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 دانستنی های ویتامینی
نقش محافظتی ویتامین »سی« برای کودکان مادران سیگاری

    در مطالعه جدیــد، ۲۵۱ زن باردار که حداقل 
یک یا دو نخ ســیگار در هفته گذشــته کشــیده 
بودند، به مدت ۱۳ تا ۲۳ هفته به طورتصادفی 
ویتامین C یا دارونما دریافــت کردند.یافته ها 
بیانگر این است که فشار اکسایشی ریه ها  ناشی 
از ســیگار کشــیدن، موجــب کاهــش میــزان 
 C اسید اســکوربیک و جزئی از ویتامین
موجود در بدن می شــود.زنان 
سیگاری در مقایســه با زنان 
غیرسیگاری، دارای میزان 
کمتری اسید اســکوربیک 
بودند اما میــزان آن در زنانی 
که ویتامیــن C دریافت کردند، 
بــه تدریــج افزایــش یافــت. در ادامه 
مطلب برای بررسی نقش این ویتامین در بدن 
وعوارض  کمبــود آن، به ارائــه توضیحاتی می 
پردازیم .این ویتامین که از ویتامین های محلول 

در آب است، دربرابر حرارت و مواد قلیایی از بین 
می رود. این ویتامین درواکنش های شیمیایی 
بدن یک حمل کننده الکترون و از مهم ترین آنتی 

اکسیدان هاست.
 بخشی از وظایف  ویتامین C در بدن

در تشکیل کلاژن:
ویتامین C در تشــکیل کلاژن در استخوان ها، 
غضروف، عضله و رگ های خونی اهمیت دارد 
و به جذب آهن نیز کمک می کند. تأثیر ویتامین 
C در تشکیل کلاژن، مهم ترین نقش آن است. 
کلاژن یک ماده پروتئینی است که سلول ها را در 
کنار هم نگه می دارد و اختلال در سنتز کلاژن، 

می تواند موجب تأخیر در بهبود زخم ها شود.

C عوارض کمبود ویتامین 
ویتامین C مــورد نیاز بــرای هر فرد ســالم ۶۰ 
میلی گــرم در روز  اســت .اگــر فردی بــه مدت 
یک ماه به میــزان کمتــر از حداقل مــورد نیاز، 

این ویتامیــن را دریافــت کند دچــار عوارضی 
ماننــد بیمــاری اســکروی، خون ریــزی لثــه و 
همچنین خشــکی پوســت و آثار خون مردگی 
در زیر آن می شــود. وجود چربــی در غذا باعث 
می شود ویتامین ســی خاصیت ضد سرطانی 
خود را از دســت بدهد.نرم شــدن لثه ها، خون 
 ریزی های پوســتی، ضعیف شــدن مویرگ ها  
تخریب کلاژن، کم خونی یا آنمی و نیز کاهش 
روند بهبود زخــم ها، پیری زودرس، نارســایی 
تیروئیدی و کاهــش مقاومت به عفونــت ها، از 
علایم کمبــود ویتامین C اســت. تقویــت تأثیر 
منفی مواد سمی و داروها و مواد آلاینده محیطی 
 C در بدن نیز ممکن است   در اثر کمبود ویتامین
بروز کند.اگر کمبود ویتامینC به صورت مزمن 

درآید، منجر به بیماری اسکوروی می شود.
 علایم بیماری اسکوروی

 خون ریزی های مکرر، ریزش مــو و دندان ها، 
درد مفاصل و تورم ناشــی از ضعیف شدن رگ 
های خونی، بافت پیوندی و اســتخوان که این 

بافت ها حاوی کلاژن است .
C شکل دارویی ویتامین  

ویتامیــن C در گــروه ویتامین ها قــرار دارد و به 
شــکل قرص هــای ۱۰۰ و ۲۵۰ میلــی  گرمی 
و قــرص جوشــان ۱۰۰۰ میلــی  گرمــی، پودر 
۵۰۰ میلی  گرمــی و آمپول ۵۰۰ میلی  گرمی 
در داروخانه های کشور موجود است اما قرص 
جوشان آن، به ویژه در فصول سرد سال طرفدار 

بیشتری پیدا می  کند.
C تداخلات دارویی ویتامین  

ویتامین های محلــول درآب را باید به  صورت 
روزانــه مصــرف کنیــد تا در ســطح مناســبی 
باقــی بمانــد. میوه هــای سرشــار از ویتامین 
C و ســبزیجات خــام بخوریــد یــا آن هــا را در 
مقدار بســیار کمی آب بپزید تــا مقدار زیادی 
از ویتامین شــان از دســت نرود.آلومینیــوم 
و ویتامیــن C برهم کنــش دارد چراکــه ایــن 
ویتامین می توانــد میــزان آلومینیومی را که 
بــدن شــما جــذب می کنــد، افزایــش دهد. 
درنتیجه ویتامین C را دو ساعت قبل یا چهار 
ســاعت بعــد از داروی ضدرفلاکــس معــده 
مصــرف کنیــد. ویتامین C می تواند ســرعت 

خــارج شــدن اســتروژن ها را از بــدن کاهش 
دهد، درنتیجه مصــرف این ویتامیــن همراه 
با استروژن ممکن اســت باعث افزایش آثار و 

عوارض جانبی استروژن ها شود.
 نکته

مصرف زیاد این دارو در دوران بارداری توصیه نمی 
 شود. همچنین سیگاری ها و افرادی که قرص ضد 
بارداری مصرف می  کنند، نیاز به مصرف ویتامین 

بیشتری به صورت مکمل دارند.
 منابع غذایی ویتامین

هر گاه کــه از ویتامین C  صحبــت می کنیم یاد 
مرکبات و به ویژه پرتقال می افتیم در حالی که  
میوه ها و سبزیجات دیگری هم وجود دارند که 

به اندازه مرکبات حاوی این ویتامین هستند .
فلفل دلمه ای

فلفل دلمه ای یکی دیگر از موادغذایی سرشار از 
ویتامین C است.

نصف فنجان فلفل قرمز حاوی ۱۴۰ میلی گرم 
ویتامیــن  Cاســت. تمام انــواع فلفــل دلمه ای 
سرشار از ویتامین  Cهستند اما فلفل دلمه ای 
زردرنــگ، بالاتریــن میــزان ویتامیــن را دارد و 

فلفل های قرمز رنگ در رده دوم هستند.
سبزیجات  دارای  برگ  تیره رنگ

کلم پیچ، سبزی خردل، شــلغم، شاهی، برگ 
چغندر و اســفناج )به همراه بیشتر سبزیجات 
دیگر(  همگی موادغذایی عالی از نظر ویتامین 
C برای افزودن به رژیم غذایی شما هستند.یک 
بشقاب کلم پیچ حاوی ۱۳۰ میلی گرم ویتامین  

Cاست.
گوجه فرنگی

ایــن  از  گــرم   ۱۰۰ حــاوی  بشــقاب  یــک 
گوجه فرنگی هــا، بیــش از ۱۰۰ میلی گــرم 
ویتامیــن C مــورد نیــاز بــدن شــما را تامیــن 

می کند.
مرکبات

بــا پوســت کنــدن یــک پرتقــال متوســط ۷۰ 
میلی گــرم ویتامیــن  Cخواهیــد داشــت. یک 
لیوان کوچک آب پرتقال تا ۹۳ میلی گرم و یک 
لیوان کوچک آب گریپ فروت تا ۷۰ میلی گرم 

ویتامین C دارد.

سوپ کودک

 هویج -  یک عدد
 سیب زمینی - یک عدد

 آب - نیم لیتر
 آرد برنج - سه قاشق مربا خوری

روغن زیتون - یک قاشق مربا خوری

ابتدا باید پیاز و سیب زمینی را خیلی ریز خرد کنید و داخل 
قابلمه بریزید. آب را روی مواد بریزید و در ظرف را ببندید تا 
مواد روی حرارت پخته شوند. هنگامی که هویج و سیب 
زمینی پخته شدند )آب باقی مانده درون قابلمه باید حدود 
یک استکان باشــد( ظرف را از روی حرارت بردارید. آب 

سوپ را جدا و مواد داخل قابلمه را کاملًا له کنید یا از صافی 
عبور دهید تا کاملًا نرم و یکنواخت شود. دو قاشق  از این 
موادی را که له کرده اید، داخل آب غذا اضافه کنید و آرد برنج 
پخته شده و آماده را داخل آن بریزید. یک قاشق مرباخوری 

روغن زیتون را هم به مواد اضافه کنید.

آشپـــزی من

چشم هایتان را تقویت کنید

سلامت

کافه سلامت 

 خبرهایی که به تازگی روی سایت های علمی به چشم می خورد حاکی 

از آن است که ویتامین C موجب کاهش صدمه به ریه نوزادانی می شود 

که از مادران سیگاری متولد شده اند. آزمایش محققان دانشگاه علوم 

و بهداشت اورگن آمریکا نشان داد در سه ماهگی، نوزادانی که مادرشان ۵۰۰ میلی 

گرم ویتامین C مصرف کرده بود، فرایند تنفسی به مراتب بهتری داشتند. به گزارش 

مهر، »سیندی مک اووی« سرپرست تیم تحقیق، در این باره می گوید: »سیگار کشیدن 

در دوره بارداری به شکل بسیار بدی بر جنین تاثیر می گذارد.« در ادامه به یافته های 

جدید در باره مصرف ویتامین C و مواد غذایی حاوی این ویتامین می پردازیم  .

سلامت

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

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر علی آقازاده  
دندان پزشک

دخترم از کودکی دچار بوی بد دهان  اســت 
درضمن از ریتالین استفاده می کند و مدتی 
بعــد از مصــرف قرص، بــوی دهانش بیشــتر 

می شود. برای درمان او باید چه کار کنم؟
 مهم ترین علل بوی بد دهان عبارت است از:
بیماری های دهان و دندان مثل پریودنتیت

بار گرفتگی زبان )طولانی شدن پرزهای رشته ای 
زبان می تواند باعث تســهیل رشــد باکتری های 

موضعی و بوی بد دهان شود(
 رعایت نکردن کامل بهداشــت دهان،خشــکی 
دهان،بیماری هایــی مثــل عفونت هــای ریوی، 
بیماری هــای کلیوی، نارســایی کبــدی، دیابت 
کنترل نشــده، ریفلاکس یا برگشت اسید معده 
به مری،وضعیت دهــان، بینی و گلو،اســتعمال 

دخانیات،افزایش سن.
گرسنگی،قاعدگی، نوع غذا

نفــس صبحگاهی )دهــان در طــول روز بــا بزاق 
شست وشو داده می شود اما هنگام خواب جریان 
بزاق کــم می شــود و PH آن به حدود ۷ می رســد 
بنابراین آنزیم ها تخریب می شــوند و این موضوع 
باعث بودار شــدن بــزاق می شــود( اگر بــوی بد 
دهان بعد از بیدار شــدن از خواب شــدید باشد و 
بعد از غــذا خوردن کم شــود، به احتمــال زیاد به 
علت زخم های دهانی یا پوســیدگی دندان ها یا 
در اثــر التهاب و چرکی بــودن گلــو و لثه ها ایجاد 
شده اســت. گروهی از افراد هم به علت نداشتن 
آنزیم لاکتاز نمی توانند قند شــیر یا لاکتــوز را به 
درستی هضم کنند بنابراین لاکتوز در روده بزرگ 
توسط باکتری ها تجزیه می شود و بوی بدی ایجاد 
می کند. این بو می تواند از طریق خون به شش ها 
برسد و در بازدم استشــمام شود بنابراین بوی بد 
دهان و اســهال بعد از مصرف شیر، از علایم عدم 
تحمل لاکتوز اســت. برای کاهش بوی دهان به 
همه افراد توصیه می شود از میوه های تازه استفاده 
کنند، از خــوردن ادویه  تند و غذاهای گوشــتی و 
معطر شده با سیر و پیاز خودداری کنند، در مصرف 
چربی ها به خصوص کره و روغن زیاده روی نکنند 
آب زیاد بنوشــند و ســیگار را ترک کننــد. علاوه 
بر این ها طب ســنتی عقیده دارد مصرف منظم 
ماست، انجیر و جعفری تازه در کاهش بوی دهان 
موثر است. تاثیر دهان شــویه هم معمولا موقتی 
است بنابراین ابتدا باید علت اصلی بوی بد دهان 
توسط پزشک تشخیص داده شود تا بعد بهترین راه 

درمان پیشنهاد شود.

پرسش و پاسخ

زندگیسلام
 یک شنبه

۲۵آذر1397
شماره1۲1۰

کافه سلامت 

برچسب »دخترزا« یا »پسرزا« بودن 
به بانوان نچسبانید! 

رئیس انجمن بــاروری و ناباروری ایــران، ضمن 
تاكید بر این كه تعیین جنســیت فرزنــد از طریق 
تجویز رژیم های غذایی از ســوی برخی پزشكان 
اساس علمی ندارد، می گوید: »شانس، در تعیین 
جنســیت فرزند به طور طبیعی به میــزان بالایی 
دخالت دارد«. به گزارش ایســنا، دكتر »ابراهیم 
پارسانژاد« ادامه می دهد: »كروموزوم  در زنان به 
صورت xx و در مردان xy اســت. برخلاف تصور 
همگان باید گفت، تعیین كننده جنسیت، مردان 
هستند. اگر مردی همسر خود را به این بهانه كه 
به اصطلاح عامیانه »دختر زاست« طلاق و همسر 
دیگری را برای پسردار شدن انتخاب می كند، در 
اشــتباه محض است چرا كه مشــكل از جانب زن 
نیست و مردها هستند كه ممكن است كروموزوم 
y در آن ها فعال باشد یا نباشد.«پارسانژاد اضافه 
می کند: »این كه چطور می توان به طور مصنوعی 
تعیین كرد جنس جنین چه باشــد، باید گفت كه 
استفاده از روش تشخیص ژنتیكی قبل از انتقال 
جنین، تنها روش مناسب برای این منظور است. 
به ایــن معنــا كــه در روش IVF یك ســلول از توده 
سلولی كه تشكیل شــده )جنین( و آماده انتقال 
به رحم مادر اســت، جــدا می كنند. با گذاشــتن 
این ســلول زیر میكروسكوپ مشــخص می شود 
جنین دختر است یا پسر، پس از آن می توان با جدا 
كردن سلول مد نظر، جنین دختر یا پسر را به رحم 
مادر انتقال داد«. به گفته رئیس انجمن باروری و 
ناباروری ایران، با انتقال اسپرم y از شوهر به رحم 
زن هم می توان جنسیت فرزند را تعیین كرد. در 
این روش تنها اسپرم های y وارد رحم زن می شود.
وی در پایــان می افزایــد: »تمــام روش های دیگر 
همچون صــرف غذایی خــاص یا آمیــزش در یك 
زمان ویژه  که می تواند باعث دختر یا پســر شدن 
جنین  شــود، پایه و اســاس علمــی نــدارد و هیچ 
كدام توصیه نمی شود. نظام پزشكی هم با برخی 

مروجان این گونه روش ها برخورد می کند.«

تغذیه ســالم نقش مهمی  در سلامت چشــم ها دارد 
وتغذیــه ناســالم هــم در ســال های آینــده مــی تواند 
مشــکلات زیادی بــرای بینایی فــرد به وجــود آورد. 
ویتامین ها ومواد معدنی مغذی از چشم ها محافظت 
می کننــد، از جمله ایــن مواد می تــوان به مــوارد زیر 

اشاره کرد:
A ویتامین

همه ما اولین ماده غذایی 
که برای تقویت چشــم ها 
 A مــی شناســیم ویتامین
است. ویتامین A رنگدانه 
رتینوئید را تولید می کند 
و نقش مهمی در مکانیسم 
بینایــی بــر عهــده دارد. 
کمبود ویتامیــن A باعث 
شــب کــوری مــی شــود. 
این ویتامیــن در میوه ها و 

ســبزیجات زرد و نارنجی رنگ مانند هویج، طالبی، 
کلم بروکلی و... پیدا می شود.

روی
روی  به همراه ویتامین A ماده ای به نام ملانین تولید 
می کند کــه برای محافظت از چشــم مفید اســت.در 
ماکولا  یــا  لکــه  زرد، مقدار زیــادی روی وجــود دارد و 
کمبــود آن باعــث تباهی لکه زرد می شــود. گوشــت 
گوساله، مواد لبنی و غلات ســبوس دار از جمله مواد 

دارای »روی« هستند. 

C ویتامین
این ویتامین به عنوان آنتی اکسیدان در پیشگیری از 
آســیب رادیکال های آزاد عمل می کنــد. در بیماران 
مبتــلا بــه آب مروارید، میــزان ویتامین C پلاســما در 
مقایسه با دیگر افراد کمتر است. این ویتامین در گوجه 

فرنگی ، مرکبات و بروکلی یافت می شود.

اسیدهای چرب امگا3
ایــن اســید چــرب بــرای 
تکامــل بینایــی نــوزادان 
مفیــد اســت. در بــزرگ 
در   ۳ امــگا  نیــز  ســالان 
پیشگیری از تباهی لکه زرد 
نقش مهمی ایفــا می کند 
این ماده در مواد خوراکی 
مانند ماهی سالمون و بذر 

کتان یافت می شود.
E ویتامین

آنتی اکســیدان محلول در چربی، از سلول های بدن 
در برابر آســیب رادیکال های آزاد محافظت می کند.
این ویتامین همراه اودئین و زاگزانتین از آب مروارید 

پیشگیری می کند.
لوتئین و زاگزانتین

این دو مــاده مانند ویتامین هــای A و C به عنــوان آنتی 
اکسیدان عمل می کند. این مواد در خوراکی هایی مانند 

آب پرتقال، تخم مرغ، کدو سبز و اسفناج دیده می شود.

پختن، ویتامین هایی را که در 
برابر حرارت ناپایدار هستند، 
تخریب می کند، به این ترتیب 
ویتامیــن C به آســانی از بین 

می رود.

تنها 20 درصد درمان سرطان  با شیمی درمانی
فقــط ۲۰ درصد درمــان انواع ســرطان ها 
با شــیمی درمانی میسر اســت.۴۰ درصد 
ســرطان ها با جراحــی و ۴۰ درصــد هم با 
رادیوتراپی درمان می شوند؛ شیمی درمانی 
پرعارضــه اســت و بســیاری از بیمارانی که 

ســرطان دارنــد، تصــور مــی کنند شــیمی 
درمانــی، آن هــا را بهبــود مــی بخشــد در 
حالــی کــه از نظــر علــم پزشــکی ایــن طور 
نیســت.فوآدزی دبیــر انجمــن انکولــوژی 
گفــت: دســتگاه هــای رادیوتراپــی بــرای 

درمان سرطان ها مهم است و متاسفانه در 
بسیاری از شهرها این دستگاه وجود ندارد.
به گفتــه وی، ۷۰ درصد بیمــاران مبتلا به 
انواع ســرطان در مرحلــه ای از درمان نیاز 
به رادیوتراپــی دارند و به دلیــل کمبود این 

دستگاه، شیمی درمانی برای آن ها تجویز 
می شود. استفاده کم از جراحی در درمان 
ســرطان و کمبــود دســتگاه رادیوتراپی در 
کشور سبب شــده است به شــیمی درمانی 

بیشتر پرداخته شود. 

شیمی درمانی بیماران سرطانی 
و خانواده های آن ها را تحت تاثیر  
قرار مــی دهد و بــرای آن هــا بار 

روانی ایجاد می کند.

کافه سلامت 

عوامل ایجاد بیماری یبوست
اجابت مزاج در افراد مختلف، متفاوت است، در بعضی روزی 
یک بار و در بعضی دو روز یک بار است و گاهی تا سه روز یک 
بار نیز می رسد اما اگر تعداد دفعات دفع مدفوع به هفته ای 
دوبار برسد یا مدفوع بیش از حد طبیعی خشک باشد، این 
حالت را یبوســت می گویند.به همین دلیل اســت که باید 

برای رفع یبوست های شدید اقدام شود.
عواملی که سبب یبوست مزاج می شود:

 ۱- نگهــداری مدفــوع و دفع نکــردن بــه موقــع آن در اثر 
اشــتغالات مختلف یا به طور ارادی ۲- کمی فعالیت های 

بدنی و اســتراحت بیش از حد لازم۳- اســتفاده نکردن از 
غذاهای سلولزدار و پرحجم که همان غذاهای گیاهی است 
چون غذاهای سلولزدار مانند میوه ها سبب تحریک روده و 
تخلیه به موقع آن می شوند ۴- بعضی داروها سبب یبوست 
شدید می شوند مانند داروهای بیهوش کننده و داروهای 
ضدافسردگی و ضد تشــنج ۵- اعتیاد به مواد مخدر مانند 
تریاک یا هروئین۶- گاهی ناهنجاری های ساختمانی روده 
بزرگ  و راست روده، سبب یبوست همیشگی می شود و این 
افراد می توانند با حرکات ورزشــی ماننــد دویدن یا ورزش 

های شکمی این عیب را جبران کنند.

بیشتر بدانیم 


