقتی اورژانس آمد، به 
من گفتند که حتما باقلا خورده ام. ما هر چه فکر کردیم، 
دیدیم آن روز باقلایی در خانه پخته نشده؛ بعد تکنیسین 
اورژانس اعلام کرد که شاید خلال پسته خورده ام. درست 
هم بود، روی بستنی خلال پســته ریخته شده بود که 
متوجه شــدیم خلال باقلا بوده نه خلال پسته.« مریم 
می گوید که تکنیسین اورژانس به آنها گفته اگر کمی دیر 
رسیده بودند، جانش را از دست می داد و این را هم اضافه 
کردند که از این اتفاقات زیاد می افتد، یعنی افراد به خیال 
خوردن خلال پسته روی خوراکی، باقلا می خورند و به 

دلیل بیماری، حالشان بد می شود. 
اســتفاده از خلال یا پودر باقلا جای پســته، تقلب 
جدیدی نیست؛ سال هاســت که متقلبان مواد غذایی 
از این شیوه استفاده می کنند تا هزینه های تولید را کم 
کنند و سودآوری را بالا ببرند، هر چند که شرکت های 
تولید کننده برخی خوراکی ها که نیاز به خلال پســته 
دارند، این شــایعه ها را رد کرده اند. شرکت معروف حلوا 
شکری عقاب، یکی از شرکت هایی است که پیش از این، 
متهم به همین تقلب شد؛ فیلم هایی هم با این موضوع 
منتشر شد و خیلی ها را به واکنش واداشت. انتشار این 
فیلم منجر به تولید فیلمی از سوی این شرکت شد که 
در آن به تفاوت استفاده از خلال باقلا و پسته روی حلوا 
شــکری پرداخت و خودش را از هرگونــه اتهامی مبرا 
کرد. با این همه، در گوشــه و کنار خبرهــای زیادی از 
مصرف کنندگان می آید که با خــوردن این خوراکی، 
حساسیت شان تشدید شده است. ماجرا هم تنها به حلوا 
شکری محدود نمی شود؛ هر خوراکی ای که حاوی پودر 
یا خلال پسته باشد، ممکن است در معرض این تقلب 
باشد؛ مثل بستنی ، دسر، ژامبون و فرآورده های گوشتی. 

مسئولان سازمان غذا و دارو می گویند که گرانی منجر 
به افزایش تقلب ها می شود. شــاید در نگاه کلی برخی 
تقلب ها زیادی هم خطرناک به نظر نرسند و تنها یک ماده 
خوراکی جایگزین یک ماده خوراکی ارزان تر دیگری )به 

جز در باقلا( شده باشند، اما وقتی مواد غیر مجاز و سمی 
به کار گرفته شود، آن زمان دیگر پا را از یک تقلب ساده 
فراتر گذاشته است. نظارت و شناسایی تخلف ها و برخورد 

با متخلفان در وظایف سازمان غذا و دارو قرار می گیرد. 
بایدها و نبایدهای زایمان طبیعی

شهروند| زايمان را می توان يکي از جذاب ترين 
تجربه هاي زندگي هر زنی دانســت، اما اين روزها 
بســیاری از  مادران جوان  به دلیل ترس از زايمان 
طبیعی، خــود را به تیــغ جراحان می ســپارند و 
به ســزارين تن می دهند. اين  درحالی اســت که 
تحقیقات در كشورهای پیشــرفته نشان می دهد 
اســتقبال مــادران از زايمان  هــای طبیعی بهتر 
و  بیشــتر از ســزارين بوده اســت. در اين کشورها 
85 درصد از زايمان  ها طبیعی است و 5 تا 15 درصد 
به دلیل  حفظ جان مادر و نوزاد به صورت سزارين 
انجام می شــود. در اين میان اگــر زايمان طبیعی 
بدون اســتفاده از هر  دارويی صورت بگیرد بسیار 
عالی خواهد بود. البته به دنیا آوردن بچه بدون دارو 
آسان نیست، اما ممکن اســت. با  اجرای موارد زير 
می توانید شانس يک زايمان کاملا طبیعی و موفق 

را تجربه کنید. 
پیداکردنیکپزشکیامامایباتجربه

به دنبال ماما يا پزشکی باشــید که با نکته های 
ريز زايمان طبیعی آشنا باشد و همان قدر که شما 
به زايمان  طبیعی فرزندتــان توجه می کنید او هم 
همانقدر از شما حمايت کند. اين پزشک يا مامای 
باتجربه بايد بتواند  تمام مراحل زايمان را به خوبی 
مديريت کند تا شــما زايمانی موفقیت آمیز داشته 

باشید. 
بهداستانهایوحشــتناکدیگران

گوشندهید
يک طرز فکر مثبت يعنی همه چیز؛ الان زمان آن 
نیست که به داستان زايمان دردناک دخترخاله تان 
يا  بزرگ بودن سر جنین زن همسايه  هنگام زايمان 
گوش دهید. با شنیدن داستان های زايمان طبیعی 
 موفقیت آمیز، نگرش مثبت در خود ايجاد کنید و از 
افرادی که با تعريف داستان های وحشتناک، باعث 

ايجاد  ترس در شما می شوند، دوری کنید. 
یکمحیطزایمانمجهزپیداکنید

يک بیمارستان کوچک اما مجهز می تواند مکان 
مناســبی برای زايمان طبیعی باشــد. يک زايمان 
بهداشتی و  سالم، بايد توسط ماما يا پزشک باتجربه 

انجام بگیرد.  
باتکنیکهایمختلفزایمانآشــنا

شوید
بهتر است مهارت های مديريت ذهنی و فیزيکی 
درد را ياد بگیريد. شــما نمی دانید در لحظه درد به 
چه کمکی  نیاز خواهید داشــت، بنابراين کارهايی 
که ممکن است هنگام درد زايمان لازم باشد مانند 

روش های کنترل درد را  آموزش ببینید. 
ازلحاظفیزیکیوروحیآمادهشوید

پیاده روی در دوران بارداری، ورزش هايی مانند 
يوگا و اســتفاده از جملات تاکیدی مثبت در شب 
و روز مانند»من  به جســمم اعتماد دارم، ذهن من 
کاملا آسوده است، من به تولد به عنوان يک فرآيند 
طبیعی نگاه می کنم،  بدن مــن می داند چه کاری 
انجام دهــد و ...« تاثیرات مهمی در زايمان شــما 

خواهد داشت. 
بهخودتانگرسنگیندهید

به شدت توصیه می شود پیش از ترک خانه حتما 
يک وعده غذايی خوب میــل کنید. خوراکی های 
مقوی در  کیف خود داشــته باشید. فراموش نکنید 
شــما برای زايمان به انرژی فراوان نیاز داريد پس 
ســعی کنید صبحانه  مفصلی بخوريــد و در طول 

فواصل درد از مواد مغذی استفاده کنید. 
پشیماننشوید

هر زنی هنگام زايمان به دلیل شدت درد به جايی 
می رسد که پشیمان است و ديگر نمی خواهد ادامه 
دهد.  البته اين اتفاق برای بیشــتر زنان هنگام درد 
کشیدن رخ می دهد. توصیه می کنیم به کسانی که 
اطرافتان  هستند تکیه و به اين فکر کنید که وقتی 
برای نخســتین بار نوزادتان را در آغوش می گیريد 

چه احساسی خواهید  داشت. 

بخوانید

شهروند|  زردچوبه از ادویه های شناخته شده و پرمصرف است که علاوه بر 
ویژگی طعم دهندگی مطلوب به مواد غذایــی دارای خواص ضدالتهابی نیز 
هست. درحالی که افزودن این ادویه به غذا یا استفاده از آن روی پوست صورت 
بی خطر است، لازم است پیش از مصرف آن به شکل مکمل با پزشک مشورت 
شود. سایت تخصصی »مدیکال دیلی« در مطلبی در این رابطه آورده که طبق 
بررسی های انجام شده این ادویه دارای خواص مهمی برای سلامتی است که از 

آن جمله می توان به موارد زیر اشاره کرد:  
درمان بیماری های مزمن

زردچوبه دارای ترکیب های ضدالتهابی طبیعی موسوم به »کورکومینوید« 
اســت که تاثیرات مثبتی بر انواع بیماری ها دارد. التهاب، عامل بیماری های 
متعددی است و در نتیجه در بسیاری از مطالعات، تاثیرات بالقوه زردچوبه در 
درمان بیماری های قلبی یا کاهش خطر ابتلا به برخی انواع سرطان ها مورد 
بررسی قرار گرفته است. درحالی که تحقیقات انجام گرفته در مراحل ابتدایی 

قرار دارد، محققان به نتایج امیدبخشی دست یافته اند.
   کمک به کاهش وزن

بررسی های انجام شده نشــان می دهد ترکیب »کورکومین« به کاهش 
التهاب در پانکراس، سلول های ماهیچه و چربی کمک می کند. درحالی که 
در بیشتر این بررسی ها موش ها مورد آزمایش قرار گرفته اند، در  سال ۲۰۱۵ 
مطالعه ای روی ۴۴ انسان انجام گرفت که حاکی از تاثیر این ماده در کاهش 
وزن افراد در دوره ای دو ماهه بوده  است. با این حال، به گفته کارشناسان تنها 
افزودن زردچوبه به رژیم غذایی موجب کاهش وزن نمی شود و این ترکیب در 

کنار اقدامات دیگر همچون فعالیت فیزیکی و خودداری از مصرف غذاهای 
فرآوری شده تاثیرگذار است.

بهبود سلامت پوست
مصرف چای زردچوبه یا اســتفاده از محصولات بهداشتی حاوی این ماده 
باعث می شود پوست ترکیب های آنتی اکسیدان را دریافت کند. درحالی که 
شواهدی در مورد تاثیر معجزه آســای زردچوبه در درمان آکنه وجود ندارد، 

برخی از متخصصان پوست تاکید کرده اند که این ماده به تولید کلاژن کمک 
می کند.

تسکین دردهای آرتروز
برای افراد مستعد دردهای مفصلی افزودن زردچوبه به رژیم غذایی مفید 
اســت. در مطالعه ای که در  ســال ۲۰۱۶ انجام گرفت، مشاهده شد ترکیب 
کورکومین دردهای ناشی از آرتروز را کاهش می دهد. همچنین تاثیر آن در 
کاهش درد، عملکرد جسمی و بهبود کیفیت زندگی مبتلایان به آرتروز در 

قرار گرفته  است.بسیاری از بررسی ها مورد تاکید 
منبع: ایسنا

 استفاده خطرناک بعضی  برندهای غذایی از باقلا
 به جای پودر و خلال پسته

بستنی های قاتل

بیماری فاویسم را بیشتر بشناسیم
فاویسم)favism( یک بیماری فصلی، ارثی 
و تغذیه ای اســت که به شکل کم خونی و بیشتر 
در اثر خوردن باقلا سبز خام و گاهی فریزشده و 
یا در اثر مصرف برخی از داروها و مواد شیمیایی 
اکسید کننده در افراد حساس اتفاق می افتد. این 
بیماری واگیردار نیست؛ بلکه یک بیماری ارثی 
است که توسط کروموزمXمنتقل می شود. افراد 
مبتلا در حالت عادی طبیعی هستند و هیچ گونه 
علامتی ندارند مگر آن که باقلا بخورند که در این 
صورت دچار علایم حاد بیماری می شوند. در ایران 
فاویسم بومی سواحل خزر است. کانون هایی از 
بیماری هم در سواحل خلیج فارس به ویژه مناطق 
جنوب و جنوب شرقی ماهدشت، فسا و فیروزآباد 
فارس و روستاهای شــمالی ایرانشهر در استان 

سیستان وبلوچستان دیده می شود.
افراد مبتلا به فاویسم زمانی که در معرض باقلا 
قرار می گیرند، دچار کم خونی همولیتیک حاد 
می شــوند. کم خونی همولیتیک حاد به نقص 
گلبول های  قرمز خون گویند که اکســیژن را در 
بدن جابه جا می کند. زمانی که این  ســلول ها به 
سرعت تخریب شوند، مغز استخوان نمی تواند 
با سرعت کافی آنها  را جایگزین کند و بدن قادر 
نخواهد بود که اکسیژن مورد نیاز خود را به  دست 

آورد.
 علایم بیماری فاویسم در افراد مبتلا بر اساس 
شدت و ضعف بیماری متنوع  است. علایم خفیف 
بیماری شامل خستگی، ســردرد، تب، تهوع، 
معده درد  و استفراغ است. هر یک از علایم فاویسم 
شامل ادرار تیره نارنجی رنگ   که وجود هموگلوبین 
را در ادرار نشان می دهد، زردی پوست زردرنگ و 
احساس خستگی و کوفتگی مربوط به مدت زمان 
طولانی بیماری  است. اگر فاویسم درمان نشود، 
شخص به کما رفته و بیهوش می شود و  به تزریق 
خون نیاز پیدا می کند. در نــوزادان و کودکان 
 موارد بسیار شدید فاویســم می تواند کشنده 
باشد. میزان قرارگرفتن در معرض باقلا موجب 
بروز بیماری می شود که بشدت به  شرایط فردی 
و محیطی بستگی دارد. خوردن باقلا مهمترین 
عامل بروز  بیماری است اما برخی از افراد آن قدر 
حســاس هســتند که به گرده گیاه  یا حتی به 
خوردن گوشــت حیوانی که باقلا مصرف کرده، 
واکنش نشان می دهند.  عوامل واکنش متقاطع 
بســیاری وجود دارد همچون انواع زیاد باقلا و 
 برخی داروها شامل داروهای اصلی ضد مالاریا و 
آنتی بیوتیک ها.  بسیاری از افراد مبتلا به فاویسم 
زمانی بیمار می شوند که در معرض  نفتالین و مواد 

شیمیایی محافظ قرار می گیرند.

۴ خاصیت مهم زردچوبه را بشناسید


