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چهار خاصیت 
لبو

کاهش فشارخون1کنترل دیابت1سم‌زدایی1سلامت روده1

اضــافــه‌کــردن لبو بــه رژیـــم غــذایــی یک 
راه عالی بــرای افزایش فیبر اســت. فیبر 
از  روده و پیشگیری  بــه حفظ ســامــت 

یبوست کمک می‌کند 

لبو حــاوی آنتی‌اکسیدان‌هایی اســت که از 
و  می‌کنند  محافظت  التهاب  بــرابــر  در  کبد 
ــرای حــذف ســمــوم از بدن  تــوانــایــی آن را بـ

افزایش می‌دهند

ــه نــام  ــی بـ ــدان ــی ــس ــی‌اک ــت ــاوی آن ــ ــو حـ ــب   ل
ـ لیپوئیک اسید است که به کاهش  آلفا ـ
قند خون کمک می‌کند و حساسیت به 

انسولین را افزایش می‌دهد

از نیترات   مصرف مــواد غذایی غنی 
به کاهش فشارخون کمک می‌کند.
نــیــتــرات در بــســیــاری از ســبــزیــجــات 

ازجمله لبو وجود دارد
H E A L T H

سلامت

دارای  که  سیب‌زمینی‌‌هایی  با  کنون  تا ما  همه‌ 
رنگ سبز هستند برخورد داشته‌ایم و به این فکر 
که آیــا ایــن سیب‌زمینی‌ها قابل مصرف  کــرده‌ایــم 

؟   هستند یا خیر
قرار  اثــر  در  سیب‌زمینی  سبز‌شدن  علت  معمولا 
ــرای مدت  ب نــور خورشید  آنها در معرض  گرفتن 
طولانی بوده و ناشی از تشکیل کلروفیل در سیب 
زمینی است؛ کلروفیل یک ترکیب غالب است که 

در بسیاری از سبزیجات وجود دارد و هیچ مشکلی 
از نظر سلامتی برای ما به‌دنبال ندارد. اما مساله 
اینجاست که همزمان با تشکیل کلروفیل، ترکیب 
آلکالوئیدها نیز در معرض نور  سمی از خــانــواده‌ 

ساخته می‌شود.
 آلکالوئیدها ترکیباتی هستند که گیاه در پاسخ به 
تنش‌های محیطی یا حمله حشرات ترشح می‌کند 
و جزو ترکیبات ضد‌تغذیه‌‌ای محسوب می‌شوند. 

بهترین راه برای جلوگیری از ورود این ترکیبات به 
غذای انسان، پوست گیری سیب زمینی است که 

باید چند میلی‌متر از پوست جدا شود. 
گر تمامی بافت داخلی سیب‌زمینی  کنید ا دقت 
ــت، آن ســیــب زمــیــنــی قــابــل  ــ ــــگ ســبــز اسـ ــه رن بـ
اســتــفــاده نــیــســت. در بــیــن روش‌هـــــای پــخــت و 
ــردن  ــز ک ــردن، آب پ ــ ــه تــرتــیــب روش ســـرخ ک ــز ب پ
سیب‌زمینی پــوســت‌‌گــیــری شـــده و پــخــت در فر 
 بــیــشــتــریــن تــاثــیــر را بـــر کــاهــش مــحــتــوای سمی 

سیب‌زمینی دارند.
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بادرنجبویه: در طب 
سنتی، بادرنجبویه برای 

تسهیل در هضم غذا 
استفاده می‌شود 

زنجبیل: یکی دیگر از 
موادی که می‌تواند 
تسکین نسبی برای 

ودل به همراه داشته  ر
باشد، زنجبیل است

تندی ممنوع: مصرف 
ودل  غذاهای تند بعد از ر

کردن، به تشدید درد 
منجر می‌شود و بهتر است 

پرهیز‌کنید 

رازیانه: برای درمان 
ودل، می‌توانید  ر
تخم‌رازیانه را مثل 
چای، دم ‌کرده و 

تسکین موقت پیدا 
کنید‌

خاکشیر: خوب است 
بدانید که از خاکشیر 

سبک شده در آب 
می‌توان برای درمان 
ودل استفاده کرد  ر

2

هر آنچه لازم است درباره سیب زمینی سبز بدانیم

ودل   توصیه‌های طب سنتی برای درمان ر

»ســالــمــنــدان بــه‌دلــیــل عــوامــلــی مانند شــیــوع بــالای 
بیماری‌های مزمن، کاهش مکانیسم‌های حفاظتی 
ــزوای اجــتــمــاعــی، در بــرابــر اثــرات  ــ ان فیزیولوژیکی و 
نامطلوب بهداشتی تغییرات اقلیمی، دگرگونی‏‌های 
آسیب‌پذیر  هــوا  ــودگــی  آل و  محیط  ــای  دمـ گهانی  نا
رمضانی،  آمیتیس  دکــتــر  را  مطلب  ایــن  هستند.« 
متخصص بیماری‌های عفونی کشور بیان می‌کند. او 
معتقد است که آلاینده‌های متعددی وجود دارند که 
به‌عنوان عوامل اصلی بروز بیماری در انسان شناخته 
می‌شوند. این آلاینده‌ها وارد سیستم تنفسی شده و 
می‌توانند موجب بروز بیماری‌های تنفسی و قلبی-
عروقی شوند. این تاثیرات بیشتر از همه، سالمندان 

را تحت‌ تاثیر قرار می‌دهد.

  یک آلودگی و چند بیماری
انفعالات  و  فعل  از  سالمندی  طب  متخصصین 
متعددی در بدن سالمندان و در مواجهه با آلودگی 
هوا می‌گویند. از نظر آنها، آلودگی هوا باعث کاهش 
عملکرد ریه، افزایش فشارخون و سایر علائم قلبی 
ــ عروقی و تنفسی می‌شود که به اختلال در ظرفیت 

و عملکرد فرد می‌انجامد. 
اما آن تاثیری که می‌تواند در ظاهر هم دیده شود، 
بی‌حرکتی سالمندان و خانه‌نشینی‌شان است که 
همراه  به  خود  با  ناخوشایندی  عواقب  می‌تواند 
فعالیت‌هایی  انجام  از  آنها  که  چرا باشد،  داشته 
از خانه منع  تاثیرگذار در خــارج  امــا  کــم  هرچند 
ــان را  ــدن‌ش مــی‌شــونــد و همین مــی‌تــوانــد نــظــم ب

ــزوا،  انـ بــزنــد. ضمن ایــن‌کــه خانه‌نشینی و  بــرهــم 
ممکن است فرد سالمند را به افسردگی بکشاند. 
برای همین است که دم دستی‌ترین راهکار برای 
جلوگیری از وقوع چنین اتفاقی این است که آنها 
را در این روزها خانه‌نشینی تنها نگذاریم و اجازه 
ندهیم عـــاوه بــر ســامــت جــســم، ســامــت روح‌ و 

روان‌شان هم به خطر بیفتد. 

  چه کنیم؟
کــه شــایــد بهترین هــم نباشد اما  اولــیــن راهــکــار 
چــاره‌ دیــگــری بــرایــش وجــود نـــدارد ایــن اســت که 
خانه‌نشینی‌هایی  بمانند؛  خانه  در  سالمندان 
که شاید خودش هم عواقب نه‌چندان خوبی به 

آلودگی  همراه داشته باشد اما حتما از صدمات 
بهتر است. دکتر رمضانی می‌گوید: »در مرحله دوم 
بهتر است که هوای آلوده وارد فضای داخلی خانه 
نشود. با بستن در و پنجره‌ها و درزگیری و استفاده 
بــه این  از دســتــگــاه‌هــای تصفیه هـــوا، می‌توانیم 

هدف برسیم.«
کاهش تاثیرات  ــرای  امــا یکی دیگر از راهــکــارهــا ب
آلودگی هوا بر سالمندان، رژیم غذایی مخصوص 
این روزهــاســت. سالمندان در هــوای آلــوده، باید 
مایعات زیادی مصرف کنند؛ مایعاتی ازجمله آب، 
شیر و چای سبز می‌تواند به دفع سموم از بدن‌ 
کمک کند. افزایش مصرف میوه و سبزیجات مانند 
پرتقال و کیوی که سرشار از ویتامین C هستند و 

بادام و گردو که ویتامین E دارند، می‌توانند اثرات 
کاهش دهند. شایان  آلــودگــی در بــدن را  مخرب 
که سالمندان باید از مصرف غذاهای  ذکر است 
کــه موجب  کــنــنــد، چــرا ــرب پــرهــیــز  سنگین و چـ

تضعیف سیستم ایمنی بدن ضعیف می‌شود.
گــر  ــــن مــیــان در نــظــر داشـــتـــه بــاشــیــد کـــه ا در ای
سالمندان از بیماری‌های زمینه‌ای مانند آسم یا 
بیماری قلبی رنج می‌برند، داروهای خود را به‌طور 
مرتب مصرف کنند. انجام ورزش‌های سبک مانند 
کششی هــم در خــانــه توصیه مــی‌شــود.  حــرکــات 
آلودگی هوا  آنچه مشخص اســت، تأثیرات جدی 
بر سلامت سالمندان است، اما می‌توانیم با برخی 

مراقبت‌ها، این تأثیرات را کمتر کنیم.

سیاست حفاظت از سالمندان
آلــودگــی هــوا به یک معضل جهانی تبدیل 
که تمامی دولت‌ها  شده اســت؛ به‌گونه‌ای 
در حال بررسی تدابیر مختلف برای کاهش 
اثــرات ناشی از آلــودگــی هــوا  هستند. آنچه 
ــوازات ارائــه  روشــن اســت ایــن اســت که به م
ــوا،  ــرای کــاهــش آلـــودگـــی ه ــ راهــکــارهــایــی ب
گروه‌های  باید به تدابیری برای حفاظت از 
حــســاس، ازجــمــلــه ســالــمــنــدان نــیــز توجه 
از تازه‌ترین  کنیم. شاید این تصمیم ناشی 
مقالات هم باشد. به عنوان مثال، در یک 
در  مقاله   ۱۳ محققان  منتشرشده،  بررسی 
زمینه آلایــنــده‌هــای مــوجــود در هــوا و زوال 
عقل را تجزیه‌وتحلیل کردند و به این نتیجه 
رسیدند که شواهد جدیدی نشان می‌دهد 
آلاینده‌ها  این  معرض  در  قرارگیری  افزایش 
با افزایش خطر زوال عقل مرتبط است. به 
نظر می‌رسد که علاوه بر اقدامات حفاظتی 
فردی، نیاز به حمایت‌های سازمان‌یافته و 

بلندمدت نیز وجود دارد.

برش

 ایران، پیشرو در پیوند کلیه 
در خاورمیانه

نارسایی و مشکلات کلیه ممکن است هر فردی را درگیر 
قابل‌کنترل  دارو  با  اســت  ممکن  بیماری‌ها  ایــن  کند. 
باشند، اما در شرایطی که وضعیت فرد وخیم می‌شود، 

باید پیوند کلیه انجام بگیرد.
کلیه بیمار با یک  کلیه به معنی جایگزین‌کردن  پیوند 

کلیه سالم است .
دکتر علی طبیبی، رئیس انجمن اندویورولوژی ایران 
اظهار داشت که ایران در خاورمیانه از نظر تعداد پیوند 
کلیه در میان کشورهای پیشرو قرار دارد و حتی توانسته 
است از ترکیه نیز پیشی بگیرد. وی دلیل این پیشرفت را 
تعداد بالای پیوند کلیه از بیماران مرگ مغزی در ایران 
ــرد. ایــن نکته نشان‌دهنده  ک نسبت بــه ترکیه عــنــوان 
اهمیت فرهنگ اهدای عضو و تلاش‌های انجام‌شده 

در حوزه درمان و پیوند اعضا در کشور است.
کلیه بــرای  او بــا اشـــاره بــه ایــن‌کــه هزینه واقــعــی پیوند 
سیستم  ــه  ک اســـت  مبلغی  از  بیشتر  بــیــمــارســتــان‌هــا 
که این اختلاف  سلامت پرداخت می‌کند، توضیح داد 
این  در  بیشتر  پیشرفت  بــرای  مانعی  می‌تواند  هزینه 

بخش‌باشد.
دیالیز  بــا  مقایسه  در  کلیه  پیوند  مــزایــای  بــه  طبیبی 
طولانی‌مدت )از نظر هزینه و کیفیت زندگی( اشاره کرد و 
ادامه داد: گرچه پیوند کلیه از نظر هزینه در بلندمدت 
)۱۰ تا ۳۰ سال( بسیار مقرون‌به‌صرفه‌تر از دیالیز است و 
کیفیت زندگی را به‌طور قابل توجهی بهبود می‌بخشد، 
اما مشکلات اقتصادی در کوتاه‌مدت می‌تواند مانع از 

گسترش آن شود. 
در مورد اهــدای عضو، تفاوت‌هایی بین رویکرد ایران 
دارد،  وجــود  ترکیه(  و  اسپانیا  )مانند  کشورها  سایر  و 
کنندگان زنده از خارج  ازجمله تفاوت در پذیرش اهدا
از خانواده درجه یک و همچنین تفاوت در معیارهای 

کنندگان مرگ مغزی است. پذیرش اهدا
کادر  که بهبود شرایط پزشکان و  او بر ایــن بــاور اســت 
پیشرفت  به  می‌تواند  بیمارستان‌ها  شرایط  و  درمانی 

بیشتر در این زمینه کمک کند. 
کلیه پیشرفت‌های  به‌طورکلی، ایــران در زمینه پیوند 
ــال، بـــرای  ــاایــــن‌حــ ــ ــی داشـــتـــه اســـــت. ب ــه ــوج قـــابـــل ت
، نیاز است که به جنبه‌های  دستیابی به سطوح بالاتر
اقـــتـــصـــادی، بــهــبــود ســیــاســت‌هــای اهـــــدای عــضــو و 
درمانی  و  پزشکی  کــادر  از  بیشتر  حمایت   همچنین 

توجه بیشتری شود. 

سلامت جهان

ی‌های زمینه‌ای ! خطر تشدید بیمار هشدار
سالمندان، جدی‌ترین گروه پرخطر در مواجهه با آلودگی هوا هستند

 آلــودگــی هــوا، پیر و جــوان 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

نمی‌شناسد؛ سالم را بیمار 
را بیمارتر!  می‌کند و بیمار 
ــه نظر  ــا آنــچــه بــدیــهــی ب امـ
مــی‌رســد ایــن اســت کــه در 
مــیــان دســتــه‌بــنــدی‌هــا و 
ــراد  ــا، طــبــیــعــتــا افــ وه‌هــ ــر گــ
ی از  وه‌هـــای حــســاس، آســیــب بیشتر پــرخــطــر و گـــر
آلودگی هوا می‌بینند. سالمندان هم یکی از این 
آلــوده  ــوای  وه‌هــای پرخطر جامعه هستند و ه گــر
ی نسبت  آنها را به میزان بیشتر می‌تواند زندگی 

به دیگران تحت تاثیر قرار دهد.


