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ــاره دود دســـت دوم چه  ــ آمـــارهـــا دربـ

می‌گوید؟

بــر اســاس گزارش‌هــا و مطالعــات، بیش از 

7هزار ماده شــیمیایی در دود ســیگار وجود 

دارد کــه حداقــل 70 مــورد از آن هــا باعــث 

ســرطان می‌شــود. دود تنباکــوی صنعتــی 

حــاوی صدها ماده شــیمیایی مضر و ســمی 

است. آسیب ممکن است در افرادی که بیشتر 

در فضاهای بدون تهویه در معرض دود سیگار 

قرار می‌گیرند و همچنین آسیب در نوزادان 

و کودکان بســیار بدتر باشــد. مرکــز کنترل 

 )CDC(و پیشــگیری از بیماری‌هــا آمریــکا

همچنیــن تخمین می‌زنــد از ســال 1964 

قرار گرفتن در معرض دود دست دوم از جمله 

دود ســیگار باعث مرگ بیش از 2.5 میلیون 

نفر در سراسر جهان شــده است که این افراد 

هرگز سیگار نکشیده‌اند. اما دود دست دوم 

چطور می‌تواند ســامت آدم‌ها را تهدید کند 

و آدم‌ها چطور می‌تواند خود را از قرار گرفتن 

در معرض آن محدود کنند؟

چه مشکلاتی ایجاد می‌کند؟

آسیب سلولی| دود دست دوم به سلول‌های 
بدن، بــه ویــژه در ریه‌ها، آســیب می‌زنــد و بر 

توانایی آن‌ها در تبادل اکســیژن تأثیر منفی 

می‌گــذارد. عــدم تبــادل کامــل اکســیژن 

می‌تواند منجر به علایم کوتاه مدت و طولانی 

مدت شود و خطر ابتلا به بیماری ها را افزایش 

دهد.

کودکان و نوزادان| در کودکان قرار گرفتن در 
معرض دود دســت دوم می‌تواند خطر ابتلا به 

بیماری‌هایی چون عفونت گوش، عفونت‌های 

تنفسی و حملات آسم را به طور قابل توجهی 

افزایــش دهد. قــرار گرفتــن در معــرض دود 

سیگار و هم سیگار کشیدن در دوران بارداری 

می‌تواند خطر ابتلا به ســندرم مرگ ناگهانی 

نوزاد را افزایش دهد. احتمال مرگ در اثر این 

بیماری در نوزادانی که والدین آن ها ســیگار 

می‌کشند، 3برابر بیشتر است.

بیماری‌های قلبی و ریوی| قــرار گرفتن در 
معــرض دود ســیگار می‌تواند خطــر ابتلا به 

بیماری‌های قلبــی و ریــوی را افزایش دهد. 

به عنوان مثال، یک مطالعه در ســال 2020 

نشــان داد کــه بــودن در معرض دود ســیگار 

خطر ابتلا به فشار خون بالا را تقریباً به اندازه 

سیگار کشیدن افزایش می‌دهد و فشار خون 

بالا خطر ابتلا به بیمــاری های قلبی از جمله 

حمله قلبی را بالا می‌برد.

مشــکلات ســامتی| یک مطالعه در سال 
2019 گزارش می‌دهد که قــرار گرفتن در 

معــرض دود ســیگار به ویــژه قــرار گرفتن در 

معــرض مکرر خطــر ابتلا بــه بیمــاری مزمن 

کلیــوی را افزایش مــی دهد. عــاوه بر آنچه 

گفته شد، قرار گرفتن در معرض دود سیگار 

می‌تواند باعث مشکلاتی در سلامت باروری 

از جملــه نابــاروری، التهاب، ســکته مغزی و 

ســرطان ریه شــود. وزن کم در هنگام تولد و 

ســایر عوارض تولد از دیگر مشــکلات عنوان 

شده در گزارش تحقیقات است.

چطور از خــود در برابر دود محافظت 

کنیم؟

   نزدیکان و عزیزان خود را تشــویق کنید تا 

سیگار را ترک کنند.

   از محل کار بخواهیــد قوانینی برای افراد 

ســیگاری وضع کند تا مجبور نباشید دود در 

هنگام کار استنشاق کنید.

  اگر فردی شروع به کشیدن سیگار کرد، در 

صورت امکان محل را ترک کنید.

 از سوار شدن در خودروهای افراد سیگاری 

خودداری کنید.

  اگر بــا هم‌اتاقی، شــریک زندگی یــا افراد 

دیگری در خانه که سیگاری هستند زندگی 

می‌کنیــد، از آنهــا بخواهیــد بیــرون ســیگار 

بکشند.

   زمانی کــه نمی‌توانیــد از قــرار گرفتن در 

معرض دود سیگار دوری کنید، پنجره‌ها را باز 

کنید  یا تا حد امکان از دود دور بمانید.
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 دود دست دوم؛
 بلای جانِ غیرسیگاری‌ها

 افراد غیرسیگاری با قرار گرفتن در معرض انوع دود مانند دود سیگار می‌توانند سموم موجود 

در سیگار و سایر اشکال تنباکو را استنشاق کنند که مشکلات سلامت بسیاری به همراه دارد

 همیشــه قبل از تهیه غذای کودک دست های خود را با 1 

آب و صابون بشویید. اگر به گوشــت خام، ماهی یا تخم 

مرغ )که همگی می توانند حاوی باکتری باشند( دست زدید، 

دوباره دست‌های خود را بشویید. همچنین اگر در حین طبخ 

غذا، طعــم آن را می چشــید؛ هر بار کــه غذای کــودک را مزه 

می‌کنید از قاشق تمیز استفاده کنید.

 غلات را طبق دستورالعمل بسته‌بندی بپزید و آن ها را 2

پوره یا آسیاب کنید. هنگامی که برای اولین بار به کودک 

خود غــات می‌دهید، می‌توانید آن‌ها را با شــیر مادر یا شــیر 

خشک سرو کنید تا از قوام آن ها کمی کاسته شود.

 ســبزیجات و میوه‌های ســفت مانند ســیب و همچنین 3

ســبزیجات زرد یا نارنجی مانند ســیب زمینی شیرین و 

هویج؛ سبزیجات ســبز مانند نخود و لوبیا ســبز را قبل از پوره 

کردن یا آســیاب کردن، پخته، بخارپز یا آب‌پز کنید. نیازی به 

پختن یا آب‌پز کردن میوه‌هایی مانند موز، هلو و گلابی ندارید.

همان‌طور که کودک شما بزرگ تر می‌شود، می‌توانید 4

بافت های ضخیم تری سرو کنید. گوشت‌ها و مرغ‌های 

پخته شده را به‌تنهایی یا با غذاهایی که قبلًا معرفی شده‌اند، 

مانند ســبزیجات، بــرای یک وعــده غذایی همه‌جانبــه، پوره 

کنید.

 در ابتدا بهتر اســت غذاهای بــدون مزه را ســرو کنید. 5

جوانه های چشــایی کودک تازه در حال رشــد اســت، 

بنابراین او هنوز مزه شــیرینی یا نمک را نمی تواند تشخیص 

دهد.

مطمئن شــوید که غذا بیش از یک ســاعت در دمای اتاق 6

بیرون نمی ماند. غذاهای سرد باید سرد و غذاهای گرم 

باید گرم بمانند. وقتی در مورد تازگی غذا شــک دارید، آن را 

دور بریزید. پوره‌هــای خانگــی را می‌توانید یک تــا دو روز در 

یخچال و تا دو ماه در فریزر نگهداری کنید. البته دادن غذای 

فریز شده به کودک اصلًا توصیه نمی شود. 
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آشپزی من

غذای کودک

6 فرمول طلایی برای غذای کودک
اگر به تازگی کودک‌تان وارد مرحله غذاخوردن شــده اســت و می‌توانید به او غذای کمکی بدهید بهتر است برای 
شــروع نکته‌های مهم را در تهیه غــذای کودک بدانید. این نکته‌ها به شــما کمــک می‌کند تا غذای کودک ســالم و 

خوش‌طعمی جلوی کودک بگذارید و او را به غذاخوردن تشویق کنید.

بیشتر بدانیم �

دم‌نوش‌های جادویی برای سرفه خشک

وقتی ســرماخورده‌اید یا گرفتار ویروس‌های فصل زمستان 

می‌شوید برای تسکین سرفه خشک سراغ چه دم‌نوش‌هایی 

می‌روید؟ می‌دانید چه دم‌نوش‌هایی می‌توانند سرفه‌تان را 

کم‌تر کنند و هر کدام برای چه افرادی مناسب است؟ در این 

مطلب از این دم‌نوش‌های گیاهی و جادویی خواهیم گفت.

آویشن| این گیاه دارویی به شرطی که سرخود مصرف نشود 
هیچ‌گونه تداخل دارویی با دیگر داروهای شیمیایی ندارد، اما 

استفاده آن هنگام بارداری توصیه نمی‌شود.

اســطوخودوس| این گیاه دارویی ممکن است به دلیل آرام 
بخش بودن این گیاه، برای کسانی که بر اثر سرماخوردگی یا 

آنلفوآنزا آبریزش و خلط شدید دارند آثار مفیدی را روی بدن 

فرد به جای بگذارد. اســطوخودوس به دلیــل این که حاوی 

مقادیر زیادی آهن اســت، امکان دارد با داروهایی که دارای 

آهن هستند تداخل پیدا کند و جذب آهن در بدن فرد را کاهش 

دهنــد. از طرفی نیز اگر فــردی قرص خواب‌آور اســتفاده 

می‌کند اگر در کنار قــرص از دم‌نوش اســتخودوس نیز 

استفاده کند تأثیر آن چند برابر افزایش پیدا می‌کند.

بابونه| استفاده بابونه در طول بارداری جایز نیست؛ زیرا 
رویش بابونه در ایران به گونه‌ای اســت که باعث سقط یا 

زایمان زودرس خواهد شــد، اما استفاده از بابونه در زمان 

شیردهی باعث افزایش شیر مادر می‌شود. همچنین بابونه اثر 

داروهای ضد انعقاد را مقدار کمی افزایش داده و خون فرد را 

رقیق می‌کند، به طور مثال فردی که آسپرین مصرف می‌کند 

یا آنژیو قلب انجام داده است زمانی که بابونه مصرف می‌کند 

وقتی جایی از بدنش دچار بریدگی شــود احســاس می‌کند 

خونش دیرتر بند می‌آید.

بهار نارنج| خوشــبختانه دربــاره گیاه بهارنارنــج هیچ گونه 
تداخلی اعلام نشــده اســت و طبق مطالعات به دســت آمده 

مصرف بهار نارنــج در دوران بارداری و شــیردهی برای مادر 

و نوزاد به شــرطی که سرخود استفاده نشــود مشکلی ایجاد 

نمی‌کند.

بیدمشک| افرادی که آسپیرین مصرف می‌کنند باید فاصله 
بدن خود را با مصرف بیدمشــک حفظ کنند، زیرا اســتفاده 

همزمان از دو ماده دارویی ممکن است بیدمشک اثر آسپرین 

را کاهش دهد؛ در نتیجه افرادی که به طور روتین از آسپرین 

استفاده می‌کنند با یک فاصله زمانی قابل توجه می‌توانند از 

بیدمشک نیز روزانه استفاده کنند. کسانی که سرفه خشک 

دارند می‌تواننــد دم کــرده بیدمشــک را برای بهبود ســرفه 

استفاده کنند.

زنجبیل| این گیاه برای ســرماخوردگی و دفع سموم گزینه 
مناسبی است، اما استفاده از آن نباید به صورت بی‌رویه باشد 

زیرا در بدن افراد گرم مزاج خارش، حساسیت، کهیر و خشکی 

پوست ایجاد می‌کند. استفاده از زنجبیل برای افراد سرد 

مزاج و کسانی که بدنشــان رطوبت دارد مجاز است 

و مشکلی برای افراد با مزاج ســرد ایجاد نمی‌کند. 

همچنین کســانی که باردار یا در دوران شیردهی 

هستند استفاده دوز پایینی از زنجبیل توصیه شده 

است اما استفاده زیاد از زنجبیل باعث سقط جنین 

خواهــد شــد.زنجبیل قنــد خــون را کاهــش می‌دهد 

و  دیابتی‌ها باید در استفاده از آن احتیاط کنند.
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دود دست دوم، دود ناشی از سوختن محصولات تنباکو مانند سیگار، سیگار برگ، قلیان 

و پیپ است. سیگار کشیدن دست دوم به قرار گرفتن در معرض دود تنباکو شخص دیگری 

اشاره دارد به این معنی ‌که افراد دودی را استنشــاق می‌کنند که توسط افراد دیگری که 

سیگار می‌کشند یا بر اثر ســوزاندن تنباکو، به‌وجود آمده اســت. هیچ سطح ایمنی برای 

قرارگرفتن در معرض دود سیگار وجود ندارد و می‌تواند باعث بسیاری از همان مشکلات 

سلامت شود که سیگار کشیدن ایجاد می‌کند. حتی قرار گرفتن کوتاه مدت در معرض دود 

سیگار هم می‌تواند باعث مشکلات جدی سلامت شامل سرطان ریه، بیماری عروق کرونر 

قلب و سکته شود و کشنده باشد.

فائزه مهاجر    | مترجم
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چرخه قاعدگی؛ یک حساب‌و‌کتاب مهم

 چرخه قاعدگی چیست؟
طول چرخه قاعدگی از فردی به فرد دیگر متفاوت اســت. هر چرخه قاعدگی طبیعی از 

روز اول یعنی اولین روز خونریزی )خونریزی کامل، نه لکه‌ بینی( تا دوره بعدی محاسبه 

می‌شود. این دوره می‌تواند بین ۲۱ تا ۳۵ روز باشد. این دوره همیشه ثابت نیست و عوامل 

مختلفی مانند تغییر در سبک زندگی، تغییر وزن بدن، استرس، ورزش و .... روی آن تاثیر 

می‌گذارد. اگر پریودهای نامنظم را تجربه می‌کنید، بهتر است که برای بررسی وضعیت 

به دکتر زنان مراجعه کنید. 

 چطور حساب کنیم؟
اولین روز چرخــه قاعدگی اولین روز پریــود و آخرین روز هم روز قبل از شــروع خونریزی 

بعدی است. میانگین زمان بین این دو رویداد ۲۸ روز اســت. باز هم تأکید می‌کنیم که 

چرخه هر فرد متفاوت اســت و ایــن بازه می‌توانــد کوتاه‌تر یا طولانی‌تر باشــد. همچنین 

طول دوره بسیاری از زنان و دختران ثابت نیســت اما بیشتر افراد به طور متوسط، ۵ روز 

خونریزی را تجربه می‌کنند. برای بســیاری هم معمــولًا خونریزی بین ۳ تــا ۷ روز طول 

می‌کشد. برای این‌که بفهمید قاعدگی بعدی شما چه زمانی خواهد بود، باید اولین روز 

آخرین قاعدگی خود را یادداشت و ۲۸ روز به آن اضافه کنید. این روند به شما یک تاریخ 

تقریبی از شروع دوره بعدی می‌دهد.

اگر می‌خواهید کمی دقیق‌تر از این‌ها باشید، می‌توانید داده‌ها را در طول ۳ ماه پیگیری 

و میانگین طول چرخه را پیدا کنید. برای هر ماه، گزارشی از زمان شروع قاعدگی خود 

تهیه کنید و ســپس تعداد روزهای بین آن زمان و دوره بعدی خود را بشــمارید. بعد از ۳ 

ماه، ۳ عدد خواهید داشت. این‌ها را با هم جمع و بر ۳ تقسیم کنید تا میانگین دقیق‌تری 

به دست بیاورید. اگر پرمشغله هستید یا حســاب روزهای چرخه قاعدگی از دستتان در 

می‌رود، از نرم‌افزارهای محاسبه چرخه قاعدگی و برنامه‌های آنلاین استفاده کنید.

 به چه دردی می‌خورد؟
محاسبه چرخه قاعدگی در موارد مهمی به شما کمک خواهد کرد. از جمله:

کنترل بارداری یا بچه‌‌دارشدن

بررسی وضعیت هورمونی و سلامت عمومی بدن 

چرخه قاعدگــی )پریود( یکــی از دوره‌های مهــم در زندگی 
خانم‌هاست که اگر زمان آن را از قبل بدانند، می‌توانند زمان 
تخمک‌گــذاری را تخمین بزنند، امــکان کنترل بــارداری را 
داشته باشند یا خودشان را برای تغییرات روحی و جسمی این دوره آماده 
کنند. روش‌های مختلفی از استفاده تا نرم‌افزارهای مخصوص تا محاسبه 

دستی این چرخه وجود دارد که در مورد آن توضیح خواهیم داد.

بانوان

دانستنی ها

تغذیه�

بهترین زمان مصرف مکمل‌ها

 

حتما توجــه دارید که هــر فردی بایــد بر اســاس نیازهای بدنی خود و با مشــورت پزشــک یا 

متخصص تغذیه، از مکمل ها استفاده کند. زمان‌بندی مصرف مکمل‌ها از این نظر مهم است 

که رعایت دقیق آن می‌تواند آثار مثبت آن ها را به حداکثر برســاند. رعایت دوز توصیه‌شده و 

پرهیز از مصرف خودسرانه از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. با رعایت این نکات، می‌توانید 

از مزایای مکمل‌ها به بهترین شکل بهره‌مند شوید.

 مولتی‌ویتامین‌ها| صبح همراه با وعده غذایی چون مصــرف آن‌ها هم‌زمان با غذا به جذب 

بهتر ویتامین‌های محلول در چربی کمک می‌کند.

ویتامینC| صبح یا بعدازظهر. این ویتامین محلول در آب است و بهتر این که با معده خالی یا 
همراه با وعده غذایی سبک مصرف شود.

ویتامینD| همراه با وعده غذایی حاوی چربی )معمولًا ناهار یا شام(. ویتامین D محلول در 
چربی است و چربی موجود در غذا جذب آن را بهبود می‌بخشد.

امگا3|همراه با وعده غذایی چون می‌تواند به کاهش مشکلات گوارشی مانند حالت تهوع 
کمک کند.

آهن|صبح با معده خالــی یا همراه بــا ویتامینC. چون ایــن ویتامین جذب آهــن را افزایش 
می‌دهد در حالی که مصرف لبنیات یا کافئین جذب آن را کاهش می‌دهد.

کلسیم|در شــب قبل از خواب یا همراه با وعده غذایی. برخی مطالعات نشــان داده‌اند که 
جذب کلسیم هنگام خواب بهتر است.

ویتامین‌های گروه B|صبح همراه با وعده غذایی. این ویتامین‌ها به افزایش انرژی و کاهش 
خستگی کمک می‌کنند و بهتر است صبح مصرف شوند.

زینک |قبل از خواب یا بین وعده‌های غذایی. مصرف زینک با معده خالی جذب بهتری دارد 
اما ممکن است برای برخی افراد باعث ناراحتی معده شود.

منیزیم| شــب قبل از خواب. منیزیم به آرامش بدن کمک می‌کند و می‌تواند کیفیت خواب 
را بهبود بخشد.

ویتامین E |همراه با وعده غذایی حاوی چربی. این ویتامین محلول در چربی است و مصرف 
آن با غذاهای چرب جذب مؤثرتری دارد


