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  سیگار الکترونیک دروازه مصرف دخانیات 

سنگین‌تر

سازمان بهداشت جهانی می‌گوید سیگارهای 

الکترونیــک مضــر هســتند و کشــورها بایــد 

برای ممنوعیــت مصرف آن در ســنین پایین‌تر 

قانون‌گــذاری کنند. چــرا؟ چون ســیگارهای 

الکترونیکــی و بخــار ســازهای استنشــاقی 

که احســاس ســیگار کشــیدن را شبیه‌ســازی 

می‌کنند، می‌توانند به‌عنوان »دروازه« مصرف 

دخانیات سنگین‌تر عمل کنند. یک جورهایی 

کــودکان و نوجوانانی کــه از این شبیه‌ســازها 

اســتفاده می‌کننــد، دو برابــر بیشــتر احتمال 

دارد بعدها از سیگار معمولی استفاده کنند. از 

طرفی تبلیغاتی که درباره بی‌ضرر بودن و تفاوت 

زیاد بیــن ســیگار الکترونیک و ســیگار واقعی 

شده ممکن اســت افراد به‌خصوص جوان‌ترها 

را نسبت به میزان خطر این محصولات، گمراه 

کند. البته بعضی کشورها دست به کار شدند. 

مثلا فروش محصولات ســیگار الکترونیکی به 

افراد زیر ۱۸ سال در انگلســتان ممنوع است. 

در ایالات‌متحده نیز فروش سیگار الکترونیک، 

سیگار و تنباکو به افراد زیر این سن از ۱۱ تا ۵۵ 

هزار دلار جریمه دارد.

  سیگار الکترونیک چطور ریه را پاپ کورنی 

می‌کند؟

 متخصصان ســامت همــواره دربــاره مصرف 

ســیگارهای الکترونیکی و مضرات آن هشدار 

می‌دهند و در حال تحقیــق روی اثرات این نوع 

ســیگار هســتند. آن‌ها به تازگی بــه این نتیجه 

رســیدند کــه ســیگار الکترونیــک می‌تواند به 

بیمــاری خطرنــاک و برگشــت‌ناپذیر »ریــه 

پاپ‌کورنی« منجر شود.  در واقع در سیگارهای 

الکترونیکی بیــش از ۱۸۰ ماده شــیمیایی از 

جمله دی‌اســتیل وجود دارد کــه می‌‌توانند به 

ریه‌ها آســیب جدی وارد کننــد. اصطلاح »ریه‌ 

پاپ‌کورنی« پس از آن ابداع شد که چند کارگر 

بــه دلیــل کار در کارخانــه پاپ‌کــورن )ذرت 

بــوداده( مخصــوص مایکروویــو کــه از مــاده 

شــیمیایی دی‌اســتیل اســتفاده می‌کــرد، بــا 

مشــکلات ریوی مواجــه شــدند. یکــی از مواد 

طعم‌دهنده به سیگارهای الکترونیکی مشابه 

مــواد مورداســتفاده در کارخانــه پاپ‌کــورن 

سازی یعنی همان دی‌استیل است که وقتی به 

صورت هواپخش )آئروســل( درمی‌آید، به یک 

ماده استنشاقی ســمی تبدیل می‌شــود. این 

ماده باعــث التهــاب و زخــم در برونکوئیول‌ها 

)کوچک‌ترین شــاخه‌های ریه( می‌شــود که در 

پی آن، عبور هوا از آن‌ها به تدریج سخت‌تر شود. 

از طرفــی هیــچ درمانی بــرای ریــه پاپ‌کورنی 

وجود ندارد و اگر ریه‌ها چنین آســیبی ببینند، 

درمان‌های موجود تنهــا بــه کنتــرل علائــم 

محــدود می‌شــود. این درمان‌هــا عبارت‌انــد 

از گشــادکننده‌های برونشــی، اســتروئیدها و 

در مــوارد شــدید، پیوند ریــه. به همیــن دلیل، 

پیشگیری بهترین و در واقع تنها راه اجتناب از 

آن است.

  180 طعم‌دهنده که بی‌خطر نیستند!

مــاده  تنهــا  دی‌اســتیل  کنیــد  فکــر  شــاید 

شیمیایی موجود در ســیگارهای الکترونیکی 

اســت که اثر ریه پاپ کورنــی دارد امــا این طور 

نیســت. کربونیل‌های فرار ماننــد فرمالدهید 

و اســتالدئید که هــر دو در بخــار ســیگارهای 

الکترونیکی شناسایی شده‌اند، هم می‌توانند 

به ریــه پاپ‌کورنی منجر شــوند. کارشناســان 

تخمین زده‌اند که امــروزه »بیش از ۱۸۰ عامل 

طعم‌دهنده مختلف در سیگارهای الکترونیکی« 

استفاده می‌شود که هنگامی که گرم می‌شوند، 

بــه ترکیبــات جدیدی تبدیــل می‌شــوند کــه 

بی‌خطر بودن همه آن‌ها آزمایش نشده‌ است. 

در واقع، چــون ریه‌هــای مصرف‌کننــدگان 

ســیگارهای الکترونیکــی در معــرض تعــداد 

زیادی مواد شیمیایی قرار دارند، اثبات مستقیم 

این که دی‌اســتیل علت بیمــاری در هــر مورد 

خاص است، غیرممکن است. اما این به معنای 

انکار خطرات اثبات‌شده استنشاق آن نیست. 

زیرا حتی اگــر دی‌اســتیل تنها عامل نباشــد، 

قرار گرفتــن در معرض مواد شــیمیایی متعدد 

و محصولات جانبی آن‌هــا می‌تواند خطر ابتلا 

به ریه پاپ‌کورنی و ســایر مشــکلات تنفسی را 

افزایش دهد.
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  طرز تهیه:
ابتدا توت فرنگی ها را بشویید و داخل مخلوط‌کن بریزید. اگر چند 

عدد شاتوت نیز در دسترس دارید به آن اضافه کنید تا خوش رنگ‌تر 

شــود. یک پیمانه بستنی وانیلی، نصف لیوان شــیر و یک سرقاشق 

وانیل هم داخل مخلوط‌کن می‌ریزیم و حدود ۷ دقیقه مواد را مخلوط 

می‌کنیم. میلک شیک توت فرنگی ما آماده است. نوش جان.

  نکته‌ها
1. میلک شیک را تا زمان سرو در یخچال نگه دارید. اگر می‌خواهید 

این نوشــیدنی را به صورت رژیمی درســت کنید می‌توانید شکر را 

حذف کنید و به جای آن، نصف پیمانه شــیر اضافه‌تــر به ترکیب آن 

بیفزایید.

2.برای خنک‌تر شــدن و خوش‌بافت‌ شدن میلک شیک می‌توانید 

توت‌فرنگی‌های شسته‌شــده را چند ســاعت در 

فریــزر بگذارید تا یخی شــود و بعــد میلک 

شیک را تهیه کنید.

3. بهتر است برای شستن توت فرنگی 

آن‌ها را در یک ظرف آب خیس کرده و 

یک قاشق غذاخوری جوش‌ شیرین به 

آن اضافه کنید تا اثر آفت‌کش‌ها در آن از 

بین برود و بعد آن را بشویید.

آشپزی من

میلک شیک توت‌فرنگی به سبک کافی‌شاپ

�

تناسب اندام�

چگونه بدون گرسنگی وزن کم کنیم؟

بســیاری از افــراد تصــور می‌کننــد بــرای کاهش 
وزن بایــد گرســنگی بکشــند، از غذاهــای 

دلخــواه خــود بگذرند یــا تحــت رژیم‌های 
ســخت‌گیرانه قرار بگیرند. اما واقعیت این 

اســت که می‌توان بدون احساس محرومیت 
و با بهره‌گیــری از اصــول علمی تغذیــه، به وزن 

ایده‌آل رسید. در این مطلب، راهکارهایی کاربردی 
برای کاهش وزن بدون گرسنگی بررسی می‌کنیم.

بشقاب را با غذاهای سیرکننده و سالم پر کنید1

حــدود ۲۰ دقیقه طول می‌کشــد تا مغز ما احســاس 

ســیری را تشــخیص دهــد. بنابراین، پــر کردن بشــقاب با 

غذاهایی که حجم زیاد و کالری کم دارند، مثل سبزیجات، 

ســالاد و ســوپ‌های ســبک، می‌تواند به احســاس سیری 

ســریع‌تر کمک کند. این نوع غذاها به دلیــل فیبر بالا و آب 

فراوان، معده را پر کرده و اشتها را کاهش می‌دهند.

وعده‌ها را حذف نکنید؛ هوشمندانه انتخاب کنید2

برخلاف بــاور رایج، حــذف وعده‌هــای غذایی باعث 

کنــدی متابولیســم و افزایــش میــل بــه ریزه‌خــواری در 

طول روز می‌شــود. به جای حذف وعده‌هــا، انتخاب‌های 

هوشــمندانه‌تری داشته باشــید. به‌طور مثال، به‌جای نان 

سفید، از نان سبوس‌دار اســتفاده کنید یا به‌جای غذاهای 

سرخ‌شده، گزینه‌های کبابی و بخارپز را انتخاب کنید.

پروتئین را فراموش نکنید3

یکی از رازهای احســاس ســیری بلندمدت، مصرف 

مناسب پروتئین در وعده‌های غذایی است. منابعی مانند 

تخم‌مرغ، مرغ، ماهــی، لبنیات، حبوبــات و مغزها، نه‌تنها 

سیرکننده هستند، بلکه از تحلیل عضلات در زمان کاهش 

وزن نیز جلوگیری می‌کنند.

ــذا خـــوردن، راهــی ســاده بــرای 4  آهسته غ

کاهش وزن

مطالعات نشــان داده‌اند که افرادی که آهسته غذا 

می‌خورند، احساس سیری بیشتری دارند و کالری 

کمتری دریافت می‌کنند. آهســته جویدن و تمرکز 

هنگام غذا خوردن، به مغز فرصت می‌دهد تا پیام سیری 

را دریافت کرده و از پرخوری جلوگیری شود.

 خواب و استرس، 2 عامل پنهان در افزایش وزن5

کم‌خوابی و اســترس مزمن می‌توانند باعث افزایش 

سطح هورمون گرسنگی )گرلین( و کاهش هورمون سیری 

)لپتین( شوند. برای کاهش وزن مؤثر، خواب کافی )۷ تا ۸ 

ساعت در شب( و تکنیک‌های مدیریت استرس مانند تنفس 

عمیق، پیاده‌روی یا مدیتیشن را جدی بگیرید.

 میان‌وعده‌های سالم؛ دشمن گرسنگی6

میان‌وعده‌هایی ماننــد میوه بــا مغزها، ماســت یونانی با 

دارچین، یا هویج با حمص، می‌توانند سطح انرژی را حفظ کرده 

و از گرسنگی شــدید جلوگیری کنند. داشتن برنامه‌ی منظم 

میان‌وعده باعث کنترل اشتها در وعده‌های اصلی می‌شود.
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اگر چند دهه قبل برخی نوجوان‌ها و جوان‌ها می‌خواستند سیگار را امتحان کنند حالا 

بعضی به دنبال سیگار الکترونیک در طعم‌های مختلف هستند! مصرف‌کنندگان ویپ یا 

همان سیگار الکترونیک به دلیل شکل و شمایل و طعم‌های مختلف این نوع سیگار، آن را 

باکلاس‌تر از سیگار معمولی می‌دانند و با بعضی تبلیغات فکر می‌کنند، با ابزاری کم‌خطر 

از سیگار مواجه هستند. اما این یک دروغ بزرگ است که تبلیغات سیگارهای الکترونیک 

در ذهن مصرف‌کنندگان این سیگار ایجاد کرده است. سازمان بهداشت جهانی درباره 

پایین آمدن سن استفاده از این سیگارها هشدار داده و آن‌ها را مضر دانسته است. اما چرا 

ویپ‌ها از سیگار معمولی هم پرخطر هستند؟ آن‌ها چه بلایی سر ریه‌ها خواهند آورد؟

  مواد لازم
توت فرنگی: ۳۰۰ گرم

شیر: نصف لیوان

وانیل: یک سر قاشق چای خوری

بستنی: ۱ پیمانه

شکر :۲ قاشق

میلــک شــیک تــوت فرنگــی یکــی از بهتریــن و خوشــمزه‌ترین 

نوشیدنی‌هایی است که در همه فصل های سال به خصوص در بهار 

و تابستان، به خاطر در دســترس بودن توت‌ فرنگی‌های 

تازه، می‌توانید درست کنید.
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میان وعده

اکرم انتصاری    |  روزنامه نگار

خطر پاپ‌کورنی شدن ریه با »ویپ«
 سیگارهای الکترونیک با این که شکل و شمایل شیک‌تری از سیگار معمولی دارند

 اما می‌توانند برای ریه دشمن‌ به مراتب خطرناک‌تری باشند

گیر کردن غذا در گلو یک وضعیت اورژانسی اســت و اگر در خانه تنها هستید، باید سریع و 

خونســرد عمل کنید. در این جا چند اقدام وجود دارد که می‌توانید برای نجات خود انجام 

دهید:

  با اورژانس تماس بگیرید

 در اولین فرصت با شماره تلفن اورژانس )115 در ایران( تماس بگیرید. به اپراتور بگویید که 

تنها هستید و دچار خفگی شده‌اید. تلفن را روی بلندگو بگذارید تا اپراتور بتواند صدای شما 

را بشنود و در صورت نیاز راهنمایی کند.

  مانور هایملیخ را روی خودتان انجام دهید

برای این مانور یک صندلی، میز، یا نرده را پیدا کنید که 

ارتفاع آن تقریباً تا ناف شما برسد. حالا لبه سطح سخت 

را روی شکم خود، کمی بالاتر از ناف و زیر قفسه سینه، 

قرار دهید و سپس با تمام قدرت، شــکم خود را به لبه 

سطح سخت فشار دهید. این کار را چندین بار تکرار 

کنید تا جسم از گلویتان خارج شود. اگر لازم بود، این 

کار را تکرار کنید.

  سرفه کردن

چاره دیگر برای نجات از خفگی، ســرفه کردن است. 

سعی کنید با شدت سرفه کنید. سرفه‌های قوی گاهی 

اوقات می‌تواند جسم خارجی را خارج کند.

  خم شدن و ضربه زدن به پشت

راه دیگر این است تا حد امکان به سمت جلو خم شوید. با کف دست خود، بین تیغه‌های شانه 

به پشت خود ضربه بزنید. این کار را چند بار تکرار کنید. سعی کنید آرامش‌تان را حفظ کنید 

چون وحشت می‌تواند وضعیت را بدتر کند.

  اهمیت زمان

هرچه سریع‌تر برای نجات خود اقدام کنید، احتمال موفقیت بیشتر است. حتی اگر مانور 

هایملیخ را به درســتی انجام نمی‌دهید، به تــاش ادامه دهید تا زمانی که جســم خارجی 

خارج شود یا کمک برسد. در نهایت حتی اگر موفق شدید جسم خارجی را خارج کنید، برای 

بررسی های بیشتر و اطمینان از آسیب نرسیدن به مجاری تنفسی، به پزشک مراجعه کنید.

خیلی وقت‌هــا پیش می‌آید که ناگهــان غذا در گلویمان می‌پــرد و اطرافیان 
سعی می‌کنند کمک‌مان کنند. اما اگر در خانه تنها بودیم و غذا یا نوشیدنی 
در گلویمان پرســد، تکلیف چیســت؟ چــه کاری برای نجــات خودمان باید 

بکنیم؟ هوش مصنوعی به شما راهکار می‌دهد.

از هوش مصنوعی بپرس

 اگر در تنهایی غذا در گلویتان پرید، چه کنید؟

�

�

درخشش خطرناک اکلیل‌ها برای اقیانوس

اثر نوع تغذیه بر قاعدگی زودهنگامِ دخترها

گلایتر یا همــان اکلیل بــراق و رنگارنگ، شــاید در مهمانی‌ها، لوازم آرایش و کاردســتی‌ها 

زیبا به نظر برســد؛ اما پشــت این درخشــش، واقعیتــی نگران‌کننده پنهان اســت. پژوهش 

 PET جدیدی نشــان داده که گلایترهای پلاســتیکی- به‌ویژه آن‌هایی که از مــاده‌ای به‌نام

ساخته شــده‌اند- نه‌تنها به اقیانوس‌ها آســیب می‌زنند، بلکه فرایند طبیعی ساخت صدف 

 و اســکلت جانوران دریایی را نیــز مختل می‌کنند.

در آزمایش‌های انجام‌شده با شبیه‌سازی آب دریا، 

پژوهشــگران مشــاهده کردنــد کــه گلایتــر باعث 

شــکل‌گیری ســریع و غیرطبیعی کریســتال‌هایی 

مثل کلسیت و آراگونیت می‌شــود؛ فرایندی به‌نام 

»بیومینرالیزاســیون«. ایــن کریســتال‌ها حتــی 

می‌تواننــد گلایتــر را بــه ذرات ریزتری بشــکنند و 

مشکل آلودگی پلاســتیکی را مزمن‌تر و ماندگارتر 

کنند.

 گلایتر برخلاف سایر میکروپلاســتیک‌ها، فقط یک تکه پلاستیک ســاده نیست. این ماده 

با پوشش‌های فلزی، رنگ‌های فریبنده و درخشــندگی بالا، نه‌تنها برای موجودات دریایی 

جذاب و قابل‌بلع اســت، بلکه با محیط خود واکنش فعال نشان می‌دهد. یعنی گلایتر فقط 

آلاینده‌ای نیســت که در آب شــناور باشــد؛ بلکه روندهای حیاتی طبیعت را تغییر می‌دهد؛ 

موضوعی که پیامدهای آن ممکن است گسترده‌تر از چیزی باشد که امروز می‌دانیم.

تحقیقات جدید نشان می‌دهد که رژیم غذایی کودکان ممکن است بر زمان شروع اولین دوره 

قاعدگی آن‌ها تاثیر بگذارد و آن را جلو بیندازد.

طبق مطالعه‌ای کــه در نشــریه »تولیدمثل انســان« منتشــر شــد، یک رژیم غذایــی حاوی 

خوراکی‌ها التهــاب‌زا احتمــال شــروع زودهنگام اولیــن قاعدگــی را دختربچه‌هــا ۱۵ 

درصد افزایش می‌‌دهــد، در حالی که یک رژیم غذایی ســالم‌تر می‌تواند ایــن احتمال را ۸ 

درصــد کاهش دهد. زمان شــروع اولیــن قاعدگی می‌توانــد تحت تاثیــر دو عامل ژنتیک و 

عوامــل خارجی، تغییــر کنــد. تحقیقات نشــان داده‌اند کــه شــروع زودهنــگام قاعدگی با 

مشکلات مختلفی مانند بیماری‌های قلبی، دیابت و سرطان پستان در آینده مرتبط است.

چه عواملی باعث قاعدگی زودهنگام می‌شوند؟

تصور قبلی این بود که خوردن غذاهای پرکالری می‌تواند بر شروع زودهنگام قاعدگی تاثیر 

بگذارد، زیرا تجمع چربــی در بدن هورمون‌ها را برای شــروع بلوغ تحریــک می‌کند، اما در 

تحقیق اخیر، این ارتباط حتی زمانی که محققان شــاخص توده بدنی )BMI( را نیز در نظر 

گرفتند، همچنان وجود داشــت. این یعنی چاقی کودکان احتمالا تنها عاملی نیست که بر 

ارتباط بین قاعدگــی زودهنگام و رژیم غذایی اثر می‌گذارد و عامــل دیگری مرتبط با تغذیه 

ناسالم یا التهاب‌زا هم ممکن اســت در این ارتباط نقش داشته باشد. این در حالی است که 

بسیاری از عوامل محیطی دیگر هم بر سنی که قاعدگی شروع می‌شود تاثیر می‌گذارند؛ از 

جمله قرار گرفتن در معرض ســطح بــالای آلودگی هوا و محصولات بهداشت شــخصی که 

ممکن است حاوی مواد شیمیایی باشند و سیســتم غدد درون‌ریز را مختل کنند، اما این‌ها 

عموما مواردی‌اند که اجتناب از آن‌ها آسان نیست.

 محققــان رژیم‌های غذایی مناســب بــرای شــروع قاعدگی در ســن مناســب را رژیم‌هایی 

شامل میوه‌ها، سبزیجات، چربی‌های ســالم، غلات کامل و مغزها و حبوبات اعلام کردند. 

رژیم‌های غذایی التهاب‌زا هم غذاهای حاوی گوشت قرمز، گوشت‌های فراوری‌شده، غلات 

تصفیه‌شده و نوشیدنی‌های شیرین‌شده با شکر مثل نوشابه، آبمیوه و نوشیدنی‌های رژیمی 

معرفی شــدند. در نهایت هر تغییری که مصرف موادی مانند چیپس، بیسکویت و نوشابه‌ را 

کاهش و مصرف میوه و سبزیجات را افزایش دهد، یک »پیروزی بزرگ« است.

تازه ها

بیشتر بدانیم

محمد شاهدی    |  فیزیولوژیست ورزشی


