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کدام نوشیدنی‌ها باعث سرطان می‌شود؟ 
 نوشیدنی‌ها هم مانند مواد خوراکی دیگر  در بروز بیماری از جمله سرطان نقش بازی می کنند

بانوان
بیشتر بدانیم 

معاینات دندان پزشکی پیش 

از بارداری را دست‌کم نگیرید!

 هر خانمی با تصمیم به بار‌داری در کنار دیگر معاینات 
عمومی پیش از بارداری و به دلیل تغییرات هورمونی 
در این دوره، باید با مراجعه به دندان پزشک از سلامت 
دندان‌ها و لثه‌های خود خاطرجمع شود تا به عوارض 

جبران‌ناپذیری ختم نشود. 
در ایــن مطلــب با برخــی دلایل اهمیت ســامت  این 
بخــش از بدن، ضــرورت مراجعــه به دندان‌پزشــک و 
خودمراقبتــی دهان و دنــدان در دوره بارداری آشــنا 

می شوید.

 دلایل اهمیت مراقبت‌های دهان و دندان پیش 
از بارداری

ترشــح هورمون‌هــای زنانه اســتروژن و پروژســترون 
در بــدن در دوره بــارداری باعث می‌شــوند بدن مادر 
آمادگــی لازم را بــرای پــرورش جنیــن پیدا کنــد اما 
افزایــش میــزان آن‌ها در خون باعث حســاس شــدن 
لثه‌هــا و احتمــال تــورم، خــون ریــزی و پوســیدگی 

دندان‌ها می‌شود.
 اگر پیش از بــارداری لثه‌ها بیمار باشــند، با بارداری 
آسیب‌پذیرتر از قبل می‌شوند. بیماری لثه با حمله به 
استخوان‌های نگهدارنده دندان و از بین بردن آن‌ها، 

شرایط را برای لقی و افتادن دندان آماده می‌کند.
  عارضه جدی پریودنتیت

بــا  لثــه  التهــاب  یــا  پریودنتیــت  نشــدن  درمــان 
مشــکلات حادتــری در دوران بــارداری مثل دیابت 
بارداری، زایمان زودرس و پره‌اکلامپسی) اختلالات 

فشار خون بالا در بارداری( مرتبط است.
  تهوع صبحگاهی یا ویار مادر  

حالت تهوع و استفراغ  با تولید قوی اسید معده همراه 
اســت که می‌تواند باعث فرســایش دندان‌ها و آسیب 
به مینای دندان شــود. در چنین مواقعــی مادر برای 
پیشگیری از این آســیب باید دهان را با آب بشوید و با 

مسواک اسید معده را پاک کند.
 درغیــر این‌صــورت تخریــب مینــای دنــدان باعــث 
حساســیت دندان‌هــا، پوســیدگی، ســاییده شــدن 
ناحیه طــوق و تحلیل رفتن قســمت پشــتی دندان‌ها 

خواهد شد.
 تومور حاملگی

گاهــی تغییــرات هورمونی در بــارداری ســبب تغییر 
حجم لثه می شود و جویدن و نوشیدن را دچار اشکال 

می‌‌کند. 
 بــه این بافــت التهابــی تغییر‌حجــم یافتــه و کم‌‌خطر،
» تومور حاملگــی یا لثه « گفته می‌شــود. این وضعیت 
معمولا با حذف عوامل محرک موضعی از بین می‌رود 

اما گاهی لازم است با عمل جراحی رفع شود.
کاهش ظرفیت معده

اغلب در ماه‌های آخر بارداری، ظرفیت معده کاهش 
می‌یابــد. مــادر بــاردار مقادیر کمتــر ولی بــا دفعات 
بیشتری غذا می‌خورد و به دلیل خستگی و بی‌حالی 
اصول بهداشــت دهان و دنــدان را هم کمتــر رعایت 
می‌کند. بنابراین امکان تشــکیل پلاک میکروبی که 

عامل پوسیدگی است افزایش می‌یابد.
 چند توصیه برای خودمراقبتی دهان و دندان

  حتی درصورت نداشتن مشکلی در سلامت دهان 
و دندان، با اطلاع از بارداری، به پزشک مراجعه کنید 
تا در صورت نیاز جرم‌گیری یا معاینه دندان‌ها و لثه‌ها 

انجام شود.
  در استفاده از نخ دندان و مسواک سخت‌گیر باشید 
و برای خرید و نحوه استفاده درســت از این وسایل از 

دندان پزشک‌تان کمک بگیرید. 
 از خمیردندان‌های حاوی فلوراید استفاده کنید و 
برای کاهش باکتری‌های موجود در دهان، روی زبان 

خود را هم مسواک بزنید.
  مصــرف قندهــا مثل شــکلات و نوشــابه را کاهش 
 C دهیــد وغذاهایــی را مصــرف کنیــد کــه ویتامیــن
بیشــتری دارند. ایــن ویتامیــن باعث تقویــت لثه‌ها و 
مانع از خون ریزی آن‌ها می‌شود و با مصرف غذاهای 
حاوی کلســیم و ویتامین D، ســامت اســتخوان‌ها و 

مینای دندان خود را تضمین کنید.
  درصورت مشاهده خون ریزی لثه، بهتر است پس 
از مســواک زدن، دهــان را بــا آب نمک بشــویید و در 

صورت تداوم به دندان پزشک مراجعه کنید.
منبع: مادرشو 

 
 
 

به طور معمول ما به نوشیدنی‌ها کمتر ازخوردنی ها توجه می کنیم اما متخصصان 

تغذیه به سالم بودن نوشیدنی ها هم به اندازه خوردنی ها توجه می کنند . شاید 

برایتان جالب باشــد که بدانید نوشــیدنی ها در بروز بیماری ها از جمله سرطان 

 نقش اساســی بر عهــده دارنــد. از جمله این نوشــیدنی ها  بــه موارد زیر اشــاره 

می کنیم و امیدواریم که به انتخاب بهتر و سالم‌تر آن‌ها توجه کنید:

دانستنی ها

فاطمه قاسمی
 خبرنگار

1- برای بهتر پخته شدن برنج شله زرد، می‌توانید برنج را از شب قبل بشویید و بگذارید 
با ٣ پیمانه آب تا صبح خیس بخورد.

2- برای خوشمزه‌تر شدن شله زرد، می‌توانید از برنج نیم دانه استفاده کنید.
3- بعد از اضافه کردن شکر باید مرتب هم بزنید، چون شله زرد معمولًا زود ته می‌گیرد.
4- اگر آب شله زرد کشیده و سفت شده است، می‌توانید کمی آب جوش به آن اضافه 

کنید.
5- بهتر است دانه‌های هل را از پوست خارج و با کمی آب جوش دم کنید. سپس صاف 

کرده‌ِ آن را به شله زرد اضافه کنید تا رنگ شله زرد را تغییر ندهد.
6- روش دیگر هم این اســت که مقدار لازم پودر هل را در ظرفی بریزید و پوسته آن را 
بشکافید و رویش آب بریزید و در ظرف را ببندید. بعد ظرف را روی حرارت قرار دهید 
)به روش بن ماری( نیم ســاعت زمان دهید تا اســانس هل خارج شــود. هنگام اضافه 

کردن هــل آن را از آب 
خارج کنید و فقط آب 
را به شــله زرد یا فرنی 

بیفزایید.
زرد  شــله  بــادام   -7

از  قبــل  می‌توانیــد  را 
افــزودن در گلاب خیس کنید و هنــگام اضافه کردن بــه شــله زرد آن را داخل قابلمه 

بریزید. این کار باعث نرم شدن خلال بادام می‌شود.
8- نکته مهم درباره اضافه کردن شکر به شله زرد این است که دقت کنید وقتی شکر 
را اضافه کنید که برنج به میزان دلخواه شما پخته شده باشد. زیرا پس از اضافه کردن 

شکر شله زرد کمی لعاب می‌اندازد، اما به هیچ وجه برنج بیشتر  نمی‌پزد.

مواد غذایی مورد نیاز سالمندان در دوران کرونا
مواد غذایی کم‌چرب و کم‌کلسترول

مصرف مواد غذایی کم‌چربی و کم‌کلسترول مانند شیر و لبنیات کم‌چرب و مصرف غذاهای مقوی  ،کم‌نمک و پرفیبر

D مصرف کلسیم و ویتامین
D مصرف روزانه مکمل کلسیم و مصرف ماهانه مکمل 50 هزار واحدی ویتامین

مصرف مواد غذایی حاوی آهن
مواد غذایی از جمله گوشت قرمز، مرغ، ماهی، حبوبات و سبزی‌ها از منابع غنی آهن هستند

مصرف پروتئین
مصرف روزانه حداقل 2 واحد از گروه گوشت و تخم مرغ و یک واحد حبوبات برای تامین پروتئین مورد نیاز

B12 مصرف ویتامین
مصرف روزانه گوشت قرمز، ماهی، شیر و تخم مرغ برای پیشگیری از کمبود این ویتامین

مصرف مواد غذایی حاوی روی
گوشت، شیر و تخم مرغ و حبوبات از منابع غنی روی هستند

B6 مصرف ویتامین
مصرف روزانه منابع غنی این ویتامین از جمله انواع گوشت، شیر، تخم مرغ، حبوبات و غلات کامل

منابع غذایی حاوی منیزیم
منابع غذایی حاوی منیزیم عبارت اند از : آجیل، لوبیای سویا، انواع گوشت‌ها

تازه‌ترین یافته ها درباره عضله سازی 
اسید» آراشیدونیک « سبب تحریک بدن برای 
سرعت بخشیدن به روند عضله سازی می شود

 زمانی که شــما تمرینات مقاومتی انجام می دهید 
بدن شــروع به التهاب می‌کند. جالب اســت بدانید 
 که بدن شــما می‌دانــد ‌چطــور از این التهــاب برای 
عضله سازی استفاده کند.در روزگاران قدیم ، بدن 
ســازان بر این بــاور بودند کــه اســتفاده از داروهای 
ضــد التهــاب غیــر اســتروئید) ماننــد ایبوپروفــن و 
ناپروکســن(  لازمــه تمرینات اســت امــا هرچه علم 
پیشرفت کرد و تحقیقات بیشتر شد ، محققان به این 
نتیجه رسیدند پاسخ بدن به تمرین برای عضله سازی 
در افرادی که بــه طور منظم داروهــای ضد التهابی 
مصــرف می‌کننــد به شــدت پاییــن می‌آیــد و بدون 
تحریک و التهاب عضلانی توانایی بدن برای افزایش 
توده عضلانی کاهش می‌یابد.به همین دلیل برای 
عضله سازی  باید استفاده از داروهای ضد التهابی 

را کنار بگذاریم.
  اسید آراشیدونیک

»آراشیدونیک «، نوعی اسید چرب در بدن است  که 
وظیفه دارد بافت عضلــه را دچار التهــاب کند. این 
اســید به صورت طبیعی در بافت عضلانی ما وجود 
دارد و زمانــی که عضله بــر اثــر کار یا تمرین بــا وزنه 
تخریــب می‌شــود، اســید آراشــیدونیک از غشــای 
ســلول آزاد می‌شــود . زمانی که بافت عضلــه بر اثر 
تمرین با وزنه و تحت فشار آسیب می‌بیند، آنزیم‌های 
خاصی در منطقه آسیب دیده جمع می‎شود و اسید 
آراشــیدونیک را از غشــای ســلول آزاد می‌کنــد. با 
شکسته شدن اسید آراشیدونیک و ساخت هورمونی 
بــه نــام پروســتاگلاندین شــما درد و ســوزش را در 

عضلات حس می‌کنید.
  فواید اسید آراشیدونیک و عضله سازی

این اسید واسطه التهابی است  که سبب تحریک بدن 
برای ســرعت بخشــیدن به رونــد بازســازی عضلات 
تخریب شده می‌شود. علاوه بر این باعث بالا رفتن سنتز 

پروتئین درعضلات و افزایش حجم عضله می‌شود.
  میزان مصرف روزانه

 میزان مصرف این مکمل بسیار مهم است و به گفته 
محققــان دوز مصرفی 1 تــا 1/5گــرم در روز کافی 

است.
 منابع غذایی اسید آراشیدونیک

اسیدآراشــیدونیک جزو اســیدهای چرب ضروری 
نیست چرا که بدن می‌تواند با سنتز »اسید لینولئیک« 
موجود در کبد آن را تولید کند. هرچند شما با مصرف 
منابع غذایی مثل مرغ، گوشــت، ماهی و زرده تخم 
مرغ بــه کمــک اســید لینولئیــک می‌توانید اســید 
آراشیدونیک  بسازید اما محققان استفاده از مکمل 

راالبته با تجویز  مفیدتر می دانند.
bodybuilding :منبع                

نوشیدنی داغ و سرطان مری نوشــیدنی‌های داغ در ایجــاد ســرطان بســیار 1
تاثیرگذار هستند و به مرور زمان ایجاد مشکل می‌کنند، 
از این رو باید از مصرف نوشیدنی‌های داغ پرهیز کنیم. 
حداقل ۶ دقیقه باید نوشیدنی داغ در محیط قرار بگیرد 
و بعد صرف شــود.مرکز بین المللی مطالعات ســرطان 
)وابسته به سازمان بهداشت جهانی( اعلام کرده است 
که ارتباط زیادی بین دمای بالای نوشــیدنی ها و خطر 
ابتلا به سرطان مری وجود دارد. به عقیده متخصصان 
سرطان شناس، افرادی که چای شان را با دمای بالای 
65 درجه ســانتی گراد مصرف مــی کنند و ایــن کار را 
ســال‌ها به طور مکرر انجام می دهند بیشــتر در معرض 

خطر ابتلا به این نوع سرطان قرار دارند.
نوشیدنی حاوی کافئین و سرطان مثانه مصــرف روزانــه کافئین بــه میزان شــش فنجان 2

خطری برای ابتلا به سرطان ندارد اما بیش از این میزان 
خطر سرطان هایی مانند پانکراس و مثانه را افزایش می 
دهد. متخصصان سرطان شــناس بر این عقیده هستند 

که نیاز به بررسی های بیشتر در این باره وجود دارد و نمی 
توان با قطعیت به این سؤال جواب داد. بهترین کار رعایت 

احتیاط است.
نوشیدنی حاوی اسپارتام و سرطان مغزی نتایج بررسی ها نشان داده است که ارتباط زیادی 3

بین مصرف شــیرین کننده اســپارتام   کــه در خوراکی و 
نوشیدنی ها وجود دارد و افزایش تومور در مغز موش های 
آزمایشگاهی وجود دارد. به عقیده متخصصان با این که 
هنوز بایــد آزمایش‌های زیادی انجــام داد اما بهترین کار 
این است که از مصرف نوشیدنی های حاوی این شیرین 

کننده پرهیز شود.
نوشیدنی‌ گازدار رژیمی و سرطان دستگاه ادراری این نوشــیدنی ها حــاوی قنــد مانند ســاکارالوز، 4
ســاکارین یا اســپارتام اســت. ایــن قند‌هــا در فرایند‌های 
متابولیکی بدن شما اختلال ایجاد می‌کند و باعث ذخیره 
چربــی و در نهایــت منجر بــه دیابــت و بیماری‌هــای قلبی 
می‌شود. همچنین تحقیقات نشان داده‌اند این نوشیدنی‌ها  

با سرطان مثانه و مجاری ادراری در رابطه هستند.

آب بطری و سرطان پروستات بیسفنول  یا BPA ظروف یک ‌بار مصرف از جمله 5
بطری ‌هــای آب مدت هاســت که باعــث نگرانی مصرف 
کنندگان نوشیدنی های بطری شده است. تحقیقات اخیر 
حاکی از آن است که BPA ممکن است به عنوان یک عامل 
هورمونی باعث سرطان شود. مطالعات نشان داده اند که 
قرار گرفتن در معرض BPA در حیوانات آزمایشگاهی حتی 
در دوزهای کم باعث باروری و اندام تولید مثل می شود و 
خطر ابتلا به سرطان سینه ، سرطان پروستات و اختلالات 

متابولیک را افزایش می دهد.
medical center ،منابع : ایسنا 

آشپزی من آشپزی من ترفندها

چگونه شله زرد خوشمزه بپزیم ؟

 این روزها اعضای خانواده ممکن است در برنامه روزانه پخت شله زرد را داشته باشند. به همین دلیل در ادامه به 

فوت و فن هایی برای بهتر شدن شله زرد اشاره می کنیم . روش تهیه آن را بیشتر کدبانوها می دانند. بهتر است 

از برنج نیمه استفاده کنید و شیرینی آن را زیاد نکنید.) معمولا میزان شکر را دو برابر برنج در نظر می گیرند.(

منبع: وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی

 ســالمندان به دلیــل نداشــتن تحرک کافــی و پرهیــز غذایی 
نمی توانند از همــه مواد غذایی به طور موثر اســتفاده کنندبه 
همین دلیل سیستم ایمنی بدنشان برای مقابله با کرونا به اندازه 
کافی قوی نیســت بنابراین باید با مشــورت پزشــک از برنامه 

غذایی مناسب استفاده کنند از جمله :

مصطفی عاشوری
 فیزیولوژیست ورزشی


