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توت‌های خیابانی، شسته و نشسته‌اش 

ضرردارد

 هــمــیــن اول کــاربــگــویــیــم کــارشــنــاســان 

و  شسته  خیابانی،  تــوت‌هــای  می‌گویند 

ــرردارد  ــ ــت ضـ ــام ــرای س ــ نــشــســتــه‌اش ب

وبهتراست ازخــیــرِ چیدن و خـــوردن این 

میوه بگذرید یا آن را ازیــک مغازه معتبر 

وقابل‌اعتماد بخرید. آلاینده‌ها به‌راحتی 

روی سطح برگ‌ها، شاخه‌ها و میوه‌های 

درخــتــان می‌نشینند و درآن هــا رســوب 

می‌کنند. درخــتــان تــوت شهری هم پراز 

این آلودگی‌ها هستند و مصرف توت این 

درخــت‌هــا می‌تواند عـــوارض کوتاه‌مدت 

ایجادکند. ســامــت  بـــرای  بلندمدتی  و 

آلاینده‌های شیمیایی ومیکروبیِ روی سطح 

توت‌ها در کوتاه‌مدت ممکن است منجربه 

مسمومیت‌های گوارشی، اسهال، استفراغ 

و واکنش‌های آلرژیک شوند وکودکان به 

دلیل سیستم ایمنی ضعیف‌ترو وزن کمتر، 

هستند.  خــطــرات  ــن  ای بیشتردرمعرض 

عوارض بلندمدت هم درپی تجمع فلزات 

سنگین دربدن، خود را نشان می‌دهد.

اگربعد ازتوت خوردن، درد شکمی به 

سراغ‌تان آمد

خــوب اســت بدانید کــه مصــرف میوه‌های 

نشسته که درمعرض آلودگی‌های محیطی 

قرار دارند، می‌تواند به انتقال باکتری‌هایی 

مثــل ای ‌کــولای و ســالمونلا منجرشــود.

دو باکتــری خطرنــاک که می‌تواننــد باعث 

عفونت‌هــای گوارشــی شــوند. ای‌کــولای 

ممکــن اســت اســهال، درد شــکمی، تب و 

درمــوارد شــدید، نارســایی کلیــوی ایجاد 

کند. به خصوص درکودکان و ســالمندان. 

ســالمونلا هم علایمــی مثل اســهال، تب، 

اســتفراغ و درد شــکمی بــه دنبــال دارد و 

درموارد نادرمی‌تواند به عفونت‌های خونی 

هــم منجرشــود. ایــن باکتری‌هــا ازطریــق 

مصــرف غــذای آلــوده و میوه‌های نشســته 

منتقل می‌شوند.

توت بخوریم یا سرب؟!

هــم  فــرّار  موادآلــی  و  ســنگین  فلــزات 

ازآلاینده های هوا هســتند که دربافت میوه 

هــا نفــوذ می‌کننــد و آن هــا راکاملاآلــوده 

ازشــایع‌ترین  یکــی  ســرب،  می‌کننــد. 

اســت  آلــوده  درشــهرهای  آلاینده‌هــا 

کــه می‌تواند بــه سیســتم عصبــی- به‌ویژه 

درکودکان-آسیب برســاند وباعث کاهش 

ضریب هوشی، مشــکلات یادگیری و حتی 

اختــالات رفتــاری شــود. حــالا فکرکنید 

توتی را بچینید و بخوریدکه ســرب روی آن 

راکاملا پوشانده است. اگرخوردن توت‌های 

کنارخیابان‌ها و اتوبان‌ها هرروزتکراربشود، 

باعث می‌شودکه ســموم دربدن فردرسوب 

کند و باعث ناراحتی‌های متعدد گوارشی و 

غیرگوارشی شود. فلزی مثل سرب به تدریج 

در بــدن تجمــع می‌کنــد و درطولانی‌مدت 

می‌تواند به بافت‌های کبد وکلیه‌ها آســیب 

برســاند و حتــی باعــث اختــال درمغــز 

وسیستم عصبی افراد ‌شود.

چطوربی‌دردسر توت بخوریم؟

 مصرف توت‌هــای خیابانــی وقتی جدی‌تر 

می‌شــود کــه بدانیــم ایــن درختــان علاوه 

برآلودگــی هــوا، درمعــرض آلودگی‌هــای 

دیگری هــم هســتند. این درخت‌هــا اغلب 

کنارجوی‌های آب قراردارنــد؛ جوی‌هایی 

با آب کثیف و پرازموش وفضولات حیوانی. 

درخــت تــوت ازایــن آب تغذیــه می‌کنــد 

وآلودگی می‌تواند ازطریق ریشــه‌ها جذب 

درخــت شــده و بــه میوه‌هــا منتقــل شــود.

گذشته از این ها، دودخودروها را هم نباید 

ندیده گرفت. 

ضدعفونــی کــردن توت‌هــا| خیلی‌هــا 

می‌گویند ما توت را به خانه می‌بریم و آن ها 

را خــوب ضدعفونــی می‌کنیــم. موضــوع 

این اســت کــه شســتن تــوت فقط بخشــی 

ازآلودگی‌هــای ســطحی مثــل گردوغبــار 

و برخــی میکروب‌هــا را از بیــن می‌بــرد و 

نمی‌توانــد تمــام آلاینده‌ها را حــذف کند. 

چــون فلزات ســنگین بــه پوســت و حتی به 

بافــت داخلــی میــوه نفــوذ می‌کنــد و توت 

هــم پوســت بســیارنازکی دارد. اســتفاده 

و  ســرکه  مثــل  شــوینده  محلول‌هــای  از 

ضدعفونی‌کننده‌هــا ممکــن اســت کمــی 

مؤثرترباشــد، اما همچنــان نمی‌تواند میوه 

را کاملًا ایمن کند.

توت‌هــای شهری|کارشناســان می‌گویند 

بــرای کاهــش خطــرات مرتبط بــا مصرف 

توت‌هــای شــهری، بهتــر اســت ازچیدن و 

مصرف مســتقیم تــوت ازدرختان حاشــیه 

خیابان‌ها - به خصــوص درمناطق پرتردد 

- خودداری شود. اگرهم قراراست مصرف 

شــوند، حتمــا بایــد بــا دقت و بــا اســتفاده 

ازمحلول‌هــای شــوینده مناســب شســته 

شوند. هرچند تاکید می‌کنیم که این روش 

تضمین‌کننده ایمنی کامل آن ها نیست.

توت‌هــای باغ‌ها| اگردرخت تــوت درباغ یا 

حیــاط و دورازخیابان،جــوی آب وآلودگی 

هوا باشــد، معمــولًا خطرکمتــری دارد اما 

همچنــان حتمــا باید شســته شــوند. چون 

ممکن است آلوده به گردوخاک و فضولات 

بنابرایــن  باشــند.  وحشــره‌ها  پرنــدگان 

اگرخیلــی اصرارداریــد کــه حتما هرســال 

درفصل بهارتوت بخورید، بهتراست آن را از 

مغازه‌ها یا فروشگاه‌های معتبرتهیه کنید.
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اردیبهشــت که از راه می‌رســد درخت‌های تــوت به بارمی‌نشــینند وتوت‌‌های ســفید 

وشــاتوت‌ها دل هررهگذری را آب می‌کند. شــاید شــما هم این صحنه را درخیابان زیاد 

دیده باشید که خیلی‌ها شاخه درخت توت را پایین می‌کشند تا چند دانه توت بخورند. 

اما توت‌های کنارخیابــان با وجــود آلاینده‌های مختلف درهوا مشــکلی بــرای خوردن 

ندارند؟چطور می‌توانیم با خیال راحت توت بخوریم؟
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4 راه برای پیاده‌روی مفید و هوشمندانه

ســرعت قدم‌ها را بالا ببرید|پیــاده‌روی آرام و بی‌هدف، اگرچه بهتــر ازبی‌تحرکی 

است، اما برای رسیدن به شدت متوســط فعالیت بدنی کافی نیست. شدت فعالیت 

هوازی معمولًا با ضربان قلب سنجیده می‌شود. اگرچه درحین راه رفتن اندازه‌گیری 

دقیق ضربان قلب همیشه ممکن نیســت، اما یک روش ساده برای اطمینان ازکافی 

بودن شــدت تمرین وجود دارد: اســتفاده از موســیقی با ریتم مشخص.کارشناسان 

پیشــنهاد می‌کنند آهنگی با حدود۱۰۰ ضرب دردقیقه انتخاب کنید و ســعی کنید 

قدم‌های خود را با ریتم آن هماهنگ کنید. 

 تمرین‌هــای تناوبــی را وارد برنامــه کنیــد| اگرحفــظ ســرعت بالا بــرای کل مدت 

پیاده‌روی دشواراست، می‌توانید ازروش تمرین تناوبی استفاده کنید. دراین شیوه، 

دوره‌های کوتاه سرعت بالا با دوره‌های آرام‌تر ترکیب می‌شود. برای مثال، می‌توانید 

با ۳۰ ثانیه دویدن آهسته یا یک دقیقه راه رفتن سریع شروع کنید و سپس به سرعت 

معمولی بازگردید. با گذشت زمان و افزایش آمادگی جسمانی، می‌توانید مدت این 

بخش‌های سریع را بیشترکنید.

تمرین‌هــای قدرتی را به پیــاده‌روی اضافه کنید|یکــی دیگر ازراه‌هــای مؤثر برای 

ارتقای کیفیت پیاده‌روی، ترکیب آن با تمرین‌های قدرتی اســت. می‌توانید درطول 

مســیر، درنقاط مشــخصی توقف کرده و چند حرکت ســاده با وزن بدن انجام دهید؛ 

مانند اسکات، شنا سوئدی یا پلانک. برای مثال، می‌توانید برنامه‌ای تنظیم کنید که 

درسه نوبت، هربار پنج شنا،۱۵درازنشست و یک دقیقه پلانک انجام دهید.

مسیرهای شیب‌دار را انتخاب کنید|راه رفتن درمسیرهای دارای شیب نیزمی‌تواند 

تمرین را مؤثرترکند. پیاده‌روی درســرازیری به تقویت عضــات اندام تحتانی کمک 

می‌کنــد و درعین حال فشــارکمتری بر سیســتم قلبی‌عروقی وارد می‌کنــد. به بیان 

دیگر، ممکن است تنفس راحت‌تر باشد، اما عضلات پا فعال‌ترکارمی‌کنند.

 پیاده‌روی باید»درست« انجام شود تا بیشــترین فایده را داشته باشد. 
توصیــه عمومی این اســت کــه بزرگســالان هرهفتــه بیــن۱۵۰ تا۳۰۰ 
دقیقه فعالیت بدنی با شــدت متوسط داشته باشــند.این میزان معادل 
دســت‌کم۳۰ دقیقــه پیــاده‌روی درپنــج روز هفتــه اســت. امــا اگرایــن 
حداقل‌هــا را رعایــت می‌کنیــد، چگونــه می‌تــوان پیــاده‌روی روزانــه را 

مؤثرتروچالش‌برانگیزتر کرد؟

بیشتر بدانیم

قهوه بخورید تا پیرنشوید!

جنس روبالشی باعث ریزش مو می‌شود؟

آیا قهوه‌ای که صبح می‌خورید ممکن است باعث شود احساس 

شکســت‌ناپذیری کنید؟ احتمال دارد تا حــدودی این موضوع 

حقیقت داشته باشد، زیرا تحقیقات جدید توضیح می‌دهد که 

چگونه قهوه بــه محافظــت دربرابرپیــری و بیماری‌های مزمن 

کمک می‌کند.دراین تحقیق، محققان بررســی کردند که چه 

ترکیباتی درقهوه برفعالیت گیرنده تأثیر می‌گذارند جالب این 

که درنتیجه این بررسی مشخص شد که کافئین عامل برجسته 

نبود. درعوض، ترکیباتی مانند پلی‌هیدروکسی و پلی‌فنولیک 

گیاهی بسیارفعال‌تر بودند.این موضوع می‌تواند توضیح دهدکه 

چرا قهوه معمولی و بدون کافئین درمطالعات جمعیتی بزرگ 

با مزایای سلامتی مشابهی همراه بوده‌اند. اگرچه این مطالعه 

رابطه علت ومعلولی مستقیمی را درانسان اثبات نمی‌کند، اما 

نحوه عملکرد فرآیندهای بیولوژیکی را روشن می‌کند.

دردیگر تحقیقی که نتایج آن چند ماه قبل انتشاریافته بود به این 

مسئله اشاره شده بود که نوشــیدن حداکثر۳ تا4 فنجان قهوه 

درروزممکن است به کندشدن روند پیری زیستی درافرادی که 

ازبیماری‌های شدید روانی رنج می‌برند، کمک کند. براساس 

یافته‌های مطالعه‌ای جدید، این میزان مصرف قهوه با تلومرهای 

بلندتر ارتباط دارد؛ شاخصی از پیری سلولی که می‌تواند معادل 

حدود ۵ سال سن زیستی بیشتر،درمقایسه با افرادی باشند که 

قهوه نمی‌نوشند.

دیدن چند تارمو روی بالش هنگام بیدارشــدن طبیعی است، 

اما اگراین اتفاق هرروزتکرار می‌شود، شاید عادت‌های شبانه 

شما درتضعیف موها نقش داشته باشد.گرچه عوامل ژنتیکی، 

تغذیــه و هورمون‌هــا ازدلایــل اصلی ریــزش مو هســتند، اما 

کیفیت خواب، جنس روبالشی و نحوه بستن مو قبل ازخواب 

نیزمی‌تواند به‌مرور زمان موجب شکنندگی مو شود.

چرا روبالشی نخی به مو آسیب می‌زند؟

پارچه‌های نخی زبرترهســتند و رطوبت مو را جذب می‌کنند.

حرکت سرروی بالش باعث اصطکاک شده وساقه مو ضعیف 

و دچارشکستگی می‌شود. روبالشــی‌های ابریشمی یا ساتن 

باعث لغــزش نــرم مو روی ســطح بالش شــده وفشاروآســیب 

مکانیکی را کاهش می‌دهند. این تغییرســاده می‌تواند یکی 

ازســریع‌ترین راه‌ها برای کاهش ریزش ناشــی از شکســتگی 

مو باشد.

وضعیت خواب چه تأثیری بر مو دارد؟

خوابیدن به پشت، کمترین فشار را برپوست سر وارد می‌کند. 

خوابیدن طولانی‌مدت روی یک سمت سر ممکن است باعث 

نازک‌شــدن مو درهمان ناحیه شــود. تغییر وضعیت خواب به 

توزیع یکنواخت فشــار و بهبود گردش خون پوســت سرکمک 

می‌کند.

کیفیت خواب چه نقشی در رشد مو دارد؟

کم‌خوابــی باعــث افزایــش هورمــون اســترس )کورتیــزول( 

می‌شود که چرخه رشد مو را مختل می‌کند. درخواب عمیق، 

هورمون‌هــای رشــد آزاد شــده و به ترمیــم پوســت وموکمک 

می‌کنند. خواب منظم وکافی به سلامت مو نیزکمک می‌کند.
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داده تصویری�

توت بخوریم یا دود؟ 
 اگر شما هم این روزها هوس خوردن توت و یا چیدن‌شان

 از درخت‌های کنار خیابان را دارید باید حواس‌تان به چند نکته باشد  

اکرم انتصاری|   روزنامه نگار
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پوست و مو
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