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سلامت

ایستگاه سلامت

شماره 6353 1401 21 آبان  شــنبه

 8 راه اثرگذار 
مقابله با افسردگی فصلی

با کاهش طول روز و کمرنگ شدن گرمای خورشید، بسیاری 
که از آن با عنوان افسردگی فصلی یاد  از افراد با تغییر حالتی 
می‌شود، روبه‌رو می‌شوند. انجام برخی راهکارها می‌تواند به 

کاهش اثرات این تغییر خلق‌وخوی فصول سرد کمک کند: 
نور درمانی با خورشید

استفاده از برخی پرتوهای مشابه خورشید  
ورزش

مصرف داروهای افسردگی با تجویز پزشک
کمک گرفتن از درمانگرهای شناختی

کی‌های مضر کاهش مصرف خورا
مدیریت استرس

به تعطیلات و سفر رفتن

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك​تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4245همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.

حل سودوکو   4244

خبر سلامت

رژیــم غذایی  از یک  نتایج یک مطالعه جدید نشان می‌دهد پیروی 
کند  کمک  غنی از غذاهای پروبیوتیک و تخمیری می‌تواند به افــراد 
این  که  دریافتند  همچنین  محققان  باشند.  داشته  کمتری   استرس 
کیفیت خــواب فــرد را نیز  نــوع‌رژیــم غذایی موسوم به »روان‌بیوتیک« 

بهبود می‌بخشد. /مهر

 پروبیوتیک‌ها در کاهش» استرس« مؤثرند
گفت: ورزش منظم  الناز دانـــش‌زاد، دکترای تغذیه و رژیــم غذایی 
کــردن وزن نباشد، می‌تواند حساسیت بدن  کم  گر به قصد  حتی ا
از ساده‌ترین راه‌ها  را در مقابل هورمون انسولین بهبود ببخشد. 
کــردن، پیاده روی به مدت ۳۰ دقیقه و در طول  برای شروع ورزش 

هفته پنج بار یا بیشتر است. /ایسنا

 دوری از دیابت با راهکارهایی ساده
کسلووید خطر ابتلا به  نتایج مطالعه‌ای در آمریکا نشان می‌دهد داروی پا
کووید طولانی را کاهش می‌دهد. به گفته محققان آمریکایی این یک نکته 
کسلووید است که نشان داده خطر بستری  مثبت دیگر در مورد قرص پا
کاهش می‌دهد، هرچندهنوز نگرانی‌هایی در  شدن در بیمارستان را 

مورد نقش این دارو در بازگشت علائم کووید وجود دارد./ایرنا

کسلووید« در کاهش ابتلا به کرونا   تاثیر »پا

کولونوسکوپی هم به‌عنوان ابزار غربالگری و هم به‌عنوان 
ابـــزار تشخیصی مــورد اســتــفــاده قــرار مــی‌گــیــرد. ایــن روش 
ــا بــخــش‌هــای داخــلــی  ــد ت ــی‌ده ــه متخصصان اجــــازه م ب
راست‌روده و روده‌بزرگ را بررسی کنند و ببینند آیا تغییرات 
ــورم، زخــم، پولیپ و ســرطــان( وجــود دارد   بالقوه مضر )تـ
که این  . براساس داده‌هــای قبلی به نظر می‌رسد  یا خیر
ــزرگ )کــاهــش 40 تا ــ  روش در پیشگیری از ســرطــان روده‌ب
ــروز بیماری( و مــرگ ناشی از ایــن بیماری  69 درصـــدی ب
)کاهش 29 تا 88 درصدی( بسیار مؤثر بوده است اما این 
آمار عمدتا از مطالعات هم‌گروهی )کوهورت( به دست آمده 
گرچه مفید است اما امکان دارد اثربخشی این روش در  که ا

دنیای واقعی را بیش از حد برآورد کند. 

  کارآزمایی تصادفی

ــرای مــشــاهــده دقــیــق‌تــر اثــربــخــشــی کــولــونــوســکــوپــی بر  ــ ب
پیشگیری از سرطان روده‌بــزرگ و مرگ ناشی از بیماری، 
گــروهــی از محققان نـــروژی در پــژوهــش جــدیــدی نوعی 
کارآزمایی تصادفی در مورد سرطان روده‌بزرگ انجام دادند. 

کولونوسکوپی‌ بروز سرطان را  که  نتیجه مطالعه این بود 
تا 31درصــد و خطر مــرگ ناشی از سرطان روده‌بـــزرگ را تا 
50درصد کاهش می‌دهد؛ اعدادی که نسبت به مطالعات 
را نشان مــی‌دهــد. بنابراین درســت  کمتری  قبلی مــیــزان 
 است که این میزان از نتایج با آمارهای قبلی متفاوت است 
مطالعه این  هدایت‌کننده  پژوهشگر   ، برتهاور مایکل   اما 

و متخصص گوارش در بیمارستان دانشگاه اسلو می‌گوید: 
»من فکر می‌کنم قبل از این مطالعه، میزان اثربخشی خیلی 
گر این میزان 50درصد  خوشبینانه تصور می‌شد اما حتی ا

یا کمتر هم باشد هنوز بسیار دلگرم‌کننده است.« 

  غربالگری در ایران 

دکتر فره‌وش با بیان این‌که غربالگری سرطان روده‌بزرگ در 
ایران برای افراد بالای 50 سال ضروری در نظر گرفته شده 
و این موضوع بسیار اهمیت دارد، به جام‌جم می‌گوید: 
»کولونوسکوپی نه‌فقط ابزار غربالگری سرطان روده‌بزرگ 
است بلکه ابــزار تشخیصی ضــروری بــرای سایر بیماری‌ها 
مانند بیماری التهابی روده، پلیپ‌ها، خونریزی از مقعد 

علت‌یابی در کسانی که به دلیل نامشخص کم‌خونی دارند و 
بررسی بیشتر علائم مختلف گوارشی است.« وی می‌افزاید: 
کم‌تحرک مثل  »توصیه ما برای افراد بالای 50 سال، افراد 
کارمندان و روستاییان و به‌خصوص افراد شهرنشین این 
کولونوسکوپی را انجام  کــه تــا حــد امــکــان آزمــایــش  اســت 
دهند. حتی کسانی که بین اعضای خانواده درجه یک و 2 
خود مبتلایان به سرطان روده‌بزرگ دارند، 10سال زودتر از 
سنی که بستگان‌شان به سرطان مبتلا شدند، برای انجام 
کولونوسکوپی اقدام کنند. ضمن این‌که باید توجه داشت 
برخی بیماری‌ها مانند پولیپ روده، سرطان سینه و رحم 
خطر ابتلا به سرطان روده‌بـــزرگ را افزایش مــی‌دهــد.«  در 
که سرطان  نهایت باید به این نکته توجه داشته باشیم 
روده‌بـــزرگ درصـــورت تشخیص زودهــنــگــام، قابل درمــان 
کنیم، به احتمال  گر بــرای تشخیص دیر اقــدام  است اما ا
و  بــود  ایــجــادشــده جبران‌پذیر نخواهد  آسیب‌های  ــاد  زی
همچنان بهترین روش غربالگری و تشخیص درخصوص 
که  گر آن‌قدرها  کولونوسکوپی است؛ حتی ا این سرطان، 

فکرش را می‌کردیم اثربخش نباشد!

بسیاری از مبتلایان به دیابت و افراد با اضافه وزن و کسانی که در رژیم لاغری 

گروه دانش و سلامت

فاخره بهبهانی

به‌سر می‌برند برای این‌که بتوانند از محصولات شیرین بهره‌مند شوند، به 
محصولات رژیمی و در اصطلاح بدون‌شکر گرایش پیدا می‌کنند تا بتوانند 
آیا واقعا در محصولات  کنند اما  ذائقه شیرینی‌پسندشان را به نوعی آرام 
بدون شکر از هیچ نوع شیرین‌کننده کالری‌زا یا مضر برای دیابتی‌ها استفاده 
کــارخــانــجــات بـــرای ایــجــاد خصوصیات متمایز و ویـــژه در  نــمــی‌شــود؟در 
شیرینی‌جات از انواع متنوع شیرین‌کننده‌های طبیعی و مصنوعی استفاده 
می‌شود. تا مدتی پیش اغلب محصولات رژیمی بدون‌شکر را با شیرین‌کننده‌های مصنوعی شیرین 
که دیگر ردپایی از  می‌کردند. پس از مدتی در بــازار محصولات بدون شکری مشاهده و تبلیغ شدند 
شیرین‌کننده‌های مصنوعی در ترکیبات آن دیده نمی‌شد. نکته مورد توجه در مورد نوع دوم محصولات 
بدون شکر است؛ برخی از محصولاتی که روی بسته‌بندی آنها از لفظ بدون شکر استفاده شده، صرفا 
که نوعی  کاروز بــوده و این احتمال وجــود دارد  نظر تولیدکننده استفاده نکردن از شکر یا همان سا
شیرین‌کننده دیگر که می‌تواند حتی از شکر بیشتر آسیب‌زا باشد در آن محصول به کار رفته باشد. برای 
مثال مشاهده می‌شود که در ترکیبات برخی از  محصولات رژیمی مانند پودرهای آماده کافی‌میکس یا 
 ، حلوا ارده و...، از شکر استفاده نشده اما به‌جای این ترکیب از شیرین‌کننده‌هایی همچون شربت گلوکز
که از چنین  کــارامــل، قند ایــنــورت، عسل، شیره خرما، شهد تــوت و... استفاده شــده  شربت ذرت، 
ــدازه زیــاد اســتــفــاده مــی‌شــود. این  انـ شیرین‌کننده‌هایی معمولا در محصولات حــاوی شکر نیز بــه 
شیرین‌کننده‌ها گرچه طبیعی است و احتمال دارد دُز به‌کار رفته از آنها در محصول رژیمی کم باشد اما 
، طولانی‌مدت و بیش از حد چنین محصولاتی می‌تواند  که مصرف مستمر گاه باشید  باید بدانید و آ

کالری‌زا بوده، به سرعت قند خون را بالا ببرد و برای افراد دیابتی مضر باشد. 

  شیرین‌کننده‌هایی که باید بشناسید

کتوز  ، گلوکز، دکستروز، فروکتوز )قند میوه(، لا کاروز بد نیست بدانید درج شیرین‌کننده‌هایی همچون سا
کتوز در ترکیبات به‌کار رفته در محصولات غذایی افزایش‌‌دهنده قند خون و کالری‌زا هستند.   مالتوز و گالا
سوربیتول، زایلیتول، مانیتول، مالتیتول و ایزومالت افزایش‌دهنده سریع 
قند خون نیست و برای جذب نیاز به انسولین ندارد اما کالری‌زا بوده و 

می‌تواند نه به اندازه شکر ولی چاق‌کننده باشد.
آسپارتام، سوکرالوز، ساخارین، آسه‌سولفام 
قندهای  پرمصرف‌ترین  سیکلامات  و 
مصنوعی است. برخی از آنها ایمن‌تر بوده 
افزایش‌دهنده  بــوده و  کالری  که فاقد 
قند خون نیست.  متخصصان صنایع 
غـــذایـــی مــصــرف مــحــصــولات غــذایــی 
را  استویا  شیرین‌کننده  حــاوی  رژیمی 
بهترین گزینه برای افراد دیابتی و چاق 

عنوان می‌کنند.  

بی‌شکرهای شیرین

ی‌شده و آلودگی  ی مانند کم‌تحرکی، غذاهای فرآور وز و به افزایشی است که برخی عوامل در سبک زندگی امر ی‌های ر رگ از بیمار وده بز سرطان ر حمیدرضا 
قنبر یها
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ی، کولونوسکوپی از موثرترین ابزارهای پزشکی  ی و تشخیص این بیمار  هوا، احتمال ابتلا به آن را برای بشر افزایش داده است. برای پیشگیر
ی  ن است. با وجود این اخیرا مطالعه جدید و گسترده‌ای که نتایج آن در مجله پزشکی نیوانگلند منتشر شده است، مزایای واقعی غربالگر مدر
ارائه‌دهندگان مراقبت‌های بهداشتی، معتقدند که کولونوسکوپی هنوز  بــرده اســت. بااین‌حال متخصصان و  زیر ســؤال  را  رگ  بــز وده  بــرای سرطان ر  کولونوسکوپی 
ی منصرف کند. متخصصان می‌گویند کولونوسکوپی از بهترین  رگ است و این یافته‌ها نباید کسی را از غربالگر وده بز ی و تشخیص سرطان ر از ابزارهای کلیدی در پیشگیر

وده در اختیار داریم. ی‌های ر ی از سرطان کولورکتال، بلکه برای تشخیص سایر بیمار ابزارهایی است که ما نه‌فقط برای تشخیص و پیشگیر

بیشتر بدانیم

بررسی نتایج پژوهش‌های جدید در مورد اثربخشی 
کولونوسکوپی در گفت‌وگو با فوق‌تخصص گوارش

به قصد خرید روزانه وارد 

مهتاب 
وشاهی خسر

گروه دانش و سلامت

می‌شوید.  ســوپــرمــارکــت 
قــرار است یک بسته پنیر 
یک بطری شیر، یک بطری 
روغن‌مایع و کمی تنقلات 
بـــخـــریـــد. بـــــرای انــتــخــاب 
ایــــــن  از  هــــــــــرکــــــــــدام 
خــــــوراکــــــی‌هــــــا، بـــــه چــه 
ویــژگــی‌هــایــی دقـــت مــی‌کــنــیــد؟ مــهــم‌تــریــن گزینه 
کیفیت ماده‌غذایی موردنظر است و مسلما برای 
رســیــدن بــه »کیفیت مناسب«، هــر محصول باید 
ویـــــژگـــــی‌هـــــای مـــخـــتـــلـــفـــی داشـــــتـــــه بــــاشــــد کــه 

»بسته‌بندی« خوراکی‌ها از مهم‌ترین آنهاست. 

   انواع بسته‌بندی‌های مواد خوراکی

هر نوع ماده غذایی به نوع بسته‌بندی خاصی نیاز دارد 
تا دربرابر عوامل آسیب‌رسان مانند نور، حرارت، رطوبت 
نشت موادغذایی به خارج از بسته و ورود آلاینده‌ها به 
داخل ماده غذایی و ضربه، مقاومت لازم را داشته باشند. 
رایج‌ترین مواد مورد استفاده در بسته‌بندی‌ها عبارتند 
: فلزات )فولاد یا آلومینیوم(، کاغذ و مقوا، شیشه، چوب  از

ورقه‌ها و پلمیرها.
فلزات: ایــن نــوع بسته‌بندی بیشتر بــرای نوشیدنی‌ها 
پنیرها و بعضی از انواع غذاها استفاده می‌شود. مقاومت 
بـــالا، نــفــوذنــاپــذیــری نسبت بــه بــخــارهــا، گــازهــا و دمــای 
کیفیت  بالاست. تیرگی بسته، امتیاز مهمی برای حفظ 
آن در مقابل نور است. وزن و هزینه زیاد و تمایل ترکیبات 
کــنــش بــا مــوادغــذایــی از ایــرادهــای   داخـــل قــوطــی بــه وا

آن است. 
کنید. پس از  دقــت: به ظاهر بسته از نظر آسیب دقــت 
بــازکــردن بسته‌بندی، به خــوردگــی )زنـــگ‌زدن یا آسیب 

کنش با موادغذایی( دقت  ک داخــل قوطی در اثــر وا لا
کنید. درصورت مشاهده این آسیب، محصول را مصرف 
نکنید. این نکته را دربــاره در بطری‌های نوشیدنی هم 

بررسی کنید. 
کاغذ بــرای محصولات مختلف مانند لبنیات  کاغذ: از 
بیسکویت‌ها و ... استفاده می‌کنند. هزینه کم، استحکام 
قابلیت  انعطاف‌پذیری،  عالی،  چاپ  قابلیت  مناسب، 
شکل‌گیری و بازیافت، مقاومت در برابر پاره‌شدن، کشش 
و فشار است اما این بسته‌بندی به رطوبت، گاز و روغن 

نفوذپذیر است. امکان نشتی آن هم وجود دارد. 
دقت: در هنگام خرید انواعی را انتخاب کنید که هیچ‌گونه 
نشتی در آن دیده نشود. پس از باز کردن بسته درصورت 
 وجــود هــر نــوع کپک، تغییر رنــگ یــا بافت مــاده غذایی 

از مصرف آن خودداری کنید. 
شیشه: این نوع بسته‌بندی از نظر خنثی بودن نسبت به 
تداخل با  موادغذایی، غیرقابل نفوذ بودن به بو  و   رطوبت 
و استحکام بالا مناسب است اما مقاومت پایین نسبت به 
حرارت، وزن زیاد و خرده شدن درب شیشه‌ها از مشکلات 

آن است. 
دقت: هر نوع تغییر بو، طعم، عطر و ساختار ماده غذایی 
را از پشت شیشه بررسی کنید. حساس‌بودن بسته‌بندی 
شیشه‌ای به شوک حرارتی مهم‌ترین دلیل امکان آسیب 
به موادغذایی درون آن است. پس از باز کردن در محصول 
نیز مسأله خوردگی و زنگ‌زدگی داخل در را بررسی کنید. 
گــازدار  ایــن مسأله بــه‌ویــژه دربـــاره نوشیدنی‌های تــرش، 

و ترشی‌ها بسیار مهم است.
گیر شده‌اند.  پلیمرها: این نوع بسته‌بندی‌ها بسیار فرا
 از مزایای آنها می‌توان به سبکی، سهولت جابه‌جایی
ــالا بــه ضــربــه و فــشــار و انــعــظــاف‌پــذیــری    مــقــاومــت بـ

اشاره کرد. 
کنید. پــس از  دقـــت: پیش از خرید بــه نشتی آن دقــت 

بازکردن در محصول، نباید هیچ بوی اضافی مانند بوی 
پلاستیک یا ماندگی احساس شود. 

نکته: به‌طورکلی بسته‌های غذایی‌ای‌ را خریداری کنید 
که در محل توزیع به‌خوبی از آنها نگهداری شده است. 
که زیر نور  برای مثال از خرید بطری‌های آب‌معدنی‌ای 

آفتاب نگهداری شده‌اند، خودداری کنید. 

   اطلاعات کامل

 اصطلاح برچسب مواد غذایی، همان جدولی است که 
باید پشت بسته‌بندی‌ها درج شده و شامل اطلاعات 
کالری، نمک، قند، چربی )اشباع  غذایی مانند میزان 
از  به‌تازگی  پروتئین نوشته شــود.  و  فیبر  و غیراشباع(، 
نیز استفاده می‌شود.  کــم  و  زیـــاد، متوسط  گزینه  ســه 
کمک می‌کند تا مصرف‌کننده تصویر بهتری از  کار  این 
میزان بعضی از ترکیبات به نسبت حجم مصرف داشته 
باشد. مطالعه این جدول علاوه‌بر اطلاع‌رسانی درباره 
ساختار ماده غذایی، کمک می‌کند تا درصــورت وجود 
هر نوع منع غذایی، بسته غذایی سالم را انتخاب کنید. 
گر دچــار نوعی حساسیت غذایی باشید،  بــرای مثال ا
 با مطالعه اطلاعات بسته می‌توانید محصول مناسب 

را انتخاب کنید. 

   زمان مناسب را بشناسیم

کــی، مــدت‌زمــان مناسبی بــرای مصرف دارد که  هر خــورا
کی موردنظر مصرف  پیش از سر رسیدن آن، باید خورا
باید روی  انقضا به همین منظور  تاریخ تولید و  شــود. 
ــواع بـــدون تــاریــخ  ــ بسته‌بندی درج شـــود. از خــریــد ان

خودداری کنید. 

   تناسب با مصرف

از  را  مــوادغــذایــی  بسته‌بندی  کــارخــانــه‌هــا،  از  بعضی 
تک‌نفره تا خانوادگی در نظر می‌گیرند. بنابراین دست 
مصرف‌کننده برای انتخاب حجم بسته با میزان مصرف 
کی مورد نظر اضافه  باز است. این کار کمک می‌کند تا خورا
، وارد سبد غذایی مصرف‌کننده نشده و دورریــز  بر نیاز

کی‌ها کاهش یابد. خورا
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دانستنی‌ها

بدترین زمان  
مصرف در زمان شام

 باعث افزایش وزن 
و چربی می‌شود

بهترین زمان  
مصرف در زمان ناهار  
موجب کاهش خطر  ابتلا 
به فشار خون  می‌شود

بدترین زمان  
مصرف  در وعده صبحانه با 

 معده خالی باعث تحریک 
و درد معده می‌شود

بهترین زمان  
مصرف به عنوان میان وعده  
 به هضم غذا  و سوخت 
و ساز بدن کمک می‌کند

بدترین زمان  
مصرف در زمان شام 

 باعث اختلال 
در گوارش می‌شود

بهترین زمان  
مصرف در زمان ناهار موجب 
تقویت سیستم ایمنی و سلامت 
پوست می‌شود

بسته‌هایی از جنس سلامتی
کی‌ها در چه بسته‌بندی‌هایی باید عرضه شوند؟ خورا

 پردردسر اما ضروری


