
CMYK

پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

ـت
لام
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نان چاودار و مبتلایان دیابت

افراد مبتلا به دیابت باید در خوردن نان احتیاط 
کنند. نان چــاودار دارای مواد مغــذی مفیدی 
اســت و تاثیر اندکی بر افزایش قنــد خون دارد. 
مصــرف نــان چــاودار و جو دوســر، بــرای افراد 
دیابتــی از مصرف نان گندم بهتر اســت. برخی 
افراد به گلوتن حساسیت دارند. در این بیماری 
گوارشی، پرز‌های روده باریک آسیب دیده است 
و در جــذب مــواد مشــکل دارد. در صورتــی که 
بیماران مبتلا به ســلیاک، پروتئین‌های دسته 

گلوتن را مصرف کنند، دچار مشکل می‌شوند.
چــاودار مقادیــر بســیار کمتری گلوتن نســبت 
به گنــدم و دیگر غــات دارد، بنابرایــن افرادی 
که به آن حساســیت دارند هــم می‌توانند از این 
نــان اســتفاده کننــد. با ایــن حال، کســانی که 
نمی‌تواننــد گلوتن را تحمــل کنند یا ایــن که به 
بیماری ســلیاک مبتلا هســتند، بهتر اســت از 
مصرف آن اجتناب کنند.چاودار از منابع خوب 
 B۱ منیزیم، ســلنیم، منگنــز، فســفر و ویتامین
اســت. علاوه بر ویتامیــن، مواد معدنــی و آنتی 
اکســیدان‌ها، ایــن غلــه منبــع بســیار خوبی از 
فیبر‌های محلــول و نامحلول اســت که به دلیل 
دارا بودن آهن و منیزیم به ســاخت گلبول‌های 
قرمز و تبدیل غذا به انرژی کمک می‌کند.تهیه 
نان از چاودار در برخی کشور‌ها از جمله ایران در 
گذشته وجود داشــته و هنوز هم درکارگاه‌های 
نانوایی از مخلوط آن با آرد گندم، نان چاودار به 

نام روگن تولید می‌شود.

فشار خون، زوال عقل را به دنبال دارد

ابتلا بــه عارضه فشــار خــون در دوران بارداری 
می‌تواند خطر دمانس عروقــی را دو برابر کند.

گروهــی ازمحققان در بررســی خــود دریافتند 
بالا بودن فشار خون هنگام بارداری می‌تواند با 
خطر ابتلا به زوال عقــل در دوران دیگر زندگی 

مرتبط باشد.
بیش از 5 درصد زنان باردار به عارضه فشار خون 
در دوران بارداری و بــه طور معمول پس ازهفته 
بیســتم، مبتلا می‌شــوند. علاوه بر فشــار خون 
بالا، این عارضه می‌تواند نشان‌دهنده عملکرد 

نامناسب کبد و کلیه‌ها هم باشد.
ابتلا به عارضه فشار خون می‌تواند خطر دمانس 
عروقی را دو برابــر افزایش دهد و ایــن خطر در 

زنان بالای 65 سال، چهار برابر بیشتر است.

سلامت عمومی

بیشتر بدانیم

دکترکیانوش جهانپور  
معاون سازمان غذا و دارو

آیا داروی »دیفن هیدرامین« برای 
کودکان زیرشش ماه ممنوع است؟

 مصرف داروی دیفن‌هیدرامین برای کودکان 
زیر شش ماه ممنوع است و توصیه می‌شود برای 
افــراد زیر دو ســال، قبــل از مصرف ایــن دارو با 
پزشک مشورت شود. به طور کلی در باره مصرف 
خانواده دارو‌های آنتی‌هیســتامین به خصوص 
آن‌هایی که از دوز دارویی قوی‌تری برخوردارند 
و علایم خواب آوری در آن‌ها مشاهده می‌شود، 
هشدار‌هایی وجود دارد و توصیه می‌شود برای 
افراد زیر پنج سال از این داروها استفاده نشود. 
همچنین کتوفین نیــز دارای عــوارض دارویی 
اســت و از ایــن دارو نیــز باید تحت‌نظر پزشــک 
متخصص استفاده شود. خانواده‌ها باید به این 
موضوع توجه کنند که ایــن دارو‌ها گاهی بدون 
نســخه در اختیار آن‌ها قرار می‌گیــرد که توجه 
به هشــدار‌های دارویی در زمینه مصرف آن‌ها، 
جــدی است.متاســفانه مشــاهده می‌شــود که 
خانواده‌ها برای خواباندن کودکی که بی‌قراری 
می‌کند از دیفن‌هیدرامین استفاده می‌کنند اما 
باید به عوارض جــدی این دارو‌ها توجه داشــته 
باشــند زیرا مــواردی از مرگ ناگهانــی به دلیل 

مصرف این دارو‌ها گزارش شده است.
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یک شنبه‌ها

دستمال کاغذی آنتی باکتریال گیاهی

محصــولات  مصرف‌کننــدگان  از  بســیاری 
بهداشتی، استفاده از ترکیبات گیاهی را به مواد 
شیمیایی ترجیح می‌دهند که دلیل این موضوع 
زیست‌سازگاری مواد مبتنی بر ترکیبات گیاهی 
است.به تازگی دستمال کاغذی آنتی باکتریالی 
ساخته شــده که به دلیل بهره‌مندی از ترکیبات 
آنتی باکتریال گیاهی، از خواص میکروب‌کشی 
برخوردار است.امین محمد پورفرد، مسئول امور 
فنی و فرمولاســیون این پروژه دربــاره این طرح 
می‌گوید: مــا در این پــروژه از  نانوســاختارهای 
گیاهی، دســتمال کاغذی آنتی باکتریال تولید 
کرده‌ایــم. آویشــن یکــی از گیاهانــی اســت که 
خواص آنتــی باکتریــال آن شــهرت دارد و برای 
درمان برخی بیماری‌ها ازآن استفاده می‌شود. 
ما در این طرح، عصاره گیاه آویشن را با استفاده 
از فناوری جدیدی تبدیل به نانوذرات بلوری و در 
نهایت از آن برای تولید دستمال کاغذی استفاده 
کردیم.از جمله مزایای این فنــاوری می‌توان به 
آثار آنتــی باکتریال بــالا با اســتفاده از نانوذرات 
کاملًا گیاهی، تجزیه‌پذیری در محیط زیســت، 
پایداری بــالا و تحمل شــرایط مختلف محیطی 
بــدون کاهــش عملکــرد، امــکان ســاخت خط 
تولید کامل با ظرفیت بالا و مناســب بودن بستر 

صادرات محصولات اشاره کرد. 

تازه ها

خطراتی که زیورآلات ساخته شده از کادمیم در پی دارد

زیور آلات سرطان زا

کادمیــم از معــدود عناصری 
اســت کــه هیــچ گونــه نقــش 
ســاختاری در بــدن انســان 
نــدارد. ایــن عنصــر و محلول 
ترکیبــات آن حتی بــه میزان 
بســیار کم، ســمی اســت و در 
انــدام هــا و محیــط زیســت، 

ذخیره می شود

اســتفاده از کادمیــم در زیــورآلات، بــه ویــژه 
زیورآلات کودکان تا سال 2010 ادامه داشت. 
این زمانی بود که تولیدکننــدگان زیورآلات، به 
ویژه شرکت های چینی، ازاین ماده کشنده در 
گــردن بند و دیگر زیــورآلات کودکان اســتفاده 
می کردند.کادمیم هیچ استفاده ای برای بدن 
انســان ندارد، از این رو، هیچ راهی برای از بین 
بردن  آن به خودی خــود وجــود ندارد.به گفته 
محققان، پرهیز از مواجهه با کادمیم ایمن‌ترین 
اقدامی است که می توانید برای حفظ سلامت 
خود انجام دهید اما زمانی که این ماده از نظرها 
پنهان اســت، مــی تواند مشــکل آفرین باشــد.

اگرچــه اســتفاده از کادمیم درتولیــد زیورآلات 
ممنوع شــده اســت اما بــه نظر می رســد برخی 
تولیدکنندگان همچنان به اســتفاده ازاین فلز 

سمی ادامه می دهند.

خطرات قرارگرفتن در معرض کادمیم
نتایج یــک مطالعه نشــان داد که ســطوح بالای 
کادمیــم با 23 درصد خطر بیشــتر، با ســرطان 

اندومتریال مرتبط است.
مشکلات شناختی :

مطالعــات نشــان داده انــد کادمیــم ســاختار 
وعملکرد ســلول های انســان، به ویژه دستگاه 
عصبی را تغییر می دهد. از کادمیم به عنوان یک 
پیش مــاده احتمالی برای تغییــرات عصبی یاد 
می شود که به بیماری هایی مانند پارکینسون، 

هانتینگتون و آلزایمر منجر می شود.
تنفسی:

 استنشاق بخارات کادمیم، چه درمحل کار یا از 
طریق دود سیگار، خطر بیماری مزمن انسدادی 

ریه )COPD( و آمفیزم را افزایش می دهد.
قلبی عروقی:

 حتــی ســطوح پاییــن قــرار گرفتــن در معرض 
کادمیم با پرفشاری خون پیوند خورده است.

کلیه ها:
 از بین تمــام اندام ها، کلیه ها بیشــتر در معرض 
خطــرات ناشــی از کادمیــم قــرار دارنــد. یــک 
اختــال نــادر به نــام ســندروم فانکونــی )با کم 
خونی فانکونی اشتباه گرفته نشود( بر لوله های 
پالایش کننده کلیه ها اثر می گذارد. این بیماری 
اغلب به ارث می رسد اما می تواند به واسطه قرار 
گرفتن درمعرض سموم نیز شکل بگیرد.علایم 
ســندروم فانکونــی شــامل بیماری اســتخوان، 
ضعف ماهیچه ای و ســطوح کم پتاسیم در خون 
مــی شــود. متاســفانه، تشــخیص این شــرایط، 
دشوار و ممکن اســت علایم آن حتی تا 10 سال 
پس از قرار گرفتن در معرض ماده ســمی پدیدار 
شود. زمانی که بیماری تشخیص داده می شود، 
به طور معمول آسیب استخوانی و کلیوی شکل 

گرفته است.
استخوان ها:

 در مراحل پایانی مسمومیت با کادمیم، ضایعات 
اســتخوانی اغلب همراه با ضایعاتی در کلیه ها 

پدیدار می شوند. پژوهشگران بر این باورند که 
این ضایعات استخوانی با جذب ضعیف ویتامین 
D در ارتباط هســتند، از این رو، جای شــگفتی 
نیست که پوکی استخوان اغلب با مسمومیت از 

طریق کادمیم همراه می شود.

بیماری ایتای
این بیماری برای نخستین بار، 50 سال پیش در 
ژاپن شناسایی شد. علایم بیماری شامل آسیب 
کلیــوی و استئومالاســی، یــک اختــال نرمی 
استخوان و همچنین اندازه کوچک بدن، پوست 

تیره و کم خونی شدید می شود.
کادمیم در چه جاهای دیگری پنهان شده 

است؟
علاوه بــر زیــورآلات ، بســیاری از شیشــه های 
نوشــیدنی ها، بــه ویــژه نمونه هــای قدیمی‌تر، 
حاوی کادمیم و ســرب اســت . به گزارش عصر 
ایران،دود سیگار سرشار از کادمیم است.باتری 
های نیکل و کادمیم می تواند رسوباتی را روی 

پوست باقی بگذارد که وارد بدن شود.بسیاری 
از رنگ ها نیز حاوی کادمیم هستند.

محافظت از خود
قرار گرفتن در معرض کادمیــم برای هر فردی 
خطرناک اســت. این ماده ســمی تقریبــا به هر 
دستگاهی در بدن انســان آسیب وارد می‌کند.
پرهیز از مواجهه با کادمیم تا حد امکان بهترین 
روش برای محافظت از خود محسوب می‌شود.
اســتفاده از برخی مواد غذایی را محدود کنید. 
گوشــت جگر و قلوه، اغلب از محتــوای کادمیم 
بیشتری برخوردارند. در صورت امکان گوشت 

و ماهی ارگانیک خریداری کنید.

مواد غذایی مفید
گوجــه فرنگــی وســیر از جملــه خوراکــی های 
مفیــد اســت .پروبیوتیــک مصرف کنیــد. یکی 
از ســاده‌ترین روش ها بــرای مقابله بــا کادمیم 

استفاده از پروبیوتیک هاست.

دست پیچ اسفناج وپنیر

آشپزی من

ته اسفناج‌ها را بگیرید، آن‌ها را بشویید و خرد کنید.فر را روی ۲۱۰ 
سینی فر را با کاغذ روغنی بپوشانید. درجه سانتی‌گراد روشن کنید. 

اسفناج‌ها را  روغن را در تابه‌ای بزرگ روی شعله متوسط گرم کنید.
بیفزایید و ۲ تا ۳ دقیقه تفت دهید. آن‌ها را کنار بگذارید تا کمی خنک 
یک تخم مرغ را در کاســه کوچک کمی هم بزنید. اسفناج و  شوند.
خمیر را به صورت  به مواد فلفل بزنید. پنیر فتا را به آن اضافه کنید. 

مربع‌هایی با ابعاد دلخواه ببرید و مواد را درون خمیرهای مربع شکلی 
لبه‌های خمیــر را با قلم مو تخم  که بریدید، به میزان مســاوی بریزید.
خمیر را از قطر طوری تا کنید که مواد را در بر بگیرد. لبه‌ها  مرغ بزنید. 
دسته‌پیچ ‌ها  را با نوک انگشتان خود فشار دهید تا کاملا بسته شوند.
روی آن‌ها تخم مرغ بمالید. آن ها را ۲۰  را روی سینی فر قرار دهید. 

دقیقه بپزید تا پف کنند و طلایی شوند.

پنیر فتا -۱۰۰ گرم
خمیر فیلو- به میزان لازم

تخم مرغ - ۲ عدد

اسفناج -۲ دسته
روغن زیتون -۲ قاشق غذاخوری

کادمیم یک ماده سرطان‌زا و ســمی نوروتوکسین است. این فلز سنگین به عنوان 
مختل کننده غدد درون ریز شناخته می شود. به طور دقیق‌تر، کادمیم از هورمون 
زنانه استروژن تقلید می کند و بر همین اساس، با سرطان های مرتبط با هورمون ها 

از جمله سرطان های پستان و اندومتریال مرتبط است.

سلامت


