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شربت شاه توت،ضد عطش و خوش رنگ 

 

بیش از سه میلیارد نفر در سراسر جهان ماهی و  موجودات دریایی 
جزو وعده های اصلی غذایی شــان است. ماهی منبع پروتئین ها 
و چربی های ســالم اســت و خوردن آن در رژیم هــای غذایی چون 
مدیترانه ای  و نوردیک بسیار توصیه می شود اما تحقیقات جدید 
نشان می دهد که مانند همه چیز، مصرف بیش از حد ماهی  هم می تواند تاثیرات 

بدی روی سلامت بدن بگذارد و باعث ایجاد ملانوم شود.

   ملانوم چیست؟  
ملانــوم وخیــم ترین نوع ســرطان پوســت 
است که می تواند در هر قسمتی از پوست 
بدن یا در نزدیکی یک خال پوســتی ایجاد 

شود.
هــای  ســلول  از  ســرطان،  نــوع  ایــن   
رنگدانه ای تشــکیل می شــود و در نتیجه 
معمــولا قهــوه ای یا مشــکی رنگ اســت، 
هرچند ممکن اســت بــه رنگ هــای دیگر 
 نظیــر قرمــز یــا ســفید هــم دیــده شــود.

ملانوم می تواند به ســرعت در بدن پخش 
شــود و تقریبا هر عضوی از بــدن را گرفتار 

کند.

   ماهی زیاد،22 درصد ابتلا به سرطان 
بیشتر 

یــک مطالعــه بــزرگ و طولانی مــدت روی 
تقریبــاً 500 هــزار نفــر نشــان داد افرادی 
که بیــش از نصف قوطــی ماهی تــن در روز 
می خورند، 22 درصد بیشتر در معرض ابتلا 
به ملانوم)حادترین سرطان پوست( بدخیم 
هستند.متخصص پوست دانشــگاه براون 
توضیح می دهد:»ملانوم پنجمین سرطان 
شایع در آمریکاست و خطر ابتلا به ملانوم در 
طول زندگی برای افراد ســفید پوست یک 
در 38، برای افراد سیاه پوســت از هر هزار 
نفر یک نفر و برای افراد اسپانیایی تبار از هر 

167 نفر یک نفر  است.«
   نقش آلاینده ها در غذاهای دریایی

کلر کالینــز، متخصص تغذیه در دانشــگاه 
نیوکاســل می گویــد: »نقــش آلاینده ها در 
ســلامت  ماهی و بقیه موجــودات دریایی 
بسیار موثر است.سموم و فلزات سنگین  و 
به طور خاص جیوه ســاطع شــده از طریق 
فرایندهای صنعتی مانند ســوزاندن زغال 
ســنگ راه خود را بــه آبراه ها پیــدا  کرده و 
توســط پلانکتــون هــا ) غــذای موجودات 
دریایی (جــذب و در نهایــت در بافت های 
میگو و ماهی ها جمع می شــود و می تواند 
بــه طــور مســتقیم باعــث ایجــاد ســرطان 

پوست  شود.«
   روند این پژوهش  

محققــان از شــرکت کنندگانی کــه بیــن 
ســال های 1995 تــا 1996 انتخــاب 
شــده بودند، اســتفاده کردند. در افرادی 
 که حــدود 43 گــرم ماهــی در روز مصرف
 می کردنــد، 22 درصد بیشــتر از آن هایی 
بود که  به صورت میانگین حدود 3 گرم در 

روز ماهی مصرف می کردند.
اما محققان معتقدند نباید به مصرف ماهی 
به شــکل یک طرفه نگاه کرد و دیگر عوامل 

ابتلا بــه ملانوم چــون تعــداد خــال، رنگ 
مو، ســابقه آفتاب ســوختگی شــدید، قرار 
گرفتن  در معرض مســتقیم آفتاب و سبک 

زندگی  هر فرد را از یاد برد.
   ماهی بخوریم یا نه ؟ 

باید بدانید این تحقیــق به هیچ وجه به این 
معنی نیست که از خوردن ماهی خودداری 
 کنیــم. ایــن مطالعــه یــک رونــد را نشــان 
می دهد، به این معنــی که محققان به طور 
مستقیم ثابت نکرده اند که خوردن ماهی 
بیشــتر خطــر ابتــلا به ســرطان پوســت را 
افزایش می دهد. همچنین، حتی اگر ثابت 
شــود که ارتباط مســتقیمی وجــود دارد، 
مزایــای خوردن ماهــی احتمالًا بیشــتر از 
اجتناب کامل از آن است.متیو براون، مدیر 
عامل موسسه  سرطان پوست استرالیا در 
این  باره هشــدار داد: »مهم اســت که پیام 
پیشگیری را اشتباه نگیریم یا مبهم نکنیم. 
شواهد علمی واضح است، قرار گرفتن در 
معرض نور خورشید بزرگ ترین عامل خطر 
برای ایجاد ملانوم است و در کنار آن از یاد 
نبرید که ماهــی را باید به میــزان  متعادل 

مصرف کنید.«
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نوشیدنی

   سرطان پوست در کمین
  ماهی خورهای حرفه ای

 تحقیقات جدید محققان استرالیایی  نشان می دهد 

مصرف بیش از حد ماهی به خاطر وجود آلاینده  های صنعتی در دریاها 

می تواند باعث افزایش احتمال ابتلا به  سرطان پوست شود 

دانستنی ها

زندگیسلام
  سه شنبه  

۲۴خرداد۱۴۰۱
شماره۲۱۸۰

بیشتر بدانیم 

اگر دایم خسته اید،شاید حساسیت فصلی دارید 
آلرژی به گرده گیاهان، گرد و غبار یا موهای حیوانات 
خانگی با تورم در مجرای بینی همراه است.این گونه 
آلرژی حتی اگر ناچیز و تقریباً نامحســوس هم باشد، 
ممکن است اکســیژن رســانی به ریه ها و تامین آن به  
اندام ها و بافــت ها را مختــل کند اما ایــن همه ماجرا 

نیست.
به دلیل مشکلات تنفسی، فرد نمی تواند حتی خوب 
بخوابد او اغلب در طول شــب از خواب بیدار می شود 
و صبح ها بدون این که احســاس رفع خستگی کند از 

خواب بر می خیزد  و به همین دلیل روز به روز، خستگی او بیشتر می شود.
 بنابراین هنگامی که متوجه شدید چه ماده ای باعث آلرژی شما می شود، باید زمان تماس با آن ماده 

را کاهش دهید و به درمان خود کمک کنید.
 به عنوان مثال اگر به گرده گل ها حساسیت دارید، در روزهایی که انتشار گرده ها زیاد است، سعی 
کنید در منزل بمانید.  اگر تهویه هوا در منزل دارید با وجود حساسیت به گرده ها سعی کنید پنجره ها 
را کاملا بسته نگه دارید. اگر مجبورهستید حتما از منزل خارج شوید، به محض بازگشت لباس های 

خود را عوض  کنید و دوش بگیرید.

مهسا کسنوی |  مترجم                                                                         

شاه توت جزو میوه های تابستانی است که به واسطه طعم خاصش طرفداران زیادی دارد. شربت 

شاه توت می تواند یک گزینه عالی برای رفع تشنگی در ماه های گرم سال باشد.

    طرز تهیه :
  1-آب و شــکر را مخلــوط کنیــد روی حــرارت 

بگذارید تا چند جوش بزند.
2-شاه توت را در کیســه توری قرار دهید و این 
کیســه را در آب و شــکر بگذاریــد. هــر چنــد 
دقیقــه بــا کفگیــر 
چوبی روی کیســه 
بزنید تا شــیره شاه 

توت خارج شود.
3-هر چنــد دقیقه 
شــربت را با قاشــق 
برداریــد و از ارتفاع 

به داخــل قابلمه ســرازیر کنیــد تا غلظــت آن را 
ببینید.

4- شــربت باید  نه خیلی ســفت و نه خیلی شل 
باشــد. وقتی شــربت غلیظ شــد و تا حــد ممکن 
عصاره شاه توت وارد شربت شد، کیسه محتوی 

شاه توت را خارج کنید.
5- تفاله شــاه توت را دور نریزید می توانید آن را 
با بســتنی میل کنید یا حتی به جای قند با چای 

بخورید.
 6-بعــد از ایــن کــه شــربت ســرد شــد آن را در
 شیشــه های تمیز و خشــک بریزید و در یخچال 

نگهداری کنید.

 پلاستیک خوری با چای کیسه ای   
مطالعات جدید نشان می دهد استفاده از چای کیسه ای زمینه ورود 

هزاران میکروپلاستیک به بدن را فراهم می کند 

انتصاری  |  روزنامه نگار                                                                              

با نزدیک شدن به فصل تابستان بازار ســفر و گردش های بیرون شــهر داغِ داغ است. چای یار 

همیشگی سفر ایرانی هاست و بیشتر ما به استفاده از چای کیسه ای در سفر و گردش ها عادت 

کرده ایم. به تازگی یک متخصص ترکیه ای در دانشگاه سقاریه تحقیقاتی روی چای 

کیســه ای  انجام داده اســت که نشــان می دهد حــدود ۱۳ هــزار ذره 

میکروپلاستیک از هر عدد چای کیسه ای )تی بگ( وارد آب جوشی 

می شود که از آن برای درســت کردن چای استفاده می کنیم و 

می خوریم. در این مطلب بیشتر درباره این تحقیقات و مضرات 

استفاده مداوم از چای کیسه ای خواهیم گفت.

 تایید وجود میکروپلاستیک در خون انسان
به تازگی یک مطالعه پر سر وصدا در هلند انجام شد و نشان داد 

که میکروپلاستیک برای اولین بار در خون انسان یافت شده است. 
در این مطالعه، پلاســتیک )پلی اتیلن ترفتالات( که به طور گسترده در 

بطری های نوشیدنی، بســته بندی مواد غذایی و تولید لباس اســتفاده می شود، پلی استایرن 
مورد استفاده در بسته بندی مواد غذایی، محصولات خانگی و پلی اتیلن مورد استفاده در کیسه 

های پلاستیکی، در نمونه های خون شناسایی شد.
 چای کیسه ای و هزاران میکروپلاستیک

همه می دانیم که تجزیه پلاستیک در طبیعت قرن ها طول می کشد. این پلاستیک ها به تدریج 
بــه ذرات یک میکرومتــری و 5 میلی متــری و در نتیجه به میکروپلاســتیک ها تبدیل می شــود. 
تحقیقات جدید  نشــان می دهد می توان  در هر چای کیســه ای که با آب جوش ترکیب می شود 
ذرات میکروپلاســتیک تــا 3 میکرومتــری  را شناســایی کرد. به عبــارت دیگر حــدود 13 هزار 

میکروپلاستیک بین 3 میکرومتر تا 5 میلی متر وارد چای می شود.
  دردسرهای عظیم چای به ظاهر کم دردسر!

محققان بر این باورند که خواص پلاســتیک ها حتی اگر به قطعات کوچک تقســیم شــود تغییر 
نمی کند و بلعیده شدن یا تماس با میکروپلاستیک ها باعث ایجاد آثار سمی می شود. همچنین 
دمای آب مناسب چای دم کردن اغلب بیش از 95 درجه سانتی گراد است و زمانی که دمای آب 
بیشتر از 40 درجه سانتی گراد باشد خطر تجزیه پلاســتیک و آزاد شدن مواد سمی آن افزایش 
می یابد. به همین دلیل استفاده از چای دم کرده به جای کیسه ای کمک بزرگی به سلامت خود 

و خانواده تان است.
منبع: آناتولی

مواد لازم
  شاه توت: یک کیلوگرم

   آب: یک لیوان
   شکر:  2 لیوان


