
  مصرف غذای ناسالم
دنبال کردن یک رژیم غذایی ناسالم بیش 
ازمجموع سیگار کشــیدن و فشار خون بالا 
موجب مرگ افــراد می شــود. رژیم غذایی 
نقــش قابل توجهــی درافزایش طــول عمر 
ایفا می کند. مصرف ناکافی غذاهای کامل 
ومصرف بیش ازحد غذاهای فراوری شده 
که در رژیم غذایی غربی می تواند آثار منفی 
بر ســامت انسان داشته باشــد.نکته قابل 
توجه این است که تنها محدود کردن مصرف 
محصولات حیوانــی مانند گوشــت قرمز و 
نوشیدنی های شیرین کفایت نمی کند بلکه 
باید به مصرف کافی مواد غذایی مغذی مانند 
میوه و ســبزیجات و غلات کامــل نیز توجه 
داشــت. طبق یک مطالعه در مجله انجمن 
پزشــکی آمریکا ، مصرف بیش از حد غذای 
شــور باعث 9.5 درصــد از کل مــرگ های 
ناشی از رژیم می شود. نمک زیاد می تواند 

به قلب یا کلیه آسیب برساند.
 شستن  نادرست دست ها

شست وشــوی نادرست دســت می تواند 

شما را مستعد میکروب کند. به گفته مراکز 
کنترل و پیشگیری از بیماری های آمریکا 
، نه تنهــا بســیاری از بیماری های ناشــی 
از غذا توســط دســت های شســته نشــده 
گســترش می یابد ، بلکه شستن دست ها 
با آب و صابون می تواند مرگ و میر ناشــی 
از بیماری اســهال را کاهش دهد. شستن 
مناسب دست می تواند بسیاری از موارد  
بیماری هــای  خطرناک تنفســی را هم از 

بین ببرد. 
 نشستن زیاد

 یک ســبک زندگــی کم تحــرک بــا چاقی
دیابت، بیماری قلبی و برخی انواع سرطان 
پیوند خورده است که می تواند عمر انسان 
را کاهش دهد. اگر کمترازســه ســاعت از 
روز خود را در حالت نشســته سپری کنید 
و تماشای تلویزیون را به کمتر از دو ساعت 
در روز کاهش دهید، می توانید تقریبا 2.5 

سال به عمر متوسط خود اضافه کنید.
 خواب بی کیفیت

خواب بــی کیفیت مــی تواند در تشــکیل 

پلاک در ســرخرگ هــا و افزایــش التهاب 
در رگ هــای خونی نقش داشــته باشــد. 
بــه طورهمزمــان، خــواب بــی کیفیــت، 
ســطوح هورمونــی کــه ایــن ســلول های 
التهابــی را کنتــرل می کنــد، کاهش می 
دهد. این موضوع می تواند زمینه را برای 
 ســکته مغزی فراهم کند. خــواب نامنظم

 می توانــد فرد را در معــرض خطر مواردی 
 مانند بیماری قلبی، نارسایی قلبی، دیابت

 سکته مغزی و حتی زوال عقل قرار دهد.
 مصرف کم آب

آیا به این نکته توجه داشــته ایــد که گاهی 
اوقات، فکرمی کنیم گرســنه هســتیم اما 
در واقع این احســاس تشــنگی است که با 
گرســنگی اشــتباه گرفته می شــود.بدن 
ممکن اســت با کم آبی مزمن سازگار شود 
و ارسال ســیگنال های تشنگی را متوقف 
کند. در این شــرایط به آن میــزان که باید 
احســاس تشــنگی را تجربه نمی کنید. از 
این رو، آب رسانی به بدن حتی در صورت 

احساس نکردن تشنگی اهمیت دارد.

آب بــه تنظیــم دمــای بــدن کمــک و از 
مغزونخاع محافظت همچنین، آب امکان 
رشــد و بازتولید را برای ســلول های بدن 
فراهم می کنــد. درغیر این صورت، شــما 

با خطر پیری زودرس مواجه خواهید شد.
 رعایت نکردن بهداشت دندان

مطالعــات متعــدد پیوند بین بیمــاری لثه 
 با برخــی انــواع ســرطان، بیمــاری قلبی
دیابت و بیماری کلیوی را نشان می دهد.

بیماری لثه و بیماری ریــوی نیز با یکدیگر 
پیوند خــورده اند که انتقــال باکتری های 
مضر از دهان به ریه هــا از دلایل احتمالی 

این پیوند است.
 استفاده زیاد از فناوری های جدید

صرف زمان زیاد در استفاده از نمایشگرها 
ماننــد تلویزیــون، رایانــه، تبلت و گوشــی 
هوشمند می تواند به افت سلامت و کاهش 

طول عمرانسان منجر شود.
نــور آبــی کــه از نمایشــگر دســتگاه هــای 
الکترونیکی مانند رایانه، گوشی هوشمند 
و تلویزیون ســاطع می شــود مــی تواند به 
مغزوســلول های شــبکیه چشــم آســیب 

برساند.
اگــر مجبــور بــه اســتفاده از ایــن وســایل 
هســتید، زمان های اســتراحت کوتــاه را 
برای خــود در نظــر بگیریــد و از جای خود 

بلند شوید و مقداری پیاده‌روی کنید.
 زندگی با روابط کم اجتماعی

مطالعــات نشــان مــی دهــد خطــر مرگ 
زودرس در کمین افرادی اســت که روابط 

اجتماعی ندارند. 
دانشــمندان در تجزیه و تحلیل داده‌ های 
۷۰ تحقیق مختلف، دریافتند که احساس 
تنهایی خطر مرگ زودرس را تا ۲۶ درصد 
افزایــش می‌دهــد، حــال آن کــه زندگــی‌ 
 کردن به تنهایی این رقــم را به ۳۲ درصد 

می‌ رساند. 
افزون بر این محققــان دریافتنــد که انزوا 
طلبی با خطر ابتلا به چاقی مفرط ارتباط 

مستقیم دارد.
 نگرش منفی به زندگی

نگرش منفی به زندگی ، به دلایل مختلف 
می تواند به طول عمر کوتاه‌تر منجر شود. 
براساس یک مطالعه 30 ساله از کلینیک 
مایــو، افــرادی کــه به عنــوان خــوش بین 
طبقه بندی می‌شــدند، تمایــل به زندگی 
طولانی‌تر از افرادی داشــتند که به عنوان 

بدبین شناخته می‌شدند.
 مصرف ظروف پلاستیکی

بیس فنول )BPA( که در پلاســتیک یافت 
می‌شــود می‌تواند باعث رشد سلول‌های 
سرطانی در بدن انسان و همچنین کاهش 

تعداد اسپرم در موش‌ها شود. 
در ایــن گــزارش همچنین آمده اســت که 
مقــدار BPA در پلاســتیک وقتی مــواد در 
معرض گرمای زیاد قرار می‌گیرند افزایش 

می یابد .
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پزشکی

بانوان کورتاژ تشخیصی 
چیست و چه زمانی 

انجام می‌شود؟

کورتاژ عمل مختصری اســت که طــی آن دهانه 
رحم بــاز و از ابزار بــه خصوصی برای تراشــیدن 

دیواره‌ رحم استفاده می‌شود.
خارج کردن قســمتی از بافت رحم هنگام یا بعد 
ازســقط جنین یا خارج کــردن تکه‌های کوچک 
جفت بعد ازتولد کمک می‌کند از خون ریزی‌های 

سنگین جلوگیری شود.
تشــخیص یا درمان خون ریزی غیرمعمول رحم 
می‌تواند به تشــخیص یا درمــان ضایعاتی مانند 
فیبروم، پولیپ، اختلالات هورمونی یا ســرطان 

رحم کمک کند.
 یک نمونــه از بافت رحــم طی کورتاژ برداشــته و 

زیرمیکروسکوپ بررسی می‌شود.
 چــه زمانــی کورتــاژ تشــخیصی توصیــه 

می‌شود؟
 زمانی که فرد قاعدگی‌های نامنظم دارد

 هنگام بروز خون ریزی‌های غیر طبیعی از رحم
 بــرای شناســایی مــواد باقــی مانده ناشــی از 

زایمان و سقط جنین در حفره رحم
و  پولیــپ  بیماری‌هــای  تشــخیص  بــرای 

فیبروم‌های رحم
 برای شناسایی دقیق سرطان‌های رحم
 برای بررسی رشد لایه‌های داخلی رحم

 اگر فرد در یائسگی دچار خون ریزی شود
 شناســایی بافت‌هــای آلــوده کــه بــه علــت 

بیماری‌ها ایجاده شده باشد
 تشخیص ظاهرغیرطبیعی و بزرگ شدن رحم

 برخی عادات روزانه وجود دارد که ممکن است کمتر مورد توجه قرار بگیرد
 اما آثارمنفی برسلامت و طول عمرانسان دارد

کاهش عمر با عادت های ناسالم  

تازه ها

مهین رمضانی |  خبرنگارسلامت

 عادت های روزانه که خیلی هم مورد توجه قرار نمی‌گیرد سهم قابل توجهی در حفظ سلامت  ما دارد . 

دهان و دنــدان، خواب کافــی  و دنبال کارهایی مانند  ورزش، نوشیدن آب کافی، رعایت بهداشت 

کردن یک رژیم غذایی سالم می تواند طول عمر ما را تضمین کند. در ادامه با برخی عادات رایج که 

می تواند طول عمر انسان را کاهش دهد بیشتر آشنا می شویم.

نکاتی برای تغذیه نوزادان و 
کودکان از 7 ماهگی تا 2 سالگی

بهتر است که نوزاد را از هفت ماهگی به مرور به آب 
میوه های طبیعی عادت بدهید کــه بهترین آن آب 
ســیب اســت.  در ادامه طرز تهیه چند  نــوع غذای 

کمکی به نوزادان و کودکان را ارائه داده ایم .
 حریره بادام مخصوص

مواد لازم
 مغز بادام شیرین و خام : 5 عدد

 آب : دو سوم لیوان
 آرد برنج قهوه ای: یک قاشق غذاخوری
 شیره انگور طبیعی :2 قاشق غذاخوری

طرز تهیه
مغز بادام را با آب داغ خیس و پوســت کنید و همراه 
آب، در مخلــوط کــن قــرار دهید، ســپس در ظرف 
کوچکی بریزید و بعد آرد را اضافه کنید و روی اجاق 
با حرارت ملایم بگذارید و مرتب هم بزنید تا بجوشد 
. دراین حال حریره را از روی اجاق بردارید و عصاره 
کشمش را به آن بیفزایید و صبر کنید تا خنک شود . 

سپس کودک خود را با آن تغذیه کنید.
 نوع دیگر حریره بادام

در ایــن نــوع حریــره بــادام از آرد جوانــه گنــدم 
استفاده می شود. جوانه گندم را خشک و آسیاب 
کنیــد و آرد جوانــه را به دســت آوریــد و در غذای 
کودک استفاده کنید. هفته ای دو بار کودک خود 

را با انواع حریره تغذیه کنید.
 حریره فندق

این حریره نیز مثل حریره بادام تهیه می شــود ،  با 
این اختلاف که به جــای بادام از پنــج عدد فندق 
خام درشت اســتفاده می شــود.این حریره برای 

کودکانی که یبوست مزاج دارند مفید است.
 سوپ سبزیجات

کودک خود را دو بــار در هفته با این ســوپ تغذیه 
کنید .

مواد لازم
 برنــج قهوه ای نیمکوب شــده : یک قاشــق غذا 

خوری
 بلغور گندم:  یک قاشق مربا خوری

 جو پوســت کنده نیمکوب شده: یک قاشق غذا 
خوری

 ماش: مقداری
 گشنیز و جعفری خرد شده :2 قاشق غذا خوری

 نمک: به مقدار کم 
همه مواد را بــا دو ونیم لیــوان آب در ظرف لعابی 
یا ســفالی بریزید  و روی اجاق بگذاریــد تا به مرور 

پخته شود و جا بیفتد.

دانشمندان رازی عجیب 
 درباره »شنوایی انسان«

 فاش کردند

بــه نقــل ازســاینس‌دیلی، نتایــج تحقیقــات 
جدید زیست‌شناســان در دانشگاه »مریلند« 
نشــان داد کــه محرومیــت از بینایــی موجب 
تغییرچگونگــی تراکنش ســلول‌های مغزی 
بــا یکدیگــر، تغییــر در شــبکه‌های نورونی و 
تغییردرحساســیت موش‌هــا به بســامدهای 

مختلف می‌شود.
انســان  شــنوایی  می‌گوینــد  دانشــمندان 
درمحیــط تاریــک تقویت می‌شــود.»پاتریک 
کانولــد«، اســتاد زیست‌شناســی دانشــگاه 
مریلند و سرپرســت ایــن تحقیــق، می‌گوید: 
»ایــن مطالعــه بــه مــا کمــک می‌کند کــه یاد 
بگیریم چگونه دستکاری دربینایی می‌تواند 
تاثیر زیادی برتوانایی یک حیوان درشنوایی 
هنگامی که مــدت زیادی از زمــان یادگیری 

شنوایی گذشته است، داشته باشد.«
آنان به مدت یک هفته موش‌هــای بالغ را در 
یک محیــط تاریک قــرار دادند و ســپس 17 
نوای مختلف را پخش کردند و فعالیت مغزی 

آن‌ها را اندازه گرفتند.
 دانشمندان در کمال شگفتی متوجه شدند 
که موش‌های بالغ درعرض یک هفته مناطق  
اختصاص داده شده به بســامد‌های مختلف 
را تغییر داده بودند. تعداد نواحی مخصوص 
به بســامد‌های بلند و کوتاه افزایش و نواحی 
مخصوص بســامد‌های متوسط کاهش یافته 

بود.
درواقــع  انســان   ، محققــان  گفتــه  بــه 
باهوش‌ترین حیوانی اســت که در این سیاره 
ســکونت دارد. با این حال، اغلب هوشــمان 
ما را از برتری داشتن نســبت به دیگر حواس 
بویایی و شــنوایی محروم می‌ســازد. بیشــتر 
حیوانــات از نظــر محــدوده‌ شــنوایی بســیار 

جلوتر از ما هستند.
 محــدوده شــنوایی انســان مجموعــه‌ای از 
بسامد‌های قابل شنیدن توسط گوش انسان 

است.

آشپزی من آشپزی من  سلامتآشپزی من

 چرا با این که راســته بهترین گوشت برای کباب 
است، اما در خورش خوب از آب درنمی‌آید؟

هر نوع گوشت و هر قســمت از آن برای نوع مشخصی از 
طبخ مناسب است. در ادامه به بعضی از موارد استفاده 
از گوشت قســمت های مختلف برای پخت انواع غذاها 

اشاره می کنیم.
 گوشت گوساله

 چیزی که در ایران به نام گوشت گوساله عرضه می‌شود 
در حقیقت گوشت گاو است بنابراین دستورهای غذایی 
را که در آن گوشت گوساله جوان استفاده شده است یا 

کنار بگذارید یا از سینه مرغ استفاده کنید. ماهیچه ران 
گاو و سردست برای خورش و چرخ‌کرده مناسب است. 
راسته گوساله، سرشانه و بخشی که در بین قصاب‌ها به 

کوهان معروف است برای کباب مناسب است.
 گوشت گوسفند

 ران و سردســت برای خورش مناسب است. سردست و 
سرشانه برای چرخ‌کرده هم خوب است. راسته را برای 
کباب استفاده کنید. البته به طور استثنا راسته گوسفند 
برای قیمه کردن و استفاده در غذاهایی مانند لوبیاپلو و 

خورش قیمه مناسب است.

پیشگیری از انواع  سرطان پرسش وپاسخ آشپزی درباره مصرف انواع گوشت

ن 
را

 ای
صر

 ع
ک،

تی
ون

سپ
t  ا

he
 h

ea
lth

y:
بع

من

تغذیه

قرار گیری 15دقیقه ای 

ض نور خورشید
در معر

ی 
ه و سبز

ف میو
مصر

زانه (
ی  رو

ه و سبز
ه میو

۵ وعد
(

ن 
دا

سی
ی اک

آنت
ف 

صر
م

ع سموم 
دف

ی به 
سبز

ه و 
میو

(

د( 
کن

ی 
ک م

ا کم
ن ز

طا
سر

 پرهیز از مصرف 

دخانیات

 همان طور که شما هم  
می دانید درمان سرطان افزون بر 

هزینه زیاد، مراحل متعددی دارد که هم 
خود بیمار و هم خانواده وی را با دردسرهای 

زیادی روبه رو می کند به همین دلیل 
پیشگیری از آن بهترین گزینه پیشنهادی 
است که نباید آن را نادیده گرفت از جمله 

 راهکارهای پیشگیری می توان به
۴ مورد اشاره کرد:


