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طبق نتایج یك مطالعه جدید، محدودكردن زمان خوردن می توانــد موجب افزایش كنترل گلوكز خون 
شــود. بررســی ها نشــان داده اســت، تنظیم مدت زمان و نه نوع تغذیه، می تواند موجب بهبود كنترل 
گلوكز شــود. البته كمی كاهــش وزن به دنبال كاهــش زمان خوردن نیز ممكن اســت عامل ســهیم در 
این نتایج باشد. بر این اساس توصیه می شــود كه زمان غذا خوردن بین ساعات 9 و 30 دقیقه صبح تا 
19 و 30 دقیقه عصر باشد. بررسی ها نشان داده است داشتن رژیم غذایی در این محدوده زمانی منجر 

به آن می شود كه میزان مقاومت گلوكز خون در حالت ناشتا به شكل قابل توجهی بهبود یابد. / مهر

زمان خوردن را محدود كنید!

با این كه هدف از حمام حفظ بهداشــت، ســامت 
 یاسمین مشرف

جام جم

و زیبایــی اســت، امــا برخــی اشــتباهات مــا باعــث 
می شــود حمــام كــردن بــه جــای تقویــت  ســامت مــا 
آســیب رســان هــم باشــد. از اشــتباهات زیــر هنــگام 

حمام كردن خودداری كنید:
شستن پوست سر با ناخن ها : این كار شــاید خوشایند باشد اما می تواند 
باعــث ایجــاد مشــكل شــوره ســر شــود. بهتر اســت پوســت ســر را بــا كف 

دست ها شست وشو دهید.
اســتفاده از آب داغ در تمــام طول مــدت حمام:  ســعی كنید در طــول حمام 
به طور متناوب از آب گرم و آب سرد استفاده كنید. این كار به جای تضعیف 
سیســتم ایمنی، آن را تقویت می كند. همچنین، مشــخص شــده است كه 
ایــن روش راه بســیار موثــری برای غلبــه بر اضطــراب اســت. افزون بــر این، 

توصیه می شود پوست صورت فقط با آب سرد یا آب ولرم شسته شود.
پیچیــدن موهــا در حولــه: ایــن كار باعــث حفــظ رطوبــت موهــا می شــود. 
مرطوب مانــدن موها باعــث ضعیــف و شــكننده شــدن فولیكول های مو  

خواهد شد.
استفاده از نرم کننده روی پوست سر: اســتفاده مستقیم از نرم كننده روی 
پوست ســر باعث تضعیف و ریختن موها می شــود. از نرم كننده فقط برای  

انتهای موها استفاده كنید.
تمیز نكــردن مرتب ســردوش حمام: اگر ســردوش حمــام را به طــور مرتب 
تمیز نكنید، سردوش به مكان مناســبی برای رشد میكروب های خطرناك 
تبدیل خواهد شــد. تحقیقات نشــان داده اســت یك ســردوش از هر ســه 
ســردوش حــاوی میــزان زیــادی از باكتری هایــی اســت كــه بــرای سیســتم 
تنفسی خطرناك هســتند. بیماری لژیونر كه نوع بسیار جدی از عفونت ریه 

است و توسط باكتری لژیونا ایجاد می شود یكی از این بیماری هاست.
اســتفاده نكردن 

از مرطوب کننــده: بهتــر اســت 
پوســت تان  تــا  نكنیــد  صبــر 
كاما خشك شــود و بافاصله 

بعــد از حمــام از مرطوب كننــده 
اســتفاده كنیــد. كارشناســان 
پوســت ادعــا می كنند ایــن كار 

بهترین راه بــرای بــه دام انداختن 
رطوبت ناشی از حمام است.

  ba-bamail :منبع

یكــی از مهم ترین مشــكات بســیاری از رژیم های 
پریسا   اصولی

سلامت

و  از پروتئیــن  رژیم هــای سرشــار  به ویــژه   لاغــری، 
كم كربوهیدرات بوی بد دهان است. باید بدانید زمانی 
كه ما چربــی می ســوزانیم، ضایعاتی كه اجرام ســتونیك 
نام دارند، ترشح و در ادرار و خونمان آزاد می شوند. این 
 مــواد در بــازدم منتشــر شــده و از آنجــا كــه بســیار بدبــو هســتند، باعــث 

بوی بد دهان  خواهد شد.
در رژیم سرشــار از پروتئین از آنجا كه چربی ســوزی زودتر و ســریع تر شــروع 
می شــود ایجاد بوی بد دهــان بافاصله اتفــاق می افتد. خیلی هــا می گویند 
بوی بد تنفس نشــانه این اســت كه رژیم دارد به خوبی كار می كند، اما برای 
كاهش و حتــی رفع مشــكل بوی بــد، كافی اســت یــك رژیم لاغــری متعادل 
بگیریــم، كربوهیــدرات البتــه بــه انــدازه در برنامــه غذایی مــان باشــد و از 

رژیم های پرپروتئین مثل اتكینز كه خیلی ها با آن آشنایند، دوری كنیم.
حالا ســؤال اینجاســت؛ در مواردی كه علت بوی بــد دهان، رژیم اســت چه 
باید كــرد؟ بایــد گفــت پیداكــردن راه حل هایی بــرای رفــع بوی بــد نفس طی 
مدت رژیم، كار ساده ای نیســت با این حال باز هم راه حل هایی وجود دارد. 
مثا آب نبات بــدون قند نعنایــی بجوید. البته هــر چند این كار بــوی بد را از 

بین نمی برد، ولی آن را كمتر می كند. 
همچنیــن می توانیــد از عرقیــات خوشــبو مثــل عــرق نعنــا به صــورت رقیق 
شــده با آب اســتفاده كنید. به این ترتیب هم سیســتم گوارشتان عملكرد 
بهتــری خواهــد داشــت و دچــار نفــخ نمی شــوید، هــم آب بدنتــان تامیــن 
می شــود و متابولیســم یا همان ســوخت و ســاز بــدن را بــالا نگــه می دارید 
و كالری بیشــتری می ســوزانید و هــم نفس تان خوشــبو می شــود. آدامس 
جویدن هم یكی از گزینه های پیشــنهادی اســت به خصوص ســقز طبیعی 
یا آدامس هــای بدون قنــد و ترجیحــا نعنایی یــا دارچینــی. در این بیــن باید 
مطمئن شــوید كــه بوی بــد نفس تــان علــت دیگــری )مشــكات دندانی یا 
لثــه ای( غیــر از رژیم نداشــته باشــد، چــون ایــن موضــوع می تواند شــرایط را 

بدتر كند. 
از طرفــی نوشــیدن زیــاد آب طی روز بــرای از بیــن بردن ســموم، بســیار مهم 
اســت و باعــث می شــود طــی رژیــم دهانتــان بدبــو نباشــد یــا حداقــل كمتر 
بــو بگیــرد. روش پیشــنهادی دیگــر مصــرف دمنوش هــای طبیعــی لاغــری 
مثل چای ســبز لیمویی اســت كــه با افزایــش متابولیســم بــدن و كمك به 
 كاهش وزن بیشــتر با تاثیر روی عملكرد دســتگاه گوارش تــا حدی بوی بد 

ایجاد شده در بدن را كنترل می كند.

 لاغری و بوی بد دهانسالم تر حمام كنید

خبر سامت
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یكــی از مهم تریــن مزایــای علــم رادیولــوژی، تشــخیص 
و درمــان دو علــت مهــم مرگ و میــر در دنیــا، یعنــی 
بیماری هــای قلبــی و انــواع سرطان هاســت. روش هــای 
مختلف تصویربرداری از عكس های رادیولوژی گرفته تا 
سونوگرافی، مامو گرافی، سی تی اسكن، ام آر آی و پزشكی 
هسته ای در هر بیماری، ارزش تشــخیصی خاصی دارند 
كه هــر ســال در مقــالات مختلف علمــی دنیا نیز بــه آنها 

پرداخته می شود.
بعــاوه بــا روش هــا و پروتكل هــای جدیــد و پیشــرفت 
دســتگاه ها، دقت تشــخیصی روش های تصویربرداری 
روز بــه روز بیشــتر و ایــن روش هــا قابــل اعتمادتــر 
می شــوند. بــه طــوری كــه همــگام بــا پیشــرفت ایــن 
علــم و فنــاوری وابســته بــه آن، اســتفاده از روش هــای 

تصویربرداری بیشتر توصیه می شود.

 یافتن ردپای بیماری ها با رادیولوژی
در حــال حاضــر بــازوی اصلی تشــخیص ســرطان های 
مختلــف، بیماری هــای متعــدد اورولــوژی، اورتوپــدی، 
تصویربــرداری  روش هــای  گوارشــی  و  نورولوژیــك 
هســتند كــه در بیشــتر مــوارد اگــر توســط فــرد خبــره 
و  بالینــی  متخصــص  بیــن  كامــل  همــكاری  بــا  و 
رادیولوژیســت انجــام شــود، دقت تشــخیصی بالایی 
دارند. در عین حال روش هــای تصویربرداری مختلف 
ماننــد ســونوگرافی، سی تی اســكن و ام آر آی می توانند 
به عنوان راهنمای نمونه برداری از بافت های مختلف 
باشــند و نمونه بــرداری دقیــق از بافــت هــدف كــه 

ممكــن اســت بســیار كوچــك باشــد )مثــا یــك توده 
چنــد میلی متــری در بافــت پســتان( انجــام شــود. اگر 
ســونوگرافی توســط فرد خبــره و با دســتگاه مناســب 
انجــام شــود، مشــكات كروموزومــی و ســاختاری 
جنین در بیش از 90  درصد مــوارد یا حتی بالاتر قادر به 
تشــخیص اســت. به عاوه تصویربــرداری به خصوص 
ســونوگرافی می تواند با تزریق هــای متعدد به كاهش 

درد بیماران نیز كمك كند.

 بازوی درمان سرطان های زنانه و مردانه
بــرای مرحله بندی ســرطان های مختلــف اعم از  ســینه، 
دســتگاه تناســلی زنــان، پروســتات، گــوارش و... بایــد 
روش هــای تصویربــرداری متعــدد قبــل از درمــان بــرای 
بررســی پیش آگاهی بیمار و تعییــن روش درمانی انجام 
شــود. اگــر پزشــك فقــط بــا تشــخیص بالینــی و بــدون 
استفاده بهینه و درست از این روش ها اقدام به درمان 
كند، احتمال این كه با درمان های ناقص و بعضا ناكامل 

و اشتباه، جان بیمار به خطر بیفتد زیاد است .
با این حال روش های رادیولوژی نیز با محدودیت هایی 
مواجهند . یعنــی اختالاتی كــه در حد مولكولــی در بدن 
اتفــاق می افتــد در حــال حاضــر كمتــر بــا تصویربــرداری 
قابل تشــخیص اســت. گرچه نا گفتــه نمانــد روش های 

تصویربرداری مولكولی هم در حال پیشرفت است.

یــق یكی از   یك تشــخیص درســت و به همان اندازه یــك نتیجه تشــخیصی اشــتباه از طر

پونه شیرازی

دانش و سلامت

روش های رادیولــوژی، آن هم وقتی پــای یك بیماری ســخت و جدی مثل ســرطان در میان 
باشــد، می تواند زندگــی هر بیمــاری را از ایــن رو بــه آن رو كنــد. حتی وقتی نســبت بــه میزان 
تخصص و دانش پزشــك معالج خــود اطمینان داریم باز هم نســبت به نتیجه تشــخیص 
ی خــود بــه دلمــان تردیــد راه داده و ترجیــح می دهیــم آن را دوبــاره تكــرار كنیــم.  رادیولــوژ

به خصوص اگر مرز این تشخیص، مرگ یا زندگی باشد... .
مســاله اعتماد مطلق به روش های تشــخیص رادیولوژی در حوزه ســامت ذهن اكثر ما را 
به چالش می كشد . چنین چالشی ما را بر آن داشــت تا پای صحبت های دكتر مهروز ملك، 

متخصص رادیولوژی و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشكی تهران بنشینیم.

ز تشخیص   مر
ی با  رادیولوژ
ی، بازوی اصلی تشخیص سرطان   ها  رادیولوژ
ی،  ارتوپدی و گوارشی  است بیماری های اورولوژ

طبق هشــدار محققان، ســیگارهای الكترونیكی حــاوی مواد ســمی میكروبی 
مرتبــط با مشــكات بی شــمار ســامت نظیــر بیمــاری آســم، كاهــش عملكرد 
ریه ها و التهاب هستند. در این مطالعه محققان دانشگاه هاروارد دریافته اند 
 ۲۷ درصــد ایــن محصــولات حــاوی اثراتــی از اندوتوكســین )مــاده میكروبــی 

یافت شــده در باكتری گرم منفــی( و ۸1 درصد حــاوی نشــانه های از گلوكان )كه 
چ ها یافت می شــوند( هســتند . مشخص شده  در دیواره های ســلولی اكثر قار
است اندوتوكسین باكتریایی و گلوكان های قارچی موجب بروز تأثیرات مزمن 

و حاد و تنفسی در محیط های كاری و محیط زیست می شوند. 

وجــود ایــن مــواد ســمی در محصــولات ســیگارهای الكترونیكــی، نگرانی هــا 
و دغدغه هــای مرتبــط بــا تأثیــرات تنفســی را در مصرف كننــدگان آن افزایــش 
 می دهــد. یافته ها همچنیــن نشــان داد غلظــت اندوتوكســین در محصولات 

با رایحه میوه به مراتب بیشتر است. / مهر

خطر آسم با سیگار الكترونیكی 

 سامت آب 
در بطری های پاستیكی 

بـــــــــطـــــــــری هـــــــــای 

دکتر بهادر 
حاجی محمدی

بازرس انجمن علمی 
بهداشت و ایمنی 
مواد غذایی ایران

پاستیكی آب موجود 
در بــــــازار اعــــم از آب 
مــــــعــــــدنــــــی یـــــــــا آب 
از  آشامیدنی معمولا 
جنس مشتقات نفتی 
ــام پـــلـــی اتــیــلــن  ــ ــه نـ ــ بـ
ترفتالات بوده كه برای 
در  آب  نـــــگـــــهـــــداری 
دماهای خنك بی خطر است؛ مشروط بر آن كه 
حداكثر زمان نگهداری یك ساله بطری های 
دارای پلمب رعایت شــود. امــا چهار عامل 
سامت آب داخل بطری پاستیكی را به خطر 
می اندازد كه در ادامه به آنها اشاره می كنیم. 
این عوامل موجب مهاجرت نوعی پلی كربنات 
خطرناك به نام بیسفنول A از جدار داخلی 
بطری پاستیكی به درون آب می شود. مقادیر 
ناچیز بیسفنول A بی خطر است، اما مقادیر 
ــاد آن اثــر اســتــروژنــیــك داشــتــه و موجب  زیـ
اختال در غدد درون ریز می شود. همچنین 
ممكن اســت سبب نــابــاروری، چاقی، بلوغ 
زودرس كــودكــان، سرطان سینه در زنــان و 

سرطان پروستات در مردان شود.
1 ـ دمــای بــالا: حــرارت بالا عامــل ورود تركیبات 
شــیمیایی خطرنــاك از جــدار درونــی بطــری 
پاســتیكی به داخل آب اســت. نگهداری آب 
بطــری شــده در دمــای یخچــال هیــچ خطــری 
نــدارد؛ امــا اگــر دمــا از ۲5 درجــه ســانتی گراد 
بیشــتر شــود احتمــال ایــن خطر وجــود دارد. 
بنابراین در فصول گرم سال، بطری های آب در 
ج از یخچال یا در دمای  فروشگاه ها نباید خار
گــرم محیــط به ویــژه در طــول روز قــرار گیرنــد. 
نگهداری بطری پاســتیكی آب در معرض نور 

آفتاب، احتمال خطر را تشــدید می كند.
2 ـ انجماد: انجماد آب در بطری های پاستیكی 
به تدریــج موجــب فرســودگی جــدار داخلــی 
پاســتیك شــده و احتمــال خطــر ورود مــواد 
شــیمیایی خطرنــاك بــه داخــل آب را در پــی 
دارد. لــذا در حــد امــكان بایــد از انجمــاد آب در 

بطری های پاســتیكی  پرهیز كرد. 
3ـ فرســودگی بطــری: عده ای در منازل خود 
از بطــری پاســتیكی بــه عنــوان تنــگ آب 
اســتفاده می كننــد و آب لوله كشــی را در آن 
نگهداری می كنند. این كار شاید در دفعات 
محــدود و اندك اشــكال جدی ایجاد نكند؛ 
اما باید دانست كه اگر به مدت طولانی مثا 
بیــش از یــك مــاه ادامــه پیــدا كنــد، ممكن 
اســت جــدار داخلــی بطــری پاســتیكی بــر 
اثــر شست وشــوی مكــرر دچار فرســودگی 
یــا خــراش شــده و احتمال خطــر ورود مواد 

شــیمیایی به داخل آب وجود دارد.
4 ـ اســید: نگهــداری غذاهــای اســیدی نظیــر 
آبغوره، آبلیمو، سركه یا حتی رب  گوجه فرنگی 
در بطری های پاستیكی خطرناك است  و باید 

از ظروف شیشــه ای استفاده كرد.

ســلامت و ایمنی غذا

اعترافات یک روزنامه نگار چاق

روش های رادیولوژی را بشناسید
رادیوگرافــی: طی این نــوع رادیولــوژی، اشــعه ایكس به 
بخشــی از بدن تابانده می شــود و اســتخوان ها و بافت 
نــرم بــا عكــس رادیوگرافــی مشــخص می شــود. اشــعه 
ایكس از بافت های چربی می گــذرد، اما هنگام مواجهه 
بــا بافت هــای متراكم تــر ماننــد اســتخوان و تومــور، 
نمی توانــد رد شــود. این نــوع تصویربــرداری معمــولا به 

تشخیص عوارض قلبی و ریوی كمك می كند.
فلوروسكوپی: به بیمار ماده رادیواكتیو تزریق یا خورانده 
می شــود و قســمت های مختلــف بــدن وی روی صفحــه 
نمایش مانیتــور، نمایش داده می شــود. این نــوع آزمون 
به طور معمول برای ارزیابی عملكرد روده، قلب، رگ های 
خونــی و دســتگاه ادراری مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد. 
همچنیــن مــاده رادیواكتیــو می توانــد بــرای تشــخیص 
توده های غیر طبیعــی در بافت هــای بدن مورد اســتفاده 

قرار گیرد.
سی تی اســكن: اســتفاده از اشــعه ایكــس بــرای ایجــاد 
تصویر ســه بعدی، نوع دیگر كاربرد رادیولوژی است كه 
معمــولا در مواقــع اورژانســی ماننــد لخته شــدن خون، 
پارگــی آپاندیس یــا خونریزی داخلــی مورد اســتفاده قرار 
می گیــرد. پزشــك بر اســاس تصاویــر بــه دســت آمــده 
از سی تی اســكن، بــه تشــخیص دقیق تــر و ســریع تری 

می رسد.
ســونوگرافی: بــا اســتفاده از امــواج صوتــی، تصاویــری از 
بافت هــای بــدن بــه دســت می آیــد. ایــن روش معمولا 
بــرای بررســی ســامت جنیــن در مــادران بــاردار صورت 
می گیــرد. همچنیــن ایــن روش بــرای تعیین جنســیت 
جنیــن و شناســایی هر گونــه اختــال رشــد او بــه كار 
می رود. البته ســونوگرافی بــرای بررســی اندام های دیگر 

مانند رحم، پروستات، سینه و... نیز استفاده می شود.
ام آر آی: ام آرآی بهتریــن تصاویر را از بافت نرم به پزشــك 
ارائــه می دهــد و معمــولا بــرای تشــخیص در اختــالات 

عضاتی و سیستم عصبی استفاده می شود.
پزشــكی هســته ای: بــه بیمــار مــاده رادیواكتیــو تزریــق 
می شود تا هرگونه بیماری مربوط به اندام های مختلف 
بــدن تشــخیص داده شــود. از پزشــكی هســته ای برای 
تعیین مراحل سرطان، عملكرد قلب و جریان خون نیز 

استفاده می شود. 

دکتر ملک:
اگر سونوگرافی 

توسط فرد خبره 
و با دستگاه 

مناسب انجام 
شود، مشكلات 

کروموزومی و 
ساختاری جنین در 

بیش از 90 درصد 
موارد یا حتی بالاتر 
قادر  به تشخیص 

است


