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  دكتر سيد علي موسوي*
ما هنگامي كه تنفس مي كنيم، ريه هايمان 
را از اكسيژن هوا پر مي كنيم؛ اكسيژني 
كه بدن انس�ان براي انج�ام فعاليت هاي 
فيزيكي اش به آن نياز دارد. نفس كشيدن 
راحت براي اف�رادي كه گرفت�ار و دچار 
بيماري هايي همچون بيماري هاي ريوي 
هستند، به آرزو تبديل شده و آنها مدام 
حرص از دس�ت دادن و حسرت داشتن 
ريه هاي سالم خود را مي خورند. ريه هايي 
كه با آن بتوانند نفس راحتي كشيده و از 
دنيا و ه�واي محيط پيرام�ون خود لذت 
ببرند. بيماري هاي ريوي شامل يكسري 
بيماري ه�اي خطرناك همچون: آس�م، 
بيماري انسداد مزمن ريوي، تنگي نفس، 
آنفلوآنزا، ذات الريه، س�ل و سرطان ريه 
و اين بيماري ه�ا به خودي خ�ود داراي 
يكسري علائم هشداردهنده نيز هستند. 
مطالعات نشان داده كه فرد مبتلا به تنگي 
نفس در حالت اول ك�ه حركت مي كند، 
حالت دوم كه خوابيده و در حالت س�وم 
كه نشسته است، دچار تنگي نفس شده 
و به سختي نفس مي كش�د. صداي خس 
خس سينه، صداي نفس كشيدن با فشار 
و... از ديگر علائم تنگي نفس ناشي از ابتلا 
به بيماري هاي ريوي است. اين بيماري ها 
معم�ولاً در فصل زمس�تان و به خصوص 
در كش�ور ما به دليل آلودگي شديد هوا 
تشديد يافته و بيشتر در افراد سيگاري  

ديده مي شود. 
      

اكثر مواقع ممكن اس��ت هواي محيط آلوده 
باش��د و ما به خيال خودمان براي جلوگيري 
از ورود اين هواي آلوده از ماس��ك اس��تفاده 
مي كنيم. بايد توجه داش��ته باشيم وقتي كه 
از ماس��ك اس��تفاده مي كنيم، ممكن است 
ذرات ريز موجود در هواي آلوده از ماس��كي 
كه بر دهان داريم رد شود و بعد از مدتي خود 
ماسك هم پر از گرد و غبار، آلودگي و ريزگرد 
شود. بيماران ريوي و كساني كه از مشكلات 
تنفسي در عذاب هستند به منظور جلوگيري 
از چنين مواردي بايد در نظر داش��ته باشند 
هنگامي كه ه��وا بيش از حد آلوده اس��ت از 
ماسك هاي يك بار مصرف استفاده كرده و به 
طور متوالي آن را عوض كنند تا خود ماسك 

باعث آلودگي نشود. 
بيشتر مردم دوست دارند در مورد غذاهايي 
كه مي خورند آشنايي داشته باشند و بدانند 
غذا و تغذيه اي ك��ه در پي��ش گرفته اند چه 
تأثيري بر ريه هايش��ان دارد. بدن انسان غذا 
را به عنوان س��وخت براي فعاليت اس��تفاده 
مي كند. مخلوط مناسبي از غذاها مي تواند به 
يك تنفس خوب كمك كند. يك نوع غذاي 
ثابت نمي تواند تغذيه مناس��بي باشد و يك 
رژيم غذايي س��الم انواع زيادي از مواد را در 

درون خود خواهد داشت. 
پژوهش ها، تحقيقات و مطالعات متعددي در 
اين زمينه نشان داده كه در زمان كودكي تغذيه 
با شير مادر باعث كاهش عفونت هاي گوارشي، 
ويروس هاي مهاجم به معده و سرطان خون در 
كودكي مي شود. كربوهيدرات از مواد غذايي 
لازم براي زندگي است و تركيباتي مثل غلات، 
نان، ماكاروني، ميوه تازه و سبزيجات مي توانند 
منبع مناس��بي براي كربوهيدرات ها باشند. 
بايد به اين نكته توجه ش��ود كه حتي الامكان 
از مصرف كربوهيدرات هاي ساده مثل شكر، 
آبنبات،  كيك و نوش��يدني هاي ح��اوي قند 

پرهيز شود. 
ميزان 20 تا 30 گرم از تركيبات حاوي فيبر و 
تركيبات پروتئين به طور روزانه و حداقل دو تا 
سه بار بايد مصرف شود، اين امر به قوي شدن 

عضلات تنفس��ي كمك بس��زايي مي كند؛ به 
عنوان مثال شير، تخم مرغ، پنير، گوشت قرمز، 
ماهي، مرغ، آجيل و نخ��ود. به منظور كاهش 
وزن مي توان از پروتئي��ن با چربي پايين مثل 
گوشت اس��تفاده كرد. براي افزايش وزن نيز 
مي توان از مواد پروتئين با چربي بالا مثل شير 

تازه، پنير يا دوغ استفاده كرد. 
فردي كه دچار بيماري هاي ريوي مي شود در 
ابتدا پس از مراجعه به پزشك متخصص بايد 
تا مي تواند از چربي هاي غير اش��باع كه فاقد 
كلسترول است، اس��تفاده كند. اين چربي ها 
در حرارت اتاق به صورت مايع هستند و منبع 
گياهي دارند. مثل روغن كانولا، روغن ذرت يا 
روغن آفتابگردان. فرد بيمار موظف اس��ت از 
خوردن غذاهايي كه حاوي چربي اشباع شده 
هستند پرهيز كند؛ غذاهايي مثل كره، چربي و 
پوست گوشت، روغن گياهي هيدروژنه، غذاي 
سرخ ش��ده در روغن، كوكي، بيس��كوئيت و 
شيريني. اين موارد در بسياري از بيماران مبتلا 

به برونشيت مزمن و آمفيزم توصيه مي شود. 
بيماران مبتلا به برونش��يت مزم��ن هم بهتر 
است تحت درمان با استروئيد باشند. اين افراد 
به منظور جلوگيري از پوكي استخوان نياز به 
 Dمصرف مواد غذايي حاوي كلسيم و ويتامين
دارند. نوش��يدن مايعات به اينكه بدن خشك 
نبوده و ترش��حات دستگاه تنفس��ي رقيق و 
به راحتي دفع ش��ود كمك مي كن��د. توصيه 
مي شود افراد بين شش تا هشت ليوان مايعات 
در روز بنوشند و اين ميزان مايعات به طور يك 
دفعه نبايد باشد بلكه بهتر است در 24 ساعت 
روز تقسيم شود. البته بايد توجه داشت كه اين 

مايعات بايد بدون كافئين باشد. 
آنها بايد غذاهايي را انتخاب كنند كه به راحتي 
تهيه مي ش��وند. اگر ش��ما همه انرژي خود را 
صرف تهيه غذا كنيد ديگر وقت و انرژي كافي 
براي خوردن غذا نخواهيد داش��ت. اين قبيل 
افراد بهتر اس��ت قب��ل از خ��وردن غذا كمي 
استراحت كرده و بيشترين غذا را در صبحانه 
مصرف كنند؛ چراكه در بقي��ه اوقات روز آنها 

براي خوردن غذا خسته خواهند بود. 
احتمال ابتلا به بيماري هاي خطرناك متعددي 
همچ��ون بيماري هاي ري��وي در افراد چاق و 
سنگين وزن بيش��تر از ساير اش��خاص است. 
چون بافت چرب��ي در قس��مت هاي مختلف 
بدن اين افراد زياد اس��ت و اين بافت چربي از 
حركت دادن بدن آنها و همچنين باز و بس��ته 
شدن قفسه سينه اين افراد ممانعت مي كند و 
درنهايت همين امر سبب مي شود نقاط تحتاني 

و قسمت هاي پايين ريه وي روي هم بيفتد. 
اگر ف��رد بيش از ان��دازه معمول چاق باش��د، 
مطمئناً مبتلا به انواع شديد مشكلات تنفسي 
خواه��د ش��د و در نتيجه حتي اي��ن احتمال 
وجود دارد كه لب هاي او رنگ س��ياه به خود 
گرفته و بع��د از بالا رفتن ميزان دي اكس��يد 
كربن بدنش م��دام ح��س خواب آلودگي در 
روز به او دس��ت دهد. موقعي كه ش��خص به 
خواب عميق مي رود، يك سيستم عصبي در 
وجودش حكمفرما و س��بب مي  شود شخص 
در موقع خواب خروپف كند. اگر اين نشانه ها 
به همين شكل ادامه دار ش��ود احتمال بيدار 
شدن شخص مبتلا از خواب وجود دارد و پس 
از بيدار شدن كامل امكان بروز ايست تنفسي 

در او بالا مي رود. 
اين افراد از خوردن غذاهايي كه باعث ايجاد 
گاز يا نفخ در شكمشان مي شود، پرهيز كنند. 
خوردن اين غذاها باعث به وجود آمدن اشكال 
در تنفس آنها خواهد شد. آنها بايد غذا را به 
چهار تا ش��ش وعده كوچك در روز تقسيم 
كنند. اين كار اين توانايي و اختيار را به آنها 
مي دهد كه از عض��لات ديافراگم خود براي 
تنفس استفاده بهتري كرده و بتوانند ريه ها 
را از هوا پر و خالي كنن��د. از خوردن مايعات 
با غذا نيز پرهيز كنن��د؛ چراكه اين امر باعث 
س��يري زودرس در آنها خواهد شد. هميشه 
س��عي كنند مايعات را يك ساعت بعد از غذا 

بنوشند. 
ميوه ها و س��بزيجات را بايد در س��بد غذايي 
بيم��اران ريوي ق��رار داد و روزانه يك تا س��ه 
تك��ه ميوه و همينطور س��بزيجات اس��تفاده 
كنند. خوردن ميوه و س��بزيجاتي كه سرشار 
از ويتامين است باعث تقويت سيستم ايمني 

مبتلايان به بيماري هاي ريوي مي شود. 
*فوق تخصص ريه

توصيه هايي براي تنفس بهتر و پيشگيري از بيماري هاي ريوي

هوا را از من نگير!

سبك سلامت سبك رفتار

لطفاً با بساط دود خلوت نكنيد!

شماقليانراميكِشيدقليانشماراميكُشد
    سليمه خيران

يكي از معضلات جامعه ما در چند سال اخير مصرف 
بي رويه دخانيات خصوصاً قليان توس�ط نوجوانان و 
جوانان اس�ت. اين در حالي است كه اكثر آنان دليل 
گرايش خود به مص�رف قليان را نداش�تن تفريح و 
سرگرمي و دوس�تاني مي دانند كه براي اولين بار به 
آنها قليان را پيش�نهاد داده اند. اين اف�راد درواقع 
عوارض مصرف طولاني مدت آن را نمي دانند و فقط 
به لذت لحظه اي آن بسنده مي كنند. آنها نمي دانند 
كه امروز قليان را مي كش�ند و قليان به مرور آنها را 

مي كشد. 
          

   با قليانم خلوت مي كنم!
علي 23 س��اله مي گويد: »من شش س��ال است كه قليان 
مي كشم و معمولاً هر هفته 50 هزار تومان هزينه توتون و 
زغالي است كه براي قليانم مي خرم.« وقتي از او مي پرسم 
چه شد كه به س��مت قليان گرايش پيدا كردي؟ مي گويد: 
»من تك فرزند هس��تم و از آنجا كه هيچ برادر يا خواهر يا 
دوستي ندارم كه با آنها س��رگرم باشم، ترجيح مي دهم هر 

روز با قليانم خلوت كنم!«
وقتي با نوجوانان و جوان ه��اي ديگر نيز در مورد كاهش يا 
قطع مصرف قليان صحبت مي كنيم، در جواب عباراتي از 
اين قبيل مي گويند: »ما كه آخر مي ميريم، پس بذار خوش 
باشيم، قليان بكش��يم و حالش را ببريم!« بگذاريد جواب 
اين جوانان را با يك سؤال بدهيم و آن اين است كه درست 
اس��ت كه همه ما يك روزي مي ميريم و در آن هيچ جاي 
ترديدي نيست، اما مهم اينجاست كه من چطور مي ميرم؛ 
با درد و مريضي و پرداخت هزينه هاي سنگين براي خودم و 
خانواده ام؟ برخي از آنها بيان مي كنند: »پدربزرگم هم قليان 
مي كشيد. 90 سال زندگي كرد.« در پاسخ مي توان گفت: 

»اگر قليان نمي كشيد شايد بيشتر از اين عمر مي كرد...« 

   قارچ ريوي و مرگ، به همين سادگي!
ابوالفتح گيلاني )متوفي 1588(، پزشك ايراني دربار اكبر 
اول، سلطان مراغه  دود تنباكو را از يك ظرف آب عبور داد 
تا آن را خالص تر و س��رد كند. در ابتدا اين پزش��ك تصور 
مي كرد وجود آب در قليان سموم آن را گرفته و براي بدن 
ضرري ندارد. با توجه به تحقيقات انجام ش��ده، درس��تي 
اين ادعا رد ش��ده اس��ت. به اين دليل كه دودهاي حاصل 
از س��وختن زغال در حين عبور از آب سنگين تر شده و در 
انتهاي ريه ها چسبيده و مدت طولاني تري در آنجا مي ماند 
و با مصرف مداوم قليان تبديل به قارچ مي شود. بيماري اي 
بسيار خطرناك به نام قارچ ريوي كه براي فرد مصرف كننده 
قليان دردناك و پرهزينه بوده و روند طولاني درمان را در 
پي خواهد داشت و درنهايت منجر به مرگ او خواهد شد. 

به همين سادگي!
   عوارض جسمي و رواني قليان

با مصرف قليان اكسيژن كمتري به بدن مي رسد و اين امر 
موجب بالا رفتن فشار خون و افزايش ضربان قلب )يا تغيير 
در ضربان قل��ب( و به مرور باعث غلظت خ��ون و درنهايت 
سكته هاي قلبي و مغزي مي ش��ود. از ديگر عوارض قليان 
مي توان به عوارض جس��مي نظير تنگي نف��س، تغييرات 
تنفس��ي، تغيير در اش��تها و حتي تغيير در خواب، تغيير 
در بويايي، رنگ پريدگي، س��ردرد و حالت ته��وع، از بين 
رفتن ميناي دن��دان و همچنين نابودي اس��تحكام آنها، 
بيماري هاي دهاني، برونشيت مزمن، آسم و... اشاره كرد. 
استفاده مش��ترك از س��ري هاي قليان هم كه ديگر جاي 
خ��ود را دارد. اما مصرف قلي��ان داراي يكس��ري عوارض 
رواني نيز است. تبعات رواني سخت و دهشتناكي همچون: 
پرخاش��گري، بزهكاري، ع��دم اعتماد به نف��س، تنهايي، 

افسردگي، اضطراب و... 
   آيا مي خواهيد دود را ترك كنيد؟

اگر ش��ما مي خواهيد مصرف مواد دخان��ي خود را كاهش 

دهيد، در ابتدا بايد چند مورد را مد نظر قرار دهيد. اول يك 
برگه سفيد برداشته و به اين سؤالات جواب دهيد:

1- من به چه دليل س��يگار، قليان و... مص��رف مي كنم؟ 
بي شك اين سؤال مي تواند پاسخ هاي مختلفي داشته باشد؛ 
از جمله سرگرمي يا تفريح، فرار از تنهايي، كنجكاوي، لذت 

يا حتي آرامش و... 
2- دليل من براي ترك چيست؟ يا براي چه مي خواهم ترك 
كنم؟ باز جواب مي تواند متفاوت باش��د: به خاطر فرزندم، 

شكايت هاي همسرم، سلامتي خودم، توصيه پزشك و... 
3- به چه روشي مي خواهم ترك كنم؟ از چه افرادي در اين 
مسير مي توانم كمك بگيرم؟ مثلًا پدر، مادر، همسر، فرزند، 

دوست، مشاور و... 
4- من چه روزي مي خواهم ترك كنم؟ روز تولدم، سالگرد 

ازدواجم و... 
از روش هاي ترك مواد دخاني نيز مي توان به قطع يكباره، 
قطع تدريجي و... اش��اره كرد. در روش قط��ع يكباره فرد 
تصميم مي گيرد ديگر قليان يا سيگار مصرف نكند و براي 
هميشه تمامش مي كند. در اين روش فرد داراي اراده بالا 
بوده و وسوسه هاي او در اين روش كمتر است. برخي افراد 
اعلام مي كنند كه ما نمي توانيم به يكباره ترك كنيم. براي 
اين افراد بهترين روش ترك، روش تدريجي اس��ت. بدين 
صورت كه فرد براي ترك آماده مي ش��ود و مصرف خود را 

كاهش مي دهد. 
   اقدامات لازم براي مرحله آمادگي ترك قليان

دوري از اماكن�ي ك�ه در آنج�ا قليان وج�ود دارد: 
شناس��ايي و دوري از محل ها، مكان ها، زمان ها يا افرادي 
كه شما را وسوسه مي كنند و موجب تداعي مصرف قليان 
در ش��ما مي ش��وند. مثلًا وقتي از فلان پارك رد مي شوم، 
براي كشيدن قليان وسوسه مي شوم، چون در آن پارك با 

دوستانم شب قليان مي كشيديم. 
به تأخير انداختن اولين مصرف: هميشه اولين مصرف 

خود را 15 دقيقه تا نهايتاً يك ساعت به تأخير بندازيد. اين 
تكنيك مي تواند ب��راي افرادي مؤثر واقع ش��ود كه قبل از 
خوردن صبحانه قليان مي كشند. يا به عبارت ديگر قبل از 

اينكه كتري چاي را روشن كنند، زغال مي گذارند. 
كاهش تعداد دفعات مصرف: مثلا اگر روزانه پنج وعده يا 
بيشتر قليان مي كشيد آن را به دو وعده كاهش دهيد و بعد 
يك روز كامل نكشيد و بعد از دو روز همينطور ادامه دهيد 

تا نهايتاً قليان و دود را فراموش كنيد. 
يادگيري و تقويت مهارت ن�ه گفتن: تقويت مهارت نه 
گفتن به افرادي كه به شما تعارف مي كنند، قطعاً مي تواند 
شما را از مصرف قليان دور نگه دارد. اين يعني ارتقاي توان 
نه گفتن در خود براي غلبه بر درخواست هاي غيرمنطقي 

ديگران. 
پرهيز از فس�ت فودها: پرهيز از فست فودها به خصوص 
غذاهاي با ادويه جات بالا و همچنين غذاهايي كه افزودني ها 

و اسانس هاي زيادي دارند. مثل غذاهاي كنسروي. 
جايگزيني كتاب با قليان: هر بار كه مصرف قليان خود را 
كاهش داديد، هزينه اي كه براي آن صرف مي كرديد را در 
جايي نگه داريد و با پول آن براي خود هديه بخريد؛ هدايايي 

همچون كتاب. 
اعلام روز ترك به دوستان و آشنايان خود: اعلام روز 
ترك به دوستان و آشنايان خود براي ايجاد انگيزه بيشتر. 

   اقدامات لازم براي جدايي كامل از دود
دور انداختن تمام وسايل و ابزار قليان، استفاده از تابلوهاي 
س��يگار يا قليان ممنوع در مح��ل كار، ي��ا در خانه هنگام 
خارج ش��دن از منزل و يادآوري آن به خود كه من سيگار 
يا قليان نمي كشم يا استفاده از آنان ممنوع، ورزش كردن، 
مطالعه كردن و انجام تفريحات سالم به جاي مصرف قليان، 
يادآوري دلايل خود براي ترك؛ مثلًا هنگام وسوسه شدن 
به خود يادآور شويد كه من دارم وسوسه مي شوم. پس اگر 

يك ساعت تحمل كنم، مي توانم پيروز شوم.

كساني كه از مشكلات تنفسي در 
عذاب هستند هنگامي كه هوا بيش 
از حد آلوده اس�ت از ماس�ك هاي 
يك بار مصرف اس�تفاده كرده و به 
طور متوال�ي آن را ع�وض كنند تا 
خود ماس�ك باعث آلودگي نشود

خودكشي با برش هاي پيتزا! حقايقي تلخ 
درباره فست فودها

 دكترمريم قادري قهفرخي*
در عصري كه اكثر انس�ان ها از كمبود وقت گلايه 
مي كنن�د، ظاهراً هي�چ چيز به ان�دازه وعده هاي 
غذاي�ي ك�ه س�ريع و راحت آم�اده مي ش�وند، 
لذت بخش نيست. از نظر مصرف كنندگان استفاده 
از فست فودها در وعده هاي غذايي مختلف داراي 
فوايدي اس�ت كه متأس�فانه اين فوايد در مقابل 

سلامتي آنها قرار مي گيرد. 
          

فردي كه فس��ت فود را جزو وعده اصلي غذاي خود قرار 
داده اس��ت، نيازي به رفت��ن به فروش��گاه، خريد ميوه، 
سبزيجات و گوشت ندارد. در خانه نيز وقتي براي شستن 
و آماده سازي آنها و در نتيجه شستن ظروف پس از صرف 
غذا تلف نمي كند. پس مس��لماً براي اين فرد استفاده از 
فست فود يعني صرفه جويي در وقت و انرژي. بنابراين با 
يك حقيقت غير قابل انكار در مورد فست فودها مواجه 
هستيم كه راحتي آنها اس��ت اما به چه قيمت؟ كاهش 
فعالي��ت بدني براي رف��ع نيازهاي اولي��ه زندگي يعني 

خوردن و آشاميدن! 
حقيقت غير قاب��ل انكار ديگ��ر در مورد فس��ت فودها 
صرفه جوي��ي در هزينه هاي زندگي اس��ت. هزينه تهيه 
بسياري از فست فودها حتي از آشپزي در منزل و تهيه 
يك وعده غذايي مثل ناهار كمتر اس��ت. همچنين فرد 
مي تواند وقت خ��ود را به جاي آش��پزي ص��رف انجام 
فعاليت ه��اي درآم��دزا كن��د. اين مزيت فس��ت فودها 
ناخوشايند است اما متأسفانه بايد به آن پرداخته شود. 
البته مس��لماً بخش قابل توجهي از اي��ن درآمد صرف 
تشخيص بيماري هاي ناشي از مصرف فست فودها خواهد 
ش��د. از طرفي، فس��ت فودها امكان انتخاب طعم هاي 
مختلف از فرهنگ ه��اي غذايي مختل��ف را نيز فراهم 
مي كنند. تنوع آنها به حدي زياد اس��ت كه مي توان هر 
روز از ماه يك طعم جديد را انتخاب كرد و ش��ما باز هم 
گزينه هاي جديدي براي انتخاب خواهيد داشت. حقايقي 

كه بايد در مورد فست فودها بدانيم:
به رغم اينكه بسياري از فس��ت فودها در تبليغات خود از 

ارائه غذاهاي سالم و كم كالري سخن مي گويند اما بايد 
پذيرفت فست فودها از قبيل س��يب زميني سرخ شده، 
انواع پيتزا و برگرها بس��يار پركالري و پرنمك هس��تند. 
همچنين بسياري از دسرها، شيك ها، بستني ها و كيك ها 
حاوي درصد بسيار بالايي از شكر هستند كه براي افراد 
ديابتي مضر است. بايد بدانيم بدن قندهاي اضافي را به 
صورت چربي ذخيره مي كند. بس��ياري از كمپاني هاي 
فست فود س��عي بر افزايش تنوع محصولات نوشيدني و 
وعده هاي غذايي خود دارند. انسان طبيعتاً حريص است و 
نمي خواهد اين فرصت را از دست بدهد. بنابراين تا جايي 
كه مي تواند حجم غذاي خود را افزايش مي دهد. پس ما 
مي توانيم اثرات سوء فست فودها را به راحتي تصور كنيم. 
يكي از ويژگي هاي شناخته ش��ده فس��ت فودها اثرات 
چاق كنندگي آنهاس��ت؛ چراك��ه آنها بس��يار پركالري 
هستند. طبخ بس��ياري از اين غذا ها مستلزم استفاده از 

مقادير بسيار بالايي از روغن است كه صرفنظر از مقدار 
مصرفي، بسياري از آنها به خودي خود ناسالم هستند. 
مصرف اين غذا ها باعث بروز چاقي مي ش��ود. امروزه در 
كشورهايي كه استفاده از فس��ت فودها به يك فرهنگ 
تبديل شده، شيوع چاقي يك معضل اساسي است. چاقي 
نه تنها ويژگي هاي ظاهري و فيزيكي شما را ناخوشايند 
جلوه مي دهد بلكه زمينه ساز بروز بسياري از بيماري ها از 

قبيل قلبي، عروقي و كاهش اميد به زندگي نيز است. 
بسياري از فست فودها حاوي نگهدارنده ها و افزودني ها 
هستند. اين افزودني ها براي سلامت انسان بسيار مضر 
و برخي از آنها زمينه ساز بروز انواع مختلفي از سرطان 
هستند. سيب زميني سرخ شده و پيتزا مقادير بالايي 
س��ديم دارند كه در صورت مصرف بي��ش از حد، با 
اختلال در عملك��رد كليه و سيس��تم قلبي، عروقي 
همراه خواهد بود. روغن ها و چربي هاي مورد استفاده 

در تهيه فست فودها، حاوي درصد بالايي از اسيدهاي 
چرب ترانس هس��تند. اين تركيبات س��مومي براي 
كبد هستند و آسيب ناش��ي از آنها روي كبد مشابه 
با مصرف منظم الكل است. در صورت تداوم مصرف 
اين نوع چربي ها ممكن اس��ت عملكرد كبد مختل 
شود. شما خودتان هم متوجه نيستيد كه با برش هاي 
پيتزاي 10 هزار توماني درحقيقت اقدام به خودكشي 

تدريجي مي كنيد!
بسياري از رستوران ها از مواد اوليه ارزان قيمت براي توليد 
فست فود استفاده مي كنند. تعداد زيادي از رستوران هاي 
فست فود وجود دارد كه فضايي غيربهداشتي بر روند طبخ 
آنها حاكم است. بسياري از اين واحدها براي تسريع در 
آماده سازي حتي فرآيندهاي ساده اي مثل شست وشوي 
سبزيجات و گوشت را هم به درستي انجام نمي دهند يا از 

آن صرفنظر مي كنند!
اگر بخواهيم اثرات مضر فست فود را كامل كنيم، بايد به 
جنبه هاي اجتماعي آن نيز بپردازيم كه يكي از اثرات آن 
تضعيف بنيان خانواده است. وعده هاي غذايي صبحانه، 
ناهار و ش��ام زماني هس��تند براي دور هم جمع شدن 
اعضاي خانواده. آنها در حالي كه مش��غول به گفت وگو 
هس��تند، غذاي خود را نيز ميل مي كنند. با گس��ترش 
رس��توران هاي فس��ت فود، اعضاي خانواده زمان كمي 
را به يكديگ��ر اختصاص مي دهند. آنها غذا را س��فارش 
مي دهند و در حالي كه مش��غول انج��ام كارهاي خود 
هس��تند )عموماً كار كردن با تلفن همراه، تبلت، رايانه 

و...( آن را مي خورند. 
فس��ت فودها مي توانند براي كودكان يك تفريح باشند 
اما ب��ردن كودك به اين م��كان به دفع��ات زياد توصيه 
نمي شود؛ چراكه الگوي غذايي نامناسبي در كودكان و 
نوجوانان شكل مي گيرد. كودكان و نوجوانان از خوردن 
غذاهايي مثل پيتزا، سيب زميني و برگرها لذت مي برند 
و زماني كه اين امر تبديل به يك عادت براي آنها شود، 
جايگزين كردن غذاهاي س��الم، كاري سخت و فراتر از 

تصور شما است. 
*متخصص تكنولوژي مواد غذايي

سبك تغذيه

از روش هاي ترك مواد دخاني مي توان به 
قطع يكباره، قطع تدريجي و... اشاره كرد. 
در روش قطع يكباره فرد تصميم مي گيرد 
ديگر قليان يا سيگار مصرف نكند و براي 
هميشه تمامش مي كند. در اين روش فرد 
داراي اراده بالا بوده و وسوسه هاي او در 

اين روش كمتر است


