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عوارض مسمومیت با 
»مونواکسیدکربن« 

گاز سمی مونواکسیدکربن براثر نبود 
اکسیژن کافی هنگام سوختن موادسوختنی از 
جمله بنزین، نفت، گاز و گازوئیل تولید می شود. 
این گاز، بدون بو، رنگ و تحریک پذیر نیست؛ 
به عبارت دیگر نشانه های ظاهری برای اثبات 
حضور آن وجود ندارد. گاز CO در بدن، به 
هموگلوبین خون که مسئول انتقال اکسیژن 
به سلول هاست، متصل شده و به ارگان های 
مختلف بدن هم چون مغز و بافت های قلب 
ترکیبی  میل  همچنین  می رساند،  آسیب 
هموگلوبین به مونواکسیدکربن ۲۰۰ تا ۲۵۰ 
برابر میل ترکیبی آن به اکسیژن است. اگر 
فرد در محیط با غلظت بالای گاز سمی برای 
مدت کوتاه یا در محیط با غلظت پایین گاز سمی 
برای مدت زمان زیاد حضور داشته باشد، دچار 
مسمومیت شدید می شود. سردرد، بی حالی، 
خستگی و کوفتگی بدن از نشانه های اولیه 
مسمومیت با گاز مونواکسیداکربن است که در 
بیشتر مواقع افراد به علت سرما، تصور می کنند 
به سرماخوردگی مبتلا شده اند. در صورت 
ادامه تماس با محیط آلوده، فرد دچار تهوع، 
استفراغ، خواب آلودگی و در نهایت کاهش سطح 
هوشیاری و تشنج می شود و که این علائم نهایتا 
مرگ فرد را در پی دارد. مشاهده علائم مشابه، 
همزمان در همه افراد خانواده یا بهبود علائم در 
افراد با تغییر محیط، از علت های عمده مراجعه 
افراد به مراکز است. بهترین درمان، خروج فرد 
از محیط آلوده و تجویز کپسول اکسیژن است، 
البته همواره پیشگیری مهم ترین اقدام است. 
افراد باید از وسایل گرمایشی استاندارد استفاده 
کنند و برای سرویس و راه اندازی آن از صاحبان 
صلاحیت و متخصصان در این زمینه کمک 
بگیرند. بازگذاشتن درزهای پنجره ها برای ورود 
اکسیژن و خروج گازهای سمی نیز از اهمیت 
بسیاری برخوردار است. با توجه به جمعیت 
بالای شهر تهران، این استان در مقایسه با 
استان های دیگر، سردمدار آمار مسمومیت با 

گاز مونواکسیداکربن است. 

یادداشــــت

دانــستنیهـــا
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سر خانم ها- آبگیر 8- ازاقماراورانوس- نمای ساختمان- 
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اسباب منزل- گشوده 1۰- بزرگترازگوشی، کوچکترازتبلت- آدم آهنی- گازاستخر 11- خشم وقهر- 
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1۵- پایتخت پاکستان- هر زمان

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

بررسیاثراتکوویدبربیماراندیابتی»ایبوپروفن«موجبتشدیددردزانومیشود
یک مطالعه جدید نشان می دهد مُسکن های بدون 
نسخه مانند آسپرین، یا ایبوپروفن هیچ تاثیری در کاهش 
روند پیشرفت آرتریت زانو ندارند و حتی ممکن است 
شرایط را بدتر کنند. به گفته محققان، بیماران مبتلا 
به آرتریت زانو که به طور منظم داروهای ضدالتهابی 
غیراستروئیدی )NSAIDs( مصرف می کردند، در مقایسه 
با گروه »شاهد« که این داروها را مصرف نمی کردند، به 
التهاب بدتر زانو و ضعیف ترشدن غضروف زانو دچار شدند. 

دکتر »یوهانا لویتجنز«، محقق ارشد این مطالعه تصریح 
کرد: »شرکت کنندگانی که به مدت چهارسال به طور منظم 
NSAID مصرف می کردند، نتایج بدتری در التهاب در زانو 
نشان دادند.« مردم به طور مرتب این قرص ها را برای 
تسکین کوتاه مدت درد آرتریت مصرف می کنند. آسپرین، 
ایبوپروفن و ناپروکسن سدیم رایج ترین NSAIDها هستند 
که بدون نسخه در هر داروخانه در دسترس هستند. در این 

مطالعه بیش از 1۰۰۰ شرکت کننده ارزیابی شدند. 

گروهی از محققان در حال بررسی اثرات بلندمدت 
کووید19 روی بیماران مبتلا به دیابت هستند که آیا 
بیماری کووید19 می تواند اثرات طولانی مدتی بر سلامت 
افراد مبتلا به دیابت داشته باشد؟ دکتر دیندر سینگلا بیان 
داشت: معتقدیم کووید19 می تواند ساختار ژنتیکی فرد 
دیابتی را تغییر می دهد که می تواند تکثیر بیماری را بیشتر 
کرده و باعث تشدید علائم دیابت و بیماری های قلبی 
مرتبط شود. این محقق تاکیدکرد: کووید19 می تواند 

3 تاثیر بلندمدت بر بیماران داشته باشد. یکی اختلال 
عملکرد شناختی است که می تواند منجر به بیماری 
آلزایمر شود. دوم: می تواند احتمال ابتلا به دیابت را در 
بیماران در معرض خطر تقویت کند. سوم: می تواند عوارض 
دیابت مانند کاردیومیوپاتی یا بیماری التهاب عضله قلب را 
تشدید کند. وی گفت: ممکن است ترکیب سلولی متفاوتی 
در خون برخی از بیماران دیابتی که به کووید19 آلوده 

شده اند، ایجاد شود.

توصیه هایی برای کاهش خطر چاقی
به دلیل سبک زندگی ناسالم و کم تحرکی، چاقی در 
دهه های اخیر نسبت به قبل شایع تر شده است. این  روزها 
بیشتر ما به دلیل سبک زندگی پرمشغله مان، اغلب به سراغ 
غذاهایی می رویم که می توان آنها را سریع تهیه کرد یا از بیرون 
سفارش داد. در این حالت وقتی بیش از اندازه غذا می خوریم 
و فعالیت بدنی هم نداریم یا ورزش نمی کنیم، انرژی اضافی 
به صورت چربی در بدن ذخیره می شود. به طور متوسط، یک 
مرد که از لحاظ بدنی فعال است برای حفظ وزن سالم به 
حدود ۲۵۰۰ کالری در روز نیاز دارد، در حالی که یک زن که از 
لحاظ بدنی فعال است، به حدود ۲۰۰۰ کالری در روز نیاز دارد. 
هنگامی که تجمع غیرطبیعی یا بیش از حد چربی وجود داشته 
باشد که می تواند خطر ابتلا به بیماری های مختلف را افزایش 
دهد، فرد دچار اضافه وزن یا چاقی می شود. شاخص توده بدنی 
)BMI( بالای ۲۵ اضافه وزن و بالای 3۰ چاق محسوب می شود. 
متخصصان توصیه می کنند که اصلاح سبک زندگی می تواند به 
کاهش خطر چاقی کمک کند که در ادامه به برخی از این نکات 

خواهیم پرداخت. 
  مصرف فیبر کافی 

در صورت امکان روزانه حداقل پنج وعده از میوه ها و 
سبزیجات کامل مصرف کنید زیرا اینها غذاهای کم کالری 
محسوب می شوند. طبق گفته سازمان جهانی بهداشت 
)WHO(، مصرف میوه ها و سبزیجات به کاهش خطر چاقی 
کمک می کند، زیرا سبزی ها و میوه ها دارای موادمغذی بالایی 
هستند و در کاهش خطر ابتلا به دیابت و مقاومت انسولینی نیز 
مفید هستند. غذاهای غنی از فیبر به طور خاص باعث می شوند 
با دریافت کالری کمتر، احساس سیری کرده و افزایش وزن 

خود را کنترل کنید. 
  اجتناب از فرآوری شده ها

از مصرف غذاهای بسیار فرآوری شده خودداری کنید 
زیرا رژیم های غذایی بسیار فرآوری شده حاوی کالری بیشتری 

هستند و باعث افزایش وزن می شوند. 
  کاهش مصرف شکر 

مصرف شکر را کاهش دهید. از منابع اصلی قند افزوده 
مانند نوشیدنی های شیرین، دسرها مانند کیک و کلوچه، 
نوشیدنی های میوه ای کنسرو شده، آب نبات و دسرهای لبنی 

مانند بستنی پرهیز کنید. 
  مصرف آب کافی 

روزانه مقدار زیادی آب بنوشید و به مصرف تمام 
مصرف  از  همچنین  دهید.  پایان  شیرین  نوشیدنی های 
نوشیدنی های انرژی زا نیز خودداری کنید، زیرا این نوشیدنی ها 
حاوی مقدار زیادی قند افزوده هستند. مصرف این نوشیدنی ها 
می تواند خطر بالقوه برای سیستم قلبی عروقی را افزایش دهد. 

  مصرف غذای خانگی 
همیشه غذاهای خانگی را ترجیح دهید. افرادی که 
وعده های غذایی خود را در خانه تهیه می کنند کمتر در معرض 

خطر افزایش وزن و ابتلا به دیابت نوع دو هستند. 
  ورزش منظم

شما باید حداقل 1۵۰ دقیقه فعالیت بدنی منظم با شدت 
متوسط   در هفته داشته باشید. یعنی حداقل 3۰ دقیقه در روز یا 

پنج روز در هفته ورزش کنید. 
  اجتناب از استرس 

برای غلبه بر استرس، روی راه های سالم مانند پیاده روی 
روزانه، انجام منظم یوگا، مدیتیشن و گوش دادن به موسیقی 
مورد علاقه خود تمرکز کنید. به دلیل استرس مزمن، سطح 
هورمون استرس یعنی کورتیزول افزایش می یابد و منجر به 
افزایش وزن می شود. همچنین می تواند منجر به انتخاب های 
غذایی ضعیف شود، زیرا کورتیزول و سایر هورمون های استرس 
می توانند میل به کربوهیدرات را افزایش دهند و باعث افزایش 

وزن شوند. 

عمــود ی افقــی  

نکتــه
 راهکارهایی برای تشخیص 

موادغذایی تقلبی
راه هایی برای تشخیص موادغذایی تقلبی وجود دارند که 

در ادامه برخی موادغذایی بررسی می شوند.
  تخم مرغ

برای تشخیص تخم مرغ تازه از تخم مرغ مانده آن را در 
ظرف آب بیندازید. تخم مرغی که ته نشین شود، تازه است.

  عسل
برای تشخیص عسل واقعی ، آن را با یک قطره سرکه و کمی 

آب مخلوط کنید. اگر کف کند، عسل تقلبی است.
  چای

چای تقلبی حتی در آبسرد هم رنگ می دهد که این 
به خاطر رنگ مصنوعی آن است.

  ماهی 
آبشش ماهی تازه صورتی رنگ است و چشم ماهی تازه 

برق می زند.
  برنج 

برنج تقلبی حاوی پلاستیک است و سوزاندن مقداری از آن 
آتش می گیرد و دود سیاه می دهد.

  زعفران
زعفران اصل براق نیست و اگر بین انگشتان دست له کنید، 

انگشت تان چرب نمی شود و عطر و بو دارد .
  میوه های خشک

میوه های خشکی که رنگ های فریب دهنده دارند با اکسید 
سولفور خشک شده است و آلرژی زا هستند.

  کره
برای تشخیص کره خوب، آن را در آبجوش بیندازید. کره 
حاوی پالم در آبجوش حل نمی شود و حالت بریده بریده پیدا می کند. 

بهبود گوارش با »عدس«
عدس سرشار از گیاه مغذی و فنول هاست. 
بیشتر مردم معتقدند گوشت بهترین منبع 
پروتئین است. عدس بسیار کم چرب تر از 
گوشت است. اندام ها و ماهیچه های ما برای 
رشد و ترمیم به پروتئین نیاز دارند. عدس، 
به ویژه عدس جوانه زده، حاوی تمام اسید 
آمینه های ضروری است که بدن مان برای 
ساخت ماهیچه و عملکرد خوب بدن لازم دارد. 
از میان تمام گروه های مختلف غذایی، حبوبات 

بیش از همه، حاوی فیبر رژیمی هستند. 

ویــــژه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

خوراکی های مفید برای بهبود وضعیت تنفس
بیماری آسم یکی از بارزترین مشخصه های التهاب مزمن راه های هوایی است؛ خیلی از غذاها ممکن است این روند التهابی را بدتر کنند و برخی از غذاها هم ممکن 

است باعث بهبود این حالت شوند. در این روزهای سرد که آلودگی هوا مجددا نفس خیلی ها را تنگ کرده، مصرف برخی غذاها می تواند به بهبود وضعیت تنفس 
کمک کند. در صورت ابتلا به آسم، قرار نیست دارودرمانی را کنار بگذارید، اما بدانید که انتخاب غذاهای مناسب می تواند نفس کشیدن شما را راحت تر کند. 

سبزیجاتی مثل: بروکلی، جوانه بروکسل، کلم پیچ و گل کلم، حاوی مقادیر زیاد یک ترکیب طبیعی به نام گلوکوزینولات 
هستند که از پیشرفت برخی از انواع سرطان، از جمله سرطان ریه در حیوان و انسان جلوگیری می کند. به این ترتیب که 

سلول های سرطانی را شناسایی کرده و التهاب را کاهش می دهند. 

سبزیجات

رژیم غذایی غنی از کربوهیدرات های ساده مثل پاستای سفید یا مافین، تولید دی اکسیدکربن را افزایش داده و فشار روی 
ریه ها را بیشتر و در نتیجه، تنفس را سخت تر می کند. انواع غلات شامل: ذرت، برنج و گندم است. البته غلات دیگری نیز هستند 

که به مقدار کمتری مصرف می شوند و شامل جو، جودوسر، ذرت خوشه ای و ارزن می شوند که ارزن خود دارای چند نوع است. 

غلات کامل

چربی های تک زنجیره و چند زنجیره موجود در روغن زیتون، روغن آفتابگردان و... نه تنها برای سلامتی پوست، مو و قلب 
مفیدند، بلکه نقش مهمی در سلامتی ریه ها بازی می کنند. روغن زیتون، با خطرات ناشی از آلودگی هوا مثل پرفشاری خون و... 

افزایش ضربان قلب و مشکلات تنفسی، مبارزه می کند. 

روغن زیتون

تحقیقات نشان می دهد کسانی که 2 بار در هفته و هر بار 3 حبه سیرخام می خورند، تا 44 درصد کمتر از سایرین در معرض 
خطر ابتلا به سرطان ریه قرار می گیرند و این خطر حتی در افراد سیگاری نیز به میزان 30 درصد کاهش پیدا می کند. البته این به 
معنی آن نیست که می توانید با خیال راحت سیگار بکشید و با خوردن سیر، خسارات ناشی از استعمال دخانیات را از بین ببرید. 

سیر

شاهینشادنیا
فوقتخصص

مراقبتهایویژه


