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هر چند وقت یکبار باید خود را وزن کنیم؟

سال سوم-  شماره 135- 8 صفحه - 2000 شنبه  9 تیر  ماه   1403

 

چرا بعد از رژیم لاغری ریزش مو می گیریم؟

روغن کرچک و خواص بی‌نظیر آن

میکروبیوم قوی روده می تواند در 
مبارزه با عفونت موثر باشد

ــرای  ــی دکت ــر محمــد صــادق کرمان ــوز، دکت ــه گــزارش ســامت نی ب
پزشــکی نوشــت:ریزش مــو و یــا داشــتن موهــای ضعیــف و آســیب دیــده، 
مــی توانــد نشــانه عــدم ســامتی باشــد. دلایــل ریــزش مــو بســیار متنوع 
اســت. اســترس، رژیــم غذایــی ســخت و کمبــود برخــی از مــواد مغــذی 
ــایع‌ترین  ــی از ش ــود. یک ــر ش ــو منج ــزش م ــه ری ــد ب ــدن می‌توان در ب
ریزش‌هــا مربــوط بــه ریــزش مــو در رژیــم اســت؛ امــا علــت آن چیســت و 

چــه راهکارهایــی بــرای جلوگیــری و یــا درمــان آن وجــود دارد.

بــه گــزارش ســامت نیــوز، دانه‌هــای روغنــی گیــاه کرچــک 
ــرار گرفتــه و  از گذشــته‌های بســیار دور مــورد توجــه انســان ق
بشــر قرن‌هــا پیــش توانســته اســت علاوه‌بــر مصــارف خوراکــی 
کاربردهــای درمانــی نیــز بــرای آن بیابــد. ایــن آشــنایی طولانــی 
ــا خــواص روغــن کرچــک ســبب شــده اســت  مــدت انســان ب
کــه بــه مــرور خــواص دیگــری در زمینــه زیبایــی، پوســت، مــو 
و حتــی درمان‌هــای متفــاوت بــرای آن کشــف شــود. امــروز ایــن 
روغــن علاوه‌بــر مصــارف صنعتــی کاربردهــای وســیعی در زمینه 
صنعــت زیبایــی پیــدا کرده اســت. بی‌شــک دانســتن ایــن طیف 
وســیع از خــواص روغــن کرچــک می‌توانــد بــرای بســیاری از مــا 
مفیــد باشــد. اگــر شــما هــم بــه دانســتن خــواص روغــن کرچک 
علاقه‌منــد هســتید، ایــن مطلــب را تــا بــه انتهــا دنبــال کنیــد.

برخی از متخصصان از وزن کردن روزانه خود برای ارتقای مسئولیت‌پذیری در مورد مدیریت وزن حمایت می‌کنند به ویژه زمانی که از رژیم غذایی و 

برنامه ورزشی برای کاهش وزن پیروی می‌کنیم.

بــه گــزارش مهــر، مطالعــه‌ای کــه بــر روی بیــش از ۶۰۰ 
بیمــار بســتری شــده در بیمارســتان بــه دلیــل عفونت‌هــا 
انجــام شــد، نشــان داد کــه میکروبیــوم هــای آنهــا باکتری 
کمتــری کــه قــادر بــه تولیــد اســید چــرب مفیدی بــه نام 

بوتیــرات اســت، دارد.
ــد،  ــراد می‌خورن ــه اف ــری ک ــم فیب ــا هض ــا ب باکتری‌ه
ــه  ــود ک ــده ب ــان داده ش ــاً نش ــازد. قب ــرات می‌س بوتی
افــرادی کــه مبتــا بــه عفونت‌هــای جــدی هســتند تعداد 

ــد. ــا را دارن ــن باکتری‌ه ــری از ای کمت
ــر  ــرات ب ــه بوتی ــت ک ــده اس ــان داده ش ــن نش همچنی
سیســتم ایمنــی موش‌هــا تأثیــر مفیــدی دارد، امــا 
مشــخص نیســت کــه آیــا ایــن موضــوع در مــورد انســان 

ــر. ــا خی ــز صــادق اســت ی نی
»بــاب کولبــرگ«، یکــی از نویســندگان ایــن مطالعــه از 
دانشــگاه آمســتردام هلنــد، گفــت: »مــا نمی‌دانســتیم کــه 
آیــا فلــور روده ســالم بــه دلیــل عفونــت حــاد و درمــان آن 
اســت یــا اینکــه آنهــا همیشــه باکتری‌هــای تولیدکننــده 

بوتیــرات کمتــری در میکروبیــوم خــود داشــته انــد.«
ــر را  ــش از ۱۰۰۰۰ نف ــوع بی ــای مدف ــان نمونه‌ه محقق
مــورد تجزیــه و تحلیــل قــرار دادنــد و ۱۶ باکتــری را کــه 

ــر رســاندند. ــه صف ــرات می‌ســازند، ب بوتی
در طــول ایــن مطالعــه، ۶۰۲ نفر در بیمارســتان بســتری 

شدند.
کولبــرگ در بیانیــه خبــری مرکــز پزشــکی گفــت: »مــا 
دیدیــم در افــرادی کــه ۱۰ درصــد بیشــتر ایــن باکتری‌هــا 
ــه  ــت ب ــه عفون ــا ب ــال ابت ــد، احتم ــود دارن را در روده خ

ــد.« ــا ۲۵ درصــد کاهــش می‌یاب ــزان ۱۵ ت می
ــای  ــوم در عفونت‌ه ــه میکروبی ــدان معناســت ک ــن ب ای
ــه نقــش  ــا ری ــه ی ــد عفونت‌هــای مثان ــر از روده، مانن فرات
دارد. محققــان عواملــی ماننــد ســن، ســابقه مصــرف آنتی 
بیوتیــک و بیماری‌هــای زمینــه‌ای را در نظــر گرفتنــد کــه 
ــر  ــا در روده تأثی ــادل باکتری‌ه ــر تع ــد ب همگــی می‌توانن

بگذارند.
محققــان گفتنــد کــه یافته‌هــای آنهــا بــر اهمیــت یــک 
میکروبیــوم ســالم تاکیــد دارد. همچنیــن راه را برای پیش 
بینــی خطــر ابتــا بــه عفونــت و مداخــات احتمالــی در 

ــد. ــوار می‌کن ــرد هم ف
ــن  ــرای یافت ــدی ب ــات بع ــان، تحقیق ــه محقق ــه گفت ب
چگونگــی افزایــش میــزان بوتیــرات بــا رژیــم غذایــی یــا 
ــای  ــری از عفونت‌ه ــور جلوگی ــه منظ ــا ب ــک ه پروبیوتی

ــاز اســت. ــورد نی جــدی م

خبر پزشکی
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بازاریابی دارویی جهان در 
حال تغییر است

باید پزشکی سنتی را کنار 
بگذاریم

جمع آوری ۲۰۸ هزار محصول آرایشی قاچاق و تقلبی از بازار
رئیــس اداره پیشــگیری و مقابلــه بــا قاچــاق فراورده‌هــای ســامت اداره کل بازرســی ســازمان غــذا و 

دارو گفــت: در ســال گذشــته بیــش از ۲۰۸ هــزار مــورد کالای آرایشــی و بهداشــتی قاچــاق و تقلبی از 

ســطح عرضه جمــع آوری شــد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، حامــد عبدی، بــا بیان اینکــه در تولیــد این نــوع محصــولات غیرمجاز 

آرایشــی از مــواد اولیــه بــا گریــد صنعتــی در شــرایط نامناســب اســتفاده می‌شــود، افــزود: اســتفاده از 

ایــن محصــولات در طولانــی مــدت می‌توانــد عــوارض جــدی بــرای مصرف‌کننــدگان داشــته باشــد.

ــر محصــولات آرایشــی و بهداشــتی در ســطح  ــورد نحــوه نظــارت ســازمان غــذا و دارو ب وی در م

عرضــه، گفــت: بازرســان معاونت‌هــای غــذا و داروی سراســر کشــور بــا حضــور در ســطح عرضــه بــه 

صــورت تصادفــی نمونــه محصــولات را ارزیابــی می‌کننــد. همچنیــن انبارهــای قاچــاق نیــز بــا دریافت 

ــاق اصنــاف و…، شناســایی  ــرات، صمــت، ات ــا دســتگاه‌های انتظامــی، تعزی گزارش‌هــای مردمــی و ی

ــه دلیــل اینکــه هیــچ  ــا قاچــاق کالا ب ــون مبــارزه ب ــه بنــد ب مــاده ۲۷ قان ــا توجــه ب می‌شــوند و ب

ــر تولیــد، انبــارش، حمل‌ونقــل و توزیــع ایــن محصــولات وجــود نداشــته، تمامــی اقــام  نظارتــی ب

کشــف شــده تحویــل ســازمان جمــع‌آوری و فــروش امــوال تملیکــی شــده و بایــد امحــا شــود.

رئیــس اداره پیشــگیری و مقابلــه بــا قاچــاق فراورده‌هــای ســامت اداره کل بازرســی ســازمان غــذا و 

دارو خاطرنشــان کــرد: در ســال گذشــته بیــش از ۳۷ هــزار مــورد بازرســی از ســطح عرضــه در حــوزه 

محصــولات آرایشــی و بهداشــتی انجام شــد.

بــه گفتــه وی، تعــداد اقــام کشــف شــده در کشــور طــی یــک ســال گذشــته بیــش از ۲۰۸ هــزار 

مــورد بــوده کــه ارزش ریالــی آن بــه بیــش از ۲۷۰ میلیــارد ریــال می‌رســد.



      

   

یــک فــوق تخصــص غــدد و متابولیســم گفــت: حمایــت بیمــه‌ای 
از انســولین‌های نســل جدیــد دیابــت می‌توانــد دوســر بــرد بــرای 

ــد. ــر باش ــازمان‌های بیمه‌گ ــار و س بیم
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، علیرضــا اســتقامتی افــزود: 
ــد کــه در انســولین‌های  ــی دارن ــد مزایای انســولین‌های نســل جدی
قبلــی وجــود نداشــت. ایــن انســولین‌ها طــول اثــر بیشــتری داشــته 
ــان  ــود نش ــد از خ ــت قن ــر اف ــدن در براب ــری در ب ــرل بهت و کنت

می‌دهنــد.
ــری  ــد کمت ــت قن ــن انســولین‌ها اف ــن ای ــه داد: همچنی وی ادام
می‌دهنــد و بیمــار بــا اســتفاده از آنهــا بــدون آنکــه نگــران نوســان 
قنــد خونــش باشــد می‌توانــد غــذا مصــرف کنــد درنتیجــه تأثیــر 

درمــان در آنهــا بیشــتر خواهــد بــود.
اســتقامتی گفــت: طبیعــی اســت کــه ایــن انســوین‌ها تــا زمانــی 
ــاران  ــه بیم ــند هم ــته باش ــی نداش ــه‌ای کامل ــش بیم ــه پوش ک
دیابتــی، بــه دلیــل قیمــت آن، نمی‌تواننــد آن را خریــداری کننــد 
و بــه همیــن دلیــل در جلســه‌ای کــه بــا مســئولان وزارت بهداشــت 

داشــتیم بحــث بیمــه ایــن داروهــا را مطــرح کردیــم.
وی افــزود: امــا چالشــی کــه در ایــن میــان وجــود دارد ایــن اســت 
ــبد  ــن دارو را در س ــا ای ــد م ــر می‌گوین ــازمان‌های بیمه‌گ ــه س ک
برنامه‌هــای خــود قــرار نداده‌ایــم و اگــر بخواهیــم آن را در لیســت 
قــرار دهیــم بایــد بــرای آن اعتبــار جدیــدی ببینیــم و همــه بودجه 
آن را نمی‌توانیــم تأمیــن کنیــم و بایــد دارویــار در پرداخــت هزینــه 
ــه مــا کمــک کنــد. امــا ســازمان غــذا و دارو می‌گویــد  ایــن دارو ب
ــن دارو  ــه ای ــد هزین ــد ببینــد چقــدر می‌توان ســازمان بیمه‌گــر بای
را تأمیــن کنــد چــون دارویــار بــرای داروهــای جدیــد پیش‌بینــی 

نداشــته اســت.
اســتقامتی بــا بیــان اینکــه ایــن چالــش هنــوز بــه نتیجــه نهایــی 
منتــج نشــده اســت، ادامــه داد: در حــال حاضــر هــم قــرار شــد کــه 
ــار و ســازمان غــذا و دارو، جلســاتی را  بیمــه ســامت و هــم داروی
برگــزار کننــد تــا مشــخص شــود که هــر کــدام چقــدر می‌تواننــد از 
آن را پرداخــت کننــد، زیــرا هــر میــزان کــه ســازمان‌های بیمه‌گــر 
هزینــه ایــن دارو را بپذیرنــد بــه نفــع بیمــار اســت. بایــد برنامه‌ریزی 
ــن بودجــه را  ــد از ای ــدر می‌توانن ــدام چق ــر ک ــد ه ــا ببین ــد ت کنن
ــد.  ــد آن را پوشــش دهن ــه می‌توانن ــدر ک ــر چق ــد و ه ــل کنن تقب
نکتــه اینجــا اســت کــه ایــن ســازمان‌ها بایــد اقــدام عملــی کننــد 
و فقــط تماشــاگر نباشــند و هــر کــدام هــر میــزان کــه می‌تواننــد 
هزینــه پرداخــت ایــن دارو را تقبــل کننــد. فــرض کنیــد دارو بــه 

وســیله ســازمان‌های بیمه‌گــر و دارویــار مثــاً ۷۰ درصــد پرداخــت 
شــود در ایــن صــورت بیمــار یــا می‌پذیــرد دارو را خریــداری کنــد 
یــا نــه! بالاخــره موضــوع حــاد و پیچیــده‌ای نیســت کــه قابــل حــل 

. شد نبا
وی در خصــوص اهمیــت بیمــه شــدن نســل جدیــد انســولین‌ها 
نیــز گفــت: ســایر انســولین‌ها پوشــش بیمــه‌ای دارد؛ یعنــی از چند 
ــد و  ــرار گرفته‌ان ســال پیــش انســولین‌ها تحــت پوشــش بیمــه ق
اتفاقــاً پوشــش خوبــی هــم دارند. امــا موضوعــی مورد بحــث کنونی 
ایــن اســت کــه انســولین‌های جدیــد تحــت پوشــش بیمه نیســتند 
و از آنجــا کــه تأثیــر بیشــتری بــر روی بیمــاران دارنــد حیــف اســت 

کــه برخــی از بیمــاران از تأثیــرات مثبــت آن محــروم بمانند.
اســتقامتی اظهــار داشــت: مهــم ایــن اســت کــه نســل‌های جدید 
ــن  ــد جایگزی ــه می‌توانن ــده‌اند ک ــرف ش ــازار مص ــولین وارد ب انس
نســل‌های قبلــی شــوند و در واقــع بیمــه شــدن ایــن انســولین‌ها 
می‌توانــد فقــط بــه جایگزینــی نســل جدیــد انســولین با نســل‌های 
قبلــی منجــر شــود و ایــن یعنــی بــار اضافــه بــه بیمه‌هــا تحمیــل 
نمی‌کنــد در واقــع نبایــد ســازمان‌های بیمه‌گــر یــا ســازمان غــذا و 
دارو، نگــران اضافــه بــار مالــی باشــند زیرا ایــن جایگزیــن قبلی‌هایی 
ــد.  ــش می‌ده ــا را پوش ــه آنه ــر بیم ــال حاض ــه در ح ــود ک می‌ش
بنابرایــن ایــن یــک جابه‌جایــی اســت و اهمیــت آن در ایــن اســت 
کــه اســتفاده از نســل جدیــد انســولین‌ها بــا منافــع بیشــتری بــرای 

بیمــار همــراه اســت.
ــولین‌ها  ــد انس ــل جدی ــتفاده از نس ــای اس ــح مزای وی در توضی
اظهــار کــرد: مثــاً بیمــار دیابتــی نــوع دو احتمــال دارد تــا دو برابــر 
افــت قنــد بیشــتر و تــا ۲۰ برابــر افــت قنــد غیــر شــدید را تجربــه 
کنــد. امــا اســتفاده از داروهــای نســل جدیــد ایــن ریســک را کمتــر 
می‌کنــد و ایــن ســبب می‌شــود هــم خیــال پزشــک و هــم بیمــار 
راحــت شــود. ایــن ماجــرا در همــه ابعــاد زندگــی فــرد دیابتــی اعــم 
از شــغل، خــواب، شــرایط زندگــی او تأثیرگذار اســت. از ســوی دیگر 
بــار مالــی کمتــری بــه بیمــار و یــا سیســتم ســامت وارد می‌شــود 
وقتــی عــوارض بیمــاری دیابــت مثــل عــوارض چشــمی، قلبــی و 
زخم‌هــای دیابتــی کاهــش پیــدا می‌کنــد بــه ســازمان‌های 
بیمــه گــر نیــز فشــار کمتــری وارد می‌شــود، یعنــی اگــر بــا دیــد 
اقتصــادی هــم نــگاه کنیــم در انســولین‌های نســل جدیــد مزایایــی 
ــت  ــر و اف ــرل درازمــدت بهت ــه کنت ــن نکت ــم. مهم‌تری ــادی داری زی
قنــد کمتــر در کوتاه‌مــدت اســت و همیــن موضــوع می‌توانــد بــه 

ــد. ــم باش ــر ه ــازمان‌های بیمه‌گ ــع س نف

ــم  ــا رژی ــی ی متخصصــان پیوســته می‌کوشــند تاثیــر مــواد غذای
غذایــی خــاص را روی بیمــاری آلزایمــر بررســی کننــد.

بــه گــزارش ایســنا، تازه‌تریــن مطالعــات بــه ارتبــاط میــان آلزایمــر 
و تخم‌مــرغ پرداختــه و می‌تــوان گفــت کــه نتایــج آن، البتــه اگــر 

زرده‌ تخم‌مــرغ را هــم بخوریــد، امیدوارکننــده بــوده اســت.
متخصصــان بــرای بررســی تاثیــر تخم‌مــرغ بــر آلزایمــر از داده‌های 
 Rush( »گــروه شــرکت‌کننده در بررســی »شــتاب حافظــه
Memory( و »طــرح پیــری« )Aging Project( اســتفاده 
کردنــد. آن‌هــا بــا تکیــه بــر پرسشــنامه‌هایی کــه دفعــات مصــرف 
تخم‌مــرغ را در شــرکت‌کنندگان ردیابــی می‌کــرد، داده‌هــای 

ــد. ــی کردن ــال را بررس ۱۰۲۴ بزرگس
ایــن متخصصــان ســپس »کولین«، مــاده مغــذی موجــود در زرده 
تخم‌مــرغ را کــه بــا ســامت مغــز مرتبــط اســت، بــه صفر رســاندند.

مصــرف ۲ تخم‌مــرغ در روز، هــدف دسترســی بــه کولیــن و ســایر 
مــواد مغــذی کلیــدی بــرای ســامتی مغــز را تامیــن می‌کنــد

طــی یــک پیگیــری بیــن شــش تــا هفــت ســال مشــخص شــد 
کــه ۲۸۰ شــرکت‌کننده یعنــی حــدود ۲۸ درصــد، مبتــا بــه زوال 
عقــل از نــوع آلزایمــر تشــخیص داده شــدند. نتایــج تجزیــه و تحلیل 
نشــان داد کــه مصــرف بیــش از یــک تخم‌مــرغ در هفتــه کاهــش 
۴۷ درصــدی خطــر ابتــا بــه آلزایمــر را بــه همــراه دارد و ۳۹ درصــد 
ــذی  ــاده مغ ــه م ــم ب ــر ه ــوارد آلزایم ــر م ــرغ ب ــر تخم‌م از کل تاثی

»کولیــن« در رژیــم غذایــی مربــوط می‌شــد.
ایــن پژوهــش بــر یافته‌هــای تحقیقــی قدیمی‌تــر اســتوار اســت 
ــی  ــرغ، یعن ــدود تخم‌م ــرف مح ــی مص ــود حت ــان داده ب ــه نش ک
ــد ضعیــف‌ شــدن حافظــه را  تقریبــا یــک تخم‌مــرغ در هفتــه، رون

ــد. ــر می‌کن کندت
ــس  ــمال«، رئی ــری اس ــور »گ ــت، پروفس ــزارش ایندیپندن ــه گ ب
بخــش روانپزشــکی دانشــکده پزشــکی هکنســاک مرایدیــن 
می‌گویــد ایــن تحقیــق ســازوکار ایــن تاثیــر را نشــان نمی‌دهــد امــا 

می‌دانیــم چندیــن عنصــر در تخم‌مــرغ وجــود دارد کــه بــرای مغــز 
ــه ســنتز و آزادســازی انتقــال دهنده‌هــای  مفیــد اســت؛ کولیــن ب
عصبــی مهــم بــرای ذخیــره خاطــرات کمــک می‌کنــد. چربی‌هــای 
امــگا ۳ باعــث می‌شــوند التهــاب شــدید مغــز کــه تخریــب عصبــی 
را بــه دنبــال دارد، کاهــش پیــدا کنــد و لوتئین، اســترس اکســیداتیو 
مربــوط بــه ســن را کــه باعــث ســاییدگی و پارگــی ســلول‌های مغــز 

ــد. ــش می‌ده ــود، کاه می‌ش
کولین چیست؟

کولیــن یــک مــاده مغــذی حیاتــی اســت کــه در حفــظ ســامت 
کلــی، به‌ویــژه عملکــرد مغــز نقــش مهمــی دارد. ایــن مــاده مغــذی 
بــه دلیــل خــواص و فوایــد مشــابه بــا ویتامین‌هــای گــروه ب، اغلــب 
ــن  ــرغ، یکــی از غنی‌تری ــرد. زرده تخم‌م ــرار می‌گی ــروه ق ــن گ در ای
ــزرگ ۱۶۹  ــرغ ب ــک تخم‌م ــت. ی ــن اس ــع کولی ــان‌ترین مناب و آس

ــن دارد. ــرم کولی میلی‌گ
ــرغ در  ــک تخم‌م ــا ی ــی تقریب ــرغ، یعن ــدود تخم‌م ــرف مح مص
هفتــه، رونــد ضعیــف‌ شــدن حافظــه را کندتــر می‌کندطبــق توصیه 
مرکــز ملــی بهداشــت و ســامت انگلیــس، مقــدار کولیــن کافــی 
بــرای مــردان بالــغ ۵۵۰ میلی‌گــرم در روز و بــرای زنــان غیــر بــاردار 
ــرم در روز  ــتند، ۴۲۵ میلی‌گ ــیردهی نیس ــه در دوره ش ــی ک و زنان

اســت.
بــه گفتــه دکتــر »تیلــور والاس«، محقــق ایــن مطالعــه، مصــرف 
ــواد  ــایر م ــن و س ــه کولی ــی ب ــدف دسترس ــرغ در روز، ه ۲ تخم‌م
مغــذی کلیــدی بــرای ســامتی مغــز را تامیــن می‌کنــد. ایــن مقدار 
حتــی بــرای افــراد مبتــا بــه دیابــت و کســانی کــه بیمــاری قلبــی 
ــد، بی‌خطــر  ــه آن مواجه‌ان ــا ب ــر ابت ــا خط ــا ب ــد ی ــک دارن متابولی

اســت.
تخم‌مــرغ را می‌تــوان بــه روش‌هــای گوناگــون از آب‌پــز گرفتــه تــا 
املــت، موقــع صبحانــه، بــه عنــوان میان‌وعــده یــا بــا انــواع ســالادها 

میــل کــرد و از فوایــد آن بهره‌منــد شــد.

تحقیقــات جدیــد در اســترالیا نشــان می‌دهــد افــرادی کــه بعــد از بهبود 
کمردردشــان، پیــاده روی را شــروع کردنــد، نســبت بــه افــرادی کــه آن را 
ــدور  ــی مــدت از دوره‌هــای مکــرر کمــردرد ب ــرای طولان ــد، ب انجــام ندادن

ماندند.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نت، »مــارک هنــکاک«، 
نویســنده ارشــد ایــن مطالعه از دانشــگاه مــک کواری در ســیدنی اســترالیا، 
ــرای پیشــگیری از  ــاده روی ب ــاً نمی‌دانیــم کــه چــرا پی گفــت: »مــا دقیق
کمــردرد بســیار مفیــد اســت، امــا احتمــالاً شــامل ترکیبــی از حــرکات 
ــرات، آرامــش  ــت ســاختارها و عضــات ســتون فق ــم، تقوی نوســانی ملای
ــه  ــوم ب ــوب موس ــاس خ ــون احس ــدن هورم ــترس و آزادش ــش اس و کاه

اندورفیــن اســت.«
ــر اســاس اطلاعــات پیش‌زمینــه نویســندگان مطالعــه، بیــش از ۸۰۰  ب
میلیــون نفــر در سراســر جهــان از کمــردرد رنــج می‌برنــد. در ۷ مــورد از 

ــد. ــود می‌کن ــا مجــدد ع ــد ام ــش می‌یاب ــورد، درد کاه ۱۰ م
برنامه‌هــای ورزشــی ویــژه، همــراه بــا آمــوزش بیمــاران در مــورد 
کمــردرد، معمــولاً بخشــی از مراقبت‌هــای اســتاندارد بــا هــدف جلوگیــری 

ــود اســت. از ع

ــه، در  ــک ورزش کم‌هزین ــاده‌روی ی ــد: »پی ــتدلال می‌کن ــکاک اس هن
ــه  ــدون توجــه ب ــد ب ــاً همــه می‌توانن دســترس و ســاده اســت کــه تقریب
موقعیــت جغرافیایی، ســن یــا وضعیــت اجتماعی-اقتصادی در آن شــرکت 

کننــد.«
در کارآزمایــی جدیــد، ۷۰۱ بزرگســال کــه اخیــراً از یــک دوره کمــردرد 
بهبــود یافتــه بودنــد، بــه طــور تصادفــی در یــک برنامه پیــاده روی فــردی و 
شــش جلســه آموزشــی تحــت هدایــت فیزیوتراپیســت در مدت شــش ماه، 

یــا در گــروه کنتــرل کــه هیــچ کــدام را نداشــتند، قــرار گرفتند.
هنــکاک گفــت: »گــروه مداخلــه در مقایســه بــا گــروه کنتــرل، دردهــای 
محدودکننــده فعالیــت کمتــری داشــت و دوره طولانی‌تــری قبــل از عــود، 

بــا میانگیــن ۲۰۸ روز در مقایســه بــا ۱۱۲ روز قبــل از عــود داشــت.«
دکتــر »ناتاشــا پوکــووی«، یکــی دیگــر از نویســندگان ایــن مطالعه، گفت 

کــه فوایــد پیــاده روی فراتــر از از بیــن بردن درد اســت.
او گفــت: »پیــاده روی نــه تنهــا کیفیــت زندگــی افــراد را بهبود بخشــید، 
ــه مراقبت‌هــای بهداشــتی و هــم مــدت زمــان  ــاز آنهــا را هــم ب بلکــه نی

مرخصــی از کار تقریبــاً بــه نصــف کاهــش داد.«
برنامه پیاده روی نیز بدون عارضه و ارزان بود.

بیمه ها از پوشش انسولین‌های نسل جدید متضرر نمی شوند آیا تخم‌مرغ برای حافظه مفید است؟

پیاده‌روی ممکن است برای کمردرد معجزه کند

حکیم باشی شنبه  9  تیر   1403. سال سوم . شماره 2135 خبرسلامت

عضــو هیــات علمــی گــروه تغذیــه ســلولی و مولکولــی دانشــگاه علــوم 
پزشــکی شــهید بهشــتی، افُــت قندخــون را یکــی از مشــکلات بیمــاران 

دیابتــی دانســت کــه انســولین تزریــق مــی کننــد.
ــد خــون را  ــت قن ــه اســامیان، اف ــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، غزال ب
یکــی از مشــکلات شــایع در بیمــاران تزریــق کننده انســولین عنــوان کرد 
کــه نشــانه‌های آن بــا تعریــق، لــرزش، احســاس خســتگی یــا گرســنگی 

همــراه اســت.
وی بــا بیــان اینکــه بیمــاران دیابتــی بــه ویــژه افــرادی کــه انســولین 
تزریــق می‌کننــد در خطــر افــت قنــد خــون قــرار دارنــد، دریافــت منظــم 
میــان وعده‌هــا و وعده‌هــای غذایــی را از جملــه راهکارهــای مهــم بــرای 

رفــع ایــن مشــکل عنــوان کــرد.

اســتادیار دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی بــه بیمــاران دیابتــی 
توصیــه کــرد: دو ســاعت پــس از تزریــق انســولین از میــان وعده مناســب 

طبــق نظــر متخصــص تغذیــه اســتفاده کنند.
ــا  ــد ی ــدی مصــرف می‌کنن ــر داروهــای جدی ــه وی، بیمــار اگ ــه گفت ب
برنامــه غذایــی و دارویــی خــود را تغییــر می‌دهنــد، یــا یــک ورزش جدیــد 
را شــروع می‌کننــد حتمــاً بایــد بــا متخصــص تغذیــه خــود دربــاره تأثیــر 
ــد خــون  ــت قن ــت بیمــاری و خطــر اف ــر نحــوه مدیری ــرات ب ــن تغیی ای

مشــورت کنــد.
اســامیان همچنیــن تاکیــد کــرد: بیمــاران دیابتــی بایــد بــا متخصــص 
ــه  ــده آخــر شــب خــود ب ــان وع ــزان می ــوع و می ــه در خصــوص ن تغذی
منظــور پیشــگیری از افــت قنــد خــون در هنــگام خــواب مشــورت کنــد.

عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید بهشــتی، با اشــاره 

بــه یــک بــاور غلــط دربــاره تفــاوت برنــج کتــه و آبکــش، گفــت: از نظــر 

میــزان انــرژی و چاق‌کنندگــی تفاوتــی بیــن برنــج کتــه و برنــج آبکــش 

وجــود نــدارد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ســمیرا ربیعــی گفــت: در روش پخــت 

برنــج بــه صــورت کتــه، آب در برنــج باقــی مانــده و آرســنیک آن خــارج 

نمی‌شــود. امــا در پخــت برنــج بــه صــورت آبکــش، مقــداری از آرســنیک 

آن خــارج می‌شــود. بنابرایــن از نظــر بهداشــتی، برنــج آبکــش ســالم‌تر 

از برنــج کتــه اســت.

ایــن دکتــرای علــوم تغذیــه با اشــاره بــه اینکــه از نظــر تغذیــه‌ای، برنج 

ــالم‌تر  ــش س ــج آبک ــتی، برن ــر بهداش ــا از نظ ــت ام ــر اس ــه مغذی‌ت کت
اســت خاطرنشــان کــرد: بایــد بــه دنبــال روش پختــی باشــیم کــه ضمن 
حفــظ ویتامین‌هــای گــروه B، میــزان آرســنیک برنــج نیــز بــه حداقــل 

ــد. ممکن برس
وی بــا اشــاره بــه بهتریــن روش پخــت برنــج گفــت: در حــال حاضــر 
بهتریــن روش پختــی کــه بــرای برنــج پیشــنهاد شــده ایــن اســت که به 
ازای هــر پیمانــه برنــج خــام، چهــار پیمانــه آب در قابلمــه ریختــه شــود. 
بعــد از بــه جــوش آمــدن آب، برنــج از قبــل خیســانده شــده، در قابلمــه 

ریختــه شــده و بــه مــدت پنــج دقیقــه بجوشــد.
ربیعــی افــزود: ســپس برنــج آبکشــی شــود و آب آن دور ریختــه شــود. 
دوبــاره برنــج داخــل قابلمــه ریختــه شــده و ایــن بــار، بــه ازای هــر پیمانه 
برنــج دو پیمانــه آب بــه قابلمــه اضافــه شــود و برنــج بــا حــرارت کــم دم 

ــیده شود. کش
وی خاطرنشــان کــرد: در روش آبکــش کــردن معمولــی مقــدار زیــادی 
از ویتامین‌هــای گــروه Bاز بیــن مــی‌رود. در روش کتــه کــردن معمولــی 

نیــز، آرســنیک برنــج خــارج نمی‌شــود.
ــن اســت کــه  ــه گفتــه ربیعــی، مزیــت روش پخــت پیشــنهادی ای ب
ضمــن حفــظ ویتامین‌هــای محلــول در آب برنــج، ۷۰ درصــد آرســنیک 
از برنــج خــارج می‌شــود. ایــن روش بــه ویــژه بــرای نــوزادان و کــودکان 
ــا آرســنیک قــرار  کــه بیشــتر در معــرض خطــرات ناشــی از آلودگــی ب

ــود. ــه می‌ش ــد توصی دارن

افُت قندخون در بیماران یک باور غلط درباره برنج کته و آبکش- بهترین روش پخت برنج

دیابتی را جدی بگیرید



رییــس دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید بهشــتی، بــر کاربــرد هوش 
مصنوعــی در صنعــت داروســازی کشــور تاکیــد کرد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، علیرضــا زالــی گفــت: مــا بایــد بــه 
عنــوان یــک شــهروند ایرانــی بــه داروســازان و صنعــت داروســازی 
کشــور افتخــار کنیــم و بپذیریــم کــه در حــوزه ســامت افتخــارات 

ــد. بزرگــی را رقــم زده‌ان
ــر  ــا جســارت مبتنــی ب ــا بیــان اینکــه داروســازان کشــور ب وی ب
ــی  ــی مل ــای خوداتکای ــر قله‌ه ــروز ب ــی ام ــس علم ــه نف ــاد ب اعتم
ــگاه  ــدون ن ــدا ب ــازان کشــور از ابت ــد: داروس ــادآور ش ایســتاده‌اند، ی

ــته‌اند. ــر داش ــت نظ ــت دق ــر کیفی ــه ب متعصبان
زالــی بــا اشــاره بــه برخــی چالش‌هــا در حــوزه صنعــت داروســازی 
از جملــه کمبــود نقدینگــی ســیال و به‌هنــگام، تکانه‌هــای ارزی، نیاز 
بــه بهینه‌ســازی نــاوگان صنعتــی داروســازی کشــور و سیاســت‌های 
ــت  ــا صنع ــا ام ــن چالش‌ه ــه ای ــم هم ــه رغ ــه داد: ب ــری، ادام جب

داروســازی ســرافرازانه و شــتابان مســیر تعالــی را طــی می‌کنــد.
ــا  ــاط ب ــات بیواکیوالانســی دروازه ارتب ــان اینکــه مطالع ــا بی وی ب
ــی در بحــث مارکــت و  دنیــا اســت، گفــت: امــروز در عرصــه جهان
بازاریابــی دارویــی وقتــی یــک محصــول دارویــی بــا اســناد علمــی 
و پژوهش‌هــای متقــن آکادمیــک همــراه می‌شــود، در عرصــه 

ــد. ــتری می‌یاب ــق بیش ــز توفی ــی نی بازاریاب
ــازی  ــت داروس ــای صنع ــروزه غول‌ه ــه ام ــان اینک ــا بی ــی ب زال
بیــش از گذشــته دســت نیــاز بــه ســوی گروه‌هــای آکادمیــک دراز 
کرده‌انــد، گفــت: برخــی از غول‌هــای صنعــت داروســازی بــه حــدی 
ــعه درون  ــق و توس ــای تحقی ــه واحده ــیده‌اند ک ــی رس از بالندگ
خودشــان بــه انــدازه کافــی تولیــدات علمــی انجــام می‌دهنــد امــا 
ــال پژوهشــی و علمــی  ــا ب حتــی آن‌هــا نیــز علاقه‌منــد هســتند ب

دانشــگاهی حرکــت کننــد.
وی ادامــه داد: ایــن مســئله در حــوزه ایمونولوژی، داروهــای جدید، 
ــتر  ــد بیش ــای بازپدی ــد و بیماری‌ه ــای نوپدی ــرطان، بیماری‌ه س

ــد. ــوه می‌یاب جل
رئیــس دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی بــا بیــان اینکــه 
دانشــگاه‌ها میــزان الحــراره تغییــرات ســامت در کشــورند، گفــت: 
ــت دانشــگاه‌های  ــام وضعی ــل طــرح ادغ ــه دلی ــران ب ــل در ای حداق
علــوم پزشــکی بــه ایــن صــورت اســت و مــا می‌توانیــم بــه صــورت 
مشــترک بــه یــک نقشــه راه بــرای توســعه عالــی صنعت داروســازی 

ایــران برســیم.
ــک،  ــرات دموگرافی ــی همچــون تغیی ــه موضوعات ــاره ب ــا اش وی ب
تغییــرات بیماری‌هــا، تغییــر در الگــوی بیماری‌هــا، آمایــش جدیــد 
ــدن  ــالمندتر ش ــل س ــی از قبی ــه‌ای، بحث‌های ــای منطق بیماری‌ه
ــروز  ــد، ب ــای بازپدی ــی، بیماری‌ه ــن داروی ــای نوی ــه، نیازه جامع
شــکل‌های مقــاوم میکروبــی، بــروز بیماری‌هــای ناشــی از آلاینده‌هــا 
و بیماری‌هــای ناشــی از تغییــرات اقلیمــی، گفــت: طبیعتــاً صنعــت 
داروســازی بــه دلایــل متعــددی از جملــه حفــظ منابــع اقتصــادی 
نمی‌توانــد بــدون نــگاه روشــن بــه نقشــه آتــی بیماری‌هــا چــه در 

عرصــه جهانــی و چــه در عرصــه ملــی فعالیــت کنــد.
زالــی بــا اشــاره بــه بیماری‌هایــی ماننــد زیــکا، ســارس، مــرس و 
کوویــد ۱۹ کــه در قالــب بیماری‌هــای نوپدیــد شــناخته می‌شــوند، 
ــاری  ــد بیم ــادی چن ــرون متم ــزاره ســوم در ق ــا ه ــد: ت ــادآور ش ی
وجــود داشــت، امــا از ابتــدای هــزاره ســوم تــا کنــون حداقــل هفــت 
بیمــاری نوپدیــد شناســنامه‌دار دیــده شــده‌اند کــه نیازهــای دارویی 

را نیز تعیین می‌کنند.
ــش  ــتی در بخ ــهید بهش ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــس دانش رئی
دیگــری از ســخنان خــود یکــی از بخش‌هــای جــذاب آینــده علمــی 
داروســازی جهــان را آنتــی بــادی منوکلونــال دانســت و بــر ضــرورت 
پررنــگ شــدن ســهم صنعــت دارویــی کشــور در ایــن حــوزه تاکیــد 

کــرد.
ــد، آلمــان و  ــک، هن ــد، بلژی ــون ایرلن ــان اینکــه هم‌اکن ــا بی وی ب
ــد،  ــه شــمار می‌رون ــن کنشــگران صنعــت دارو ب چیــن از اصلی‌تری
گفــت: بازیگــران بازاریابــی جهــان در عرصــه دارو در حــال تغییرنــد.

زالــی همچنیــن بــا اشــاره بــه بضاعــت صنعــت داروســازی کشــور، 
خواســتار تقویــت ســهم صنعــت داروســازی در صــادرات شــد.

ــر  ــد ب ــا تاکی ــوم پزشــکی شــهید بهشــتی ب رئیــس دانشــگاه عل
اهمیــت حوزه‌هایــی همچــون داروهــای نوترکیــب، گفــت: همچنین 
ــوزه  ــر ح ــتری ب ــدت بیش ــا ش ــد ب ــروز بای ــازی ام ــت داروس صنع
ــه‌های  ــد و از کلیش ــز کن ــا Drug delivery تمرک ــانی ی دارورس

ســنتی خــارج شــود.
 Drug delivery زالــی بــا بیــان اینکــه ۱۰ ســال آینــده بحــث
نقــش اســتراتژیکی خواهــد داشــت، گفــت: صنعــت داروســازی ما با 
بهره‌گیــری از انــواع نانوتکنولوژی‌هــا و بایوتکنولوژی‌هــا و…، بایــد در 

ایــن حــوزه پیش‌قراولــی کنــد.
ــوم پزشــکی شــهید بهشــتی، خواســتار گام  رئیــس دانشــگاه عل
ــوژی Drug delivery شــد و  برداشــتن در مســیر تغییــر متدول
ــا دنیــا فاصلــه  افــزود: خوشــبختانه در ایــن زمینــه چنــدان هــم ب

ــم. نداری
ــوم پزشــکی  ــابقه درخشــان دانشــگاه عل ــه س ــاره ب ــا اش ــی ب زال
شــهید بهشــتی در زمینــه Drug delivery در ســال‌های اخیــر، 
ظرفیــت علمــی دانشــگاه را در ایــن خصــوص مطلوب و قابــل اعتماد 

بــرای همــکاری بــا صنعــت داروســازی عنــوان کــرد.
ــا  ــن ب ــوم پزشــکی شــهید بهشــتی همچنی رئیــس دانشــگاه عل
تاکیــد بــر اهمیــت هــوش مصنوعــی در داروســازی، گفــت: اگــر در 
ــا شــتاب گام برنداریــم، دچــار یــک شــکاف عمیــق  ایــن زمینــه ب

خواهیــم شــد.
ــد  ــت داروســازی کشــور در چن ــه صنع ــزود: همان‌طــور ک وی اف
ــد در قلــه و مرزهــای دانــش  دهــه گذشــته نشــان داد کــه می‌توان
حرکــت کنــد در حــوزه هــوش مصنوعــی نیــز بایــد چــالاک عمــل 

. کند
 PMS ــا ــکاپ دارو ت ــان اینکــه از فرمولاســیون و پی ــا بی ــی ب زال
را می‌تــوان بــه هــوش مصنوعــی ســپرد، گفــت: هــوش مصنوعــی 
بســیاری از زحمــات و دشــواری‌های داروســازان را کــم خواهــد کــرد.

ــان  ــرای درم ــراً ب ــد کــه اخی ــه چنــد داروی جدی ــا اشــاره ب وی ب
فیبــروز ریــوی و هایپرتنســیون ریــوی بــه وســیله هــوش مصنوعــی 
ــا هــوش  ســاخته شــده‌اند، تاکیــد کــرد: کارآزمایــی بالینــی نیــز ب

مصنوعــی مــورد تحــول قــرار خواهــد گرفــت.
زالــی همچنیــن بــا اشــاره بــه آمادگــی دانشــگاه علــوم پزشــکی 
شــهید بهشــتی در زمینــه مرکــز تحقیقات هــوش مصنوعی، یــادآور 
ــوزی و  ــروه فارماکوگن ــه‌ای داروســازی ســنتی، گ ــروه حرف شــد: گ
دانشــکده طــب ایرانــی دانشــگاه نیــز کامــاً آمادگــی دارنــد کــه در 
حوزه‌هایــی همچــون داروهــای گیاهــی و گیاهــان دارویــی بــا یــک 

نــگاه علمــی بــا صنعــت داروســازی تعامــل کننــد.

بازاریابی دارویی جهان در حال تغییر است- 
اهمیت هوش مصنوعی

ــام  ــه انج ــد ک ــان می‌ده ــد نش ــات جدی تحقیق
شــیمی‌درمانی ســرطان پانکــراس چــه قبــل و 
چــه بعــد از عمــل جراحــی برداشــتن تومــور، نتایــج 
بهتــری نســبت بــه زمانــی کــه داروهــا را فقــط بعــد 

ــت. ــد، داش ــت می‌کردن ــی دریاف از جراح
بــه گــزارش مهــر، محققــان مرکــز ســرطان 
آدنوکارســینوم  بــر  کنتیکــت  دانشــگاه  ییــل 
ــد کــه ۹۰ درصــد  مجــرای پانکــراس تمرکــز کردن
ــکیل  ــده( را تش ــراس )لوزالمع ــرطان‌های پانک از س

می‌دهــد.
ســرطان پانکــراس از آنجایــی کــه اغلــب فقــط در 
مراحــل پیشــرفته تشــخیص داده می‌شــود، یکــی 
ــواع تومــور اســت. همانطــور کــه  از کشــنده‌ترین ان
تیــم تحقیــق اشــاره کــرد، تنهــا ۱۵ تــا ۲۰ درصد از 
ســرطان‌های پانکــراس زمانــی کــه تومورهــا هنــوز 

قابــل عمــل هســتند تشــخیص داده می‌شــوند.
ــه طــور  ــی ب ــاران، شــیمی درمان ــن بیم ــرای ای ب
ــه از  ــا ب ســنتی پــس از جراحــی انجــام می‌شــود ت
بیــن بــردن ســلول‌های ســرطانی باقیمانــده کمــک 

کنــد.
ــک  ــوع از ســرطان، ی ــن ن ــی در ای شــیمی درمان
لوکووریــن،  ترکیبــی شــامل کلســیم  درمــان 
فلوئورواوراســیل، ایرینوتــکان هیدروکلرایــد و اگزالی 
پلاتیــن اســت. ایــن درمــان خــط اول برای بیمــاران 

مبتــا بــه ســرطان پانکــراس متاســتاتیک از ســال 
ــوده اســت. ۲۰۱۱ ب

تیمــی بــه سرپرســتی دکتــر »مایــکل ســچینی« 
بــه ایــن فکــر افتادنــد کــه آیــا انجــام ایــن شــیمی 
درمانــی بــرای بیمــاران مبتــا بــه ســرطان پانکراس 
ــی و  ــل جراح ــل از عم ــل قب ــل عم ــرفته قاب پیش
ــش  ــج را افزای ــد نتای ــس از آن، می‌توان ــن پ همچنی

دهــد.
هــدف ایــن بــود کــه حداقــل ۵۰ درصــد از 
بیمــاران بــه مــدت ۱۲ ماه بدون پیشــرفت ســرطان 

زندگــی کننــد.
ــرار  ــه ق ــورد مطالع ــار م ــه ۴۶ بیم ــن مطالع در ای
گرفتنــد کــه ۳۷ نفــر از آنهــا توانســتند شــش دوره 
قبــل از جراحــی شــیمی درمانــی را قبــل از جراحی 
و ســپس شــش دوره دیگــر را بعــد از جراحــی 
کامــل کننــد. بیســت و هفــت نفــر از بیمــاران تحت 

برداشــت موفقیــت آمیــز تومــور قــرار گرفتنــد.
ســیچینی در بیانیــه خبــری توضیــح داد: »مــا بــه 
دنبــال آن بودیــم کــه شــیمی درمانــی را در رژیــم 
ــل  ــل از عم ــم و آن را قب ــا دهی ــا ارتق ــی آنه درمان
ــم  ــا می‌توانی ــم آی ــا ببینی ــم ت جراحــی انجــام دهی
نتیجــه را بــرای بیمــاران خــود بهبــود بخشــیم یــا 

خیــر.«

علــوم  فرهنگســتان  پیوســته  عضــو 
از  می‌خواهیــم  اگــر  گفــت:  پزشــکی 
بایــد  نمانیــم،  عقــب  دنیــا  ســامت 
و  گذاشــته  کنــار  را  ســنتی  پزشــکی 
طبــق سیاســت‌های کلــی ســامت عمــل 

کنیــم.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهر، حســینعلی 
»پزشــکی  نشســت  در  شــهریاری، 
فردمحــور«، اظهــار داشــت: متأســفانه 
ــک  ــه ی ــال ارائ ــور در ح ــون در کش اکن
ــن ســال‌ها  طــب ســنتی هســتیم و در ای
ــور  ــرد مح ــکی ف ــه پزش ــا ب ــرد م رویک

ــت. ــرده اس ــر نک ــاً تغیی اص
وی افــزود: اکنــون در حــوزه درمــان بــا 
ــتیم  ــه رو هس ــیاری رو ب ــای بس چالش‌ه
ــک  ــه ی ــراد نســبت ب چــرا کــه برخــی اف
دارو واکنــش خوبــی نشــان می‌دهنــد، در 
حالــی کــه بیمارانــی دیگــر دارو را مصــرف 

ــد. ــه نمی‌گیرن ــرده و نتیج ک
سیاســت‌های  داد:  ادامــه  شــهریاری 
کلــی ســامت ابلاغــی مقــام معظــم 
رهبــری در حالــی کــه بیــش از ۱۰ ســال 
ــا آن بحــث شــده،  اســت کــه در رابطــه ب

ــت. ــده اس ــی نش ــون اجرای تاکن
ــان  ــد خودم ــا بای ــت: م ــان داش وی اذع
ــه‌روز  ــامت ب ــکی و س ــوزه پزش را در ح
ــب  ــان مطال ــا متأســفانه همچن ــم، ام کنی
ــگاهی  ــس دانش ــا و تدری ــی، کتاب‌ه درس
مــا قدیمــی اســت و تغییــرات جزئــی 
داشــته اســت، مــا نیــاز بــه تجدیــد نظــر 

ــم. ــکی داری ــوزش پزش ــوزه آم در ح
ــان  ــت و درم ــیون بهداش ــس کمیس رئی
مجلــس یازدهــم گفــت: اکنــون کــه 
ــک  ــد نزدی ــت جدی ــک دول ــروع ی ــه ش ب
کلــی  سیاســت‌های  بایــد  می‌شــویم 
ســامت را الگــو قــرار داده و بــا توجــه بــه 
ــب  ــم عق ــر می‌خواهی ــم و اگ آن کار کنی
ــار  ــنتی را کن ــکی س ــد پزش ــم بای نمانی
گذاشــته و طبــق سیاســت‌های کلــی 
ســامت کــه شــاید نیــاز بــه بازنگــری بــا 
توجــه بــه نیــاز روز جامعــه داشــته باشــد، 
در  زیــادی  نخبه‌هــای  کنیــم.  عمــل 
کشــور وجــود دارنــد کــه بــا کمــک آنهــا 
چشــمگیری  پیشــرفت‌های  می‌توانیــم 
را در حــوزه ســامت و درمــان شــاهد 

ــیم. باش
ــم در  ــر می‌خواهی ــرد: اگ ــح ک وی تصری
آینــده نیــز مــردم بــرای درمــان در کشــور 
ــوش  ــد از ه ــوند بای ــان ش ــد و درم بمان
تکنولــوژی  پیشــرفت‌های  و  مصنوعــی 
ــه  ــم چراک ــب نمانی ــم و عق ــتفاده کنی اس
اکنــون در برخــی از کشــورهای پیشــرفته، 
بــه کمــک هــوش مصنوعــی بیمــاری 
تشــخیص داده می‌شــود و راهکارهــای 
ــا  ــود و م ــه می‌ش ــار ارائ ــه بیم مناســب ب
بایــد خودمــان را بــه ایــن علــم برســانیم، 
در غیــر ایــن صــورت مــردم بــرای داشــتن 
دیگــر  کشــورهای  بــه  بهتــر  درمــان 

ــت. ــد رف خواهن

باید پزشکی سنتی را نتایج مثبت شیمی درمانی سرطان پانکراس
کنار بگذاریم- توجه به 

هوش مصنوعی

مصرف چای پرُرنگ را حذف کنید

جرم‌گیری هیچ اثر منفی بر مینا و ریشه دندان‌ها ندارد

خبر

حکیم باشیشنبه  9  تیر   1403 . سال سوم . شماره  3135 خبرسلامت

گفــت:  لثــه  بیماری‌هــای  متخصــص  یــک 
ــه  ــا و ریش ــر مین ــی ب ــر منف ــچ اث ــری هی جرم‌گی

نــدارد. دندان‌هــا 
ــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، زهــره طبیــب زاده  ب
نــوری، بــا عنــوان ایــن مطلــب کــه بــوی بــد دهــان 
علــل مختلفــی دارد کــه یکــی از دلایــل آن می‌توانــد 
ــزود: جرم‌گیــری  ــی و جــرم باشــد، اف پــاک میکروب
دندان‌هــا و از بیــن بــردن مشــکلات لثــه‌ای و ترمیــم 
ــع  ــای رف ــن راه‌ه ــی از مهم‌تری ــیدگی‌های دندان پوس
ــه  ــری ب ــع جرم‌گی ــت، درواق ــان اس ــد ده ــوی ب ب
عنــوان درمــان مــادر در دندانپزشــکی تلقی می‌شــود.
وی ادامــه داد: یکــی از درمان‌هــای اولیــه و مقدماتی 
ــکی، در  ــده دندانپزش ــای آین ــام درمان‌ه ــرای تم ب
صورتی‌کــه بیمــار جــرم دندانــی داشــته باشــد، جــرم 

گیــری اســت.
ــاری  ــدان بیم ــر دن ــت: اگ ــوری گف ــب زاده ن طبی
جــرم داشــته باشــد، باعــث می‌شــود کــه بافت‌هــای 
ــدان کــه ســامت ریشــه‌های  پشــتیبانی کننــده دن
دندان‌هــا را تضمیــن می‌کننــد آســیب ببیننــد، 
چــرا کــه جــرم باعــث تجمــع پلاک‌هــای میکروبــی 
ــج  ــه تدری ــود و ب ــی می‌ش ــای دندان ــراف بافت‌ه اط
ــز  ــدان نی ــای دن ــایر بافت‌ه ــه س ــه ب ــث صدم باع

می‌شــود.
ــام  ــتی انج ــه درس ــری ب ــر جرم‌گی ــزود: اگ وی اف
ــه  ــطح ریش ــه در س ــی ک ــای محافظ ــود، بافت‌ه ش
هســتند و در اثــر جرم‌گیــری از ســطح ریشــه 
برداشــته می‌شــوند بــه تدریــج طــی هفته‌هــای آتــی 
و ماه‌هــای اول ترمیــم می‌شــوند و هیــچ آســیبی بــه 

بافت‌هــای پشــتیبان دنــدان وارد نمی‌شــود.
ــرد:  ــان ک ــه بی ــای لث ــص بیماری‌ه ــن متخص ای
ــود،  ــی نش ــدان توجه ــت دن ــه بهداش ــه ب ــی ک زمان
جرم‌هــای دنــدان بــه مــرور روی هــم انباشــته شــده 
و حالــت ناهمــوار و زبــری ایجــاد می‌کنــد در نتیجــه 
ــرده و  ــوب ک ــر رس ــر راحت‌ت ــای جدیدت میکروب‌ه
تشــکیل پــاک میکروبــی بــر روی جرم‌هــا تســریع 

ــی‌رود. ــل ریشــه م ــه ســمت تحلی ــود و ب می‌ش
ــری را  ــام جرم‌گی ــان انج ــوری، زم ــب زاده ن طبی
بســته بــه جــرم تشــکیل شــده در دهــان دانســت و 
گفــت: اگــر فــردی جرم تشــکیل شــده داشــته باشــد 

بایــد جــرم را در اســرع وقــت بــردارد و در مقابــل اگــر 
فــردی بهداشــت دهــان و دنــدان مناســبی دارد نیازی 

بــه جرم‌گیــری ندارنــد.
وی دربــاره مراقبــت از دنــدان، اســتفاده از مســواک 
و خمیردندان‌هــای مناســب اظهــار کــرد: مهم‌تریــن 
وســیله‌ای کــه بــرای از بیــن بــردن پــاک میکروبــی 
ــا  ــح و ب ــه روش صحی ــواک زدن ب ــود دارد، مس وج

خمیــر دنــدان مناســب اســت.
طبیــب زاده نــوری گفــت: خمیردندان‌هــای ســفید 
کننــده بــه دلیــل دارا بــودن مــواد ســاینده معمــولاً 
ســطح تمیزتــری را ایجــاد می‌کننــد و ایــن در حالــی 
ــب  ــداوم مناس ــتفاده م ــرای اس ــاً ب ــه لزوم ــت ک اس

نیســتد و بیشــتر جنبــه تبلیغاتــی دارنــد.
وی، اســتفاده از مســواک‌های نــرم و متوســط، نــخ 
دنــدان و خمیــر دنــدان معمولــی با ســایندگی کــم را 

ــه کرد. توصی
طبیــب‌زاده نــوری بــا بیــان اینکــه آســتانه تحمــل 
ــری  ــت: جرم‌گی ــت، گف ــاوت اس ــراد متف درد در اف
معمــولاً دردنــاک نیســت ولــی اگــر آســتانه تحمــل 
ــا  ــر لثه‌ه ــری زی ــد و جرم‌گی ــن باش ــار پایی درد بیم
انجــام شــود ممکــن اســت ایــن عمــل بــرای 
بیمــار خوشــایند نباشــد، البتــه کــه در ایــن مــوارد 

جرم‌گیــری بــا بی‌حســی انجــام می‌شــود.
وی در خاتمــه دربــاره روش بروســاژ دندانــی توضیح 
داد: یکــی از روش‌هــای از بین بــردن زردی و جرم‌های 
دنــدان بعــد از جرم‌گیــری، بروســاژ اســت، بروســاژ به 
ــد و روشــی  ــا کمــک می‌کن ــن دندان‌ه ــرق انداخت ب

تکمیلــی بــرای جرم‌گیــری دندان‌هــا اســت.

ــا  ــه ب ــوم تغذی ــکده عل ــی دانش ــات علم ــو هی عض
ــراد  ــت: اف ــای، گف ــود در چ ــن موج ــه کافئی ــاره ب اش
ــنگ‌های  ــده و س ــم مع ــی، زخ ــکلات قلب دارای مش
ــگ  ــاردار از مصــرف چــای پررن کلیــوی وخانم‌هــای ب

ــد اجتنــاب کننــد. بای
بــه گــزارش خبرگزاری مهر، ســمیرا ربیعی اســتادیار 
دانشــگاه و دکتــرای تخصصــی علــوم تغذیــه، بــا بیــان 
ــن اســت،  ــالای کافئی ــزان ب ــاوی می ــه چــای ح اینک
افــزود: هرچــه چــای مصرفــی پررنگ‌تــر یــا بــه 
ــی  ــن دریافت ــزان کافئی ــر باشــد، می اصطــاح غلیظ‌ت

ــود. ــتر می‌ش بیش
وی ادامــه داد: کافئیــن، یــک مــاده شــیمیایی 
خوراکــی اســت کــه در دو فــرم طبیعــی و ســنتتیک 

)مصنوعــی( یافــت می‌شــود.
بــه گفته ربیعــی، فــرم طبیعــی کافئین در بســیاری 
از گیاهــان از جملــه قهــوه، دانه‌هــای کاکائــو و 
ــرم مصنوعــی آن در  برگ‌هــای چــای وجــود دارد و ف
ــود. ــت می‌ش ــرژی‌زا یاف ــابه‌های ان ــیدنی‌ها و نوش نوش

اســتادیار دانشــگاه بــا اشــاره بــه اثــرات کافئیــن بــر 
بــدن، افــزود: کافئیــن، مــدر یــا ادرار آور اســت، بنابراین 
نوشــیدن چــای پررنــگ، باعث اتــاف آب بدن شــده و 

فــرد را بــا مشــکل یبوســت مواجــه می‌کنــد.
ــان قلــب  ربیعــی، کافئیــن را موجــب افزایــش ضرب
و فشــار خــون برشــمرد و خاطرنشــان کــرد: نوشــیدن 

چــای پررنــگ باعــث ســوزش در ناحیــه قفســه ســینه 
ــرد می‌شــود. ــب ف و قل

ــان اینکــه  ــا بی ــه ب ــوم تغذی ــرای تخصصــی عل دکت
ــت:  ــذا تداخــل دارد، گف ــن غ ــا جــذب آه ــن ب کافئی
چــای مصرفــی هرچــه پررنگ‌تــر باشــد، شــدت ایــن 

ــود. ــتر می‌ش ــل بیش تداخ
وی توصیــه کــرد افــرادی کــه مبتــا بــه کم‌خونــی 
ناشــی از فقــر آهــن، نوشــیدن چــای پررنــگ را تــرک 
ــاعت  ــک س ــل ی ــه حداق ــا مصــرف آن را ب ــرده و ی ک
قبــل یــا بعــد از غــذای حــاوی منابــع آهــن موکــول 

. کنند
بــه گفتــه ربیعــی، تأثیــر منفــی کافئیــن بــر جــذب 
آهــن، صرفــاً مربــوط بــه منابــع گیاهــی آهــن نظیــر 
آهــن موجــود در اســفناج می‌شــود و نــه منابــع 
ــز  ــت قرم ــود در گوش ــن موج ــر آه ــی آن نظی حیوان
بنابرایــن ایــن موضــوع بایــد مــورد توجــه گیاهخــواران 

قــرار گیــرد.
وی افــزود: کافئیــن ســطح هوشــیاری را بــالا می‌برد. 
شــاید در ظاهــر، ایــن عملکــرد کافئیــن مطلــوب بــه 
ــگ  ــع، نوشــیدن چــای پرُرن ــی در واق نظــر برســد ول
در شــب بــه خصــوص ســاعات پایانــی شــب، منجــر 
ــز  ــی شــده و در درازمــدت نی ــراری و بی‌خواب ــه بی‌ق ب

ــد. ــش می‌ده ســطح اضطــراب را افزای
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کارشــناس ارشــد گــروه بهبــود تغذیــه 
ــت: در  ــتان گف ــت خوزس ــز بهداش مرک
ــام آن  ــدف از انج ــه ه ــه‌ای ک مطالع
ارزیابــی اثــر عصــاره زغــال اخته 
بــر رفتارهــای افســردگی 
عصبــی  تغییــرات  و 
ــی  ــیمیایی ناش ش
لیپوپلــی  از 
ســاکارید بــود، 
ــه  ــد ک ــاهده ش مش
اختــه  زغــال  عصــاره 
ضدافســردگی  اثــر  دارای 
اســت و از مغــز در برابــر آســیب 
می‌کنــد. محافظــت  اکســیداتیو 

نــدا فرح‌بخــش در گفت‌وگــو بــا ایســنا 
بــا اشــاره بــه روز جهانــی میــوه )اول جــولای( 
اظهــار کــرد: ایــن روز نشــان از اهمیــت و جهانــی 
بــودن دغدغــه مصــرف میوه‌هــا دارد. ایــده ایــن 
نامگــذاری مربــوط بــه ســال ۲۰۰۷ اســت کــه تعــدادی از 
دانشــجویان و فارغ‌التحصیــان رشــته مــددکاری اجتماعی 
ــان  ــور آلم ــالومون کش ــس س ــردی آلی ــگاه کارب از دانش
ــه  ــن نتیجــه رســیدند ک ــه ای ــم جمــع شــدند و ب دور ه
مهم‌تریــن مســاله امــروز جهــان، تامیــن یــک وعــده غذای 

ــه انســان‌ها اســت. ــرای هم ــالم ب س
ــتند  ــعی داش ــگاه س ــن دانش ــجویان ای ــزود: دانش وی اف
ــد  ــوت کنن ــوه دع ــدای می ــه اه ــازمان‌ها را ب ــردم و س م
ــده  ــوان ای ــه عن ــبزیجات، ب ــوه و س ــیم می ــن تقس بنابرای

ــد. ــن ش ــوه تعیی ــکل‌گیری روز می ــدف ش ــی و ه اصل
ــی  ــتاد روز جهان ــی و س ــر اصل ــت: دفت ــش گف فرح‌بخ
میــوه در برلیــن مســتقر اســت امــا برنامه‌هــای آن فراتــر 
ــی و  ــعار کل ــا ش ــه و ب ــان رفت ــن و آلم ــای برلی از مرزه
ســازمانی »میــوه بــرای صلــح« فعالیــت می‌کنــد و در ایــن 
روز اقداماتــی ماننــد اهــدای میــوه و کیک‌هــای میــوه‌ای و 
بشــقاب‌های میــوه بــه دوســتان، خانــواده، کــودکان و افــراد 

مســتمند رایــج اســت.
ــد  ــیار مفی ــای بس ــی از میوه‌ه ــه یک ــاره ب ــا اش وی ب

ــگفت‌انگیز  ــواص ش ــه خ ــن روز ب ــبت ای ــه مناس ــزود: ب اف
زغــال اختــه می‌پردازیــم. زغــال اختــه از خانــواده گیاهــان 
گلــدار دولپــه‌ای و تیــره زغــال اخته‌ایــان اســت کــه حــاوی 
ــول،  ــی فن ــد پل ــیدان‌ها مانن ــیعی از آنتی‌اکس ــف وس طی
ــرطان‌ها و  ــر س ــت و در براب ــرول اس ــیانین و رزورات آنتوس
ــل خــواص آنتی‌اکســیدانی و  ــه دلی ــی ب ــای قلب بیماری‌ه

ــده دارد. ــر محافظت‌کنن ــی اث ضدالتهاب
کارشــناس ارشــد گــروه بهبــود تغذیــه مرکــز بهداشــت 
خوزســتان گفــت: پلــی فنــول زغــال اختــه دارای خــواص 
عصبــی  حفاظتــی  خــواص  و  قــوی  آنتی‌اکســیدانی 
اســت. زغــال اختــه موجــب بهبــود ارتبــاط بیــن ســلولی، 
سیناپســی  انعطاف‌پذیــری  ســیگنالینگ،  مســیرهای 
ــناختی  ــی و ش ــرد حرکت ــود عملک ــا بهب ــاط آن ب و ارتب
ــر  ــه اث ــر ب ــد منج ــا می‌توان ــن اثره ــه ای ــود. هم می‌ش
ــود. ــی ش ــد تحریک‌کنندگ ــی و ض ــری، ضدالتهاب ضدپی

وی بیــان کــرد: آنتوســیانین‌های موجــود در زغــال 
اختــه، می‌تواننــد دفــع گلوکــز را از طریــق مکانیســم‌های 
متعــددی افزایــش دهنــد. ایــن عامــل همچنیــن ممکــن 
ــک  ــناختی کم ــی - ش ــرد عصب ــود عملک ــه بهب ــت ب اس
ــاح  ــز و اص ــع گلوک ــود دف ــی‌رود بهب ــار م ــد. انتظ کن
ــا کاهــش التهــاب و ترخیــص بیشــتر  هایپرانســولینمی ب
بتــا آمیلوئیــد مرکزی و همچنیــن افزایش ســیگنالینگ در 

مراکز حافظه همراه باشد.
کارشــناس ارشــد گــروه بهبــود تغذیــه مرکــز بهداشــت 
ــه‌ای کــه هــدف از انجــام آن  خوزســتان گفــت: در مطالع
ارزیابــی اثــر عصــاره زغــال اختــه بــر رفتارهــای افســردگی 
و تغییــرات عصبــی شــیمیایی ناشــی از لیپوپلــی ســاکارید 
ــر  ــه دارای اث ــال اخت ــه عصــاره زغ ــود، مشــاهده شــد ک ب
ضدافســردگی اســت و از مغــز در برابــر آســیب اکســیداتیو 
اولیــه  آزمایش‌هــای  همچنیــن  می‌کنــد.  محافظــت 
انســانی، بهبــود شــناختی را در افــراد مســن نشــان 

می‌دهــد.
ــف  ــال خفی ــه‌ای اخت ــزود: در مطالع ــزود: وی اف وی اف
ــه پیشــرفت  ــی از دســت دادن حافظــه ک شــناختی )نوع
آن ممکــن اســت بــه بیمــاری آلزایمــر منجــر شــود( مــورد 
بررســی قــرار گرفــت. در افــرادی کــه پــودر زغــال اختــه 
مصــرف کــرده بودنــد، عملکــرد شــناختی و عملکــرد مغــز 
در مقایســه بــا افــرادی کــه دارونمــا مصــرف کــرده بودنــد 
بهبــود یافــت. در گروهــی کــه زغــال اختــه مصــرف کردند، 
حافظــه و دسترســی بــه کلمــات و مفاهیــم در ایــن افــراد 

بهبــود یافــت.
وی بیــان کــرد: بــا وجــود اینکــه مطالعــات انســانی کار 
ــر بیماری‌هــای  ــا تاثیــر زغــال اختــه ب شــده در ارتبــاط ب
مغــز و اعصــاب محــدود اســت، محققــان در حــال حاضــر 
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دانشــمندان ایرلنــدی در حــال اســتفاده از علــوم بیومکانیــک 
هســتند تــا بفهمنــد چگونــه نــوک موهــا دوشــاخه می‌شــود و 

ــرای رفــع آن چــه کاری می‌تــوان انجــام داد. ب
ــد صــد  ــک مشــکل چن ــو ی شــکافتن و دوشــاخه شــدن م
ســاله اســت که پژوهشــگران ســعی دارنــد آن را برطــرف کنند. 
موهــا در معــرض آســیب قــرار دارنــد و ایــن آســیب معمــولا در 
ــن و شــکننده‌ترین  ــرا قدیمی‌تری ــوک موهــا رخ می‌دهــد، زی ن

قســمت تارهــای مــو هســتند.
ــو  ــوز، اگرچــه شــکافتن م ــل از ادونســد ســاینس نی ــه نق ب
یــک مشــکل فراگیــر اســت، امــا چگونگــی و دلیــل آن هنــوز 
ــرای  ــواد ب ــوم م مشــخص نیســت. گروهــی از دانشــمندان عل
رســیدن بــه ایــن مشــکل، یــک پژوهــش جدیــد انجــام داده‌اند 
کــه بــه ســفارش شــرکت فرانســوی تولیــد محصولات آرایشــی 

ــال« )L›Oreal( آغــاز شــد. و بهداشــتی »لورئ
ایــن درخواســت بــرای تیلــور خیلی تعجــب‌آور نبــود، زیــرا او 
دربــاره چگونگــی شکســتن مــواد گوناگــون تحقیــق می‌کنــد. 
ــولاد و  ــد ف ــاختمانی مانن ــح س ــا مصال ــه او ب ــای اولی تلاش‌ه
بتــن آغــاز شــد و ســپس بــه ســمت مــواد بیولوژیکــی ماننــد 
اســتخوان، رباط‌هــا و عضــات رفــت. درک چگونگــی شکســتن 
ــی  ــاره چگونگ ــا درب ــت داد ت ــور فرص ــروه تیل ــه گ ــواد ب م

جلوگیــری از شکســتگی یــا بهبــود آنهــا مشــورت کننــد.
مــو یــک مــاده جدیــد بــرای تیلــور بــود. اولیــن گام در هــر 
پژوهشــی پیرامــون چگونگی شکســتن یــک ماده، درک بیشــتر 

ســاختار بنیادیــن آن اســت.
عاملی که مو را هم تقویت می‌کند و هم گره می‌زند

ــام »کراتیــن«  ــه ن ــور گفــت: بیشــتر مــو از پروتئینــی ب تیل
ســاخته شــده اســت کــه خاصیــت ناهمســان‌گردی دارد. 
ــی را در  ــدان معناســت کــه ویژگی‌هــای بســیار متفاوت ــن ب ای
ــول  ــا از ط ــر موه ــد. اگ ــان می‌ده ــون نش ــای گوناگ جهت‌ه
ــی از  ــوند و حت ــر می‌ش ــوی ظاه ــیار ق ــوند، بس ــیده ش کش
فــولاد قوی‌تــر هســتند، امــا وقتــی بــه طرفین کشــیده شــوند، 
بســیار ضعیف‌تــر عمــل می‌کننــد. دلیــل ایــن اســت کــه مــو 
ــا لایه‌بنــدی تعــداد زیــادی از الیــاف کراتیــن ســاخته شــده  ب

ــد  ــروع می‌کن ــالا ش ــه ب ــن ب ــت از پایی ــت. طبیع اس
و کاری را انجــام می‌دهــد کــه آن را »تولیــد 

ــم  ــه‌بعدی ه ــاپ س ــم. چ افزایشــی« می‌نامی
ــد.  ــی کار می‌کن ــد افزایش ــا روش تولی ب

اگرچــه ایــن طــرح قــوی اســت، امــا 
ــوان  مــاده حاصــل از آن را می‌ت

طــول  در  راحتــی  بــه 
تقســیم کــرد.

ــه  ــه داد: نکت ــور ادام تیل
دیگــر ایــن اســت کــه کراتیــن، 

قابلیــت کشــش بســیار بالایــی دارد 
و ایــن ویژگــی آن را قابــل شکســتن 

می‌کنــد. کشــیدن آن از انتهــا بســیار دشــوار 
اســت و وقتــی بــه مقــدار مشــخصی از فشــار 

ــول آن  ــود و ط ــان‌تر می‌ش ــیدن آن آس ــد، کش می‌رس
افزایــش می‌یابــد. بــه همیــن دلیــل، موهــا گــره می‌خورنــد.

ــه  ــد ک ــرح ش ــه مط ــن فرضی ــش ای ــال پی ــا ۵۰ س تقریب
ــر  ــه دور یکدیگ ــو ب ــار م ــه دو ت ــه‌ای ک ــو در نقط ــای م گره‌ه
ایجــاد  را  زیــادی  حلقــه می‌شــوند، فشــار و ترک‌هــای 
ــو  ــول م ــرو را در ط ــن نی ــا ای ــردن گره‌ه ــانه ک ــد. ش می‌کنن
افزایــش می‌دهــد و شــکاف را بــا خــود همــراه می‌کنــد.

ــن  ــا تعیی ــش ی ــرای آزمای ــی ب ــوز کس ــن، هن ــود ای ــا وج ب
ــه  ــت: ب ــور گف ــود. تیل ــرده ب ــاش نک ــه ت ــن نظری ــت ای کمی

ــدیم. ــا وارد ش ــل، م ــن دلی همی
تیلــور و همکارانــش بــرای تقلیــد از نیروهــای واردشــده به مو 
در اثــر شــانه کــردن گره‌هــا، آزمایــش ســاده‌ای را ابــداع کردنــد 

کــه شــامل حلقــه زدن دو تــار مــو ماننــد حلقه زنجیر اســت.
 در نقطــه‌ای از حلقــه کــه موهــا روی هــم قــرار می‌گیرنــد، 
ــن  ــل توجــه ای ــه قاب اصطــکاک و فشــار ایجــاد می‌شــود. نکت
اســت کــه ایــن حرکــت، موهــا را بــه دو نیــم تقســیم می‌کنــد. 
ــو در  ــار م ــک ت ــه ی ــن ک ــه جــای ای ــان ب ــت: ناگه ــور گف تیل
دســت داشــته باشــید، دو تــار مــو داریــد؛ زیــرا موهــا در طــول 

ــوند. خــود تقســیم می‌ش

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، منصــور رضایی گفــت: در فصل 
تابســتان بیشــتر از غذاهایــی نظیــر آب دوغ خیــار، ماســت، خیار 
ــدو  ــو، ک ــار، کاه ــد خی ــک مانن ــبزیجات خن ــان، س ــی ن و کم
خورشــتی )ســبز(، گشــنیز، اســفناج، ماســت و اســفناج استفاده 

شــود.
وی، غذاهــای پختنــی و آب‌پــز را از جملــه غذاهــای مناســب 
فصــل گرمــا برشــمرد و توصیــه کــرد کــه در ایــن فصل کمتــر از 

کبــاب و یــا غذاهــای ســرخ شــده اســتفاده شــوند.
ــبزی  ــاوی س ــبزیجات ح ــورش س ــوپ، خ ــی، آش، س رضای
ســرخ نشــده، کمــی حبوبــات و گوشــت، کمــی ترشــی )غــوره، 
آب‌غــوره، آب‌لیمــو، لیمــو و نارنــج( بــه ویــژه ســوپ جــو و آش 
ــودن در فصــل گرمــا بســیار مفیــد  ــه دلیــل خنــک ب جــو را ب
ــش و  ــع عط ــرای رف ــا ب ــن غذاه ــا را از بهتری ــت و آن‌ه دانس

ــرد. ــوان ک ــدن عن حــرارت ب
ایــن متخصــص تغذیــه، مصــرف مرکبــات و میوه‌هــای تــرش 
ــک،  ــاه‌توت، تمش ــک، ش ــک و آب زرش ــد زرش ــیرین مانن و ش

ســیب تــرش، آلبالــو، گوجه‌ســبز، انــار، هلــو، زردآلــو، هندوانــه 
ــد  ــیار مفی ــدن بس ــرای ب ــا ب ــل گرم ــروت را در فص و گریپ‌ف

دانســت.
ــار( را در تابســتان  ــو و خی ــل کاه وی، مصــرف ســالادها )مث
مفیــد برشــمرد و تاکیــد کــرد: بهتر اســت برای چاشــنی ســالاد 
از ســس خانگــی بــه جــای ســس‌های کارخانــه‌ای اســتفاده کرد 
ــج و  ــا آب نارن و از ترکیــب ماســت، روغــن زیتــون، آب لیمــو ی
اندکــی نمــک و فلفــل ســیاه ســس دلخــواه خــود را تهیــه کنید.

رضایــی، خــوردن ترشــی را نیــز در فصــل گرمــا مفید دانســت 
البتــه بــه شــرطی کــه خیلــی تند نباشــد.

وی همچنیــن بــر مصــرف میــزان کافــی آب و لبنیاتــی ماننــد 
دوغ و ماســت تاکیــد کــرد.

ــرف  ــت مص ــه ارجحی ــاره ب ــا اش ــه ب ــص تغذی ــن متخص ای
گوشــت ســفید نســبت به گوشــت قرمــز در فصــل گرمــا، گفت: 
گوشــت ســفید )مــرغ و ماهــی( بــه خصــوص ماهــی کــه دارای 
یــد، آهــن، روی، ســلنیوم، منیزیــم و اســید چــرب ضــروری امگا 
۳ اســت بــرای فصــل تابســتان بســیار مناســب اســت، البتــه بــه 
شــرطی کــه خیلــی ســرخ نشــده و ادویه‌جــات تنــد نیــز بــه آن 

اضافــه نشــود.
ــراد در  ــی اف ــبک زندگ ــه س ــور ک ــان ط ــه وی، هم ــه گفت ب
ــورد اســتفاده در  ــای م ــاوت اســت، غذاه ــف متف فصــول مختل
فصــول مختلــف نیــز بایــد متفــاوت باشــد در غیــر ایــن صــورت 

فــرد بیمــار خواهــد شــد.
ــه افــراد توصیــه کــرد کــه در فصــل گرمــا ضمــن  رضایــی ب
اســتراحت کافــی، مصــرف مایعات و آب فــراوان و اســتفاده کمتر 

ــند. ــته باش ــا را در نظــر داش ــا و چربی‌ه از روغن‌ه

ــوز،  ــث دی نی ــل از هل ــه نق ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
مطالعــه‌ای کــه بــر روی بیــش از ۶۰۰ بیمــار بســتری شــده در 
ــه  ــا انجــام شــد، نشــان داد ک ــل عفونت‌ه ــه دلی بیمارســتان ب
میکروبیــوم هــای آنهــا باکتــری کمتــری کــه قــادر بــه تولیــد 

ــرات اســت، دارد. ــام بوتی ــه ن ــدی ب اســید چــرب مفی
باکتری‌هــا بــا هضــم فیبــری کــه افــراد می‌خورنــد، بوتیــرات 
می‌ســازد. قبــاً نشــان داده شــده بــود کــه افــرادی کــه مبتــا 
بــه عفونت‌هــای جــدی هســتند تعــداد کمتــری از ایــن 

ــد. ــا را دارن باکتری‌ه
همچنیــن نشــان داده شــده اســت کــه بوتیــرات بــر سیســتم 
ایمنــی موش‌هــا تأثیــر مفیــدی دارد، امــا مشــخص نیســت کــه 

آیــا ایــن موضــوع در مــورد انســان نیــز صــادق اســت یــا خیــر.
»بــاب کولبــرگ«، یکــی از نویســندگان این مطالعه از دانشــگاه 
آمســتردام هلنــد، گفــت: »مــا نمی‌دانســتیم کــه آیــا فلــور روده 
ــا اینکــه  ــان آن اســت ی ــت حــاد و درم ــل عفون ــه دلی ســالم ب
آنهــا همیشــه باکتری‌هــای تولیدکننــده بوتیــرات کمتــری در 

میکروبیــوم خــود داشــته انــد.«
ــوع بیــش از ۱۰۰۰۰ نفــر را مــورد  ــان نمونه‌هــای مدف محقق
ــرات  ــه بوتی ــری را ک ــد و ۱۶ باکت ــرار دادن ــل ق ــه و تحلی تجزی

ــاندند. ــر رس ــه صف ــازند، ب می‌س
ــتری  ــتان بس ــر در بیمارس ــه، ۶۰۲ نف ــن مطالع ــول ای در ط

ــدند. ش
کولبــرگ در بیانیــه خبــری مرکز پزشــکی گفــت: »مــا دیدیم 
ــا را در روده  ــن باکتری‌ه ــتر ای ــد بیش ــه ۱۰ درص ــرادی ک در اف
خــود دارنــد، احتمــال ابتــا بــه عفونــت بــه میــزان ۱۵ تــا ۲۵ 

ــد.« درصــد کاهــش می‌یاب
ایــن بــدان معناســت کــه میکروبیــوم در عفونت‌هــای 
ــش دارد.  ــه نق ــا ری ــه ی ــای مثان ــد عفونت‌ه ــر از روده، مانن فرات
محققــان عواملــی ماننــد ســن، ســابقه مصــرف آنتــی بیوتیــک 
و بیماری‌هــای زمینــه‌ای را در نظــر گرفتنــد کــه همگــی 

می‌تواننــد بــر تعــادل باکتری‌هــا در روده تأثیــر بگذارنــد.
ــک  ــت ی ــر اهمی ــا ب ــای آنه ــه یافته‌ه ــد ک ــان گفتن محقق
میکروبیــوم ســالم تاکیــد دارد. همچنیــن راه را بــرای پیش بینی 
خطــر ابتــا بــه عفونــت و مداخــات احتمالــی در فــرد همــوار 

می‌کنــد.
بــه گفتــه محققــان، تحقیقــات بعــدی بــرای یافتــن چگونگی 
افزایــش میــزان بوتیــرات بــا رژیــم غذایــی یــا پروبیوتیــک هــا 
بــه منظــور جلوگیــری از عفونت‌هــای جــدی مــورد نیــاز اســت.

ــود  ــد وج ــوای ب ــام آب‌وه ــه ن ــزی ب ــه چی ــد ک بدانی
نــدارد، بنابرایــن زمــان آن اســت کــه از روزهــای بارانــی 

ــد. ــرای افزایــش ســامتی خــود اســتفاده کنی ب
فواید هوای پاک بر سلامتی

آلودگــی هــوا یکــی از بزرگتریــن خطــرات بــرای 
ســامت انســان اســت و باریــدن بــاران، آلودگی هــوا را از 
بیــن می‌بــرد؛ بارندگــی میــزان ذرات معلــق موجــود در 
هــوا را تــا ۳۰ درصــد کاهــش می‌دهــد و اگــر بــاد نیــز 
بــا آن همــراه شــود، ایــن اثــرات بــرای ســامتی بیشــتر 
ــر  ــای ه ــه معن ــق ب ــاح ذرات معل ــود. اصط ــد ب خواه
چیــزی در هواســت کــه گاز نباشــد، بنابراین  شــامل مواد 
آلــی ماننــد دود، دوده، خــاک و گــرد و غبــار و همچنیــن 
مــواد معدنــی مانند ســولفات آمونیــوم و نیتــرات آمونیوم 
اســت کــه از کودهــا و کلریدســدیم از آب دریــا حاصــل 
می‌شــوند. هــر قطــره بــاران تعــداد زیــادی از ایــن ذرات 
ــوید  ــا را می‌ش ــد و آنه ــذب می‌کن ــل را ج ــز آئروس ری
در نتیجــه هــوا را پــاک کــرده و کیفیــت هوایــی را کــه 

ــد. ــود می‌بخش ــم را بهب ــس می‌کنی تنف
کاهش استرس و التهاب

آیــا تــا بــه حــال متوجــه بــوی خــوش خــاک در زمــان 
ــر  ــن اث ــده‌اید؟ ای ــک ش ــن خش ــر زمی ــاران ب ــارش ب ب
پتریکــور نامیــده می‌شــود کــه ناشــی از برخــورد آب بــا 
زمیــن خشــک و وادار کــردن باکتــری استرپتومایســس 
ــام ژئوســمین اســت. انســان  ــه ن ــی ب ــد ترکیب ــه تولی ب
ــیار  ــمین بس ــه ژئوس ــم ب ــیار ک ــر بس ــی در مقادی حت
حســاس اســت و اکنــون عطر مصنوعــی مشــابهی از این 
ــه برخــی از عطرهــا اضافــه می‌شــود. ژئوســمین  ــوع ب ن
ــش  ــر آرام‌بخ ــد و اث ــش ده ــترس را کاه ــد اس می‌توان
داشــته باشــد. نتایج تحقیقــی در ســال ۲۰۲۲ نشــان داد 
کســانی کــه در برابر خــاک حــاوی استرپتومایســس قرار 
گرفتنــد، ســطوح بالاتــری از هورمون شــادی، ســروتونین 
ــی،  ــانگر التهاب ــری از نش ــطوح پایین‌ت ــن س و همچنی
پروتئیــن واکنشــی ســی )CRP( داشــتند. همچنیــن 
مشــاهده شــد کــه گــروه درمــان دارای فعالیــت نوســانی 
بانــد آلفــا در لــوب اکســیپیتال بــود؛ اهمیــت ایــن امــر 
مشــخص نیســت امــا ممکن اســت بــا عملکرد شــناختی 

مرتبــط باشــد.
تقویت پاسخ ایمنی

رســم باســتانی ژاپنــی »حمــام کــردن در جنــگل« از 

دهــه ۱۹۸۰ وجــود داشــته اســت، آنــان مدتهاســت کــه 
فوایــد راه رفتــن در جنــگل و در آغــوش گرفتــن درختان 
را فــرا گرفتنــد، بنابرایــن بــاران نبایــد شــما را ناامید کند. 
فیتونســیدها، بــاران، تگــرگ و نــور هنــوز وجــود دارنــد. 
درختــان بــه تولیــد مــواد شــیمیایی بــه نام فیتونســیدها 
ــدن انســان را  معــروف هســتند کــه سیســتم ایمنــی ب
ــد کــه  تقویــت می‌کننــد. نتایــج تحقیقــات نشــان دادن
 )NK( تنفــس آنهــا ســطح ســلول‌های کشــنده طبیعــی
را در جریــان خــون افزایــش می‌دهــد. ســلول‌های 
ســلول‌های کشــنده طبیعــی، لنفوســیت‌هایی هســتند 
کــه ســلول‌های آلــوده بــه ویــروس و ســرطان را از 
ــگل  ــاده‌روی در جن ــک روز پی ــط ی ــد. فق ــن می‌برن بی
ســلول‌های کشــنده طبیعــی را تــا ۴۰ درصــد افزایــش 

می‌دهــد.
سوزاندن کالری بیشتر با پیاده‌روی زیر باران

ــا  ــم ی ــاران ســریعتر راه بروی ــر ب ــم زی ــل داری ــا تمای م
بدویــم و احتمــالا ایــن ســرعت بــه ایــن دلیــل اســت که 
ــم! محققــان در  ــه برگردی ــه خان می‌خواهیــم ســریعتر ب
تحقیــق ورزشــی در ســال ۲۰۱۵، از گروهــی از مــردان 
خواســتند تــا در یــک اتاقــک آب‌وهوایــی در یــک محیط 
ــدود.  ــاران ب ــدون ب ــا ب ــاران ی ــا ب ــده ب ــازی ش شبیه‌س
آنهایــی کــه زیــر بــاران می‌دویدنــد به‌طــور قابــل 
توجهــی ســطوح آدرنالیــن و لاکتــات بالاتــری نســبت به 
کســانی داشــتند کــه بــدون بــاران می‌دویدنــد و بــه ایــن 
ــرده  ــان ســخت‌تر کار ک ــه عضــات آن ــی اســت ک معن
بودنــد. پیــاده‌روی در بــاران بــه کاهــش وزن نیــز کمــک 

می‌کنــد.
احساس بهتر

بســیاری از مــردم از راه رفتــن در باران احســاس نشــاط 
ذهنــی می‌کننــد. توجــه بــه زمیــن مرطــوب و طبیعــت 
ــبت  ــما نس ــدگاه ش ــر دی ــه تغیی ــد ب ــان می‌توان اطرافت
بــه زندگــی کمــک کنــد. پیــاده‌روی چــه زیــر آفتــاب و 
چــه زیــر بــاران ســطوح اندورفیــن را افزایــش می‌دهــد، 
اندروفیــن مــواد شــیمیایی شــبیه مورفیــن هســتند کــه 
توســط بــدن تولیــد می‌شــوند و بــه کاهــش درد کمــک 
ــک  ــت را تحری ــن حــال احساســات مثب ــرده و در عی ک

می‌کننــد.
یون‌های منفی

یون‌هــای هــوا مولکول‌هایــی بــا بــار الکتریکــی 

هســتند. یــک یــون منفی یــک الکتــرون به دســت آورده 
اســت، در حالــی کــه یــک یــون مثبــت یــک الکتــرون را 
از دســت داده اســت. بارندگــی تمایــل به تولیــد یون‌های 
منفــی دارد. نتایــج تحقیقــات نشــان می‌دهــد کــه 
یون‌هــای منفــی بــرای ســامت انســان مفیــد هســتند 
ــه  ــیژن ب ــان اکس ــا جری ــه آنه ــد ک ــر می‌رس ــه نظ و ب
مغــز را افزایــش می‌دهنــد و باعــث می‌شــوند احســاس 
ــری داشــته باشــید. از  هوشــیاری و خواب‌آلودگــی کمت
ــه یون‌هــای منفــی  ــر نســبت ب ــک نف ــر ی هــر ســه نف

بســیار حســاس اســت.
کاهش گرمای ناشی از ورزش کردن

هــوای بارانــی می‌توانــد بــا کمــک بــه تنظیــم موثرتــر 
ــن  ــد در حی ــش از ح ــدن بی ــرم ش ــدن، از گ ــای ب دم
ورزش جلوگیــری کنــد. به‌طــور معمــول، هنگامــی کــه 
ورزش می‌کنیــد، بــدن شــما گرمــا تولیــد می‌کنــد کــه 
باعــث افزایــش دمــای بــدن می‌شــود. زمانــی کــه بــاران 
ــد  ــاران مانن ــرات ب ــر و قط ــای خنک‌ت ــارد، دماه می‌ب
ــا از  ــع گرم ــه دف ــل و ب ــی عم ــای طبیع خنک‌کننده‌ه

ــد. ــدن شــما کمــک می‌کنن ب
ــا  ــه نظــر نمی‌رســد، ام ــاران جــذاب ب ــاده‌روی در ب پی
وقتــی بــه فوایــد ســامتی بیشــتر آن فکــر می‌کنیــد. از 
تقویــت روحیــه گرفته تــا آرام کــردن اضطــراب و تقویت 
ــد  ــا مفی ــرای م ــاران ب ــن در ب ــی، راه رفت سیســتم ایمن
اســت. مــا نبایــد اجــازه دهیــم بــاران مــا را از برداشــتن 
۱۰هــزار قــدم در روز بــاز دارد. دانشــمندان معتقدنــد کــه 
بــا ورزش کــردن در بــاران کالــری بیشــتری نســبت بــه 
ــن  ــوزانید و ای ــک می‌س ــوای خش ــردن  در ه ورزش ک
ــای  ــاران مزای ــد کــه راه رفتــن در ب ــت می‌کن ــج ثاب نتای
ــل توجهــی دارد. بدیهــی اســت  ســامت جســمانی قاب
کــه خیــس شــدن بســیار ناخوشــایند خواهــد بــود، امــا 
ــاس ضــدآب نپوشــیده باشــید  ــک لب ــه ی ــی ک ــا زمان ت
ــاران  ــر ب ــه ورزش در زی ــب ب ــاس مناس ــا لب ــن ب بنابرای

ادامــه دهیــد.
اجتباب از پیاده‌روی در باران

شــرایط خاصــی وجــود دارد کــه بایــد از پیــاده‌روی در 
بــاران اجتنــاب کنیــد تا ایمنــی و رفــاه خــود را در اولویت 
قــرار دهیــد، بــرای مثــال، اگــر در معــرض خطــر افتــادن 
ــا  ــد ی ــی داری ــن خوردن‌هــای قبل هســتید، ســابقه زمی
در تعــادل مشــکل داریــد، بهتــر اســت هنــگام بارندگــی 

پیــاده‌روی نرویــد.
افــراد بــا دیــد یــا تحــرک محــدود، افــرادی که شــرایط 
ســامتی دارنــد و ممکــن اســت بــه دلیــل قــرار گرفتــن 
در معــرض بــاران یــا دمــای ســرد حــال آنــان بدتر شــود 
ــد در نظــر داشــته  ــز بای ــد نی ــه زخــم دارن ــرادی ک و اف

باشــند کــه در زیــر بــاران ورزش نکننــد.
اگــر هنــگام راه رفتــن بــدون کمــک یــا روی ســطوح 
ناهمــوار یــا لغزنــده احســاس امنیــت نداریــد، از راه رفتن 
خــودداری کنیــد تــا از خطــر افتــادن یــا آســیب‌دیدگی 

ــگیری شود. پیش
ــد  ــدید مانن ــی ش ــرایط آب‌وهوای ــد در ش ــه، بای البت
طوفــان، رعــد و بــرق، بادهــای شــدید و ســیل در خانــه 
بمانیــد. قبــل از اینکــه بــرای پیــاده‌روی به بیــرون بروید، 
ــی خــود  ــوای محل ــی آب‌وه ــه می‌شــود پیش‌بین توصی
ــدید،  ــاران ش ــی، ب ــی احتمال ــه بارندگ ــرای هرگون را ب
ــا  ــرق ی ــی، خطــرات رعــد و ب هشــدارهای ســیل ناگهان
ســایر خطــرات مرتبــط بــا آب و هــوا بررســی کنیــد تــا 

مطمئــن شــوید کــه آمــاده و ایمــن هســتید.

راهکار دانشمندان برای جلوگیری از دوشاخه شدن مو

غذاهای مناسب روزهای گرم سال

میکروبیوم قوی روده می تواند در مبارزه با عفونت موثر باشد

چرا در باران پیاده‌روی کنیم؟
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ــدی مــک  ــت فارســی، ان ــه نقــل از ایندیپندن ــوز ب ــزارش ســامت نی ــه گ ب
داول بازیگــر هالیــوود از جملــه زنانــی اســت کــه از نمایــش موهــای طبیعــی 

ــی نداردــــ خاکســتری‌رنگش ابای
مــوی خاکســتری عاقبــت بــه ســراغ همــه مــا خواهــد آمــد. برخــی افــراد 

ــر از  ــا حتــی زودت ــل دهــه ۲۰ ســالگی ی ــگ طبیعــی موهایشــان را در اوای رن
ــا میانســالی  ــه برخــی دیگــر ممکــن اســت ت ــی ک ــد، در حال دســت می‌دهن
تارهــای خاکســتری کمــی در میــان موهایشــان ببینــد. اما آنچه مســلم اســت، 
ــرای خــاص شــدن از شــر آن‌هــا  کنــدن موهــای خاکســتری راه مناســبی ب

نیســت.
چرا مو سفید می‌شود؟

ــه از فولیکــول خــارج  ــی ک ــی زمان ــاوم نیســتند و حت ــری مق ــه پی ــا ب موه
می‌شــوند، مــرده در نظــر گرفتــه می‌شــوند. فولیکول‌هــای مــو حــاوی 
ــه  ــر گارشــیک ب ــد. دکت ــی می‌دهن ــگ طبیع ــه آن رن ــه ب ــد ک رنگدانه‌هایی‌ان
نشــریه »ایــن اســتایل« )InStyle( توضیــح می‌دهــد کــه خاکســتری شــدن 
مــو بــه دلیــل کاهــش ملانیــن )رنگدانــه مســئول رنــگ پوســت و مو( اســت که 

ــه دلیــل پیــری، ژنتیــک یــا عوامــل محیطــی رخ دهــد. ــد ب می‌توان

بــه گفتــه او، بــا افزایــش ســن، فولیکول‌هــا ملانیــن کمتــری تولیــد می‌کنند، 
بنابرایــن موهــای رشــدکرده بــدون رنگدانــه و بــه رنــگ ســفید یــا خاکســتری 
ــه  ــد ب ــی می‌توان ــنین جوان ــو در س ــگ م ــر رن ــه تغیی ــوند. البت ــر می‌ش ظاه
دلیــل یــک جهــش ژنتیکــی یــا نشــانه‌ای از یــک مشــکل پزشــکی یا ســامتی 
باشــد. اســترس، کمبــود مــواد مغــذی، مشــکلات گوارشــی و التهابــی از جملــه 
عواملی‌انــد کــه می‌تواننــد بــه خاکســتری شــدن زودرس موهــا منجــر شــوند.

چرا نباید موهای خاکستری را کند؟
ــه‌انگیز  ــت وسوس ــن اس ــتری ممک ــای خاکس ــار موه ــوک ت ــدن تک‌وت کن
باشــد، امــا بــرای خــودداری از ایــن کار دلایلــی وجــود دارد. دکتــر گارشــیک 
ــر  ــا منج ــد آن‌ه ــا رش ــش ی ــه افزای ــتری ب ــای خاکس ــدن موه ــد کن می‌گوی
ــه می‌کنــد کــه کنــدن مــو  ــا مشــکل را حــل نمی‌کنــد. او اضاف نمی‌شــود ام
می‌توانــد بــه فولیکــول آســیب برســاند و بــه ریــزش مــو و عفونت‌هــای پوســت 

سر منتهی شود.

ــا را  ــدن موه ــتری ش ــو خاکس ــوان جل ــه بت ــدارد ک ــود ن ــی وج ــچ راه هی

ــاندن  ــرای پوش ــن راه ب ــرد. بهتری ــد ک ــد آن را کن ــوان رون ــا می‌ت ــت، ام گرف

ــه  ــت ریش ــاننده‌های موق ــو و پوش ــگ م ــتفاده از رن ــتری اس ــای خاکس موه

اســت. رژیم‌هــای غذایــی غنــی از انــواع ویتامیــن و مــواد معدنــی ماننــد بیوتین 

)ویتامیــن ب۷(، زینــک، مــس، ســلنیوم، ویتامیــن دی ۳ و ب ۱۲ و اســیدهای 

ــد ســرعت روشــن‌تر شــدن موهــا را کنــد کننــد. چــرب امــگا ۳ هــم می‌توان

ــا طبیعــت هــم  ــار آمــدن ب ــرش مــوی خاکســتری و کن البتــه گزینــه پذی

ــتری  ــای خاکس ــد، موه ــد م ــه رون ــه ب ــا توج ــت. ب ــز اس ــه روی می همیش

می‌تواننــد بــه زیبایــی شــما بیفزاینــد و ســبک ظاهــری منحصربه‌فــردی بــرای 

شــما ایجــاد کنــد.

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

بــه گــزارش ســامت نیوزایــن 
ــوان  ــدان به‌عن ــا پوســیدگی دن روزه
یــک معضــل جــدی در جامعــه 
مطــرح اســت؛ موضوعــی کــه آمارها 
هــم آن را تاییــد می‌کنــد، چنان‌کــه 
آمارهــای  تازه‌تریــن  براســاس 
ایرانــی  شــهروند  منتشرشــده،هر 
حداقــل شــش دنــدان پوســیده دارد.

ــن  ــرد بی ــر ف ــالگی ه ــد از۱۲س بع
ــیده دارد.  ــدان پوس ــج دن ــا پن دو ت
ــر  همچنیــن ۸۷درصــد کــودکان زی
ــیده  ــای پوس ــال دندان‌ه ــش س ش

ــد. دارن
ایــن موضــوع بــه قــدری گســترش 
پیــدا کــرده کــه حــالا بیــش‌ از 
ــال  ــالای ۶۵ س ــراد ب ــد اف ۵۵ درص
براثــر  دندان‌های‌شــان  ایــران  در 
ــه اســت. در  ــن رفت پوســیدگی از بی
چنیــن شــرایطی، ایــن ســؤال مطرح 
ــد از ســیر  ــه چطــور بای می‌شــود ک
صعــودی ایــن آمارهــا در زمینــه 
پوســیدگی دنــدان جلوگیــری کــرد؟ 
پاســخش تنهــا یــک عبــارت اســت: 
ــان و  ــت ده ــن بهداش ــدی گرفت ج

ــدان. دن
همه‌چیــز  اغــراق،  بــدون 
اســت  غذاهایــی  آن  زیرســرهمه 
کــه می‌خوریــم. درواقــع معمــولا 
باخــوردن غذاهــا و خوراکی‌هــای 
ــان  ــود در ده ــد موج ــف، قن مختل
باعــث جــذب باکتــری، تشــکیل 
پــاک و بــه مــرور زمــان پوســیدگی 
دندان‌هــا می‌شــود؛ پــاک خاصیــت 
اســیدی دارد و بــه مــرور زمــان 
ــد.  ــود می‌کن ــا را ناب ــای دندان‌ه مین
ــه  ــبناکی ک ــای چس ــوردن غذاه خ
را  دهــان  باکتری‌هــای  فعالیــت 
تقویــت می‌کنــد، غذاهــای حاضــری 
اســیدهای  فســت‌فودها،  ماننــد 
موجــود در مرکبــات، نوشــیدنی‌های 
اســیدی ماننــد نوشــابه و ... ازعوامــل 
تحریــک و پوســیدگی دندانی اســت 
کــه اگــر بــه اوج خــود برســد، بــدون 
تردیــد از درد حفره‌هــای ایجادشــده، 

خواب‌مــان نخواهــد بــرد.
نشانه‌ها را جدی بگیر

نه‌فقــط در زمینــه بیماری‌هــای 
هــر  در  بلکــه  دنــدان،  و  دهــان 
ــانه‌ها  ــی نش ــری، برخ ــاری دیگ بیم
ــت  ــا را از وضعی ــه م ــود دارد ک وج
می‌کنــد؛  باخبــر  ســامت‌مان 
نشــانه‌هایی کــه اگــر آنهــا را جــدی 
بگیریــم و بــدون ازدســت‌دادن زمان، 
ســراغ درمــان و علتــش برویــم، 
احتمــالا خیلــی زودتــر از آنچــه کــه 
فکــرش را می‌کنیــم بــه نتیجــه 
ــید؛  ــم رس ــامتی خواهی ــر و س خی
موضوعــی کــه در مــورد پوســیدگی 
و  می‌کنــد  صــدق  هــم  دنــدان 
توجــه بــه علائم ایــن اتفــاق، مــا را از 
دردهــای شــبانه نجــات خواهــد داد.

مثــا تــورم لثــه یــا حتــی تغییــر 
رنــگ لثــه، یکــی از شــایع‌ترین 
و  عفونــت  بــروز  نشــانه‌های 
پوســیدگی دنــدان اســت: »بــوی 
مــواد  بدمزه‌شــدن  دهــان،  بــد 
خوراکــی در دهــان، ایجــاد لکــه روی 
دندان‌هــا و نهایتــا دردهــای کــم 
ــانه‌هایی  ــه نش ــته، ازجمل ــا پیوس ام

اســت کــه خبــر از پوســیدگی و 
ــد؛  ــل می‌ده ــای غیرقابل‌تحم درده
ــی  ــه بررس ــاز ب ــه نی ــانه‌هایی ک نش
مراحــل  بــه  تــا  دارد  پزشــک 
ــر  ــن را دکت ــد.« ای ــری نرس وخیم‌ت
دندانپزشــک  عاطفــت،  محمــد 
می‌کنــد  توصیــه  و  می‌گویــد 
علائــم  ایــن  کوچک‌تریــن  کــه 
این‌کــه  از  پیــش  را  نشــانه‌ها  و 
برســد  دردناکــی  مرزهــای  بــه 

. یــد جدی‌بگیر
دندانپزشــکان  قریب‌به‌اتفــاق 
مســواک‌زدن،  کــه  معتقدنــد 
کار  تأثیرگذارتریــن  و  ســاده‌ترین 
پوســیدگی  از  جلوگیــری  بــرای 
دقیقــه   ۲۰ دندان‌هاســت.معمولا 
بعــد از غــذا خــوردن، باکتــری، 
مانده‌هــای غــذا و اســید و آب‌دهــان 
ــام  ــه ن ــاده‌ای ب ــده و م ــب ش ترکی
ــت  ــر اس ــاد می‌کند.بهت ــاک ایج پ
بعــد از هــر وعــده غذایــی و صبح‌هــا 
و شــب‌ها قبــل از خواب،مســواک 
بزنیــد و آن راتنهــا بــه یک‌بــار در روز 

ــد. ــدود نکنی مح
از  اســتفاده  میــان،  ایــن  در 
می‌شــود  باعــث  هــم  نخ‌دنــدان 
ــی  ــا خوراک ــذا ی ــچ ذره غ ــه هی ک
ــد  ــر نکن ــا گی ــه‌لای دندان‌ه در لاب
تــا بتوانــد بــه دندان‌هــا آســیب 
برســاند امــا اگــر دندان‌هــای کامــا 
ســالم می‌خواهیــد و تحمــل درد 
ــور  ــل تص ــان غیرقاب ــدان برای‌ت دن
از  بهتــر اســت اســتفاده  اســت، 
ــد را  ــاوی فلورای ــویه‌های ح دهان‌ش
هــم در برنامــه روزانه‌تــان بگنجانیــد، 
درازبین‌بــردن  می‌توانــد  چراکــه 
ازایجــاد  باکتری‌هــا و جلوگیــری 
پــاک موثــر باشــد. البتــه کــه 
ــواک‌زدن  ــای مس ــه پ ــدام ب هیچ‌ک
در پیشــگیری و مراقبــت نمی‌رســد!

چه بخوریم و چه نخوریم
مراقبــت  ازراه‌هــای  یکــی 
ازدندان‌هــا وجلوگیــری ازپوســیدگی 
ــالم  ــی س ــم غذای دندان،داشــتن رژی
ازمصــرف  دور  بــه  اســت؛رژیمی 
دارای  وغذاهــای  شــیرینی‌جات 
ــه  ــیب ب ــث آس ــه باع ــاد ک ــد زی قن
دندان‌هــا می‌شــود. نشاســته و قنــد 
موجــود در نــان، چیپــس و ماکارونی 
ــت  ــوادی اس ــت م ــم از آن دس و...ه
ــا را  ــامت دندان‌ه ــد س ــه می‌توان ک

ــد. ــد کن تهدی
ــدار  ــا مق ــی ب ــرآن، غذاهای علاوه‌ب
ــو،  ــی، لیم ــد ترش ــالا مانن ــید ب اس
گوجــه، عســل و... هــم می‌توانــد 
و  ازبین‌ببــرد  را  دنــدان  مینــای 
ســرعت پوســیدگی دنــدان را افزایش 
دهدامــا بــه همــان انــدازه کــه مهــم 
ــی  ــه چیزهای ــه چ ــم ک ــت بدانی اس
نخوریــم یــا کمتــر بخوریــم، خــوب 
اســت بدانیــد کــه نوشــیدن آب، 
ومیوه‌هــای  ســبزیجات  مصــرف 
تــازه مثل ســیب، هویــج، کرفــس و... 
می‌توانــد بــه تقویــت مینــای دنــدان 
کمــک کند.درایــن میــان، ازمصــرف 
ــادی  ــذی زی ــواد مغ ــه م ــات ک لبنی
ــد در  ــل نشــوید کــه می‌توان داردغاف

ــد. ــر باش ــا موث ــامت دندان‌ه س

بــه گــزارش ســامت نیــوز، دکتــر محمــد صــادق 
ــا  ــو و ی ــرای پزشــکی نوشــت:ریزش م ــی دکت کرمان
داشــتن موهــای ضعیــف و آســیب دیــده، مــی توانــد 
ــو  ــزش م ــل ری ــد. دلای ــامتی باش ــدم س ــانه ع نش
بســیار متنــوع اســت. اســترس، رژیــم غذایــی ســخت 
ــد  ــدن می‌توان و کمبــود برخــی از مــواد مغــذی در ب
ــایع‌ترین  ــی از ش ــود. یک ــر ش ــو منج ــزش م ــه ری ب
ریزش‌هــا مربــوط بــه ریــزش مــو در رژیــم اســت؛ امــا 
علــت آن چیســت و چــه راهکارهایی بــرای جلوگیری 

ــا درمــان آن وجــود دارد. و ی
ــزش مــو پــس از لاغــری  ــرای ری ــادی ب ــل زی دلای
وجــود دارد، امــا پیــش از آنکــه بــه موضــوع ریــزش 
ــی  ــل کل ــت دلای ــر اس ــم، بهت ــم بپردازی ــو در رژی م

ــد: ــو را بدانی ــزش م ری
وراثت

استرس
زایمان

کمبود ویتامین
کمبود پروتئین

کم کاری تیروئید
مصرف برخی از داروها
رژیم‌های غذایی سخت

آسیب به موها
افزایش سن

سندرم تخمدان پلی کیستیک
استفاده از محصولات بهداشتی نامناسب

ــا  بیماری‌هــای خــود ایمنــی مثــل آلوپســی آره آت
و لوپــوس

و امــا حــالا کــه بــا دلایــل کلــی آشــنا شــدید، در 
ادامــه بــه ســراغ دلایــل ریــزش مــو در رژیــم خواهیم 

رفــت.
بســیاری از افــراد بــا تصــور ریــزش مــو در کاهــش 
وزن بــه ســراغ مصــرف افراطــی برخــی از ویتامین‌هــا 
بــه ویــژه ویتامیــن A می‌رونــد. بــر اســاس تحقیقــات 
ــش  ــتفاده بی ــکا اس ــتی آمری ــراض پوس ــه ام موسس
 A ــن ــاوی ویتامی ــای ح ــا و داروه ــد مکمل‌ه از ح

ــزش مــو شــود. ــد باعــث تحریــک ری می‌توان
ــدارد،  ــی ن ــای نگران ــو ج ــزش م ــن ری ــد ای هرچن
چــرا کــه قابــل بازگشــت اســت. همیــن کــه مقــدار 
ــد  ــه رش ــو ب ــود، م ــف ش ــی متوق ــن A اضاف ویتامی

ــردد. ــود بازمی‌گ ــی خ طبیع
ــی  ــدازه کاف ــه ان ــود ب ــی خ ــه غذای ــر در برنام اگ
ــا  ــدن ب ــن اســت ب ــد، ممک ــت نکنی ــن دریاف پروتئی
ــره  ــن را جی ــا پروتئی ــد موه ــردن رش ــوش ک خام
بنــدی کنــد. ایــن اتفــاق دو تــا ســه مــاه پــس از افــت 
ــادی از  ــع زی ــد. مناب مصــرف پروتئیــن اتفــاق می‌افت
جملــه، ماهــی، گوشــت، و تخــم مــرغ وجــود دارد که 
ــی تامیــن کننــد. اگــر گوشــت  ــه خوب پروتئیــن را ب
ــه  ــد ب ــی مصــرف نمی‌کنیــد بای و محصــولات حیوان
ــاز  ــا نی ــن باشــید ت ــع دیگــری از پروتئی ــال مناب دنب

ــد. ــرآورده کنی ــدن را ب ب
ایــن مشــکل زیــاد شــایع نیســت امــا فقــر ویتامین 
ــو اســت. درســت  ــزش م ــل ری ــز یکــی از دلای B نی
ماننــد فقــر آهــن یــک مکمــل می‌توانــد مشــکل را 
حــل کنــد. تغییــر نــوع برنامــه غذایــی نیــز کارســاز 
اســت. می‌توانیــد ویتامیــن B طبیعــی را در ماهــی، 
گوشــت، ســبزیجات نشاســته‌ای و میوه‌هــا غیــر 
ــی  ــه غذای ــتن برنام ــد. داش ــدا کنی ــات پی از مرکب
حــاوی میــوه و ســبزیجات، پروتئیــن بــدون چربــی و 
ــامت  ــرای س ــا ب ــد آجیل‌ه ــوب مانن ــای خ چربی‌ه

موهــا و کل بــدن بســیار مفیــد اســت.
یکــی از دلایــل اصلــی ریــزش مــو در رژیــم، کاهش 
ــاه  ــان کوت ــدت زم ــی در م ــر اصول ــدید و غی وزن ش
ــرای ســامتی‌تان  ــش وزن ب ــر کاه ــی اگ اســت. حت

ــاز هــم احتمــال ایــن اتفــاق هســت.  خــوب باشــد ب
ــش وزن  ــا کاه ــراه ب ــو هم ــدید م ــزش ش ــه ری البت
ســریع و قابــل مشــاهده می‌توانــد نشــانه‌هایی از 
ــا  ــا بولیمی ــه اناروکســی ی ــه از جمل ــالات تغذی اخت

باشــد.

ــه سیســتم  ــی باعــث شــوک ب کاهــش وزن ناگهان
ــاه  ــا ۶ م ــو ت ــزش م ــن ری ــدن می‌شــود و شــاید ای ب
ــه  ــود ب ــکل خ ــن دوره مش ــد از ای ــد. بع ــول بکش ط

ــود. ــل می‌ش ــود ح خ
ــزان  ــه می ــط ک ــده و غل ــای محــدود کنن ــم ه رژی
ــدت  ــه ش ــا ب ــذف و ی ــذی را ح ــواد مغ ــی از م برخ
محــدود می‌کننــد، ممکــن اســت ســامت مــو 
ــم  ــاب رژی ــگام انتخ ــد. در هن ــر بیاندازن ــه خط را ب
ــاده  ــده و فوق‌الع ــدود کنن ــای مح ــب رژیمی‌ه مراق
ــب آن نشــوید.  ــار عواق ــا دچ ــید، ت ــری باش ــم کال ک
ــواد  ــد م ــب فاق ــری اغل ــم کال ــی ک ــای غذای رژیم‌ه
مغــذی لازم هســتند. در نتیجــه رشــد مــو بــه تعویق 
افتــاده، پیــاز مــو سســت شــده و مــو حالــت آســیب 

ــرد. ــود می‌گی ــه خ ــکننده ب ــده و ش دی
بــه طــور کلــی ریــزش مــو در رژیــم امــری طبیعــی 
اســت، امــا اگــر بیــش از حــد باشــد، نگــران کننــده 
ــان  ــه در زم ــید ک ــته باش ــه داش ــد. توج ــد ش خواه
کاهــش وزن، مــو از ویتامین‌هــای ذخیــره شــده 
بــرای جبــران کمبودهــا اســتفاده می‌کنــد. در نتیجــه 
ــود و  ــه رو می‌ش ــود روب ــا کمب ــم ب ــو ه ــه م پیازچ

ــد. ــزش می‌کن ــدن و ری ــت ش ــه سس ــروع ب ش
نزدیــک بــه یــک مــاه پــس از شــروع رژیــم، افــراد 
دچــار کمبــود ویتامیــن می‌شــوند و پیوندهــای 
ــود  ــه کمب ــه در نتیج ــو و پیازچ ــان م ــود می موج
ویتامیــن سســت شــده، ریــزش مــو از مــرز معمولــی 
ــث  ــر باع ــن ام ــذرد. همی ــی گ ــدد در روز م ۷۰ ع
ــت  ــود. در حقیق ــم می‌ش ــت رژی ــراد تح ــی اف نگران
بعــد از کاهــش اولیــن ۶ تــا ۷ کیلوگــرم از وزن حتمــاً 

ــد شــد. ــو خواهن ــزش م دچــار ری
ــه‌ای و  ــک ســری اصــول تغذی ــت ی ــا رعای ــما ب ش
بهداشــتی می‌توانیــد از ریــزش مــو هنــگام کاهــش 

ــد از: ــن کارهــا عبارتن ــد. ای وزن جلوگیــری کنی
ماساژ سر

پیروی از رژیم اصولی
مصرف زینک پلاس

مصرف پروتئین
مصرف زینک
مصرف لبنیات

بیوتین
مصرف مولتی ویتامین مینرال

این اصول را در ادامه برای شما شرح داده‌ایم:
ــو  ــزش م ــش ری ــر کاه ــاژ ب ــر ماس ــه تاثی ــا اینک ب
اثبــات نشــده، امــا منجــر بــه کاهــش شــگفت انگیــز 
ــی  ــته‌های عصب ــود رش ــد. وج ــد ش ــترس خواه اس
فــراوان دلیــل حســاس بــودن پوســت ســر بــه لمــس 
و در نتیجــه رهایــی از تنــش و اســترس اســت. 
ــای  ــدن هورمون‌ه ــث آزاد ش ــاژ باع ــن ماس همچنی
مفیــدی ماننــد ســروتونین و دوپامیــن می‌شــود کــه 

ــرای ســامت موهــا مفیــد هســتند. ب
پیــروی از رژیم‌هــای اصولــی کــه محرومیتــی بــرای 
بــدن ایجــاد نمی‌کننــد نیــز یــک راه حــل جلوگیــری 
از ریــزش مــو در رژیــم اســت. ســعی کنیــد یــک رژیم 
غذایــی متعــادل را انتخــاب کنیــد کــه مــواد مغــذی 
مــورد نیــاز بــدن را بــرای عملکــرد بهینه فراهــم کند. 
ــه رژیم‌هــای محدودکننــده کــه وعــده  ــه گفتــن ب ن
ــرای محافظــت از  کاهــش وزن ســریع را می‌دهنــد ب
ســامت جســمی و روانــی و کاهــش خطــر عــوارض 

جانبــی ماننــد ریــزش مــو ضــروری اســت.

محققــان در ســال ۲۰۱۸ نشــان دادنــد رژیمــی کــه 
دارای ســبزیجات خــام و گیاهــان تــازه ماننــد رژیــم 
مدیترانــه‌ای باشــد خطــر ابتــا بــه آلوپســی آندروژنی 
ــزش  ــا الگــوی ری ــا ی ــو در خانم‌ه ــزش م )الگــوی ری
مــو در آقایــان( را کاهــش و یــا شــروعش را آهســته 
ــه  ــوط ب ــق مرب ــن تحقی ــج ای ــن نتای ــد. بهتری می‌کن
ــادی  ــدار زی ــدگان مق ــه شــرکت کنن ــود ک ــی ب زمان
جعفــری، ریحــان، ســالاد و ســبزیجات را بیش از ســه 

ــد. ــرف می‌کردن ــه مص روز در هفت
افزایش مصرف پروتئین

ــرغ و  ــز، م ــت قرم ــد گوش ــتی مانن ــای گوش غذاه
ــادی هســتند. از  ــن بســیار زی ــی حــاوی پروتئی ماه
ــرای  ــی ب ــی محدودیت‌های ــم غذای ــه در رژی ــا ک آنج
میــزان غــذای مصرفــی وجــود دارد، می‌توانیــد همــان 
ــرار اســت از  ــم را کــه ق ــری مجــاز در رژی مقــدار کال
غذاهــای کــم ارزش بــه دســت بیاوریــد بــا پروتئین‌ها 

جــا بــه جــا کنیــد.
مصرف زینک پلاس

از آنجــا کــه خانم‌هــا گوشــت و حبوبــات کمتــری 
مصــرف می‌کننــد بایــد ایــن کمبــود زینــک را 
ــران  ــا جب ــان مکمل‌ه ــک روز در می ــرف ی ــا مص ب
ــد  ــای مفی ــی از مکمل‌ه ــاس یک ــک پ ــد. زین کنن
ــد  ــد بدانی ــه بای ــدن اســت. البت ــن روی ب ــرای تامی ب
ــطح  ــش س ــل افزای ــه دلی ــاردار ب ــای ب ــه خانم‌ه ک
ــزش  ــد و ری ــی دارن ــوی خوب ــد م ــترون رش پروژس
ندارنــد. امــا بعــد از زایمــان موهــای فریــز شــده وارد 
مرحلــه ریــزش می‌شــود کــه طبیعــی اســت. ریــزش 
ــود  ــت کمب ــه عل ــان ب ــد از زایم ــاه بع ــا ۳ م ــو ت م

ــی اســت. ــن طبیع ــن، کلســیم و آه پروتئی
افزایش مصرف لبنیات

لبنیــات سرشــار از کلســیم و پروتئین هســتند. این 
دو مــاده بــرای افزایــش رشــد موهــا بــرای اینکــه در 
ــزش مــو نشــوید، توصیــه می‌شــود.  ــم دچــار ری رژی
از ســهمیه لبنیــات خــود حتمــا بهــره منــد شــوید و 
بــرای جــذب بهتــر کلســیم آن را همــراه بــا ویتامیــن 

D مصــرف کنیــد.
B مصرف ویتامین‌های گروه

محلــول  آب  در  نــه   B گــروه  ویتامین‌هــای 
هســتند و نــه در چربــی. در بســیاری از غذاهــای مــا 
ــی از  ــدار کم ــا مق ــود دارد ام ــای B وج ویتامین‌ه
ــد  ــره می‌شــوند. چــرا کــه همانن ــدن ذخی آنهــا در ب
ــع  ــا از آن دف ــذب و ی ــدن ج ــا در ب ــن C ی ویتامی
می‌شــوند. وجــود ایــن ویتامیــن بــرای پیشــگیری از 

ــد اســت. ــا بســیار مفی ــزش موه ری
مصرف پروتئین

ــی  ــو از پروتئین ــای م ــتر فولیکول‌ه ــاختار بیش س
ــال ۲۰۱۷  ــان در س ــت. محقق ــن اس ــام کراتی ــه ن ب
ــر روی ۱۰۰ نفــر کــه مشــکل ریــزش  ــا تحقیــق ب ب
مــو داشــتند، متوجــه شــده‌اند کمبــود مــواد مغــذی 
در ریــزش مــو از جملــه آمینــو اســیدها )بــه عنــوان 
مصالــح ســاختمان پروتئیــن عمــل می‌کننــد( نقــش 

اساسی دارند.
بــا اینکــه محققــان می‌گوینــد بــه تحقیقــات 
ــه  ــک برنام ــتفاده از ی ــا اس ــت ام ــاز اس ــتری نی بیش
غذایــی سرشــار از پروتئیــن بــه کاهــش وزن کمــک 
می‌کنــد. انتخاب‌هــای ســالم از جملــه غذاهایــی 
ماننــد تخــم مــرغ، آجیل‌هــا، لوبیاهــا و نخــود، ماهــی، 
محصــولات لبنــی کــم چــرب، مــرغ و بوقلمــون در 

ــد. ــرار می‌گیرن ــم ق ــن رژی ای
A مصرف ویتامین

قســمتی از ویتامیــن A از رتینوئیــد تشــکیل شــده 
ــک  ــو کم ــد م ــرعت رش ــش س ــه افزای ــه ب اســت ک
ــی  ــبوم )چرب ــد س ــه تولی ــن ب ــن ویتامی ــد. ای می‌کن
طبیعــی پوســت( کمــک می‌کنــد. در نتیجــه پوســت 
کــف ســر را ســالم نگــه مــی‌دارد و رشــد مــو بیشــتر 
ــار از  ــی سرش ــا غذاهای ــود را ب ــقاب خ ــود. بش می‌ش
ــل  ــی شــیرین، فلف ــد ســیب زمین ــن A مانن ویتامی

شــیرین و اســفناج پــر کنیــد.
مصرف بیوتین

بیوتیــن )B7( بــا ترکیــب اســید چرب‌هــا در 
بــدن ارتبــاط دارد و در چرخــه رشــد موهــا اثرگــذار 
ــد ممکــن  ــج ببری ــن رن ــود بیوتی ــر از کمب اســت. اگ
اســت ریــزش مــو را تجربــه کنیــد. بــا پزشــک خــود 
صحبتــی داشــته باشــید تــا روزی ســه تــا پنــج میلی 

گــرم قــرص رشــد مــو بیوتیــن دریافــت کنیــد.
استفاده از مولتی ویتامین مینرال

ایــن مولتــی ویتامیــن مجموعــه‌ای از ویتامین‌هــا و 
امــاح اســت کــه می‌توانــد کمبودهایــی را کــه فــرد 
بــه دلیــل رژیــم بــه آن دچــار شــده اســت را برطــرف 
ــد، بهتــر  کنــد. افــرادی کــه رژیــم افزایــش وزن دارن
اســت ایــن مولتــی ویتامیــن را شــب‌ها و افــرادی کــه 
ــا احســاس خســتگی  ــد و ی قصــد کاهــش وزن دارن

ــد. ــا مصــرف کنن ــد، صبح‌ه دارن
سوالات متداول:

۱- رژیم گرفتم، موهام می‌ریزه چکار کنم؟
ریــزش موهــا در رژیــم تــا حــدودی طبیعــی اســت 
و پــس از مدتــی برطــرف می‌شــود. امــا اول از همــه 
مطمئــن شــوید، رژیــم شــما اصولــی اســت. پــس از 
آن می‌توانیــد بــا کمــک مشــاور تغذیــه و یــا پزشــک 
ــرال  ــای مین ــی ویتامین‌ه ــا و مولت ــود از مکمل‌ه خ

ــتفاده کنید. اس
۲- آیــا نخــوردن نــان و برنــج در رژیــم باعــث ریزش 

مــو می‌شــود؟
بلــه. وقتــی مصــرف ویتامین‌هــای گــروه B کــه در 
نــان و غــات یافــت می‌شــود را کــم می‌کنیــم، ایــن 

امــر موجــب ریــزش موهــا می‌شــود.
۳- چگونــه از ریــزش مــو در رژیــم جلوگیــری 

ــم؟ کنی
بــرای جلوگیــری از ریــزش موهــا در رژیــم حتمــا 
بــا مشــورت پزشــک، مولتــی ویتامیــن مصــرف کنید، 
ــا را در  ــد و پروتئین‌ه ــوش نکنی ــر را فرام ــاژ س ماس

اولویــت بگذاریــد.

برای جلوگیری از پوسیدگی 

دندان چه بخوریم و چه نخوریم؟

زیبایی

چرا بعد از رژیم لاغری ریزش مو 
می گیریم؟

آیا کندن موهای سفید باعث زیاد شدن آن‌ها می‌شود؟

حکیم باشیشنبه 9   تیر   1403 . سال سوم  . شماره 5135 پوست وزیبایی
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»شــامی پــوک« یکــی از خوشــمزه‌ترین غذاهــای 
ــی  ــار، شــام و افطــار نون ــرای ناه اســتان گیــان ب
ــت.  ــرم اس ــذری مح ــل ن ــف مث ــم مختل و مراس
گیلانی‌هــا ایــن شــامی خوشــمزه را بــا نــان لــواش 
یــا بربــری و پنیــر ســیامزگی کــه پنیــر ســنتی این 

ــد. ــل می‌کنن ــت، می ــه اس منطق
»شــامی پــوک« یکــی از خوشــمزه‌ترین غذاهــای 
ــی  ــار، شــام و افطــار نون ــرای ناه اســتان گیــان ب
ــت.  ــرم اس ــذری مح ــل ن ــف مث ــم مختل و مراس
گیلانی‌هــا ایــن شــامی خوشــمزه را بــا نــان لــواش 
یــا بربــری و پنیــر ســیامزگی کــه پنیــر ســنتی این 
ــی  ــایر اهال ــد و و س ــل می‌کنن ــت، می ــه اس منطق
ــزو  ــوردن را ج ــبزی خ ــوان و س ــر لیق ــان پنی گی
ــد.  ــی می‌دانن ــوک گیلان ــامی پ ــوردن ش آداب خ

»شــامی پــوک« یکــی از خوشــمزه‌ترین غذاهــای 
ــی  ــار، شــام و افطــار نون ــرای ناه اســتان گیــان ب
ــت.  ــرم اس ــذری مح ــل ن ــف مث ــم مختل و مراس
گیلانی‌هــا ایــن شــامی خوشــمزه را بــا نــان لــواش 
یــا بربــری و پنیــر ســیامزگی کــه پنیــر ســنتی این 

ــد. ــل می‌کنن ــت، می ــه اس منطق
ــای  ــمزه‌ترین غذاه ــی از خوش ــوک« یک ــامی پ ش
ــی  ــار، شــام و افطــار نون ــرای ناه اســتان گیــان ب
ــت.  ــرم اس ــذری مح ــل ن ــف مث ــم مختل و مراس
گیلانی‌هــا ایــن شــامی خوشــمزه را بــا نــان لــواش 
یــا بربــری و پنیــر ســیامزگی کــه پنیــر ســنتی این 
ــی  ــایر اهال ــد و و س ــل می‌کنن ــت، می ــه اس منطق
ــزو  ــوردن را ج ــبزی خ ــوان و س ــر لیق ــان پنی گی
ــد.  ــی می‌دانن ــوک گیلان ــامی پ ــوردن ش آداب خ

ــد  ــدا بای ــی ابت ــوک گیلان ــامی پ ــه ش ــرای تهی ب
ــامی  ــد در ش ــا بای ــد. لپه‌ه ــس کنی ــا را خی لپه‌ه
ــت  ــر اس ــس بهت ــوند پ ــدا ش ــه و ناپی ــابی ل حس
ــد  ــانید و چن ــاعت در آب بخیس ــد س ــا را چن لپه‌ه
ــار هــم آب آن‌هــا را عــوض کنیــد. بعــد از چنــد  ب
ــد.  ــا را بپزی ــا، آن‌ه ــوردن لپه‌ه ــس خ ــاعت خی س
ــد خــوب پختــه شــوند و بعــد از پخــت  لپه‌هــا بای

ــد. ــش کنی ــا را آبک آن‌ه
ــد از  ــم بع ــاله را ه ــا گوس ــفند ی ــت گوس گوش
شســتن، بپزیــد. بــرای پختــن گوشــت یــک عــدد 
پیــاز متوســط را بــه دو نیــم تقســیم کنید. گوشــت، 
پیــاز و آب را در یــک قابلمــه بریزیــد و فلفــل ســیاه 
ــزان آب  ــد. می ــه کنی ــه آن اضاف ــم ب ــه ه و زردچوب
بایــد بــه قــدری باشــد کــه در پایــان پخت گوشــت 
ــت را روی  ــد. گوش ــده باش ــی نمان ــزی از آن باق چی
ــا  ــت کام ــی گوش ــد. وقت ــم گاز بپزی ــعله ملای ش
ــازه  ــد اج ــیده ش ــه کش ــل قابلم ــت و آب داخ پخ

دهیــد گوشــت کمــی ســرد شــود.
ــای  ــنتی و گیلانی‌ه ــه روش س ــد ب ــر بخواهی  اگ
قدیمــی عمــل کنیــد بایــد گوشــت را ریــش ریــش 
کنیــد و لپه‌هــا را بــا گوشــتکوب لــه کنید و ســپس 
گوشــت و لپــه را بــا هــم مخلــوط کنیــد و حســابی 
ورز دهیــد تــا یــک مایــه یکدســت حاصــل شــود و 

لپــه و گوشــت از هــم قابــل تشــخیص نباشــند.
ــه را در  ــت و لپ ــد گوش ــت نداری ــم فرص ــر ه اگ
ــس  ــم میک ــا ه ــد و ب ــر بریزی ــا میکس ــاز ی غذاس
ــرده و  ــران دم ک ــرغ، زعف ــم‌ م ــپس تخ ــد. س کنی
مقــداری فلفــل ســیاه، نمــک و زردچوبــه را بــه مایه 
گوشــت و لپــه اضافــه کنیــد و حســابی ورز دهیــد 
تــا تمــام مــواد خــوب بــا هــم مخلــوط و یکدســت 
شــوند و مایــه شــامی حالــت چســبناک پیــدا کند.
ــه  ــی را ب ــوک گیلان ــامی پ ــه ش ــت مای ــر اس بهت
ــا  ــد ت ــال بگذاری ــاعت در یخچ ــک س ــدت ی م
ــک  ــرف ی ــدت روی ظ ــن م ــد. در ای ــتراحت کن اس

ــید. ــلفون بکش س
بــرای هــر عــدد شــامی پــوک گیلانــی مقــداری از 
مایــه بــه انــدازه یــک گــردو برداریــد، کــف دســت 
ــا انگشــت یــک ســوراخ وســطش  گــرد کنیــد و ب
ــرخ  ــع س ــن مای ــداری روغ ــد. مق ــت کنی درس
کردنــی در یــک ماهیتابــه نچســب بریزیــد، وقتــی 
ــد  ــه مانن ــامی‌ها را در ماهیتاب ــد ش ــن داغ ش روغ

طــرز تهیــه شــامی کبــاب  ســرخ کنیــد.
وقتــی رنــگ شــامی پوکــه طلایــی شــد آن را از 
ماهیتابــه بیــرون بیاوریــد و در ظــرف ســرو بچینید. 
شــامی پــوک را بــا نــان، پنیــر ســیامزگی یــا لیقوان 

و ســبزی خــوردن میــل کنیــد؛ نــوش جــان!

طرز تهیه »شامی پوک« گیلانی

بــه گــزارش ســامت نیوزبــه نقــل از ایسنا،ســازمان 
ــش  ــه‌ای از افزای ــی بهداشــت )WHO( در بیانی جهان
ــیر در  ــای ش ــه ج ــی ب ــیدنی‌های گیاه ــرف نوش مص
اروپــا خبــر داد و نســبت بــه عــوارض آن بــه ویــژه برای 

زنــان هشــدار داد.
ــه جــای  ــردم ب ــر بســیاری از م در ســال هــای اخی
شــیر گاو بــه نوشــیدن شــیرهای گیاهــی ماننــد شــیر 
ســویا، شــیر جــو دوســر یــا شــیر بــادام روی آورده‌انــد.

امــا ســازمان جهانــی بهداشــت اخیــرا در پیامــی در 
ــرده  ــام ک ــدار داده و اع ــی هش ــن جایگزین ــورد ای م
اســت در دســترس بــودن و محبوبیــت فزاینــده 
جایگزین‌هــای گیاهــی بــه جــای منابــع اصلــی »یـُـد« 
نظیــر شــیر، محصــولات لبنــی و ماهــی، خطــر کمبود 

ــال دارد. ــه دنب ــا ب ــد را در منطقــه اروپ ی
ــرای  ــارداری ب ــد در ماه‌هــای اول ب ــی ی مصــرف کاف
رشــد مغــز جنیــن بســیار مهــم اســتاین گــزارش بــا 
ــان  ــن نوجوان ــات در بی ــرف لبنی ــش مص ــان کاه بی
ــرف  ــه مص ــد ک ــد می‌کن ــی تاکی ــالان اروپای و بزرگس

ــر و  ــو دوس ــویا، ج ــد س ــی مانن ــای گیاه جایگزین‌ه
ــترش  ــال گس ــادام در ح ــه ب ــر پای ــیدنی‌های ب نوش
اســت و موجــب دریافــت ناکافــی یــد در بیشــتر مــردمِ 

ــود. ــا می‌ش اروپ
ــدن  ــرای ب ــی را ب ــد کاف ــی، ی ــیدنی‌های گیاه نوش
فراهــم نمی‌کننــد و می‌تواننــد بــه ویــژه بــر ســامت 
زنــان بــاردار کــه نیــاز بــه یــد بیشــتری دارنــد، تأثیــر 

بگذارنــد.
ــازمان  ــه‌ای س ــر منطق ــه، مدی ــس کلوگ ــر هان دکت
جهانــی بهداشــت در اروپــا، مصــرف یــد را بــه ویــژه در 
دوران بــارداری و بــرای رشــد مغز جنیــن دارای اهمیت 
ــه  ــژه در کشــورهایی ک ــه وی ــاله ب ــن مس ــد. ای می‌دان
ــد تکیــه می‌کننــد  ــه عنــوان منبعــی از ی ــه شــیر ب ب
اهمیــت ویــژه‌ای دارد زیــرا اکثــر لبنیــات جایگزیــن ید 

. نیستند
دکتــر کلوگــه همچنیــن خاطرنشــان کــرد کــه زنان 
ــردان در معــرض خطــر  در حــال حاضــر بیشــتر از م

کمبــود یــد و بیمــاری تیروئیــد هســتند.
بــه گــزارش یورونیــوز، شــیر و فــرآورده هــای لبنــی 
ــاردار و  ــان ب ــرای زن ــژه ب ــه وی ــد ب ــع مهمــی از ی مناب

ــی اســت. ــودکان در بســیاری از کشــورهای اروپای ک
محبوبیــت فزاینــده جایگزین‌هــای گیاهــی بــه جای 
منابــع اصلــی »یـُـد« نظیــر شــیر، محصــولات لبنــی و 
ماهــی، خطــر کمبــود یــد را در منطقــه اروپا بــه دنبال 
داردایــن موضــوع بــه ایــن دلیل اســت کــه بســیاری از 

غذاهــا و مکمل‌هــای حیوانــی بــا یــد غنــی می‌شــوند 
تــا ســامت حیوانــات مزرعــه و تولیــد شــیر را بهبــود 

. بخشند
بــه گفتــه متخصصــان، مصــرف کافــی یــد در 
ماه‌هــای اول بــارداری بــرای رشــد مغــز جنیــن بســیار 
مهــم اســت. بــه طــور ویــژه، میــزان مــورد نیــاز مصرف 
یــد بــرای یــک زن بــاردار یــا شــیرده ۲۰۰ میکروگــرم 

ــت. در روز اس
یــد همچنیــن بــرای ســنتز هورمون‌هــای تیروئیــد 
ــی در  ــش اساس ــا نق ــن هورمون‌ه ــت. ای ــروری اس ض
ــدن،  فرآینــد رشــد و بلــوغ ســلول‌ها، حفــظ دمــای ب

تنظیــم مصــرف انــرژی و ســنتز پروتئیــن دارنــد.

ــت در  ــی بهداش ــازمان جهان ــه‌ای س ــر منطق مدی
ــن  ــد همچنی ــود ی ــد: کمب ــاره می‌افزای ــا در این‌ب اروپ
ماننــد  پیشــگیری  قابــل  تیروئیــدی  اختــالات 
ندول‌هــای تیروئیــدی، گواتــر و پــرکاری تیروئیــد را بــه 
ویــژه در بزرگســالان و افــراد مســن افزایــش می‌دهــد.

 نوشیدنی‌های گیاهی را جایگزین شیر نکنید

ــه خــود  برخــی از متخصصــان از وزن کــردن روزان
ــت  ــورد مدیری ــای مســئولیت‌پذیری در م ــرای ارتق ب
وزن حمایــت می‌کننــد بــه ویــژه زمانــی کــه از رژیــم 
غذایــی و برنامــه ورزشــی بــرای کاهــش وزن پیــروی 

می‌کنیــم.
هــر چنــد وقــت یکبــار بایــد خــود را وزن کنیــم؟/ 
وزن کــردن را بــه رفتــاری وسواســی تبدیــل نکنیــد

ــه نقــل از ایســنا، در  ــوز ب ــه گــزارش ســامت نی ب
همیــن حــال برخــی دیگــر پیشــنهاد می‌کننــد کــه 
ــه‌ کلــی کنــار بگذاریــم و اســتدلال  خودســنجی را ب
می‌کننــد کــه وقتــی عــددی را کــه روی تــرازو 
می‌بینیــم دوســت نداریــم یــا درک نمی‌کنیــم، 
ــی  ــناختی منف ــای روان‌ش ــث واکنش‌ه ــد باع می‌توان

ــالم شــود. ــای ناس و رفتاره
بســیاری از افــراد هم اســتفاده از تــرازو را بــرای وزن 
کــردن خــود بــه صــورت هفتگــی توصیــه مــی کنند، 

حتــی زمانــی کــه قصــد کاهــش وزن نداریم.
ــن موضــوع خواهیــم  ــد دلیــل ای ــه چن ــه ب در ادام

ــت. پرداخ
۱. وزن کــردن هفتگــی بــه شــما کمــک مــی کنــد 

وزن خــود را مدیریــت کنیــد
ــردن  ــه خــود وزن ک ــد ک ــد می‌کن ــات تأیی تحقیق
منظــم یــک اســتراتژی بــرای کاهــش وزن و مدیریت 
ــه  ــن دلیــل کــه ب ــه ای ــر اســت، در درجــه اول ب موث
افزایــش آگاهــی از وزن فعلــی و هرگونــه تغییر کمک 

می‌کنــد.
یــک بررســی سیســتماتیک از ۱۲ مطالعــه نشــان 
به‌صــورت  را  خــود  کــه  شــرکت‌کنندگانی  داد، 
هفتگــی یــا روزانــه طــی چنــد مــاه وزن می‌کردنــد، 
نســبت به شــرکت کنندگانــی که مرتبــاً خــود را وزن 
ــا ســه واحــد BMI )شــاخص  ــک ت ــد ی نمــی کردن

ــد. ــی( از دســت دادن ــوده بدن ت
وزن کــردن خــود ابــزاری ضــروری بــرای مدیریــت 
وزن بــا افزایــش ســن اســت. بزرگســالان تا میانســالی 
ــه  ــی ک ــد. در حال ــی کنن ــه م ــج وزن اضاف ــه تدری ب
ــک  ــا ی ــن ۰.۵ ت ــولاً بی ــش وزن معم ــن افزای میانگی
کیلوگــرم در ســال اســت، ایــن تجمــع متوســط وزن 
مــی توانــد در طــول زمــان منجــر بــه چاقــی شــود. 
وزن کــردن هفتگــی و پیگیــری نتایــج بــه جلوگیــری 

از افزایــش وزن غیــر ضــروری کمــک مــی کنــد.

ــه شناســایی  ــد ب ــی وزن همچنیــن مــی توان ردیاب
زودهنــگام مشــکلات پزشــکی کمــک کنــد. تغییرات 
ــی از  ــه برخ ــانه اولی ــد نش ــی توان ــمگیر وزن م چش
بیمــاری هــا از جملــه مشــکلات تیروئیــد، گــوارش و 

دیابــت باشــد.
۲. وزن کــردن هفتگــی نوســانات عادی را محاســبه 

ــی کند م
وزن بــدن مــا مــی توانــد طــی یــک روز و در طــول 
روزهــای هفتــه تغییــر کنــد. مطالعــات نشــان مــی 
دهــد کــه وزن بــدن در طــول هفتــه ۰.۳۵ درصــد در 
نوســان اســت و معمــولاً بعــد از آخــر هفتــه بیشــتر 

مــی شــود.
نوســانات روزانــه وزن بــدن دلایل مختلفــی دارد که 
ــه محتــوای آب بــدن مــا مرتبــط  بســیاری از آنهــا ب

اســت. علــل شــایع تــر عبارتنــد از:
نوع غذایی که مصرف کرده‌ایم

ــیم،  ــورده باش ــدرات خ ــر کربوهی ــامی پ ــی ش وقت
روز بعــد وزن بیشــتری خواهیــم داشــت. ایــن تغییــر 
نتیجــه ایــن اســت کــه بــدن مــا بــه طــور موقــت آب 
بیشــتری را حمــل مــی کنــد. مــا بــه ازای هــر گــرم 
کربوهیــدرات مصرفــی ســه تــا چهــار گــرم آب بــرای 
ذخیــره انــرژی کــه از کربوهیــدرات هــا مــی گیریــم، 

حفــظ مــی کنیــم.
همچنیــن زمانــی کــه مــواد غذایــی حــاوی نمــک 
بیشــتری مصــرف مــی کنیــم، محتــوای آب بــدن مــا 
افزایــش مــی یابــد. بــدن مــا ســعی مــی کنــد تعــادل 
ــه غلظــت  ــی ک ــد. هنگام ــظ کن ســدیم و آب را حف
ــد،  ــی یاب ــش م ــا افزای ــون م ــان خ ــک در جری نم
مکانیســمی بــرای بازگردانــدن تعــادل بــا حفــظ آب 
بــرای رقیــق کــردن نمــک اضافــی ایجــاد مــی شــود.

مصرف غذا
چــه ۳۰ گــرم آجیــل و چــه ۶۵ گــرم گوشــت بدون 
چربــی، هــر چیــزی کــه مــی خوریــم و مــی نوشــیم 
دارای وزن اســت کــه وزن بــدن مــا را بــه طــور موقــت 
افزایــش مــی دهــد در حالــی کــه مــا آنچــه را مصرف 

کــرده ایــم هضــم و متابولیــزه مــی کنیم.
ــس از محــدود  ــح پ ــا در اول صب ــن وزن م همچنی
شــدن مصــرف غــذا در طــول شــب کاهــش مــی یابد 
ــه غــذا و نوشــیدنی در عصــر  و بعــد از مصــرف روزان

بیشــتر مــی شــود.

ورزش کردن
اگــر بعــد از تمریــن خــود را در باشــگاه وزن 
ــی از  ــات ناش ــت دادن مایع ــل از دس ــه دلی ــم، ب کنی
عــرق، احتمــال کاهــش وزن وجــود دارد. مقــدار آب 
ــواردی ماننــد شــدت و  ــه م ــه بســته ب از دســت رفت
مــدت تمریــن، دمــا و رطوبت، میــزان تعریق و ســطح 
هیدراتاســیون مــا متفــاوت اســت. بــه طــور متوســط 
در طــول یــک ســاعت ورزش بــا شــدت متوســط یک 

ــم. ــرق می‌کنی ــر ع لیت
تغییرات هورمونی

نوســانات هورمونــی در چرخــه قاعدگــی نیــز مــی 
توانــد بــر تعــادل مایعــات تأثیــر بگــذارد. زنــان ممکن 
اســت احتبــاس مایعــات را تجربــه کننــد و بــه طــور 

موقــت ۰.۵ تــا دو کیلوگــرم وزن اضافــه کننــد.
حرکات روده

ــه کاهــش وزن  ــد منجــر ب ــت مــزاج مــی توان اجاب
انــدک امــا فــوری شــود زیــرا مــواد زائــد از بــدن دفــع 
مــی شــوند. در حالــی کــه مقــدار از دســت رفتــه وزن 
متفــاوت خواهــد بــود، مــا بــه طــور کلــی حــدود ۱۰۰ 
گــرم وزن را از طریــق حــرکات روده روزانــه از دســت 

می‌دهیــم.
ــان  ــتند و نش ــی هس ــانات طبیع ــن نوس ــه ای هم
دهنــده تغییــرات قابــل توجهــی در چربــی بــدن یــا 
تــوده عضلانــی مــا نیســتند. بــا این حــال، دیــدن این 
نوســانات مــی توانــد منجر بــه اســترس غیر ضــروری 

و تثبیــت وزن مــا شــود.
۳. وزن کــردن هفتگــی از وســواس در کاهــش وزن 

جلوگیــری مــی کنــد
وزن کــردن بیــش از حــد مــی توانــد باعــث ایجــاد 
وســواس نســبت بــه عــدد روی ترازو شــود و بیشــتر از 

اینکــه فایــده داشــته باشــد ضــرر دارد.
ــن  ــه ای ــم ک ــی بینی ــی م ــا وقت ــب، واکنــش م اغل
عــدد در جهتــی کــه مــی خواهیــم یــا انتظــار داریــم 
حرکــت نمــی کنــد، ایــن اســت کــه مصــرف غــذای 
ــای  ــم ه ــا رژی ــم ی ــدود کنی ــتر مح ــود را بیش خ
ــش  ــر لذت‌بخ ــاوه ب ــم. ع ــروع کنی ــی را ش معمول
ــد روز در  ــی م ــای غذای ــودن، رژیم‌ه ــدار نب ــا پای ی
نهایــت افزایــش وزن مــا را بــه جــای معکوس کــردن، 

افزایــش می‌دهنــد.
چه کاری باید انجام داد؟

»مدیــکال  تخصصــی  نشــریه  گــزارش  بــه 
ــدازه  ــان، ان ــی خودم ــردن هفتگ ــپرس«، وزن ک اکس
گیــری دقیــق تــری از رونــد وزن مــا در طــول زمــان 

ــد. ــی ده م
ســعی کنیــد هــر هفتــه در یــک روز، در یــک زمــان 
و در یــک محیــط یکســان وزن خــود را انــدازه‌ گیــری 
کنیــد- برای مثــال، اول صبــح که بــرای دوش گرفتن 
ــه دستشــویی امــا  آمــاده می‌شــوید، بعــد از رفتــن ب

قبــل از اینکــه چیــزی بنوشــید یــا بخوریــد.
از ترازوهــای بــا کیفیــت بــالا اســتفاده کنیــد. باتری 

هــای آن‌هــا را هــم مرتبــاً عــوض کنید.
ــا  ــرازو تنه ــدد روی ت ــید، ع ــته باش ــاد داش ــه ی ب
ــز  ــت. تمرک ــامت و وزن اس ــت س ــی از مدیری بخش
صــرف بــر روی آن مــی توانــد ســایر شــاخص هــا را 
تحــت الشــعاع قــرار دهــد. همچنیــن ضــروری اســت 
کــه بــه احساســات خــود از نظــر جســمی و عاطفــی 

بــه یــک انــدازه توجــه کنیــم.
ــن کار  ــه ای ــی ک ــر زمان ــود را در ه ــردن خ وزن ک
باعــث ایجــاد اســترس و اضطــراب در شــما می‌شــود، 
متوقــف کنیــد و بــا یــک متخصــص مشــورت کنیــد.
هشــت توصیــه اصلــی و مهــم بــرای داشــتن یــک 
ــه منظــور حفــظ ســامت  ــادل ب ــی متع ــم غذای رژی

ــادآوری شــده اســت: جســم و روان ی
* غذاهــای حــاوی کربوهیــدرات هــای نشاســته ای 

بــا فیبــر بالاتــر مصــرف کنیــد
* میوه و سبزی بیشتر بخورید

*‌ بیشتر ماهی مصرف کنید
* مصــرف چربــی اشــباع شــده و شــکر را کاهــش 

دهیــد
* کمتــر نمــک بخوریــد: بزرگســالان نبایــد بیش از 

شــش گــرم در روز نمــک مصــرف کننــد
ــب  ــید و وزن مناس ــته باش ــی داش ــت بدن * فعالی

ــد ــظ کنی ــود را حف خ
* تشــنه نشــوید و مقــدار کافــی آب در روز مصــرف 

کنید
* صبحانــه را از وعــده هــای غذایــی خــود حــذف 

نکنید

هر چند وقت یکبار باید خود را وزن کنیم؟



ــاه  ــی گی ــای روغن ــوز، دانه‌ه ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
ــان  ــه انس ــورد توج ــیار دور م ــته‌های بس ــک از گذش کرچ
قــرار گرفتــه و بشــر قرن‌هــا پیــش توانســته اســت علاوه‌بــر 
مصــارف خوراکــی کاربردهــای درمانــی نیــز بــرای آن بیابد. 
ــن  ــا خــواص روغ ــدت انســان ب ــی م ــنایی طولان ــن آش ای
کرچــک ســبب شــده اســت کــه بــه مــرور خــواص دیگــری 
در زمینــه زیبایــی، پوســت، مو و حتــی درمان‌هــای متفاوت 
بــرای آن کشــف شــود. امــروز ایــن روغــن علاوه‌بــر مصــارف 
صنعتــی کاربردهــای وســیعی در زمینــه صنعــت زیبایــی 
پیــدا کــرده اســت. بی‌شــک دانســتن ایــن طیــف وســیع 
از خــواص روغــن کرچــک می‌توانــد بــرای بســیاری از مــا 
مفیــد باشــد. اگــر شــما هــم بــه دانســتن خــواص روغــن 
کرچــک علاقه‌منــد هســتید، ایــن مطلــب را تــا بــه انتهــا 

دنبــال کنیــد.
روغن کرچک چیست؟

روغــن کرچــک روغنــی گیاهــی اســت کــه از یــک فرآیند 
ــی  ــه بوم ــک ک ــاه کرچ ــتخراج گی ــازی و اس ــرده س فش
نواحــی گرمســیری آفریقــا و آسیاســت، بــه دســت می‌آیــد. 
کرچک‌هــا گیاهانــی یــک پایــه هســتند و روی گل آذیــن 
خوشــه بــه رنــگ ســبز و در بعضــی از انــواع گل‌هــای یــک 
پایــه قرمــز بــدون گلبــرگ ظاهــر می‌شــوند. میــوه کرچــک 
ــه ســبز  بــه صــورت کپســول کــروی و خــاردار متمایــل ب
)یــا قرمز-ارغوانــی( اســت کــه در هنــگام رســیدن ســخت و 
شــکننده می‌شــود و دانه‌هــا بــه شــکل بیضــوی پهــن و بــه 
شــکل دانه‌هــای لوبیــا و دارای پوســته براقــی هســتند کــه 
درون آن‌هــا یــک مغــز کــرم یــا ســفید بســیار روغنــی قــرار 
دارد. ایــن دانه‌هــا غنــی از مــاده »تــری گلیســرید« هســتند 
ــن دانه‌هــا  ــا ای کــه آن‌هــا را بســیار ارزشــمند می‌کنــد؛ ام
حــاوی مقــدار کمــی ســم بــه نــام »ریســین« نیــز هســتند 
کــه بــه طــور بالقــوه در مقــدار غلیــظ شــده یــا بیــش از حد 

مرگبــار اســت.
بــه عبــارت بهتــر روغــن کرچــک روغــن بی‌مــزه و 
بی‌بویــی اســت کــه از دانه‌هــای کرچــک بــه دســت آمــده 
از گیــاه کرچــک اســتخراج می‌شــود کــه بــه لحــاظ علمــی 
ــود.  ــناخته می‌ش ــام Ricinus Communis ش ــه ن ب
ــه  ــی ب ــارف غذای ــر مص ــه علاوه‌ب ــت ک ــان قرن‌هاس انس
ــات  خــواص ایــن روغــن کرچــک در درمــان برخــی التهاب
ــه  ــه طــور گســترده‌ ب ــرده اســت. روغــن کرچــک ب ــی ب پ
عنــوان یــک مســهل و بــه طــور خــاص به عنــوان یــک دارو 
در برابــر تقریبــا تمــام بیماری‌هــا در کــودکان و ســالمندان 
مــورد اســتفاده قــرار می‌گرفتــه اســت. بــا پیشــرفت علــم 
ــد  ــایی ش ــز شناس ــک نی ــن کرچ ــری از روغ ــواص دیگ خ
ــای  ــا در زمینه‌ه ــیعی از کاربرده ــف وس ــا طی ــون ب و اکن

ــازار عرضــه می‌شــود. ــه ب ــی ب ــی و درمان ســامتی، زیبای
روغن کرچک چگونه تولید می‌شود؟

ــرگ و  ــک ب ــاه کرچ ــتفاده گی ــورد اس ــمت‌های م قس
دانه‌هــای کرچــک اســت و بــه طــور کلــی روغــن کرچــک 
ــود.  ــتخراج می‌ش ــک اس ــای کرچ ــار دادن دانه‌ه ــا فش ب
از مرحلــه اول فشــردن دانه‌هــای بــدون پوســته ایــن 
ــس از  ــه پ ــد ک ــت می‌آی ــه دس ــی ب ــرما روغن ــاه در س گی
تصفیــه، بی‌رنــگ کــردن و عبــور بخــار آب روغــن کرچــک 
دارویــی کــه Pharmaceutical Castor Oil نامیــده 
ــه  ــن دان ــده روغ ــد و باقی‌مان ــت می‌آی ــه دس ــود، ب می‌ش
را بــه روش‌هــای دیگــر اســتخراج و بــه مصــارف صنعتــی 
می‌رســانند. لازم بــه توضیــح اســت کــه تنهــا ۱ درصــد از 
روغــن کرچــک تولیــد شــده در جهــان را صــرف کاربردهای 
ــامتی  ــرای س ــد ب ــای مفی ــد فراورده‌ه ــا تولی ــی ی داروی

می‌کننــد.
چگونه روغن کرچک اصل را تشخیص بدهیم؟

تشــخیص روغــن کرچــک اصــل بــرای مصــرف کننــده 
و خریــدار عــادی بــه راحتــی ممکــن نیســت؛ امــا برخــی 
ویژگی‌هــای ظاهــری بــه آن‌هــا در ایــن امــر کمــک 

می‌کنــد:
ــی  ــن ایتم ــن اولی ــگ روغ ــک: رن ــن کرچ ــگ روغ ۱. رن
اســت کــه خریــدار در هنــگام خریــد روغــن کرچــک بــه 
ــد.  ــروع می‌کن ــا آن ش ــی را ب ــد و بررس ــمش می‌آی چش
روغــن کرچــک بکــر و خالــص اگــر فیلتــر و تصفیــه نشــده 
باشــد، رنــگ تیــره و متمایــل بــه ســبز کــدر دارد و اگــر در 
درجــه بعــد فیلتــر شــود، روغنــی شــفاف اســت کــه رنــگ 
آن بــه زرد مــات متمایــل می‌شــود. همچنیــن اگــر روغــن 
کرچــک را کامــا تصفیــه شــیمیایی کننــد، کاملا شــفاف و 

ــود. ــگ می‌ش ــه زرد کم‌رن ــل ب ــا متمای ی
۲. بافــت و ســیالیت روغن کرچــک: حتما در مــورد روغن 
کرچــک اصــل شــنیده‌اید کــه یکــی از ویژگی‌هــای متمایــز 
آن ویســکوز بودنــش نســبت بــه روغن‌هــای دیگــر اســت. 
بــه زبــان ســاده‌تر روغــن کرچــک هماننــد دیگــر روغن‌هــا 
ــزج و  ــد عســل کمــی ل ــه مانن روان و ســیال نیســت؛ بلک
چســبناک اســت. همیــن ویژگــی باعــث شــده اســت کــه 
اســتفاده از آن به‌تنهایــی روی پوســت یــا مــو کمــی ســخت 
ــا روغــن دیگــری  ــه آن را ب ــد ک باشــد و معمــولا می‌گوین

ــب کنید. ترکی
۳. بــوی روغــن کرچــک: بــوی روغــن کرچــک اصــل را 
زمانــی بهتــر متوجــه می‌شــوید کــه بــا بــوی گیــاه کرچــک 
آشــنا باشــید. از آنجــا کــه تولیــد روغــن کرچــک بکــر در 
ــی  ــوی تازگ ــرد، ب ــورت می‌گی ــن ص ــیار پایی ــای بس دم
ــوختگی  ــوی س ــن ب ــود؛ بنابرای ــظ می‌ش ــاه در آن حف گی
ــه  ــک ب ــه کرچ ــاه و دان ــی از گی ــوی ملایم ــد و ب نمی‌ده
مشــام می‌رســد. در صورتــی هــم کــه روغــن کامــا تصفیــه 

شــود، هیــچ بویــی نبایــد داشــته باشــد.
روغن کرچک چه خواصی دارد؟

از گذشــته‌های بســیار دور تــا بــه امــروز خــواص 
بی‌شــماری از روغــن کرچــک در درمــان، ســامت و زیبایی 
شناســایی شــده اســت و امــروز از ایــن فــرآورده بهره‌هــای 
فراوانــی بــرده می‌شــود. در ادامــه شــما را بــا فوایــد روغــن 

کرچــک در ســه زمینــه مختلــف آشــنا خواهیــم کــرد.
الف( خواص روغن کرچک برای سلامت بدن

۱. تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن: مصــرف روغــن کرچک 
می‌توانــد تولیــد گلبول‌هــای ســفید را در دســتگاه گــردش 
ــتگاه  ــت دس ــرای تقوی ــن رو ب ــد. از ای ــش بده خــون افزای
ایمنــی و پیشــگیری از بــروز عفونت‌هــا می‌توانیــد از روغــن 
کرچــک اســتفاده کنیــد. پــس از گذشــت ۲۴ ســاعت تولید 

گلبول‌هــای ســفید در بدن‌تــان افزایــش خواهــد یافــت.

۲. درمــان یبوســت: روغــن کرچک بــرای درمان یبوســت 
بســیار موثــر اســت. ترکیبــات موجــود در روغــن کرچــک 
ماننــد یــک ملین قــوی عمــل می‌کنــد کــه روده را تحریک 
ــظ  ــت روده را حف ــع رطوب ــذب مای ــری از ج ــا جلوگی و ب
می‌کنــد. بــرای اســتفاده می‌توانیــد ۳۰ تــا ۶۰ گــرم روغــن 
کرچــک را بــا یــک لیوان شــیر یــا آب ولــرم مخلــوط کنید. 
اگــر از طعــم روغــن کرچــک خوشــتان نمی‌آیــد، مقــداری 

زنجبیــل بــه آن اضافــه و ســپس میــل کنیــد.
ــود در  ــک موج ــید ریکینولی ــروز: اس ــش درد آرت ۳. کاه
ــه  ــوی دارد ک ــی ق ــد التهاب ــواص ض ــک خ ــن کرچ روغ
بــا ماســاژ دادن روی مفاصــل و عضــات درد ناشــی از 
آرتریــت و التهــاب را کاهــش می‌دهــد. یــک تکــه پارچــه 
فلانــل پنبــه‌ای را ســه یــا چهــار لایــه کنیــد و بــه روغــن 
کرچــک آغشــته کنیــد و روی مفاصــل آســیب دیــده قــرار 
ــد گــرم  ــا پارچــه‌ای بپوشــانید و پ بدهیــد؛ ســپس آن را ب
یــا بطــری آب گــرم را روی آن قــرار بدهیــد و بگذاریــد ۴۵ 
دقیقــه بمانــد. ایــن کار را روزانــه یک‌بــار بــرای درمــان درد 

و التهــاب مفاصــل انجــام بدهیــد.
ــد،  ــج می‌بری ــی رن ــر از بی‌خواب ــی: اگ ــان بی‌خواب ۴. درم
ــا  ــک روی پلک‌ه ــن کرچ ــداری روغ ــواب مق ــل از خ قب
بمالیــد. ایــن کار باعــث بهبــود گــردش خــون و آرامش بدن 

می‌شــود و بی‌خوابــی را درمــان می‌کنــد.
۵. کمــک بــه درمــان میگــرن: روغــن کرچــک یــک ضــد 
ــردن ســردردهای  ــرای از بیــن ب درد طبیعــی اســت کــه ب
ــرن و  ــی میگ ــان خانگ ــرای درم ــت. ب ــد اس ــی مفی میگرن
ســردرد ۱ قاشــق روغــن کرچــک را روی پیشــانی بمالیــد 
و بعــد از ۱ دقیقــه بشــویید. بعــد از ۲ تــا ۳ دقیقــه اثــر آن را 

احســاس خواهیــد کــرد.
ــک  ــن کرچ ــی روغ ــرف خوراک ــرژی: مص ــان آل ۶. درم
می‌توانــد بــه کاهــش علائــم حساســیت )آلــرژی( و التهــاب 
آلرژیــک مخــاط بینــی کمــک کنــد. ایــن قابلیت نیــز یکی 
ــرای ســامتی اســت.  ــن کرچــک ب ــواص روغ ــر از خ دیگ
ــد  ــیتی )ض ــد حساس ــواص ض ــک دارای خ ــن کرچ روغ
ــرای  ــرای اســتفاده از روغــن کرچــک ب ــک( اســت. ب آلرژی
ــک  ــن را روی ماس ــن روغ ــداری از ای ــرژی مق ــان آل درم
تنفــش خــود بمالیــد )مقــدار بســیار انــدک( و ماســک را 

ــد. ــد و استشــمام کنی ــرار بدهی روی صــورت خــود ق
۷. درمــان و پیشــگیری از اختــالات قاعدگــی: اســتفاده 
ــالات  ــگیری از اخت ــان و پیش ــک در درم ــن کرچ از روغ
قاعدگــی ماننــد خونریــزی غیرطبیعــی رحم، ســندرم پیش 
از قاعدگــی، قاعدگــی دردنــاک و اختــال ناخوشــی پیــش 
از قاعدگــی موثــر اســت. همچنیــن بــرای تســکین دل درد 
ــن کرچــک اســتفاده  ــد از روغ ناشــی از قاعدگــی می‌توانی
کنیــد. می‌توانیــد مقــداری از ایــن روغــن را روی دســتمال 
یــا پارچــه تمیــز و یــا گاز اســتریل بریزیــد و روی شــکم‌تان 
ــم  ــن مره ــذاری ای ــش تاثیرگ ــرای افزای ــد. ب ــرار بدهی ق
می‌توانیــد یــک بطــری حــاوی آب گــرم و یــا کوســن گــرم 
را روی آن بگذاریــد و بــه مــدت یــک ســاعت دراز بکشــید.

۸. درمــان مشــکلات گوارشــی: مشــکلات گوارشــی 
ــوان  ــت را می‌ت ــر و یبوس ــندرم روده‌ تحریک‌پذی ــد س مانن
ــرف  ــرد. مص ــان ک ــک درم ــن کرچ ــتفاده از روغ ــا اس ب
خوراکــی روغــن کرچــک می‌توانــد بــه تســکین مشــکلات 
گوارشــی کمــک کنــد. روغــن کرچــک حــاوی خــواص ضد 
ــی و آنتی‌اکســیدانی  باکتریایــی، ضــد قارچــی، ضــد التهاب
ــا  ــردش خــون را در روده‌ه ــزان گ ــد می ــه می‌توان اســت ک

افزایــش بدهــد.
۹. کمــک بــه کاهــش وزن: روغــن کرچــک باعــث کاهش 
اشــتها می‌شــود، بــه طــوری کــه بعــد از مصــرف آن 
احســاس ســیری می‌کنیــد و بــه لاغــری کمــک می‌کنــد. 
ــا حــل کــردن روغــن کرچــک در اســموتی‌ها  می‌توانیــد ب

طعــم نامطبــوع آن را برطــرف کنیــد.
ب( خواص روغن کرچک برای موها

۱. افزایــش رشــد مــو: یکــی از راه‌ حل‌هــای بســیار عالــی 
بــرای افزایــش رشــد مــو اســتفاده از روغــن کرچــک اســت. 
ــر و  ــو را محکم‌ت ــن م ــن روغ ــا ای ــر ب ــت س ــاژ پوس ماس
بلندتــر می‌کنــد. ایــن روغــن بــا افزایــش جریــان خــون در 
ــو را افزایــش می‌دهــد. اســید چــرب  فولیکول‌هــا رشــد م
امــگا ۹ موجــود در ایــن روغــن بــرای ســامت و مراقبــت 
ــن  ــت؛ همچنی ــد اس ــوره مفی ــری از موخ ــو و جلوگی از م
شــکنندگی مــو را کاهــش می‌دهــد و مــو را نــرم و مرطــوب 

نگــه مــی‌دارد.
عفونت‌هــای  ســر:  پوســت  عفونت‌هــای  درمــان   .۲
پوســت ســر منجــر بــه بــروز مشــکلاتی همچــون ریــزش 
ــن  ــو، شــوره ســر و خــارش پوســت ســر می‌شــود. روغ م
کرچــک بــه ســبب داشــتن خــواص ضدقــارچ و ضدباکتری 
ــت  ــده‌ عفون ــا و میکروارگانیســم‌های تولیدکنن ــا پاتوژن‌ه ب
مبــارزه می‌کنــد و مانــع بــروز عفونت‌هــای پوســتی 

می‌شــود.
ــای  ــی از روش‌ه ــو: یک ــدن م ــری از سفیدش ۳. جلوگی
رایــج بــرای جلوگیــری از ســفید شــدن زودرس مــو 
اســتفاده از روغــن کرچــک اســت. ایــن روغــن بــه حفــظ 
رنگ‌دانه‌هــای مــو کمــک و رونــد ســفید شــدن آن را کنــد 

می‌کنــد.
۴. نرم‌کننــده مــو: بــرای درمــان موهــای خشــک و 
ــوان از روغــن کرچــک اســتفاده کــرد.  ــده می‌ت آســیب‌ دی
ــه شــامپوی  یــک قاشــق چای‌خــوری روغــن کرچــک را ب
ــکان  ــی ت ــد و به‌خوب ــه کنی ــود اضاف ــوی خ ــده‌ م نرم‌کنن
بدهیــد. مرطوب‌کنندگــی ایــن روغــن ســبب آبرســانی بــه 
ــد. ــری می‌کن ــو می‌شــود و از خشــک‌ شــدن آن جلوگی م

پ( خواص روغن کرچک برای پوست و زیبایی
۱. درمــان آکنــه و جــوش صــورت: ریســینولیک اســید 
موجــود در روغــن کرچــک دارای خــواص ضــد باکتــری و 
ضــد التهابــی اســت و بــا کاهــش باکتری‌هــای پوســت بــه 
درمــان آکنــه و جــوش صــورت و همچنیــن جــای جــوش 
ــا آب  ــود را ب ــورت خ ــواب ص ــل از خ ــد. قب ــک می‌کن کم
ــن  ــداری روغ ــود و مق ــز ش ــا تمی ــرم خــوب بشــویید ت گ
کرچــک را بــه مــدت ۱۰ دقیقــه بــه صــورت دایــره‌ای روی 
پوســت صــورت ماســاژ بدهیــد و بگذاریــد یــک شــب بماند 

و روز بعــد بــا آب گــرم خــوب بشــویید.
۲. جــوان ســازی پوســت صــورت: یکــی از مزایــای روغــن 
کرچــک ایــن اســت کــه وقتــی بــه صــورت موضعــی روی 
ــش  ــه افزای ــده شــود، ب پوســت صــورت و دور چشــم مالی
تولیــد کلاژن و الاســتین کمــک می‌کنــد و بــا رفــع چیــن 
و چــروک باعــث جــوان ســازی پوســت صــورت می‌شــود.

ــه  ــما ب ــر ش ــت: اگ ــی پوس ــده طبیع ــوب کنن ۳. مرط
دنبــال یــک مرطــوب کننــده ارزان و طبیعــی بــرای پوســت 
ــن  ــه از روغ ــم ک ــنهاد می‌کنی ــما پیش ــه ش ــتید، ب هس
ــود در  ــرب موج ــیدهای چ ــد. اس ــتفاده کنی ــک اس کرچ
ــد و  ــوذ می‌کن ــت نف ــه پوس ــی ب ــک به‌راحت ــن کرچ روغ

ــود. ــدن می‌ش ــورت و ب ــت ص ــانی پوس ــث آبرس باع
ــرای  ــک ب ــن کرچ ــتی: روغ ــای پوس ــان زخم‌ه ۴. درم
ــد اســت. اســیدهای چــرب موجــود  ــا مفی ــان زخم‌ه درم
در روغــن کرچــک بــه داخــل بافــت زخــم نفــوذ می‌کنــد و 

ــود. ــراف آن می‌ش ــالم اط ــای س ــد بافت‌ه ــث رش باع
ــرای  ــک ب ــن کرچ ــتی: روغ ــای پوس ــان لکه‌ه ۵. درم
ــت.  ــد اس ــورت مفی ــت ص ــره پوس ــای تی ــان لکه‌ه درم
اســیدهای چــرب به‌ویــژه اســیدهای چــرب امــگا ۳ موجــود 
در روغــن کرچــک بــه پوســت نفــوذ و لک‌هــای پوســتی را 

ــد. ــان می‌کنن درم
۶. درمــان ترک‌هــای پوســتی دوران بــارداری: اســیدهای 
ــان  ــه درم ــد ب چــرب موجــود در روغــن کرچــک می‌توانن
ترک‌هــای پوســتی کــه در دوران بــارداری ایجــاد شــده‌اند، 
ــاردار در  ــان ب ــه زن ــوند ک ــه می‌ش ــد. توصی ــک کنن کم
ماه‌هــای آخــر دوران بــارداری روغــن کرچــک را بــه صــورت 

موضعــی روی شــکم و ســینه‌ها بمالننــد.
ــا  ــع ســیاهی و پــف دور چشــم: روغــن کرچــک ب ۷. رف
افزایــش گــردش خــون در پوســت دور چشــم بــه درمــان 
ســیاهی و پــف دور چشــم کمــک می‌کنــد. توصیــه 
ــی  ــک را به‌آرام ــن کرچ ــره روغ ــد قط ــه چن ــود ک می‌ش
روی پوســت دور چشــم خــود ماســاژ بدهیــد تــا ســیاهی 

ــد. ــان کن ــم را درم دور چش
۸. درمــان آفتــاب ســوختگی: روغــن کرچــک دارای 
خــواص ضــد التهابــی قــوی اســت و می‌توانــد بــه درمــان 
ســریع‌تر آفتــاب ســوختگی کمــک کنــد. مقــدار مســاوی 
روغــن نارگیــل و روغــن کرچــک را بــا هــم ترکیــب کنیــد 
ــاب  ــا آفت ــد ت ــت بمالی ــده پوس ــیب دی ــی آس و روی نواح

ســوختگی درمــان شــود.
ــی از  ــک یک ــن کرچ ــا: روغ ــنه پ ــرک پاش ــان ت ۹. درم
بهتریــن درمان‌هــای طبیعــی و خانگــی بــرای ترک پاشــنه 
پــا محســوب می‌شــود. مقــادر بــالای رطوبــت موجــود در 

روغــن کرچــک باعــث می‌شــود کــه بــه پوســت پاشــنه پــا 
ــد. هــر  ــان کن ــرک آن را درم ــا آبرســانی ت ــد و ب ــوذ کن نف
ــن کرچــک را روی  ــداری روغ ــدن مق ــل از خوابی شــب قب
پاشــنه پــا بمالیــد، جــواراب بپوشــید و بگذاریــد یــک شــب 

. ند بما
۱۰. تقویــت و رشــد ناخــن: روغــن کرچــک دارای خواص 
ــارچ  ــان ق ــه درم ــه ب ــوی اســت ک ــده ق ــی کنن ضــد عفون
ــد  ــود رش ــت و بهب ــث تقوی ــد و باع ــک می‌کن ــن کم ناخ

ــود. ــی می‌ش ــورت طبیع ــه ص ــا ب ناخن‌ه
ــک  ــن کرچ ــورده: روغ ــرک خ ــای ت ــم لب‌ه ۱۱. ترمی
ــرم  ــک ن ــد، ی ــود می‌بخش ــک را بهب ــت خش ــا پوس نه‌تنه
ــرک خــورده  ــرای لب‌هــای خشــک و ت کننــده طبیعــی ب
ــرب  ــا و چ ــی از رژ لب‌ه ــد. خیل ــاب می‌آی ــه حس ــز ب نی
لب‌هایــی کــه از مغازه‌هــا خریــداری می‌کنیــد، در لیســت 
ــد.  ــر کرده‌ان ــن کرچــک را ذک ــام روغ ــه خــود ن ــواد اولی م
همچنیــن شــما می‌توانیــد رژ لــب مناســب خــود را بــدون 
اســتفاده از هرگونــه مــواد شــیمیایی بــا اســتفاده از روغــن 
کرچــک و یــا ترکیــب آن بــا روغن‌هــای ضــروری و مناســب 

و مــوم عســل درســت کنیــد.
آیا استفاده از روغن کرچک عوارض دارد؟

بــه طــور طبیعــی اســتفاده غیــر اصولــی و بدون مشــورت 
ــی را  ــد عوارض ــاده‌ای می‌توان ــر م ــناس ه ــراد کارش ــا اف ب
بــرای افــراد بــه دنبــال داشــته باشــد، اگر قصــد داریــد برای 
رفــع هریــک از مشــکلاتی که پیــش از ایــن عنــوان کردیم، 
از روغــن کرچــک اســتفاده کنیــد، بهتر اســت قبــل از آن با 
افــراد کارشــناس و پزشــکان مشــورت بکنیــد. بــا ایــن حال 
بایــد بدانیــد کــه معمــولا عــوارض جانبــی اســتفاده از روغن 
کرچــک مربــوط بــه ســامت پوســت و دســتگاه گــوارش 
اســت؛ بنابرایــن عــوارض جانبــی را بایــد بیش‌تــر در ایــن 
ــی  ــوارض جانب ــایع‌ترین ع ــرد. ش ــتجو ک ــش جس دو بخ

ــد از: اســتفاده از روغــن کرچــک عبارت‌ان
۱. حالــت تهــوع: مصــرف بیــش از حــد روغــن کرچــک 
ــد باعــث حالــت تهــوع بشــود. احتمــال بهبــود آن  می‌توان
ــد  ــوع‌آور می‌توان ــم ته ــردن علائ ــرل نک ــا کنت ــت؛ ام هس
ــادل  ــتن تع ــدن و نداش ــدی ب ــدن ج ــه ش ــه دی‌هیدرات ب
ــم  ــد در ریت ــن می‌توان ــود. همچنی ــر ش ــت منج الکترولی
ــده  ــاد ش ــوع ایج ــد. ته ــاد کن ــال ایج ــب اخت ــان قل ضرب
بــه خاطــر روغــن کرچــک ممکــن اســت بــا اســتفراغ نیــز 

همــراه باشــد.
۲. اســهال: دانه‌هــای کرچــک حــاوی رایســین اســت کــه 
ــق  ــت. طب ــده اس ــناخته ش ــواد ش ــمی‌ترین م ــی از س یک
مطالعــات انجــام شــده هرچنــد علائــم مصــرف آن دقیــق 
و مشــخص نیســتند، بــه احتمــال زیــاد شــامل اســهال هم 

می‌شــوند.
۳. راش‌هــای پوســتی: مطابــق یکــی از مطالعــات روغــن 
کرچــک پوســت را نســبتا تحریــک می‌کنــد. واکنش‌هــای 
آلرژیــک دیگــر اســتفاده از روغــن کرچــک خــارش و کهیــر 
هســتند. این‌هــا می‌تواننــد در محــل اســتعمال روغــن بــه 
وجــود بیاینــد. همچنیــن مــواردی خــاص )هرچنــد نــادر( 
وجــود دارد کــه تمــاس روغــن کرچــک بــا پوســت باعــث 

بــه وجــود آمــدن راش‌هــای پوســتی می‌شــود.

ــن  ــه روغ ــم ک ــه می‌دانی ــای عضــات: هم ۴. گرفتگی‌ه
ــی از  ــق یک ــز اســت. طب ــن حیرت‌انگی ــک ملی کرچــک ی
ــد نتیجــه  ــی عضــات می‌توان ــف و گرفتگ ــا ضع گزارش‌ه
مصــرف بیــش از حــد ملین‌هــا باشــد. در واقــع گرفتگــی 
ــد  ــش از ح ــرف بی ــی مص ــوارض جانب ــه از ع ــات ک عض
روغــن کرچــک اســت، آن‌قــدر جــدی اســت کــه بــه توجــه 
ــاز دارد. وجــود رایســین در  ــوری نی ــت پزشــکی ف و مراقب
ــه  ــن عارض ــرای ای ــی ب ــد دلیل ــک می‌توان ــای کرچ دانه‌ه

باشــد.
۵. ســرگیجه: ســرگیجه یکــی از علائــم مصــرف بیــش از 

حــد روغــن کرچــک اســت.
ــمی  ــن س ــین پروتئی ــین: رایس ــا رایس ــمومیت ب ۶. مس
ــث  ــه باع ــت ک ــک اس ــن کرچ ــای روغ ــود در دانه‌ه موج
از  آفت‌هــا  ســایر  و  پرنده‌هــا  سوســک‌ها،  می‌شــود 
ــدن  ــدن و بلعی ــات جوی ــق گزارش ــد. طب ــه نکنن آن تغذی
ــود  ــین می‌ش ــدن رایس ــث آزاد ش ــک باع ــای کرچ دانه‌ه

ــد. ــیب بزن ــا آس ــه م ــد ب ــه می‌توان ک

شــووران یــا خاکشــیر گیاهــی بــا خاصیــت دارویــی اســت 
کــه بــرای درمــان بســیاری از بیمــاری هــا مــورد اســتفاده 
ــا و  ــاری ه ــی از بیم ــان برخ ــرای درم ــرد. ب ــی گی ــرار م ق
ــه  ــوان آن را ب اســتفاده از خــواص متعــدد خاکشــیر مــی ت

شــیوه هــای مختلــف تهیــه و مصــرف کــرد.
ترکیــب خاکشــیر بــا ایــن دو نــوع عــرق کبــد را پــاک می 

کند
ــد  ــد بدانی ــی خواهی ــر م ــوز، اگ ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
ــع یبوســت، خاکشــیر  ــرای رف ــه مصــرف خاکشــیر ب طریق
ــردن جوش‌هــای صــورت،  ــرای اســهال ســخت، از بیــن ب ب
ســامت پوســت، کنتــرل فشــار خــون، رفــع عطــش، ضــد 
عفونــی کننــده، دفــع ســنگ کلیــه و مجــاری ادرار، تقویــت 
معــده، درمــان لاغــری، جلوگیــری از شــوره مو، تقویــت قوای 
جنســی مــردان، خــارش پوســت، کاهــش آلــرژی و… چگونه 

اســت، بامــا همــراه شــوید.
خاکشیر برای یبوست بزرگسالان و کودکان

ــه  ــرم تهی ــا آب ول ــیر را ب ــت، خاکش ــان یبوس ــرای درم ب
کنیــد و بــه آن گلاب و کمــی عســل اضافــه نماییــد. بــرای 
ــوری  ــق چای‌خ ــک قاش ــودکان ی ــت در ک ــان یبوس درم
خاکشــیر را بکوبیــد و بــا آب ولــرم بــه کــودک بدهیــد. بــرای 
درمــان طبیعــی یبوســت در افــراد مســن اســتفاده از ترکیب 
ــر  ــه همــراه آب داغ و عســل موث خاکشــیر کوبیــده شــده ب

اســت.
خاکشیر برای اسهال

بــرای درمــان اســهال کــه در فصل تابســتان بســیار شــایع 
اســت، خاکشــیر،عرق نعنــا و آب ســرد را مخلــوط کــرده و 
میــل نماییــد. بــرای درمــان اســهلال مــی توانیــد خاکشــیر 
را بــو داده و آن را بــا آب و عســل مخلــوط کنیــد و بــه بیمــار 

. بدهید
خاکشیر برای کبد چرب

روش مصــرف خاکشــیر بــرای کبــد چــرب، خاکشــیر برای 
درمــان بیمــاری هــای کبــد ماننــد کبــد چــرب مفید اســت. 
بــرای درمــان کبــد چــرب مخلــوط خاکشــیر وعرق کاســنی 
و شــاه تــره مصــرف نماییــد، ایــن نوشــیدنی ســبب تصفیــه 
کننــده خــون، درمــان کبــد چــرب و فشــار خــون می شــود.

خاکشیر برای سنک کلیه
بــرای درمــان ســنگ کلیــه در افــرادی کــه به ایــن بیماری 
مبتــا هســتند یا کلیــه آن‌هــا اســتعداد سنگ‌ســازی را دارد، 
مصــرف خاکشــیر و عــرق خارشــتر مفیــد اســت همچنیــن 
ــوان ۳ قاشــق غذاخــوری  ــه مــی ت ــع ســنگ کلی ــرای دف ب
ترنجبیــن را در یــک لیــوان آب به‌مــدت ۵ ســاعت خیســانده 
ــوط  ــا ۲ قاشــق غذاخــوری مخل ــرده و ب و ســپس صــاف ک
ــع  ــه دف ــه ب ــوط به‌صــورت روزان ــن مخل نمــود. نوشــیدن ای

ســنگ کلیــه کمــک می‌کنــد.
خاکشیر برای لاغری

روش مصــرف خاکشــیر بــرای کبد چــرب، خاکشــیر و دانه 
ــره و شــوید کاهنــده اشــتها،لاغر کننــده و  چیــا و عــرق زی
چربــی ســوز عالــی اســت. بــرای تهیــه نوشــیدنی خاکشــیر، 
دو قاشــق غــذا خــوری خاکشــیر و گلاب و یــک قاشــق غــذا 
ــا هــم ترکیــب  خــوری آبلیمــو و یــک لیــوان آب ولــرم را ب
کنیــد و بــه مــدت یــک مــاه روزانــه ناشــتا مصــرف کنیــد 
بعــد از یــک مــاه اثــرات آن را روی لاغــری و ســامت بــدن 

خــود خواهیــد دیــد.
خاکشیر برای درمان بی خوابی

ــیر،  ــی خاکش ــی خواب ــان ب ــواب و در م ــود خ ــرای بهب ب
ــوط  ــداری آب مخل ــا مق ــک را ب ــرق بیدمش ــج و ع بهارنارن
ــد. خاکشــیر خــواص آرام بخــش و خــواب  و مصــرف نمایی
آوراســت، خاکشــیر را قبــل از خــواب و حداقــل دو ســاعت 

ــد. ــرف کنی ــذا مص ــس از غ پ
خاکشیر برای زردی نوزاد

روش مصــرف خاکشــیر بــرای کبــد چــرب، بــرای درمــان 
زردی کــودک بهتــر اســت مــادر شــربت خاکشــیر مصــرف 
نمایــد، بــا خــوردن شــربت خاکشــیر توســط مــادر و 
شــیردادن نــوزاد می‌تــوان بــه درمــان ســریع‌تر زردی نــوزاد 

کمــک کــرد.
خاکشیر برای تب

بــرای کاهــش تــب ناشــی از بیمــاری هایــی چــون ســرما 
خوردگــی، کرونــا، آبلــه مرغــان و…خاکشــیر را بــا آب ســرد و 
آب ولــرم مخلــوط و میــل نماییــد تــا حــرارت بــدن را کاهش 

. دهد
خاکشیر برای زونا

روش مصــرف خاکشــیر بــرای کبــد چــرب، بــرای بهبــود 
آبلــه مرغــان، زونــا، ســرخک و…خاکشــیر یــک درمــان موثــر 
بــرای رفــع خــارش ناشــی از زونــا و درد مرتبــط بــا آن اســت. 
مصــرف خاکشــیر همــراه بــا هندوانــه ســبب کاهــش تــب و 

خــارش ناشــی از ایــن بیمــاری هــا مــی شــود.
خاکشیر برای خارش بدن

ــع  ــرای رف ــد چــرب، ب ــرای کب روش مصــرف خاکشــیر ب
حساســیت، آلــرژی و خارش،کهیــر و التهاب پوســت شــربت 
خــاک شــیرمصرف نماییــد، خاکشــیر رطوبــت زیــادی دارد 
ــش  ــث کاه ــه دارد باع ــی ک ــر خنک‌کنندگ ــل اث ــه دلی و ب
خــارش پوســت ناشــی از حساســیت پوســتی می‌شــود و در 

درمــان آن نیــز موثــر اســت.

روغن کرچک و خواص بی‌نظیر آن

حکیم باشیشنبه  9   تیر  1403. سال سوم . شماره 7135 طب سنتی

ترکیب خاکشیر با این دو نوع 

عرق کبد را پاک می کند



اینفوگرافیک 

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، حســین 
فرشــیدی افــزود: تــب دنگــی بیمــاری جدیدی 
ــا کوویــد کــه بیمــاری  نیســت و نبایــد آن را ب
ــرد. ــه ک ــد، مقایس ــوب می‌ش ــدی محس جدی

وی بــا بیــان اینکــه برخــی از روش‌هــای 
ــاری  ــا بیم ــود، ام ــر نب ــد مؤث ــان در کووی درم
تــب دنگــی شــناخته شــده اســت، ادامــه داد: 
ــن بیمــاری در  ــل ای ــا ســال ۱۳۹۸ پشــه ناق ت
کشــور شناســایی نشــده بــود و در بنــدر لنگــه 
ــار ایــن پشــه مشــاهده  هرمــزگان نخســتین ب

شــد.
ــاره مــکان زندگــی پشــه ناقــل تــب  وی درب
دنگــی افــزود: در اســتان‌های ســاحلی جنــوب 
ــز  ــد و تمی ــای راک ــه آب‌ه ــمال کشــور ک و ش
ــب  ــل ت ــه ناق ــود پش ــاهده می‌ش ــتر مش بیش

ــود دارد. ــی وج دنگ
فرشــیدی افــزود: در تمــام کشــورهای اطراف 
تــب دنگــی وجــود داشــت و مســافران بیمــار 
بیشــتر از کشــور پاکســتان وارد کشــورمان 

می‌شــدند.
وی ادامــه داد: در جنــوب شــرق کشــور 
ــاری  ــل بیم ــه ناق ــد پش ــب رش ــط مناس محی
دنگــی همانند پشــه ناقل بیمــاری مالاریاســت.

معــاون وزیــر بهداشــت گفــت: پشــه مالاریــا 
ــا پشــه  ــد، ام ــزش ایجــاد می‌کن در شــب‌ها گ
عامــل تــب دنگــی در روز بــه صــورت تهاجمــی 
ایــن  ویــروس  و  بــار می‌گــزد  و چندیــن 
بیمــاری را از فــرد بیمــار بــه افراد ســالم منتقل 

می‌کنــد.
فرشــیدی افزود: متأســفانه اردیبهشت امسال 
تعــداد زیــادی از بیمــاران مبتــا بــه تــب دنگی 
ازکشــورهای ســواحل جنوبی خلیج فــارس وارد 
ایــران شــدند کــه اســتعداد انتقــال ایــن بیماری 
را داشــتند ۱۲۰ بیمــار از دیگــر کشــورها وارد 
ایــران شــدند کــه ۱۱۰ نفرشــان از یــک کشــور 

. هستند
معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت گفــت: بــا 
توجــه بــه وجــود پشــه عامــل انتقــال بیمــاری 
تــب دنگــی در کشــور شــاهد بــروز بیمــاری تب 
دنگــی در ۶ نفــر کــه مســافر نبودنــد و بــا ایــن 
پشــه گزیــده شــده بودنــد هســتیم، دوره انتقال 
بیمــاری از یــک بیمــار بــه بیمــار دیگــر تــا دو 
هفتــه زمــان می‌بــرد کــه گاه بــدون هیــچ نــوع 

علائــم اســت
ــزود: از ۲۶ اردیبهشــت کــه نخســتین  وی اف
بیمــار تــب دنگــی شناســایی شــد تاکنــون ۲۰ 
بیمــار از مســافران دیگــر کشــورها شناســایی 
ــه  ــتیم ک ــز داش ــی نی ــار داخل ــده‌اند، ۶ بیم ش
نشــانگر آلودگــی پشــه‌های ناقــل ایــن بیمــاری 

در کشــور اســت.
فرشــیدی ادامه داد: خوشــبختانه هــر ۶ بیمار 
داخلــی شــرایط جســمی مناســبی دارنــد و بــا 
اســتراحت و درمــان مناســب بهبــود خواهنــد 

فت. یا
وی بــا اشــاره بــه اینکــه نهایتــاً یــک درصــد 
از افــراد مبتــا بــه تــب دونگــی جــان خــود را 
از دســت می‌دهنــد، گفــت: تاکنــون ســه نفــر 
بــر اثــر تــب دنگــی در کشــور جــان خــود را از 
دســت دادنــد کــه دو نفــر جسدشــان از خــارج 
ــر در  ــک نف ــا ی ــده و تنه ــل ش ــور منتق کش
ــی  ــب دنگ ــر ت ــر اث ــور ب ــتان‌های کش بیمارس

ــه اســت. جــان باخت
ــه  ــی ک ــرد: در مناطق ــه ک ــیدی اضاف فرش
امــکان زیســت پشــه ناقــل تــب دونگــی وجــود 
را  بهداشــتی لازم  دارد مــردم احتیاط‌هــای 
انجــام دهنــد، در صورتــی کــه تــا یــک هفتــه 
پــس از گــزش پشــه علائمــی همچــون تــب یا 
بی‌حالــی داشــتند ســریع بــه پزشــک مراجعــه 

کننــد.
وی گفــت: خوشــبختانه کیت‌های تشــخیص 
ســریع تــب دنگــی در کشــور وجــود دارد و در 
ــتراحت  ــا اس ــگام ب ــه هن صــورت تشــخیص ب
کافــی اســتفاده از مایعــات و برخــی داروهــای 

ــان می‌شــود. ــاری درم ــن بیم مســکن ای
قابــل  بیمــاری  ایــن  افــزود:  فرشــیدی 
پیشــگیری اســت، امــا متأســفانه اطــاع 
رســانی کامــل صــورت نگرفتــه بــود، اکنــون به 
مســافران عــازم بــه کشــورهایی کــه تــب دنگی 
ــی  ــانی کاف ــاع رس ــت اط ــایع اس ــا ش در آنه
ــافران  ــر ســامت مس ــا از نظ ــود و مرزه می‌ش

کنتــرل می‌شــود.
وی افــزود: متأســفانه در ســال ۱۴۰۲ بــه 
ــه  ــاء ب ــش ابت ــتان افزای ــیل پاکس ــبب س س
ــا ســال ۱۴۰۱  مالاریــا در کشــور در مقایســه ب
افزایــش چشــمگیری داشــت و ۱۱ هــزار بیمــار 
مبتــا بــه مالاریا داشــتیم، امســال نیــز تاکنون 
۴۰۰۰ بیمــار مبتــا بــه مالاریــا در کشــور 

شناســایی شــده‌اند.

 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 9  تیر ماه 1403-- شماره 135

رییــس اداره مکمل‌هــای تغذیــه‌ای، ورزشــی و انــرژی‌زا 
اداره کل فراورده‌هــای طبیعــی، ســنتی و مکمــل ســازمان 
ــه افزایــش مصــرف مکمل‌هــا در  ــا اشــاره ب غــذا و دارو ب
چنــد ســال اخیــر در کشــور، پرکــردن شــکاف تغذیــه‌ای 
ناشــی از کاهــش مــواد مغــذی منابــع غذایــی و همچنین 
افزایــش اســتفاده از محصــولات آمــاده و فــرآوری شــده را 

از علــل ایــن موضــوع برشــمرد.
بــه گــزارش ایســنا، دکتــر ریحانــه اکبریــان اظهــار کرد: 
تعــداد فزاینــده مجوزهــای صــادر شــده از ســوی ســازمان 
غــذا و دارو و آمــار شناســه‌گذاری ایــن نــوع از فرآورده‌هــا 
حاکــی از افزایــش نــوع و تعــداد مکمل‌هــای تولیــد داخل 
و در نتیجــه اقبــال جامعــه هــدف اعــم از پزشــک و بیمــار 

نســبت بــه مصــرف مکمل‌هــا در کشــور اســت.
وی افــزود: باتوجــه‌ بــه وســعت و تنــوع جامعــه هــدف و 
نقــش و اثرگــذاری فــرآورده مکمــل در ارتقــای ســامت 
آحــاد جامعــه، طیــف وســیعی از انــواع فــرآورده مکمــل 

در دســترس اســت.
اکبریــان گفــت: انــواع ویتامین‌هــا و امــاح معدنــی در 
حفــظ ســامت عمومــی افــراد بویــژه نــوزادان و مــادران 
ــظ  ــی، حف ــرد ورزش ــش عملک ــیرده، افزای ــاردار و ش ب
ســامت پوســت، مــو و ناخــن، بهبــود عملکــرد دســتگاه 
ــش و  ــا افزای ــش ی ــم از کاه ــت وزن اع ــی، مدیری ایمن
ــاص  ــرایط خ ــت از ش ــگیری و حمای ــن در پیش همچنی
ــی و  ــای قلب ــتخوان، بیماری‌ه ــد پوکی‌اس ــامت مانن س

ــرد. ــرار می‌گی ــتفاده ق ــورد اس ــت م ــی، دیاب عروق

سلامت / درمانخبر

تامین کیت تشخیص سریع 
تب دنگی در کشور

افزایش مصرف مکمل‌های 
تغذیه‌ای

 

تأمین حداکثری داروهای بیمارستانی

درمان خودسرانه، سلامت کودکان را به خطر انداخته است

ــه در  ــب ک ــن مطل ــوان ای ــا عن ــی، ب ــا قدوس ــر، رض ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــوم  ــگاه عل ــتان‌های دانش ــطح بیمارس ــی در س ــی خاص ــود داروی ــر کمب ــال حاض ح
پزشــکی وجــود نــدارد، افــزود: در خصــوص ســاخت داروهــای مــورد نیــاز کشــور بــه 
دســت داروســازان داخلــی و بــه همــت وزارت بهداشــت، بیشــتر داروهــای مــورد نیــاز 
ــه عنــوان مدیریــت  ــران ب بیمــاران تولیــد می‌شــود و در ایــن بیــن مجموعــه مــدد ای
داروخانه‌هــای بیمارســتانی دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران بــا ظرفیــت بــالا در مدیریــت 
و خریــد و همچنیــن انبــار مناســب؛ توانســته داروهــای مــورد نیــاز بیمــاران را در مراکــز 

درمانــی دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران، تهیــه و توزیــع کنــد.

وی ادامــه داد: بــا تــاش کارکنــان مدیریــت مجموعــه مــدد و حمایت‌هــای رئیــس 
دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران، تأمیــن حداکثــری در بخــش داروخانه‌های بیمارســتانی 

ادامــه دار خواهــد بــود.
قدوســی گفــت: مجموعــه مــدد عــاوه بــر تأمیــن مراکــز دانشــگاه در حــوزه داروخانه 
ســرپایی بــا دارا بــودن داروخانــه تخصصــی رازی مــدد؛ نقــش پــر رنگــی در تأمیــن دارو 
و خدمــات رســانی بــه بیمــاران خــاص از جملــه دیابتــی، پیونــدی، تالاســمی، ام اس در 

شــهر تهــران ایفــا می‌کنــد.

دکتــر غزاله اســامیان عضــو هیئت علمی 
گــروه تغذیــه ســلولی و مولکولــی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی اظهــار کــرد: 
افــت قنــد خــون یــا هیپوگلیســمی زمانــی 
ــون  ــد خ ــطح قن ــه س ــد ک ــی افت ــاق م اتف

بســیار پاییــن باشــد.
بــه گفتــه وی، دلایــل گوناگونــی می‌توانــد 
باعــث افــت قنــد خــون شــود، امــا معمــولا 
افــت قنــد خــون در بیمــاران دیابتــی پــس 
ــای  ــرف داروه ــا مص ــولین ی ــق انس از تزری
کاهنــده قنــد خــون ممکــن اســت بــه دلیل 
ــا ورزش  ــی و ی ــواد غذای ــی م ــرف ناکاف مص

شــدید رخ دهــد.
ــی  ــع اصل ــز منب ــزود: گلوک ــامیان اف اس
ــا نمــی  ــدن اســت، ام ــاز ب ــورد نی ــرژی م ان
توانــد بــدون کمــک هورمــون انســولین وارد 
بــدن  بافت‌هــای  از  برخــی  ســلول‌های 
شــود. هنگامــی کــه ســطح گلوکز خــون بالا 
مــی‌رود از برخــی ســلول هــای لوزالمعــده یا 
ــود  ــون انســولین آزاد می‌ش ــراس هورم پانک
کــه ایــن هورمــون بــه گلوکــز کمــک 
ــا وارد ســلول‌ها شــود و ســوخت  می‌کنــد ت

ــد. ــم می‌کن ــا را فراه ــرای آن‌ه لازم ب
ــه  ــوم تغذی ــی عل ــرای تخصص ــن دکت ای
یــادآور شــد: گلوکــز اضافــی در کبــد و 

ماهیچــه ذخیــره می‌شــود، از ســوی دیگــر 
ــذا  ــاعت غ ــد س ــرد چن ــه ف ــی ک در صورت
ــدا  ــت پی ــون او اف ــد خ ــطح قن ــورد س نخ

می‌کنــد.
ــی  ــت علم ــو هیئ ــن عض ــه ای ــه گفت ب
دانشــگاه، هورمــون دیگــری از پانکــراس 
ــه  ــود ک ــح می‌ش ــون ترش ــام گلوکاگ ــه ن ب
ــد را  ــده در کب ــره ش ــد ذخی ــد قن می‌توان
تجزیــه کنــد و گلوکــز را بــه جریــان خــون 

ــد. برگردان
ــی از  ــون را یک ــد خ ــت قن ــامیان اف اس
مشــکلات شــایع در بیمــاران تزریــق کننــده 
ــانه‌های آن  ــه نش ــرد ک ــوان ک ــولین عن انس
ــا  ــرزش، احســاس خســتگی ی ــا تعریــق، ل ب

گرســنگی همــراه اســت.
ــی  ــاران دیابت ــه بیم ــن ک ــان ای ــا بی وی ب
ــق  ــولین تزری ــه انس ــرادی ک ــژه اف ــه وی ب
ــرار  می‌کننــد در خطــر افــت قنــد خــون ق
ــا و  ــان وعده‌ه ــم می ــت منظ ــد، دریاف دارن
ــه راهکارهــای  ــی را  از جمل وعده‌هــای غذای
مهــم بــرای رفــع ایــن مشــکل عنــوان کــرد.

ایــن اســتادیار دانشــگاه به بیمــاران دیابتی 
ــق  ــس از تزری ــاعت پ ــرد: دو س ــه ک توصی
انســولین از میــان وعــده مناســب طبــق نظر 

متخصــص تغذیــه اســتفاده کننــد.

داروهــای  اگــر  بیمــاران  گفــت:  وی 
جدیــدی مصــرف می‌کننــد یــا برنامــه 
غذایــی و دارویــی خــود را تغییــر می‌دهنــد، 
ــد  ــد را شــروع می‌کنن ــک ورزش جدی ــا ی ی
ــود  ــه خ ــص تغذی ــا متخص ــد ب ــا بای حتم
دربــاره تاثیــر ایــن تغییــرات بــر نحــوه 
مدیریــت بیمــاری و خطــر افــت قنــد خــون 

ــد. ــورت کنن مش
اســامیان همچنیــن تاکیــد کــرد: بیماران 
دیابتــی بایــد بــا متخصــص تغذیــه در 
خصــوص نــوع و میــزان میــان وعــده آخــر 
شــب خــود بــه منظــور پیشــگیری از افــت 
قنــد خــون در هنــگام خــواب مشــورت کند.

ــر  ــد ب ــا تاکی ــگاه ب ــتادیار دانش ــن اس ای
ضــرورت کنتــرل وضعیــت افــت قنــد خــون 
در بیمــاران دیابتــی گفــت: بیمــاران دیابتــی 
ــتفاده از  ــا اس ــود را ب ــون خ ــد خ ــد قن بای
ــی  ــون خانگ ــد خ ــت قن ــتگاه‌های تس دس
ــای  ــف، حس‌ه ــراد مختل ــد. اف ــش کنن پای
ــد خــون  ــت قن ــروز اف ــان ب ــی در زم متفاوت
دارنــد؛ اگــر حــس معمــول و طبیعــی 
نداشــتند، حتمــا قنــد خــون خــود را چــک 
ــون  ــدید قندخ ــت ش ــار اف ــر دچ ــد. اگ کنن
می‌شــوند ایــن ســؤالات را از خــود بپرســند: 
آیــا وعــده یــا میــان ‌وعــده غذایــی خــود را 

مصــرف کــرده ام؟، آیــا وعــده هــای غذایــی 
خــود را در زمــان مشــخص خــورده ام؟، 
آیــا کمتــر از معمــول غــذا خــورده ام؟، آیــا 
ــاوی  ــی ح ــع غذای ــول مناب ــر از معم کمت
کربوهیــدرات مصــرف کــرده ام؟، آیــا بیشــتر 
ــش از  ــا بی ــرده ام؟، آی ــول ورزش ک از معم
ــا  ــرده ام؟، آی ــق ک ــولین تزری ــول انس معم
اخیــرا پزشــک داروهایــم را تغییــر داده 

ــت؟ اس
ــه  ــی ک ــد: در مواقع ــادآور ش ــامیان ی اس
احســاس افــت قنــد خــون بــه فــرد دســت 
می‌دهــد، بلافاصلــه قنــد خــون بایــد چــک 
ــد  ــود بای ــر 70 ب ــد خــون زی ــر قن شــود. اگ
ســریعا یــک مــاده غذایــی قنــدی دریافــت 
ــرای مثــال نصــف لیــوان آب میــوه  شــود. ب
یــا شــربت قنــدی بنوشــد و یــا یــک قاشــق 
غذاخــوری عســل یــا شــکر را در یــک لیــوان 

آب ریختــه و مصــرف کنــد.
بنابــر اعــام روابط عمومــی دانشــگاه علوم 
پزشــکی شهیدبهشــتی، وی افــزود: بایــد 15 
دقیقــه بعــد قنــد خــون فــرد مجــدد انــدازه 
ــر  ــد خــون زی ــوز قن ــری شــود. اگــر هن گی
70 بــود، مراحــل بــالا بایــد تکــرار شــود. در 
صورتــی کــه فــرد بــه قــدری بی‌حــال اســت 
کــه نمی‌توانــد اقدامــات بــالا را انجــام دهــد و 
یــا بــا وجــود انجــام اقدامات بــالا، قنــد خون 
پــس از نیــم ســاعت، بــالای 80 نیامــده بــا 
اورژانــس )شــماره 115( بایــد تمــاس گرفته 

. د شو
ایــن اســتادیار دانشــگاه تاکیــد کــرد: افــراد 
دیابتــی، همــواره یــک منبــع کربوهیــدرات 
ســاده )ماننــد آبنبــات( بایــد همــراه داشــته 
ــد خــون  ــا در صــورت کاهــش قن باشــند ت

مصــرف کننــد.
اســامیان بــه افــراد دیابتــی توصیــه کــرد: 
در مواقعــی کــه بیــرون از منزل هســتند یک 
مــاده غذایــی شــیرین ماننــد آبنبــات همــراه 
خــود داشــته باشــند تــا در زمــان افــت قنــد 
خــون اســتفاده کننــد. همچنیــن هنگامــی 
کــه در حــال رانندگــی هســتند وقتــی 
دچــار افــت قنــد خــون می‌شــوند نبایــد بــه 

رانندگــی ادامــه دهنــد.

ــی »تنهــا« شناســایی شــدند،  ــی کــه در اولیــن ارزیاب بررســی‌ها نشــان داد شــرکت کنندگان
در مقایســه بــا کســانی کــه تنهــا نبودنــد، ۲۵ درصــد بیشــتر احتمــال داشــت کــه دچــار ســکته 

مغــزی شــوند.
یــک پژوهــش جدیــد نشــان داد خطــر ســکته مغــزی در ســالمندانی کــه بــه طــور پیوســته 
تنهــا هســتند در مقایســه بــا کســانی کــه کمتریــن میــزان انــزوا را گــزارش دادنــد، بالاتــر اســت.

بــه گــزارش ایســنا، متخصصــان دانشــگاه هــاروارد در ایــن تحقیــق داده‌هــای بیــش از ۱۲ هــزار 
بزرگســال ۵۰ ســاله و بالاتــر را بررســی و میــزان تنهایــی آنهــا را دو بــار بــا فاصلــه چهــار ســال 

ــری کردند. پیگی
ــا تعــداد ســکته‌های مغــزی روی داده مقایســه و یافته‌هــای  ســپس ســطح تنهایــی آنهــا را ب

خــود را در قالــب گزارشــی در مجلــه eClinicalMedicine منتشــر کردنــد.
افزایش ۵۶ درصدی خطر سکته مغزی

ــی »تنهــا« شناســایی شــدند،  ــی کــه در اولیــن ارزیاب بررســی‌ها نشــان داد شــرکت کنندگان
در مقایســه بــا کســانی کــه تنهــا نبودنــد، ۲۵ درصــد بیشــتر احتمــال داشــت کــه دچــار ســکته 

مغــزی شــوند.
ــا  ــرادی ب ــوان اف ــه عن ــی ب ــر دو ارزیاب ــه در ه ــزی در کســانی ک ــن خطــر ســکته مغ همچنی
ــزوای دائمــی  ــا افــرادی کــه احســاس ان »تنهایــی مــداوم« طبقــه بنــدی شــدند، در مقایســه ب

ــود. نداشــتند، ۵۶ درصــد بیشــتر ب
»ینــی ســو« از اعضــای تیــم تحقیــق در بخش علــوم اجتماعــی و رفتــاری دانشــگاه هــاروارد در 
ایــن بــاره می‌گویــد: اکنــون تنهایــی بیــش از هــر زمانــی بــه عنــوان یــک مســئله مهــم بهداشــت 

عمومــی در نظــر گرفتــه می‌شــود و یافته‌هــای مــا نشــان می‌دهــد کــه چــرا چنیــن اســت.
او می‌افزایــد: یافته‌هــای مــا نشــان داد کــه تنهایــی بــه ویــژه هنگامــی کــه بــه طــور مزمــن 
تجربــه شــود، ممکــن اســت نقــش مهمــی در بــروز ســکته مغــزی داشــته باشــد کــه در حــال 

حاضــر یکــی از علــل اصلــی ناتوانــی طولانی‌مــدت و مــرگ و میــر در سراســر جهــان اســت.
در ایــن تحقیــق، افــرادی کــه تنهایــی موقتــی را تجربــه کــرده بودنــد )چــه در ابتــدا یــا در ادامه 

تحقیــق( افزایــش واضحــی در خطر ســکته مغــزی نشــان ندادند.
مقابله با اپیدمی تنهایی

ینــی ســو می‌گویــد: ارزیابی‌هــای مکــرر وضعیــت »تنهایــی« افــراد ممکــن اســت به شناســایی 
افــرادی کــه بــه طــور مزمــن تنهــا هســتند و بنابرایــن در معــرض خطــر بیشــتری بــرای ســکته 
هســتند، کمــک کنــد. اگــر مــا نتوانیــم احســاس تنهایــی آنهــا را در مقیــاس کوچــک و کلان 
برطــرف کنیــم، ممکــن اســت بــا پیامدهــای ســنگین ایــن مشــکل بــرای ســامتی روبرو شــویم.

او تاکیــد دارد کــه در ایــن بررســی‌ها، بایــد بــه طــور خــاص مســئله تنهایــی هــدف گرفته شــود 
کــه یــک ادراک ذهنــی اســت و نبایــد آن را بــا »انــزوای اجتماعی« ترکیــب کرد.

بــه گــزارش یورونیــوز، تنهایــی مســئله‌ای اســت کــه میلیون‌هــا نفــر را در سراســر اروپــا تحــت 
تأثیــر قــرار داده اســت. در نظرســنجی کــه در ســال ۲۰۲۲ میــادی انجــام شــد، به طور متوســط 
حــدود ۱۳ درصــد از پاســخ دهنــدگان اعــام کردنــد کــه »بیشــتر اوقــات یــا همیشــه« احســاس 

تنهایــی می‌کننــد.
تنهایــی فقــط منجــر بــه افزایــش خطــر ســکته مغــزی نمی‌شــود. بــه گفتــه مرکــز کنتــرل و 
پیشــگیری از بیمــاری ایــالات متحــده، انــزوای اجتماعــی با حــدود ۵۰ درصــد افزایــش خطر ابتلا 

بــه زوال عقــل و ۲۹ درصــد افزایــش خطــر بیماری‌هــای قلبــی همــراه اســت.
از نظر روانشناختی نیز تنهایی با نرخ بالاتر افسردگی، اضطراب و خودکشی همراه است.

افت قند خون در بیماران دیابتی؛ خطری که باید جدی گرفته شود


