
 15 ســلامت
a t i y e n o . i r

علی ملائکه
روزنامه‌نگار

کربوهیدرات‌ها 
جزء ضروری 
رژیم غذایی 
ما هستند، اما 
مصرف آن‌ها 
باید به‌طور 
هوشمندانه و 
متعادل انجام 
شود

P O I N T
نکته

 آمپول‌ها برای بســیاری از افــراد می‌توانند تجربه‌ای اضطــراب‌آور و دردناک 
باشند. چه در مواقع واکسن زدن، چه برای تزریق انسولین روزانه یا درمان‌های 
پزشکی دیگر، بسیاری از مردم ممکن اســت با آمپول روبه‌رو شوند. در حالی 
که برخی افراد توانســته‌اند با ترس و اضطراب خود از سوزن مقابله کنند، اما 
گروهی از افراد نیز از ترس شــدید به نام »آمپول‌هراسی« یا فوبیای آمپول رنج 
می‌برند. این ترس که در اصطلاح پزشکی به »تریپانوفوبیا« شناخته می‌شود، 
بسیار رایج است و تحقیقات نشان داده که یکی از هر چهار بزرگسال و بسیاری 
از کودکان از آن رنج می‌برند. این هراس می‌تواند باعث شود که افراد از انجام 
اقدامات پزشکی ضروری مانند واکسیناسیون یا گرفتن خون خودداری کنند. 
برخی والدین با وجود ترس شدید کودکشان، او را به زور نزد پزشک می‌برند، در 
حالی که دیگران ترجیح می‌دهند از قرار گرفتن فرزندشــان در معرض آمپول 
جلوگیری کنند. افراد مبتلا به این هراس علائم فیزیکی شدید تجربه می‌کنند. 
این علائم شامل تپش قلب، تهوع، تنگی نفس، سرگیجه، لرزش، گریه و حتی 

افت فشار خون است که می‌تواند منجر به بیهوشی شود. برخی 
نیز در شب قبل از مراجعه به پزشک دچار مشکلات خواب 

می‌شوند. علت این ترس ممکن است هم ارثی باشد و هم 
اکتسابی. تحقیقات نشان داده‌اند هراس از آمپول ممکن 
است ناشی از واکنش عصبی به نام »وازوواگال« باشد 
که باعث کاهش ضربان قلب و فشــار خون می‌شود. 
همچنین، تجربیات منفی در محیط‌های پزشــکی یا 

آســیب‌های عاطفی قبلی می‌توانند باعث تشدید 
این ترس شوند. در برخی موارد، 

عدم ارتباط مناسب با پزشکان 
می‌تواند به احساس خجالت یا 
مورد قضاوت قرار گرفتن دامن 

زند و ترس را تشدید کند.

اگزما، این مشکل پوستی شایع که بیشتر از هر چیزی پوست را به التهاب، قرمزی 
و خارش دچار می‌کند، می‌تواند زندگی روزمره را مختل کند. اما آیا می‌دانید که 
مواد شیمیایی موجود در محیط اطراف ما، می‌توانند این وضعیت را حتی بدتر 
کنند؟ آن‌چه ممکن اســت برای یکی از ما تحریک‌کننده باشد، برای دیگری 
هیچ‌گونه مشکلی ایجاد نکند، اما با شــناخت این مواد، می‌توانیم از تأثیرات 

منفی آنها جلوگیری کنیم.

آلودگی هوا
مردم معمولاً آلودگــی هوا را به‌عنوان تهدیدی برای ریه‌ها می‌شناســند، اما آیا 
می‌دانید این آلاینده‌ها می‌توانند تهدیدی جدی برای پوســت شــما باشند؟ 
مونوکسیدکربن، ترکیبات آلی فرار و حتی فلزات سمی که در هوا پراکنده‌اند، 
همه و همه می‌توانند اگزما را تحریک کنند. از آنجایی که ذرات معلق در هوا شامل 
هیدروکربن‌های آروماتیک و دود ناشی از مواد مختلف هستند، می‌توانند به‌راحتی 
به پوست نفوذ کرده و التهاب آن را تشدید کنند. اگرچه دود سیگار اولین چیزی 
است که به ذهن می‌رســد، اما دود ناشی از آتش‌سوزی‌های جنگلی هم دقیقاً 
همین کار را انجام می‌دهد. این مواد وقتی با هم ترکیب می‌شوند، آلودگی‌های 
ثانویه‌ای را به وجود می‌آورند، مثل ازن سطح زمین یا دی اکسید نیتروژن که دقیقاً 

همان‌هایی هستند که پوست حساس را بیشتر از هر زمانی تحریک می‌کنند.

 مواد شیمیایی خانگی
اگر فکر می‌کنید که خانه‌تان امن‌ترین مکان اســت، بایــد دوباره فکر کنید. 
بســیاری از مواد شــیمیایی در لوازم‌خانگی، رنگ‌ها و حتی پرده‌ها می‌توانند 
عامل تحریک‌کننده‌ اگزما باشند. این مواد که معمولاً ترکیبات آلی فرار نامیده 
می‌شوند، می‌توانند به راحتی به هوا وارد شوند و به التهاب پوستی شما دامن 
زنند. بنزن، فرمالدئید و تولوئن، که در رنگ‌ها و چســب‌ها یافت می‌شوند، از 
جمله این ترکیبات هســتند. این مواد حتی در مدت زمان کوتاهی می‌توانند 
موجب خشکی و خارش پوست شوند، به‌ویژه برای کودکانی که سیستم ایمنی 

ضعیف‌تری دارند.

محیط کار
آیا در شغلی مشغول به کار هستید که دائماً با مواد شیمیایی در تماس است؟ 
اگر دستانتان مرتباً در مواد شــوینده، رنگ‌ها یا حتی اسیدها غرق می‌شود، 
باید بیشتر مراقب باشید. کســانی که در مشاغلی مانند شستشوی ظروف، 
آرایشگری یا ساخت‌وساز مشغول‌اند، بیشــتر در معرض خطر هستند. مواد 
شیمیایی مانند بنزین، حلال‌ها، و حتی فلزات سنگینی چون سرب و کادمیوم 
می‌توانند سیســتم ایمنی بدن را تحــت تأثیر قرار داده و التهاب پوســتی را 

شدیدتر کنند.

 ترس از آمپول یا تریپانوفوبیا

 مواد شیمیایی خطرناک برای اگزما

سالمندان نباید زمین 
بخورند!

زمین خوردن ســالمندان یک مسئله 
جــدی اســت کــه می‌توانــد تأثیرات 
منفی زیادی بر کیفیــت زندگی آن‌ها 
به همراه داشته باشد. با افزایش سن، 
خطر ســقوط و آســیب‌های ناشــی از 
آن نیز افزایش می‌یابــد. این حادثه‌ها 
می‌توانند باعث کاهش استقلال فردی 
و تأثیرات منفی بر ســامت جســمی 
شوند. اما با شناخت علل این خطرات 
و انجام اقدامات پیشــگیرانه می‌توان 
احتمال زمین خوردن را کاهش داد و به 
سالمندان کمک کرد تا زندگی ایمن‌تر 

و مستقل‌تری داشته باشند.
افزایش سن با تغییرات فیزیکی همراه 
اســت که یکی از آن‌هــا کاهش قدرت 
و انعطاف‌پذیــری عضــات اســت. 
ایــن تغییــرات می‌تواند باعث شــود 
که افراد مســن در حفظ تعــادل خود 
دچار مشــکل شــوند. وقتی عضلات 
ضعیف‌تر می‌شوند و مفاصل سفت‌تر، 
واکنش به خطرات و تصادفات به زمان 
بیشتری نیاز دارد. برای مثال، راه رفتن 
یا ایســتادن می‌تواند به امری دشــوار 
تبدیل شود. ســالمندان ممکن است 
قدم‌های کوتاه‌تری بردارند و این موضوع 
در مکان‌های شلوغ یا ناآشنا، خطر زمین 
خوردن را افزایش می‌دهــد. به علاوه، 
کاهش ســرعت واکنش‌هــای عصبی 
نیز می‌تواند در جلوگیــری از حادثه‌ها 

مشکل ایجاد کند.
بینایی یکی دیگر از عواملی اســت که 
در این فراینــد نقش دارد. مشــکلات 
بینایی ماننــد آب مروارید یــا گلوکوم 
می‌توانند باعث شوند که فرد نتواند به 
درســتی محیط اطراف خود را ببیند و 
در نتیجه احتمال زمین خوردن بیشتر 
شود. همچنین بسیاری از سالمندان با 
بیماری‌های مزمن مانند آرتروز، دیابت 
یا پارکینسون دست و پنجه نرم می‌کنند 
که ایــن بیماری‌ها حرکت را دشــوارتر 
می‌کنند. داروهایی که برای درمان این 
بیماری‌ها مصرف می‌شوند نیز ممکن 
است عوارضی مانند سرگیجه و گیجی 
به همراه داشته باشند که به نوبه خود، 
خطر زمین خوردن را افزایش می‌دهند.

محیط خانه ســالمندان نیز می‌تواند 
خطرات جدی به همراه داشــته باشد. 
وجود موانع کوچــک مانند فرش‌های 
شــل یا مبلمان در مســیر می‌تواند به 
راحتی باعث سقوط شود. همچنین، نور 
کم، کف خیس، و پله‌های بدون نرده نیز 
می‌توانند خطرآفرین باشند. سالمندان 
در خانه‌های خود باید محیطی ایمن و 
مناسب داشته باشند تا از وقوع چنین 

حوادثی جلوگیری کنند.
راهکارهایی برای جلوگیــری از زمین 
خــوردن ســالمندان وجــود دارد. 
ورزش‌های منظم می‌توانند به تقویت 
عضلات و بهبود تعــادل کمک کنند. 
فعالیت‌هایی مانند پیاده‌روی یا تای‌چی 
که تمرکز بیشتری بر روی تعادل دارند، 
انتخاب‌های مناسبی برای سالمندان 
هستند. انجام معاینات پزشکی منظم 
و بررسی وضعیت ســامت بدن نیز به 
کاهش خطرات کمک می‌کند. پزشکان 
می‌توانند داروها را به‌طور منظم بررسی 
کرده و در صــورت لزوم آن‌هــا را تغییر 
دهند. معاینات چشم‌پزشــکی نیز به 
سالمندان کمک می‌کند تا با استفاده 
از عینک و درمان‌های لازم، بینایی خود 

را بهبود بخشند.
همچنین ایمن‌ســازی محیــط خانه 
اهمیت زیادی دارد. برداشــتن وسایل 
اضافی از مسیر، افزایش نور در فضاهای 
مختلف خانه و محکم کردن فرش‌ها از 
جمله اقداماتی است که می‌تواند ایمنی 
را افزایش دهد. نصب دســتگیره‌های 
اضافی در حمــام و نرده‌های مقاوم در 
پله‌هــا نیز می‌توانــد از وقــوع حوادث 
جلوگیری کند. در نهایــت، نظارت بر 
مســیرهای پیاده‌روی در فضــای باز و 
اطمینان از اینکه این مســیرها تمیز و 
ایمن هستند، برای جلوگیری از زمین 

خوردن سالمندان ضروری است. 

کربوهیدرات‌ها منبع اصلی انرژی بدن به شمار می‌روند، اما وقتی به‌درستی مصرف نشوند، 
می‌توانند باعث چاقی و مشکلات متابولیکی شوند

کربوهیدرات‌ها؛ سوخت بدن یا خطر ذخیره چربی؟

 غذاهایی که مغز شما را تقویت می‌کنند
  

مغز؛ فرمانده‌ بی‌وقفه‌ بدن برای حفظ کارکرد درست خود به انرژی 
فراوان نیاز دارد. این انرژی نه‌تنها از خواب و استراحت می‌آید، بلکه 
رژیم غذایی شما نقش کلیدی در ســامت و عملکرد مغز دارد. هر 
لقمه‌ای که می‌خورید می‌تواند به بهبود حافظه، توانایی تفکر و حتی 

کاهش خطر بیماری‌های مغزی کمک کند.
رژیم غذایی غنی از مواد مغذی می‌تواند مانند یک سپر محافظ برای 
 B12 مانند اسید فولیک و B مغز شما عمل کند. ویتامین‌های گروه
برای ساخت مواد شیمیایی مغز ضروری هستند و در تجزیه غذاها به 
انرژی نقش دارند. این ویتامین‌ها علاوه بر پیشگیری از آسیب‌های 
عصبی، از خستگی، فراموشی و حتی افسردگی جلوگیری می‌کنند. 
ویتامین E نیز مانند یک محافظ در برابر تخریب سلول‌های مغزی 
عمل می‌کند و کمبود آن می‌تواند به ضعف عضلانی و مشــکلات 
هماهنگی منجر شود؛ اما همه ‌چیز به ویتامین‌ها ختم نمی‌شود. 
اســیدهای چرب امگا ۳، که در ماهی‌های چرب مانند ســالمون 
یافت می‌شوند، به رشد و حفظ ساختار مغز کمک می‌کنند. اگر در 
برنامه‌غذایی شما این مواد مغذی کم باشد، ممکن است مشکلاتی 
در یادگیری و حافظه ایجاد شود. برای تقویت مغز، به غذایی متنوع 
و مغذی نیاز داریم. ماهی‌های چرب مانند سالمون و خال‌مخالی 
سرشار از امگا ۳ هستند که نه‌تنها برای مغز مفیدند، بلکه به سلامت 
قلب نیز کمک می‌کنند. آجیل‌ها مانند گردو و بادام، علاوه بر امگا ۳، 
غنی از ویتامین E هستند و دانه‌های کتان و چیا نیز خواص مشابهی 
 C و E دارند. آووکادو، این میوه‌ی شگفت‌انگیز، سرشــار از ویتامین
است و چربی‌های سالمی را در اختیار مغز قرار می‌دهد. همچنین، 
غلات کامل مانند جو دوسر و برنج قهوه‌ای، با فیبر و ویتامین‌های 
خود، انرژی پایداری برای مغز فراهم می‌کنند. با انتخاب این غذاها، 
مغز شما همیشه آماده خواهد بود تا بهترین عملکرد خود را داشته 

باشد؛ هم از لحاظ جسمی و هم ذهنی.

کربوهیدرات‌هــا یکی از ســه گــروه اصلــی درشــت‌مغذی‌ها )در کنار 
پروتئین‌ها و چربی‌ها( هســتند که ما روزانه به مقدار زیــادی از آن‌ها در 
رژیم غذایی خود نیاز داریم. اما در واقع،  چیستند؟ کربوهیدرات‌ها مواد 
شــیمیایی‌اند که از کربن، هیدروژن و اکسیژن تشــکیل شده‌اند و بدن 
ما از آن‌ها برای تولید انرژی اســتفاده می‌کند. وقتی می‌گوییم »گلوکز« 
یا »قند«، داریم از ســاده‌ترین شــکل کربوهیدرات‌ها حرف می‌زنیم. اما 
چطور این کربوهیدرات‌ها به بدن کمک می‌کننــد و در عین حال، چرا 
ممکن است باعث مشکلاتی مانند افزایش وزن شوند؟ در اینجا بررسی 
می‌کنیم که چطور کربوهیدرات‌ها سوخت بدن را تأمین می‌کنند و چه 
زمانی مصرف زیاد آن‌ها می‌تواند باعث مشکلاتی مثل چربی‌سوزی کم 

و نوسانات قند خون شود.

کربوهیدرات‌های ساده و پیچیده
کربوهیدرات‌هــا بــه دو گــروه ســاده و پیچیــده تقســیم می‌شــوند. 
کربوهیدرات‌های ساده شامل قندهایی هستند که در مواد غذایی مانند 
میوه‌ها، شیر، آب‌نبات‌ها و شکر یافت می‌شوند. این قندها به راحتی و به 
سرعت هضم و جذب می‌شوند و باعث افزایش سریع قند خون می‌شوند. 
به این ترتیب، شــما به ســرعت انرژی دریافت می‌کنیــد، اما خیلی زود 
احساس خستگی به ســراغتان می‌آید، زیرا بدن تلاش می‌کند این قند 

اضافی را پردازش کند.
در مقابــل، کربوهیدرات‌هــای پیچیده مثل نشاســته، غــات کامل و 
سبزیجات دارای زنجیره‌های طولانی‌تری از مولکول‌های قند هستند که 
به آرامی در بدن هضم می‌شوند. این نوع کربوهیدرات‌ها انرژی را به‌طور 
یکنواخت و به مــدت طولانی‌تر تأمین می‌کنند و از نوســانات قند خون 
جلوگیری می‌کنند. بنابراین، اگر دنبال انرژی پایدارتر هستید، مصرف 

کربوهیدرات‌های پیچیده انتخاب بهتری است.

وابستگی یا اعتیاد؟
اگر هر روز از مواد غذایی شــیرین و قنددار مصــرف می‌کنید، احتمالًا 
متوجه شــده‌اید که بدن به آن‌ها »وابســته« می‌شــود. این وابستگی به 
کربوهیدرات‌های ساده، شبیه اعتیاد است. وقتی قند مصرف می‌کنید، 
بدن شما انسولین ترشح می‌کند؛ هورمونی که وظیفه دارد سطح قند خون 
را تنظیم کند. اما وقتی این هورمون بیش از حد ترشح می‌شود، بدن وارد 
حالت ذخیره چربی می‌شود. در نتیجه، با هر بار مصرف قند، بدن شما 
در تلاش است که آن را ذخیره کند؛ به جای اینکه از آن برای تولید انرژی 

استفاده کند.
این فرایند باعث می‌شــود بدن شــما به طور مداوم نیاز به قند داشــته 
باشد و چرخه‌ای ایجاد شود که به ســختی می‌توان از آن خارج شد. این 
همان چیزی است که بســیاری از افراد را در دامی از مصرف مکرر قند و 

شیرینی‌ها گرفتار می‌کند.

لزوم کنترل مصرف
برای کسانی که می‌خواهند از این چرخه وابستگی به قند خارج شوند، 
راه‌حل ساده است: کاهش مصرف کربوهیدرات‌های ساده. زمانی که شما 
به‌طور منظم از کربوهیدرات‌های پیچیده مانند غلات کامل، سبزیجات و 
حبوبات مصرف می‌کنید، سطح انسولین در بدن کاهش می‌یابد و بدن به 

جای ذخیره چربی، از آن برای تأمین انرژی استفاده می‌کند.
برای افرادی که به دنبال کاهش وزن هستند، رژیم‌های کم کربوهیدرات 
بسیار مؤثر هستند. در این نوع رژیم‌ها، بدن به‌طور طبیعی به چربی‌های 
ذخیره‌شده به‌عنوان منبع انرژی روی می‌آورد. در این حالت، افراد معمولًا 
کمتر احساس گرسنگی می‌کنند و روند کاهش وزن به شکل طبیعی آغاز 

می‌شود. این تغییر به بدن کمک می‌کند که به جای 
ذخیره چربی، آن را بسوزاند و انرژی مورد نیاز 

خود را تأمین کند.

فواید برای دستگاه 
گوارش

همــه  البتــه 
ت‌هــا  ا ر هید بو کر
نیســتند.  بــد 

ی  ت‌هــا ا ر هید بو کر
پیچیده یــا فیبری نقش 
بسیار مهمی در سلامت 

دســتگاه گــوارش دارند. 
فیبرهایی کــه در میوه‌ها، 
دانه‌هــای  ســبزیجات، 
خوراکــی و حبوبات یافت 

می‌شــوند، به راحتی توسط 
بدن هضم نمی‌شــوند، اما برای 

باکتری‌های مفید روده‌ها بسیار مفیدند. 

این فیبرها به هضم بهتر غذا کمک می‌کنند و از بروز یبوست و مشکلات 
گوارشی جلوگیری می‌کنند.

در کنار این، مصرف فیبرهایی مانند »نشاسته مقاوم« می‌تواند به بهبود 
وضعیت گوارش کمک کند. این نوع نشاســته که در مواد غذایی مانند 
سیب‌زمینی‌های خام، موزهای نارس و برنج ســرد شده یافت می‌شود، 
در روده‌ها تجزیه نمی‌شود، اما به باکتری‌های مفید روده کمک می‌کند 
که اســیدهای چرب با زنجیره کوتاه تولید کنند که برای ســامت بدن 

مفید است.
کربوهیدرات‌ها جزء ضروری رژیم غذایی ما هستند، اما مصرف آن‌ها باید 
به‌طور هوشمندانه و متعادل انجام شود. در حالی که کربوهیدرات‌های 
پیچیــده مانند غــات کامل و ســبزیجات بــه تأمیــن انرژی پایــدار و 
حفظ ســامت دســتگاه گوارش کمک می‌کنند، مصــرف بیش از حد 
کربوهیدرات‌های ســاده می‌تواند باعث نوســانات قند خــون، ذخیره 
چربی و مشکلات وزنی شــود. بنابراین، اگر می‌خواهید از انرژی مداوم 
بهره‌مند شوید و ســامت بدن خود را حفظ کنید، انتخاب‌های صحیح 
کربوهیدرات‌ها و کنترل مصرف آن‌ها راهی موثر برای داشتن یک زندگی 

سالم‌تر است.
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