
 منواکسید کربن چیست؟
منواکســید کربــن )CO( گازی اســت کــه 

هنگام سوختن بنزین و دیگر سوخت ها تولید 

می شــود. نامرئــی و بی رنگ اســت. بنابراین 

شــما نمی توانید آن را بو یا مزه کنیــد. این گاز 

می تواند به سرعت ایجاد و در سطوح بالا باعث 

مرگ شود.

 فرایند جذب منواکسید کربن
 در بدن 

گلبول های قرمز خون، اکسیژن را در سراسر 

بدن حمــل می کننــد. اندام های شــما برای 

زندگی به اکسیژن نیاز دارند، اما گلبول های 

قرمز، منواکســید کربن را سریع تر از اکسیژن 

جذب می کننــد. در ســطوح بــالا، CO باعث 

از بین رفتن اکسیژن در جریان خون می شود.

اگــر بیــش از حــد CO تنفــس می کنیــد، 

اندام هایــی مانند مغز و قلب، اکســیژن کافی 

دریافت نمی کنند. CO همچنین می تواند با 

پروتئین های بدن ترکیب شود و به سلول ها و 

 CO اندام ها آسیب برســاند. اگر مقدار زیادی

استنشاق کنید، می توانید هوشیاری خود را از 

دست بدهید )بیهوش شوید( و در عرض چند 

دقیقه خفه شوید.

 خطر برای چه کسانی بیشتر است؟
همه افــراد در معرض خطر مســمومیت با گاز 

منواکســید کربن هســتند اما بیشترین خطر 

برای جنین ها و نوزادان، افراد مسن، کسانی 

که در ارتفاعات زندگی می کنند، افراد مبتلا 

به بیماری های  مزمن قلبی  وکم خونی و دارای 

مشکلات تنفسی و افراد سیگاری است.

 چه زمانی مسمومیت اتفاق می افتد؟
مسمومیت با CO زمانی اتفاق می افتد که افراد 

از سوخت بدون تهویه مناسب یا به روش های 

ناایمن دیگر استفاده کنند.

به عنوان مثال، اگر شما:

  خودرو را در یک گاراژ بسته ،روشن نگه دارید.

  یک وســیله نقلیه با سیســتم اگزوز مسدود 

شده داشته باشید.

  از بخاری نفتی در داخل خانه استفاده 

کنید.

  علایم مسمومیت با منواکسید کربن
علایم مسمومیت خفیف با CO مشابه علایم 

آنفلوآنزا یا مسمومیت غذایی است.

ســردرد خفیف، حالــت تهوع خفیــف، تنگی 

نفس، درد قفسه سینه، ســرگیجه و ضعف، از 

 دســت دادن هماهنگی عضــلات و ناراحتی 

معده از جمله علایم این مسمومیت است.

 پیشگیری از مسمومیت
معــرض  در  کــه  هســتید  مشــکوک  اگــر 

منواکســید کربــن قــرار گرفته اید یــا علایم 

مســمومیت بــا منواکســید کربــن دارید، با 

اورژانــس تمــاس بگیریــد. قبل از رســیدن 

اورژانــس، فــوراً از محــل خــارج شــوید و 

به دنبال هوای تازه باشــید. بــرای کمک به 

حفــظ ســلامتی خــود می توانیــد اقدامات 

پیشگیرانه انجام دهید:

  در ابتــدای فصــل ، یک متخصــص را برای 

بررسی وسایل گرمایشی در نظر بگیرید.

  وسایلی را انتخاب کنید که دود را به بیرون 

تخلیه کننــد. آن هــا بایــد به درســتی نصب و 

نگهداری شوند.

  هرگــز از اجــاق گاز یــا فــر به عنــوان منبــع 

گرمایش استفاده نکنید.

  یک آشکارساز منواکســید کربن در خانه 

خود نصب و هر پنج سال یک بار آن را تعویض 

کنید. حداقــل دو بــار در ســال، باتری های 

این دستگاه ها را بررسی کنید. این دستگاه 

قبل از رســیدن غلظت گاز به حد خطرناک، 

از طریــق صــوت یــا نــور، هشــدار می دهد. 

آشکارســاز را در مکانــی قــرار دهیــد که در 

صورت زنگ زدن، صدای آن را بشنوید.

  در داخــل خانــه از گریــل زغالی اســتفاده 

نکنید.

  اگر شومینه دارید، آن را به خوبی تعمیر کنید. 

دودکش شومینه خود را هر سال تمیز کنید.

منبع : دویچه وله 
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سالاد کدو حلوایی و انار، رژیمی و متناسب فصل 

منواکسید کربن گازی است که هنگام سوختن بنزین 

و دیگر سوخت ها تولید می شود و می تواند باعث 

 CO مسمومیت شود. علایم مسمومیت خفیف با 

مشابه علایم آنفلوآ  نزا یا مسمومیت غذایی است

زندگیسلام
د وشنبه  
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 چرا پاپ کورن و بادام زمینی 
از بهترین میان وعده ها هستند؟  

 پیشگیری  ا ز مسمومیت 
با منو اکسید کربن 

  طرز تهیه :
1-کدو حلوایی را خوب بشویید و پوست بگیرید. 

ســپس آن را به صــورت مکعب های 10 ســانتی 

متــری برش بزنیــد. کمی نمــک و فلفل بســته به 

ذائقه خودتان روی آن ها بپاشــید. سپس کدوها 

را با مقدار خیلی کمی روغن زیتون مخلوط کنید 

یا روغن را روی کدوها اسپری کنید.

2- روی ســینی فر یک کاغذ روغنی پهن کنید. 

قطعات کدو را منظم روی ســینی فر بچینید. در 

فر به مــدت نیم ســاعت در درجه حــرارت 200 

درجــه ســانتی گــراد یــا 392 درجــه فارنهایت 

اجــازه دهید کــه کدوهــا طلایــی و نرم شــوند. 

اگر امکان اســتفاده از فر را نداریــد کدوها را در 

قابلمه ای بریزید و با مقــداری آب بگذارید پخته 

و نرم شوند اما مراقب باشــید که بافت خود را از 

دست ندهند.

3- انــار را بشــویید و ســپس دانه هایــش را جدا 

کنید. اسفناج را بشویید و برگ هایش را از ساقه 

جدا کنید.

4- پنیــر را به صورت مکعب هایــی هم اندازه با 

کدو برش دهید یا آن را ریز کنید و روی ســالاد 

بریزید.

5-کدوها، انار، اسفناج و پنیر را در ظرف سرو 

بریزید. کمی نمک و فلفــل به آن اضافه کنید.

6- از پوست پرتقال رنده شده برای تزیین روی 

سالاد استفاده کنید.

  بادام زمینی 
بادام زمینــی سرشــار از چندین ویتامیــن و مــواد معدنی اســت. این خوراکــی  منبع 

 B3 تیامیــن(، ویتامین( B1 ویتامیــن ،E عالــی ویتامیــن

)نیاسین(، ویتامین B9 )فولات(، بیوتین، 

مس، منیزیم، منگنز و فسفر است، اما 

 فقط مواد معدنی نیستند که باعث 

می شــوند به بــادام زمینــی لقب 

بهترین میان وعده داده شود.

  سلامت قلب

خوردن بادام زمینی شــما را در برابر بیماری عروق کرونر قلب )CHD( محافظت 

می کند. همچنین بادام زمینی ســطح کلسترول بد )LDL( را کاهش می دهد.

 کاهش وزن

کالری بادام زمینی بسیار زیاد است، اما به جای افزایش وزن در کاهش وزن نقش دارد. 

بادام زمینی از غذاهای پر انرژی است. به همین دلیل است که مصرف آن به عنوان میان 

وعده ممکن است باعث شــود در اواخر روز کالری کمتری مصرف کنید. همچنین به 

شما احساس سیری خواهد داد.

 کنترل قند خون

انجمــن دیابت آمریکا بــادام زمینــی را به عنــوان یک غذای فــوق العاده بــرای دیابت 

نام گذاری می کند. فیبر موجود در بادام زمینی همچنین به کاهش ســطح قند خون 

کمک می کند.

پاپ کورن
پاپ کــورن نوعی غلات کامل اســت کــه به طــور طبیعی مــواد غذایی فراوانــی دارد. 

مطالعات نشان می دهد مصرف دانه کامل آن باعث کاهش التهاب در بدن و همچنین 

کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی می شود. 

  تعادل دستگاه گوارش

بیشــتر فیبر پاپ کــورن نامحلول اســت، نوعــی فیبر که بــه حفظ تعادل دســتگاه 

گوارش کمک می کند.

 پاپ کورن در روده مثل پســیلیوم عمل می کند، باعث تســکین یبوست می شود و 

در عین حال خطر ابتلا بــه هموروئید و عفونت روده را کاهش می دهد.

  کاهش وزن

مصرف پاپ کورن باعث می شود سریع تر سیر شــوید و زمان بیشتری طول بکشد 

کــه گرســنه شــوید و بــه همین دلیــل خــوردن پاپ 

کورن به کسانی که رژیم غذایی دارند، توصیه 

می شود.

   رشد استخوان ها

از آن جا که پاپ کورن حاوی مقادیر 

قابل توجهی منگنز است، منبع 

خوبی برای حفظ سلامت و تراکم 

استخوانی محسوب می شود.

معمولا بیشــتر مــا نمی دانیــم در میــان وعده ها چــه چیزی 
بخوریم برای همین است که بیشتر از بقیه وعده های غذایی تغذیه 

به سراغ خوراکی های ناســالم می رویم،اما بهترین انتخاب 
برای عصرهایی که گرســنه می شــویم، چیست؟ بسیاری از 
متخصصان تغذیه بادام زمینی و پاپ کــورن )ذرت( را بهترین انتخاب می 

دانند.

آشپزی من

 

  

 

 

سالاد

 

مواد لازم برای 4 نفر 
 کدو حلوایی خرد شده: 2 پیمانه

  انار: یک پیمانه

  پنیر فتا: 2 قاشق غذاخوری

  پوست پرتقال رنده شده: 1.4 قاشق 

چای خوری

   اسفناج: 100 گرم

  نمک و فلفل: به مقدار لازم

  روغن زیتون: به مقدار لازم

هرســال با شــروع فصل ســرما و به کار افتادن بخــاری ها، بحــث اقدامات 
سلامت

  

پیشگیرانه برای جلوگیری از مسمومیت با گاز منواکسید کربن حسابی داغ 

می شود. بهتر است این گاز کشنده را بهتر بشناسید و برای جلوگیری از 

مسمومیت ها اقدامات لازم را   انجام دهید.


