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به احتمال زیاد شما هم اسم سوشی 

ژاپنی‌هــا  محبــوب  غــذای 

را شــنیدید. ایــن غــذا بــه 

خاطــر ظاهــر بامــزه‌اش 

به منوی رســتوران‌های 

داخلی هم راه پیدا کرده 

اســت. سوشــی یکــی از 

معروف‌ترین فینگر فودهای 

ســنتی ژاپنی اســت کــه چندی 

اســت برخــی از ایرانی‌هــا بــا الگوبــرداری 

از ســبک غــذای ژاپنی‌هــا از طرفــداران 

پروپاقــرص ایــن غــذا شــده‌اند. سوشــی از 

ترکیب برنج پخته‌شده ژاپنی با طعم سرکه، 

ماهی خام، سبزیجات و... تهیه شده و درون 

یک لایه جلبک پیچیده و به‌صورت سرد سرو 

می‌شود. ماهی تن، ماهی قزل آلا، ماهی دم 

زرد،   اما آیا این غذا به دلیل دارا بودن ماهی 

خام می تواند برای سلامتی مشکل زا باشد؟

دکتر محمد احمدی، متخصص بهداشــت 

مواد غذایی و عضو هیئت علمی دانشــگاه و 

رئیس شورای نظام دام پزشــکی مازندران 

در این باره به »همشهری آنلاین« می‌گوید: 

در سوشــی از ماده‌ای به نام خمیر واســابی 

استفاده می‌شود که در تهیه آن از ترب سبز 

ژاپنی بهره گرفته می شود که به دلیل کمبود 

آن در ایــران عموما از تــرب معمولی، 

پــودر خــردل و رنــگ ســبز که 

ظاهری شــبیه به واســابی 

دارد، اســتفاده می شود. 

این گیاهان هم به خودی 

خــواص  دارای  خــود 

مطلوب تغذیه‌ای هستند. 

اما ماهــی مورد اســتفاده در 

سوشــی که اغلب به صــورت خام 

اســتفاده می شــود، به دلیــل پروتئین بالا، 

فســادپذیری زیاد و قابلیت تکثیر و پرورش 

انواع میکروب های بیمــاری‌زا و انگل ها را 

دارد که بسیار خطرآفرین است.

چون سوشی یک غذای خام  است، اجزای 

آن به ویژه ماهی خام مستعد ایجاد بیماری 

های مختلف اســت. چنان چــه ماهی‌ها به 

شــکل منجمــد حداقــل 10روز در دمــای 

فریزر نگهداری شــوند، خطر ابتلا به انگل 

هــا تقریبا بــه صفر می‌رســد زیــرا انگل‌ها و 

نوزاد آن ها در این دمــا از بین می روند ولی 

امکان تکثیر باکتری ها به صفر نمی‌رســد 

و ویروس‌ها نیــز از بین نمی‌روند. سوشــی 

آماده را می تــوان به مدت یک تــا دو روز در 

یخچال البته در ظرف در بســته و تا یک ماه 

در فریزر نگهداری کرد. 

این نکته ثابت شــده که با نگاه عمیق 

به شــبکیه چشــم‌ها، می‌توان 

بــه وضعیــت ســامت یک 

فــرد و بیماری‌هایــی که 

ممکن اســت او را تهدید 

کند پی بــرد. امــا آیا نگاه 

ســطحی‌تر بــه چشــم‌ها، 

یعنی به قسمت رنگی چشم 

یا عنبیه نیز می‌توانــد اطلاعاتی 

درباره وضعیت ســامت به چشــم پزشکان 

بدهد؟ مطالعات نشــان می‌دهــد که برخی 

از عوامل تهدید‌کننده سلامت ممکن است 

بــا رنــگ چشــم مرتبــط باشــد. مطالعه‌ای 

روی رانندگان خودروها در اروپا نشــان داد 

افرادی که چشم‌های آبی دارند، بیشتر دچار 

حساسیت به نور هستند و با تابیدن نور دچار 

»دید مه آلود« می‌شوند.  تجزیه و تحلیلی که 

 Cancer Causes در سال ۲۰۲۲ در مجله

and Control منتشر شد، نشان داد که افراد 

با چشم‌های آبی و چشم‌های فندقی و سبز در 

معرض ابتلا به دو نوع شایع سرطان پوست 

هســتند. در ادامــه بــا نشــانه‌های دیگر این 

موضوع آشنا شوید:

1. مطالعات همچنین ثابت کرده‌اند افرادی 

کــه چشــم‌های قهــوه‌ای دارنــد، در معرض 

خطر ابتلا به »آب مروارید« هســتند؛ 

بنابراین باید از چشمان خود در 

برابر قرار گرفتن در معرض 

مســتقیم نــور خورشــید 

محافظت کنند.

2. علاوه بر رنگ عنبیه، 

تغییرات خاصی در ظاهر 

چشم‌ها ممکن است نشانه 

بیماری‌های زمینه‌ای باشــد که 

باید توسط پزشک بررسی شود. اگر قسمت 

سفید چشمان شما )به نام صلبیه( قرمز شود، 

می‌تواند نشانه‌ای از »ورم ملتحمه یا خونریزی 

زیر ملتحمه« باشد.

3. اگرچه می‌توانید برخی از این مشــکلات 

را با محصولات بدون نسخه مانند داروهای 

آلرژی یا قطره‌های چشــم کنترل کنید، اما 

اگر قرمــزی و ســوزش ادامه داشــت باید به 

چشم‌پزشک مراجعه کنید.

4. زرد شــدن ســفیدی چشــم نیز می‌تواند 

نشانه یک بیماری زمینه‌ای جدی در بزرگ 

سالان باشد.

5. معاینــات ســالانه چشــم به شــما کمک 

می‌کند تا از هرگونه تغییر در چشــمان خود 

کــه می‌توانــد منعکس‌کننده یــک بیماری 

اساسی یا مشکل عمیق‌تر باشد، آگاه باشید.
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معاینه‌های دوره‌ای منظم1 

در دوره میــان ســالی، ریســک برخــی 

بیماری‌هــا مثــل دیابــت، فشــار خــون و 

بیماری‌های قلبی افزایش می‌یابد. بنابراین 

انجــام آزمایــش‌ خــون ۶ مــاه یــا ســالی یک 

بار، کنترل فشــار خــون و کلســترول خون، 

بررسی سلامت کبد و بررسی‌های مرتبط با 

سرطان‌های رایج اهمیت زیادی دارد. برخی 

بیماری‌ها علایم ندارند و شما تا آزمایش خون 

ندهید، متوجه ابتلای خود نمی‌شوید. پس 

چکاپ‌هــای دوره‌ای و آزمایــش خون منظم 

را جدی بگیریــد. اگر بودجه اندکــی دارید، 

بســیاری از مراکز دولتی و مراکز بهداشــتی 

و درمانــی برنامه‌هایــی بــرای غربالگــری و 

چکاپ‌های پایه ارزان‌تر دارند.

 مدیریت استرس۲

اســترس می‌تواند تأثیرات منفی زیادی 

بر سلامت جسم و روان داشته باشد و زندگی 

شهرنشــینی بدون اســترس هــم امکان‌پذیر 

نیست. تنها راه چاره، مدیریت استرس‌هاست. 

برای مدیریت آن، تکنیک‌های آرامش‌بخش 

مثل مدیتیشــن، یوگا، تمریــن تنفس عمیق 

در طول روز، معاشــرت با دوســتان و داشــتن 

هدف‌هــای کوچــک - حتــی خریــد روزانه - 

می‌تواند موثر باشد.

 فعالیت بدنی منظم۳

حداقــل ۱۵۰ دقیقــه در طــول هفتــه 

ورزش کنید؛ پیاده‌روی، دوچرخه‌ســواری، 

شــنا، ورزش‌های کششــی یا هر ورزشی که 

بدن شــما را به تحــرک وادار کنــد و منجر به 

تپش قلب شود. تحرک کافی داشته باشید تا 

علاوه بر تقویت عضلات و بهبود عملکرد قلب 

و عروق و کاهش سطح اســترس، روحیه‌تان 

هم بهتر شــود. اضافه وزن و چاقی می‌تواند 

خطــر ابتلا بــه بیماری‌هــای متابولیک مثل 

دیابت نوع ۲، بیماری‌هــای قلبی و عروقی و 

مفصلی را افزایش دهد.

رژیم غذایی سالم4  

مصــرف میوه‌هــا، ســبزیجات، غلات 

کامــل و پروتئین‌هــای کم‌چــرب بــه کنترل 

وزن، کنترل فشار خون و بهبود سطح انرژی 

کمک می‌کند. از مصرف غذاهای چرب، قند 

اضافه، نمک زیاد و نوشیدنی‌های مضر پرهیز 

کنید. مصرف گوشت قرمز را هم تا می‌توانید 

کم کنیــد. مصرف گوشــت قرمز بــا افزایش 

خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ مرتبط است 

و شواهد نشان می‌دهد که این ماده با برخی 

دیگر از سرطان‌ها مانند سرطان پروستات و 

لوزالمعده هم ارتباط دارد.

 خواب کافی و باکیفیت5 

خواب، تأثیر مستقیمی بر خلق‌وخو و 

سطح انرژی دارد. به خصوص در دوره میان 

سالی که شــما نه جوان محســوب می‌شوید 

و نه پیــر. خــواب ناکافــی می‌توانــد منجر به 

اختلالات روانی مثل اضطراب و افسردگی 

شــود. ســعی کنیــد ۶ تــا ۸ ســاعت خــواب 

باکیفیت شبانه داشته باشید.

 ایجاد تعادل بین کار و زندگی6 

در این دوره )میان ســالی( نباید اجازه 

دهیــد کــه کار و مشــغله زندگــی، آرامــش و 

ســامت روان شــما را تحت تاثیر قرار دهد. 

فشار کاری بیش از حد جســم و روان شما را 

تخریب می‌کند و زمانی متوجه آن می‌شوید 

که دیگر باید دارو مصــرف کنید. پس زمانی 

بــرای اســتراحت، تفریــح و وقت‌گذرانــی با 

خانواده و دوســتان خود اختصــاص دهید. 

حتــی اگر بودجــه کافــی نداریــد، تفریحات 

کم‌خرج‌تــر را انتخــاب کنیــد. مثلا بــا هم به 

طبیعت بروید، با کمترین وســایل و امکانات 

یک شــب کمــپ کنیــد، بــه مناطــق دیدنی 

اطراف شهرتان بروید.

 تقویت و حفظ روابط اجتماعی7 

داشتن دوستان و ارتباطات اجتماعی 

بــه کاهــش اســترس، افزایــش رضایــت 

از زندگــی و احســاس خوشــبختی کمــک 

می‌کند. بــرای گذراندن وقت با دوســتان و 

خانــواده وقت بگذاریــد و ارتباطــات خود را 

تقویت کنید حتی در حد گفت و گوی تلفنی. 

تنهایــی را بــرای کل اوقــات خــود انتخــاب 

نکنیــد. بپذیرید کــه وارد دوره میان ســالی 

شده‌اید و با این تغییر مبارزه و مقابله نکنید. 

پذیرش تغییرات جسمی و روحی به آرامش 

روان هم کمک می‌کند.

فعال نگه‌داشتن ذهن8 

پیشــگیری  باعــث  فعــال  ذهــن 

از افســردگی و کاهــش خطــر زوال عقــل و 

دمانس‌هایی مثل آلزایمر می‌شود. مطالعه، 

یادگیــری یــک مهــارت جدیــد مثــل زبان، 

نقاشی، خطاطی و ... یا شرکت در کلاس‌ها 

و کارگاه‌هــای آموزشــی بــه حفظ ســامت 

روان کمــک می‌کنــد. بعضــی از پلتفرم‌هــا 

آموزش‌های مجانی دارند و نیازی هم نیست 

که حتما برای یادگیری پول خرج کنید. باور 

داشــته باشــید که با منابع مالی محدود هم 

می‌توان تا حد زیادی از سلامت جسم و روان 

مراقبت کرد.

�

�

�

2

 زندگی‌سلام
  دو شنبه 

 14 آبان ۱۴۰3    
   2 جمادی الاول 1446

 4 نوامبر ۲۰۲4  
 شماره 2844

 8 توصیه طلایی برای کسانی 
که 40سالگی را رد کردند! 
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سلامت کودکان

»مواد شیمیایی همیشگی« از طریق پوست هم جذب می‌شود!

ظروف نچسب، بسته‌بندی مواد غذایی مقاوم در برابر چربی و لباس‌های ضد آب همه محصولاتی 

هســتند که زندگی روزمره ما را راحت‌تر می‌کنند، اما این راحتی هزینه دارد. دسته‌ای از مواد 

شیمیایی ساخته دست بشر به نام PFAS مخفف پروپلی فلوروآلکیل بخشی از موادی است که 

این کالاهای مصرفی را در برابر آب، چربی و لکه‌ها مقاوم می‌کند. این مواد حتی در سطوح بسیار 

پایین هم سمی هستند و اگر برایتان سوال است که چرا این مواد شیمیایی را همیشگی می‌نامند، 

به این دلیل است که تقریباً تخریب‌ناپذیر هستند. اما ســوال این است این مواد کجا پیدایشان 

می‌شود و چطور خودشان را به قسمت‌های مختلف بدن می‌رسانند؟

  عواملی برای مشکلات جدی سلامت 
مواد پروپلی فلوروآلکیل به طور طبیعی تجزیه نمی‌شوند و متاسفانه در محصولات رایج صنعتی 

و پرمصرف مانند لوازم آرایشی ،حتی لنزهای تماسی و ضدعفونی‌کننده‌های دست و لباس هم 

وجود دارند. این مواد می‌توانند باعث مشکلات جدی سلامت مانند بروز سرطان، آسیب‌های 

کبدی، تضعیف سیستم‌ ایمنی و کاهش وزن هنگام تولد شوند. برخلاف باور نادرست که مواد 

شیمیایی همیشگی فقط از راه استنشاق یا بلع وارد بدن می‌شوند، یافته‌های جدید منتشر شده 

در مجله اینوایرنمنت اینترنشنال نشان می‌دهد این مواد از طریق پوست هم به جریان خون راه 

پیدا می‌کند. در یک مطالعه، محققان دانشگاه بیرمنگام در بریتانیا 17 ترکیب مختلف را آزمایش 

کردند که با مواد شیمیایی تعریف شده در قانون آب آشــامیدنی اروپا مطابقت دارند. آزمایش 

روی مدل‌های سه‌بعدی مطابق با پوست انسان انجام شد که رفتارهای مشابه پوست انسان را 

تقلید می‌کنند و برای آزمایش مواد شیمیایی خطرناک صنعتی استفاده می‌شوند. دانشمندان 

دریافتند از 17 ماده آزمایش شده، 15 ماده جذب قابل توجهی داشتند.

در سال 2023 ، آژانس بین‌المللی تحقیقات سرطان زیرمجموعه سازمان بهداشت جهانی، یک 

ماده شیمیایی به نام اسید پرفلوروکتانوئیک را به عنوان ماده سرطان زا تشخیص داد. آژانس مواد 

شیمیایی اروپا در حال بررسی ایجاد ممنوعیت برای مواد شیمیایی همیشگی است اما این طرح 

با فشار شدید بخش صنعت مواجه شده است که می‌تواند باعث کندی پیشرفت این طرح شود.

افزایش ابتلا به سرطان مری با نوشیدن قهوه و چای داغ
برای بسیاری از ما، چای و قهوه اگر داغ نباشد دلچسب هم نیست؛ 

در حالی‌که به دلایل زیادی بهتر است از آب خیلی جوش برای 

درســت کردن این دو نوشــیدنی محبوب اســتفاده نکنیم؛ 

به‌طور مثال خواص چای ســبز اگر دمای آب بالا باشــد به 

شدت کاهش پیدا می‌کند؛ یا دانه قهوه در معرض آب داغ‌تر 

از 90 درجه می‌سوزد و آن عطر و طعم دلنشین را ندارد. اما 

فراتر از این موضوعات یک دلیل مهم‌تر هم وجود دارد. اگر 

حتی با آب خیلی جوش چای و قهوه را آماده کردیم؛ بهتر است 

ا تا خنک شدن آن صبر کنیم و گرنه احتمال ابتلای‌مان به سرطان مری  ر

افزایش داده‌ایم. مطالعات نشان می‌دهد افرادی که اغلب نوشیدنی‌های گرم می‌نوشند، 2.8برابر 

بیشتر نسبت به افرادی که نوشیدنی‌های گرم مصرف نمی‌کنند، در معرض خطر ابتلا به سرطان 

مری هستند. طبق گفته‌ دکتر استفان برگس، نویسنده این مطالعه و همچنین بر اساس نتایج 

منتشرشده‌ در مجله Clinical Nutrition، مصرف قهوه با دمای بالا، خطر ابتلا به هیچ سرطانی 

جز سرطان مری را در پی ندارد. البته محققان می‌گویند هرچند که مصرف قهوه خطر ابتلا به سایر 

سرطان‌ها ]به جز سرطان مری[ را در بر ندارد اما احتمالی‌ترین خطری که نوشیدن یک نوشیدنی 

داغ برای فرد به وجود خواهد آورد، آسیب به گلو و خطر تشکیل سلول‌های خطرناک است.

فشار خون در کودکان و نوجوانان را جدی بگیرید 
اگرچه این بیماری در بزرگ‌سالان شایع است؛ اما آمار ابتلا به آن در میان کودکان و نوجوانان 

هم طی سال‌های اخیر افزایش یافته است. 

  عوامل ابتلا به فشارخون در کودکان و نوجوانان
1.اضافه وزن به ویژه تجمع زیاد چربی در اطراف شکم 2. سابقه پرفشاری در افراد خانواده 

) وراثت حــدود 50 درصد تاثیر دارد( 3. مصرف بعضی داروها ) قــرص های ضد بارداری، 

داروهای کنترل کننده آســم، مکمل‌هــای غذایــی و داروهای مصرفی بدون نســخه( 4. 

اختلالات خواب ناشــی از خروپف یا آپنه خــواب 5. دیگر اختــالات متابولیکی مرتبط با 

پرفشاری خون مانند کلسترول بالا یا مقاومت به انسولین، استرس، ترس و کافئین )عامل 

افزایش موقت فشار خون( 

  علایم بیماری
 به طور کلی ابتلا به پرفشاری خون با علامت بارزی در کودکان همراه نیست. به همین دلیل تنها 

پس از انداز‌ه‌گیری فشار خون، بیماری تشخیص داده می‌شود. اما علایمی که در ادامه می‌آید 

می‌تواند به عنوان هشدار تلقی شود: 1. سردرد، 2. سرگیجه، 3. خونریزی بینی، 4. تپش قلب 

و بی‌قراری، 5. تهوع و استفراغ، 6. دردهای سینه‌ای، 7. تنگی نفس، 8. اختلالات بینایی 

  عوارض تشخیص ندادن فشار خون کودکان
 کودکانی که فشار خون بالا دارند اما از درمان‌های مناسب بهره‌مند نمی‌شوند، در معرض 

خطر جدی پیشرفت بیماری در بزرگ‌سالی هستند. پرفشاری خون به مرور زمان خطرآفرین 

می‌شود زیرا زمینه‌ساز بیماری‌های قلبی عروقی است و ممکن است به تدریج به مغز، قلب، 

کلیه‌ها و چشم آسیب برساند. گرچه تصلب شرایین یکی از تغییرات دوران سالمندی است 

اما پرفشاری خون بسیار در بروز آن تاثیرگذار است. سکته مغزی، آنژین صدری، آنفارکتوس، 

اختلالات کلیوی و ناراحتی‌های بینایی، مهم‌ترین عوارض تصلب شرایین است. 

 مراقبت از سلامتی در دوره‌های مختلف به خصوص میان‌سالی اهمیت 

بیشــتری دارد. در ایــن دوره تغییــرات در هورمون‌هــا، کاهــش تعداد 

سلول‌های بدن و تأثیر عوامل محیطی در این سنین تأثیرات ناخواسته‌ای 

بر ســامت خواهند گذاشــت. این در حالی ا‌ســت که بعضــی افراد فکر 

می‌کنند ورزش و تغذیه بعد از این سن اهمیت پیدا می‌کند اما این خطرناک‌ترین اشتباهی 

ا‌ست که یک نفر می‌تواند در حق خود انجام دهد. چرا که به گفته پزشکان، شما در میان 

سالی و نیز ســالمندی آن چیزی را برداشــت خواهید کرد که در دوره کودکی تا جوانی 

کاشــته‌اید. فردی که قبل از میان ســالی تقریبا هر روز فست‌فود و شــیرینی و غذاهای 

پرچرب و گوشت قرمز می‌خورد و تحرکی هم ندارد، نمی‌تواند انتظار داشته باشد که یک 

میان سالیِ سالم و به دور از دیابت و فشار خون و ... داشته باشد. اگر در دوره میان‌سالی قرار 

دارید می‌توانید با توصیه‌هایی که در این مطلب می‌آوریم، خطاهای خود را جبران کنید تا 

دوره میان‌سالی و سالمندی باکیفیتی را برای خود رقم بزنید.

پیشگیری

 راه‌هایی برای عبور بهتر از دوره میان‌سالی
 و داشتن یک دوره سالمندی باکیفیت

تازه ها بیشتربدانیم�

�

�
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 خوردن سوشی 
واقعا خطرناک است؟

 رنگ چشم‌ها خبر می‌دهد 
از بیماری وجود


