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تاثیر غیرمنتظره مصرف تخم‌مرغ بر بدن

سال سوم-  شماره 132- 8 صفحه - 2000 شنبه  19 خرداد  ماه   1403

 

5 فایده روغن نارگیل برای سلامت مو

خواص انیسون

مضرات جوش شیرین در نان- 
برخورد با نانوایی‌های متخلف

 روغــن نارگیــل فوایــد زیــادی بــرای مــو دارد. بــرای از بیــن بردن شــوره 

ســر، بازگردانــدن درخشــندگی به موهای خشــک و آســیب دیــده، کاهش 

موخــوره و محافظــت از مــو در برابــر آســیب هــای حالــت دهنده اســتفاده 

مــی شــود و اســتفاده از آن بــرای اکثــر انــواع مــو بــی خطــر اســت.

ــی  ــان داروی ــی از گیاه ــام یک ــی ن ــان روم ــا بادی ــون ی انیس
ــرق  ــن، ع ــکل روغ ــه ش ــای آن ب ــه از دانه‌ه ــت ک ــی اس قدیم
ــی در  ــاه داروی ــن گی ــد. ای ــوش اســتفاده می‌کنن گیاهــی و دمن
صنایــع دارویــی نیــز کاربرد دارد. خواص انیســون بیشــمار اســت 
ــه هضــم غــذا، کاهــش  ــه لاغــری، کمــک ب و شــامل کمــک ب
علائــم دوران یائســگی، خاصیــت ضــد انگلــی، ضــد باکتــری و 
ضــد قارچــی و همچنیــن خاصیــت ضــد نفــخ اســت. در ایــن 
مطلــب از غفــاری دایــت می‌خواهیــم شــما را بــا فــرق انیســون 
و رازیانــه، نحــوه مصــرف انیســون و همچنیــن طریقــه مصــرف 
انیســون بــرای لاغــری و مضــرات انیســون آشــنا کنیــم؛ پــس تــا 

پایــان ایــن مطلــب بــا مــا همــراه باشــید.

متخصص تغذیه، گودا کاربلایت اظهار کرد تخم‌مرغ منبع پروتئین است بنابراین می‌تواند برای ترکیب بدن مفید باشد. رژیم‌های غذایی با پروتئین 

بالا، رشد ماهیچه‌ها را تحریک می‌کنند و باعث کاهش چربی می‌شوند و برای سلامت متابولیک مفید است. در یک تخم‌مرغ آب‌پز بزرگ، حدود ۶ گرم 

پروتئین خواهید یافت.

کارشــناس فــراورده هــای غذایــی ســازمان غــذا و دارو، 
دربــاره منــع اســتفاده از جــوش شــیرین در نــان، نکاتــی 

ــح داد. را توضی
زهــره پوراحمــد، در گفت‌وگــو بــا مهــر گفــت: بــا توجــه 
بــه ضوابــط و قوانیــن مربــوط بــه ایمنــی و ســامت نــان، 
نانوایی‌هــا حــق افــزودن جــوش شــیرین بــه نــان را ندارند 
و بایــد بــا اســتفاده از خمیــر مایــه یــا خمیــر تــرش نــان 

ــد کنند. تولی
وی افــزود: جــوش شــیرین مانــع تخمیــر نــان می‌شــود 
و ایــن تخمیــر نشــدن موجب اختــال متابولیکــی در بدن 

از جملــه ســوءهاضمه می‌شــود.
پوراحمــد ادامــه داد: اســتفاده از جوش‌شــیرین نــه 
تنهــا از عطــر و طعــم نــان می‌کاهــد، بلکــه باعــث بــروز 
کم‌خونــی، پوکــی اســتخوان، بیماری‌هــای قلبــی عروقــی، 
بیماری‌هــای روده‌ای و اختــال در سیســتم گــوارش 

می‌شــود.
وی افــزود: ســازمان غــذا و دارو اســتفاده از جــوش 
ــرده و  ــام ک ــوع اع ــر را ممن ــرآوری خمی ــیرین در ف ش
ایــن تصمیــم بــه نفــع کیفیــت و ســامت نــان اســت کــه 
ــه اســتفاده  ــر از خمیرمای ــرآوری خمی ــرای ف ــا ب نانوایی‌ه
کننــد و اجــازه دهنــد خمیــر آمــاده شــود. ایــن کار باعــث 

ــد. ــش یاب ــان افزای ــت ن ــود کیفی می‌ش
ــه  ــا ب ــی از نانوایی‌ه ــفانه برخ ــت: متأس ــد گف پوراحم
ســبب تعجیــل در آمــاده کــردن خمیــر و ســودجویی کــه 
دارنــد، از جــوش شــیرین اســتفاده می‌کننــد. اســتفاده از 
جــوش شــیرین در نــان مجــاز نبــوده و اگــر طــی فراینــد 
بازرســی کارشناســان ســازمان غــذا و دارو، متوجــه شــوند 
کــه نان حــاوی جــوش شــیرین باشــد؛ تولیدکننــدگان به 

مراجــع قضائــی معرفــی خواهنــد شــد.
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ناگفته‌هــای  بــه  یادداشــتی  روانشــناس ســامت در  یــک 
روانشناســی بــازی همســتر کامبــت اشــاره کــرد.

ــناس  ــتمی، روانش ــجاد رس ــر، س ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ســامت در یادداشــتی دربــاره بــازی همســتر کامبــت گفــت: ورود 
بــازی hamster combat در بســتر پیــام رســان تلگــرام یــک 
ــوص  ــه خص ــردم ب ــردم م ــن م ــترده را در بی ــی گس ــب اجتماع ت
ــی از  ــه خیل ــت ک ــان بالاس ــب چن ــن ت ــرده ای ــاد ک ــان ایج جوان
افــرادی کــه حتــی معتقــد بــه اســتفاده از تلگــرام در کشــور نبودند 

ــد. ــت گســترده‌ای خــود را شــروع کردن ــت خــود را در حال فعالی
ــه  ــا توجــه ب ــه نظــر می‌رســد پیــام رســان تلگــرام ب در ظاهــر ب
مشــوق‌های کــه بــرای دعــوت از افــراد دیگــر بــرای ســکه انــدوزی 
ــا  ــود ی ــان خ ــش مخاطب ــر افزای ــه در فک ــر گرفت ــتر در نظ بیش
مرجعیــت بیشــتر اســت. یــا همچنیــن شــنیده می‌شــود بعضــی از 
رمــز ارزهــا بــرای تبلیغــات و معرفــی خــود نســبت بــه این دســت و 

ــد. ــدام می‌کنن ــا اق دل بازی‌ه
هــر چــه هســت مــردم مــا فــارغ از تمــام محدودیت‌هــای اعمــال 
شــده بــر روی پیــام رســان تلگــرام بــا هیجــان بیشــتری بــرای تهیه 
ــال  ــا در ح ــن فض ــی در ای ــور دائم ــر و حض ــی‌های قوی‌ت پروکس

ــتند. تکاپو هس
در ایــن بیــن امــا افــراد محتاط‌تــر بــا رد هر گونــه منفعــت در این 
بــازی بــا بکاربــردن ضرب‌المثــل هایــی ماننــد ]پنیــر مفت فقــط در 
تلــه مــوش پیــدا می‌شــود[ زنــگ خطرهایــی را بــه دوســتداران پــر 

شــمار ایــن بــازی ســکه انــدوزی گوشــزد می‌کنــد.
اینجانــب نوعــاً اطلاعــات زیــادی در تأییــد یــا رد ایــن بــازی ندارم 
ولــی صــرف نظــر از تمــام اظهــار نظرهــا بدیهیاتــی وجــود دارد کــه 
ــری  ــی آن جلوگی ــد از آســیب‌های احتمال ــا می‌توان ــه آنه ــت ب دق

. کند
لطفــاً معادلــه روانــی بــا ترکیبــی )فعالیــت کم< ســکه انــدوزی< 
حــس پــاداش< ترشــح دوپامیــن در مغــز< عادت ســازی روانــی( را 

در نظــر بگیریــم و بــه رابطــه ایــن گزاره‌هــا بیندیشــیم
ــا حرکــت رو  ــان نظــر در اینکــه هیــچ شکســت ی ــا اذع حــال ب
بــه عقبــی در ایــن بــازی وجــود نــدارد یعنــی یــا ســکه بــه دســت 

ــردن ســکه ســرعت جــذب بیشــتر در  ــا خــرج ک ــا ب ــی‌آوری ی م
زمــان بــه دســت مــی‌آوری و تجربــه موفــق نــات کویــن ایــن ســکه 
انــدوزی نیــز احتمــالاً وابســته بــه دلار اســت و امیدآفرینــی ذهنــی 

کــه بــه وجــود آمــده اســت.
می‌تــوان نتیجــه گرفــت کــه معادلــه فــوق بــا در نظرگیــری ایــن 
۲ عامــل چنــد آســیب جــدی را می‌توانــد از لحــاظ روحــی و روانــی 
در پــی داشــته باشــد، اول اینکــه طبــق ایــن فرمــول مغــز مــا بــه 
یــک رونــد رو بــه جلــو عــادت ســازی روانــی وابســته بــه مســائل 
ــترس  ــا از دس ــل ی ــه خل ــر گون ــد و ه ــدا می‌کن ــاد پی ــی اعتی مال
خــارج شــدن ایــن بــازی و یــا کلاً فیــک بــودن ماهیــت یــا درآمــد 
ــی را در  ــخصی و عموم ــرخوردگی ش ــک س ــد ی ــور می‌توان متص
جامعــه فراگیــر نمایــد کــه بســته بــه ســابقه روانــی فــرد یــا میــزان 

حســابی کــه شــخص روی ایــن درآمــد بــاز کــرده متغیــر اســت.
ــی شــدن ســکه  ــرایط و واقع ــودن ش دوم؛ در صــورت مســاعد ب
انــدوزی در مرحلــه اول یــک بســتر آمــاده اجتماعــی بــرای حرکــت 
گســترده‌تر بــه ســمت در آمــد بیشــتر مهیاســت کــه هــم معادلــه 
ذهنــی آنهــا در مــورد زحمــت کشــیدن و عــرق ریختــن و در آمــد 
زایــی تغییــر کــرده و هــم در صــورت شکســت در ســطحی بالاتــر 
ــدار  ــه پدی ــواده و جامع ــی آن در خان ــرات منف ــی تأثی ــورد قبل از م

می‌شــود.
ــن  ــه ای ــردم ب ــش م ــل گرای ــه شناســی عل ــارغ از زمین ســوم؛ ف
بــازی کــه قطعــاً مســائل اقتصــادی زیربنــای قدرتمنــد آن هســتند 
غــرق شــدن بــدون ذهــن آگاهــی می‌توانــد تکانه‌هــای اجتماعــی و 
فرهنگــی مؤثــری را در دراز مــدت بــرای توده‌هــای مردمــی داشــته 

باشــد کــه توجــه بــه نکتــه پایانــی خالــی از لطــف نیســت
بــا توجــه بــه گزاره‌هــای ناقــص فــرا تحلیلــی در مــورد ایــن بــازی 
و تــا زمــان تکمیــل شــدن اطلاعــات رســمی لازم، نیــاز هســت کــه 
ضمــن توجــه بــه فرمــول پیــش گفتــه بــا احتیــاط لازم از هــر گونه 
درگیــر شــدن ذهنــی و حســاب بــاز کــردن مالــی حتــی در صــورت 
موفقیــت در مراحــل ابتدایــی احتمالــی خــودداری گــردد و بــا نوعی 
ذهــن آگاهــی و کنتــرل هیجانــی نســبت بــه ایــن عــادت ســازی 

واکنــش آگاهانه داشــته باشــیم.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، بهــرام عین‌اللهــی، در برنامــه تلویزیونــی، 
ــت شــهید رئیســی در حــوزه ســامت پرداخــت و  ــه دســتاوردهای دول ب
گفــت: شــورای عالــی ســامت و امنیــت غذایــی تا پیــش از دولت رئیســی، 
تقریبــاً تعطیــل بود ولی شــهید رئیســی شــخصاً در ســه جلســه این شــورا 
ــف از  ــون مختل ــای گوناگ ــم در حوزه‌ه ــی را ه ــتورات خوب شــرکت و دس

جملــه ایمنــی غــذا صــادر کــرد.
وی افــزود: یکــی از مهمتریــن اولویت‌هــای شــهید رئیســی، توجه ایشــان 
بــه حــوزه ســامت در مناطــق محــروم بــود بــه همیــن دلیــل بحــث بیمه 
همگانــی را در دســتور کار قــرار داد؛ بــه ایــن ترتیــب پنــج دهــک پاییــن 
جامعــه زیــر پوشــش بیمــه ســامت قــرار گرفتنــد. یکــی دیگــر از خدمات 
مهــم ایــن دولــت، رایــگان شــدن درمــان کــودکان زیــر هفت ســال اســت، 
ایــن مســئله بــه خصــوص بــرای نســل فــردا و آینــده کشــور اهمیــت دارد.

ــت ســیزدهم، عمــل جراحــی  ــه در دول ــان اینک ــا بی ــر بهداشــت ب وزی
تمــام کودکانــی کــه نیــاز بــه کاشــت حلــزون شــنوایی داشــتند بــه صورت 
رایــگان انجــام شــد، گفــت: ایــن عمــل حــدود یــک میلیــارد تومــان هزینه 
در بــر دارد و ایــن دســتور شــخص شــهید رئیســی بــود. خوشــبختانه صف 

انتظــار کاشــت حلــزون شــنوایی در کشــور صفــر شــد.
عیــن اللهــی تصریــح کــرد: در ایــن مــدت صنــدوق بیمــاران خــاص و 
صعــب العــاج هــم تشــکیل شــده که در ســال نخســت بــا ۵ هــزار میلیارد 
ــزار  ــه ۱۲ ه ــرد و بودجــه آن در ســال جــاری ب ــه کار ک ــان شــروع ب توم

میلیــارد تومــان رســیده اســت.

وزیــر بهداشــت گفــت: در بحــث جوانــی جمعیــت، قانونی مترقی توســط 
مجلــس بــه تصویب رســید کــه آخرین ســخنرانی و برنامه شــهید رئیســی 
ــود کــه  ــی جمعیــت ب در ســالن اجــاس ســران، در مــورد اهمیــت جوان
نشــان‌دهنده اهمیــت بــالای مســئله بــرای شــهید جمهــور بــود. از ســوی 
دیگــر درمــان نابــاروری در مراکــز دولتــی تــا ۹۰ و مراکــز خصوصــی تــا ۷۰ 
درصــد در دولــت ســیزدهم تحــت پوشــش قــرار گرفــت کــه در راســتای 

اجــرای قانــون جوانــی جمعیــت اســت.
عیــن اللهــی بــا اشــاره بــه تاکید ویــژه رئیــس جمهور شــهید بر ضــرورت 
مشــورت گرفتــن از متخصصــان و صاحــب نظــران، تاکیــد کــرد: گاهــی 
افــرادی خــارج از حــوزه تخصصــی یــک وزارتخانــه، منتقــد امــور هســتند، 
در عیــن حــال شــهید رئیســی انســانی تحول‌گــرا بــود و همیــن مســئله 
ــه نقــد کشــیده می‌شــد.؛ یکــی از مســائل مهــم کــه او  توســط برخــی ب
ــه جــای درمان‌محــور  ــر آن تاکیــد داشــت، ســامت پیشــگیری‌محور ب ب
بــود بــه همیــن دلیــل برنامــه ملــی ســامت خانــواده را در دســتور کار قرار 
دادیــم کــه بــا اجــرای ایــن برنامــه، هــر ایرانــی بــا کــد ملــی، دارای پرونــده 

الکترونیــک و مراقــب ســامت می‌شــود.
ــری  ــا پیگی ــه ب ــی ک ــن تحولات ــی از مهم‌تری ــت: یک ــی گف ــن الله عی
شــخص شــهید رئیســی صــورت گرفــت، بــه اتمــام رســاندن پروژه‌هــای 
نیمــه تمــام اســت، در ایــن مــدت ۱۷ هــزار تخــت بیمارســتانی در اختیــار 
مــردم قــرار گرفــت و برخــی از ایــن بیمارســتان‌ها ماننــد بیمارســتان امــام 
خمینــی )ره( شــهریار، ســال‌ها و دهه‌هــا بــود کــه متروکــه مانــده بودنــد. 
در طــول چهــار مــاه دو هــزار تخــت بــه سیســتم درمانــی تهــران اضافــه 

شــده، رکــوردی کــه تکــرار آن بســیار دشــوار اســت.
ــیزدهم در  ــت س ــتی در دول ــروژه بهداش ــزار و ۷۰۰ پ ــزود: دو ه وی اف
ــدت ۲۵  ــن م ــن در ای ــید، همچنی ــرداری رس ــه بهره‌ب ــور ب ــر کش سراس
هــزار نیــروی انســانی مــورد نیــاز وزارت بهداشــت، اســتخدام شــدند. یکــی 
از مهم‌تریــن مســائل حــوزه ســامت کشــور، نیــروی انســانی اســت و بــا 
تاکیــد شــهید رئیســی بــه عنــوان رئیــس شــورای عالــی انقــاب فرهنگی، 
۲۰ درصــد بــه ظرفیــت پذیــرش رشــته‌های پزشــکی افــزوده شــد. ایــن 
افزایــش ظرفیت‌هــا شــامل ۶۵ درصــد افزایــش در رشــته‌هایی تخصصــی، 
ــته‌های  ــد در رش ــی و ۲۵ درص ــوق تخصص ــته‌های ف ــد در رش ۵۰ درص

ــی می‌شــود. فلوشــیپ و تکمیل

رییــس ســازمان غــذا و دارو، نســبت بــه عــوارض مصــرف نمــک 

هــای رنگــی و ســنتی در کشــور هشــدار داد.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، ســیدحیدر محمــدی، روز یکشــنبه 

در مراســم روز جهانــی ایمنــی غــذا در مرکــز همایش‌هــای صــداو 

ــم، ۱۰۰  ــام داده‌ای ــه انج ــی ک ــه برداری‌های ــا نمون ــزود: ب ــیما، اف س

درصــد نمک‌هــای رنگــی و ســنتی موجــود در بــازار کشــور آلــوده 
ــزات ســنگین هســتند و ســامت مــردم را دچــار مخاطــره  ــه فل ب

می‌کنــد.
ــرای اســتقلال  ــون صنفــی مســئولین فنــی ب وی از تشــکیل کان
ــی و  ــولات غذای ــد محص ــای تولی ــی در کارخانه‌ه ــئولین فن مس
ــدن  ــنامه دار ش ــت: شناس ــر داد و گف ــامیدنی خب ــی و آش خوراک
اراضــی کشــاورزی و بــرون ســپاری امــور غیــر حاکمیتــی، بخــش 
دیگــری از فعالیت‌هــای ســازمان غــذا و دارو در حــوزه غــذا اســت.

محمــدی بــا اشــاره بــه وجــود ۴۵ آزمایشــگاه همــکار ســازمان غذا 
و دارو، افــزود: ۶۳ آزمایشــگاه وابســته بــه وزارت بهداشــت در کشــور 

قــادر خواهنــد بــود ۶۰۰ نــوع ســم را پایــش و شناســایی کننــد.
رئیــس ســازمان غــذا و دارو همچنیــن گفــت: انســولین خارجی تا 
دو هفتــه دیگــر وارد کشــور می‌شــود و میــزان تأمیــن آن بــه مــدت 
چهــار مــاه اســت. در حــال حاضــر، برنــد ایرانــی انســولین موجــود 

ست. ا

خانه را به مکانی امن برای مبتلایان به آلزایمر تبدیل کنیم دستاوردهای دولت شهید رئیسی در حوزه سلامت
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ــی از  ــکا، نمونه‌های ــب آمری ــن قل ــه انجم ــه گفت ــر، ب ــزارش مه ــه گ ب
فعالیت‌هــای شــدید عبارتنــد از پیــاده‌روی در ســربالایی، دویــدن، 
دوچرخه‌ســواری ســریع، شــنا، طنــاب زدن و کارهــای ســنگین در حیــاط.

ــکده  ــی در دانش ــکی داخل ــتادیار پزش ــو«، اس ــارد کازیب ــر »ریچ دکت
ــق ارشــد  ــای شــمالی و محق ــک فارســت کارولین پزشــکی دانشــگاه وی
ایــن مطالعــه، گفــت: »مــا می‌دانیــم کــه ورزش فوایــد بســیاری از جملــه 
کاهــش فشــار خــون، بهبــود ســامت قلــب و بــه طــور بالقــوه بــه تأخیــر 

ــناختی دارد.« ــن زوال ش انداخت
ــه  ــد ک ــه می‌ده ــده‌ای را ارائ ــد ای ــه جدی ــن مطالع ــزود: »ای ــو اف کازیب

ــت.« ــد لازم اس ــن فوای ــت آوردن ای ــه دس ــرای ب ــدر ورزش ب چق
ایــن کارآزمایــی بالینــی شــامل بیــش از ۹۳۰۰ شــرکت کننــده با فشــار 

خــون بــالا ۵۰ ســاله و بالاتــر بــود.
بــه گفتــه محققــان، نتایــج اولیــه منتشــر شــده در ســال ۲۰۱۹ نشــان 

داد کــه کنتــرل شــدید فشــار خــون بــه طــور قابــل توجهــی خطــر ابتلاء 
بــه اختــالات شــناختی خفیــف را کاهــش می‌دهــد کــه پیشــروی زوال 

عقــل اولیــه اســت.
بــرای ایــن گــزارش جدیــد، محققــان تأثیــر ورزش بر ســامت مغــز این 

افــراد را تجزیــه و تحلیــل کردند.
کازیبــو خاطرنشــان کــرد: نزدیــک بــه ۶۰ درصــد از شــرکت کننــدگان 
در مطالعــه، حداقــل یــک بــار در هفتــه، حتــی در بیــن افــراد ۷۵ ســال و 

بالاتــر، فعالیــت بدنــی شــدید را گــزارش کردنــد.
او در یــک بیانیــه خبــری گفــت: »ایــن خبر خوشــایند اســت کــه تعداد 
بیشــتری از افــراد مســن در حــال انجــام تمرینــات بدنــی هســتند. ایــن 
موضــوع همچنیــن نشــان می‌دهــد کــه افــراد مســن کــه اهمیــت ورزش 
ــا شــدت  ــه ورزش ب را درک می‌کننــد ممکــن اســت تمایــل بیشــتری ب

بالاتــر داشــته باشــند.«

ــواد  ــوارض مصــرف م ــه ع ــاون بهداشــت وزارت بهداشــت، نســبت ب مع
ــدار داد. ــور هش ــدی در کش قن

بــه گــزارش مهــر، حســین فرشــیدی، در مراســم روز جهانــی ایمنــی غذا 
ــی از  ــت: یک ــد، گف ــزار ش ــیما برگ ــای صــداو س ــز همایش‌ه ــه در مرک ک
ــا، مصــرف بیــش از حــد نوشــیدنی‌های قنــدی در کشــور  نگرانی‌هــای م

اســت.
ــا اشــاره بــه اوضــاع نامســاعد در مصــرف مــواد قنــدی در کشــور،  وی ب
ــا ۱۵  ــن ۵ ت ــد بی ــی بای ــای غذای ــکر از انرژی‌ه ــرف ش ــهم مص ــزود: س اف

درصــد باشــد کــه متأســفانه مــا در ایــن زمینــه اوضــاع خوبــی نداریــم.
معــاون وزیــر بهداشــت نســبت بــه افزایــش مــواد قنــدی در گروه‌هــای 
ــراز نگرانــی کــرد و گفــت: حداکثــر مصــرف  مختلــف ســنی در کشــور اب
ــرای یــک نفــر ۷۰ گــرم اســت کــه متأســفانه کشــور مــا  روزانــه شــکر ب

ــدی اســت. ــواد قن شــاهد ســریع‌ترین رشــد مصــرف م
فرشــیدی ادامــه داد: میــزان کالــری دریافتــی روزانــه در زنــان، بایــد ۱۰۰ 
و در مــردان ۱۵۰ باشــد و کــودکان زیــر دو ســال نیــز نبایــد تغذیــه بــا مواد 

قنــدی داشــته باشــند کــه مــا در ایــن زمینــه خیلــی مشــکل داریم.
معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت گفــت: اقدامــات ســازمان غــذا و دارو در 
حــوزه نظــارت بــر فراورده‌هــای غذایــی پشــتیبان آرامــش مــا در مصــرف 

محصــولات غذایــی اســت.
ــنگین  ــای س ــروز هزینه‌ه ــه ام ــی ک ــیاری از بیماری‌های ــزود: بس وی اف
مالــی، از کارافتادگــی، رنــج روانــی و…، را بــر خانواده‌هــا تحمیــل می‌کنــد؛ 

ناشــی از تغذیــه ناســالم اســت.
فرشــیدی گفــت: تغذیــه و ســامت در کنــار هــم قــرار دارنــد و اتفاقاتــی 

ــرف  ــا مص ــه م ــی ک ــر غذای ــد ب ــا رخ می‌ده ــف دنی ــاط مختل ــه در نق ک
ــر دارد. ــتقیم تأثی ــکل مس ــه ش ــم ب می‌کنی

معــاون وزیــر بهداشــت ادامــه داد: بــا گــران شــدن محصــولات غذایــی، 
ــیار  ــاط بس ــت ارتب ــوزه بهداش ــه در ح ــود ک ــرح می‌ش ــب مط ــث تقل بح
ــم. ــا داری ــا مصــرف نظارت‌ه ــد ت ــذا و دارو از تولی ــا ســازمان غ نزدیکــی ب

وی افــزود: صنعــت غذایــی بســیار بــزرگ اســت و چرخــه مالــی بســیار 
بالایــی دارد؛ بایــد اطمینــان داشــته باشــیم غذایــی کــه بــه دســت مــردم 

ــت. ــامت اس ــد س می‌رس
ــا  ــتقیم ب ــی مس ــی عروق ــای قلب ــت و بیماری‌ه ــت: دیاب ــیدی گف فرش
ــرار  ــر ق ــرگ و می ــاء و م ــالای ابت ــای ب ــاط دارد و در رتبه‌ه ــه ارتب تغذی

گرفته‌انــد.
وی افــزود: اکنــون بیــش از ۸۰ درصــد مــرگ و میرهــا در ایــران غیرواگیر 

هســت و صنایــع می‌تواننــد در ایــن حــوزه تأثیرگذار باشــند.

ورزش هفتگی خطر وضعیت مصرف مواد قندی در کشور نگران کننده است

فشارخون بالا را برای 

مغز کاهش می دهد
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ســازمان غــذا و داروی ایــالات متحــده در 
نوامبــر ۲۰۲۳ هشــداری دربــاره خطــر ابتــاء بــه 
ســرطان های ثانویــه کــه ممکــن اســت با ســلول 
ــی CAR-T مرتبــط باشــد، صــادر کــرد. درمان

امــا پژوهشــگران گــزارش دادنــد کــه مطالعــه 
ــان در  ــار تحــت درم ــش از ۷۰۰ بیم ــر روی بی ب
دانشــگاه اســتنفورد نشــان داد کــه ایــن خطــر در 
ســه ســال پــس از دریافــت ایمونوتراپــی ســلول 
CAR-T توســط یــک بیمــار ســرطانی کمــی 

بیــش از ۶ درصــد بــود.
بــه گفتــه محققــان، ایــن خطــر تقریبــاً مشــابه 
خطــر بیمارانــی اســت کــه بــه جــای درمــان بــا 
ــرطان  ــان س ــرای درم ــلول های CAR-T ب س
خــون خــود پیونــد ســلول های بنیــادی دریافــت 

می کننــد.
دکتــر »اشَ علیــزاده«، محقــق ارشــد و اســتاد 
پزشــکی در دانشــگاه اســتنفورد، گفــت: »اینهــا 
ــا  ــه ب ــده ای هســتند ک ــات دهن ــای نج درمان ه
ــراه  ــه هم ــم ســرطان های ثانوی ــر بســیار ک خط
ــه  ــه چگون ــت ک ــن اس ــش در ای ــتند. چال هس
ــاران در  ــدام بیم ــرد ک ــی ک ــش بین ــوان پی می ت

ــری هســتند و چــرا.« معــرض خطــر بالات
درمانــی CAR-T، ســلول های  در ســلول 
ــار  ــک بیم ــلول های T از ی ــام س ــه ن ــی ب ایمن
برداشــت شــده و مهندســی ژنتیکــی می شــوند 
ــری ســلول های ســرطانی را  ــه طــور موثرت ــا ب ت

ــد. ــن ببرن ــرده و از بی جســتجو ک
ــر  ــه اگ ــت ک ــن اس ــا ای ــی از نگرانی ه ــا یک ام

 T مهندســی ژنتیــک نادقیــق باشــد، ســلول های
کــه بــرای حملــه بــه ســرطان یــک فــرد طراحی 
شــده اند، ممکــن اســت خودشــان ســرطانی 

شــوند.
بــرای اینکــه ببینند آیا ایــن خطر واقعی اســت، 
تیــم تحقیقــات داده هــای گرفتــه شــده از بانــک 
بــزرگ نمونه هــای بافــت و خــون در اســتنفورد را 
 CAR-T از افــرادی کــه درمــان بــا ســلول های
دریافــت کــرده بودنــد، تجزیــه و تحلیــل کردنــد.

آنهــا هیــچ مدرکــی پیــدا نکردنــد کــه نشــان 
ــی از  ــه برخ ــرطان های ثانوی ــئول س ــد مس ده
بیمــاران، ســلول های T هســتند کــه بــرای 
درمــان بــا ســلول های CAR-T مهندســی 
ــطح  ــر دو س ــلول های T در ه ــد. س ــده بودن ش

ــد. ــز بودن ــی متمای ــی و مولکول ژنتیک
ــه ســرعت در  ــه ب ــی ک ــا در یکــی از بیماران ام
ــرد و درگذشــت،  ــوم ســلول T رشــد ک ــر لنف اث
ــد  ــه می توان ــد ک ــدا کردن ــرنخی پی ــان س محقق
اوقــات  گاهــی  چــرا  کــه  دهــد  توضیــح 

می افتــد. اتفــاق  ثانویــه  ســرطان های 
هــر دو مجموعــه ســلول های T در آن بیمــار- 
ســلول های CAR-T و ســلول های T مســئول 
ســرطان ثانویــه- بــه ویروســی آلــوده شــده بودند 
ــن  ــش دارد. همچنی ــرطان نق ــاد س ــه در ایج ک
بیمــار قبــل از تشــخیص ســرطان ســابقه بیماری 

خودایمنــی داشــته اســت.
ــت:  ــتنفورد گف ــری اس ــه خب ــزاده در بیانی علی
»مــا ســطوح پروتئیــن، توالی هــای RNA و 

DNA را از ســلول های منفــرد در چندیــن بافــت 
ــخص  ــا مش ــم ت ــه کردی ــی مقایس ــاط زمان و نق
کنیــم کــه درمــان لنفــوم را بــه ایــن بیمــار وارد 

نکــرده اســت.«
ــد  ــان می ده ــن نش ــان، ای ــه محقق ــه گفت ب
ــه ممکــن اســت توســط  کــه ســرطان های ثانوی
ــا  ــان ب ــل از درم شــیمی درمانی انجــام شــده قب
ســلول های CAR-T ایجــاد شــوند، کــه پاســخ 
ایمنــی فــرد بــه چنیــن ویروس هایــی را ســرکوب 
می کنــد. آنهــا همچنیــن ممکــن اســت بــه دلیل 
برخــی از عــوارض جانبــی دیگــر از درمان باشــند، 
نــه اینکــه مهندســی ژنتیک اشــتباه شــده اســت.
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چه زمانی ریزش مو 

غیرطبیعی است؟

نامناســب  غذایــی  رژیــم  اســترس، 
عوامــل  از  زمینــه ای  بیماری هــای  و 
شناخته شــده ریــزش مــو بــه شــمار 

مــی رود.
بــه گــزارش ایســنا، کارشناســان می گویند 
ــی  ــای غذای ــا و رژیم ه ــود ریزمغذی ه کمب
ناســالم نیــز از دلایــل شــایع نــازک شــدن 

تارهــای مــو و ریــزش آن  هســتند.
ــرای  ــو ســاختار ضــروری ب از آنجــا کــه م
بقــا نیســت، بــدن اســتفاده از مــواد مغــذی 
بــرای رشــد مــو را در اولویــت نمی گــذارد.

ــه ۵۰  ــه طــور طبیعــی روزان هــر فــردی ب
ــار مــو از دســت می دهــد. ایــن  ــا ۱۰۰ ت ت
تعــداد معمــولا قابــل توجــه نیســت زیــرا 
ــان در حــال رشــد  ــد همزم ــای جدی موه
هســتند. امــا مشــکل ریــزش مــو، زمانــی 
بــه شــکل غیرطبیعــی و بیمارگونــه بــروز 
ــن  ــد، جایگزی ــای جدی ــه موه ــد ک می کن

موهــای ریختــه نشــوند.
ــد  ــا چن ــک ی ــه ی ــولا ب ــو معم ــزش م ری

ــت: ــط اس ــر مرتب ــل زی ــورد از عوام م
* ســابقه خانوادگــی )وراثــت(: شــایع ترین 
علــت ریــزش مــو یــک عامــل ارثــی اســت 
ــد.  ــاق می افت ــن اتف ــش س ــا افزای ــه ب ک
ایــن شــرایط »ریــزش مــوی آندروژنیــک«، 
ــا  ــی ب ــه و طاس ــوی مردان ــا الگ ــی ب طاس
ــولاً  ــود. معم ــده می ش ــه نامی ــوی زنان الگ
ــا  ــج و ب ــه تدری ــو ب ــزش م ــوع ری ــن ن ای
ــد. ــی رخ می ده ــل پیش بین ــای قاب الگوه
* تغییــرات هورمونــی و شــرایط پزشــکی: 
شــرایط مختلفــی از جملــه تغییــرات 
ــان،  ــارداری، زایم ــل ب ــه دلی ــی ب هورمون
یائســگی و مشــکات تیروئیــد می تواننــد 
ــت  ــا موق ــی ی ــوی دائم ــزش م ــث ری باع
از  یکــی  نیــز  »درماتوفیتــوز«  شــوند. 
ــر  ــه منج ــت ک ــکی اس ــای پزش بیماری ه

ــود. ــو می ش ــزش م ــه ری ب
مــو  ریــزش  مکمل هــا:  و  داروهــا   *
می توانــد یکــی از عــوارض جانبــیِ مصــرف 
ــی  ــد داروهای ــد مانن ــا باش ــی داروه برخ
ــت، افســردگی،  ــرای ســرطان، آرتری کــه ب
ــون  ــار خ ــرس و فش ــی، نق ــکات قلب مش

بــالا اســتفاده می شــوند.
* پرتودرمانــی بــه ســر: ممکــن اســت موها 

مثــل قبــل رشــد نکنند.
* یــک اتفــاق بســیار اســترس زا: بســیاری 
از افــراد چندیــن مــاه پــس از یــک شــوک 
فیزیکــی یــا احساســی، نــازک شــدن کلی 
مــو را تجربــه مــی کننــد. ایــن نــوع ریزش 

مــو موقتــی اســت.
ــش از  ــش بی ــان: آرای ــو و درم ــدل م * م
ــای  ــه موه ــی ک ــدل موی ــا م ــو ی ــد م ح
شــما را ســفت می بنــدد یــا می کِشــد نیــز 
می توانــد باعــث نوعــی ریــزش مــو بــه نــام 

»آلوپســی کششــی« شــود.
»آلوپســی« اصطــاح پزشــکی اســت کــه 
به طــور عمومــی بــرای ریــزش مــو بــه کار 

مــی رود.
ایــن ریــزش مــو می توانــد ناشــی از نوعــی 
ــد  ــدن باش ــی ب ــتم ایمن ــاری سیس بیم
کــه در آن، سیســتم ایمنــی بــه بــدن 
ــوع،  ــن ن ــد و در ای ــه می کن ــخص حمل ش
ــرار  ــه ق ــورد حمل ــو را م ــای م فولیکول ه

می دهــد.
ایــن بیمــاری می توانــد مــوی سراســر 
ــرار دهــد. بعضــی  ــر ق ــدن را تحــت تأثی ب
از انــواع آلوپســی موقــت و بعضــی دائمــی 

هســتند.
ــام  ــه ن ــی ب ــال داروی ــه امس ــاه فوری در م
»ریتلســیتینیب« کــه بــه نــام »لیتفولــو« 
هــم شــناخته می شــود، توســط ســازمان 
ــرای  ــد و ب ــس تأیی ــی انگلی ــامت مل س
ــرار  ــتفاده ق ــورد اس ــاران م ــده ای از بیم ع

ــت. گرف
دکتر »مانجــو کالاوالا«، پزشــک متخصص 
در  مــو  و  پوســت  کلینیــک  مدیــر  و 
ــن  ــد: ای ــف« می گوی ــتان »کاردی بیمارس

ــت. ــی اس ــیار خوب ــر بس خب
ــد کــه شــاهد موجــی از تقاضــا  او می گوی
بــرای ایــن دارو از طــرف کســانی کــه 
دچــار ریــزش مــو هســتند، بــوده اســت اما 
لیســت انتظــار دریافــت آن، بعــد از دوران 
ــال  ــه دو س ــک ب ــا، نزدی ــری کرون همه گی

اســت.
ــا  ــا الان ت ــار م ــت انتظ ــد: لیس او می گوی
۴۲ هفتــه طــول می کشــد. هم زمــان 
می دانیــم کــه نمی توانیــم بیمــاران را 

ــم. ــه داری ــر نگ ــدر منتظ این ق
ــد:  ــی، او می گوی ــی س ــی ب ــزارش ب ــه گ ب
مــا در حــال اســتفاده از تصاویــر دیجیتــال 
بــرای تشــخیص بیماری هــای پوســت 
و مــو )تلــه درماتولــوژی( هســتیم تــا 
پزشــکان عمومــی بتواننــد بیمــاران را 
همــراه بــا ایــن عکس هــای دیجیتــال 
بــه متخصــص معرفــی کننــد و در نهایــت 
ــو  ــزش م ــوع ری ــا ن ــب ب ــان متناس درم

ــود. ــز ش تجوی

سلامت

فضانوردانــی کــه بــه دور زمیــن مــی چرخنــد از 
مشــکات سیســتم ایمنــی ماننــد عفونــت هــا و 
فعــال شــدن مجــدد ویــروس هــای خفتــه حتــی 
در پروازهــای فضایــی کوتــاه مــدت رنج مــی برند.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن 
نــت، یــک مطالعــه جدیــد نشــان داده اســت کــه 
ــن دلیــل  ــه ای ــن مســئله ب ــه نظــر می رســد ای ب
اســت کــه کمبــود گرانــش باعــث می شــود 
سیســتم ایمنــی بــدن در طــول ســفرهای فضایی 

دچــار مشــکل شــود.
محققــان گــزارش دادنــد کــه ســلول های ایمنی 
در شــرایط بــدون وزن متفــاوت رشــد می کننــد و 
بــر توانایــی آنهــا بــرای مبــارزه بــا بیمــاری تأثیــر 

می گــذارد.
محقــق ارشــد دکتــر »دانیــل وینــر«، متخصص 
ــگاه  ــری دانش ــات پی ــه تحقیق ــری در مؤسس پی
کالیفرنیــای جنوبــی، گفــت: »مــا نشــان می دهیم 

ــده  ــازی ش ــبیه س ــش ش ــه ریزگران ــه چگون ک
ــه  ــد و چگون ــی را شــکل می ده ســلول های ایمن
ــطح  ــلول ها را در س ــرد س ــرو عملک ــرات نی تغیی

ــد.« ــر می ده ــلولی تغیی ــک س ت
ــل -  ــک مکم ــل ی ــن حداق ــان همچنی محقق
رنگدانــه گیاهــی کوئرســتین - پیــدا کردنــد کــه 
می توانــد بــا اثــرات بــی وزنــی بــر سیســتم ایمنی 

مقابلــه کنــد.
محققــان دریافتنــد کــه کوئرســتین حــدود ۷۰ 
ــرات ســلول های ایمنــی ناشــی از  درصــد از تغیی
ــه را معکــوس می کنــد. ایــن مــاده  کمبــود جاذب
ــیب و  ــا، س ــواع توت ه ــور، ان ــز، انگ ــاز قرم در پی

ــود. ــت می ش ــات یاف مرکب
زیــر  در  محققــان  مطالعــه،  ایــن  بــرای 
میکروســکوپ بررســی کردنــد کــه چگونــه 
ــر  ــده ب ــازی ش ــش شبیه س ــاعت ریزگران ۲۵ س
ســلول های ایمنــی کشت شــده از خــون ۲۷ 

اهداکننــده انســان ســالم بیــن ســنین ۲۰ تــا ۴۶ 
ــت. ــر گذاش ــال تأثی س

ایــن تیــم ســپس یافته هــای آزمایشــگاهی خود 
را بــا داده هــای مطالعــات قبلــی انجــام شــده روی 
انســان ها و موش هایــی کــه واقعــاً بــه فضــا رفتــه 

بودنــد، مقایســه کردند.
محققــان چندیــن ژن و مســیرهای بیولوژیکــی 
را کشــف کردنــد کــه تحــت تأثیــر گرانــش 
میکروســکوپی قــرار دارند و ســپس به جســتجوی 
ــه  ــد ک ــی پرداختن ــای خاص ــا مکمل ه ــا ی داروه
ــت  ــی محافظ ــلول های ایمن ــت از س ــن اس ممک

کنــد.
یــک سیســتم هــوش مصنوعــی طراحــی شــده 
بــرای تشــخیص بیــش از ۲ میلیــون تعامــل 
ــف،  ــی مختل ــواد غذای ــا و م ــا و داروه ــن ژن ه بی
ــرای  ــوه ب ــاده ای بالق ــوان م ــه عن ــتین را ب کوئرس
تقویــت سیســتم ایمنــی در فضــا برجســته کــرد.

اگرچــه تخم مــرغ یــک غــذای ســالم محســوب 
می شــود امــا ماننــد گوشــت خــام، مــرغ و ماهــی 
ــان  ــن اســت در جری فاسدشــدنی اســت و ممک
ــالمونا  ــری س ــاوی باکت ــالم، ح ــداری ناس نگه
ــود. ــاز ش ــده و مشکل س ــس )SE( ش انتریتیدی

بــه گــزارش ایســنا، تخــم مــرغ یکــی از 
مغذی تریــن غذاهــا بــه حســاب می آیــد و 
ــالم  ــی س ــم غذای ــک رژی ــد بخشــی از ی می توان
ــا ماننــد گوشــت خــام، مــرغ و ماهــی  باشــد ام
ــز و  ــرغ  تمی ــی تخم م فاســد شــدنی اســت؛ حت
تــازه هــم ممکن اســت حــاوی باکتری ســالمونا 
ــد باعــث  انتریتیدیــس )SE( باشــد کــه می توان
بیماری هــای ناشــی از غــذا شــود. البتــه تعــداد 
تخم مــرغ هــای مبتــا بــه ســالمونا انتریتیدیس 

بســیار کــم اســت.
ــه  ــد ب ــرغ بای ــذا، تخم م ــی غ ــه منظــور ایمن ب
ــرعت در  ــه س ــده، ب ــداری ش ــن نگه ــور ایم ط
ــرای مصــرف نیــز کامــا  یخچــال نگهــداری و ب

ــه شــود. پخت
ســالمونلا چگونــه تخــم مــرغ را آلــوده 

می کنــد؟
باکتری هــا می تواننــد در قســمت بیرونــی یــک 
تخــم مــرغ باشــند؛ بــه ایــن دلیــل کــه تخم مــرغ 
ــارج  ــرغ خ ــدن م ــوع از ب ــع مدف ــیر دف از مس
مــی شــود. بــه همیــن دلیــل، تخم مرغ هــا 
بایــد در کارخانــه فــرآوری شســته شــوند. تمــام 
 USDA شــده  درجه بنــدی  تخم مرغ هــای 
و اکثــر پردازنده هــای حجــم بــالا، مرحلــه 
ــا شستشــوی ضدعفونی کننــده در  شستشــو را ب
ــن  ــد. همچنی ــال می کنن ــرآوری دنب ــه ف کارخان
ممکــن اســت تخم هــا پــس از تخمگــذاری 
توســط ســالمونا انتریتیدیــس از طریــق منافــذ 
پوســته آلــوده شــوند. SE همچنیــن می تواند در 
داخــل یــک تخــم مــرغ شکســته و کامــل باشــد. 

ــل  ــه دلی ــن اســت ب ــرغ ممک ــی تخــم م آلودگ
باکتری هــای موجــود در دســتگاه تناســلی مــرغ 
قبل از تشــکیل پوســته در اطراف زرده و ســفیده 

ــد. ــار نمی کن ــرغ را بیم ــد. SE م باش
ــود،  ــورت وج ــه در ص ــد ک ــان می گوین محقق
ــرغ  ــم م ــفیده تخ ــا س ــد در زرده ی SE می توان
باشــد. بنابرایــن بــه همــه توصیه می شــود کــه از 
خــوردن زرده و ســفیده تخم مــرغ خــام یــا نیــم 
پــز یــا محصــولات حــاوی تخــم مــرغ خــام یــا 

نیــم پــز خــودداری کننــد.
چــه کســانی بــرای خــوردن تخــم مــرغ 

خــام یــا نیــم پــز “در خطــر” هســتند؟
نــوزادان، کــودکان خردســال، ســالمندان، زنــان 
بــاردار و افــرادی کــه سیســتم ایمنــی ضعیفــی 
 SE ــای ــت ه ــر عفون ــژه در براب ــه وی ــد، ب دارن
ــن،  ــاری مزم ــک بیم ــتند. ی ــر هس ــیب پذی آس
سیســتم ایمنــی را ضعیــف می کنــد و فــرد را در 
ــر بیمــاری هــای ناشــی از غــذا آســیب پذیر  براب
ــی لازم اســت از مصــرف  ــه طــور کل ــد. ب می کن
غذاهــای حــاوی تخــم مــرغ خــام پرهیــز شــود.

پــودر ســفیده تخــم مــرغ، ســفیده تخــم مــرغ 
خشــک )آلبومیــن خالــص( اســت. می تــوان آن 
را بــا مخلــوط کــردن پــودر بــا آب بازســازی کرد. 
ــرغ  ــفیده تخــم م ــد س ــاده شــده مانن ــودر آم پ
تــازه می چرخــد و بــه دلیــل پاســتوریزه بــودن، 
ــال راحــت  ــا خی ــدون پختــن ب ــوان آن را ب می ت
اســتفاده کــرد. ایــن محصــول معمــولاً همــراه بــا 
لــوازم پخــت و تزئیــن کیــک فروختــه می شــود.

ــال  ــد در یخچ ــرغ بای ــم م ــرا تخ چ
نگهــداری شــود؟

ــم  ــیار مه ــی بس ــرای ایمن ــا ب ــانات دم نوس
اســت. بــا توجــه بــه نگرانــی در مــورد ســالمونا، 
مرغ هــای  از  شــده  جمــع آوری  تخم هــای 
تخمگــذار بایــد در اســرع وقــت در یخچــال 

ــا در  ــد از اینکــه تخم مرغ ه نگهــداری شــوند. بع
یخچــال قــرار گرفتنــد، بایــد بــه همیــن شــکل 
ــای  ــه در دم ــرغ ســرد ک ــک تخــم م ــد. ی بمانن
اتــاق رهــا می شــود، می توانــد عــرق کنــد، 
ــرغ را  ــم م ــل تخ ــه داخ ــا ب ــت باکتری ه حرک
ــش  ــا را افزای ــد باکتری ه ــرده و رش ــهیل ک تس
می دهــد. تخــم مرغ هــای یخچالــی نبایــد بیــش 

ــار گذاشــته شــوند. از ۲ ســاعت کن
شســتن تخــم مــرغ بــرای مصــرف کننــدگان 
ضــروری نیســت؛ در واقــع شستشــو خطــر 
آلودگــی را افزایــش می دهــد زیــرا آب می توانــد 
از طریــق منافــذ پوســته بــه داخــل تخــم مــرغ 

ــود. وارد ش
ــر  ــفت زودت ــای س ــم مرغ ه ــرا تخ چ
ــی  ــراب م ــازه خ ــای ت ــم مرغ ه از تخ

ــوند؟ ش
وقتــی پوســته تخــم مــرغ بــه ســختی پختــه 
مــی شــود، پوشــش محافظ آن شســته می شــود 
ــا باکتری هــا  ــد ت ــی می مان و منافــذ پوســته خال
وارد آن شــوند و آن را آلــوده کننــد. تخــم 

مرغ هــای ســفت پختــه شــده را بایــد در مــدت ۲ 
ســاعت پــس از پخــت در یخچــال نگهــداری کرد 

و در عــرض یــک هفتــه اســتفاده کرد.
ذخیره سازی ایمن در فروشگاه ها

 AA یــا A در فروشــگاه، تخــم مرغ هــای درجــه
را بــا پوســته های تمیــز و تــرک نخــورده انتخــاب 
ــال  ــا در یخچ ــه آنه ــوید ک ــن ش ــد. مطمئ کنی
ــه باکتــری موجــود  نگهــداری شــده اند. هــر گون
در تخــم مــرغ مــی توانــد بــه ســرعت در دمــای 
اتــاق تکثیــر شــود. هنــگام خریــد محصــولات یا 
جایگزیــن هــای تخــم مــرغ، بــه دنبــال ظروفــی 

باشــید کــه محکــم بســته می شــوند.
ــد  ــه ببری ــه خان ــتقیما ب ــا را مس ــم مرغ ه تخ
ــه  ــای ۴۰ درج ــا دم ــال ب ــه در یخچ و بافاصل
فارنهایــت یــا کمتــر نگهــداری کنیــد. آنهــا را در 
کارتــن خــود نگــه دارید و در ســردترین قســمت 

ــه در درب. ــد ن ــرار دهی یخچــال ق
ــکاف های  ــق ش ــد از طری ــا می توانن باکتری ه
ــرغ  ــز تخــم م ــا شــوند. هرگ پوســته وارد تخم ه
ــر  ــال، اگ ــن ح ــا ای ــد. ب ــته نخری ــای شکس ه

تخم مرغ هــا در راه خانــه از فروشــگاه شکســتند، 
ــکنید، در آن را  ــزی بش ــرف تمی ــا را در ظ آن ه
محکــم بپوشــانید، در یخچــال نگهــداری کنیــد 
و ظــرف ۲ روز اســتفاده کنیــد. اگــر تخــم مــرغ 
هــا در حیــن پخــت ســخت تــرک بخورنــد، بــی 
خطــر هســتند. بــه یــاد داشــته باشــید کــه تمام 

تخــم مرغ هــا بایــد کامــا پختــه شــوند.
ــذی  ــواد مغ ــته روی م ــگ پوس ــا رن آی

ــذارد؟ ــر می گ ــرغ تاثی ــم م تخ
بنابــر اعــام دفتــر بهبــود تغذیــه وزارت 
بهداشــت، نــژاد مــرغ رنــگ تخم هــای او را 
تعییــن مــی کنــد. ســطح مــواد مغــذی در 
تخم مرغ هــای پوســته ســفید و قهــوه ای تفــاوت 

معنــی داری نــدارد.
جوجه هــای آراکونــا در آمریــکای جنوبــی 
از  آنهــا  رنــگ  کــه  می گذارنــد  تخم هایــی 
آبــی متوســط تــا ســبز متوســط متغیــر اســت. 
ــر اینکــه تخــم مــرغ  ــه مبنــی ب ادعاهــای تغذی
ــه  ــا حــاوی کلســترول کمتــری نســبت ب آراکون
ســایر تخــم مرغ هــا اســت، ثابــت نشــده اســت.
چگونــه از ســلامت تخــم مرغ هــا 

مطمئــن شــویم؟
یــک تخم مــرغ زمانــی می توانــد در آب شــناور 
شــود که ســلول هــوای آن بــه اندازه کافــی بزرگ 
شــده باشــد که آن را شــناور نگــه دارد. ایــن بدان 
معنــی اســت کــه تخــم مــرغ قدیمــی اســت، اما 
ممکــن اســت اســتفاده از آن کامــا بــی خطــر 
باشــد. تخــم مــرغ را در یــک کاســه بشــکنید و 
قبــل از تصمیــم به اســتفاده یــا دور انداختــن آن، 
آن را از نظــر ظاهــری نامتعــارف یــا بدبــو بــودن 
بررســی کنیــد. تخــم مــرغ فاســد وقتــی پوســته 
آن را بشــکنید، چــه در حالــت خــام و چــه پخته، 

بــوی نامطبوعــی خواهد داشــت.

سفر به فضا می تواند سیستم ایمنی انسان را بر هم بزند 

چگونگی محافظت از تخم مرغ برای جلوگیری از ابتلا به سالمونلا 

تومورهای ثانویه پس از 
درمان سرطان خون با 
ایمونوتراپی نادر هستند

یک مطالعه جدید نشان می دهد که درمان 
سرطان های خون با سلول های CAR-T ایمن تر 

از آن چیزی است که قبلا تصور می شد، و 
ایمونوتراپی با خطر کمتر ایجاد سرطان های ثانویه 

مرتبط است. 
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ــرف  ــوه مص ــه قه ــرادی ک ــان اف ــر در زب اگ
می‌کننــد تغییــرات خاصــی نمایــان 
شــد، بایــد از مصــرف آن اجتنــاب 

ــد. کنن
ــث،  ــزارش هل ــه گ ب
دوســتداران  بــه 
ــوه هشــدار داده شــد  قه
کــه ممکــن اســت، نوشــیدنی 
مــورد علاقــه آنــان بــا ایجــاد 
علائمــی در زبــان بیشــتر از اینکــه مفیــد 

ــود. ــی ش ــر تلق ــد، مض باش
ــم  ــم تصــور کنی ــی نمی‌توانی ــا حت بســیاری از م
کــه صبــح زود بــدون نوشــیدن یــک یــا ۲ فنجــان قهــوه 
داغ کار خــود را آغــاز کنیــم، امــا کافئیــن بیــش از حــد، 
می‌توانــد خطــر واقعــی بــرای ســامت بــه همــراه داشــته 
باشــد و عــدم تعادلــی کــه به‌طــور بالقــوه در بــدن ایجــاد 

ــا ایــن نوشــیدنی محبــوب بدتــر شــود. می‌شــود ب
اگــر می‌خواهیــد از ایــن مــورد آگاه شــوید کــه شــما هــم 
در ایــن گــروه جــای گرفتیــد یــا خیــر، می‌توانیــد جلــوی 
ــش  ــد و آزمای ــرون بیاوری ــان خــود را بی ــد و زب ــه بروی آین
ســاده‌ای انجــام دهیــد تــا متوجــه شــوید کــه می‌توانیــد 

قهــوه بنوشــید و یــا بایــد از نوشــیدن آن اجتنــاب کنیــد.
بــا مشــاهده ترک‌هــای زیــاد در زبانتــان بــا پوشــش زرد 
رنــگ ضخیــم، احتمــالاً نبایــد قهــوه بنوشــید. این مشــکل 
اغلــب بــه دلیــل عــدم تعــادل در بــدن اســت کــه می‌توانــد 
بــا مصــرف قهــوه تشــدید شــود و در طــب چینــی به‌عنوان 
»کمبــود ییــن« شــناخته می‌شــود. کمبــود ییــن همــراه 

بــا گرمــا و رطوبــت اســت.

ــز  ــی در مرک ــام، پزشــک عموم ــس کانینگه ــر لارن دکت
ــن،  ــود یی ــرد: کمب ــار ک ــا، اظه ــت بریتانی راهنمــای مراقب
عــدم تعــادل در بــدن شــما را نشــان می‌دهــد و منجــر بــه 
علائــم ناخوشــایندی ماننــد بی‌قــراری و مشــکلات قلبــی 

می‌شــود.
ــی  ــرک گرم ــی، مح ــور ذات ــوه به‌ط ــه قه ــی ک از آنجای
ــت  ــم را تقوی ــن علائ ــد ای ــیدنی می‌توان ــن نوش ــت، ای اس
کنــد، بــا ایــن حــال، او ادعــا کــرد کــه ایــن مــورد همیشــه 
دلیــل زرد شــدن زبــان نیســت. پوشــش ضخیــم زرد روی 
زبــان به‌طــور کلــی نشــان‌دهنده عــدم تعــادل در سیســتم 

گوارشــی بــدن تــا ناســازگاری بــا قهــوه اســت.
ــد  ــل مانن ــی از عوام ــه طیف ــوان ب ــن پوشــش را می‌ت ای
بهداشــت نامناســب دهــان، کــم آبــی، یــا وجــود باکتــری و 
مخمــر نســبت داد. در حالــی کــه قهــوه خود معمــولا علت 
مســتقیم آن نیســت، امــا می‌توانــد شــرایطی را کــه منجــر 

به چنین پوششی شود تشدید کند.
قهــوه، اســیدی اســت و می‌توانــد تعــادل pH را در دهــان 
ــا و  ــر باکتری‌ه ــه تکثی ــت ب ــن اس ــد و ممک ــر ده تغیی
مخمرهــا کمــک کنــد و به‌طــور بالقــوه منجــر بــه ایجــاد 

پوشــش زرد شــود.
عــاوه بــر زبــان زرد، علائــم معــده ماننــد رفلاکس اســید 
نیــز می‌توانــد نشــانه‌ای از تاثیــر منفــی قهــوه بــر ســامت 

ــما باشد. ش
ــرن  ــا میگ ــرر ی ــردردهای مک ــزود: س ــس اف ــر لارن دکت
ــا مصــرف بیــش از حــد قهــوه  ــد ب ــات می‌توان گاهــی اوق
مرتبــط باشــد، بــه خصــوص اگــر فــرد در طــول روز مقادیر 

زیــادی قهــوه مصــرف کنــد.
هــر کســی کــه نگــران رنــگ یــا بافــت زبــان خــود اســت 

بایــد بــا پزشــک عمومــی مشــورت کند.

با مشاهده این علائم عجیب زبانی نوشیدن قهوه را متوقف کنید
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اینکــه بعــد از صبحانــه نبایــد مســواک زد، بــه مــواد مــورد 
ــه بســتگی دارد. اســتفاده در صبحان

بــه گــزارش ایســنا، شــاید شــما هــم جــزء کســانی باشــید 
کــه مســواک‌زدن برای‌تــان بســیار مهــم باشــد. بنابرایــن بــرای 
داشــتن اطلاعــات در ایــن زمینــه ممکــن اســت در ســایت‌های 
مختلــف دربــاره ایــن موضــوع مطالــب زیــادی هــم بخوانیــد یــا 
حتــی توصیه‌هایــی نیــز می‌شــود، امــا آیــا همــه ایــن مطالــب 
ــوزه  ــن ح ــاتید ای ــد اس ــورد تایی ــا م ــد؟ ی ــی دارن ــه علم ریش
هســتند؟ شــاید بســیاری از ایــن توصیه‌هــا مضراتــی هــم بــه 
همــراه داشــته باشــد. بنابرایــن بهتریــن مرجــع بــرای آگاهــی 
از آن، پزشــک و متخصــص ایــن حــوزه اســت. در ایــن رابطــه 
بــا خانــم دکتــر فاطمــه طباطبایــی اشــکذری، دندانپزشــک بــه 
ــه نخســتین بخــش از آن را  ــه در ادام ــو نشســتیم ک گفت‌وگ

می‌خوانیــد:
 بــرای ایــن کــه بــه ایــن ســئوال جــواب بدهــم  ابتــدا بایــد 
ــد مســواک  ــه چــرا بای ــد، این‌ک فلســفه مســواک زدن را بدانی
بزنیــم یــا چــرا نبایــد بزنیــم. بایــد بدانیــد کــه مینــای دنــدان، 
شــبکه‌ای از الیــاف پروتئینــی اســت کــه روی ایــن الیــاف املاح 
ــط اســیدی  ــرایطی در محی ــر ش ــر در ه ــد. اگ رســوب کرده‌ان
ایــن امــاح برداشــته شــود، ولــی هنــوز ایــن شــبکه برجــای 
ــاره  ــود، دوب ــی ش ــردد و قلیای ــاره PH آن برگ ــر دوب باشــد اگ
امــاح جایــی بــرای نشســتن روی ایــن الیــاف را دارنــد، امــا اگر 
بــه هــر علتــی در محیــط اســیدی املاح برداشــته شــود و شــما 
بیاییــد بــا هــر وســیله‌ای ایــن شــبکه را برداریــد دیگــر امــاح 
جایــی بــرای بازنشســتن ندارنــد، گویی شــما یــک لایــه‌ای را از 

ــته‌اید. ــان برداش ــای دندان‌ت روی مین
ــد،  ــیمیایی می‌رس ــش ش ــک واکن ــه ی ــه ب ــزود: قضی وی اف
ــد  ــه اســید تولی ــد ک ــزی بخوردی ــر شــما چی ــال اگ ــرای مث ب
ــزاق  ــاح در ب ــی‌آورد. چــون ام ــن م ــان را پایی ــد، PH ده کن
دهــان روی ایــن شــبکه پروتئینــی حــل شــده‌اند، شــما نبایــد 
مســواک بزنیــد بلکــه بایــد صبر کنیــد تا دوبــاره PH دهــان به 
طــرف قلیایــی بــرود تــا کــه آن شــبکه پروتئینی برای نشســتن 
امــاح روی آن باشــد، در واقــع بــه خانه‌شــان برگردنــد و 

تخریــب نکــرده باشــیم.
ــه مــواد  ــن ب ــد مســواک زد، ای ــه نبای  اینکــه بعــد از صبحان

مــورد اســتفاده در صبحانــه بســتگی دارد. ایــن که 
چــه بخوریــد؟ یــک چیــز شــیرین کــه فــوری  

ــرای اســیدی  اســیدی نمی‌شــود بلکــه ب
شــدن بایــد باکتری‌هــای دهــان، 

مثــل  کننــد،  تخمیــر  را  آن 
انگــوری کــه می‌خواهــد 

ــر  ــود تخمی ــرکه ش س
می‌شــود، اســید ایــن 

ــد  ــل می‌کن ــاح را ح ام
بعــد آن وقــت می‌گوییــم کــه 

شــما نبایــد مســواک بزنیــد پــس 
ــان دارد.  ــه ت ــوع صبحان ــه ن ــتگی ب بس

ــد  ــیرین می‌خوری ــوه ش ــک آب می ــر ی اگ
چــرا می‌گوییــم آب میــوه؟ چــون میوه‌هــا دارای 

اســید ضعیــف هســتند و در آب میوه‌هــای گازدار 
ــا  ــام میوه‌ه ــد. تم ــیتریک باش ــید س ــی اس ــالا کم احتم

اســید ضعیــف دارنــد آن لحظــه دهــان اســیدی اســت چــون 
اســید مســتقیم وارد دهــان شــده اســت. بنابرایــن تــا 30تــا 40 

دقیقــه بعــد نبایــد مســواک بزنیــد.
ــا  ــابه ی ــیدن نوش ــده، نوش ــس مع ــردن، ریفلاک ــتفراغ ک اس
حتــی تنفــس هــوای اســیدی نیــز باعــث اســیدی شــدن دهان 
می‌شــود، اینجــا نبایــد مســواک بزنیــد!  بنابرایــن هــر جــا کــه 
اســید داشــته باشــیم نبایــد بلافاصلــه بعــد از آن مســواک زد. 
کســانی کــه ریفلاکــس معــده دارنــد پوســیدگی دندان هــم در 

بیــن آن‌هــا زیــاد اســت.
از آنجایــی کــه معیــار اســیدی یــا قلیایــی بــودن PH بیــن 
ــان  ــر 7 نش ــه PH زی ــن ک ــه ای ــه ب ــا توج ــت و ب 0 و 14 اس
دهنــده اســیدی بــودن آن محیــط اســت و ایــن موضــوع کــه 
PH قهــوه حــدود 5 اســت بنابرایــن اســیدی اســت امــا میــزان 
اســیدی بــودن آن خیلــی بــالا نیســت. بنابراین بعد از نوشــیدن 
آن جهــت احتیــاط، مســواک نزنیــد ولــی بــه خاطر مــواد رنگی 
کــه تولیــد می‌کنــد بهتــر اســت دهــان شســته شــود تــا آن 

رنــگ‌اش بــرود.

ــر  ــردن ب ــه ورزش‌ک ــت ک ــن اس ــر ای ــی‌ها بیانگ بررس
ــه بهبــود »میکروبیــوم«  عملکــرد روده اثــر می‌گــذارد و ب

ــد. ــک می‌کن کم
بــه گــزارش ایســنا، بــه طــور قطــع، ورزش بــرای قلــب، 
عضــات و ســامت روان مفیــد اســت. ورزش‌کــردن بــرای 
ســامت روده نیــز مفیــد ارزیابــی می‌شــود و ســبب 
بهبــود میکروبیــوم، کاهــش خطــر ابتــا بــه بیماری‌هــای 
ــه پیشــگیری از یبوســت می‌شــود.   گوارشــی و کمــک ب
میکروارگانیســم‌های  انــواع  نــام  روده،  میکروبیــوم 
ــاً در روده وجــود دارد.  دســتگاه گــوارش اســت کــه عمدت
ــر  ــد و مض ــای مفی ــامل باکتری‌ه ــا ش ــن میکروب‌ه ای
هســتند کــه بــر مــوارد بســیاری از هضــم غــذا تــا خطــر 
ــا بدتــر شــدن  ــد بهبــودی ی طولانی‌مــدت بیمــاری و رون
بیمــاری تأثیــر می‌گذارنــد. خــوردن و آشــامیدن نیــز بــر 
میکروبیــوم تأثیــر می‌گــذارد. بررســی‌ها بیانگــر ایــن 
ــم  ــور منظ ــه ط ــه ب ــرادی ک ــکاران و اف ــه ورزش ــت ک اس
ســالم‌تری  روده  میکروبیوم‌هــای  می‌کننــد،  فعالیــت 

ــد. ــرک دارن ــراد کم‌تح ــه اف ــبت ب نس
محققــان معتقدنــد ورزش نــه تنهــا تعــداد میکروب‌های 
ــبب  ــه س ــد بلک ــش می‌ده ــوم را افزای ــد در میکروبی مفی
افزایــش تنــوع میکروبیــوم می‌شــود. میکروبیوم‌هــای 
ــی  ــه بیماری‌های ــا ب ــر ابت ــت خط ــن اس ــر ممک متنوع‌ت
ــت را کاهــش  ــی روده و حتــی دیاب ماننــد بیمــاری التهاب

دهــد.
ــه یبوســت ممکــن اســت تحــرک،  ــا ب در صــورت ابت
بــه  بتوانــد  ســاده،  پیــاده‌روی  یــک  فقــط  حتــی 
ــد. ورزش،  ــک کن ــدن کم ــی ب ــتم گوارش ــرد سیس عملک
ماهیچه‌هــای روده را تحریــک می‌کنــد و »زمــان انتقــال« 
مدفــوع را کاهــش می‌دهــد. مدفوع‌هایــی کــه ســریعتر از 
ــر  ــر و راحت‌ت ــد، نرم‌ت ــق روده شــما حرکــت می‌کنن طری

ــا افزایــش ســن  دفــع می‌شــوند. بهتریــن ورزشــی کــه ب
ــام داد،  ــوان انج ــت می‌ت ــگیری از یبوس ــور پیش ــه منظ ب
فعالیت‌هــای هــوازی ماننــد پیــاده‌روی، دوچرخه‌ســواری، 
رقصیــدن، دویــدن و شــنا اســت. برخــی از حــرکات یــوگا 

نیــز باعــث تحریــک هضــم می‌شــوند.
بنابــر اعــام دفتر بهبــود تغذیه جامعــه وزارت بهداشــت، 
ــی را  ــای گوارش ــه بیماری‌ه ــا ب ــر ابت ــردن، خط ورزش‌ک
ــن  ــر ای ــات بیانگ ــج برخــی مطالع ــد. نتای کاهــش می‌ده
ــه  ــا ب ــر کاهــش خطــر ابت ــد ب اســت کــه ورزش می‌توان
ســرطان معــده، روده بــزرگ و مــری اثرگذار باشــد. ورزش، 
ــوارش  ــتگاه گ ــد و دس ــتر می‌کن ــم را بیش ــرعت هض س
ــا  ــود در غذاه ــرطان‌زای موج ــواد س ــرض م ــر در مع کمت
و نوشــیدنی‌ها قــرار می‌گیــرد. ورزشــکارانی کــه بــه 
صــورت منظــم فعالیــت دارنــد، ممکــن اســت در معــرض 
خطــر کمتــری بــرای بیمــاری التهابــی روده و دیورتیکولوز 
باشــند، اگرچــه کــه تحقیقــات بیشــتری در ایــن زمینــه 

مــورد نیــاز اســت.
بدیهــی اســت کــه یــک تمریــن نمی‌توانــد میکروبیــوم 
روده را بهبــود بخشــد، از یبوســت جلوگیــری کنــد و 
بیمــاری را رفــع کنــد. نتایــج یــک مطالعــه نشــان می‌دهد 
ــرات  ــد تغیی ــاز کرده‌ان ــردن را آغ ــه ورزش‌ک ــرادی ک اف
مثبتــی در میکروبیوم‌هــا داشــته‌اند. امــا ایــن تغییــرات تــا 
حــد زیــادی از زمانــی کــه افــراد از ورزش کــردن دســت 
کشــیدند، ناپدیــد شــده اســت. بــا توجــه بــه ایــن شــرایط، 
ــه می‌شــود.   ــه توصی ــه روزان ــن ورزش در برنام ــرار گرفت ق
ــردن  ــدود ک ــراوان، مح ــوه ف ــبزیجات و می ــرف س مص
ــز  ــک و پرهی ــرف پروبیوتی ــده، مص ــرآوری ش ــای ف غذاه
ــت روده  ــه تقوی ــک ب ــش از حــد آنتی‌بیوتی از مصــرف بی

کمــک می‌کنــد.  

ــت  ــن اس ــار« ممک ــتین ب ــروس »اپش ــه وی ــن ک ــف ای کش
محــرک اصلــی بیمــاری ام اس باشــد، تحقیقــات در مــورد ایــن 

ــرژی بخشــیده اســت. ــاره ان ــی را دوب ــاری خودایمن بیم
ــوئد  ــا و س ــان در بریتانی ــون محقق ــر، اکن ــزارش مه ــه گ ب
ــد کــه ممکــن اســتبه درک اینکــه ایــن ویــروس، کــه  معتقدن
باعــث مونونوکلئــوز می‌شــود، و بــه تحریــک ام‌اس کمــک 

باشــند. نزدیک‌تــر  می‌کنــد، 
ــه از  ــن مطالع ــد ای ــنده ارش ــور«، نویس ــام تیل ــر »گراه دکت
ــن  ــاط بی ــت: »کشــف ارتب ــتان، گف ــگام انگلس دانشــگاه بیرمن
ــای  ــاری ام اس پیامده ــار ]EBV[ و بیم ــتین ب ــروس اپش وی
بزرگــی بــرای درک مــا از بیمــاری خودایمنــی دارد، امــا مــا هنوز 
در حــال آشــکار کــردن مکانیســم‌های دخیــل در آن هســتیم.«
او توضیــح داد: »آخریــن مطالعــه مــا نشــان می‌دهــد کــه بــه 
دنبــال عفونــت ویروس اپشــتین بــار، انحــراف یا واکنــش متقابل 
سیســتم ایمنــی بســیار بیشــتر از آنچــه قبــاً تصــور می‌شــد، 

وجــود دارد.«
تیلــور و تیمــش اخیــراً نمونه‌هــای خــون گرفتــه شــده از افراد 
مبتــا بــه ام اس را تجزیــه و تحلیــل کردنــد و آن نمونه‌هــا را بــا 
خــون گرفتــه شــده از افــرادی کــه اخیــراً از بیمــاری مرتبــط بــا 

EBV بهبــود یافتــه بودنــد، مقایســه کردند.

ــور  ــه حض ــی ب ــتم ایمن ــادی سیس ــی ب ــخ آنت ــوع پاس موض
EBV اســت. تحقیقــات قبلــی مشــخص کــرده بــود کــه یــک 
ــود،  ــت می‌ش ــون یاف ــه در خ ــدف‌دار EBV ک ــادی ه آنتی‌ب
ــام EBNA۱، پروتئین‌هــای خاصــی را کــه در سیســتم  ــه ن ب
عصبــی مرکــزی ظاهــر می‌شــوند را نیــز شناســایی می‌کنــد و 
بــه طــور بالقــوه توضیــح می‌دهــد کــه چگونــه EBV می‌توانــد 

منجــر بــه آســیب مرتبــط بــا MS شــود.
 EBV ــه ــد ک ــه ان ــور دریافت ــروه تیل ــد، گ ــه جدی در مطالع
همچنیــن بــه نظــر می‌رســد یکــی دیگــر از بازیگــران کلیــدی 

ــد. ــال می‌کن ــلول‌های T را فع ــدن، س ــی ب ــتم ایمن سیس
بــه نظــر می‌رســد ایــن ســلول‌های T پروتئین‌هــای خاصــی 
از مغــز را تشــخیص می‌دهنــد و بــه ارتبــاط بالقــوه دیگــری بــا 

ــد. ام اس اشــاره می‌کنن
 T تیــم تیلــور خاطرنشــان کــرد کــه ایــن ســلول‌های
»واکنشــی متقابــل« در نمونه‌هــای خــون افــراد مبتــا بــه ام‌اس 

ــد. ــاهده ش ــاری مش ــن بیم ــدون ای ــراد ب ــن در اف و همچنی
ــن  ــن ســلول‌هایی بی ــار چنی ــاوت در نحــوه رفت ــن، تف بنابرای
افــراد ممکــن اســت بــه توضیــح ارتبــاط EBV-MS کمــک 

کنــد.

ــر  ــر شــب دیرت ــه اگ ــد ک ــه کردی ــالا تجرب احتم
بخوابیــد، اغلــب صبــح روز بعــد بــا احســاس 
شــادابی کمتــری از خــواب بیــدار می‌شــوید. دلیــل 
ایــن اســت کــه دیرتــر از حــد معمــول بــه خــواب 
رفتــن لزومــا بــه ایــن معنــی نیســت کــه می‌توانید 
صبــح مــدت طولانی‌تــری بخوابیــد زیــرا کار شــما 
در همــان زمــان خــودش شــروع می‌شــود و شــما 
همچنــان بایــد بــرای آمــاده شــدن زمــان مناســبی 
در نظــر بگیریــد؛ بنابرایــن تــا دیروقت بیــدار ماندن 
همیشــه بــه معنای ســاعات کمتــر خوابیدن اســت.
بــر اســاس نتایــج تحقیــق انجــام شــده در ســال 
۲۰۲۳ کــه در نشــریه فشــارخون منتشــر شــد، بــه 
تعویــق انداختــن زمــان خــواب می‌توانــد پیامدهای 
بزرگتــری بــر ســامتی افــراد داشــته باشــد؛ به‌ویژه، 
ــرا  ــر فشــار خــون دارد، زی ــر شــگفت‌انگیزی ب تاثی
ــالا را  ــون ب ــار خ ــه فش ــا ب ــر ابت ــد خط می‌توان
افزایــش دهــد. ایــن موضــوع حتــی در مــورد افرادی 
کــه بــا دیــر خوابیــدن میــزان توصیــه شــده خــواب 

ــز صــادق اســت. ــد نی ــت می‌کنن را رعای
دنــی اکــرت، محقــق ارشــد ایــن تحقیــق و مدیــر 
موسســه ســامت خــواب آدلایــد، اســترالیا اظهــار 
ــن  ــراد ممک ــد اف ــان می‌ده ــورد نش ــن م ــرد: ای ک
اســت نیــاز داشــته باشــند نــه تنهــا مــدت زمــان 
ــت  ــه اهمی ــد، بلک ــر بگیرن ــود را در نظ ــواب خ خ
داشــتن برنامــه خــواب منظــم بــرای ســامت قلــب 

ــد. ــز درک کنن ــه را نی ــروق بهین و ع
در ایــن تحقیــق، داده‌هــا در دوره ۹ ماهــه متمرکز 
بــود و شــامل بیــش از ۱۲هــزار بزرگســال، عمدتــا 
مــردان میانســال، دارای اضافــه وزن بــا و یــا بــدون 
فشــار خــون بــالا، از ۲۰ کشــور بودنــد. تاخیــر ۳۴ 
دقیقــه‌ای در بــه رختخــواب رفتــن خطــر ابتــا بــه 
ــش داد،  ــد افزای ــا ۳۲ درص ــالا را ت ــون ب ــار خ فش
در حالــی کــه تاخیــر ۹۰ دقیقــه یــا بیشــتر باعــث 
افزایــش ۹۲ درصــدی خطــر ابتــا بــه ایــن بیماری 

شــد.
ــخص  ــا مش ــی کام ــر علم ــه از نظ ــی ک در حال
ــان  ــن زم ــق انداخت ــه تعوی ــه ب ــه چگون نیســت ک
خــواب می‌توانــد باعــث افزایــش فشــار خــون شــود 
امــا چنــد نظریــه ارائــه شــدند کــه بیــان می‌کننــد 

ــد. ــاق رخ می‌ده ــن اتف ــرا ای چ
علــت ابتــا بــه فشــارخون بــالا بــا عــدم رعایــت 

زمــان خــواب
دکتــر کلیــت کوشــیدا، رئیــس و مدیــر پزشــکی 
ــح داد:  ــتنفورد توضی ــواب اس ــکی خ ــش پزش بخ

ــبانه‌روزی  ــم ش ــال در ریت ــه اخت ــن اســت ب ممک
افــراد مرتبــط باشــد. داشــتن برنامــه منظــم خــواب 
ــا در ســاعت  تضمیــن می‌کنــد کــه هــر روز تقریب
ــا در  ــب تقریب ــر ش ــدار و ه ــواب بی ــانی از خ یکس

همــان زمــان خواب‌آلــود می‌شــوید.
ــد  ــج فقــط تضمیــن نمی‌کنــد کــه بای ــن نتای ای
ــب را  ــر ش ــده در ه ــه ش ــواب توصی ــاعات خ س
ــی  ــاعته داخل ــاعت ۲۴ س ــه س ــد، بلک ــظ کنی حف
ــت  ــبتا ثاب ــز نس ــبانه‌روزی( را نی ــه ش ــدن )چرخ ب
نگــه مــی‌دارد. چرخه شــبانه‌روزی شــما بر مــواردی 
ماننــد اشــتها، ترشــح هورمــون و غیــره نیــز تاثیــر 
می‌گــذارد و بــه گفتــه دکتــر کوشــیدا، عــدم توانایی 
ــی از  ــد یک ــز می‌توان ــون نی ــار خ ــم فش در تنظی
ــد. ــاعت باش ــن س ــال در ای ــی اخت ــوارض جانب ع

ایــن مــورد همچنیــن توضیــح می‌دهــد کــه چــرا 
کارگــران شــیفت شــب که دچــار ناهماهنگــی ریتم 
ــرض خطــر  ــوند، بیشــتر در مع ــبانه‌روزی می‌ش ش
ابتــا بــه فشــار خــون بــالا هســتند. خطــر افزایــش 
فشــار خــون در تحقیقــی با شــرکت بیــش از ۲۰۰۰ 
ــان  ــب زم ــاعت ۱۱ ش ــه س ــی ک ــوان مکزیک نوج
ــه رختخــوای رفتنــد  ــر ب ــود و دیرت ــان ب خــواب آن
نیــز مشــاهده شــد؛ نتایــج ایــن تحقیــق در ســال 
ــی فشــار خــون منتشــر  ــه آمریکای ۲۰۲۰ در مجل

شــده اســت.
دلایــل دیگــر دیــر افزایــش فشــار خــون بــا تاخیر 

ــن خواب انداخت
ــدن در  ــی نخوابی ــوارض جانب ــر از ع ــی دیگ یک
ــت،  ــی اس ــم خواب ــه ک ــوط ب ــخص مرب ــان مش زم
البتــه ایــن مــورد عاملــی نبود کــه در تحقیق ســال 
۲۰۲۳ بــر خطــر فشــار خــون بــالا تاثیــر بگــذارد.
ــر فرانسیســکو  ــب دکت ــه متخصــص قل ــه گفت ب
لوپز-جیمنــز، خــواب ناکافــی می‌توانــد باعــث 
نوســانات در هورمون‌هــای شــما شــود کــه بــه نوبــه 
خــود می‌توانــد باعــث افزایــش فشــار خــون شــود.
ــه  ــود ک ــح داد: تصــور می‌ش ــن پزشــک توضی ای
خــواب بــه بــدن کمــک می‌کنــد تــا هورمون‌هــای 
مــورد نیــاز بــرای کنتــرل اســترس و متابولیســم را 
ــا گذشــت زمــان، کمبــود خــواب  کنتــرل کنــد. ب
می‌توانــد باعــث نوســانات هورمونــی شــود و 
تغییــرات هورمونــی نیــز می‌تواننــد منجــر به فشــار 
خــون بــالا و ســایر عوامــل خطــر ابتــا بــه بیمــاری 

قلبــی شــوند.
ــن اســت کــه  ــه مهــم ای ــه نظــر می‌رســد نکت ب
بــه چنــد دلیــل بایــد برنامــه خــواب ثابتــی داشــته 

باشــید. وقتــی هــر شــب در ســاعت مشــخصی بــه 
ــامل  ــز ش ــا نی ــر هفته‌ه ــد )آخ ــواب می‌روی رختخ
می‌شــود( و هــر روز در ســاعت مشــخصی از خــواب 
بیــدار می‌شــوید، به‌طــور پیش‌فــرض، ســاعات 

ــد. ــت می‌کنی ــود را دریاف ــده خ ــواب توصیه‌ش خ
ــا ۹  ــن ۷ ت ــالان، بی ــرای بزرگس ــزان ب ــن می ای
ــن  ــورد، مطمئ ــن م ــت ای ــا رعای ــت. ب ــاعت اس س
می‌شــوید کــه خلــق و خــوی خوبــی داریــد، ســطح 
اســترس‌تان پاییــن، ریتــم شــبانه‌روزی‌تان بــه 
ــی هماهنــگ و عملکــرد شــناختی‌تان در اوج  خوب
اســت، همچنیــن سیســتم ایمنی‌تــان بــا عملکــرد 
بهینــه کار می‌کنــد. همــه ایــن عوامــل بــه ســامت 
کلــی شــما کمــک و نــه فقــط ســامت قلــب شــما 

ــد. ــک می‌کنن کم
بــا ایــن حــال، زمانــی کــه در مــورد ســامت قلب 
ــتر  ــد بیش ــود، بای ــت می‌ش ــون صحب ــار خ و فش
بدانیــد کــه وقتــی مکــرر در شــب از خــواب بیــدار 
می‌شــوید چــه اتفاقــی بــرای فشــار خــون شــما رخ 

می‌دهــد.
فشار خون در شب

ــه  ــه ب ــا توج ــول روز ب ــما در ط ــون ش ــار خ فش
ریتــم شــبانه‌روزی بدنتان در نوســان اســت. درســت 
قبــل از اینکــه صبــح از خــواب بیــدار شــوید، فشــار 
خــون و ســطح کورتیــزول شــما شــروع بــه افزایش 
می‌کنــد. بــه همیــن دلیــل احتمــال حملــه قلبــی 
در صبــح بیشــتر اســت. حتــی اگر فشــار خــون بالا 
داشــته باشــید، در طــول عصــر و زمانــی کــه شــما 
خــواب هســتید، فشــار خــون شــما پاییــن می‌آیــد، 
بــا ایــن حــال فشــار خــون در برخــی افــراد هنــگام 

ــد. عصــر کاهــش نمی‌یاب
ــال  ــده س ــق منتشرش ــج تحقی ــاس نتای ــر اس ب
ــدادی  ــه انس ــون، آپن ــار خ ــریه فش ۲۰۱۸ در نش
خــواب و بیــدار شــدن مکــرر در شــب بــرای رفتــن 
بــه دستشــویی نیــز می‌توانــد باعــث افزایــش فشــار 
خــون بــه جــای کاهــش آن شــود. از ســوی دیگــر، 
ــه فشــار خــون  ــه ب ــالا در شــب ک فشــار خــون ب
ــد  ــی مانن ــد علائم ــت می‌توان ــروف اس ــبانه مع ش
ــب  ــتر در ش ــدن بیش ــدار ش ــا بی ــواب ی ــه خ آپن
ایجــاد کنــد. اگــر میانگیــن فشــار خــون شــما در 
طــول شــب ۱۱۰ سیســتولیک و ۶۵ دیاســتولیک 
ــه  ــری نســبت ب باشــد کــه آســتانه بســیار پایین‌ت
فشــار خــون معمولــی محســوب می‌شــود، ممکــن 

اســت دچــار پرفشــاری خــون شــبانه شــوید.

بعد از صبحانه مسواک بزنیم؟

تاثیر ورزش‌ بر سلامتی روده

ارتباط بین بیماری ام اس و ویروس اپشتین بار

کدام الگوی خواب موجب افزایش فشار خون 
می‌شود؟
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خــورش قورمــه ســبزی یکــی از غذاهــای ســنتی و اصیــل ایرانی 
اســت کــه نــه تنهــا در میــان ایرانیــان بســیار محبــوب اســت بلکه 
در خــارج از ایــران هــم طرفــداران بســیاری دارد. از محبــوب تریــن 
ــی  ــران م ــف ای ــق مختل ــبزی در مناط ــه س ــورش قورم ــواع خ ان
تــوان بــه خــورش قورمــه ســبزی تهرانــی ، خــورش قورمه ســبزی 
گیلانــی ، خــورش قورمــه ســبزی جنوبی و خــورش قورمه ســبزی 
ترکــی یــا تبریــزی اشــاره کــرد کــه از نظــر مــواد کمــی بــا هــم 

ــتند.  متفاوت هس
ــز را از  ــا قرم ــدا لوبی ــه ســبزی خوشــمزه، ابت ــه قورم ــرای تهی ب
شــب قبــل خیــس کنیــد تــا نفــخ آن گرفته شــود. ســپس پیــاز را 
نگینــی خــرد کــرده و بــا مقــداری روغــن و ادویه‌هــا تفــت دهیــد. 
گوشــت را بــه قطعــات مناســب بــرش داده و بــه پیــاز اضافــه کنید 
تــا ســرخ شــود. پــس از آبکــش کــردن لوبیــا، آن را بــه همــراه آب 
بــه مخلــوط گوشــت و پیــاز اضافــه کــرده و اجــازه دهیــد تــا بپزند. 
ســبزی خورشــتی را ســرخ کــرده و بــه خــورش اضافــه کنیــد. در 
نهایــت، چاشــنی‌ها را بــه همــراه لیمــو عمانــی افــزوده و در دقایــق 

پایانــی، طعــم خــورش را بــا نمــک و فلفــل تنظیــم کنیــد.
 آماده‌سازی لوبیا

اولیــن اقــدام بــرای تهیــه قورمــه ســبزی خیســاندن لوبیــا قرمــز 
مــی باشــد. بــرای گرفتــن نفــخ لوبیــا قرمــز آن را داخل یک کاســه 
حــاوی آب قــرار دهیــد. توصیــه مــا ایــن اســت کــه هــر زمانــی 
تصمیــم گرفتیــد قورمــه ســبزی تهیــه کنیــد از شــب قبــل لوبیــا 

ــانید. قرمز را بخیس
ایــن کار عــاوه بــر اینکــه نفــخ لوبیــا قرمــز را مــی گیــرد، باعــث 
ــرم تــر شــود و بــه همیــن دلیــل  زمــان  مــی شــود کــه لوبیــا ن
ــد. در صورتــی کــه بتوانیــد آب موجــود در  پخــت آن کاهــش یاب
کاســه را دو تــا ســه بــاز تعویــض کنیــد، نفــخ لوبیــا بــه طــور کامل 

گرفتــه خواهــد شــد.
پیــاز را بــه صــورت نگینــی ریــز خــرد کنید و بــه همــراه مقداری 
روغــن مایــع داخــل قابلمــه ای کــه بــرای پخــت خــورش در نظــر 
گرفتــه ایــد بریزیــد. پیــاز را کمــی تفــت دهیــد تــا شــفاف شــود، 
ســپس مقــداری زردچوبــه و در صــورت تمایــل فلفــل ســیاه بــه 
ــی کــه  ــا زمان ــه کنیــد و تفــت دادن را ادامــه دهیــد ت ــاز اضاف پی

ادویــه هــا کامــل بــه خــورد پیــاز برونــد.
افزودن و تفت دادن گوشت

در ایــن مرحلــه گوشــت را پــس از شستشــو بــه صــورت قورمــه 
ای خــرد کنیــد و بــه قابلمــه خــورش اضافــه کنیــد. بهتــر اســت 
قطعــات گوشــت خیلــی درشــت نباشــند زیــرا عــاوه بــر اینکــه 
دیرتــر پختــه مــی شــوند روی ظاهــر خــورش تاثیــر منفــی مــی 

گذارنــد.
پــس از اضافــه کــردن گوشــت بــه پیــاز ، آنــرا بــه خوبــی تفــت 
دهیــد تــا رنــگ آن تغییــر کنــد و کمی ســرخ شــود. پــس از اینکه 
ــه قابلمــه  ــا قرمــز را آبکشــی کنیــد و ب گوشــت ســرخ شــد لوبی
اضافــه کنیــد. لوبیــا قرمــز را یکــی دو دقیقــه تفــت دهیــد، ســپس 

ســه لیــوان آب بــه قابلمــه اضافــه کنیــد.
ــد،  ــه جــوش بیای ــا آب ب ــد ت ــاد کنی ــر قابلمــه را زی حــرارت زی
ســپس آنــرا ملایــم تــر کنیــد تــا گوشــت و لوبیــا قرمــز بــه آرامــی 
بپزنــد. بــرای پخــت گوشــت و لوبیــا قرمــز حــدود ۲ ســاعت زمــان 
نیــاز اســت. در ادامــه ســبزی خورشــتی را پــس از پــاک کــردن و 

شستشــو بــه صــورت ســاطوری خــرد کنیــد.
ســبزی خورشــتی را بــه همــراه مقــداری روغــن مایــع در یــک 
تابــه جداگانــه ســرخ کنیــد. هــر چقــدر ســبزی را بیشــتر ســرخ 
کنیــد رنــگ قورمــه ســبزی شــما تیــره تــر خواهــد شــد. پــس از 
گذشــت یــک ســاعت از پخــت لوبیــا و گوشــت، ســبزی را پــس از 

ســرخ کــردن بــه قابلمــه خــورش اضافــه کنیــد.
در ایــن مرحلــه مــی توانیــد لیمــو عمانــی هــا را بــه همــراه فلفل 
ســیاه ، آبغــوره و کمــی آب نارنــج بــه قابلمــه اضافــه کنیــد. یکــی 
از نــکات مهــم در ایــن مرحلــه ایــن اســت کــه حتمــا لیمــو عمانی 

هــا را از وســط نصــف کنیــد و تخمــه هــای آن را خــارج کنیــد.
تنظیم نمک و آب خورش

در ۱۵ دقیقــه پایانــی طعــم خــورش را بچشــید و در صــورت نیاز 
مقــداری نمــک، فلفــل ســیاه و انــواع ادویــه هــای دلخــواه خــود را 
اضافــه کنیــد. پــس از اینکــه خــورش بــه خوبــی روغــن انداخــت، 
آنــرا در ظــرف خورشــت خــوری بکشــید و بــه همــراه برنــج ســرو 

. کنید
در اســتان آذربایجــان هــم بــه ســبزی قورمه ســبزی ســبزیجاتی 
مثــل ترخــون اضافــه مــی شــود کــه باعــث تنــد و تیزتــر شــدن 
طعــم خورشــت مــی شــود. یکــی از نــکات مهــم در مــورد ســبزی 
قورمــه ســبزی ایــن اســت کــه توصیــه مــی شــود از شــنبلیله بــه 
ــه  ــرا شــنبلیله ب ــن خــورش اســتفاده شــود زی ــم در ای ــدار ک مق
ــد باعــث تاثیــر منفــی روی طعــم و عطــر  ــاد مــی توان مقــدار زی

خــورش شــود.
ســبزی قورمــه ســبزی بــر خلاف ســبزی دیگــر غذاها مثــل آش 
و کوکــو بایــد بــه طــور کامــل بــه صــورت ریــز خــرد شــود. دلیــل 
ایــن امــر ایــن اســت کــه اگــر ســبزی قورمــه ســبزی بــه صــورت 

درشــت خــرد شــود، خــورش جــا نمــی افتــد.
در صورتــی کــه مــی خواهیــد خــورش قورمــه ســبزی بــه خوبی 
ــز خــرد  ــه صــورت کامــا ری ــرا ب ــد آن روغــن بینــدازد، حتمــا بای
ــی  ــردن ســبزی اســتفاده م ــرای خــرد ک ــو ب ــر از چاق ــد. اگ کنی
کنیــد، حتمــا از یــک چاقــوی تیــز اســتفاده کنیــد تــا ســبز لــه 

نشــود.
اصلــی تریــن نشــانه یــک قورمــه ســبزی جــا افتــاده و مجلســی 
ــه ســبزی از هــم جــدا نباشــد. )  ــن اســت کــه آب و دان قورم ای
یعنــی زمانــی کــه قورمــه ســبزی را در خــورش خوری می کشــید 

ســبزی ، لوبیــا و گوشــت قورمــه ســبزی از آب آن جــدا نباشــد (
نکتــه دیگــر اینکــه وقتــی خــورش را روی برنــج می ریزیــد نباید 
آب قورمــه ســبزی کــف بشــقاب جمــع شــود. بــرای اینکــه بــا این 
مشــکل مواجــه نشــوید حتمــا در پایــان پخــت اجــازه دهیــد آب 
اضافــی قورمــه ســبزی تبخیــر شــود و شــروع بــه روغــن انداختــن 

بکنــد ســپس آنــرا از روی حــرارت برداریــد و بکشــید.

طرز تهیه خورش قورمه سبزی

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از مهــر، 
محققــان دانشــگاه ایالتــی پنســیلوانیا دریافتنــد کــه 
آلــو می‌توانــد بــه جلوگیــری یــا بــه تأخیــر انداختــن از 
دســت دادن اســتخوان‌ها در زنــان یائســه کمــک کنــد، 
کــه احتمــالاً ناشــی از توانایــی آن در کاهــش التهــاب و 
فشــار اکسایشــی اســت، کــه هــر دو بــه از دســت دادن 

ــوند. ــر می‌ش ــتخوان منج اس
ــت:  ــق، گف ــم تحقی ــی راجــرز«، سرپرســت تی »کان
ــد  ــزان پاییــن اســتروژن می‌توان ــان یائســه، می »در زن
ــود و  ــاب ش ــی و الته ــار اکسایش ــش فش ــث افزای باع
ــد  ــش ده ــتخوان‌ها را افزای ــدن اس ــف ش ــر ضعی خط
ــود.  ــتگی ش ــه شکس ــر ب ــت منج ــن اس ــه ممک ک
گنجانــدن آلــو در رژیــم غذایــی ممکــن اســت بــا کُند 
کــردن یــا معکــوس کــردن ایــن روند بــه محافظــت از 

ــد.« ــک کن ــتخوان‌ها کم اس
پوکــی اســتخوان وضعیتــی اســت کــه در آن 
اســتخوان‌ها ضعیــف یــا شــکننده می‌شــوند کــه 
ممکــن اســت بــرای هــر فــردی در هــر ســنی اتفــاق 
بیفتــد، امــا بــه گفتــه محققــان در میــان زنــان بــالای 
۵۰ ســال شــایع‌تر اســت. ایــن بیمــاری بیــش از 
ــر  ــان را تحــت تأثی ــر جه ــون زن در سراس ۲۰۰ میلی

ــون  ــاً ۹ میلی ــاد تقریب ــث ایج ــه باع ــد ک ــرار می‌ده ق
ــود. ــال می‌ش ــر س ــتگی در ه شکس

ــه  ــبزیجاتی ک ــا و س ــان، میوه‌ه ــه محقق ــه گفت ب
سرشــار از ترکیبــات زیســت فعــال ماننــد اســید 
کاروتنوئیدهــا هســتند،  و  فلاونوئیدهــا  فنولیــک، 
ــر  ــت در براب ــه محافظ ــوه ب ــور بالق ــه ط ــد ب می‌توانن

ــد. ــک کنن ــتخوان کم ــی اس پوک
بــه گفتــه محققــان، اســتخوان‌ها در طــول زندگــی 
بــه طــور مــداوم ســلول‌های اســتخوانی جدیــد 
ــد.  ــن می‌برن ــی را از بی ــلول‌های قدیم ــازند و س می‌س
ــلول‌های  ــه س ــن تجزی ــالگی، ای ــس از ۴۰ س ــا پ ام
قدیمــی شــروع بــه پیشــی گرفتــن از تشــکیل 
ــد  ــد می‌توان ــن فراین ــد. ای ــد می‌کن ــلول‌های جدی س
ناشــی از عوامــل متعــددی از جملــه التهــاب و فشــار 
اکسایشــی باشــد، یعنــی زمانــی کــه رادیکال‌هــای آزاد 

ــتند. ــادل هس ــدن نامتع ــیدان‌ها در ب ــی اکس و آنت
ــادی  ــه‌ای زی ــد تغذی ــو دارای فوای ــن حــال، آل ــا ای ب
ماننــد مــواد معدنــی، ویتامیــن K، ترکیبــات فنلــی و 
ــه  ــد ب ــا می‌توانن ــه آنه ــه هم ــی اســت ک ــر رژیم فیب

ــا برخــی از ایــن اثــرات کمــک کننــد. مقابلــه ب
محققــان در ایــن تحقیــق بــا بررســی داده‌هــای ۱۶ 

ــدگان، ۱۰  ــای جون ــی در مدل‌ه ــش بالین ــه پی مطالع
مطالعــه پیــش بالینــی و ۲ کارآزمایی بالینــی پی بردند 
کــه خــوردن آلــو به کاهــش التهاب و فشــار اکسایشــی 

و ارتقــای ســامت اســتخوان کمــک می‌کنــد.
بــه عنــوان مثــال، آزمایشــات بالینــی نشــان داد کــه 

ــه  ــو( ب ــو )حــدود ۱۰ آل ــه ۱۰۰ گــرم آل خــوردن روزان

ــتخوانی  ــم اس ــود تراک ــث بهب ــال باع ــک س ــدت ی م

اســتخوان‌های ســاعد و پاییــن ســتون فقــرات و 

ــود. ــتخوان می‌ش ــش اس ــم چرخ ــش علائ کاه

با مصرف این میوه از ابتلا به پوکی استخوان پیشگیری کنید

بــه گــزارش ســامت نیوز بــه نقــل از ایسنا،اســکات، 
ــت  ــا نیس ــدن اندام‌ه ــفت ش ــرای س ــل ب ــا راه‌ح تنه
ــا در  ــه م ــد ب ــز می‌توان ــا نی ــی غذاه ــرف برخ و مص
رســیدن بــه اهــداف تناســب انــدام در هنــگام هــدف 
ــد.  ــدن کمــک کن ــای خاصــی از ب ــرار دادن اندام‌ه ق
اگــر از طرفــداران تخم‌مــرغ در وعــده صبحانــه 
ــن  ــم؛ ممک ــرای شــما داری ــی ب ــر خوب هســتید، خب
اســت ناآگاهانــه از طریــق مصــرف تخم‌مــرغ، تناســب 

ــد. ــت می‌کنی ــود را تقوی ــدام خ ان
ــروری  ــذی ض ــواد مغ ــواع م ــاوی ان ــرغ ح تخم‌م
ازجملــه ویتامین‌هــای B و پروتئیــن اســت کــه هــر 

ــد. ــا نقــش دارن ــدن م ۲ مــورد در متابولیســم ب
ــرد  ــار ک ــت اظه ــودا کاربلای ــه، گ ــص تغذی متخص
ــد  تخم‌مــرغ منبــع پروتئیــن اســت بنابرایــن می‌توان
بــرای ترکیــب بــدن مفیــد باشــد. رژیم‌هــای غذایــی 
بــا پروتئیــن بــالا، رشــد ماهیچه‌هــا را تحریــک 
می‌کننــد و باعــث کاهــش چربــی می‌شــوند و بــرای 
ســامت متابولیــک مفیــد اســت. در یــک تخم‌مــرغ 
ــد  ــن خواهی ــرم پروتئی ــدود ۶ گ ــزرگ، ح ــز ب آب‌پ

یافــت.
متخصــص تغذیــه، ونســا ریســتتو، تخم‌مــرغ را بــه 
ویــژه به‌عنــوان یــک منبــع غذایــی غنــی از پروتئیــن 
کــه می‌توانــد بــه تقویــت بــدن کمــک کنــد، مــورد 
توجــه قــرار می‌دهــد. »مهــم اســت کــه روی 
چربی‌هــای ســالم و پروتئیــن بــدون چربــی تمرکــز 
ــیدن  ــوان بخشــی از رس ــرغ را به‌عن ــد« و تخم‌م کنی

ــد. ــدف فهرســت می‌کن ــن ه ــه ای ب
عضله‌سازی با مصرف تخم‌مرغ

ــدن  ــه ب مصــرف تخم‌مــرغ کامــل ممکــن اســت ب
کمــک کنــد تــا پروتئیــن را به‌طــور موثرتــری بــرای 
ــب  ــداف تناس ــر اه ــد. اگ ــتفاده کن ــازی اس عضله‌س
انــدام شــما عضله‌ســازی بیشــتر اســت، کارشناســان 
ــرغ  ــین تخم‌م ــوای لوس ــه محت ــد ک ــح دادن توضی

می‌توانــد کمک‌کننــده باشــد.
گفتــه می‌شــود کــه لوســین به‌عنــوان نوعــی 

آمینــو اســید از ســنتز عضــات حمایــت و از تجزیــه 
ــن  ــا ای ــد، ب ــت می‌کن ــه‌ای محافظ ــن ماهیچ پروتئی
ــن  ــوب ممک ــج مطل ــت آوردن نتای ــه دس ــال، ب ح
اســت بــه ایــن بســتگی داشــته باشــد کــه آیــا شــما 
تمــام تخم‌مــرغ را مصــرف می‌کنیــد یــا فقــط 

می‌خوریــد. را  تخم‌مــرغ  از  قســمت‌هایی 
محققــان در تحقیــق کوچکــی در ســال ۲۰۱۷ کــه 
نتایــج آن در مجلــه آمریکایــی تغذیــه بالینی منتشــر 
شــد، داده‌هــای مردانــی کــه پــس از تمریــن مقاومتی 
۱۸ گــرم پروتئیــن بــه شــکل ســفیده تخم‌مــرغ یــا 
تخم‌مــرغ کامــل مصــرف می‌کردنــد را تجزیــه و 
ــه  ــی ک ــان داد، مردان ــا نش ــد. یافته‌ه ــل کردن تحلی
ــا  ــه ب ــد، در مقایس ــرف کردن ــل مص ــرغ کام تخم‌م
ــن خــود را از ســفیده  ــه پروتئی شــرکت‌کنندگانی ک
تخم‌مــرغ دریافــت کردنــد، ۴۰ درصــد واکنــش 

عضلانــی بیشــتری نشــان دادنــد.
ــن نتیجــه رســیدند کــه علیرغــم  ــه ای ــان ب محقق
ایــن بــاور رایــج کــه زرده تخم‌مــرغ مانــع از حداکثــر 
از پروتئیــن دریافتی‌مــان می‌شــود،  بهره‌بــرداری 
ــتفاده  ــت اس ــن اس ــرغ ممک ــل تخم‌م ــرف کام مص
بــدن مــا از پروتئیــن را در عضله‌ســازی افزایــش دهد.
کریــس مــور، مشــاور تناســب انــدام و تغذیــه 
اظهــار کــرد: تخم‌مــرغ کامــل سرشــار از پروتئیــن بــا 
ــزرگ حــدود  کیفیــت بالاســت و در هــر تخم‌مــرغ ب
ــن  ــن پروتئی ــود دارد. ای ــن وج ــرم پروتئی ــا ۸ گ ۶ ت
بــه ترمیــم عضــات و بازیابــی آنهــا پــس از فعالیــت 
بدنــی کمــک می‌کنــد، بنابرایــن روز خــود را بــا یــک 
ــرغ  ــن تخم‌م ــرا ای ــد، زی ــرغ شــروع کنی ــا ۲ تخم‌م ت
ــه  ــه شــما می‌دهــد و ب بلافاصلــه پروتئیــن بالایــی ب

ــرژی باقــی بمانیــد. ــا پران شــما کمــک می‌کنــد ت
کاهش وزن با مصرف تخم‌مرغ

میشــل روتنشــتاین، ام اس، متخصــص تغذیــه قلب 
ــرغ دارای  ــه تخم‌م ــح داد ک ــه توضی ــروق و تغذی و ع
فاکتــور ســیری بالایــی اســت، بنابرایــن بــرای مــدت 
ــن  ــرد. ای ــد ک ــری احســاس ســیری خواهی طولانی‌ت

اثــر ســیری ممکن اســت بــا کاهــش کالــری دریافتی 
کلــی و مهــار گرســنگی بیــن وعــده هــای غذایــی بــه 

مدیریــت وزن کمــک کنــد.
تاثیر مفید مصرف تخم‌مرغ بر بینایی

یــا  کاروتنوئیــد  دو  حــاوی  تخم‌مــرغ  زرده 
ــن  ــن و زآگزانتی ــد لوتئی ــای مفی ــیدان ه آنتی‌اکس
ــد  ــیار مفی ــم بس ــامت چش ــرای س ــه ب ــت ک اس
اســت. ایــن کاروتنوئیدهــا همچنیــن ممکــن اســت 
بــه کاهــش خطــر دژنراســیون ماکــولا کمــک کننــد. 
همچنیــن مــواد مغــذی ضــروری هســتند کــه 
بســیاری از مــردم تقریبــا بــه انــدازه کافــی در رژیــم 

غذایــی خــود دریافــت نمی‌کننــد.
مواد موجود در یک تخم‌مرغ

یــک تخم‌مــرغ آبپــز بــزرگ حــاوی ویتامیــن A بــه 
میــزان ۸ درصــد، فــولات ۶ درصــد، اســید پانتوتنیک 
)ویتامیــن B۵( ۱۴ درصــد، ویتامیــن B۱۲ بــه میزان 
۲۳ درصــد، ریبوفلاویــن )ویتامیــن B۲( ۲۰ درصــد، 
ــن  ــد همچنی ــلنیوم ۲۸ درص ــد، س ــفر ۷ درص فس
 ،E ویتامیــن ،D حــاوی مقادیــر مناســبی از ویتامیــن
ویتامیــن B۶، کلســیم و روی اســت. یــک تخم‌مــرغ 
آبپــز ۷۸ کالــری، ۶ گــرم پروتئیــن و ۵ گــرم چربــی 
ــرای  ــه ب ــی دارد ک ــاب مختلف ــذی کمی ــواد مغ و م

ســامتی مهــم هســتند.
ــه  ــرورش یافت ــای پ ــد تخم‌مرغ‌ه ــر بتوانی ــه اگ البت
در مراتــع )تخم‌مــرغ محلــی( یــا غنــی شــده بــا امــگا 
ــواد  ــی م ــا حت ــن تخم‌مرغ‌ه ــد، ای ــرف کنی ۳ را مص
مغــذی بیشــتری دارنــد. آنها حــاوی مقادیر بیشــتری 
از چربــی امــگا ۳ هســتند و ویتامیــن A و E بســیار 

بیشــتری نیــز دارنــد.
مصــرف چنــد عــدد تخم‌مــرغ در هفتــه بی‌خطــر 

اســت؟
برخــی از کارشناســان هشــدار می‌دهنــد کــه نتایــج 
تحقیقــات در مــورد مصــرف تخم‌مــرغ کامــل در 
مقابــل ســفیده تخم‌مــرغ در افزایــش تــوده عضلانــی 

ــود. ــی پشــتیبانی نمی‌ش ــدازه کاف ــه ان ب

ــج آن در  ــه نتای ــال ۲۰۲۱ ک ــی س ــک بررس در ی
ــم  ــی و متابولیس ــه ورزش ــی تغذی ــریه بین‌الملل نش
ــد، در  ــان کردن ــان اذع ــد، محقق ــر ش ورزش منتش
حالــی کــه زرده تخم‌مــرغ بــه نظــر می‌رســد ســنتز 
ــی از کل  ــوان بخش ــه به‌عن ــی ک ــن را هنگام پروتئی
ــا  ــد، ام ــت می‌کن ــود تقوی ــرف می‌ش ــرغ مص تخم‌م
شــواهد کمــی وجــود دارد کــه نشــان دهنــده تفــاوت 

ــی اســت. ــوده عضلان ــش ت در افزای
در حالــی کــه تحقیقــات بیشــتری در ایــن زمینــه 
مــورد نیــاز اس امــا ممکــن اســت افــزودن روزانــه یک 
ــات  ــج تمرین ــی شــما نتای ــم غذای ــه رژی ــرغ ب تخم‌م
پشــت ســر را یــک درجــه بــالا ببــرد. هنگامــی کــه 
صحبــت از ایــن می‌شــود کــه چــه تعــداد تخم‌مــرغ 
ــی  ــرای مصــرف بی‌خطــر اســت، توصیه‌هــای غذای ب

در سراســر جهــان متفــاوت اســت.
در برخــی کشــورها توصیــه می‌شــود کــه تخم‌مــرغ 
بیــش از دو یــا ســه عــدد در هفتــه مصــرف شــود و در 
برخــی دیگــر بیــش از هفــت تخم‌مــرغ در هفتــه را 

مجاز ندانســتند.
ــرغ  ــرف تخم‌م ــه مص ــد ک ــی ش ــور م ــا تص قب
ممکــن اســت بــر ســطح کلســترول مــا تاثیر بگــذارد 
و به‌طــور بالقــوه خطــر ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی 
عروقــی را افزایــش دهــد. همچنیــن تصــور می‌شــود 
ــا  ــراد مبت ــرای اف ــت ب ــن اس ــرغ ممک ــه تخم‌م ک
ــن حــال، برخــی از  ــا ای ــد نباشــد. ب ــت مفی ــه دیاب ب
کارشناســان معتقدنــد کــه ایــن شــواهد دیگــر قابــل 

قبــول نیســتند.
به‌عنــوان یــک دســتورالعمل کلــی، انتشــارات 
ســامت هــاروارد بیــان کــرد کــه احتمــالا بــرای یــک 
فــرد ســالم لــذت بــردن از هفــت تخم‌مــرغ در هفتــه 
یــا مصــرف روزانــه یــک تخــم مــرغ کامــل، بی‌خطــر 

اســت.

تاثیر غیرمنتظره مصرف تخم‌مرغ بر بدن
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ــاده‌ترین راه  ــاید س ــت ش ــردن پوس ــز ک ــوز، تمی ــامت نی ــزارش س ــه گ ب

مراقبــت از پوســت بــه نظــر برســد، امــا اگــر زمــان کافــی بــرای آن بگذاریــد 

ــر چشــمگیری خواهــد داشــت. تاثی

بــه گــزارش هاف‌پســت، براســاس تحقیقــات اخیــر، ۶۰ ثانیــه شســتن صورت 

یــا کمــی بیشــتر تاثیر چشــمگیری در بهبــود کیفیــت پوســت دارد. ایــن روش 

مخصوصــا بــرای افــرادی بــا پوســت مســتعد جــوش و آکنــه موثــر اســت. کلــی 

ریــد، دکتــر داروســاز از تگــزاس، در گفت‌وگــو بــا هاف‌پســت از علاقــه‌اش بــه 

ایــن روش می‌گویــد کــه پوســت را عمیقــا از آلودگــی، آرایــش و چربــی پــاک 

می‌کنــد و افــراد پــس از مدتــی شــاهد تغییــرات مثبــت در پوستشــان خواهنــد 

. د بو

افزایــش زمــان شست‌وشــو بــه معنــای فراهــم کــردن فرصــت بیشــتر بــرای 

تمیــز شــدن کامــل پوســت از چربــی و آلودگــی اســت، امــا یکــی از مهم‌تریــن 

مزایــای آن ایــن اســت کــه مــواد فعــال شــوینده فرصت نفــوذ در پوســت و تاثیر 

بــر آن را پیــدا می‌کننــد.

بــه گفتــه جرمــی بــراور، دکتــر داروســاز از شــهر نیویورک، بیشــتر افــراد برای 

ــد، کــه ایــن زمــان  شست‌وشــوی صورتشــان فقــط ۱۵ ثانیــه وقــت می‌گذارن

بــرای فعــال شــدن ترکیبــات تاثیرگــذار در شــوینده کافی نیســت.

ــد  ــا نمی‌خواهن ــد ام ــت علاقه‌مندن ــت از پوس ــه مراقب ــه ب ــرادی ک ــرای اف ب

ــان  ــش زم ــد، افزای ــه کنن ــی‌ اضاف ــای قبل ــه خریده ــدی ب ــولات جدی محص

ــن  ــه ای ــج اســت. به‌خصــوص ک ــود نتای ــرای بهب ــان ب ــی آس ــو راه شست‌وش

ــرای هــر  ــه شــوینده مناســب ب کار بســیار آســان و قابــل اجراســت و فقــط ب

ــاز دارد. پوســت نی

امــا نکتــه‌ای کــه بایــد بــه آن توجــه کــرد ایــن اســت کــه ایــن کار، بــا توجــه 

بــه نــوع پوســت و شــوینده، ممکــن اســت بــه خشــکی پوســت نیز منجر شــود. 

اگــر پــس از شست‌وشــو روی پوســتتان خشــکی و کشــیدگی احســاس کردید، 

ــا پوســتتان  ــوی اســت ی ــن روش بســیار ق ــرای ای ــا شــوینده‌تان ب احتمــالا ی

تحمــل آن را نــدارد. بــرای اینکــه متوجــه شــوید کــدام یــک از ایــن دو مــورد 

نقــش بیشــتری دارنــد، می‌توانیــد شــوینده ملایم‌تــری تهیــه کنیــد یــا زمــان 

شست‌وشــو را کاهــش دهیــد و ســپس نتیجــه را ارزیابــی کنیــد.

بــرای اجــرای روش شست‌وشــوی ۶۰ ثانیــه‌ای صــورت نیــز نیــاز بــه تجربــه 

ــس  ــرم خی ــا آب ول ــان را ب ــر اســت صورتت ــد. بهت ــات خاصــی نداری ــا امکان ی

کنیــد، ســپس بــه انــدازه کافــی از شــوینده ملایمــی کــه داریــد روی پوســتتان 

ماســاژ دهیــد. هــر دو پزشــکی کــه بــا هاف‌پســت مصاحبــه کرده‌انــد توصیــه 

ــرای  ــان ب ــن زم ــرا بهتری ــد، زی ــه کار بگیری ــن روش را شــب‌ها ب ــد ای می‌کنن

پاکســازی پوســت اســت و بــا ســرم و مرطوب‌کننــده می‌تــوان بســتر مناســبی 

بــرای اســتراحت و بازســازی آن نیــز فراهــم کــرد.

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

ــه گــزارش ســامت نیــوز یکــی  ب
از پرکاربردتریــن مــواد در مراقبــت از 
پوســت اســت. بــا ایــن حــال، پرتقال 
همیشــه  پوســت  از  مراقبــت  در 
ــن  ــا ای ــده گرفتــه مــی شــود. ب نادی
حــال، مرکبــات مملــو از مــواد مغذی 
و فوایــدی هســتند کــه مــی تواننــد 
پوســت شــما را جــوان کــرده و آن را 

درخشــان کننــد.
تهیه پودر پوست لیمو و پرتقال

ــت  ــا پوس ــو ی ــتفاده از چاق ــا اس ب
ــو و  ــت لیم ــبزیجات، پوس ــن س ک
پرتقــال تــازه را بــا دقــت جــدا کنید. 
ســعی کنیــد تــا حــد امــکان از مغــز 
ســفید پرهیــز کنید، زیــرا مــی تواند 
طعــم تلخــی بــه شــما بدهــد. پــس 
ــک  ــر ی ــا ه ــا را ب ــته ه از آن، پوس
ــر  ــده در زی ــر ش ــای ذک از روش ه

خشــک کنیــد.
ــا  ــر خــود را از قبــل ب ــر: ف روش ف
کمتریــن درجــه حــرارت، در حــدود 
100 تــا 120 درجــه ســانتیگراد 
)200 تــا 250 درجــه فارنهایــت( 
گــرم کنیــد. پوســت هــا را بــه طــور 
مســاوی روی یــک ورقــه پخــت 
پخــش کنیــد و در فــر قــرار دهیــد. 
ــاعت  ــدود 2-3 س ــد ح ــازه دهی اج
ــور دوره ای  ــه ط ــوند و ب ــک ش خش
بررســی کنیــد تــا نســوزند. آنهــا باید 
تــرد و هنــگام لمس خشــک باشــند.

ــاب:  ــردن در آفت ــک ک روش خش
پوســت هــا را روی ســینی بچینیــد 
ــور  ــر ن ــا 3 روز زی ــدت 2 ت ــه م و ب
مســتقیم آفتــاب قــرار دهیــد و هــر 
ــن  از گاهــی آن هــا را بچرخانیــد. ای
بــه  امــا  اســت  زمان‌برتــر  روش 

ــت. ــر اس ــدازه مؤث ــان ان هم
پــس از خشــک شــدن کامــل 
پوســت، آنهــا را در مخلــوط کــن یــا 
آســیاب بریزیــد. آنقــدر هــم بزنیــد تا 
ــودر را در  ــید. پ ــز برس ــودر ری ــه پ ب
ــد و در جــای  ظــرف دربســته بریزی
ــد.  ــداری کنی ــک نگه ــک و خن تاری
ــش  ــا ش ــت آن را ت ــن کار خاصی ای

مــاه حفــظ مــی کنــد.
پودر پوست لیمو:

روشــن کننــده: طبق گفتــه وزارت 
کشــاورزی آمریــکا، پوســت لیمــوی 
خــام حــاوی مقادیــر قابــل توجهــی 
ــن  ــه روش ــه ب ــت ک ــن C اس ویتامی
شــدن پوســت و کاهــش لکــه هــای 

تیــره کمــک مــی کنــد.
لایــه بــرداری: پوســت لیمــو حاوی 
اســید ســیتریک اســت کــه بــه لایــه 
ــرداری ملایــم ســلول هــای مــرده  ب

پوســت کمــک مــی کنــد.
خــواص آنتــی اکســیدانی: خــواص 
ــارزه  ــه مب آنتــی اکســیدانی لیمــو ب
ــکال هــای آزاد کمــک مــی  ــا رادی ب
کنــد و از پیــری زودرس جلوگیــری 

مــی کنــد.
پودر پوست پرتقال:

اســاس  بــر  التهــاب:  ضــد 
توســط شــده  منتشــر  مطالعــه 

پوســت   ،ScienceDirect
پرتقــال خاصیــت ضــد التهابــی دارد 
و قرمــزی و التهــاب را کاهــش مــی 

دهــد.
ــت  ــت: پوس ــده پوس ــفت کنن س
پرتقــال همچنیــن دارای خــواص 
قابــض طبیعــی اســت کــه پوســت را 

ــد. ــی کن ــاداب م ــفت و ش س
آبرســانی: بــه حفــظ رطوبــت 

پوســت کمــک مــی کنــد.
ــت  ــودر پوس ــتفاده از پ ــوه اس نح

ــال ــو و پرتق لیم
1. ماسک صورت

ــوط  ــم مخل ــا ه ــواد را ب ــه م هم
کنیــد تــا خمیر یکدســتی به دســت 
آیــد. آن را بــه طــور یکنواخــت روی 
صــورت و گــردن خــود بمالیــد؛ اما از 
ناحیــه دور چشــم خــودداری کنیــد. 
بگذاریــد 15 تــا 20 دقیقــه بمانــد و 
ــن  ــرم بشــویید. ای ــا آب ول ســپس ب
ــه روشــن شــدن پوســت،  ماســک ب
ــندگی  ــا و درخش ــه ه ــش لک کاه

طبیعــی کمــک مــی کنــد.
2. اسکراب لایه بردار

ــب  ــم ترکی ــا ه ــواد را ب ــه م هم
کنیــد تــا خمیــر غلیظــی بــه دســت 
آیــد. اســکراب را بــه آرامــی روی 
ــره  ــرکات دای ــا ح ــود ب ــورت خ ص
ای بــه مــدت 2 تــا 3 دقیقــه ماســاژ 
دهیــد. قبــل از اینکــه بشــویید، 
بگذاریــد 5 دقیقــه دیگــر روی آن 
ــن  ــه از بی ــکراب ب ــن اس ــد. ای بمان
ــت  ــرده پوس ــای م ــلول ه ــردن س ب
کمــک مــی کنــد، منافــذ پوســت را 
پاکســازی و پوســت را نــرم و صــاف 

ــد. ــی کن م
3. درمان لکه

پودرهــا را بــا ژل آلوئــه ورا مخلــوط 
کنیــد تــا بــه شــکل خمیــر درآیــد. 
آن را مســتقیماً روی جــوش هــا یــا 
لکــه هــای تیــره بمالیــد و بگذاریــد 
ــد  ــح روز بع ــد. صب ــب بمان ــک ش ی
آن را بــا آب بشــویید. ایــن روش 
درمانــی بــه کاهــش ظاهــر لکــه هــا 
و جلوگیــری از جــوش کمــک مــی 

کنــد.
4. ماسک ضد پیری

مــواد را بــا هــم مخلــوط کنیــد تــا 
خمیــر ایجــاد شــود. مخلــوط را روی 
صــورت خــود بمالیــد و بگذاریــد 20 
دقیقــه بمانــد؛ ســپس بــا آب خنــک 
ــفت  ــه س ــک ب ــن ماس ــویید. ای بش
شــدن پوســت، کاهــش چیــن و 
چــروک و درخشــش پوســت کمــک 

مــی کنــد.
نتیجه

ترکیــب پودرهــای پوســت لیمــو و 
پرتقــال در روتیــن مراقبت از پوســت 
شــما یــک راه ســاده امــا موثــر بــرای 
ــت  ــی پوس ــامت طبیع ــظ س حف

اســت.
ایــن پودرهــا بــه راحتــی در خانــه 
درســت مــی شــوند و طیف وســیعی 
از فوایــد را ارائــه مــی دهنــد، از 
ــرداری  ــه ب ــی و لای ــن کنندگ روش
گرفتــه تــا مبــارزه بــا علائــم پیــری. 
بــا اســتفاده منظــم از آن، مــی توانید 
بــدون تکیــه بــر محصــولات مملــو از 
مــواد شــیمیایی، پوســتی ســالم تر و 

درخشــان تــر داشــته باشــید.

بــه گزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از وری ول هلث، 
روغــن نارگیــل فوایــد زیــادی بــرای مــو دارد. بــرای از 
بیــن بــردن شــوره ســر، بازگردانــدن درخشــندگی بــه 
موهــای خشــک و آســیب دیــده، کاهــش موخــوره و 
محافظــت از مــو در برابــر آســیب هــای حالــت دهنده 
اســتفاده مــی شــود و اســتفاده از آن بــرای اکثــر انــواع 

مــو بــی خطــر اســت.
ــه  ــرب )ب ــیدهای چ ــو از اس ــل ممل ــن نارگی روغ
ــد  ــی توان ــه م ــت( ک ــک( اس ــید لوری ــوص اس خص
ســامت مــو را بهبــود بخشــد و در بســیاری از 
شــامپوها، نــرم کننــده هــا، ژل هــای حالــت دهنــده 
و ســایر محصــولات مراقبــت از مــو یافــت مــی شــود.

ــه ویــژه کراتیــن ســاخته شــده  مــو از پروتئیــن، ب
ــده، شــامپو و محصــولات  ــگ، ســفید کنن اســت. رن
حالــت دهنــده مــی توانــد بــه ایــن پروتئیــن آســیب 

ــد. ــدر و شــکننده کن ــا را ک ــاند و موه برس
موی آسیب دیده

ــن  ــان چندی ــال 2015، محقق ــی در س در گزارش
ــای  ــرات روغن‌ه ــه اث ــد ک ــی کردن ــه را بررس مطالع
ــد.  گیاهــی را روی موهــای انســان آزمایــش می‌کردن
نویســندگان خاطرنشــان کردنــد کــه روغــن نارگیــل 
ــی  ــو اســت و توانای ــی م ــای طبیع شــبیه پروتئین‌ه

ــودارد. ــاقه م ــه س ــوذ ب ــرای نف ــردی ب منحصربه‌ف
روغــن نارگیــل بــا نفــوذ بــه موهــا مــی توانــد میزان 
جــذب آب بــه موهــای شــما را کاهــش دهــد کــه بــه 
محــدود کــردن آســیب روزانــه مــو کمــک مــی کند.

ــر ایــن، یکــی از مطالعــات بررســی شــده  عــاوه ب
ــی  ــا روغن ــل تنه ــن نارگی ــه روغ ــرد ک ــخص ک مش
ــن را  ــت دادن پروتئی ــد از دس ــی توان ــه م ــت ک اس
ــدگان از  ــرکت کنن ــه ش ــی ک ــد. زمان ــش ده کاه
ــل و  ــک محصــول آرایشــی قب ــوان ی ــه عن ــن ب روغ
بعــد از شستشــو اســتفاده کردنــد، ایــن موضــوع برای 

ــود. ــا صــادق ب ــده آنه ــای آســیب دی موه
ــی و  ــن معدن ــرات روغ ــن اث ــه همچنی ــن مطالع ای
روغــن آفتابگــردان را بــر روی مــو انــدازه گیــری کــرد. 
هیچکــدام بــه کاهــش از دســت دادن پروتئیــن کمک 

نکردند.
خشکی پوست سر، شوره سر

شــواهدی وجــود دارد کــه نشــان مــی دهــد مــی 
ــرل  ــه کنت ــرای کمــک ب ــل ب ــد از روغــن نارگی توانی
ــر  ــوره س ــارش دار و ش ــک و خ ــر خش ــت س پوس

ــد. اســتفاده کنی
ــر در  ــال 2021 روی 140 نف ــه در س ــک مطالع ی
هنــد )70 نفــر بــا شــوره ســر و 70 نفــر بــدون شــوره( 
نشــان داد کــه کاربردهــای موضعــی روغــن نارگیــل 
ــت.  ــی اس ــد قارچ ــد ض ــر دارای فوای ــت س در پوس
همچنیــن باعــث رشــد باکتری هــای مفیــد و کاهش 

پوســته پوســته شــدن پوســت ســر مــی شــود.
ــن  ــه روغ ــد ک ــی ده ــان م ــر نش ــات دیگ تحقیق
نارگیــل ممکــن اســت بــه ترمیــم ســد پوســتی کــه 
لایــه بالایــی پوســت شــما اســت کمــک کنــد و باعث 
ــرای  ــرای شــوره ســر و هــم ب مــی شــود کــه هــم ب

پوســت خشــک درمــان خوبــی باشــد.
ــا  ــل ب ــن نارگی ــه روغ ــت ک ــده اس ــخص ش مش
عفونــت هــای قارچــی پوســت ســر مبــارزه مــی کند.

شــواهد بــه دســت آمــده از یــک مطالعــه نشــان مــی 
دهــد کــه روغــن نارگیــل دارای خــواص ضــد التهابــی 
ــد  ــه تولی ــن مطالع ــدگان ای اســت و در شــرکت کنن
ــی پوســت و ســایر  ــن ســاختاری اصل کلاژن، پروتئی

بافــت هــا افزایــش پیــدا کــرد.
شــواهد و تئــوری هــای شــخصی ادعــا مــی کننــد 
کــه درمــان هــای کلاژن مفیــد هســتند، امــا هیــچ 

تحقیــق علمــی در مــورد ارتبــاط بیــن کلاژن و مــو 
وجــود نــدارد. هیــچ مدرکــی مبنــی بــر مفیــد بــودن 
ــک  ــوردن ی ــدارد و خ ــود ن ــای کلاژن وج ــل ه مکم
رژیــم غذایی ســالم بهتریــن راه بــرای دریافــت کلاژن 

اســت.
رشد مو بعد از شیمی درمانی

شــواهد محــدودی برای حمایت از اســتفاده ســنتی 
ــود  ــو وج ــد م ــت رش ــرای تقوی ــل ب ــن نارگی از روغ
دارد، اگرچــه برخــی مطالعــات نشــان می‌دهنــد 
کــه ترکیبــات گیاهــی روغــن نارگیــل ممکــن اســت 
کمــک کنــد. خوشــبختانه، در بســیاری از مــوارد، پس 
ــه خــودی خــود  ــا ب ــی، موه ــان شــیمی درمان از پای
رشــد مــی کننــد کــه ممکــن اســت چهــار تــا شــش 
ــس  ــرای هرک ــه ب ــد ک ــد، هرچن ــول بکش ــه ط هفت

متفــاوت اســت.
راه هایی برای استفاده از روغن نارگیل

ــن  ــن روغ ــه کاره تری ــی از هم ــل یک ــن نارگی روغ
هــای مراقبــت از مــو اســت و مــی توانــد بــه عنــوان 
ــده، کمــک  ــرم کنن ــامپو، ن ــل از ش ــان قب ــک درم ی

ــا ماســک معجــزه کنــد. ــت دهنــده ی حال
در اینجــا نگاهــی بــه پنــج راه ســاده بــرای احیــای 
روال مراقبــت از مــو بــا روغــن نارگیــل مــی اندازیــم:

محافــظ پیــش شستشــو: روغــن نارگیــل زمانی که 
قبــل از شــامپو زدن اســتفاده مــی شــود، مــی تواند از 
خیســاندن آب بیــش از حــد موهــای شــما جلوگیری 
ــو  ــری از آســیب و خشــکی م ــه جلوگی ــه ب ــد ک کن
ــل را  ــن نارگی ــد روغ ــد. ســعی کنی ــی کن کمــک م
حــدود 15 تــا 30 دقیقــه قبــل از شســتن موهایتــان 
ــان  ــای موهایت ــی و انته ــد و روی قســمت میان بمالی

تمرکــز کنیــد.
ــه  ــت ب ــن اس ــل ممک ــن نارگی ــده: روغ ــرم کنن ن
تقویــت ســاقه مــو و جلوگیــری از شکســتگی کمــک 
ــوان  ــه عن ــل ب ــن نارگی ــد از روغ ــی توانی ــد. م کن
جایگزینــی بــرای نــرم کننــده هــای اســتاندارد 
اســتفاده کنیــد. یــا چنــد قطــره از روغــن را بــه نــرم 
کننــده معمولــی خــود اضافــه کنیــد تــا اثــر صــاف 

ــد ــش دهی ــی آن را افزای کنندگ
کمــک بــه حالــت دادن: فقــط یــک قاشــق روغــن 
نارگیــل مــی توانــد کمــک زیــادی بــه رفــع موخــوره 
کنــد. بــرای جــذب راحــت تــر و حالــت دهــی، حتمــا 

روغــن را روی موهــای مرطــوب بمالیــد.
ــذی  ــاده مغ ــوق الع ــان ف ــرای درم ــو: ب ــک م ماس
ــا دو قاشــق چایخــوری از روغــن را روی  مــو، یــک ی
موهــای خــود ماســاژ دهیــد. بعــد از چنــد ســاعت آن 
را بشــویید یــا اگــر موهــای خشــک یــا آســیب دیــده 

بیشــتری داریــد بگذاریــد یــک شــب بمانــد.
محافظــت در برابــر آفتــاب: روغــن نارگیــل عــاوه 
بــر ســایر کاربردهــای آرایــش مــو، ممکــن اســت بــه 
محافظــت از موهــای شــما در برابــر آســیب خورشــید 
ناشــی از قــرار گرفتــن در معرض اشــعه مــاوراء بنفش 

ــک کند. کم
ــو  ــای م ــرای احی ــل ب ــن نارگی ــار از روغ ــد ب چن

ــم؟ ــتفاده کنی اس
ــی نشــان می‌دهــد کــه روغــن  مطالعــات تحقیقات
نارگیــل بــرای مــو، یــک یــا دو بــار در هفتــه می‌توانــد 
آســیب‌هایی ماننــد شکســتگی مــو را محــدود کنــد. 
بــرای بهتریــن نتیجــه، برخــی از متخصصــان مراقبت 
از مــو توصیــه مــی کننــد از روغــن نارگیــل چنــد بــار 
در هفتــه اســتفاده کنیــد، امــا ایــن بــه نــوع موهــای 

شــما بســتگی دارد.
نکاتــی بــرای اســتفاده از روغــن نارگیــل در مراقبت 

از مــو

ــواع  ــه ان ــرای هم ــن اســت ب ــل ممک ــن نارگی روغ
مــو مفیــد باشــد. مخصوصــاً بــرای موهــای خشــک، 

ــا رنــگ شــده مفیــد اســت. ــده ی آســیب دی
ــه  ــود دارد ک ــی وج ــی های ــال، نگران ــن ح ــا ای ب
اســتفاده مکــرر از روغــن نارگیــل ممکــن اســت منجر 
بــه ســفتی مــو بــرای افــرادی بــا بافــت موهــای زبــر 

شــود.
ــل در  ــن نارگی ــری از روغ ــتفاده حداکث ــرای اس ب

ــو: ــت از م ــن مراقب روتی
ابتــدا روغــن را گــرم کنیــد: اگــر روغــن نارگیــل را 
قبــل از مالیــدن روی موهایتــان گــرم کنید، اســتفاده 
ــوری از  ــای خ ــق چ ــک قاش ــت. ی ــان‌تر اس از آن آس
ــی  ــد و آن را در ظرف ــه بریزی ــک کاس ــن را در ی روغ
کــه تــا حــدی بــا آب داغ پــر شــده اســت قــرار دهید. 
ــع مــی  ــه مای ــد دقیق ــل در عــرض چن روغــن نارگی
شــود. همچنیــن مــی توانیــد روغن جامــد شــده را در 
کــف دســت خــود قــرار دهیــد و دســتان خــود را بــه 

هــم بمالیــد تــا ذوب شــود.
ترکیبــی درســت کنیــد: چنــد قطــره روغــن 
ــی را  ــاع فلفل ــا نعن ــد اســطوخودوس ی ضــروری مانن
بــه روغــن نارگیــل خــود اضافــه کنیــد تــا از مزایــای 
آروماتراپــی بیشــتر اســتفاده کنیــد. همچنیــن مــی 
توانیــد روغــن نارگیــل را بــا مــواد طبیعــی مغــذی مو 

ــد. ــا آووکادو ترکیــب کنی ماننــد ماســت، عســل ی
از آن در شــب اســتفاده کنیــد: بــرای جــذب روغــن 
نارگیــل مــو بــه زمــان نیــاز دارد، بنابراین اگــر صبح از 
ایــن روغــن اســتفاده کنیــد، موهایتــان چرب بــه نظر 
مــی رســد. بــه جــای آن، آن را شــب اســتفاده کنیــد، 

ســپس صبــح موهایتــان را شــامپو بزنید.
ــن  ــر روغ ــی اگ ــد: حت ــتفاده کنی ــی اس ــه آرام ب
ــد  ــش از ح ــر بی ــت، اگ ــبک اس ــبتا س ــل نس نارگی
اســتفاده کنیــد، مــی توانــد موهــای شــما را ســنگین 
کنــد. بــرای جلوگیــری از تجمــع چربــی، بــا مقــدار 
ــه بیشــتر از  ــد )ن کمــی روغــن نارگیــل شــروع کنی
ــه آرامــی روغــن را روی  یــک قاشــق چایخــوری( و ب
موهــای خــود ماســاژ دهید، از وســط قســمت شــروع 
شــده و تــا انتهــا ادامــه دهیــد. اگــر موهــای پرپشــتی 
ــتر از آن  ــی بیش ــد کم ــت بتوانی ــن اس ــد، ممک داری

اســتفاده کنیــد.
پوســت ســر خــود را مســدود نکنیــد: برخــی افــراد 
متوجــه مــی شــوند کــه اســتفاده از روغــن نارگیــل به 
طــور مســتقیم روی پوســت ســر مــی توانــد خشــکی 
را کاهــش دهــد. از ســوی دیگــر، دیگــران بــا مســائلی 
ــت و  ــذ دس ــدن مناف ــدود ش ــک و مس ــد تحری مانن
پنجــه نــرم مــی کننــد . اگــر تــا بــه حــال از روغــن 
نارگیــل بــرای پوســت ســر خــود اســتفاده نکــرده اید، 
بــا حداقــل مقــدار شــروع کنیــد تــا زمانــی کــه بدانید 

پوســتتان چگونــه واکنــش نشــان مــی دهــد.

دوبــار شــامپو بزنیــد: زمانــی کــه زمــان پــاک کردن 
ــد،  ــی رس ــرا م ــان ف ــل از روی موهایت ــن نارگی روغ
ممکــن اســت بــرای از بیــن بــردن چربــی، شــامپوی 

دوم نیــز لازم باشــد.
موهــای ضخیــم  اگــر  روغن‌هــای چرخشــی: 
داریــد، اســتفاده از نارگیــل بــه صــورت چرخشــی بــا 
ــا کرچــک  روغن‌هــای دیگــر ماننــد آرگان، آووکادو ی

ــد. ممکــن اســت کمــک کن
مضرات روغن نارگیل برای مو

روغــن نارگیــل بــرای مــو چنــد معایــب دارد. شــاید 
ــه  ــرادی ک ــه اف ــد ک ــن باش ــی ای ــن نگران بزرگتری
ــه نارگیــل آلــرژی دارنــد ممکــن اســت در هنــگام  ب
اســتفاده از روغــن نارگیــل بــرای مــو واکنــش آلرژیک 
ــه  ــیت ب ــوارد حساس ــیاری از م ــند. بس ــته باش داش
نارگیــل شــامل قــرار گرفتــن در معــرض شــامپو یــا 
ســایر محصــولات مراقبــت شــخصی حــاوی روغــن 
ــی  ــک م ــت تماســی آلرژی ــث درماتی ــه باع اســت ک

شــود.
روغــن نارگیــل مــی تواند موهــای نازک را ســنگین 
کنــد و آن هــا را شــل، صــاف و چــرب نشــان دهــد. 
اســتفاده بیــش از حــد مــی توانــد موهــای درشــت را 
ســفت کنــد، بنابرایــن از اســتفاده بیــش از حــد ایــن 
روغــن روی موهــا اجتنــاب کنیــد. برخــی افــراد نیــز 
بــا روغــن نارگیــل دچــار گرفتگــی منافــذ می شــوند.

انتخاب روغن نارگیل
هنــگام خریــد بهتریــن روغــن نارگیــل بــرای مــو، 
نــوع تصفیــه نشــده )معــروف بــه روغــن بکــر یــا فوق 
بکــر( را انتخــاب کنید. در صــورت امــکان، محصولات 

ارگانیــک و بــا برداشــت پایــدار را انتخــاب کنیــد.
خلاصه

روغــن نارگیــل ممکــن اســت به مرطــوب کــردن و 
ترمیــم موهــای آســیب دیــده کمــک کنــد. همچنین 
نشــان داده شــده اســت کــه از شــوره ســر جلوگیــری 
ــش  ــوان پی ــه عن ــد از آن ب ــی توانی ــد. م ــی کن م
شستشــو، نــرم کننــده، ماســک مــو یــا کمــک حالت 

دهنــده اســتفاده کنیــد.
ــا ببینیــد  ابتــدا از مقــدار کمــی اســتفاده کنیــد ت
ــد.  ــی ده ــان م ــش نش ــه واکن ــما چگون ــت ش پوس
اگــر نتایــج را دوســت داریــد و هیــچ مشــکلی ایجــاد 
نمــی کنیــد، روغــن را حــدود دو تــا ســه بــار در هفته 

اســتفاده کنیــد.
بــه یــاد داشــته باشــید کــه مقــدار کمــی از آن بــه 
شــما کمــک مــی کنــد، بنابرایــن فقــط از یک قاشــق 
چــای خــوری اســتفاده کنیــد و روی قســمت میانــی 
موهــای خــود تــا انتهــا تمرکــز کنیــد. بــرای بهتریــن 
ــاب  ــده را انتخ ــه نش ــل تصفی ــن نارگی ــه، روغ نتیج
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ــان  ــی از گیاه ــام یک ــی ن ــان روم ــا بادی ــون ی انیس

دارویــی قدیمــی اســت کــه از دانه‌هــای آن بــه شــکل 

روغــن، عــرق گیاهــی و دمنــوش اســتفاده می‌کننــد. 

ــرد  ــز کارب ــی نی ــع داروی ــی در صنای ــاه داروی ــن گی ای

دارد. خــواص انیســون بیشــمار اســت و شــامل کمــک 

ــم  ــه هضــم غــذا، کاهــش علائ ــه لاغــری، کمــک ب ب

دوران یائســگی، خاصیــت ضــد انگلــی، ضــد باکتــری 

و ضــد قارچــی و همچنیــن خاصیــت ضــد نفخ اســت. 

ــم شــما  ــت می‌خواهی ــاری دای ــب از غف ــن مطل در ای

را بــا فــرق انیســون و رازیانــه، نحــوه مصــرف انیســون 

و همچنیــن طریقــه مصــرف انیســون بــرای لاغــری و 

مضــرات انیســون آشــنا کنیــم؛ پــس تــا پایــان ایــن 

مطلــب بــا مــا همــراه باشــید.

خواص انیسون

انیســون گیاهــی دارویی اســت کــه در مصر باســتان 

نیــز از ایــن دانــه بــرای درمــان بیماری‌هــای مختلــف 

اســتفاده می‌شــد. امــروزه از اســانس انیســون در 

ــن از برخــی  داروســازی اســتفاده می‌شــود و همچنی

ــه  ــوان ادوی ــاه به‌عن ــن گی ــای ای ــمت‌های میوه‌ه قس

اســتفاده می‌کننــد و در نتیجــه در صنعــت شــیرینی 

ــرد دارد. ایــن گیــاه  پــزی و نوشــابه ســازی نیــز کارب

ــپس  ــد و س ــته ش ــه کاش ــر و خاورمیان ــدا در مص ابت

ــا آورده شــد.  ــه اروپ ــی آن ب ــل خــواص داروی ــه دلی ب

ــز  ــد در خــاک ســبک، حاصلخی ــاه انیســون را بای گی

و زهکشــی شــده کاشــت تــا بهتــر رشــد کنــد. ایــن 

گیــاه در فصــل بهــار و بــه محــض گــرم شــدن زمیــن 

ــود. ــته می‌ش کاش

ــالا اســت و سرشــار  ــان بســیار ب ــی بادی ارزش غذای

از مــواد مغــذی بــرای بــدن اســت. مهم‌تریــن و 

اصلی‌تریــن عنصــر ایــن دانــه گیاهــی آهــن و ســپس 

ــت  ــون دارای خاصی ــن انیس ــوده و همچنی ــز ب منگن

ــدن اســت. ــرای ب ــی اکســیدانی ب آنت

۷ گــرم بادیــان کــه معــادل یــک قاشــق غذاخــوری 

اســت شــامل مــواد زیــر اســت:

•  ۲۳ کالری

•  یک گرم پروتئین

•  یک گرم چربی

•  سه گرم کربوهیدرات

•  یک گرم فیبر

•  ۱۳ درصد از نیاز روزانه به آهن

•  ۷ درصد از نیاز روزانه به منگنز

•  ۴ درصد از نیاز روزانه به کلسیم

•  ۳ درصد از نیاز روزانه به منیزیم

•  ۳ درصد از نیاز روزانه به فسفر

•  ۳ درصد از نیاز روزانه به پتاسیم

•  ۳ درصد از نیاز روزانه به مس

  خواص انیسون برای دستگاه گوارش

انیســون ســبب بهبــود عملکــرد دســتگاه گــوارش 

می‌شــود و در نتیجــه هضــم و جــذب غــذا را بهبــود 

ــواد  ــی دارد و م ــری کم ــار آن کال ــیده و در کن بخش

ــد.  ــن می‌کن ــدن تامی ــرای ب ــیاری را ب ــی بس معدن

همچنیــن یکــی از مهم‌تریــن خــواص انیســون کمک 

ــه درمــان یبوســت اســت کــه در بســیاری از افــراد  ب

ــه  ــوارش، بلک ــتگاه گ ــامت دس ــر روی س ــا ب نه‌تنه

بــر روی ســامت کل بــدن آن‌هــا تاثیــر دارد. جالــب 

ــز از  ــر زخــم معــده نی ــد انیســون در براب اســت بدانی

بــدن محافظــت می‌نمایــد. در حقیقــت زخــم معــده 

آســیب وارد شــده بــه معــده اســت کــه ســبب دیــر 

هضمــی، حالــت تهــوع و احســاس ســوزش می‌شــود 

و افزایــش اســید معــده ایــن درد و ســوزش را بیشــتر 

می‌کنــد. بادیــان رومــی ترشــح اســید معــده را 

ــع از ایجــاد زخــم  ــد و در نتیجــه مان کاهــش می‌ده

ــاری در  ــن بیم ــرایط ای ــن ش ــده و همچنی ــده ش مع

ــد. ــر می‌کن ــا را راحت‌ت ــراد مبت اف

 خواص انیسون برای تقویت سیستم ایمنی

ــدن  ــی ب ــتم ایمن ــت سیس ــبب تقوی ــون س انیس

ــاوت  ــواع متف ــود ان ــل وج ــه دلی ــن ب ــود و ای می‌ش

آنتــی اکســیدان‌ها در ایــن گیــاه دارویــی اســت کــه 

ــه کاهــش التهــاب در بــدن نیــز کمــک می‌نمایــد.  ب

همچنیــن از تأثیــر بادیــان رومــی یــا انیســون 

ــرد  ــود عملک ــم، بهب ــم آس ــود علائ ــه بهب ــوان ب می‌ت

ــان  ــب، درم ــامت قل ــش س ــی، افزای ــتگاه تنفس دس

گال )بیمــاری انگلــی پوســتی(، درمــان پســوریازیس، 

ــاره  ــون اش ــه خ ــا لخت ــس ی ــگیری از ترومبوزی پیش

کــرد. همچنیــن طبــق تحقیقــات آزمایشــگاهی انجام 

شــده، بادیــان رومــی خــواص آنتــی باکتریــال دارد و 

در نتیجــه مانــع از عفونــت و همچنیــن رشــد قــارچ 

ــواع  ــر روی ان ــان ب ــر بادی ــود. تاثی ــری می‌ش و باکت

ــت  ــر و درماتوفی ــای مخم ــون قارچ‌ه ــا همچ قارچ‌ه

ــه  ــون ب ــال آنیس ــی باکتری ــر آنت ــت. تاثی ــتر اس بیش

دلیــل وجــود آنتــول در ایــن گیاه اســت. آنتول ســبب 

ممانعــت از رشــد برخــی باکتری‌هــا، همچــون عامــل 

ــود. ــا می‌ش وب

  خواص انیسون برای زنان

ــاد  ــیار زی ــراد بس ــه اف ــرای هم ــون ب ــواص انیس خ

اســت، بــا ایــن وجــود بــه دلیــل خــواص ویــژه بــرای 

ــون  ــد انیس ــال از فوای ــرای مث ــت دارد. ب ــان، اهمی زن

می‌تــوان بــه کاهــش و بهبــود علائــم قبــل از قاعدگی 

اشــاره کــرد؛ کــه می‌توانــد ســندروم پیــش از قاعدگی 

را کاهــش داده و ایــن دوران را بــرای خانم‌هــا راحت‌تــر 

کنــد. همچنیــن یــک فایــده انیســون کاهــش علائــم 

یائســگی همچــون گرگرفتگــی، خســتگی و خشــکی 

پوســت اســت. بادیــان حــاوی مــوادی شــبه هورمــون 

اســتروژن بــوده کــه در تســکین علائم یائســگی نقش 

دارد. همچنیــن وجــود مــواد معدنــی همچون کلســیم 

در بادیــان ســبب می‌شــود بــرای خانم‌هــا در ســنین 

ــوده و ســبب پیشــگیری از پوکــی  یائســگی مفیــد ب

اســتخوان و بیماری‌هــای دیگــر شــود.

فرق انیسون و رازیانه

ــا همــان  ــان رومــی ی ــه و بادی از آنجایــی کــه رازیان

انیســون ظاهــر و بــوی نســبتاً یکســانی دارنــد، افــراد 

اغلــب ایــن دو گیــاه را بــا یکدیگــر اشــتباه می‌گیرنــد، 

ــه چیســت؟ از نظــر گیــاه  امــا فــرق انیســون و رازیان

ــده  ــک ش ــای خش ــی میوه‌ه ــان روم ــی، بادی شناس

ــز در  ــای آن نی ــه از برگ‌ه ــت؛ البت ــان اس ــاه بادی گی

طــب ســنتی به‌عنــوان دارو اســتفاده می‌کننــد. رازیانه 

ــک ســبزی معطــر و دارای گل اســت  برخــاف آن ی

کــه برگ‌هــای آن شــبیه پــر بــوده، آن‌هــا را خشــک 

ــتفاده  ــذا از آن اس ــه در غ ــوان ادوی ــد و به‌عن می‌کنن

می‌نماینــد.

مضرات انیسون

همانطــور کــه گفتیــم انیســون مشــابه اســتروژن در 

بــدن عمــل می‌کنــد و بــه همیــن دلیــل مصــرف زیاد 

آن بــرای مــردان مناســب نیســت. همچنین بــا برخی 

داروهــای هورمونــی تداخــل می‌کنــد و می‌توانــد اثــر 

داروهــای هورمونــی همچــون داروی ضــد حاملگــی را 

کاهــش دهــد. بــا وجــود خواصــی کــه انیســون بــرای 

ــد  ــی را نبای ــاه داروی ــن گی درمــان بیماری‌هــا دارد، ای

ــر  ــن بهت ــود و همچنی ــارداری مصــرف نم در دوران ب

اســت عــرق و اســانس بادیــان بــرای کــودکان مــورد 

ــا برخــی داروهــای  ــرار نگیــرد. انیســون ب اســتفاده ق

ــد  ــال می‌توان ــرای مث ــز تداخــل داشــته و ب ــر نی دیگ

تاثیــر داروهــای ضــد ســرطان را کــم کنــد.

خواص انیسون برای لاغری

ــدن  ــاز ب ــوخت و س ــش س ــبب افزای ــون س انیس

ــش  ــه کاه ــد ب ــل می‌توان ــن دلی ــه همی ــود، ب می‌ش

وزن ســریع افــراد کمــک کنــد. همانطــور کــه گفتــه 

ــز  ــامت آن نی ــوارش و س ــتگاه گ ــر روی دس ــد ب ش

تاثیــر داشــته و در نتیجــه بــا بهبــود عملکرد گوارشــی 

وزن افــراد را کاهــش می‌دهــد. طریقــه مصــرف 

ــت دارد. ــز اهمی ــری نی ــرای لاغ انیســون ب

در نحــوه مصــرف انیســون، نیــم تا یــک گــرم از دانه 

انیســون یــا بــذر گیــاه را در آب جــوش دم می‌کنیــم 

ــه دم  ــا ۱۲ دقیق ــدت ۱۰ ت ــه م ــم ب ــازه می‌دهی و اج

بکشــد. در ایــن مــدت ترکیبــات فعــال دانه‌هــا، خــارج 

شــده و ســپس می‌توانیــم دمنــوش را صــاف کــرده و 

از یــک تــا ســه فنجــان در طــول روز مصــرف کنیــم.

ــت  ــری اهمی ــرای لاغ ــون ب ــه انیس ــود آنک ــا وج ب

ــه  ــه تنهایــی نمی‌توانــد ســبب رســیدن ب دارد؛ امــا ب

وزن ایــده‌آل شــود، بلکــه بایــد در کنــار رژیــم غذایــی 

ــید.  ــب رس ــه وزن مناس ــی ب ــرک کاف ــی و تح اصول

رژیم‌هــای بهــاره غفــاری، رژیم‌هــای اصولــی هســتند 

ــدام  ــب ان ــه تناس ــد ب ــک می‌کنن ــما کم ــه ش ــه ب ک

ــامتی را در  ــدام و س ــب ان ــت تناس ــید و درنهای برس

کنــار یکدیگــر داشــته باشــید.

ترخــون ، بــا نــام Estragon نیــز شــناخته مــی شــود 
، گیاهــی چنــد ســاله اســت کــه بومــی اوراســیا و مناطــق 
شــمالی آمریــکای شــمالی مــی باشــد. ایــن گیــاه کــه مــی 
توانــد چهــار تــا شــش پــا قــد داشــته باشــد و مــی توانــد 
بــه ســرعت از طریــق ریشــه هــای ریــزوم گســترش یابــد. 
ــی  ــه آنت ــیاری دارد، از هم ــامتی بس ــای س ــون مزای ترخ
اکســیدان هــا گرفتــه تــا رشــد عضــات و کمــک بــه هضــم. 
ترخــون را مــی تــوان در غذاهــای پخته شــده و ســس شــده 
ــوش آن  ــا دم ن ــرد ت ــا در آب آن را دم ک ــرد ی ــتفاده ک اس

تشــکیل شــود.
 ترخون با رادیکال آزاد در بدن مبارزه می کند

بــرگ هــای ترخــون حــاوی آنتــی اکســیدان اســت کــه به 
مبــارزه بــا رادیکالهــای آزاد در بــدن کمــک مــی کنــد. آنتــی 
اکســیدان هــا بــدن شــما را از هرگونــه بیمــاری محافظــت 

ــی کنند. م
از رشد سلول های سرطانی جلوگیری می کند

بــه دلیــل داشــتن آنتــی اکســیدان موجــود در آن، برگهای 
ترخــون توانایــی جلوگیــری از رشــد ســلول هــای ســرطانی 
ــا  ــارزه ب ــق مکانیســم مب ــد از طری ــی توان ــن م ــد. ای را دارن

رادیــکال هــای آزاد در بــدن اتفــاق بیفتــد.
قلب خود را سالم نگه دارید

بــرگ ترخــون مــی توانــد قلــب شــما را از بیمــاری هــای 
قلبــی محافظــت کنــد. اثــر ضــد التهابی آنتــی اکســیدان آن 
رگ هــای شــما را از هرگونــه صدمــه حفــظ مــی کنــد. برگ 
ترخــون حــاوی مــاده معدنــی پتاســیم نیز هســت کــه نقش 

مهمــی در تنظیــم انقبــاض قلــب دارد.
قند خون را در بیماران دیابتی کاهش می دهد

ــی  ــه م ــی اســت ک ــر غذای ــرگ ترخــون سرشــار از فیب ب
توانــد کالــری را در تمــام انــدام هــای بــدن توزیــع کنــد. این 
مکانیســم مــی تواند ســطح قنــد خــون را در بیمــاران دیابتی 

کاهــش دهــد.
از کم خونی جلوگیری می کند

برگهــای ترخــون حــاوی مــاده معدنــی آهــن اســت کــه 
بــرای تشــکیل گلبولهــای قرمــز حــاوی هموگلوبیــن مهــم 
اســت. همچنیــن از ویتامیــن C کــه بــه جــذب آهــن کمــک 
مــی کنــد پشــتیبانی مــی کنــد. ایــن باعــث مــی شــود کــه 

برگهــای ترخــون بتوانــد از کــم خونــی جلوگیــری کنــد.
از مخاط روده محافظت می کند

روی موجــود در برگهــای ترخــون عملکــرد مهمــی بــرای 
ــارت  ــروز خس ــورت ب ــاط روده دارد. در ص ــت از مخ محافظ
هایــی نظیــر اســهال، بــه ترمیــم مخــاط روده کمــک مــی 

کنــد.
استخوان را سالم نگه می دارد

برگهــای ترخــون سرشــار از کلســیم و فســفر اســت. ایــن 
مــواد معدنــی بــرای تشــکیل اســتخوان ضــروری هســتند و 

باعــث حفــظ اســتحکام اســتخوان مــی شــوند.
سیستم ایمنی بدنتان را تقویت می کند

بــرگ ترخــون سرشــار از ویتامیــن C اســت که به ســاخت 
سیســتم آنتــی بــادی کمــک مــی کند. ایــن سیســتم ایمنی 
بــدن شــما را بــرای مقابلــه با هــر باکتــری یا ویــروس ممکن 

اســت تقویــت مــی کند.
تقویت دندان ها

کلســیم و فســفر موجــود در برگهــای ترخــون نیــز مــی 
توانــد از طریــق مکانیســم خــاص آنهــا بــه تقویــت دنــدان 

کمــک کنــد.
کاهش علائم التهاب

ــم  ــون مکانیس ــرگ ترخ ــود در ب ــیدان موج ــی اکس آنت
ــی  ــم التهاب ــد علائ ــی توان ــن م ــاب را دارد. ای ــت الته فعالی
ماننــد تــورم یــا قرمــزی در ناحیــه التهــاب را کاهــش دهــد. 
همچنیــن از نظــر میــزان اســید چــرب امــگا 3 کــه خاصیت 

ضــد التهابــی دارد، پشــتیبانی مــی شــود.
چشم را سالم نگه می دارد.

ــه باعــث  ــن A اســت ک ــرگ ترخــون سرشــار از ویتامی ب
حفــظ چشــم ســالم مــی شــود. ایــن ویتامین مــی توانــد تیز 
بینــی بینایــی شــما را بهبــود بخشــد و چشــمان شــما را از 
بیمــاری هــای دژنراتیــو، ضعیــف کننــده چشــم ماننــد آب 

مرواریــد محافظــت کنــد.
بــه کاهــش علائــم نوروپاتــی )آســیب عصبــی( کمــک می 

کند
بــرگ ترخــون حــاوی ویتامیــن B12 اســت کــه در 
ــورون را از  ــن، ن ــن ویتامی ــش دارد. ای ــی نق ــرد عصب عملک
هرگونــه صدمــه محافظــت مــی کنــد و بــه کاهــش علائــم 
نوروپاتــی ماننــد ســوزن ســوزن شــدن یــا بــی حســی کمک 

مــی کنــد.
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اینفوگرافیک 

یــک مطالعــه بــزرگ تأییــد می کنــد که 
یــک رژیــم غذایــی مبتنی بــر گیاهخــواری 
ــی  ــن طراح ــره زمی ــات ک ــرای نج ــه ب ک
شــده اســت، عمــر مــردم را نیــز افزایــش 

مــی دهــد.
ــل از مدیســن  ــه نق ــر ب ــزارش مه ــه گ ب
اســتاد  ویلــت«،  »والتــر  دکتــر  نــت، 
اپیدمیولــوژی و تغذیه در دانشــگاه هــاروارد 
و محقــق ارشــد، می‌گویــد: »تغییــر نحــوه 
ــردن  ــد ک ــه کُن ــد ب ــوردن می‌توان ــذا خ غ
رونــد تغییــرات آب و هوایــی کمــک کنــد. 
و آنچــه بــرای کــره زمیــن ســالم‌تر اســت 

ــت.« ــالم‌تر اس ــز س ــان نی ــرای انس ب
ایــن رژیــم کــه بــه عنــوان رژیم ســامت 
ســیاره‌ای )PHD( شــناخته می‌شــود، بــر 
غذاهــای گیاهــی با حداقــل میزان فــرآوری 
تاکیــد دارد، در حالــی کــه مصرف متوســط 
گوشــت و غذاهــای لبنــی در آن مجــاز 

اســت.
ــامتی  ــای س ــد از داده‌ه ــه جدی مطالع
بیــش از ۲۰۰۰۰۰ مــرد و زن اســتفاده کرد 

کــه تــا ۳۴ ســال تحــت نظــر بودنــد.
ــم  ــه رژی ــرادی ک ــد اف ــان دریافتن محقق
 PHD غذایــی آنهــا بیشــتر بــا رژیــم
مطابقــت دارد، ۳۰ درصــد کمتــر در معرض 
ــا  ــه ب ــگام در مقایس ــرگ زودهن ــر م خط
افــرادی کــه رژیــم غذایــی آنهــا کمتریــن 

ــد. ــق را دارد، بودن تطاب
ایــن  داد کــه  نشــان  ایــن مطالعــه 
ــرگ  ــی م ــت اصل ــر عل ــرای ه ــوع ب موض
نظیــر ســرطان، بیمــاری قلبــی و بیمــاری 
ریــوی صــادق اســت. هیــچ یــک از شــرکت 
کننــدگان در ابتــدا بیمــاری مزمــن حــادی 

ــتند. نداش
آنهــا پرسشــنامه‌های غذایــی را هــر 
ــر  ــد و ب چهــار ســال یکبــار تکمیــل کردن
اســاس دریافــت ۱۵ گــروه غذایــی از جمله 
ســبزیجات، مــرغ، غــات کامــل و آجیــل 

امتیازدهــی شــدند.
ــه  ــرادی ک ــان داد اف ــه نش ــن مطالع ای
ــا  عــادات غذایــی آنهــا تطابــق بیشــتری ب
PHD داشــت، تأثیــر مثبــت بیشــتری بر 
محیــط زیســت نیــز داشــتند. در مقایســه 
بــا آنهایــی کــه کمتریــن میــزان پایبنــدی 
را داشــتند، تأثیــر آنهــا شــامل ۲۹ درصــد 
ــود. ــه‌ای ب کاهــش انتشــار گازهــای گلخان

ــر از  ــان، اســتفاده کمت ــه محقق ــه گفت ب
زمیــن بــرای تولیــد مــواد غذایــی، کلیــدی 
ــج جنــگل‌کاری مجــدد اســت.  ــرای تروی ب
جنــگل‌کاری مجــدد کلیــد کاهــش ســطح 
گازهــای گلخانــه‌ای اســت کــه بــه تغییرات 

ــد. ــن می‌زن ــی دام آب و هوای
ویلــت در بیانیــه خبــری هــاروارد گفــت: 
ــه ســامت  ــد ک ــا نشــان می‌دهن »یافته‌ه
ــط  ــم مرتب ــه ه ــدر ب انســان و ســیاره چق
ــش  ــث افزای ــالم باع ــه س ــتند. تغذی هس
پایــداری محیطــی می‌شــود کــه بــه نوبــه 
خــود بــرای ســامت و رفــاه هــر فــرد روی 

زمیــن ضــروری اســت.«

 صاحب امتیاز  ومدیر مسئول :  دکتر مائده السادات عقیلی
سردبیر: دکتر حسین شیرزاده 

   مدیر مسئول: دکتر حسین شیرزاده
آدرس :  ســاری- بلــوار پاســداران - روبــروی بیمارســتان بوعلــی ســینا   کوچــه رضایــی - پــاک 61          

تلفکــس011-33340797 
 چاپ : چشمه توسعه 

طراحی و صفحه آرائی ،حروفچینی:   موسسه  فرهنگی هنری چشمه توسعه آفاق دانش 
شنبه 19  خرداد ماه 1403-- شماره 132

کارشناســان نگرانــی هایــی را در مــورد نوشــیدنی هــای انرژی 
زا و خطــرات حملــه قلبــی مطــرح مــی کنند.

ــه  ــد ک ــد نشــان می‌ده ــات جدی ــر، تحقیق ــزارش مه ــه گ ب
ــا  ــد خطــر کوچــک ام ــرژی زا می‌توان نوشــیدن نوشــابه‌های ان
قابــل توجهــی را بــرای تجربــه یــک رویــداد قلبــی تهدیدکننده 
زندگــی در میــان افــراد مبتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی ژنتیکــی 

ایجــاد کنــد.
ــی متشــکل  ــوتا، گروه ــو در مینه‌س ــک مای ــان کلینی محقق
ــل دارای  ــه از قب ــی ک ــی قلب ــده از ایســت ناگهان از ۱۴۴ بازمان
ــد. ــد مــورد بررســی قــرار دادن مشــکلات قلبــی ژنتیکــی بودن

آنهــا گــزارش دادنــد کــه ۷ نفــر، حــدود ۵ درصــد از شــرکت 
ــرژی زا  ــیدنی‌های ان ــی، نوش ــت قلب ــل از ایس ــدگان، قب کنن
مصــرف کــرده بودنــد، کــه نشــان دهنــده ارتبــاط احتمالی بین 

آن رویــداد ســامتی و مصــرف نوشــیدنی انــرژی زا اســت.
ــاط  ــک ارتب ــاً ی ــن صرف ــه ای ــد ک ــان هشــدار می‌دهن محقق
ــرای اثبــات علیــت مــورد نیــاز  اســت و مطالعــات قوی‌تــری ب
اســت، امــا نتایــج بــه انــدازه کافــی نگــران کننــده هســتند تــا 

ــد. ضــرورت بررســی‌های بیشــتر را نشــان ده
دکتــر »مایــکل آکرمــن«، نویســنده اصلــی مطالعــه و 
متخصــص قلــب و عــروق در کلینیــک مایــو، می‌گویــد: 
»اگرچــه خطــر نســبی آن کــم اســت و خطــر مطلــق مــرگ 
ناگهانــی پــس از مصــرف نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا حتــی کمتــر 
ــی  ــای ژنتیکــی قلب ــه بیماری‌ه ــا ب ــاران مبت ــا بیم اســت، ام
بایــد خطــرات و مزایــای مصــرف چنیــن نوشــیدنی‌هایی را در 

ــد.« نظــر بگیرن

سلامت / درمانخبر

رژیم غذایی گیاهی می تواند 

موجب افزایش طول عمر شود
ارتباط نوشیدنی های انرژی زا 
با خطر حمله قلبی در بیماران 

ژنتیکی

 

کاهش سزارین‌های تقویمی- راه برون رفت از بحران جمعیت

پوست پرتقال می تواند به بهبود سلامت قلب کمک کند

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، رضــا زنــدی، بــا بیــان اینکــه طرح‌هــای قانــون 
حمایــت از فرزنــدآوری بــا جدیــت در دســتور کار دانشــگاه اســت، اضافــه کــرد: 
تمامــی امکانــات دانشــگاهی در حوزه‌هــای مختلــف پــای کارنــد تــا خدمــات 
ویــژه‌ای بــه صــورت مســتقیم و غیــر مســتقیم بــرای اجــرای بــی کم و کاســت 

ایــن طــرح اجــرا شــود.
ــده را  ــتاورد ارزن ــن دس ــر داد و ای ــی خب ــزارین‌های تقویم ــش س وی از کاه

حاصــل تلاش‌هــای بخــش بهداشــت و درمــان دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید 

ــتی دانست. بهش

بــه گفتــه معــاون درمــان دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی، بــرای 

ــر  ــن بخشــی پررنگ‌ت ــای بی ــد فعالیت‌ه ــت بای ــت از بحــران جمعی ــرون رف ب

ــند. ــای کار باش ــز پ ــی نی ــای اقتصــادی و اجتماع شــده و حوزه‌ه

ــتیتو  ــی انس ــوزش همگان ــئول آم مس
ــوت  ــواص ت ــا خ ــاط ب ــه، در ارتب تغذی
فرنگــی و همچنیــن احتیــاط در خوردن 

ــی را متذکــر شــد. ــوه، نکات ــن می ای
ــا  ــر، مین ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
کاویانــی، تــوت فرنگــی را میــوه‌ای 
خوشــرنگ، خــوش طعــم و بســیار 
گل‌ســرخیان  خانــواده  از  محبــوب 
میــوه  ایــن  گفــت:  و  برشــمرد 
کم‌کالــری منبــع غنــی مــواد معدنــی و 
ویتامین‌هــای ســودمند بــرای ســامتی 

اســت.
ــود در  ــی موج ــواد گیاه ــزود: م وی اف
تــوت فرنگــی شــامل فلاونوئیدهــا از 
جمله آنتوســیانین و کاتچین، اســیدهای 

فنولیــک، تانیــن هــا و رزوراترول اســت و 
ایــن ترکیبــات خاصیــت آنتی‌اکســیدانی 

ــد. ــی دارن و ضدالتهاب
نتایــج  بــه  اشــاره  بــا  کاویانــی 
ــرف  ــت: مص ــی، گف ــای علم پژوهش‌ه
تــوت فرنگــی در پیشــگیری از ســرطان، 
ــری، التهــاب و بیماری‌هــای عصبــی  پی
مؤثــر اســت. تــوت فرنگــی دارای قــدرت 
آنتــی اکســیدانی بالایــی اســت و از نظــر 
شــاخص ظرفیــت جــذب رادیــکال 
ــالا اســت و می‌توانــد  اکســیژن بســیار ب
ــی  ــرطان و قلب ــای س ــر بیماری‌ه خط

ــد. ــش ده ــی را کاه عروق
وی، تــوت فرنگــی را غنــی از ویتامیــن 
C دانســت و افــزود: هــر ۱۰۰ گــرم توت 

فرنگــی بــا داشــتن ۵۸/۸ میلی‌گــرم 
ویتامیــن ســی می‌توانــد حــدود ۹۸ 
درصــد نیــاز روزانــه بــه ایــن ویتامیــن را 
تأمیــن کنــد. در ایــن میــوه نیــز ماننــد 
ــی  ــن C، آنت ــر ویتامی ــاوه ب ــوت، ع ت
اکســیدان‌های دیگــری ماننــد ویتامیــن 
 ،)A بتاکاروتــن )پیش‌ســاز ویتامیــن ،E

ــود. ــت می‌ش ــن یاف ــن و گزانتی لوتئی
ــی  ــوت فرنگ ــی، ت ــه کاویان ــه گفت ب
سرشــار از ویتامین‌هــای گــروه B ماننــد 
PP, B6 ,B2 و فــولات اســت و مقادیــر 
ــی شــامل  ــواد معدن ــی از م نســبتاً بالای
پتاســیم، منگنــز، فلورایــد، مــس، آهــن 

ــد را داراســت. و ی

ــوه  ــن می ــش ای ــه نق ــاره ب ــا اش وی ب
ــی از  ــزود: یک ــون، اف ــم قندخ در تنظی
خــواص تــوت فرنگــی کمــک بــه تنظیم 
ــر  ــان ب ــد خــون اســت. محقق ــر قن بهت
ایــن باورنــد کــه با مصــرف تــوت فرنگی 
ــده  ــک وع ــس از مصــرف ی ــژه پ ــه وی ب
غذایــی، تنظیــم قنــد خــون و انســولین 

ــود. ــام می‌ش ــر انج بهت
کاویانــی، شــاخص قندی تــوت فرنگی 
را ۴۰ عنــوان کــرد کــه بــه نســبت 
پاییــن اســت یعنــی تــوت فرنگــی باعث 
افزایــش ناگهانــی قند خــون نشــده و در 
ــت  ــه دیاب ــا ب ــراد مبت ــرای اف نتیجــه ب

ــود. ــی می‌ش ــر تلق کم‌خط
ــری  ــاده دیگ ــی را م ــر غذای وی، فیب
برشــمرد کــه در تــوت فرنگــی بــه 
ــادآور  ــود دارد و ی ــبی وج ــدار مناس مق
شــد: مصــرف تــوت فرنگــی عبــور مــواد 
ــوارش را تســهیل  ــی از دســتگاه گ غذای
ــد  ــر و زائ ــواد مض ــع م ــه دف ــرده و ب ک

کمــک می‌کنــد.
موارد احتیاط مصرف توت فرنگی

ــتیتو  ــی انس ــوزش همگان ــئول آم مس
تغذیــه بــا اشــاره بــه مــوارد احتیــاط در 
مصرف تــوت فرنگــی، گفت: حساســیت 
بــه تــوت فرنگــی ممکــن اســت در 
بعضــی افــراد بــه ویــژه کــودکان دیــده 

شــود.
در  قرمــزی  و  ورم  وی،  گفتــه  بــه 
ــا،  ــان، اگزم ــا و زب ــان، لب‌ه ــه ده ناحی
کهیــر، ســردرد، آبریــزش بینــی، خــارش 
ناراحتــی  گوش‌هــا،  وزوز  چشــم‌ها، 
گوارشــی، افســردگی، بیش‌فعالــی و بــی 
خوابــی برخــی از نشــانه‌های حساســیت 
بــه تــوت فرنگــی اســت و افــرادی کــه به 
تــوت فرنگــی حساســیت دارنــد، بایــد از 

مصــرف آن پرهیــز کننــد.

محققــان دانشــگاه فلوریــدا دریافتــه انــد کــه عصــاره ای از پوســت پرتقال ممکن اســت 
بــه بهبــود ســامت قلــب در مــوش هــای نــر کمــک کند.

بــه گــزارش مهــر، طــی چنــد ســال گذشــته تحقیقــات زیــادی بــر روی تعامــات بین 
میکروبیــوم روده بــدن و ســامت کلــی متمرکــز بوده اســت.

مطالعــات گذشــته همچنیــن مصــرف برخــی مــواد غذایــی از جملــه بلوبــری، حبوبات، 
دانــه چیــاو ســبزیجات برگــدار را بــا بهبــود ســامت قلــب و عــروق مرتبــط می‌داننــد.

اکنــون، مطالعــه جدیــدی نشــان می‌دهــد عصــاره‌ای کــه از پوســت پرتقال تهیه شــده 
اســت ممکــن اســت بــه بهبود ســامت قلــب و عــروق کمــک کند.

بــرای ایــن مطالعــه، محققــان بــر روییــک ترکیــب آلــی بــه نــام تــری متیــل آمیــن ان 
اکســید)TMAO( تمرکــز کردنــد. TMAO زمانــی تولیــد می‌شــود کــه باکتری‌هــای 
موجــود در میکروبیــوم روده از مــواد مغــذی و مــواد غذایــی خاصــی ماننــد گوشــت قرمز 

و محصــولات لبنــی تغذیــه کنند.
»یــو وانــگ«، محقــق ارشــد و دانشــیار دانشــگاه فلوریــدا، می‌گوید:»مــا از تحقیقــات 
قبلــی می‌دانیــم کــه برخــی از باکتری‌هــای روده از مــواد مغــذی خاصــی در طــول هضــم 
تغذیــه می‌کننــد و مــواد شــیمیایینظیرTMAOرا تولیــد می‌کننــد کــه می‌توانــد بــه 

پیــش بینــی بیماری‌هــای قلبــی عروقــی در آینــده کمــک کنــد.«
مطالعــات گذشــته TMAO را بــا افزایــش خطــر ابتــاء بــه بیماری‌هــای قلبــی مانند 
آترواســکلروز، فشــار خــون بــالا، فیبریلاســیون دهلیــزی و ســکته مغــزی و همچنیــن 

بیمــاری مزمــن کلیــوی و ســرطان روده بــزرگ مرتبــط می‌داننــد.
بــرای کمــک بــه کاهــش میــزانTMAO ایجــاد شــده در میکروبیــوم روده، وانــگ و 

تیمــش بــه پوســت پرتقــال روی آوردنــد.
وانــگ گفــت: »در عصــاره پوســت پرتقــال، مــا مــواد شــیمیایی خاصــی را یافتیــم کــه 
می‌تواننــد تولیــد مــواد شــیمیایی را کــه می‌تواننــد بــه سیســتم قلبــی عروقــی آســیب 

برســانند، مهــار کنند.«
دانشــمندان دو نــوع عصــاره پوســت پرتقــال را تولیــد و آزمایــش کردنــد؛ یکی با کســر 

قطبــی و دیگــری بــا کســر غیــر قطبی.
در طــول ایــن مطالعــه، محققــان دریافتنــد کــه عصاره پوســت پرتقــال غیرقطبــی قادر 

اســت تولیــدTMAO را در ۱۰ مــوش نــر متوقــف کند.
دانشــمندان همچنیــن ترکیبــی بــه نــام feruloylputrescineرا در بخــش قطبی 
عصــاره پوســت پرتقــال شناســایی کردنــد کــه بــه طــور قابــل توجهــی آنزیــم مســئول 

تولیــد تــری متیــل آمیــن )TMA( را کــه در تولیــدTMAO نقــش دارد، مهــار کــرد.

خواص توت فرنگی در سلامت- ضد سرطان و بیماری‌های قلبی
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