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کلینیکتوصیه 

بسياري از افراد براي نگهداري 
از ميوه‌ها و سبزيجات از پارچه 

استفاده مي‌كنند
 اما بايد بدانيد كه پارچه‌ها به دليل 
اينكه ضدعفوني شده نيستند خود 
مي‌توانند باعث آلوده شدن ميوه و 

سبزي شوند
  مگر اينكه از پارچه‌هاي

 ضدعفوني شده استفاده شود 

 5 توصیه مهم 
در مورد چگونگي مراقبت از چشم‌تان

ما روزانه از طریق چشمان‌مان، لحظه‌ها و خاطره‌های ��
زیادی را تجربه می‌کنیم، لحظه‌های کوچک یا بزرگ که 
ما را خشنود می‌کنند و بخش‌های مهمی از زندگی ما 
می‌ش��وند، ولی با بالا رفتن سن، بینایی و دید ما شروع 
به ضعیف شدن می‌کند. تحقیقات اخیر نشان می‌دهند 
که س��بک زندگی ما و رژیم‌های غذایی‌مان می‌توانند 
به راحتی مش��کلات بینایی ناشی از سالخوردگی مثل 
آب‌س��یاه، آب مروارید و... را تحت‌تاثیر قرار دهند. این 
خبر بسیار مهم اس��ت، چون افراد در 60سالگی شش 
برابر جوانان در معرض خطر ابتلا به آب سیاه و همچنین 
سه‌برابر بیشتر از افراد 50ساله در معرض خطر ابتلا به 

آب‌مروارید هستند! 
1- در روزهای روشن آفتابی، کلاه‌های سایه‌بان‌دار 
به س��ر بگذارید و از عینک آفتابی‌هایی استفاده کنید 
که جلوی اش��عه‌های ماورابنفش را می‌گیرند. در امان 
نگه داشتن چشمان‌تان از اشعه‌های نامریی فرابنفش، 
ریس��ک ابتلا به آب مروارید را برای چش��مان شما به 
ش��دت کاهش می‌دهد. آب مروارید زمانی رخ می‌دهد 
که پروتئین‌ه��ای موجود در مردمک آس��یب ببینند. 
عینک‌های��ی با لنزهای زرد رنگ و نارنجی و قرمز رنگ 
می‌توانند بیش از سایر عینک‌ها آثار ناشی از بخش مریی 
اشعه خورشید را کاهش دهند. این نورهای مریی ریسک 
ابتلا به از بین رفتن ماکولای چشم را افزایش می‌دهند. 
2-قرارهایی منظم با چشم‌پزشک‌تان برای جلوگیری 
از آسیب دیدن ماکولای چشم و سایر مشکلات بینایی 
بس��یار ضروری اس��ت. زیرا علایم و نش��انه‌ها همیشه 
به کندی و آرامی ظاهر می‌ش��وند و اگر بخواهید صبر 
کنید تا خودتان متوجه علایم شوید، ممکن است دیر 
ش��ده باشد و شما دچار مشکلات دایمی بینایی شوید! 
همین اتفاق در مورد آب‌س��یاه نیز می‌افتد. ش��رایطی 
که ممکن اس��ت موج��ب از دس��ت دادن دید مرکزی 
شما شود. انجمن چشم‌پزشکی ایالات‌متحده پیشنهاد 
می‌کند افراد بعد از 40سالگی، هر دو سال نیاز به چکاب 

چشمان‌شان دارند. 
3-وزن کمت��ر احتم��ال ابتلا به دیابت را در ش��ما 
کاهش می‌دهد. دیابت می‌تواند چشم‌ها را تا مرز نابینایی 
کامل، پیش ببرد. با توجه به تحقیقات دانشمندان افراد 
مبتلا به دیابت ن��وع دوم 72درصد بیش از دیگران در 
معرض خط��ر آب مروارید و دوبرابر افراد غیردیابتی در 

معرض خطر آب سیاه قرار دارند! 
4-تحقیقات ثابت کرده‌اند که افزایش ضربان قلب 
ش��ما می‌تواند تاثیرات مثبت بزرگی روی چشمان‌تان 
بگذارد. در این تحقیقات اف��رادی که در روز نزدیک به 
10 کیلومتر می‌دویدند، ریس��ک ابتلا به آب مروارید تا 
کمتر از یک‌س��وم در آنها کاهش می‌یافت. در تحقیق 
دیگ��ری افرادی ک��ه روزانه نزدیک ب��ه چهار کیلومتر 
می‌دویدند، ریسک ابتلا به از بین رفتن ماکولای چشم را 
تا 54درصد کاهش داده‌اند. افرادی که سایر ورزش‌های 
هوازی را انجام می‌دادند مثل دوچرخه‌س��واری، ش��نا 
و تنیس نیز همین‌قدر به س�المت چش��م خود کمک 
کرده‌اند. این‌گونه فعالیت‌ها همچنین در مقابل آب‌سیاه 
نیز چشم ش��ما را محافظت می‌کنند. تحقیقات نشان 
داده‌اند که دوچرخه‌س��واری عادی، یعن��ی حدودا 40 
دقیقه دوچرخه‌س��واری، چهار بار در هفته می‌تواند در 
عرض یک ماه بسیاری از فشارهای بینایی شما را کاهش 
دهد. پس بیشتر دوچرخه‌سواری کنیم تا بیماری‌های 

چشمی نگیریم! 
5-ش��ما باید غذاهایی را که با چشمان‌تان دوست 
هس��تند بخورید: از تغذی��ه‌ای س��الم و خوراکی‌هایی 
که دوس��تدار چشمان شما هستند استفاده کنید تا از 

چشمان خودتان محافظت کنید. 
صبح‌هایتان را با آب پرتقال ش��روع کنید: براساس 
مطالع��ات اخیر کلینیک تغذیه ژورن��ال ایالات‌متحده، 
میزانی از ویتامین C می‌تواند چش��م شما را در مقابل 
آب‌مروارید حفظ کند. برای به دست آوردن حداقل 360 
میلی‌گرم ویتامین C در روز که تحقیقات نشان داده‌اند 
این کار در طول 10 س��ال، ریسک ابتلا به آب مروارید 
تا 57درصد کاهش می‌دهد. صبح‌هایتان را با یک لیوان 
آب پرتقال آغاز کنید و همچنین مواد دیگری که غنی 
از ویتامین C هس��تند را به رژیم غذایی‌تان وارد کنید. 

موادی چون کلم بروکلی، توت‌فرنگی، مرکبات و... 
از کورن‌فلکس‌های دارای فولیک‌اسید استفاده کنید: 
تحقیقات از کاهش 34درصدی ریس��ک ابتلا به از بین 
رفتن ماکولای چش��م در زنان با رژیم غذایی سرشار از 
فولیک اس��ید و B6 و B12 خبر می‌دهند. پیش��نهاد 
خوبی است که برای کاهش ریسک این بیماری هر سه 
این مواد مفید را در کاسه‌ای از غلات مغذی خود بیابید! 
سالاد سبزیجات بخورید: تحقیقات نشان داده‌اند که 
کارتنوییدهای این مواد که به نام‌های لوتیین و رئازانتین 
شناخته ش��ده‌اند، می‌توانند قرنیه شما را حفظ کنند. 
وعده‌های غذایی از این نوع سبزی‌ها و کلم‌ها می‌تواند به 
اندازه 50درصد انواعی از نابود شدن ماکولای چشمی را 
از قرنیه شما دور کند و همچنین 18درصد احتمال ابتلا 
به آب‌مروارید را در شما کاهش ‌دهند. می‌توانید از کلم 
بروکلی، کلم‌های دیگر، اسفناج و کرفس نیز بهره ببرید! 
روغن زیتون را به غذاهایتان اضافه کنید: اس��تفاده 
از هفت قاش��ق غذاخوری از این روغن گیاهی در هفته 
ی��ا روزی یک قاش��ق از آن می‌تواند خطر ابتلا به یکی 
از خطرناک‌تری��ن انواع از بین رفتن ماکولای چش��م را 
تا 52درصد برای چش��مان شما کاهش دهد. بر عکس 
افرادی که چربی‌های مضر و ترنس و اس��یدهای چرب 
اشباع‌ش��ده زیادی که در غذاهای آماده یافت می‌شوند 
می‌خورند 76درصد بیشتر از سایر بیماران از بین رفتن 

ماکولا را تجربه می‌کنند! 
منبع: مجله پرونشن 

زنگ‌خطرهای یک سرطان شایع
سرطان س��ینه یکی از شایع‌ترین بیماری‌های ��

س��رطانی در زنان اس��ت. در این مطلب به برخی 
موارد که احتمال ابتلا به این سرطان را بالا می‌برند 

اشاره شده است.
1- محققان می‌گوین��د، دخترانی که در زمان 
نوزادی شیر مادر خورده‌اند، در بزرگسالی کمتر به 
سرطان سینه مبتلا شده‌اند. از نظر آنها احتمال مبتلا 
شدن این افراد به چنین بیماری‌ای 17درصد کمتر 
از کسانی اس��ت که در دوران کودکی شیرخشک 
خورده‌اند. از طرف دیگر محققان معتقدند، زنانی که 
سه یا بیشتر از س��ه خواهر و برادر بزرگ‌تر از خود 
دارند، کمتر از فرزندان اول خانواده در خطر گرفتار 
شدن به سرطان سینه قرار دارند. البته این ارتباط 
تنها در مورد زنانی که با ش��یر مادر تغذیه شده‌اند 

درست است. 
2-در مورد دخت��ران باید گفت که آنهایی که 
مادران‌شان استخوان‌بندی درشتی دارند، باید بیشتر 
به فکر سلامت‌شان باشند زیرا محققان می‌گویند، 
فرزندان این مادران، بیش��تر در معرض خطر ابتلا 
به سرطان سینه قرار دارند. محققان می‌گویند اگر 
استخوان لگن مادرها درشت باشد، بیشتر احتمال 
دارد که دختران‌شان به سرطان سینه مبتلا ‌شوند. 
البته محققان معی��ار دقیق‌تری را هم برای بزرگی 
لگن مادران تعیین کرده‌اند؛ آنها می‌گویند، اگر قطر 
لگن مادری بیشتر از 30 سانتی‌متر باشد، دختر او 
س��ه‌برابر بیشتر از دختر‌های دیگر در خطر ابتلا به 
سرطان سینه قرار می‌گیرد. البته شکل لگن مادران 
هم در این زمینه بی‌اهمیت نیس��ت و مادرانی که 
لگنی گرد‌تر دارند، به احتمال بیشتر، دختران‌شان با 

ریسک این سرطان روبه‌رو می‌شوند. 
3- اضافه‌وزن ش��ما تنها قلب و فش��ارخون‌تان 
را تهدید نمی‌کند، بلکه بیماری دردآور‌تری را هم 
برایتان به ارمغان خواهد آورد. محققان می‌گویند، 
ب��الا بودن وزن می‌تواند خطر س��رطان س��ینه را 
افزایش دهد. از نظر آنها افراد چاق بیشتر از دیگران 
در معرض این بیماری قرار دارند، زیرا بالا بودن حجم 
چربی در بدن، یکی از ریسک‌فاکتور‌های اصلی این 
بیماری اس��ت. محققان معتقدند حتی کسانی که 
با سرطان سینه دست‌وپنجه نرم می‌کنند، در کم 
کردن وزن‌شان کوشا باشند زیرا بیشتر احتمال دارد 

که از این بیماری جان سالم به در ببرند. 
4- اگ��ر می‌خواهید به جمع س��رطانی‌ها وارد 
نش��وید از زیر کارهای خانه شانه خالی نکنید و تا 
می‌توانید خانه‌دار و کدبانو باشید. محققان می‌گویند 
تح��رک در انجام کار‌های خانه تنها بدن ش��ما را 
ورزیده نمی‌کند، بلکه باعث می‌شود سرطان سینه 

هم س��راغ‌تان نیاید. البته آنها تنه��ا کار خانه را در 
این زمینه موث��ر نمی‌دانند و می‌گویند هر تحرک 
بی‌ضرری می‌تواند به نفع ش��ما تمام شود. از نظر 
آنها پیاده‌روی و فعالیت‌های دلپذیری مثل باغبانی 
هم از این خطر کم می‌کند. با توجه به بررسی‌های 
محققان، زنانی که کدبانوترند و بیشتر برای انجام 
کارهای خانه وقت می‌گذارن��د، 13درصد کمتر از 
زنان تنبل، با خطر ابتلا به س��رطان س��ینه مواجه 

می‌شوند.
5- ورزش کردن بر هر درد بی‌درمانی دواس��ت. 
این را محققانی می‌گویند که سال‌ها روی سرطان 
س��ینه و راه‌ه��ای درمانش تحقی��ق کرده‌اند. آنها 
معتقدن��د ورزش‌ه��ای نفس‌گی��ر بهت��ر از هر راه 
دیگری می‌تواند ش��ما را از ای��ن بیماری دور کند. 
به‌گفته محققان، ورزش‌هایی مانند دویدن، تنیس 
رقابتی و حتی دوچرخه‌سواری در سربالایی ایمنی 
بدن‌تان در برابر س��لول‌های سرطانی را بالا می‌برد. 
البته پی��اده‌روی در کم‌کردن خطر این بیماری اثر 
زیادی ندارد. محققان می‌گویند ورزش‌های سبکی 
که عرق شما را درنمی‌آورد، نمی‌تواند در این مورد 
کمکی به شما کند. به همین دلیل آنها می‌گویند 
ورزش��ی مثل بولینگ، تنها می‌تواند به عنوان یک 
تفریح باعث ش��ادی‌تان شود و نقشی در کم‌کردن 

خطر این سرطان ندارد. 
6- اگر واقعا می‌خواهید مقابل س��رطان سینه 
بایستید، باید در مورد شغلی که برعهده گرفته‌اید 
هم کمی تجدیدنظر کنید. اگر در شیفت شب کار 
می‌کنید یا طبق عادت، شب‌ها برای انجام کارهای 
عقب‌مانده بیدار می‌مانید، باید بگوییم بیش��تر در 

معرض خطر این سرطان قرار دارید. 
به گزارش آسوش��یتدپرس، مشاغلی که نیاز به 
شب‌زنده‌داری دارند، نه تنها خطر سرطان سینه را 
در زنان بیشتر می‌کنند بلکه باعث می‌شوند مردها 
هم به انواع دیگر س��رطان مبتلا شوند. با توجه به 
نتایج این بررسی، محققان دریافتند افرادی مانند 
خلبان‌ها و راننده‌های بین‌شهری و پرستاران، بیشتر 
در معرض ابتلا به سرطان سینه و پروستات هستند، 
زیرا سطح هورمون ملاتونین در بدن این افراد به هم 
می‌ریزد و از آنجا که این هورمون مس��وول تنظیم 
ساعات بیولوژیک بدن است و واکنش‌های ذهنی و 
جسمی نسبت به روز و شب و ساعت‌های مختلف 
را کنت��رل می‌کند، برهم ریختن آن می‌تواند برای 
بدن دردس��ر درست کند که یکی از این دردسرها 

بیماری سرطان است.

دوشنبه 3 مهر 1391سال دهم    شماره 1634

س��بزي‌ها و ميوه‌ه��ا به دلي��ل برخ��ورداري از انواع 
ويتامين‌ها و مواد معدني و فيبر بالا و كالري پايين كيي از 
بهترين و مهم‌ترين منابع غذايي انسان‌ها به شمار مي‌آيند 
و بايد به اندازه كافي در رژيم غذايي روزانه گنجانده شوند. 
اما در عين حال به دليل آلودگي‌هايي كه در طبيعت پيدا 
ميك‌نند و مشكلات بيماري‌هاي انگلي و مكيروبي كه با 
ميزان بالا دارند، مي‌توانند عامل انتقال بيماري‌هاي ناشي 
از آب و غذا باش��ند. به همين علت طريقه شست‌وش��و و 

نگهداري آنها از اهميت بسيار بالايي برخوردار است.
بهترين شيوه براي شست‌وشوي سبزيجات

ش��يوه صحيح شست‌وشو س��بزيجات از سه مرحله 
تشيكل مي‌شود. در مرحله اول بايد گل و لاي سبزيجات 
را به خوبي با استفاده از جريان آب پاك كنيد. در مرحله 
بعد انگل‌زدايي انجام مي‌ش��ود. براي اين كار بايد ظرفي 
را متناس��ب با حجم سبزي‌ها پر از آب كنيد و كي تا دو 
قطره محلول ظرفشويي در آن بريزيد. سپس اين محلول 
را با اس��تفاده از كي قاش��ق كمي هم بزنيد تا كف كند 
و بعد س��بزيجات را در آن قرار و اج��ازه دهيد براي پنج 
دقيقه در آن بماند تا انگل‌ها از آن جدا ش��وند. بعد از آن 
سبزي‌ها را از درون محلول درآورده و آبكشي كنيد. اكنون 
وقت ضدعفوني كردن سبزيجات است. براي اين كار هم 
مي‌توان از مواد ضدعفونيك‌ننده مانند پركلرين استفاده 
کرد و هم مي‌توان از نمك دريايي كه كي ضدعفونيك‌ننده 
طبيعي اس��ت اس��تفاده كرد. براي ضدعفون��ي كردن با 
اس��تفاده از پركلرين بايد به هر پنج ليت��ر آب یک گرم 
پركلرين اضافه كرد. با اين حال بهتر است قبل از مصرف 
ب��ه دس��تور چاپ‌ش��ده روي داروي ضدعفونيك‌ننده و 
مدت‌زمان موردنياز براي قرار دادن س��بزيجات و ميوه‌ها 
در مايع موردنظر توجه كنيد. بعد از گذش��ت مدت‌زمان 
درج‌شده در دستورالعمل، سبزيجات را از محلول درآوريد 
و در كي آبكش قرار دهيد و كاملا آنها را آبكش��ي كنيد. 
س��پس آب آن را كامل بگيريد و روي كي سطح صاف و 
تميز پهن كنيد تا آب باقيمانده آن نيز خشك شود چرا كه 
رطوبت مي‌تواند منبع آلودگي و رشد باكتري‌ها باشد. اگر 
هم پركلرين در دسترس نبود، مي‌توانيد از نمك استفاده 
كنيد به اين ترتيب كه كي قاش��ق چايخوري نمك را در 
پنج ليتر آب بريزيد و در همان مرحله آخر سبزي را براي 
پن��ج تا 10 دقيقه در اين محلول قرار دهيد تا ضدعفوني 

شود. سپس آن را از محلول درآورده و آبكشي كنيد. 
البت��ه بايد اين نكته را متذكر ش��ويم ك��ه رعايت اين 
سه مرحله بيش��تر در مورد سبزيجات و ميوه‌هايي تايكد 
مي‌ش��ود كه در خاك رشد ميك‌نند. بنابراين لازم نيست 
كه حتما ميوه‌هاي درختي را از اين طرق شست‌وش��و داد 
به خصوص ميوه‌هايي كه پوست‌شان را مي‌گيريم. در مورد 
اين دسته از ميوه‌ها تنها لازم است گل‌ولايشان را بشوييم 
و بعد آبكشي كنيم و بگذاريم آب باقيمانده روي آن كاملا 
خشك شود. همچنين هنگام شست‌وشوي ميوه‌هايي كه 
پوست سخت دارند و سبزيجات ريشه‌اي مانند سيب‌زميني 
و هويج حتما بايد از برس استفاده كنيد. علاوه بر اين بايد 
بعد از شست‌وش��و، قسمت‌هاي آسيب‌ديده ميوه و سبزي 
را با استفاده از چاقو جدا کرد زيرا قسمت‌هاي آسيب‌ديده 
بهترين محل براي رشد باكتري‌ها هستند. البته در هنگام 
خريد نبايد ميوه‌ها و سبزيجات ضربه‌خورده و پلاسيده را 
انتخاب كرد. همچنين در مورد ميوه‌اي مانند موز لازم است 
كه فقط با استفاده از كي دستمال آن را كاملا تميز کرده 
و بع��د در فويل پيچيده و در يخچ��ال نگهداري كنيد. در 
واقع شرايط براي نگهداري از موز بايد به گونه‌اي باشد كه 
نور نبيند. ميوه‌هاي درختي معمولا انگل ندارند بلكه بيشتر 
بحث آفتك‌ش‌ها در مورد آنها مطرح است. همان‌طور كه 
مي‌دانيم در دوران پ��رورش ميوه‌ها معمولا از آفتك‌ش‌ها 

اس��تفاده مي‌شود و اين در حالي است كه مواد آفتك‌ش با 
هيچك‌دام از اين روش‌ها از روي ميوه پاك نمي‌شود. در واقع 
تريكبات شيميايي آفتك‌ش وارد بافت گياه و ميوه مي‌شود. 
از لح��اظ اص��ول تغذيه بهترين نوع س��بزيجات و ميوه‌ها 
نوع ارگانكي آنها هس��تند. در توليد اين نوع فرآورده‌ها از 

هيچ‌گونه ماده شيميايي و آفتك‌ش استفاده 
نمي‌ش��ود و به همين دليل است كه 

از لحاظ سلامتي فوايد بيشتري 
دارند. 

ميوه‌هايي كه مراقبت ويژه مي‌خواهند
توت‌فرنگي ميوه‌اي زميني اس��ت اما اگر بخواهيم سه 
مرحله شست‌وش��وي سبزيجات را براي آن به كار ببريم 
و توت‌فرنگ��ي را در آب نگ��ه داريم، بافت نرم گياه از بين 
م��ي‌رود. بنابراين در م��ورد ميوه‌هايي همچ��ون توت و 
توت‌فرنگي تنها لازم است كه آنها را در كي ظرف آبكش 
قرار دهيم و س��ر شير آب را به حالت آبكش تغيير دهيم 
و ظرف را زير آن قرار دهيم تا توت‌ها كاملا شسته شوند 
و گل‌ولاي از آنها گرفته ش��ود. بع��د از آن توت‌ها را پهن 
كنيد تا آب مازاد آن خش��ك ش��ود. در اين مورد لزومي 
ن��دارد كه از م��اده ضدعفونيك‌ننده اس��تفاده كنيد زيرا 

توت‌فرنگي روي خاك رشد نميك‌ند 
و مانند ميوه‌ه��اي ديگر تنها بحث 
آفتك‌ش‌ها در مورد آن مطرح است. 

ميوه‌هايتان را سوا كنيد
گياه��ان بافت زنده هس��تند و 
تنفس ميك‌نن��د. قطع��ا در زمان 
نگهداري تنفس گي��اه باعث ايجاد 
حالت تعريق روي بافت آن مي‌شود 
و همين رطوبت شرايط را براي رشد 
باكتري‌ها فراهم مي‌آورد. پس بايد 
آنها را در ظروف و مكان‌هاي مناسب 

نگهداري کرد. در صنع��ت ظروف مواد غذايي ظرف‌هاي 
خاصي تهيه شده است كه مي‌توان مواد غذايي را در آنها 
به صورت ويكوم شده براي مدت طولاني‌تري نگه داشت. 
حتي برخي از آنها مي‌توانند تا دو هفته ميوه و سبزي را 
س��الم نگه دارند. اما اگر اين ظروف را در اختيار نداش��ته 
باشيد ناچاريد از ظرف‌هاي معمولي استفاده كنيد. در اين 
صورت لازم اس��ت كه هر چند روز ‌كيبار سلامت ميوه و 

سبزي را بررسي كنيد و قسمت‌هايي را كه خراب شده‌اند 
از بقيه جدا كنيد چراكه مقاومت بافت برخي از سبزيجات 
و ميوه‌ها كمتر اس��ت و زودتر خراب مي‌شوند. همچنين 
نبايد ميوه‌هاي مختلف را با كيديگر در كي ظرف قرار داد. 

هركي از انواع ميوه را در ظرف‌هاي جداگانه بگذاريد. اگر 
امكان استفاده از ظرف‌هاي ويكوم را نداريد سعي كنيد در 
حد مصرف روزانه‌تان سبزي و ميوه بخريد و حداكثر آنها 
را دو تا سه روز نگه داريد. بسياري از افراد براي نگهداري 
از ميوه‌ها و سبزيجات از پارچه استفاده ميك‌نند اما بايد 
بدانيد كه پارچه‌ها به دليل اينكه ضدعفوني شده نيستند 
خود مي‌توانند باعث آلوده شدن ميوه و سبزي شوند مگر 
اينكه از پارچه‌هاي ضدعفوني ش��ده استفاده شود. به هر 
حال گي��اه در هنگام نگهداري تعري��ق ميك‌ند و باعث 
ايجاد رطوبت مي‌شود و اين رطوبت شرايط را براي رشد 

مكيروب‌هاي احتمالي موجود در پارچه فراهم مي‌آورد. 
كنار خياباني‌ها مطمئن نيستند

اف��رادي  از  از آن دس��ته  اگ��ر 
هس��تيد كه به گردو آن هم از نوع 
پوست گرفته و تازه‌اش علاقه‌منديد 
و طاق��ت نمي‌آوريد كه تا رس��يدن 
به خانه صبر كنيد و آنها را بشوييد 
بايد بدانيد ك��ه اين گردوها معمولا 
توس��ط دستفروش��ان همانجا كنار 
خيابان و با دست‌هاي آلوده پوست 
گرفته مي‌شوند. در واقع اين گردوها 
مي‌توانند باع��ث ايجاد آلودگي‌هاي 
مكيروبي و انگلي شوند. انگل‌ها و باكتري‌ها ممكن است 
در مقدار كم در ابتدا مش��كلي ايجاد نكنند اما زماني كه 
داخل بدن مي‌روند و مراحل رش��د خود را طي ميك‌نند 
فرد را دچار مشكلات جدي خواهند كرد. به همين دليل 
اس��ت كه مي‌گوييم پيش��گيري مقدم بر درمان اس��ت. 
بنابراين بايد ابتدا قبل از خوردن هر ماده غذايي دس��تان 
خود را با استفاده از مايعات ضدعفونيك‌ننده شست‌وشو 

دهيد و به هيچ عنوان گردو را نشسته مصرف نكنید 
حتي اگر پوست داخلي آن گرفته نشده باشد. 

اغلب دستفروشان از 

س��طح دانش پاييني برخوردار هستند و نكات بهداشتي 
لازم را رعايت نميك‌نند. 

باز هم بشوييد
سبزيجات را بهتر اس��ت هميشه به اندازه مصرف 
روزانه تهيه و از خريد مقدار زياد سبزي و نگه داشتن 
آن در يخچ��ال خودداري ك��رد. اما ميوه‌ها را مي‌توان 
در مقادير بيش��تري خريداري ك��رد. توليدك‌نندگان 
معمولا براي طولاني كردن م��دت نگهداري ميوه به 
آن نوعي واكس مخص��وص مي‌زنند كه اين واكس با 
شست‌وشو از بين مي‌رود. در نتيجه طول نگهداري آن 
پس از شست‌وشو كوتاه مي‌شود. بنابراين اگر معمولا 
مقدار زي��ادي ميوه خريداري ميك‌نيد لازم نيس��ت 
كه حتما هم��ان لحظه تمام آنها را بش��وييد. اما اگر 
واكس��ي روي ميوه زده نشده باشد، بايد حتما شسته 
و بعد در يخچال نگهداري ش��وند. در غيراين صورت 
رش��د باكتري‌ها افزايش ميي‌اب��د. درواقع نبايد هيچ 
م��اده آلوده‌اي را وارد يخچال کرد زيرا محيط يخچال 
مواد غذايي را ضدعفوني نميك‌ند. برخي از باكتري‌ها 
در دماي يخچال نيز مي‌توانند رش��د كنند و به مواد 
غذايي ديگر منتقل شوند. براي مثال باكتري ليستريا 
به راحتي مي‌تواند در پنير رشد كند. همچنين ميوه‌ها 
و سبزيجات بس��ته‌بندي ش��ده كه روي آنها عبارت 
»شسته‌شده« چاپ شده است اگر توسط مراكز تحت 
نظارت وزارت بهداش��ت تهيه ش��ده باش��ند و پروانه 
ساخت و نشان اس��تاندارد داشته باشند، قابل اعتماد 
هستند. گاهي اوقات نيز برخي كارگاه‌هاي خصوصي 
محص��ولات خود را به صورت شسته‌ش��ده در اختيار 
خريدار قرار مي‌دهند اما با اين حال توصيه مي‌ش��ود 

قبل از مصرف باز هم حتما آنها را بشوييد. 

مصاحبه با »خديجه رحماني« متخصص تغذيه: 

ميوه‌ها و سبزيجات را چگونه سالم نگهداريم
ترجمه: پارمیدا رضوی

علیرضا سردشتی

ای��ن تصور که گیاه��ان دارویی بدون عارضه هس��تند 
تص��وری کاملا غلط است.درس��ت اس��ت ک��ه گیاهان و 
میوه‌های طبیعی به اندازه داروهایی شیمیایی عوارض ندارد 
ولی بهتر است که زیر نظر پزشک این داروها مصرف شود. 
اگر مصرف این داروها به موقع و افراطی نباش��د عارضه‌ای 
ایجاد نمی‌شود. در اینجا به چند تاثیر داروهای گیاهی اشاره 

می‌کنیم.
افزایش حافظه

گیاهی است به اسم کندر که حتما نامش را شنیده‌اید 
ک��ه در عطاری‌ها به فروش می‌رس��د. می‌گویند خانم‌های 
باردار اگر کندر بخورند به هوش و حافظه فرزند خود کمک 
می‌کنند که این در واقع بر اساس یک روایت است ولی اگر 
مردم عادی کندر بخورند که برای هوش و حافظه آنها مفید 

باشد، تاثیر آن ثابت نشده است.
داروی دیگری به اس��م گیاه جینکو هم وجود دارد که 
این گیاه برای پیشگیری از آلزایمر برای افراد سالمند مفید 
اس��ت ولی برای افراد عادی تاثی��ری ندارد و تاثیر آن ثابت 
نشده است. البته این را بگوییم که در اکثر موارد افراد ممکن 
است به خاطر مشغله ذهنی‌ای که دارند مساله‌ای را فراموش 
کنند و فکر می‌کنند که حافظه ضعیفی پیدا کرده‌اند که این 

درست نیست. 
درمان گرفتگی صدا

ب��رای درم��ان گرفتگی صدا گیاهانی ک��ه تولید لعاب 
می‌کنند برای گلو مفید هس��تند مثل ختمی و بهدانه که 

باعث نرم‌شدن و گرفتگی گلو می‌شوند. 
درمان جوش 

باوری هست که می‌گوید جوش صورت ناشی از عملکرد 
ضعیف کبد است که در بعضی موارد ممکن است این باور 
درست باش��د ولی همه جوش‌ها خصوصا جوش جوانی و 

آکنه ارتباط چندانی ب��ا کبد ندارند. با این حال بین مردم 
ش��ایع است کسی که جوش می‌زند بهتر است از گیاهانی 
استفاده کند که برای کبد مفید است مثل کاسنی و عرق 
شاتره. استفاده از این دو گیاه یا گیاهان دیگر برای کبد مفید 

است اما معلوم نیست بر جوش اثر داشته باشد یا نه!
برای کمک‌ردن علایم سرماخوردگی

آویش��ن از گیاهانی است که قرن‌ها مورد استفاده بوده 
و بیشتر برای سرفه، سرماخوردگی و ناراحتی تنفس است 
ولی خود آویش��ن چند تا حاصل دیگ��ر دارد به طور مثال 

اث��ر ضد نف��خ دارد بنابراین برای ناراحتی گوارش��ی از آن 
استفاده می‌شود. آویشن در کل در تسکین سرماخوردگی 
و برونش��یت موثر است و همچنین اثر خلط‌آور خوبی دارد 

و مفید است. 
برای کاهش عصبانیت

به طور کلی گیاهان معطر برای کاهش عصبانیت مفید 
هستند و اصلا توصیه می‌شود کسی که عصبانی می‌شود، 
یک عطر بو کند تا آرام شود که در علوم روانشناسی مدرن 
نیز به این موضوع اشاره شده است. دارچین هم در این مورد 

مفید اس��ت که در غذاهای مختلف به عنوان معطرکننده 
استفاده می‌شود و در بعضی از فرآورده‌های بهداشتی مثل 
خمیر‌دن��دان، به عنوان طعم‌دهنده و ادویه از آن اس��تفاده 

می‌شود که اثر خوش‌بو‌کننده دارد. 
برای ناراحتی‌های استخوانی

زردچوبه برای بعضی از بیماری‌ها مفید اس��ت. به طور 
مثال برای ناراحتی کبد خوب است ولی این به این معنی 
نیس��ت که هرکس ناراحتی کبد دارد این ادویه را مصرف 
کند چون دارو در بیماران کبدی باید تحت نظر پزش��ک 

باشد. 
از زردچوبه بیشتر به عنوان ادویه استفاده می‌شود ولی 
از قدیم در برخی کتاب‌های طب سنتی اشاره شده که برای 

برطرف کردن ناراحتی‌های کبدی مفید است. 
خاصیت دیگری که زردچوبه دارد این اس��ت که برای 
بعضی از ناراحتی‌های استخوانی مفید است که در این موارد 
به صورت موضعی استفاده می‌کنند و دیده شده که مفید 

است. 
ضد افسردگی

خاصیت خوبی که از زعفران اخیرا دیده شده است اثر 
ضد افسردگی اس��ت که در ایران و کشورهای دیگر از آن 
دارو هم س��اخته‌اند. زعفران بیشتر خاصیت غذایی دارد و 
به عنوان رنگ‌دهنده و طعم‌دهنده، هم باعث می‌شود بوی 
خوبی به غذا داده شود و هم رنگ مناسبی به غذا می‌دهد؛ 
حالا شربت باشد یا برنج یا هر غذایی که مورد نظر است. اما 
جدا از خاصیت ضد افسردگی خاصیت دیگری هم که به آن 
نسبت داده‌اند این است که باعث آرامش و نشاط می‌شود و 
شادی‌آور است که البته باید دقت کرد از زعفرانی استفاده 
شود که تقلبی نباشد چون بعضی وقت‌ها از گیاهان تقلبی 

به جای زعفران استفاده می‌کنند. 

گیاهان دارویی می‌توانند درمانگر یا التیام‌بخش باشند


