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  میکروپلاستیک‌ها چه هستند؟

میکروپلاستیک ها قطعات پلاستیکی هستند 

که انــدازه آن ها کمتــر از پنج میلی متر اســت. 

برخی از میکروپلاســتیک هــا در رونــد تولید، 

به همیــن انــدازه کوچــک بــه وجــود می‌آیند. 

بــه عنــوان مثــال می‌تــوان بــه مــواد ســاینده 

بــرای سندبلاســت )ماشــین‌کاری سایشــی( 

در زمینه‌هــای صنعتــی یــا دانه‌هــای مــورد 

اســتفاده در اســکراب‌های صورت اشاره کرد. 

میکروپلاســتیک‌ها همچنیــن می‌تواننــد بــه 

مرور زمان از شکستن پلاستیک‌های بزرگ تر 

ساخته شوند. میکروپلاستیک‌ها از زمانی که  در 

فرایندهای طبیعی به وجود می‌آیند، تا زمانی‌که 

به اندازه گــرد و غبار شــوند، به شکسته‌شــدن 

ادامه می‌دهند. وقتی آن‌ها تا این اندازه کوچک 

می‌شــوند، تشــخیص آن ها از محیــط طبیعی 

تقریبا غیرممکن اســت. ایــن ذرات ریز در همه 

جا از جمله آب، خاک و هوا وجــود دارند. حتی 

در غذای شما هم پلاستیک وجود دارد و به طور 

متوســط، احتمالًا هر هفته تقریباً به اندازه یک 

کارت اعتباری پلاستیک مصرف می‌کنید. یک 

آمریکایی احتمالًا هر سال بیش از  74 هزار ذره 

میکروپلاســتیک می‌خورد، می‌نوشد و تنفس 

می‌کند.

میکروپلاستیک‌ها  در بدن

با این که ارزیابی تمام اثرات میکروپلاستیک‌ها 

بر بدن انسان دشــوار است اما مطمئن هستیم 

که انواع مختلفی از پلاستیک‌ها، مواد آرایشی 

شــیمیایی و ســطوح مختلف قــرار گرفتــن در 

معرض میکروپلاســتیک‌ها بر اســاس انتخاب 

سبک زندگی هر فرد وجود دارد. شما می‌توانید 

فردی باشید که فقط با چند پلاستیک یا فردی 

باشــید که بــا صدهــا پلاســتیک در روز ارتباط 

داشته باشید. تحقیقات زیادی درباره چگونگی 

تأثیر میکروپلاستیک‌ها بر بدن وجود ندارد اما 

مشخص است که قطعات بزرگ تر پلاستیک از 

طریق مدفوع از بین می‌روند و قطعات کوچک 

تر باقی می‌مانند.

مصرف  کمتری  میکروپلاستیک  چطور 

کنیم؟

شــاید یــک ســبک زندگــی بــدون پلاســتیک 

غیرممکن به نظر برسد، اما هر انتخاب کوچکی 

می‌تواند تفــاوت ایجــاد کنــد. چند پیشــنهاد 

کاربــردی برای بــه حداقــل رســاندن مصرف 

پلاستیک را باهم مرور می‌کنیم:

کاهش  مصرف پلاستیک‌  |  به این فکر کنید که 
فقط یک بار از پلاستیک استفاده نکنید. سعی 

کنید حساب کنید چه مقدار در روز پلاستیک 

مصرف می‌کنید؛ چیزهایی مانند نی، فنجان، 

بشــقاب و ظروف بیرون‌بــر که به مــرور زمان به 

لیست آن‌ها اضافه هم می‌شود. مثلا می‌توانید 

لیوان قهوه شــخصی را به کافی شاپ بیاورید، 

نوشــیدنی خود را بدون نی میل کنید و ســعی 

کنید غذای آماده را فقط در صورتی‌که در ظرف 

قابل تجزیه زیستی باشد، بخرید.

وسیله شخصی| از وسایل حمل‌و‌نقل عمومی 
اســتفاده کنیــد. ماشــین‌ها فقــط وســیله‌ای 

برای اســراف و نماد مصرف‌کنندگی هستند. 

لاستیک ماشــین به مرور زمان خراب می‌شود 

و هــوا را آلــوده می‌کنــد و از نظــر بهینه‌ســازی 

مصــرف انــرژی ناکارآمــد اســت. با اســتفاده 

نکردن از ماشــین شــخصی، می‌توانید ردپای 

پلاستیک‌گرایی خود را به میزان قابل توجهی 

کم‌رنگ کنید.

از  میکروپلاستیک| اســتفاده  دانه‌هــای 
محصولاتــی   کــه دانه‌هــای میکروپلاســتیک 

در آن‌هــا وجــود دارد کاهش دهیــد. بعضی از 

خمیردندان‌ها و اسکراب صورت نمونه‌هایی از 

محصولاتی هستند که حاوی ریزدانه‌ها هستند. 

این دانه‌ها می‌توانند از سیستم‌های فیلتری هم 

عبور کرده و مسافت‌های طولانی حتی تا منبع 

آب را طی کنند. با اجتنــاب از این محصولات، 

می‌توانید از در معرض پلاســتیک قرار گرفتن 

خود و کل جهان بکاهید.

مایکروویو| قبــل از گــرم کــردن غــذای باقی 
مانده در ظروف پلاســتیکی کمــی فکر کنید. 

یــک مطالعــه در ســال 2023 نشــان داد کــه 

ظروف پلاستیکی با امواج مایکروویو می‌توانند 

میلیون‌ها میکروپلاســتیک را در وعده غذایی 

شما آزاد کنند، بسیار بیشتر از نگهداری همان 

ظــرف در دمــای اتــاق یــا در یخچــال. تعویض 

پلاستیک با ظروف شیشه‌ای یک شروع خوب 

است، اما انتظار نداشته باشید که این کار همه 

میکروپلاستیک‌ها را از زندگی شما حذف کند.

چای کیسه‌ای| چای کیسه‌ای تجاری ساخته 
شده با پلی پروپیلن که در همه فروشگاه‌ها وجود 

دارد، می‌تواند میلیاردها ذره میکروپلاستیک 

را وارد لیوان شــما کند. اگر به طور منظم چای 

کیسه‌ای می‌نوشــید، به دنبال چای کیسه‌ای 

باشید که از سلولز گیاهی ساخته شده است.

بطــری آب| نتایج یــک پژوهش که در فرانســه 
منتشر شده نشان می‌دهد که اکثر بطری‌های 

آب معدنی حاوی میکروپلاســتیک هســتند. 

بــه گــزارش یورونیــوز موسســه »اقــدام بــرای 

محیط‌زیســت« در این پژوهش بطری‌های آب 

معدنی چندین کارخانه‌ را توسط یک آزمایشگاه 

تخصصی مورد مطالعه و تجزیه‌ وتحلیل قرارداده 

اســت. یک متخصص بســته بندی در مؤسسه 

تحقیقات ملی کشاورزی، غذا و محیط زیست 

در توضیح این نکته می‌گوید:‌ »تخریب پلاستیک 

اجتناب ناپذیر اســت و حتی ممکن اســت قبل 

از این که ما آب را بــرای مصرف خریداری کرده 

باشــیم این اتفاق افتاده باشــد یا در حال اتفاق 

افتادن باشد.« بنابراین توصیه می‌شود به جای 

خرید آب معدنی، یک بطری استیل یا شیشه‌ای 

تهیه و از آن استفاده کنید.
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  ترکیب جادویی سیر و آب لیمو

یک روش بسیار ساده و رایج برای طعم‌دار کردن 

ماهی، استفاده از ترکیب آب لیمو و سیر است که 

در عین ســاده بودن، عطر و طعم فوق‌العاده‌ای به 

ماهی می‌دهد. در یک کاســه کوچــک، آب لیمو، 

ســیر خرد شــده )یا رنــده شــده(، روغــن زیتون، 

پوست لیموی رنده‌شــده، نمک و فلفل سیاه را با 

هم مخلوط کنید تا یکدست شوند. سپس ماهی را 

در یک ظرف در‌دار مناسب یا یک کیسه پلاستیکی 

زیپ‌دار قــرار دهید و مایــه آماده شــده را روی آن 

بریزید. دقت کنید که ظرف یا کیســه به اندازه‌ای 

باشد که ماهی کاملا در مایه مزه‌دارشده غوطه‌ور 

شود. سپس در ظرف یا کیســه را محکم ببندید و 

به‌مدت یک تا ۲ ســاعت در یخچال قــرار دهید تا 

ماهی به‌خوبی طعم بگیرد.

  خوش‌عطر کردن ماهی با رزماری

رزماری، با عطر و بوی دلپذیری کــه دارد، خیلی 

راحت می‌تواند بوی بد ماهی را از بین ببرد و روی 

طعم آن، اثــر بگــذارد. بــرای اســتفاده از مزایای 

این گیــاه عطرآگین، فقــط کافی اســت که موقع 

سرخ کردن ماهی‌ها، چند شــاخه رزماری تازه یا 

خشک شده را در تابه در کنار ماهی‌ها قرار دهید 

تــا عطــرش آزاد شــده و به خــورد ماهی‌هــا برود. 

می‌توانید قدری ســیر هم به روغن اضافه کنید تا 

بوی ماهی را بگیرد و خوش‌طعم‌تر شود.

آشپزی من

ترکیب طلایی برای مزه‌دار کردن ماهی
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تغذیه�

3 توصیه‌ طلایی برای تغذیه بدن در روزهای گرم

هیچ چیز به اندازه هیدراته نگه‌داشتن بدن در روزهای 

گرم سال نمی‌تواند نجات‌دهنده باشد. وقتی آب 

بدن به میزان کافی تامین شود می‌توانید با 

ــت روزهـــای گــرم ســال را سپری  خیال راح

کنید. اما این که چطور و چگونه این مسیر را 

بپیمایید سوالی ا‌ست که قرار است در این 

مطلب به آن پاسخ دهیم.

نوشــیدن آب با دمــای معمولــی برای 1
جبران تعریق

بدن کودکان تا ۷۰ درصد از آب تشــکیل شده است و به 

همین دلیــل، کمبود آب می‌تواند مشــکلات جــدی برای 

سلامتی ایجاد کرده و حتی به گیجی و بیهوشی منجر شود. 

باید بدانیم تعریق در فصل گرما به یک سیستم خنک‌کننده 

شبیه است. در فصل گرما، بخش قابل توجهی از آب بدن از 

طریق تعریق دفع می‌شود. تبخیر این عرق، به خنک شدن 

بدن کمک می‌کند، اما منجر به از دست رفتن مقادیر زیادی 

آب نیز می‌شود این آب از‌دست‌رفته در بدن باید به سرعت 

جبران شود و بهترین راه برای این منظور، نوشیدن آب تمیز 

و سالم است. آب باید دمای معمولی داشته باشد و افزودن 

کمی آب لیمو می‌تواند طعم آن را بهبود بخشد. 

میوه و سبزی آب‌دار بخورید و کافئین، نه!2 

استفاده از خاکشیر یا تخم شربتی برای تغذیه سالم در 

روزهای گرم سال بسیار مناسب است و می‌توانید با شربت 

خاکشــیر و تخم شــربتی بدن را ســرحال کنید. میوه‌های 

آب‌دار تابستانی نیز می‌توانند نیاز بدن به مایعات را به خوبی 

تامین کنند. ســبزیجات آ‌‌ب‌داری مانند کاهــو و کلم نیز از 

دیگر منابع خــوب برای تامین آب بــدن در این فصل 

هستند.  همچنین در روزهای گرم، قید مصرف 

نوشیدنی‌های حاوی شکر و کافئین بالا مانند 

نوشابه‌ها و آب‌های گازدار را بزنید و غذاهای 

سرخ‌کردنی را هم محدود کنید. 

ــای غــذایــی بــا حجم کمتر و 3  ــده‌ه وع

دفعات بیشتر

در فصــل گرما، وعده‌هــای غذایی بــا حجم کمتر 

و در دفعــات بیشــتر مصــرف شــوند تــا عملکــرد معده 

بهبود یابد. استفاده از دوغ و نوشــیدنی‌های سنتی مفید 

می‌تواند برای بدن ســودمند باشــد. ماســت نیــز به دلیل 

خاصیت اسیدی، به ندرت فاسد می‌شود و گزینه مناسبی 

برای ســامت در فصل گرماســت. همچنیــن حواس‌تان 

به مصرف زیاد نمک در دوغ باشــد. به دلیــل گرمای هوا و 

رشد ســریع میکروارگانیســم‌ها، مواد غذایی نباید خارج 

از یخچال نگهداری شوند، زیرا به سرعت در معرض فساد 

مواد غذایی قرار می‌گیرند.

��

همه ما می‌دانیم که پلاستیک در همه جا وجود دارد. بشــقاب‌های یک بار مصرف که در 

آن غذا می‌خوریم، نی‌هایی که از آن می‌نوشیم، اســباب بازی‌هایی که بچه‌ها با آن‌ها بازی 

می‌کنند، الیاف لباس‌ها و بسیاری موارد دیگر در زندگی روزمره از پلاستیک ساخته شده 

است. از دهه 1950، انسان میلیاردها تن پلاستیک ساخته است و ما همچنان به تولید 

بیشتر می‌پردازیم. قرار است تولید پلاستیک تا سال 2050 چهار برابر شود‌، اما با وجود 

تاثیر منفی پلاســتیک بر بدن ، چطــور می‌توانیم حضور این آلاینده‌هــای مضر را کاهش 

دهیم؟  در مطلب امروز با ترجمه مقاله‌ای از سایت webmd به بررسی میکروپلاستیک‌ها و 

راهکارهایی برای به حداقل رساندن مصرف آن‌ها پرداختیم. با ما همراه باشید.

�

مزه دار کردن ماهی، از آن دسته کارهایی است که اگر به‌درستی و با صبر و حوصله انجامش دهید 

می‌توانید از نتیجه کار غرق لذت شوید و به قولی انگشت‌های خودتان را هم با ماهی‌ها بخورید. 

البته که طعم دار کردن ماهی فقط به یک روش خلاصه نمی‌شود و برای هر ماهی یک روش بهتر 

جواب می‌دهد. دو روش آسان مزه‌دار کردن را در ادامه می‌خوانید.

�

ترفند

کوچک‌های تمام نشدنی
میکروپلاستیک‌ها قطعات بسیار ریز پلاستیک هستند که هر روز به طور ناخودآگاه آن‌ها را می‌خوریم اما راهکارهایی وجود 

دارد که مصرف آن ها را به حداقل برسانیم

�

فائزه مهاجر    |  مترجم

برخلاف تصور عموم که مصرف ماء‌الشعیر را به دلیل خاصیت 

ادرارآور بودن آن برای کلیه مفید می‌دانند، باید به این نکته توجه 

کرد که مصرف این نوشیدنی‌ها باعث دفع آب بیشتری از بدن 

شده و از آن جایی که توانایی جبران آب از دست رفته را ندارند، 

باعث آســیب طولانی‌مدت به کلیه می‌شــوند. درباره مصرف 

ماءالشعیر توسط بیماران کلیوی، نکات زیر مهم است:

ماءالشــعیر و کلیه‌ها|ماءالشــعیر حاوی برخی مواد مغذی و 
ویتامین‌هاست اما همچنین ممکن است دارای قند و سدیم باشد 

که برای بیماران کلیوی باید بااحتیاط مصرف شود.

وضعیت کلیه بیمار|بیماران کلیوی باید میزان مصرف مایعات، 
نمک، پتاسیم و فســفر خود را کنترل کنند. ماءالشعیر ممکن 

است بسته به نوع و برند، مقادیر این مواد را داشته باشد که ممکن 

است برای برخی بیماران مشکل‌ساز باشد.

مشورت با پزشک| برای تشخیص این که آیا ماءالشعیر برای بیمار کلیوی خاص شما مناسب 
است یا نه، حتما باید با پزشــک یا متخصص تغذیه مشــورت کنید. آن ها وضعیت دقیق کلیه و 

آزمایش‌های شما را می‌دانند و بهترین توصیه را می‌توانند ارائه دهند.

اطلاعات علمی موجود:

تاکنون تحقیقات علمی قطعی که نشان دهد ماءالشعیر به‌طور مستقیم برای بیماران کلیوی 

مفید یا مضر است، وجود ندارد. برخی منابع قدیمی یا شنیده‌ها ممکن است چنین اعتقادی را 

داشته باشند، اما توصیه عمومی پزشکی این است که بیماران کلیوی رژیم غذایی ویژه‌ای داشته 

باشند و از مصرف خودسرانه هر نوشیدنی یا ماده خوراکی بپرهیزند. بهترین نوشیدنی برای حفظ 

سلامتی، آب است و استفاده از یک رژیم متعادل، حفظ وزن در محدوده مناسب و کاهش مصرف 

نمک و افزایش مصرف میوه و سبزیجات به پیشگیری از بیماری‌های کلیوی کمک می‌کند.

خیلی‌ها تا می‌فهمند خودشان یا نزدیکان‌شان به بیماری کلیوی به خصوص 
ســنگ کلیه مبتلا شــدند به ســراغ ماءالشــعیر می‌رونــد. واقعا نوشــیدن 

ماءالشعیر برای بیماری کلیوی خوب است؟

از هوش مصنوعی بپرس

برای بیماری کلیوی ماءالشعیر بخورم؟

�

چرا بخیه سزارین عفونت می‌کند؟

 عوامل خطر عفونت بخیه سزارین

بر اساس داده‌های ارائه شده، عوامل خطر بسیار متنوع هستند و   عواملی مانند سن بالای ۳۰ 

سال، شاخص توده بدنی بالا، مدت زمان عمل ســزارین بیش از ۱.۵ ساعت و از دست دادن 

خون بیش از ۴۰۰ میلی‌لیتر عوامل مستقل خطر برای عفونت بخیه سزارین شناخته‌شده‌اند. 

همچنین بیماری‌های مزمن مانند دیابت، افزایش قند خون، فشار خون بالا و عفونت‌های قبلی 

می‌توانند احتمال ابتلا به عفونت بخیه ســزارین را افزایش دهند. این به‌ویژه برای بیماران با 

سابقه عفونت‌های مجاری ادراری یا عفونت‌های جراحی قبلی مهم است.

نشانه‌های عفونت زخم پس از سزارین

تورم، قرمزی و درد در محل جراحی|عفونت زخم پس از عمل سزارین ممکن است با تورم، 
قرمزی و درد در محل جراحی همراه باشد. این علایم معمولا در چند روز پس از عمل جراحی 

ظاهر می‌شوند. قرمزی دور زخم، تورم نامعمول دور زخم و درد شدید در محل زخم نشانه‌های 

احتمالی از عفونت زخم پس از سزارین هستند.

تب و لرز| یکی دیگر از نشانه‌های عفونت زخم پس از ســزارین، تب و لرز است. تب بالای ۳۸ 
درجه سانتی‌گراد و لرزش بدن نشــانه‌هایی از عفونت داخلی یا رحم پس از سزارین هستند و 

نیاز به توجه و درمان فوری دارند.

ترشحات نامطلوب از جراحی| در صورتی که ترشحات نامطلوبی از محل جراحی مشاهده 
شــود، این ممکن اســت یکی از علایم عفونت زخم پس از سزارین باشد. نشــت مایع از زخم، 

ترشحات نامطلوب و بوی نامطلوب از محل جراحی نشانه‌های احتمالی از عفونت زخم هستند.

ضعف و خستگی شدید|اگر بعد از عمل سزارین احساس ضعف و خستگی شدید کنید، این 
ممکن است نشانه‌ای از عفونت زخم پس از سزارین باشد. ضعف و خستگی شدید ممکن است 

به دلیل عفونت واکنش بدن به آن باشد و نیاز به اقدامات درمانی فوری دارد.

چطور عفونت را از بین ببریم؟

روش‌های از بین بردن عفونت بخیه سزارین بنا به تجویز پزشک متفاوت است. گاهی پزشک 

با تجویز آنتی‌بیوتیک می‌خواهد عفونت را کنترل کند و علایم آن را از بین ببرد. همچنین تمیز 

کردن و مراقبت از زخم نقش بسیار مهمی در درمان عفونت بخیه سزارین دارد. تغییر بانداژها 

و نظافت منظم زخم می‌تواند به جلوگیری از گسترش عفونت کمک کند. علاوه بر این، استفاده 

از مواد ضدعفونی کننده می‌تواند به بهبود ســریع‌تر زخم و کاهــش خطر عفونت کمک کند. 

در موارد شدید عفونت بخیه ســزارین، جراحی دوباره ممکن است لازم باشد. پزشک ممکن 

است تصمیم به انجام جراحی کوچکی بگیرد تا از ایجاد عوارض جدی‌تر جلوگیری کند. این 

اقدام معمولا در مواردی صورت می‌گیرد که عفونت به حدی شــدید شده‌باشــد که با داروها 

قابل‌کنترل نباشد.

عمل جراحی سزارین یک روش برای زایمان است که ممکن است 
با عفونت همراه شود. در این مطلب، قصد داریم علت‌ها، علایم و 
درمان عفونت بخیه سزارین را بررسی کنیم تا اگر قرار است دوره 
بــارداری را می‌گذرانید یا قرار اســت بعد از زایمــان مراقب یکی از 

نزدیکان‌تان باشید اطلاعات لازم در این زمینه را به دست‌ آورید.
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