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آیا منجمد کردن سبزیجات از ارزش غذایی آنها می‌کاهد؟

سال سوم-  شماره 156- 8 صفحه - 2000 تومانشنبه  26 آبان  ماه   1403

 

راز استفاده از هل برای درخشان شدن پوست

درمان چربی خون با مصرف دمنوش

مراقب روغن بدنتان باشید

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از هلــث شاتز،اســتفاده از هــل 
ــرم  ــع گ ــا طب ــه ای ب ــادی دارد. هــل ادوی ــد زی ــرای پوســت فوای ب
ــورد اســتفاده  اســت کــه نســل هــا در طــب ســنتی و آشــپزی م
قــرار میگیــرد. ایــن ادویــه همــه کاره سرشــار از آنتــی اکســیدان هــا 
و روغــن هــای ضــروری اســت. مــی توانــد بــه مبــارزه بــا رادیــکال 
هــای آزاد، کاهــش التهــاب و جلوگیــری از پیــری زودرس کمــک 

کنــد.

اعتقــاد بــر ایــن اســت کــه ترکیبــات موجــود در 
دمنــوش ماننــد پلــی فنول‌هــا، کاتچین‌هــا و فلاونوئیدهــا 
نقــش کلیــدی در تعدیــل متابولیســم لیپیــد دارنــد. ایــن 
ترکیبــات می‌تواننــد بــه کاهــش کلســترول تــام )کامــل(، 
 LDL کاهــش کلســترول لیپوپروتئیــن بــا چگالــی کم یــا
ــا  ــن ب ــش کلســترول لیپوپروتئی ــد( و افزای )کلســترول ب
چگالــی بــالا یــا HDL )کلســترول خــوب( کمــک کننــد 

کــه بــرای ســامت قلــب مفیــد اســت.

سبزیجات منجمد گزینه‌ای محبوب برای ذخیره‌سازی و مصرف آسان در فصول مختلف سال هستند، اما آیا فرآیند منجمد 

کردن باعث کاهش مواد مغذی این سبزیجات می‌شود؟ کارشناسان تغذیه به بررسی تاثیرات این روش بر ارزش غذایی سبزیجات 

پرداخته‌اند.

ــی  ــه طراح ــع را ب ــت، جوام ــی بهداش ــازمان جهان س
ــی  ــه کاهــش مصــرف چرب مداخــات گســترده در زمین
هــای مضــر، نمــک و قندهــای ســاده در مــواد غذایــی و 

ــد. ــی کن ــی تشــویق م خوراک
ــی رئیــس  ــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، فرشــته فزون ب
ــهید  ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــه دانش ــود تغذی ــروه بهب گ
بهشــتی، ضمــن توصیــه بــه هموطنــان بــرای خــودداری 
ــی  ــی در غذاهای ــن و چرب ــد روغ ــش از ح ــرف بی از مص
کــه مصــرف می‌کننــد، گفــت: روغن‌هــای جامــد و 
ــه حــاوی اســیدهای چــرب مضــر  نیمــه جامــد هیدروژن
)اســیدهای چــرب اشــباع و ترانــس( هســتند کــه خطــر 
ــرطان‌ها را  ــی و س ــی، عروق ــای قلب ــه بیماری‌ه ــاء ب ابت

افزایــش می‌دهــد.
وی بــا اشــاره بــه خطــر گرفتگــی عــروق و بــروز 
بیماری‌هــای قلبــی بــر اثــر مصــرف مــواد غذایــی حــاوی 
ــه  ــق توصی ــرد: طب ــان ک ــس، خاطرنش ــای تران چربی‌ه
ــرف  ــد مص ــالان بای ــت بزرگس ــی بهداش ــازمان جهان س
ــرژی  ــک درصــد کل ان ــر از ی ــه کمت ــس را ب ــی تران چرب

ــد. ــدود کنن ــه مح ــی روزان دریافت
فزونــی افــزود: بــا توجــه بــه برچســب تغذیــه‌ای، 
ــی  ــدون چرب ــی ب ــواد غذای ــد م ــگام خری ــهروندان هن ش
ــد. ــاب کنن ــن را انتخ ــیار پایی ــس بس ــا تران ــس ی تران

بــه گفته وی، شــکلات، انواع بیســکویت، کیــک، کلوچه، 
شــیرینی، دونــات، کراکــر، کوکــی، پنیرهــای پیتــزا از نــوع 
تاپینــگ )نوعــی چربــی تهیــه شــده از روغــن(، برخــی از 
ــیدهای  ــاوی اس ــس ح ــد و چیپ ــه جام ــای نیم روغن‌ه

چــرب ترانــس هســتند.
ــرب و  ــات پرچ ــد لبنی ــا مانن ــی غذاه ــزود: برخ وی اف
گوشــت قرمــز به طــور طبیعــی دارای ایــن نوع اســیدهای 

چــرب هســتند.
ــوم پزشــکی  ــه دانشــگاه عل ــود تغذی ــروه بهب رئیــس گ
شــهید بهشــتی، بــا یــادآوری اینکــه همــه روغن‌‎هــا بایــد 
بــه میــزان کــم مصــرف شــوند، روغــن کانــولا را بــه عنوان 
روغــن مناســب بــرای پخــت و پــز معرفــی کــرد و در عین 
ــه ســرخ کــردن  ــادآور شــد: در صــورت تمایــل ب حــال ی
ــرخ  ــن مخصــوص س ــی روغ ــدار کم ــی از مق ــواد غذای م
کردنــی اســتفاده شــود و مــواد غذایــی بــا حــرارت ملایــم 
تفــت داده شــوند. همچنین از غوطــه وری مــاده غذایی در 
مقــدار زیــاد روغــن و حــرارت دادن زیــاد روغــن خــودداری 

شــود.
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پذیره نویسی اهداکنندگان 
سلول‌های بنیادی در 
سازمان انتقال خون

مصرف گوشت در کشور 
نصف سرانه استاندارد است

بهترین مواد غذایی برای مقابله با آلودگی هوا
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هندوســتان تایمــز، در حالــی کــه می‌تــوان بــا محــدود کــردن زمــان در 
فضــای بــاز در ســاعات اوج آلودگــی از قــرار گرفتــن در معــرض آن جلوگیــری کــرد، همیشــه نمی‌تــوان از اثــرات 
نامطلــوب آلودگــی هــوا اجتنــاب کــرد. هــوای ســمی می‌توانــد ریه‌هــا، مغــز، قلــب و ســامت کلــی را بــه خطــر 
انــدازد و اتخــاذ تدابیــری کــه می‌توانــد بــا اثــرات مضــر آلاینده‌هــا و ذرات معلــق بــه جــای آســیب بــه ســامتی 

مقابلــه کنــد، مهم اســت.
آلودگــی هــوا توســط ســازمان جهانــی بهداشــت بــه عنــوان یکــی از بزرگتریــن خطــرات بهداشــت محیطــی 
شــناخته شــده اســت کــه مســئول میلیون‌هــا مــرگ ناشــی از ســرطان ریــه، بیمــاری قلبــی و عفونت‌هــای 
تنفســی اســت. بــا انتخاب‌هــای غذایــی مناســب و رژیــم غذایــی متعــادل بــا آنتــی اکســیدان‌ها، ویتامین‌هــا و 

اســیدهای چــرب امــگا ۳، می‌تــوان آســیب‌های ناشــی از آلودگــی را تــا حــدودی معکــوس کــرد.
بهترین مواد غذایی برای مبارزه با آلودگی هوا به شرح زیر است:

۱. ویتامین A: شیر، تخم مرغ، هویج، کدو تنبل
بــرای مقابلــه بــا اثــرات آلودگــی، توصیــه می‌شــود از منابــع غذایــی رتینــول )ویتامیــن A( اســتفاده شــود کــه 
عمدتــاً در منابــع حیوانــی ماننــد شــیر، جگــر، تخــم مــرغ و غذاهــای غنــی شــده و همچنیــن میوه‌هــای نارنجی 

و زرد رنــگ ماننــد هویــج، انبــه و کــدو تنبــل یافــت می‌شــود.
۲. ویتامین C و E: پرتقال، سویا، آجیل

مطالعــات مشــاهده‌ای و پیــش بالینــی نشــان داده انــد کــه مصــرف کــم ویتامیــن C و ویتامیــن E بــا شــیوع 
بالاتــر آســم مرتبــط اســت. بنابرایــن، مهــم اســت کــه غذاهــای غنــی از ایــن ویتامین‌هــا را در رژیــم غذایــی 
خــود بگنجانیــد. مرکبــات ماننــد پرتقــال و نارنگــی منابــع عالــی ویتامیــن C هســتند، در حالی کــه روغن‌هایی 
ماننــد روغــن ســویا و خــردل، همــراه بــا ســبزیجات بــرگ ســبز و آجیــل، ویتامیــن E و اســیدهای چــرب امــگا 

ــد. ۳ را تامیــن می‌کنن
۳. ویتامین D: نور خورشید، تخم مرغ، ماهی چرب

ویتامیــن D نقــش کلیــدی در متابولیســم کلســیم و فســفر دارد و حفظ ســطح طبیعــی ویتامیــن D با بهبود 
کنتــرل آســم در بزرگســالان مبتــا بــه آســم مرتبــط اســت. بــا ایــن حــال، امــروزه بســیاری از مــردم بــه خاطــر 
حضــور بیــش از حــد در خانــه ســطوح پاییــن ویتامیــن D دارنــد، بنابرایــن مصــرف مکمــل بــرای حفظ ســطح 

ویتامیــن D در محــدوده طبیعــی بــرای کنتــرل مؤثــر آســم ضروری اســت.
۴. زردچوبه

کورکومیــن، مــاده شــیمیایی گیاهــی موجــود در زردچوبــه، دارای خــواص ضــد التهابــی، ضــد تومــوری، ضــد 
قارچــی و آنتــی اکســیدانی قــوی اســت. گنجانــدن کورکومیــن در رژیــم غذایــی ممکــن اســت بــه محافظــت 
در برابــر فیبــروز ریــوی و ســرطان کمــک کنــد. بــا ایــن حــال، مهــم اســت کــه بیــش از حــد مصــرف نکنیــد. 

مصرف یک قاشق چایخوری زردچوبه در روز کافی است.
۵. فلفل سیاه

بهتــر اســت زردچوبــه را بــا فلفــل ســیاه مصــرف کنید تــا تأثیــر زیســتی آن را افزایش دهیــد، زیــرا کورکومین 
بــدون فلفــل ســیاه بــه طــور مؤثــر توســط بدن جــذب نمی‌شــود.

۶. اسیدهای چرب امگا ۳
ــه  ــه ب ــد بلک ــت می‌کن ــب محافظ ــا از قل ــه تنه ــی ن ــم غذای ــگا ۳ در رژی ــی از ام ــای غن ــدن روغن‌ه گنجان

ــد. ــک می‌کن ــز کم ــی نی ــر آلودگ ــدن در براب ــت از ب محافظ
ــوب  ــا محس ــالم‌ترین رژیم‌ه ــی از س ــه ای یک ــی مدیتران ــم غذای ــه رژی ــت ک ــر اس ــایان ذک ــت، ش در نهای
می‌شــود. بــر غــات کامــل، انــواع میوه‌هــا و ســبزیجات، وعده‌هــای غذایــی متعــادل و محــدود کــردن غذاهــای 

فــرآوری شــده و فــوری تاکیــد دارد.
از ســوی دیگــر، حفــظ وزن ســالم در مدیریــت آســم و کاهــش حساســیت بــه مســائل بهداشــتی مرتبــط بــا 

آلودگــی هــوا بســیار مهــم اســت.



      

   

معــاون وزیــر بهداشــت گفــت: ســرانه مصــرف گوشــت در جامعــه ســالم 
بایــد ۷۵ گــرم در روز باشــد کــه الان بــرای هــر نفــر در کشــور مــا ۳۵ گــرم 

اســت‌ کــه تقریبــا نیمــی از ســرانه در نظــر گرفته شــده اســت.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، علیرضــا رئیســی معــاون بهداشــت وزارت 
بهداشــت صبــح امــروز در نشســت خبــری »پویــش ملــی اطــاع رســانی 
تغذیــه ســالم« اظهــار کــرد: مبحــث تغذیــه بســیار مهــم و مغفــول مانــده 
اســت کــه کمتــر بــه آن توجــه می‌شــود. حتمــاً نیــاز اســت صحبت‌هــای 
بیشــتری راجــع بــه تغذیــه داشــته باشــیم به طــوری کــه در دنیــای جدید 
و مــدرن بــا تغییــر ســبک زندگــی، ذائقــه و نــوع مصــرف و طبــخ غــذا و 
کیفیــت فــرآوری محصــولات غذایــی تأثیــر گذارنــد و خیلــی از بیماری‌هــا 

بخاطــر نــوع تغذیــه و کیفیــت تغذیــه اســت.
وی ادامــه داد: فــرق ظریفــی بیــن غــذا و مســمومیت وجــود دارد. مــا 
هــر چیــز مفیــدی را می‌توانیــم مصــرف کنیــم ولــی مصــرف بیشــتر از 
حــد آن تبدیــل بــه ســم می‌شــود، بیمــاری مســمومیت بــا آب را داریــم 
زمانــی کــه فــرد زیــادی آب مصــرف کننــد خــون رقیــق شــده و می‌توانــد 

تشــنج کنــد.
ــدازه آن مهــم اســت.  ــذا و ان ــزود: کمیــت غ ــر بهداشــت اف ــاون وزی مع
ــواع فیبرهــا مصــرف شــود مهــم اســت. دو نــوع چربــی  تنــوع غذایــی ان
وجــود دارد: چربــی اشــباع )زیــادی آن بــرای بــدن مفیــد نیســت( کمتــر 
ــر  ــی غی ــی اشــباع باشــد. چرب ــد از چرب ــه بای ــری روزان از ۱۰ درصــد کال
اشــباع ســاده و پیچیــده وجــود دارد. هرچــه میــزان کالــری دریافتــی بــدن 
ــرای  ــر اســت. یــک حداکثــری ب از چربــی کمتــر باشــد فــرد ســامت ت
چربــی اشــباع بایــد در نظــر گرفــت و در بعضــی بیمــاران مصــرف چربــی 

بایــد حتــی بــه کمتــر از پنــج درصــد برســد.
وی اذعــان کــرد: روغــن گیاهــی نیــز یک‌دســته بنــدی دارد، بهتریــن 
ــولا، کنجــد و آفتــاب گــردان اســت کــه غیــر اشــباع  روغــن، روغــن کان

اســت امــا کانــولا بهتــر اســت.
ــد  ــت. بای ــم اس ــز مه ــری نی ــرد: روغن‌گی ــان ک ــر نش ــی خاط رئیس
ــوع  ــند. ن ــده باش ــی ش ــم زدای ــردان س ــاب گ ــا آفت ــد ی ــای کنج دانه‌ه
اســتفاده از روغــن در حرارت‌هــای مختلــف ترکیبــش تغییــر می‌کنــد و 
ممکــن اســت بــه ترکیــب ناســالم مبــدل شــود، روغن‌هــای چندیــن بــار 

ــدن مضــر باشــد. ــرای ب اســتفاده شــده ممکــن اســت ب
رئیســی در پاســخ بــه اینکــه روغــن پالــم و روغــن تراریختــه کــه چقــدر 
ضــرر دارد گفــت: روغــن پالــم اگــر از یــک درصــد بالاتــر باشــد می‌توانــد 

ــاز باشد. خطرس
وی ادامــه داد: در مــورد روغــن تراریختــه یــک توافــق کلــی وجود نــدارد. 
بعضــی می‌گوینــد دســتکاری ژنتیکــی صــورت گرفتــه شــده، امــا موضــع 
وزارت بهداشــت هیــچ شــواهدی راجــع بــه ایــن هنــوز مشــاهده نکــرده 

اســت.
ــر وزارت بهداشــت مطــرح کــرد: چیــزی کــه مهــم اســت  معــاون وزی
درصــد چربــی ترانــس اســت کــه بایــد زیــر ۵۰ درصــد و در روغــن اشــباع 
زیــر ۱۰ درصــد باشــد. هرچــه کالــری کمتــری اســتفاده شــود و ســبک 
طبــخ کــردن در زندگــی را بــه ســمت بخارپــز و آب پــز ببریــم خیلی بهتر 

ــت. ــالم‌تر اس و س
وی خاطــر نشــان کــرد: چربــی ترانــس زیــر یــک درصــد اســت و اگــر از 

پنــج درصــد بالاتــر رود می‌توانــد مشــکل ایجــاد کنــد.
رئیســی افــزود: همچنیــن در صنعــت کشــاورزی جدیــد در تمــام نقــاط 
جهــان بدیــن شــکل بــوده اســت کــه محصــولات کشــاورزی یا بــه صورت 
ــد داده  ــده و رش ــی آورده ش ــا از جای ــد ی ــدا می‌کن ــر پی ــی تغیی طبیع

می‌شــود.
وی بیــان کــرد: چیــزی کــه امــروزه وجــود دارد نســبت بــه پنجــاه ســال 
پیــش امیــد بــه زندگــی را نــگاه کنیــد بــوده پنجــاه ســال و امــروزه شــده 

ــتاد سال. هش
رئیســی در خصــوص فــروش محصــولات با روغــن تراریخته توضیــح داد: 

مــا برچســب گــذاری انجــام نمی‌دهیــم و کار غــذا و دارو اســت.
ــگاه‌ها و  ــاً از فروش ــه حتم ــت ک ــن اس ــا ای ــد م ــزود: تاکی ــی اف رئیس
ــای محصــول روی  ــرا ویژگی‌ه ــد زی ــداری کنی ــن خری ــای مطمئ مکان‌ه
آن بایــد درج شــود و شــما انتخــاب کنیــد کــه اســتفاده کنیــد یــا نــه، این 

جــز حقــوق شــهروندی شــما اســت.
ــر  ــگار مه ــه پرســش خبرن ــر وزارت بهداشــت، در پاســخ ب ــاون وزی مع
دربــاره عرضــه غذاهــای حــرام گوشــت در رســتوران‌ها گفــت: دامپزشــکی 
ــارت  ــرل و نظ ــه عرضــه گوشــت را کنت ــرای اینک ــازمانی دارد ب ــود س خ

می‌کنــد.
وی ادامــه داد: اگــر دقــت داشــته باشــید در قصابی‌هــا ورســتوران‌ها روی 

محصولات گوشتی یک مهر نظام دامپزشکی خورده شده است.
معــاون وزیــر زوارت بهداشــت افــزود: گوشــت ممکــن اســت از دو مســیر 
بیایــد یــک مســیر قانونــی و دو مســیر غیرقانونــی اســت کــه مــوردی اگــر 

کشــف شــود برخــورد قضائــی صــورت می‌گیــرد.
وی خاطرنشــان کــرد: اگــر در رســتورانی مســمومیت اتفــاق بــی افتــد و 
گــزارش شــود حتمــاً وزارت بهداشــت مداخلــه کــرده و مســائل بهداشــتی 

آن مــورد بررســی قــرار گرفتــه می‌شــود.
وی بــا بیــان اینکــه امنیــت غذایــی صرفــاً بــه معنــای تأمیــن و خریــد 
ــی دارد  ــاخص‌های مختلف ــی ش ــت غذای ــرد: امنی ــان ک ــت، بی ــذا نیس غ
ــخگوی  ــد پاس ــزان می‌توان ــه می ــا چ ــه ت ــک منطق ــه ی ــه این‌ک از جمل
نیازهــای غذایــی منطقــه باشــد، چــه میــزان از فرآورده‌هــای غذایــی ســالم 
اســتفاده می‌شــود و وضعیــت اقتصــادی مــردم بــرای دسترســی بــه غذاهــا 

چگونــه اســت.
ــه مــرگ در  ــر مســمومیت منجــر ب ــه ســوالی مبنــی ب وی در پاســخ ب
ــی مســمومیت ایجــاد  ــان کــرد: خــود ماکارون ــی بی ــر مصــرف ماکارون اث
نمی‌کنــد امــا شــرایط نگهــداری غذاهــا می‌توانــد باعــث ایجــاد میکروب‌ها 
شــود. باســیلوس ســرئوس نوعــی باکتــری اســت کــه می‌توانــد در برنــج 
ــد  ــری می‌توانن ــای باکت ــن گونه‌ه ــد و برخــی از ای ــی رشــد کن و ماکارون
بــا ترشــح ســمی باعــث مــرگ شــوند البتــه دربــاره ایــن مســمومیت بــا 
ماکارونــی، نمی‌تــوان فعــاً قطعــی گفــت کــه عامــل چــه بــوده اســت.

وی افــزود: ســازمان پزشــکی قانونــی تیم‌هایــی دارد کــه ایــن موضــوع 
را دارنــد بررســی می‌کننــد. وزارت بهداشــت وظیفــه دارد توســط ســازمان 
غــذا و دارو بــر تولیــد محصــولات غذایــی نظــارت کنــد. معاونــت بهداشــت 
نیــز در زمینــه عرضــه مــواد غذایــی در رســتوران‌ها وظیفــه دارد و وظیفــه 
وزارت بهداشــت ایــن اســت کــه گــزارش مربــوط بــه این مــوارد ذکر شــده 
را بــه مراجــع قضائــی ارســال کنــد. اگــر مســمومیت ناشــناخته باشــد بــه 
ــی ارجــاع می‌شــود. ممکــن اســت در برخــی مراســم‌ها و  پزشــکی قانون
اماکنــی ماننــد خوابگاه‌هــا گاهــاً مســمومیت‌های وســیعی رخ دهــد و در 
ایــن مــوارد وزارت بهداشــت عوامــل مختلــف را موردبررســی قــرار می‌دهد.
رئیســی افــزود: اکنــون در جهــان کشــورهای بــا درآمــد پاییــن در بحــث 
امنیــت غذایــی بــا مشــکل مواجــه هســتند. کشــور مــا جــز کشــورهای بــا 
درآمــد متوســط از نظــر ســازمان جهانــی بهداشــت اســت. بــا گران شــدن 
مــواد غذایــی اصلــی ماننــد گوشــت ســفید و قرمــز، ســرانه مصــرف آن 
کاهــش می‌یابــد. ســرانه مصــرف گوشــت در جامعــه ســالم بایــد ۷۵ گــرم 
در روز باشــد کــه الان بــرای هــر نفــر در کشــور مــا ۳۵ گــرم اســت کــه 

تقریبــاً نیمــی از ســرانه در نظــر گرفتــه شــده اســت.
معــاون وزیــر بهداشــت اضافــه کــرد: روزانــه بایــد ۲۵ گــرم فیبــر مصرف 
ــا اکنــون ۱۵ گــرم در روز  ــن میــزان در کشــور م ــی کــه ای شــود در حال
ــر هســتند و  ــع فیب ــا منب ــان ســبوس‌دار و ســبزیجات و میوه‌ه اســت. ن
افزایــش مصــرف فیبــر از بــروز مشــکلات گوارشــی و ســرطان‌ها جلوگیری 

می‌کنــد.
وی بــا اشــاره بــه ســرانه مصــرف لبنیــات در کشــور پاییــن اســت، گفت: 
ســرانه مصــرف لبنیــات در کشــور یــک واحــد اســت در حالــی کــه بایــد 
بیــن دو تــا ســه واحــد در روز باشــد و هرگونــه افزایــش قیمــت در شــیر و 

لبنیــات باعــث بدتــر شــدن ایــن وضعیــت می‌شــود.
وی ادامــه داد: امنیــت غذایــی دارای شــاخصه‌هایی اعــم از اینکــه یــک 
منطقــه چقــدر می‌توانــد تأمیــن کننــده مــواد غذایــی خــودش باشــد و 
ذخیــره مــواد اســتراتژیک داشــته باشــد، و از مــواد ســالم غذایــی اســتفاده 
می‌کنــد و همچنیــن وضعیــت اقتصــاد و غــذای قالــب آن منطقــه بــه چــه 

صــورت اســت.

ــی شــماری از مشــکلات ســامتی  ــا ب ــرآوری شــده ب ــوق ف غذاهــای ف
مرتبــط هســتند و یــک مطالعــه جدیــد نشــان مــی دهــد کــه بیمــاری 
پوســتی خــود ایمنــی پســوریازیس هــم ممکــن اســت بــه ایــن فهرســت 

اضافــه شــود.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقل از مدیســن نــت، تیمی به سرپرســتی 
دکتــر »امیلــی اســبیدیان«، متخصص پوســت در بیمارســتان هنــری ماندر 
فرانســه، می‌گویــد: »نتایــج ایــن مطالعــه ارتبــاط بیــن مصــرف غــذای فوق 

فرآوری‌شــده بــالا و وضعیت پســوریازیس فعــال را نشــان داد«.
غذاهــای فــوق فــرآوری شــده بیشــتر از مــواد اســتخراج شــده از غذاهای 
ــد  ــزوده تولی ــای اف ــته و قنده ــباع، نشاس ــای اش ــد چربی‌ه ــل مانن کام
می‌شــوند. آنهــا همچنیــن حــاوی طیــف گســترده‌ای از افزودنی‌هــا 
ــه  ــد، از جمل ــر کن ــر و پایدارت ــمزه‌تر، جذاب‌ت ــا را خوش ــا آنه ــتند ت هس

ــا. ــده ه ــت کنن ــا و تثبی ــم دهنده‌ه ــیفایرها، طع ــا، امولس رنگ‌ه
بــه عنــوان مثــال می‌تــوان بــه محصــولات پختــه شــده بســته بنــدی 
شــده، غــات شــیرین، و محصــولات آمــاده یــا آمــاده بــرای گــرم کــردن 

اشــاره کــرد.
بــه گفتــه تیــم تحقیــق، مصــرف زیــاد غذاهــای فــوق فــرآوری شــده بــا 
ــای  ــوع ۲، ســرطان، بیماری‌ه ــت ن ــه دیاب ــی از جمل ــای مختلف بیماری‌ه

ــی روده مرتبــط اســت. قلبــی عروقــی و بیماری‌هــای التهاب
محققــان در ایــن مطالعــه بــه بررســی ایــن موضــوع پرداختنــد کــه آیــا 
ایــن غذاهــا روی پســوریازیس تأثیــر دارنــد یــا نــه. آنهــا ســوابق بیــش از 

۱۸۵۰۰ نفــر را کــه در یــک پایــگاه داده بهداشــتی بــزرگ فرانســه شــرکت 
ــا اواســط  ــد. داده‌هــا از اواخــر ســال ۲۰۲۱ ت ــد، بررســی کردن کــرده بودن

ســال ۲۰۲۲ بــه دســت آمــده بــود.
ــن  ــورد، ای ــتند و در ۸۰۲ م ــوریازیس داش ــر پس ــوع ۱۸۲۵ نف در مجم

ــه شــد. ــال« در نظــر گرفت ــاری »فع بیم
ــوق  ــای ف ــرف غذاه ــورد مص ــردم در م ــر، از م ــوالات دیگ ــان س در می

ــد. ــیده ش ــرم در روز پرس ــب گ ــر حس ــده ب ــرآوری ش ف
محققــان دریافتنــد پــس از در نظرگرفتــن ســایر عوامــل خطــر 
پســوریازیس، افــراد مبتــا بــه بیمــاری فعــال در مقایســه بــا افــرادی کــه 
ــه  ــد، ۳۶ درصــد بیشــتر احتمــال دارد ک ــز پســوریازیس نداشــته ان هرگ
ــه را داشــته باشــند. ــرآوری شــده روزان ــوق ف ــذای ف ــن مصــرف غ بالاتری

یــک تحقیــق اســترالیایی نشــان داد کــه فعالیت‌هــای فیزیکــی شــدید 
روزانــه می‌توانــد خطــر بــروز حــوادث قلبــی عروقــی حــاد را در میــان زنــان 

میانســال تقریبــاً بــه نصــف کاهــش دهد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از شــینهوا، ایــن تحقیــق توســط 
محققــان دانشــگاه ســیدنی نشــان داد کــه بــه طــور متوســط چهــار دقیقه 
فعالیــت بدنــی شــدید در روز بــه طــور قابــل توجهــی خطــر حــوادث قلبی 
عروقــی عمــده از جملــه حمــات قلبــی را بــرای زنــان میانســال کاهــش 

می‌دهــد.
ایــن مطالعــه نشــان داد کــه زنــان ۴۰ تــا ۷۹ ســاله کــه ورزش منظــم 
انجــام نمی‌دهنــد امــا بــه طــور متوســط روزانــه ۳.۴ دقیقــه صــرف فعالیت 
شــدید می‌کننــد، ۴۵ درصــد کمتــر از زنانــی کــه ایــن فعالیــت شــدید را 

انجــام نمی‌دهنــد، دچــار یــک رویــداد قلبــی عروقــی بــزرگ می‌شــوند.
»امانوئــل اســتاماتاکیس«، نویســنده اصلــی ایــن مطالعــه، گفــت: 

»فعالیت‌هــای شــدید روزانــه کــه در فواصــل کوتــاه تــا یــک دقیقــه انجــام 
می‌شــود، نتایــج ســامت قلــب را در زنــان میانســال بهبــود می‌بخشــد.«
او در یــک بیانیــه رســانه‌ای گفــت: »تبدیــل دوره‌های کوتــاه فعالیت بدنی 
شــدید بــه یــک عــادت ســبک زندگــی می‌توانــد گزینــه امیدوارکننــده‌ای 
بــرای زنانــی باشــد کــه تمایلــی بــه ورزش منظــم ندارنــد یــا بــه هــر دلیلی 

قــادر به انجــام آن نیســتند«.
ــه  ــد ب ــروع، می‌توان ــه ش ــک نقط ــوان ی ــه عن ــزود: »ب ــه اف وی در ادام
ســادگی انجــام چنــد دقیقــه فعالیــت در طــول روز ماننــد بــالا رفتــن از 
پلــه، حمــل خریــد، پیــاده روی در ســربالایی، بــازی بــا کــودک یــا حیــوان 

خانگــی باشــد.«
ــک  ــه بان ــرکت‌کننده در مطالع ــای ۲۲۳۶۸ ش ــه از داده‌ه ــن مطالع ای
اطلاعاتــی بریتانیــا اســتفاده کــرد کــه بیــن ســال‌های ۲۰۱۳ تــا ۲۰۱۵ از 

ــد. ــتفاده می‌کردن ــی اس ــت بدن ــای فعالی ردیاب‌ه
ــرگ و  ــای بیمارســتانی و م ــق پرونده‌ه ــروق از طری ــب و ع ســامت قل

میــر تــا نوامبــر ۲۰۲۲ پایــش شــد.
زنانــی کــه بــه طــور متوســط روزانــه ۳.۴ دقیقــه فعالیــت بدنــی شــدید 
دارنــد، ۵۱ درصــد کمتــر در معــرض حملــه قلبــی و ۶۷ درصــد کمتــر در 

معــرض ابتــاء بــه نارســایی قلبــی قــرار داشــتند.
ــر کل  ــر خط ــد کمت ــا ۳۰ درص ــت در روز ب ــه فعالی ــل ۱.۲ دقیق حداق
حــوادث قلبــی عروقــی، ۳۳ درصــد کمتــر خطــر حملــه قلبــی و ۴۰ درصد 

کمتــر خطــر نارســایی قلبــی همــراه بــود.
مــردان از مزایــای ســامتی کمتــری از فعالیــت بدنــی شــدید برخــوردار 
بودنــد. کســانی کــه بــه طــور متوســط ۵.۶ دقیقــه در روز فعالیت داشــتند، 
تنهــا ۱۶ درصــد کمتــر از کســانی کــه هیچ یــک از آنهــا را نداشــتند، دچار 

یــک رویــداد قلبــی عروقــی بزرگ شــدند.

مصرف گوشت در کشور نصف سرانه استاندارد است غذاهای فوق فرآوری شده در بروز بیماری پوستی »پسوریازیس« نقش دارند

ارتباط فعالیت بدنی کوتاه مدت با کاهش خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی عروقی در زنان
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بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از واشــنگتن پســت، دلیــل ایــن 
امــر کامــاً مشــخص نیســت، امــا محققــان بــر ایــن باورنــد کــه شــکلات 
تلــخ مزایــای متابولیــک بیشــتری نســبت بــه شــکلات شــیری دارد زیــرا 
حــاوی قنــد کمتــر و ســطوح بالاتــری از ترکیبــات گیاهــی اســت کــه در 
برخــی مطالعــات نشــان داده شــده اســت کــه التهــاب را کاهــش می‌دهد 

و حساســیت بــه انســولین را بهبــود می‌بخشــد.
در حالــی کــه بســیاری از مطالعــات قبلــی اثــرات ســامتی خــوردن 
شــکلات را بررســی کــرده انــد، مطالعــه جدیــد، یکــی از معــدود مــواردی 
اســت کــه بــه طــور خــاص شــکلات تلــخ و شــیری را مقایســه می‌کنــد. 
همچنیــن یکــی از بزرگتریــن مطالعــات در مــورد ایــن موضــوع تــا بــه 

امــروز اســت.

شــکلات تلــخ حــاوی مقــدار زیــادی کاکائــو اســت. محققــان در مــورد 
ــر  ــن براب ــخ معمــولاً چندی ــد در نتیجــه، شــکلات تل ــه گفتن ــن یافت ای
غلظــت ترکیبــات گیاهــی مفیــد بــه نــام پلــی فنــول هــا، بــه ویــژه نوعی 

از آن بــه نــام فلاونوئیدهــا، دارد.
ــد  ــل می‌کنن ــیدان عم ــی اکس ــوان آنت ــه عن ــی ب ــواد طبیع ــن م ای
ــبزیجات،  ــا، س ــه میوه‌ه ــی از جمل ــی گیاه ــواد غذای ــیاری از م و در بس
ــد  ــان داده‌ان ــات نش ــدادی از مطالع ــوند. تع ــت می‌ش ــوه یاف ــای و قه چ
کــه فلاونوئیدهــا ممکــن اســت بــا بهبــود واکنــش بــدن بــه انســولین و 
تجزیــه قنــد و همچنیــن محافظــت از ســلول‌های بتــا کــه انســولین را 
از لوزالمعــده تولیــد و آزاد می‌کننــد، در برابــر دیابــت نــوع ۲ محافظــت 

کننــد.

مدیرعامــل شــرکت فنــاوری بــن یافته‌هــای رویــان گفــت: هــم اکنــون 
مراکــز مختلفــی از جملــه ســازمان انتقــال خــون امــکان پذیــره نویســی 

اهداکننــدگان ســلول‌های بنیــادی را دارنــد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، مرتضــی ضرابــی مدیــر عامــل شــرکت 
فنــاوری بــن یافته‌هــای رویــان در مــورد ضــرورت توجــه بــه قومیت‌هــا 
بــرای تقویــت بانــک اطلاعاتــی HLA جهــت پیونــد ســلول‌های بنیادی 
خــون گفــت: منظــور از HLA همــان شــاخص‌های ژنتیکــی اســت کــه 
روی ســطح ســلول بیــان می‌شــود و بــه شــکل معمــول وقتی قرار اســت 
پیونــدی از فــرد دهنــده بــه فــرد گیرنــده انجــام شــود ایــن شــاخص‌های 
ژنتیکــی در ســلول بایــد بــا هم تطبیق داشــته باشــند کــه بــه آن تطابق 

HLA نیــز می‌گوینــد.
ــلول‌های  ــد س ــا پیون ــتخوان ی ــز اس ــد مغ ــه پیون ــان اینک ــا بی وی ب
بنیــادی خــون ســاز از افــراد نزدیــک یــا غیــر خویشــاوند بایــد بــا تطابــق 
ژنتیکــی انجــام شــود افــزود: اهمیــت بانــک HLA در ایــن اســت کــه 

ــک  ــتری دارد را در بان ــق بیش ــانس تطاب ــه ش ــی ک ــم نمونه‌های بتوانی
اطلاعاتــی جمــع‌آوری کنیــم تــا امــکان پیونــد فراهــم باشــد.

ــرد:  ــار ک ــان اظه ــای روی ــن یافته‌ه ــاوری ب ــرکت فن ــل ش مدیرعام
خوشــبختانه در کشــورمان، امــکان اینکــه بانکــی را از بانــک ســلول‌های 
ــورد اســتفاده  ــا م ــادی خــون ســاز داشــته باشــیم فراهــم شــده ت بنی

ــرد. ــرار گی ــی ق ــای خون ــه بیماری‌ه ــا ب ــاران مبت بیم
ــه  ــلول‌های اولی ــان س ــادی هم ــلول‌های بنی ــه داد: س ــی ادام ضراب
هســتند کــه اگــر بافتــی دچــار آســیب شــود آن را ترمیــم و بازســازی 
می‌کننــد و از آنجایــی کــه قومیت‌هــای مختلفــی در کشــورمان زندگــی 
ــک  ــرای بان ــع‌آوری شــده ب ــای جم ــه نمونه‌ه ــاز اســت ک ــد نی می‌کنن
HLA و بانــک ســلول‌های بنیــادی از قومیت‌هــای مختلــف باشــند تــا 

امــکان تطابــق ژنتیکــی بــا شــانس بالاتــری فراهــم شــود.
وی بــا بیــان اینکــه ســلول‌های بنیــادی از منابــع مختلــف جمــع‌آوری 
ــف  ــای مختل ــا از قومیت‌ه ــورهای دنی ــروزه کش ــت: ام ــوند گف می‌ش
نمونــه جمــع‌آوری می‌کننــد تــا اگــر فــردی از جنــوب و مناطــق غــرب 
و شــرق کشــور نیــاز بــه اســتفاده از ســلول‌های بنیــادی داشــت بتــوان 

نمونــه را بــا شــانس بالاتــری از احتمــال تطابــق پیــدا کــرد.
مدیرعامــل شــرکت فنــاوری بــن یافته‌هــای رویــان تصریــح کــرد: افراد 
معمــولاً در ۷۰ درصــد مــوارد، دهنــده مناســب را پیــدا نمی‌کننــد و در 
بهتریــن شــرایط فقــط در ۲۵ تــا ۳۰ درصــد مــوارد ممکــن اســت افــراد، 
یــک فــرد منطبــق ژنتیکــی را پیــدا کننــد کــه دهنــده مناســبی باشــد. 
بنابرایــن هــر چقــدر کــه ذخیــره بانــک را بالاتــر ببریــم شــانس داشــتن 

نمونــه آمــاده بــرای پیونــد افزایــش پیــدا می‌کنــد.
ضرابــی بــا بیــان اینکــه منابع مختلــف ســلول‌های بنیادی خــون مانند 
ســلول‌های بنیــادی بنــد نــاف، مغــز اســتخوان و خــون محیطــی مــورد 
اســتفاده قــرار می‌گیرنــد گفــت: هــم اکنــون مراکــز مختلفــی از جملــه 
ســازمان انتقــال خــون امــکان پذیــره نویســی اهداکننــدگان ســلول‌های 

بنیــادی را دارنــد.

مصرف شکلات تلخ خطر ابتلا پذیره نویسی اهداکنندگان سلول‌های بنیادی در سازمان انتقال خون

به دیابت را کاهش می‌دهد؟
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بــه گــزارش ایســنا، ماننــد بســیاری از بیماری‌هــا، 
برخــی از عوامــل خطــر کــم‌کاری تیروئیــد از جمله 
ــارج از  ــی، خ ــل محیط ــی و عوام ــابقه خانوادگ س
ــی  ــای غذای ــا انتخاب‌ه ــما هســتند. ام ــرل ش کنت
نقــش مهمــی در مدیریــت درســت ایــن بیمــاری 

دارد.
ــاری  ــن بیم ــه ای ــا ب ــد در صــورت ابت ــما بای ش
تعــادل را در مصــرف برخــی از مــواد غذایــی رعایت 

. کنید
غذاهای حاوی سویا

مدت‌هاســت کــه نگرانــی در مــورد اثــرات منفــی 
احتمالــی برخــی ترکیبــات موجود در ســویا بــه نام 
ــود دارد.  ــد وج ــده تیروئی ــا« روی غ »ایزوفلاون‌ه

برخــی از متخصصــان بــر ایــن باورنــد کــه مصــرف 
بیــش از حــد ســویا ممکــن اســت خطــر کــم‌کاری 
تیروئیــد را افزایــش دهــد. همچنیــن برخــی 
ــویا  ــوردن س ــه خ ــد ک ــان می‌ده ــات نش تحقیق
ممکــن اســت بــا توانایــی بــدن در جــذب داروهــای 

تیروئیــد تداخــل داشــته باشــد.
سبزیجات چلیپایی

شــاید شــنیده باشــید کــه در صــورت کــم‌کاری 
تیروئیــد بایــد از ســبزیجات چلیپایــی ماننــد کلــم 
بروکلــی پرهیــز کنیــد. تحقیقــات نشــان داده کــه 
ایــن ســبزیجات ممکــن اســت بــا تولیــد هورمــون 
تیروئیــد بــه خصــوص در افــرادی کــه دچــار کمبود 
مــاده معدنــی یـُـد هســتند، تداخــل داشــته باشــند.

غذاهای چرب
ــی  ــا توانای ــه چربی‌ه ــت ک ــده اس ــخص ش مش
ــن هورمــون  ــرای جــذب داروهــای جایگزی ــدن ب ب
تیروئیــد را مختــل می‌کننــد. چربی‌هــا همچنیــن 
ــد  ــرای تولی ــد ب ــی تیروئی ــا توانای ــن اســت ب ممک
ــی از  ــند. برخ ــته باش ــل داش ــز تداخ ــون نی هورم
متخصصــان توصیــه می‌کننــد کــه تمــام غذاهــای 
سرخ‌شــده را از رژیــم خــود حــذف کنیــد و مصــرف 
ــز و  ــس مایون ــره، س ــد ک ــی مانن ــی از منابع چرب

ــد. ــن را کاهــش دهی مارگاری
غذاهای فرآوری‌شده

ــرآوری  ــای ف ــه، غذاه ــه ول ــزارش دویچ ــه گ ب
شــده معمــولا ســدیم زیــادی دارنــد و افــراد مبتــا 

ــدیم  ــرف س ــد از مص ــد بای ــم‌کاری تیروئی ــه ک ب
خــودداری کننــد. داشــتن تیروئیــد کــم‌کار خطــر 
ابتــا بــه فشــار خــون بــالا را در فــرد بیمــار افزایش 
می‌دهــد و ســدیم بیــش از حــد ایــن خطــر 
ــب  ــن قل ــه انجم ــق گفت ــد. طب ــتر می‌کن را بیش
آمریــکا، افــرادی کــه در معــرض خطــر فشــار خون 
ــه  ــود را ب ــدیم خ ــرف س ــد مص ــتند، بای ــالا هس ب

۱۵۰۰ میلی‌گــرم در روز محــدود کننــد.
فیبر بیش از حد

دریافــت فیبــر کافــی بــرای شــما مفیــد اســت، 
ــان  ــد درم ــد آن می‌توان ــش از ح ــرف بی ــا مص ام
ــا  ــد. بن ــده کن ــما را پیچی ــد ش ــم‌کاری تیروئی ک
بــه توصیــه متخصصــان، بزرگســالان بایــد ۱۴ 

ــم  ــری در رژی ــر ۱۰۰۰ کال ــه ازای ه ــر ب ــرم فیب گ
غذایــی مصــرف کننــد. مصــرف بیــش از حــد فیبر 
همچنیــن می‌توانــد در جــذب داروهــای جایگزیــن 

هورمــون تیروئیــد اختــال ایجــاد کنــد.
قهوه

ــع  ــز مان ــن نی ــه کافئی ــان داده ک ــات نش مطالع
جــذب داروهــای جایگزیــن هورمــون تیروئیــد 
می‌شــود. ســعی کنیــد ایــن داروهــا را حتمــا بــا آب 
مصــرف کنیــد. همچنیــن حداقــل ۳۰ دقیقــه پس 
از مصــرف دارو از مصــرف کافئیــن اجتنــاب کنیــد.

دیابت، شایع‌ترین علت 
نابینایی در دنیا

عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علــوم 
پزشــکی کرمــان تمرکــز شــعار »بــا دیابــت 
ــت را  خــوب زندگــی کنیــم« در هفتــه دیاب
ــت:  ــت و گف ــالم دانس ــار س ــه بیم ــه ب توج
ــد  ــد می‌توانن ــد بدانن ــی بای ــاران دیابت بیم
زندگــی ســالم و بــا کیفیتــی داشــته باشــند.
ــد  ــید وحی ــر س ــنا، دکت ــزارش ایس ــه گ ب
احمــدی طباطبایــی بــا بیــان اینکــه دیابــت 
بــه بیمــاری همه‌گیــری نهفتــه لقــب گرفته 
ــوش  ــاری خام ــت، بیم ــت: دیاب ــت، گف اس
اســت کــه علامتــی نــدارد، ولــی بــه تدریــج 
ماننــد موریانــه کار خــودش را انجــام می‌هــد 
ــال  ــوان مث ــه عن ــوارض بســیاری دارد؛ ب و ع
ــت  شــایع‌ترین علــت نابینایــی در دنیــا دیاب
اســت و عــوارض چشــمی، کلیــوی، قلبــی، 
و عــوارض عصبــی،  ســکته‌های مغــزی 
شــایع‌ترین علــت قطــع پــا بــه دلیــل دیابــت 

اســت.
ــه  ــه ب ــت توج ــر اهمی ــد ب ــا تاکی وی ب
کنتــرل وزن، رژیــم غذایــی مناســب، فعالیت 
بدنــی، مراقبــت از پاهــا، تــرک مصــرف 
دخانیــات و مصــرف داروهــای تجویــز شــده 
از ســوی بیمــاران دیابتــی، خاطرنشــان کــرد: 
کنتــرل وزن بســیار حیاتــی اســت. بیمــاران 
ــه وزن  ــرادی کــه اضاف ــژه اف ــه وی دیابتــی، ب
دارنــد، بایــد مطمئــن شــوند کــه وزن خــود 
را کاهــش دهنــد. ایــن امــر بــه کنتــرل بهتــر 

ــت کمــک خواهــد کــرد. دیاب
اســتادیار گــروه آمــوزش بهداشــت و ارتقــاء 
ــان  ــکی کرم ــوم پزش ــگاه عل ــامت دانش س
تصریــح کــرد: بیمــاران دیابتــی بهتــر اســت 
ــش  ــود را افزای ــی خ ــای غذای ــداد وعده‌ه تع
ــی در هــر  ــدار غــذای مصرف ــل مق و در مقاب
وعــده را کاهــش دهنــد. ایــن بیمــاران هرگز 
نبایــد یکــی از وعده‌هــای اصلــی غــذا را 
ــی کــه دارو  ــژه بیماران ــه وی حــذف کننــد؛ ب
ــد. ــق می‌کنن ــولین تزری ــا انس ــرف و ی مص

ــزوم  ــه ل ــا اشــاره ب ــی ب احمــدی طباطبای
کاهــش مصــرف میوه‌هــای شــیرین در 
دیابتــی،  بیمــاران  غذایــی  وعده‌هــای 
یــادآوور شــد: بهتــر اســت بیمــاران دیابتــی 
مصــرف میوه‌هایــی مثــل انگــور، خرمــا، 
تــوت و یــا مصــرف خشــکبار شــیرین مثــل 
ــای  ــا از میوه‌ه ــدود ام ــک را مح ــوت خش ت
غیرشــیرین و ســبزی‌ها در وعــده غذایــی بــه 

ــد.  ــتفاده کنن ــاد اس ــدار زی مق
ــی  ــه غذای ــات در برنام ــرف حبوب وی مص
بیمــاران دیابتــی را مفیــد دانســت و گفــت: 
ــان  ــی ن ــاران دیابت ــرای بیم ــان ب ــن ن بهتری
ســبوس‌دار ماننــد نــان ســنگگ ســبوس‌دار 
اســت و بیمــاران دیابتــی نبایــد قنــد، شــکر، 
ــال  ــز و امث ــیرینی، گ ــکلات، ش ــات، ش آبنب
ایــن مــوارد را مصــرف کننــد. همچنیــن مواد 
نشاســته‌ای ماننــد نــان، برنــج، ســیب زمینی 
و ماکارونــی بــه میزانــی کــه باعــث افزایــش 
ــه  ــود البت ــرف ش ــد مص ــود، می‌توان وزن نش

بــه صــورت محــدود. 
ــات علمــی دانشــگاه  ــه گفتــه عضــو هی ب
علــوم پزشــکی کرمــان، بهتــر اســت مصــرف 
چربی‌هــا در بیمــاران دیابتــی کاهــش یابــد و 
ایــن بیمــاران از ســرخ کــردن غذا خــودداری 
کننــد، غذاهایشــان بیشــتر آب پــز و کبــاب 
پــز باشــد، از گوشــت‌های کــم چــرب و نیــز 
از شــیر و ماســت کــم چــرب اســتفاده کنند.
وی تاثیــر ورزش بــرای بیمــاران دیابتــی را 
بســیار مهــم ارزیابــی و عنــوان کــرد: بیماران 
دیابتــی بایــد ورزش کننــد امــا اگــر قــادر بــه 
ــد  انجــام ورزش‌هــای ســنگین نیســتند، بای
پیــاده‌روی روزانــه را آغــاز کننــد و بــه تدریــج 
زمــان آن را افزایــش دهنــد. امــا اگــر بیماران 
دیابتــی در حیــن ورزش یــا پیــاده‌روی 
احســاس درد قفســه ســینه و نفــس تنگــی 
ــورت  ــود مش ــک خ ــا پزش ــد ب ــد، بای دارن

کننــد.
بنابــر اعــام وزارت بهداشــت، احمــدی 
ــر اهمیــت بررســی  ــد ب ــا تاکی ــی ب طباطبای
ــی،  ــاران دیابت ــا در بیم ــامت پ ــق س دقی
گفــت: پاهــا بایــد بــه دقــت بررســی شــوند 
ــوارض  ــرض ع ــی در مع ــاران دیابت ــرا بیم زی
ــن  ــد. بنابرای ــرار دارن ــی ق ــای دیابت ــم پ زخ
توصیــه می‌شــود پاهــا هــر روز شســته 
شــده و از نظــر قرمــزی، تــورم و تغییــر رنــگ 

ــوند.  ــی ش بررس
وی ادامــه داد: بیمــاران دیابتی بــرای اینکه 
کــف پایشــان را ببیننــد بهتــر اســت از آینــه 
اســتفاده کننــد. هــر روز پاهایشــان را بــا آب 
ولــرم و صابــون بشــویند و بیــن انگشــت‌های 
ــه  ــد. ب ــک کنن ــرم خش ــه ن ــا حول ــا را ب پ
ــای  ــود از کفش‌ه ــه می‌ش ــا توصی دیابتی‌ه
ــن و در  ــه په ــاه و پنج ــنه کوت ــی پاش راحت
ــای  ــش ه ــا کف ــی و ی ــم از دمپای ــه ه خان

راحتــی اســتفاده کننــد.
عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علــوم 
ــه  ــات ب ــرک دخانی ــان از ت ــکی در پای پزش
ــت  ــم در مراقب ــول مه ــی از اص ــوان یک عن
بهتــر از دیابتی‌هــا یــاد کــرد و گفــت: یکــی 
ــی  ــه دیابت ــت ک ــن اس ــط ای ــای غل از باوره
هــا اگــر تریــاک اســتفاده کننــد قندشــان را 
ــط اســت و هیــچ  ــاور غل ــن ب می‌ســوزاند، ای
اتفاقــی بــرای کنتــرل قنــد خــون نمی‌افتــد 
ــد.  بلکــه عــوارض بیمــاری را بیشــتر می‌کن

خبر

خوردنی‌های مفید برای 

مبتلایان به کم‌کاری تیروئید

مهم‌ترین عوامل خطر بیماری‌های قلبی را بشناسید 

این پروتئین باعث افزایش پارکینسون می‌شود 

یک فــوق تخصص اینترونشــنال کاردیولوژیســت، 
بــه شــایع‌ترین عوامــل بــروز بیماری‌هــای قلبــی و 

عروقی اشــاره کــرد و توضیحاتــی داد.
ــر علمــی نخســتین  هاشــم ســزاوار ســیدی دبی
کنگــره بین‌المللــی کاردیولــوژی ایــران، بــه بررســی 
بیماری‌هــای قلــب و عــروق و عوامــل ایجــاد ایــن 
بیماری‌هــا پرداخــت و گفــت: بیماری‌هــای قلبــی 
ــت  ــده بهداش ــکلات عم ــه مش ــی از جمل و عروق
ــداد  ــاله تع ــر س ــتند و ه ــان هس ــی در جه عموم

ــد. ــر می‌کنن ــراد را درگی ــادی از اف زی
وی بــا اشــاره بــه اینکــه عوامــل مختلفــی در بروز 
ــد  ــه چن ــد، ب ــی مؤثرن ــی و عروق ــای قلب بیماری‌ه

عامــل اصلــی اشــاره کــرد.
ســزاوار ســیدی، در ابتــدا بــه فاکتورهــای ژنتیکی 
اشــاره کــرد و گفــت: تاریخچــه خانوادگــی یکــی از 
مهم‌تریــن عوامــل خطــر بــرای بیماری‌هــای قلبــی 
و عروقــی اســت. افــرادی کــه والدیــن یــا بســتگان 
ــد،  ــی دارن ــاری قلب ــابقه بیم ــا س ــک آنه ــه ی درج
بیشــتر در معــرض ابتــاء بــه ایــن بیماری‌هــا قــرار 

دارنــد.
ایــن متخصــص قلــب و عــروق و فــوق تخصــص 
اینترونشــنال کاردیولوژیســت، بــه فشــارخون بالا به 
عنــوان عامــل دوم اشــاره کــرد و افــزود: فشــارخون 
بــالا یکــی از اصلی‌تریــن عوامــل خطــر بــرای 
بیماری‌هــای قلبــی اســت. ایــن وضعیــت می‌توانــد 
ــیب  ــروق آس ــای ع ــه دیواره‌ه ــان ب ــرور زم ــه م ب
رســانده و منجــر بــه مشــکلاتی نظیــر ســکته‌های 

قلبــی یــا مغــزی شــود.

ــالا اشــاره کــرد و گفــت:  وی بــه چربــی خــون ب
افزایــش ســطح کلســترول و تری‌گلیســرید در 
خــون می‌توانــد موجــب تشــکیل پلاک‌هــای 
چربــی در دیواره‌هــای عــروق شــده و جریــان 
خــون را مســدود کنــد کــه ایــن امــر احتمــال بــروز 
ــد. ــش می‌ده ــکته‌ها را افزای ــی و س ــات قلب حم
ایــن متخصــص قلــب و عــروق، دیابــت را یکــی 
ــی  ــای قلب ــروز بیماری‌ه ــر ب ــل خط ــر از عوام دیگ
ــژه در  ــه وی ــت ب ــزود: دیاب ــت و اف ــی دانس و عروق
ــه عــروق  ــد ب صورتــی کــه کنتــرل نشــود، می‌توان
ــای  ــه بیماری‌ه ــاء ب ــر ابت ــانده و خط ــیب رس آس
قلبــی را افزایــش دهــد. افــرادی کــه دیابــت دارنــد، 
ــودن ســطح قنــد  ــالا ب ــه دلیــل ب ممکــن اســت ب
ــرد  ــف در عملک ــیب‌دیده و ضع ــروق آس ــون، ع خ

قلــب داشــته باشــند.
ســزاوار ســیدی، اســتعمال دخانیــات را از دیگــر 
عوامــل خطــر برشــمرد و گفــت: دخانیــات یکــی از 
مهم‌تریــن عوامــل آسیب‌رســان بــه قلــب و عــروق 
اســت. ســیگار کشــیدن موجــب تنگ شــدن عروق 
و افزایــش فشــار خــون می‌شــود و بــه مــرور زمــان 

بــه ســامت قلــب آســیب می‌رســاند.
وی، ســبک زندگــی ناســالم را مــورد توجــه 
قــرار داد و گفــت: کم‌تحرکــی، تغذیــه نامناســب و 
اســترس‌های مزمــن از دیگــر عوامــل مهــم در بــروز 

ــتند. ــی هس ــی و عروق ــای قلب بیماری‌ه
ایــن متخصــص قلــب و عــروق بــر اهمیــت تغییر 
ســبک زندگــی بــرای پیشــگیری از ایــن بیماری‌هــا 
تأکیــد و تصریــح کــرد: انجــام فعالیت‌هــای ورزشــی 
منظــم و تغذیــه ســالم می‌توانــد نقــش مهمــی در 
ــه ایــن بیماری‌هــا داشــته  کاهــش خطــر ابتــاء ب

شد. با
ســزاوار ســیدی، بــه پزشــکان و متخصصــان 
ــا،  ــان بیماری‌ه ــر درم ــاوه ب ــه ع ــرد ک ــه ک توصی
پیشــگیری از ابتــاء بــه ایــن بیماری‌هــا نیــز بایــد 
در اولویــت قــرار گیــرد و ایــن امــر تنهــا از طریــق 
ــر  ــارت ب ــی و نظ ــبک زندگ ــر س ــوزش، تغیی آم

ــت. ــر اس ــر امکان‌پذی ــل خط عوام

محققــان تنوعــی از پروتئیــن کلیــدی را در بــدن 
ــد کــه ممکــن اســت گســترش بیمــاری  یافتــه ان
ــریع  ــزی را تس ــای مغ ــلول ه ــون در س پارکینس

بخشــد.
ــن  ــن پروتئی ــه ای ــد ک ــح دادن ــان توضی  محقق
ــرای  ــر ب ــای مؤث ــاد درمان‌ه ــرای ایج ــد ب می‌توان
بیمــاری پارکینســون کــه نزدیــک بــه ۱۰ میلیــون 
نفــر در سراســر جهــان را تحــت تأثیــر قــرار 

ــرد. ــرار گی ــدف ق ــد، ه می‌ده
بیمــاری پارکینســون بــا تجمــع پروتئینی بــه نام 
آلفــا ســینوکلئین در ســلول‌های مغــزی پیشــرفت 
مــرگ ســلولی  باعــث  نهایــت  در  و  می‌کنــد 
ــان چگونگــی  ــد، محقق می‌شــود. در مطالعــه جدی
انتشــار ایــن پروتئیــن مضــر آلفــا ســینوکلئین در 
مغــز را بررســی کردنــد و مشــاهده کردنــد در طــول 

ــه مناطــق بیشــتری آســیب می‌رســاند. ــان ب زم
ــرای انتشــار  ــا ســینوکلئین ب ــی کــه آلف از آنجای
نیــاز بــه عبــور از غشــای ســلولی دارد، تیــم تحقیق، 
ژن TMEM۱۶F، یــک تنظیــم کننــده پروتئیــن 

ــن  ــی ای ــرک احتمال ــوان مح ــه عن ــایی، را ب غش
ــرار داد. ــه ق ــورد مطالع ــد م فرآین

محققــان بــا اســتفاده از موش‌هــای اصــاح شــده 
ژنتیکــی دریافتنــد کــه حــذف ژن TMEM۱۶F باعث 
ــه ســلول‌های  کاهــش انتشــار آلفــا ســینوکلئین ب
از  آن  انتشــار  بــا  مقایســه  در  مجــاور  ســالم 

ســلول‌های طبیعــی می‌شــود. 
 TMEM۱۶F آنهــا ســپس یــک جهــش خــاص در
ــج اســت  را کــه در بیــن بیمــاران پارکینســون رای
شناســایی کردنــد و دریافتنــد کــه ســلول‌های 
ــلول‌های دارای  ــه س ــبت ب ــش نس ــن جه دارای ای
ژن طبیعــی، آلفــا ســینوکلئین مضــر بیشــتری آزاد 

می‌کننــد.
 بــه گفتــه محققــان، ایــن جهــش فعالیــت 
ــوه  ــر نح ــه ب ــد، ک ــش می‌ده TMEM۱۶F را افزای

تأثیــر  خــود  غشــای  از  ســلول‌ها  آزادســازی 
می‌گــذارد. ســپس آلفــا ســینوکلئین معیــوب 
توســط ســلول‌های مغــز ســالم مجــاور جمــع آوری 
می‌شــود کــه منجــر بــه توده‌هــای پروتئینــی 
می‌شــود کــه بــه تدریــج پخــش شــده و بــه 
ــانند. ــزی بیشــتری آســیب می‌رس ســلول‌های مغ

بتوانیــم  »اگــر  گرفتنــد:  نتیجــه  محققــان 
ــش  ــا کاه ــردن ی ــف ک ــرای متوق TMEM۱۶F را ب

انتشــار آلفــا ســینوکلئین مضــر از ســلول‌های 
ــن اســت گســترش  ــم، ممک ــزی مســدود کنی مغ
ــی  ــا حت ــد ی ــز را کُن ــون در مغ ــاری پارکینس بیم

ــم.« ــف کنی متوق



گــزارش  بهداشــتی  مقامــات 
دادنــد کــه کاهــش پوشــش 
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در  ســرخک 
ســر  ا سر
شــده  جهــان 
 ۱۰.۳ و  اســت 
میلیــون نفــر در ســال 
۲۰۲۳ بــه ایــن بیمــاری قابــل 
انــد. شــده  مبتــا  پیشــگیری 
ــه نقــل  ــگار مهــر ب ــه گــزارش خبرن ب
از مدیســن نــت، ســازمان جهانــی بهداشــت 
و مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از بیماری‌هــای 
ایــالات متحــده در بیانیــه‌ای مشــترک اعــام کردنــد: 
ــیون در  ــازی و واکسیناس ــی ایمن‌س ــش ناکاف »پوش
ــن بیمــاری  ســطح جهــان باعــث افزایــش مــوارد ای

ــت.« ــده اس ــی ش ــج در دوران کودک رای
ــرل  ــز کنت ــر مرک ــن«، مدی ــدی کوه ــر »من دکت
و پیشــگیری از بیماری‌هــای ایــالات متحــده، در 
ــرخک در  ــای س ــداد عفونت‌ه ــت: »تع ــه‌ای گف بیانی
سراســر جهــان در حــال افزایــش اســت و زندگــی و 
ــدازد. واکســن ســرخک  ــه خطــر می‌ان ســامتی را ب
بهتریــن محافظــت مــا در برابــر ویــروس اســت و مــا 
ــرای افزایــش  بایــد بــه ســرمایه گــذاری در تــاش ب

ــم.« ــه دهی ــی ادام دسترس
ــر  ــوس«، مدی ــوم گبریس ــدروس آدهان ــر »ت دکت
کل ســازمان جهانــی بهداشــت، در بیانیــه‌ای گفــت: 

»واکســن ســرخک بیــش از هــر واکســن دیگــری 
در ۵۰ ســال گذشــته جــان انســان‌ها را نجــات داده 
اســت. بــرای نجــات جان افــراد بیشــتر و جلوگیری 
از آســیب رســاندن بــه آســیب پذیرتریــن افــراد در 
ــد در ایمــن  ــا بای ــروس کشــنده، م ــن وی ــر ای براب
ــرد صــرف نظــر از اینکــه در  ــر ف ــرای ه ســازی ب
کجــا زندگــی می‌کنــد ســرمایه گــذاری کنیــم.«

اما وضعیت چقدر وخیم است؟
ــز  ــی بهداشــت و مرک ــازمان جهان ــه س ــه گفت ب
کنتــرل و پیشــگیری از بیماری‌هــای ایــالات 
ــال  ــودک در س ــون ک ــش از ۲۲ میلی ــده، بی متح
۲۰۲۳ حتی اولین دوز واکســن ســرخک را دریافت 

ــد از  ــاً ۸۳ درص ــان، تقریب ــر جه ــد. در سراس نکردن
کــودکان دوز اول واکســن را در ســال گذشــته دریافت 
ــد دوز دوم را  ــا ۷۴ درص ــه تنه ــی ک ــد، در حال کردن

ــد. دریافــت کردن
متأســفانه، مقامــات بهداشــتی حداقــل ۹۵ درصــد 
پوشــش واکسیناســیون را بــرای جلوگیــری از شــیوع 
بیمــاری توصیــه می‌کننــد. بــه گفتــه مقامــات، یــک 
فــرد مبتــا می‌توانــد ایــن بیمــاری بســیار مســری را 
بــه ۹۰ درصــد از افــراد نزدیــک خــود منتقــل کنــد.

مقامــات خاطرنشــان کردنــد کــه بــه دلیــل 
شــکاف‌های جهانــی در پوشــش واکسیناســیون، 
۵۷ کشــور در ســال ۲۰۲۳ شــیوع ســرخک را 
ــاً  ــد کــه نشــان دهنــده افزایــش تقریب ــه کردن تجرب
۶۰ درصــدی نســبت بــه ۳۶ کشــور در ســال ۲۰۲۲ 
اســت. بــه گفتــه ســازمان جهانــی بهداشــت، تقریبــاً 
نیمــی از همــه شــیوع‌ها در منطقــه آفریقــا رخ داده 

است.
ــته  ــی داش ــیون عواقب ــش واکسیناس ــش پوش کاه
اســت: حــدود ۱۰۷۵۰۰ نفــر در سراســر جهــان کــه 
اکثــراً کــودکان زیــر ۵ ســال بودنــد، در ســال ۲۰۲۳ 

ــد. ــر اثــر ســرخک جــان خــود را از دســت دادن ب
علائــم ســرخک معمــولاً شــامل تــب بــالا، ســرفه، 
ــی،  ــزش بین ــی(، آبری ــم صورت ــه )چش ورم ملتحم
لکه‌هــای ســفید در دهــان و بثــورات پوســتی اســت 
کــه از ســر تــا پــا پخــش می‌شــود. بــه گفته ســازمان 
ــال  ــودکان خردس ــوزادان و ک ــت، ن ــی بهداش جهان
ــوارض جــدی ناشــی از  بیشــتر در معــرض خطــر ع
ایــن بیمــاری هســتند کــه شــامل ذات الریــه یــا تورم 

مغــز اســت.
طــول  در  ســرخک  واکسیناســیون  پوشــش 
ــه  ــت و ب ــش یاف ــد کاه ــی کووی ــری جهان همه‌گی

رســید. ســال ۲۰۰۸  از  ســطح  پایین‌تریــن 
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رئیــس انجمــن علمــی ســالمندی ایــران گفــت: خــواب 
ــش  ــث کاه ــرده، باع ــع ک ــزی را دف ــموم مغ ــق س عمی
ــری شــده و در طــول  ــز و یادگی ــود تمرک ــر و بهب آلزایم

ــود. عمــر ســالمندان موثــر خواهــد ب
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، احمــد دلبــری متخصــص 
طــب ســالمندی و رئیــس انجمــن علمی ســالمندی ایران 
پیرامــون موضــوع ســالمندی گفت: نشــاط در طــول عمر 
ــا میان‌ســالی  ــه حداکثــر می‌رســد ب در دوران کودکــی ب
کاهــش پیــدا می‌کنــد و در ســالمندی میــزان شــادی و 

نشــاط افزایــش می‌یابــد.
وی بــا بیــان اینکــه اگــر از قبــل آمادگــی لازم را داشــته 
باشــیم دوران ســالمندی خوبــی خواهیــم داشــت افــزود: 
ســالمندی ماننــد ســفر بــه یــک کشــور ناشــناخته اســت 
اگــر از قبــل بــرای آن آمادگــی کســب کنیــم می‌توانیــم 
دوره خوبــی را تصــور کنیــم. مهمتریــن مســئله در دوران 
ســالمندی نگــرش مــا نســبت بــه ایــن دوره اســت. اینکه 
دوره ســالمندی را پــر از بیمــاری و ناتوانــی ببینیــم و یــا 

ایــن دوره را بــا اوقــات فراغــت تصــور کنیــم.
دلبــری بــا اشــاره بــه اینکــه وقتــی مــا بدانیــم فرصــت 
محــدودی داریــم از ایــن فرصــت محدود بیشــتر اســتفاده 
ــی  ــح کــرد: کســانی کــه در شــهر زیارت می‌کنیــم تصری
ماننــد مشــهد زندگــی می‌کننــد معمــولاً کمتــر از بقیــه 
ــه  ــی ک ــا کس ــد ام ــتفاده می‌کنن ــارت اس ــت زی از فرص
یــک هفتــه مســافر مشــهد اســت حداکثــر اســتفاده را از 

فرصت‌هــا می‌بــرد.
رئیــس انجمــن علمــی ســالمندی ایــران اظهــار کــرد: 
دغدغــه ســالمندان در ایــن دوره کــم شــده و آزادی‌هــای 
آنهــا بیشــتر می‌شــود. مــا فرصــت خیلــی از کارهــا را در 
دوران میان‌ســالی و جوانــی نداریــم و دوره بازنشســتگی و 
ــر  ــد و ه ــا باش ــن فرصت‌ه ــد دوره ای ــالمندی می‌توان س
آنچــه در گذشــته آرزوی آن را داشــته و امــکان آن را 

نداشــتیم می‌توانیــم در ســالمندی انجــام دهیــم.

ــو  ــا رادی ــه ب ــه و در مصاحب ــری در ادام دلب
ــی  ــا نگران ــرد: تنه ــو مطــرح ک ــت و گ گف

ــی  ــده تنهای ــرای ســالمندی آین ــا ب م
خصــوص  بــه  اســت  انــزوا  و 

ــی  ــصتی های ــه ش ــرای ده ب
ــا  ــرده و ی ــه ازدواج نک ک

فرزنــد ندارنــد. تنهایی 
در آینــده بســیار آزار 
ــود. ــد ب ــده خواه دهن

وی گفــت: بــرای فعــالان حوزه 
ــورد  ــه در م ــواره دغدغ ــامت هم س

ســالمندی وجــود داشــته اســت در دولــت 
چهاردهــم توجــه بــه ســالمندان از اولویت‌هــای 

کشــور بــه حســاب می‌آیــد و شــاهد نــگاه ویــژه بــه 
ایــن حــوزه هســتیم. جای امیــدواری بــرای ســالمندان و 

ــود دارد. ــا وج خانواده‌ه
دلبــری بــا اشــاره بــه اینکــه خــواب مناســب از عوامــل 
مهــم و کلیــدی در دوران ســالمندی اســت گفــت: خــواب 
ــا کمــک  ــه پیشــگیری از بیماری‌ه ــا ب ــه تنه مناســب ن
می‌کنــد بلکــه پایــه مناســبی بــرای زندگــی فعال و شــاد 
ــد باعــث حفــظ ســامتی  اســت. خــواب خــوب می‌توان
ــث  ــی باع ــواب کاف ــود. خ ــا ش ــگیری از بیماری‌ه و پیش
ســامت سیســتم قلــب و عــروق مــا می‌شــود. سیســتم 
ــواب  ــود و خ ــت می‌ش ــوب تقوی ــواب خ ــا خ ــی ب ایمن

ــد. ــری می‌کن ــا جلوگی ــه عفونت‌ه ــاء ب مناســب از ابت
وی گفــت: خــواب عمیــق ســموم مغــزی را دفــع کــرده 
ــری  ــز و یادگی ــود تمرک ــر و بهب ــش آلزایم ــث کاه و باع
و  گــرو خــواب خــوب  در  روان  می‌شــود. ســامت 
کاهــش اســترس اســت. خــواب خــوب باعــث کاهــش 
ســقوط، افزایــش انــرژی و تعامــل اجتماعی در ســالمندی 
می‌شــود و در طــول عمــر ســالمندان مؤثــر خواهــد بــود.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، نشســت خبری »هشــتمین 
کنگــره بیــن المللــی نارســایی قلــب ایــران«، صبــح ســه 
شــنبه ۲۹ آبــان ۱۴۰۳ در دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید 

بهشــتی برگــزار شــد.
در ابتــدا، بابــک شــریف کاشــانی معــاون امور بیــن الملل 
دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید بهشــتی و رئیس هشتمین 
کنگــره بیــن المللی نارســایی قلــب ایــران، گفت: نارســایی 
قلــب یــک بیمــاری اســت کــه عــاوه بــر بــار درمانــی، بــا 

مشــکلات دیگــری نیــز همراه اســت.
وی افــزود: ایــن کنگــره در روزهــای ۷ الــی ۹ آذر ۱۴۰۳ 
ــوم پزشــکی شــهید  ــه همــت گــروه قلــب دانشــگاه عل ب
ــزار  ــور برگ ــر کش ــکاران از سراس ــایر هم ــتی و س بهش

می‌شــود.
شــریف کاشــانی ادامــه داد: هــدف اول کنگره، این اســت 
کــه ثابــت کنیــم همــکاران متخصــص قلــب در ایــران، از 

توانمنــدی بالایــی برخوردارند.
رئیــس کنگــره بیــن المللــی نارســایی قلــب ایــران گفت: 
خوشــبختانه داروهایــی داریــم کــه جلوی ســیر پیشــرفت 
ــاهد  ــز ش ــور نی ــل کش ــد و در داخ ــاری را می‌گیرن بیم

تولیــد ایــن قبیــل داروهــا هســتیم.
ــای  ــراز داروه ــی هم‌ت ــت داروی ایران ــزود: کیفی وی اف
ــای  ــراغ داروه ــه س ــت ک ــازی نیس ــت و نی ــی اس خارج

ــم. ــی بروی خارج
در ادامــه ایــن نشســت خبری، فــرح نقاش زاده فلوشــیپ 
نارســایی قلــب و پیونــد و دبیــر علمــی کنگــره نیــز گفــت: 
نارســایی قلــب بــا شــیوع بالایــی در دنیــا همــراه اســت و 
پیــش بینــی می‌شــود ایــن عارضــه افزایــش پیــدا کنــد و 

روز به روز تعداد این بیماران زیاد شود.
ــب  ــا توســط انجمــن نارســایی قل ــه م ــزود: برنام وی اف
اروپــا و جهــان، بــا کنگــره مــا همــراه شــده‌اند. همچنیــن، 
تعــداد زیــادی ســخنران داخلــی و خارجــی داریــم کــه در 
رابطــه بــا عارضــه نارســایی قلــب، صحبــت خواهنــد کــرد.

وی افــزود: نارســایی قلبــی وقتــی بــه مرحلــه پیشــرفت 
بیمــاری برســد، نیازمنــد تجهیــزات و دســتگاه‌هایی اســت 

کــه در داخــل کشــور هــم ایــن امکانــات وجــود دارد.
نقــاش زاده بــه ســابقه ۲۰ ســاله پیونــد قلــب در ایــران 
ــداد مراکــزی کــه در کشــور  ــه داد: تع اشــاره کــرد و ادام

ــش اســت. ــه افزای ــد، رو ب ــب انجــام می‌دهن ــد قل پیون
وی افــزود: واحدهــای فراهــم آوری اعضــا، بــرای ترویــج 
ــاش  ــزی ت ــرگ مغ ــاران م ــب بیم ــدای قل ــگ اه فرهن
می‌کننــد. امــا، همچنــان تعــداد متقاضیــان پیونــد قلــب 

خیلــی بیشــتر از دهنــده قلــب اســت.
در ادامــه، وحیــد اســامی متخصــص قلــب و عــروق و 
دبیــر اجرایــی کنگــره گفــت: ۴۰ درصــد مــرگ و میرهــا 
ــت  ــروق اس ــب و ع ــای قل ــی از بیماری‌ه ــران ناش در ای
و از همیــن رو، نیــاز اســت کــه چنیــن کنگره‌هــا و 
ــم. ــزار کنی ــی برگ ــورت تخصص ــه ص ــی را ب همایش‌های

وی افــزود: در کنگــره بیــن المللــی نارســایی قلــب ایران، 
بــه دنبــال ارتقــای ســطح علمــی همــکاران هســتیم تــا 

نتایــج آن بــرای بیمــاران رقــم بخــورد.
ــرگ  ــزار م ــران ســالی ۱۶۰ ه ــه داد: در ای اســامی ادام
ناشــی از بیماری‌هــای قلبــی و عروقــی داریــم و از هــر ۵ 

فوتــی، یــک مــورد ناشــی از ســکته قلبــی اســت.

یــک مطالعــه جدیــد نشــان مــی دهــد کــه اگــر بیــش 
از ۴۰ ســال داریــد و ســطح ورزش تــان در رده ۲۵ درصــد 
ــن میــزان ورزش در بیــن همســالان خــود اســت،  بالاتری
ــتر  ــال بیش ــج س ــط پن ــور متوس ــه ط ــت ب ــن اس ممک

زندگــی کنیــد.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی نیــوز، 
تیمــی بــه سرپرســتی »لنــرت ویرمــن« از دانشــگاه 
گریفیــث در کوئینزلنــد اســترالیا، نوشــت: »یافته‌هــای مــا 
نشــان می‌دهــد کــه فعالیــت بدنــی فواید ســامتی بســیار 
بیشــتری نســبت بــه آنچــه قبــاً تصــور می‌شــد بــه همراه 

دارد.«
مطالعــه جدیــد بــر داده‌هــای ایــالات متحــده متمرکــز 
ــه از  ــی روزان ــت بدن ــه فعالی ــوط ب ــات مرب ــود: اطلاع ب
»ردیاب‌هــای فعالیــت« کــه توســط شــرکت‌کنندگان ۴۰ 
ســاله و بالاتــر در نظرســنجی‌های ســامت فــدرال ســال 
ــد. و  ــع‌آوری ش ــد، جم ــتفاده می‌ش ــا ۲۰۰۶ اس ۲۰۰۳ ت

داده‌هــای مربــوط بــه مــرگ و میــر در ایــالات متحــده در 
ــی  ــای اطلاعات ــز در بانک‌ه ــال‌های ۲۰۱۷ و ۲۰۱۹ نی س

فــدرال ثبــت شــده اســت.
تیــم ویرمــن محاســبه کــرد کــه ســطح فعالیــت بدنــی 
روزانــه )بــه هــر شــکلی( کــه افــراد را در ۲۵ درصــد برتــر 
ــدود ۲  ــادل ح ــد، مع ــرار می‌ده ــدام ق ــر تناســب ان از نظ
ســاعت و ۴۰ دقیقــه پیــاده روی بــا ســرعت عــادی اســت.

محققــان محاســبه کردنــد کــه اگــر همــه افــراد بــالای 
ــت  ــطح فعالی ــن س ــا ای ــی ب ــور ناگهان ــه ط ــال ب ۴۰ س
مطابقــت داشــته باشــند، طــول عمــر هــر فــرد ۵ ســال 
افزایــش می‌یابــد- از ۷۸.۶ ســالی کــه اکنــون تخمیــن زده 

ــد. ــال می‌رس ــه ۸۴ س ــک ب ــه نزدی ــود ب می‌ش
ــاعت  ــر س ــه ه ــد ک ــن زدن ــن تخمی ــان همچنی محقق
ــه طــول عمــر  اضافــی پیــاده‌روی در روز شــش ســاعت ب

اضافــه می‌کنــد.

شــیوع تــب دنگــی در برخــی از مناطــق جنــوب 
شــرقی کشــور، زنــگ خطــر را بــرای دســت 
انــدرکاران نظــام ســامت بــه صــدا درآورده اســت.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، ماجــرای پشــه آئدس 
و بیمــاری تــب دنگــی، از بهــار و تابســتان امســال، 
ــت  ــران وق ــاد و مدی ــا افت ــر زبان‌ه ــر س ــاره ب دوب
وزارت بهداشــت، در آن مقطــع هشــدار داده بودنــد 
کــه احتمــال شــیوع تــب دنگــی همزمــان با شــروع 

ــود دارد. ــا وج بارش‌ه
حــالا خبــر می‌رســد کــه تــب دنگــی در مناطقــی 
ــه افزایــش اســت و  از جنــوب شــرقی کشــور، رو ب
ایــن احتمــال وجــود دارد کــه بــه سراســر کشــور 

نفــوذ کنــد.
علیرضا رئیســی معاون بهداشــت وزارت بهداشــت، 
در واکنــش بــه شــیوع تــب دنگــی، گفــت: یکــی از 
ــت  ــی اس ــب دنگ ــر ت ــادر و پرخط ــای ن بیماری‌ه
ــردم  ــرای م ــود و ب ــا ب ــب مالاری ــبیه آن ت ــه ش ک
آشــنا اســت. تــب دنگــی توســط یــک پشــه منتقل 
ــاوت  ــا متف ــه مالاری ــا پش ــه ب ــن پش ــود و ای می‌ش

اســت.
ــز  ــه نی ــل خان ــی در داخ ــه دنگ ــزود: پش وی اف
ــر ســموم بســیار  ــد، در براب ــش می‌زن ــد و نی می‌آی
مقــاوم اســت. تخــم ایــن پشــه ۴۰۰ روز در جــای 
ــی  ــض بارندگ ــه مح ــد و ب ــده می‌مان ــک زن خش
ــود  ــم در درون خ ــود، تخ ــه می‌ش ــه پش ــل ب تبدی

ــد. ــل می‌کن ــی منتق ــه راحت ــروس دارد و ب وی
در همیــن حــال، فرشــید رضایی سرپرســت دفتر 
آمــوزش و ارتقــای ســامت وزارت بهداشــت، از 

برگــزاری اولیــن کارگاه آموزشــی کشــوری مدیریت 
واپایــش آئــدس مهاجــم و بیماری‌های قابــل انتقال 
بــا آن بــا حضور ۳۰ دانشــگاه علوم پزشــکی خبر داد 
و گفــت: برخــی اقدامــات بــرای جلوگیری از انتشــار 
پشــه آئــدس مســتقیماً توســط دانشــگاه‌های علــوم 
پزشــکی انجــام می‌شــود و در ایــن کارگاه ۳۰ 
ــران آمــوزش  ــوم پزشــکی اعــم از مدی دانشــگاه عل
و ارتقــای ســامت، مدیــران ســامت محیــط و کار 
ــگاه‌های  ــای دانش ــا بیماری‌ه ــارزه ب ــران مب و مدی
علــوم پزشــکی فــاز یــک مبــارزه بــا پشــه آئــدس 
حضــور دارنــد کــه امیدواریــم برگــزاری ایــن کارگاه 
ــهرهای  ــی در ش ــات محیط ــت اقدام ــث تقوی باع
درگیــر بــا ایــن پشــه شــده و از انتشــار ایــن پشــه‌ها 

بــه شــهرهای مجــاور جلوگیــری شــود.
وی، همچنیــن هــدف از برگــزاری ایــن کارگاه را 
هماهنــگ ســازی برنامه‌هــا بــرای آمادگــی در برابــر 
ســناریوهای احتمالــی عنــوان کــرد و افــزود: در این 
ــی  ــای ارتباطــی و مشــارکت اجتماع کارگاه مدل‌ه
ــا ســازمان‌ها  ــه ب ــردن جامع ــراه ک مناســب در هم
ــط و  ــازی محی ــد بهس ــای جدی ــورد روش‌ه در م
نظام‌هــای مراقبــت انســانی و حشــره شناســی 

ــود. ــر می‌ش ــادل نظ ــث و تب بح
رضایــی از مشــاهده پشــه آئــدس در چنــد شــهر 
ــی از  ــدس در برخ ــه آئ ــه داد: پش ــر داد و ادام خب
ــه  ــمالی از جمل ــی و ش ــواحل جنوب ــهرهای س ش
ــدر  ــش، قشــم، بن ــار، کی ــدران، چابه ــان، مازن گی
هرمــز، بندرعبــاس، بوشــهر و بندرلنگــه مشــاهده 
شــده امــا لزومــاً در همــه ایــن شــهرها بیمــاری وارد 

نشــده و فقــط در چابهــار و بندرلنگــه بــه صــورت 
مختصــر بیمــاری شناســایی شــده اســت.

ــامت  ــای س ــوزش و ارتق ــر آم ــت دفت سرپرس
وزارت بهداشــت اضافــه کــرد: از آنجایــی کــه مبارزه 
ــای  ــری از ورود بیماری‌ه ــه و جلوگی ــن پش ــا ای ب
قابــل انتقــال بــا آن نیــاز بــه همــکاری درون و برون 
ــل  ــد غیرعام ــتورالعملی از پدافن ــی دارد، دس بخش
کشــور بــه تمامــی ســازمان‌های مرتبــط ابــاغ شــد 
تــا همکاری‌هــای لازم را بــا حــوزه ســامت داشــته 
باشــند و وظایفــی نیــز بــر عهده آنها گذاشــته شــده 
کــه اجــرای درســت ایــن وظایــف باعــث جلوگیری 

از انتشــار و تکثیــر ایــن پشــه خواهــد شــد.
ــات  ــل اقدام ــه دلی ــا ب ــور م ــزود: کش ــی اف رضای
بهداشــتی مؤثــری کــه در ســال‌های اخیــر داشــته 
اســت از جملــه آخرین کشــورهایی اســت که پشــه 
وارد آن شــده و در ۳۰ ســال گذشــته پشــه به اغلب 
ــتوایی و کشــورهای  ــه اس ــتوایی و نیم مناطــق اس
همســایه ایــران از جمله ترکیــه، گرجســتان، امارات 

و پاکســتان وارد شــده اســت.
ــحاقی  ــلمان اس ــه س ــت ک ــی اس ــن در حال ای
ســخنگوی کمیســیون بهداشــت و درمــان مجلس، 
ــی در  ــب دنگ ــاک ت ــت خطرن ــه وضعی ــبت ب نس
چابهــار هشــدار داده و عنــوان داشــته اســت که تب 
ــه ســرعت در حــال گســترش  دنگــی در چابهــار ب
اســت و تاکنــون ۴۰۰ نفــر بــه ایــن بیمــاری مبتــا 
ــق  ــایر مناط ــیوع آن در س ــکان ش ــد و ام ــده ان ش

ــود دارد. کشــور وج
ــه  ــا تــب دنگــی ب ــه ب وی افــزود: کنتــرل و مقابل
ــده وزارت بهداشــت خــارج اســت و  ــی از عه تنهای
نیــاز بــه همــکاری بیــن بخشــی داریــم و ضــروری 
ــی  ــه عنــوان متول اســت شــورای عالــی ســامت ب
پیشــگیری از ایــن بحــران اتخــاذ تدابیــر مناســب 
ــن  ــرل ای ــرای کنت ــرار داده و ب ــتور کار ق را در دس

معضــل چــاره اندیشــی کنــد.
اســحاقی از وزرای نیــرو، راه و شهرســازی و کشــور 
خواســتار ورود جــدی بــه ایــن موضــوع شــد و ادامه 
ــی از  ــوده یک ــد و آل ــای راک ــاب و آب‌ه داد: فاض
عوامــل مؤثــر در شــیوع تب دنگــی در چابهار اســت 
و بــا توجــه بــه اینکــه روزانــه بیــش از ۶ پــرواز بــه 
صــورت مســتقیم بــه چابهــار داریــم چنانچــه بــرای 
ایــن موضــوع چــاره اندیشــی نشــود شــاهد شــیوع 
تــب دنگــی در ســایر مناطــق کشــور خواهیــم بــود.

خواب مناسب در طول عمر سالمندان موثر است

سالانه ۱۶۰ هزار مرگ قلبی در ایران رخ می‌دهد

افراد میانسال با این روش ۵ سال عمر خود را 
افزایش دهند

تب دنگی خطرناک شد- واکنش وزارت بهداشت
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ــای  ــر، جراحی‌ه ــال‌های اخی ــارس،در س ــل از ف ــه نق ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
زیبایــی در ایــران تبدیــل بــه یــک جریــان پرطرفــدار شــده اســت. از اصــاح بینــی تــا 
دیگــر تغییــرات ظاهــری، ایــن جراحی‌هــا در میــان بســیاری از افــراد به‌ویــژه جوانــان، 
بــه یکــی از روش‌هــای پررنــگ بــرای رســیدن بــه اســتانداردهای زیبایــی تبدیــل شــده 
اســت. امــا ایــن رونــد چــه دلایلــی دارد؟ چــرا افــراد به‌ویــژه نوجوانــان و جوانــان بــه 

دنبــال ایــن تغییــرات هســتند؟
ــن در جراحــی  ــره تخصصــی پیشــرفت‌های نوی ــر علمــی کنگ ــدری، دبی عطــا حی
پلاســتیک و زیبایــی، در گفتگــو بــا خبرنــگار ســامت خبرگــزاری فــارس، بــه تحلیــل 
ایــن پدیــده پرداخــت و گفــت: »زیبایــی یــک خواســته طبیعــی اســت کــه در همــه 
انســان‌ها وجــود دارد، امــا در جامعــه مــا ایــن اشــتیاق بــه شــکل افراطــی بــروز پیــدا 
ــا وجــود آنکــه هیــچ مشــکل خاصــی در چهــره خــود  ــادی ب ــراد زی کــرده اســت. اف
ندارنــد، بــه دنبــال تغییــرات زیبایــی می‌رونــد و ایــن مســأله بــه شــدت بــه فرهنــگ 

جامعــه و تبلیغــات مرتبــط اســت.«
حیــدری بــا اشــاره بــه تأثیــر تبلیغــات ســلبریتی‌ها در افزایــش تمایــل بــه 
ــان، تحــت تاثیــر شــبکه‌های  ــان و جوان جراحی‌هــای زیبایــی، افــزود: »امــروزه نوجوان
ــد.  ــه دنبــال چهره‌هــای ایــده‌آل و جــذاب می‌رون ــر ســلبریتی‌ها، ب اجتماعــی و تصاوی
ــانه‌ها و صفحــات  ــداوم در رس ــور م ــه ط ــلبریتی‌ها ب ــره س ــه چه ــد ک ــی می‌بینن وقت
اجتماعــی درخشــیده و در ســینما و تلویزیــون می‌درخشــد، بــه طــور ناخــودآگاه تمایل 

پیــدا می‌کننــد کــه چهــره خــود را مشــابه ایــن افــراد کننــد.«
وی همچنیــن بــه ایــن نکتــه اشــاره کــرد کــه جراحــی زیبایــی در ایــران از لحــاظ 
هزینــه بســیار مقــرون بــه صرفه‌تــر از کشــورهای دیگــر اســت و ایــن یکــی دیگــر از 
عواملــی اســت کــه باعــث افزایــش تمایــل بــه انجــام جراحی‌هــای زیبایــی در کشــور 

شــده اســت. »همیــن مســأله باعــث شــده کــه ایــران بــه مقصــدی بــرای گردشــگری 
پزشــکی تبدیــل شــود و افــراد از کشــورهای دیگــر بــرای انجــام عمل‌هــای زیبایــی بــه 

ــا بیایند.« اینج
حیــدری، امــا، یکــی از اصلی‌تریــن دلایــل افزایــش عمل‌هــای جراحــی زیبایــی در 
کشــور را مســأله فرهنگــی و نحــوه تربیــت جوانــان دانســت: »مــا در فرهنــگ خــود بــه 
ــه هســت،  ــور ک ــره خــود را همان‌ط ــه چه ــم ک ــوزش نداده‌ای ــان آم ــان و نوجوان جوان
ــی  ــی زیبای ــه جراح ــدام ب ــراد اق ــع، اف ــیاری از مواق ــند. در بس ــته باش ــت داش دوس
می‌کننــد در حالــی کــه چهــره آن‌هــا مشــکلی نــدارد و ایــن امــر بیشــتر ناشــی از یــک 

ــام »زشــت‌انگاری« اســت.« ــه ن ــی ب اختــال روان
حیــدری همچنیــن بــه پیشــرفت‌های جدیــد در عرصه جراحــی پلاســتیک و زیبایی 
ــمگیر در  ــرفت‌های چش ــل پیش ــه دلی ــر، ب ــال‌های اخی ــزود: »در س ــرد و اف ــاره ک اش
تکنولــوژی جراحــی و کاهــش خطــرات و دوران نقاهــت، تعــداد افــرادی کــه بــه انجــام 
ــد، بیشــتر شــده اســت. روش‌هــای جدیــد  ایــن نــوع جراحی‌هــا تمایــل پیــدا کرده‌ان
جراحــی، درد و عــوارض کمتــری دارنــد و همیــن موضــوع افــراد را تشــویق می‌کنــد تــا 

بــه ســراغ ایــن جراحی‌هــا برونــد.«
ــتیک و  ــی پلاس ــن در جراح ــرفت‌های نوی ــی پیش ــره تخصص ــی کنگ ــر علم دبی
زیبایــی، همچنیــن بــه برگــزاری ایــن کنگــره اشــاره کــرد و گفــت: »هــدف از برگــزاری 

ــا و  ــا تکنیک‌ه ــاء ســطح علمــی جراحــان پلاســتیک و آشــنایی ب ــن کنگــره، ارتق ای
فناوری‌هــای نویــن در ایــن حــوزه اســت. ایــن رویــداد فرصتــی اســت بــرای متخصصان 
تــا تجربیــات خــود را بــه اشــتراک بگذارنــد و بــه ارتقــاء کیفیــت خدمــات زیبایــی و 

ترمیمــی در کشــور کمــک کننــد.«
حیــدری در ادامــه افــزود: »ایــن کنگــره از ۲۳ تــا ۲۵ آبان‌مــاه در مرکــز همایش‌هــای 
ســازمان مدیریــت صنعتــی برگــزار می‌شــود و برنامه‌هــای متنوعــی ماننــد پنل‌هــای 
تخصصــی و ســخنرانی‌های علمــی از اســاتید برجســته کشــور برگــزار خواهــد شــد. 
ــای  ــه جراحی‌ه ــتر در زمین ــرفت بیش ــاز پیش ــره، زمینه‌س ــن کنگ ــه ای ــم ک امیدواری

زیبایــی و ترمیمــی باشــد.«
ــده  ــک پدی ــه ی ــران ب ــی در ای ــای زیبای ــه جراحی‌ه ــت ک ــوان گف ــت، می‌ت در نهای
ــکی و  ــرفت‌های پزش ــو، پیش ــک س ــت. از ی ــده اس ــل ش ــی تبدی ــی و فرهنگ اجتماع
ــر از گذشــته شــوند،  ــن عمل‌هــا محبوب‌ت کاهــش ریســک‌ها ســبب شــده‌اند کــه ای
امــا از ســوی دیگــر، نگرش‌هــای فرهنگــی و تأثیــرات رســانه‌ای بــر نگــرش افــراد بــه 
ــان، نقشــی اساســی در افزایــش تعــداد ایــن  ــژه در میــان جوان زیبایــی و ظاهــر، به‌وی
جراحی‌هــا ایفــا می‌کنــد. توجــه بــه فرهنگ‌ســازی در ایــن حــوزه و همچنیــن ارتقــاء 
اســتانداردهای پزشــکی می‌توانــد بــه کاهــش افــراط در انجــام ایــن جراحی‌هــا کمــک 

. کند

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

کمبــود  و  غذایــی  عــادات 
تأثیــر  می‌تواننــد  ویتامین‌هــا 
موهــا  ســامت  بــر  بســزایی 
داشــته باشــند. تحقیقــات نشــان 
می‌دهــد کــه کمبــود برخــی 
ــه  ــی ن ــواد معدن ــا و م ویتامین‌ه
تنهــا می‌توانــد منجــر بــه ریــزش 
مــو شــود، بلکــه بــه نــازک شــدن 
و کاهــش کیفیــت مــو نیــز منجر 

می‌گــردد.
ارتبــاط مســتقیم بیــن ریــزش 
مــو و کمبــود مــواد مغــذی: 
شناســایی ویتامین‌هــای کلیــدی 

ــو ــامت م ــرای س ب
بــه گــزاارش ســامت نیــوز 
جعفــرزاده،  الهــه  گفتــه  بــه 
ــا  ــه، ویتامین‌ه ــص تغذی متخص
ــی  ــش حیات ــذی نق ــواد مغ و م
در چرخــه رشــد مــو دارنــد 
بــرای  مــو  فولیکول‌هــای  از  و 
رشــد و عملکــرد ســالم حمایــت 
می‌کننــد. زمانــی کــه ســطح 
ایــن ویتامین‌هــا در بــدن کاهــش 
مــو  فولیکول‌هــای  می‌یابــد، 
ــا مشــکلاتی در تولیــد موهــای  ب
در  می‌شــوند.  مواجــه  ســالم 
ایــن راســتا، کمبــود مــواد مغذی 
می‌توانــد بــه ریــزش مــو و نــازک 

ــود. ــر ش ــا منج ــدن آن‌ه ش
مــواد مغــذی  و  ویتامین‌هــا 

ــو: ــزش م ــر ری ــر ب مؤث
کمبــود   :D ویتامیــن   .۱
بــه  می‌توانــد   D ویتامیــن 
خشــکی و شــکنندگی موهــا، 
نــازک شــدن تارهــای مــو و حتی 
ــود. ــر ش ــفیدی زودرس منج س

ویتامیــن A: ایــن ویتامیــن 
ــش  ــو و افزای ــدن م ــازک ش از ن
جلوگیــری  روزانــه  ریــزش 
می‌کنــد. کمبــود آن می‌توانــد 
ــس از  ــو پ ــدد م ــد مج دوره رش

ریــزش را طولانــی کنــد.
وجــود  عــدم   :E ویتامیــن 
بــه  ویتامیــن می‌توانــد  ایــن 
ــکی  ــو و خش ــزش م ــش ری افزای
و شــکنندگی موهــا منجــر شــود.

ویتامیــن C: ایــن ویتامیــن 
خشــکی  از  جلوگیــری  بــه 
کمــک  موهــا  شــکنندگی  و 
می‌کنــد و در درمــان موخــوره 

موثــر اســت.
ــرای تقســیم  ــک: ب اســید فولی
ــت.  ــی اس ــلولی حیات ــد س و رش
کمبــود آن باعــث کاهــش تولیــد 

مــداوم موهــای جدیــد و افزایــش 
ــو می‌شــود. ــزش م ری

ــن B7(: کمبود  بیوتین )ویتامی
بیوتیــن می‌توانــد نــازک شــدن و 
ریــزش مــو را بــه همــراه داشــته 

باشد.
روی: ایــن مــاده معدنــی بــرای 
رشــد ســلولی و تولیــد پروتئیــن 
آن  کمبــود  و  دارد  اهمیــت 
می‌توانــد بــه نــازک شــدن موهــا 

ــود. ــر ش منج
ویتامیــن B6: نقــش مهمی در 
ــدن  واکنش‌هــای بیوشــیمیایی ب
ــه  ــد ب ــود آن می‌توان دارد و کمب

نــازک شــدن موهــا بیانجامــد.
ــی  ــل اصل ــی از عوام ــن: یک آه
در افزایــش ریــزش مــو و کاهــش 

ــه شــمار مــی‌رود. رشــد آن ب
امــگا ۳: ایــن اســیدهای چــرب 
ــر و  ــت س ــامت پوس ــرای س ب
موهــا ضــروری هســتند و کمبود 
ــکی و  ــه خش ــد ب ــا می‌توان آن‌ه

شــکنندگی مــو منجــر شــود.
می‌دهنــد  نشــان  مطالعــات 
کــه بیــن کمبــود ویتامیــن و 
مشــکلات مــو، بــه ویــژه ریــزش 
ارتبــاط  آن،  شــدن  نــازک  و 
مســتقیمی وجــود دارد. بــرای 
مثــال، افــراد بــا موهــای نــازک و 
آلوپســی معمــولاً ســطح ویتامین 
D و B12 پایین‌تــری دارنــد. 
ــه  ــد ک ــان داده‌ان ــات نش تحقیق
ویتامین‌هــا  کمبــود  جبــران 
می‌توانــد بــه بهبــود تراکــم مــو و 
کاهــش ریــزش آن کمــک کنــد.
ــان و  ــایع در زن ــای ش کمبوده

ــردان: م
در  ویتامینــی  کمبودهــای 
ــت.  ــاوت اس ــان متف ــردان و زن م
کمبــود  بــا  بیشــتر  مــردان 
ویتامیــن B12 ،D، B6، اســید 
فولیــک، منیزیــم، کلســیم، آهــن 
ــه  ــی ک ــد، در حال ــد مواجه‌ان و ی
زنــان بیشــتر دچــار کمبــود 
آهــن،  یــد،   ،B12 ویتامیــن 
ویتامیــن D و کلســیم هســتند.
به‌منظــور جلوگیــری از ریــزش 
مــو و حفــظ ســامت موهــا، 
توجــه بــه تغذیــه و تأمیــن مــواد 
مغــذی ضــروری اهمیــت زیــادی 
دارد. افــراد بایــد بــه تنــوع غذایی 
خــود توجــه کــرده و در صــورت 
نیــاز از مکمل‌هــا اســتفاده کننــد.

ــث  ــل از هل ــه نق ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
شاتز،اســتفاده از هــل بــرای پوســت فواید زیــادی دارد. 
هــل ادویــه ای بــا طبــع گــرم اســت کــه نســل هــا در 
طــب ســنتی و آشــپزی مــورد اســتفاده قــرار میگیرد. 
ایــن ادویــه همــه کاره سرشــار از آنتــی اکســیدان هــا 
و روغــن هــای ضــروری اســت. مــی توانــد بــه مبــارزه 
بــا رادیــکال هــای آزاد، کاهــش التهــاب و جلوگیری از 

پیــری زودرس کمــک کنــد.
هل چیست؟

هــل، ادویــه بومــی هنــد اســت. بــه خاطــر طعــم و 
عطــر متمایــزش شــناخته شــده اســت. غــاف هــل 
ــا قهــوه ای حــاوی  کپســول هــای کوچــک، ســبز ی
دانــه هــای ریــز و ســیاه رنــگ اســت. ایــن دانــه هــا 
ــوان  ــه عن ــولاً ب ــه معم ــتند ک ــاه هس ــی از گی بخش
ادویــه اســتفاده مــی شــود. هــل اغلــب در غذاهــای 
ــزودن  ــرای اف ــکاندیناوی ب ــه و اس ــدی، خاورمیان هن
عمــق و طعــم بــه غذاهــا اســتفاده مــی شــود. هــل 
همچنیــن یــک عنصــر رایــج در چــای ماســالا، کاری 
 Agricultural and و دســرها اســت. بــه گــزارش
ــا  ــه تنه ــه ن ــن ادوی Biological Sciences ای
بــه عنــوان یــک مــاده طعــم دهنــده، بلکــه بــه طــور 
ســنتی بــه عنــوان یــک درمــان عامیانــه بــرای درمان 
عفونــت هــای دنــدان و لثــه، ریه هــا و ســل و بیماری 

هــای گوارشــی و کلیــوی اســتفاده مــی شــود.
فواید هل برای سلامت پوست

در اینجــا برخــی از مزایــای بالقــوه الیچــی یــا هــل 
بــرای پوســت را توضیــح داده ایــم:

1. هل سرشار از آنتی اکسیدان است
همانطــور کــه در مطالعــه ای کــه در مجلــه 
Molecules منتشــر شــده اســت، خــواص آنتــی 
اکســیدانی هــل ناشــی از ترکیــب شــیمیایی منحصر 
ــات  ــاوی ترکیب ــه ح ــن ادوی ــت. ای ــرد آن اس ــه ف ب
مختلفــی از جملــه فلاونوئیدهــا، اســیدهای فنولیــک 
و اســانس هــا اســت کــه همگــی دارای خــواص آنتــی 
اکســیدانی قــوی هســتند. ایــن ترکیبــات بــه خنثــی 
کــردن رادیکال‌هــای آزاد مضــر کمــک می‌کننــد کــه 
می‌تواننــد بــه ســلول‌های پوســت آســیب برســانند و 
بــه پیــری زودرس منجــر شــوند. هــل بــا محافظــت 
از پوســت شــما در برابــر آســیب رادیــکال هــای آزاد 
مــی توانــد بــه حفــظ جوانی و ســامت پوســت کمک 
کنــد. بنابرایــن، اگــر بــه دنبــال راه حلــی آســان بــرای 
ــدن هــل در  کاهــش پیــری زودرس هســتید، گنجان

برنامــه زیبایــی شــما مــی توانــد مفیــد باشــد.
2. هل التهاب را کاهش می دهد

همانطــور کــه در مطالعــه ای کــه در مجلــه 
Anaerobe منتشــر شــده اســت، هــل دارای 
ــه  ــی غنــی اســت کــه بیشــتر ب خــواص ضــد التهاب
ــت.  ــیدان آن اس ــی اکس ــالای آنت ــت ب ــل غلظ دلی
التهــاب در بســیاری از بیمــاری های پوســتی از جمله 
آکنــه، اگزمــا و روزاســه شــایع اســت. هــل بــا خنثــی 
کــردن رادیــکال هــای آزاد و کاهش تشــکیل واســطه 
هــای التهابــی، تحریــک پوســت را کاهــش مــی دهد. 
ــد قرمــزی، التهــاب و  ــه خــود مــی توان ــه نوب ــن ب ای

ــد. ــی پوســت را کاهــش ده ــی عموم ناراحت

ــی  ــور طبیع ــه ط ــاب را ب ــد الته ــی خواهی ــر م اگ
کاهــش دهیــد، گنجانــدن هــل در روتیــن مراقبــت از 

پوســت مــی توانــد مفیــد باشــد.
3. هل گردش خون را بهبود می بخشد

هــل بــه دلیــل خاصیــت گشــاد کنندگــی عــروق 
بــه طــور بالقــوه مــی توانــد گــردش خــون را بهبــود 
بخشــد. ایــن بــدان معنــی اســت کــه مــی توانــد بــه 
شــل کــردن رگ هــای خونــی کمــک کنــد و جریــان 
خــون را افزایــش دهــد. بهبــود گــردش خــون بــرای 
رســاندن مــواد مغــذی و اکســیژن ضــروری به ســلول 
هــای پوســت ضــروری اســت و کمــک مــی کنــد کــه 
پوســتی ســالم و درخشــان داشــته باشــید. عــاوه بــر 
ایــن، افزایــش جریــان خــون مــی توانــد بــه حــذف 
مــواد زائــد از پوســت، جلوگیــری از تجمــع و ایجــاد 

ظاهــری شــفاف تــر و جــوان تــر کمــک کنــد.
4. هل بافت پوست را تقویت می کند

هــل مــی توانــد به بهبــود بافــت پوســت بــا افزایش 
گــردش ســلولی کمــک کنــد. هنگامــی کــه هــل در 
ــه  ــد ب ــود، می‌توان ــتفاده می‌ش ــورت اس ــکراب ص اس
ــلول‌های  ــد، س ــرداری کن ــه ب ــت را لای ــی پوس آرام
مــرده پوســت را از بیــن ببــرد و رنــگ پوســت 
ــی  ــد و م ــما بده ــه ش ــان‌تری ب ــر و درخش صاف‌ت
توانــد بــه کاهــش ظاهــر لکــه هــای خشــن و رنــگ 
ناهمــوار پوســت کمــک کنــد. عــاوه بــر ایــن، هــل 
ــه تحریــک تولیــد کلاژن کمــک کنــد  ــد ب مــی توان
کــه مــی توانــد خاصیــت ارتجاعــی پوســت را بهبــود 
بخشــد و ظاهــر خطــوط و چیــن و چــروک را کاهــش 
دهــد. بنابرایــن، اگــر مــی خواهیــد بافت پوســت خود 
ــه رژیــم غذایــی  را بهبــود ببخشــید، افــزودن هــل ب

شــما مــی توانــد مفیــد باشــد.
5. هل لب های شما را آبرسانی می کند

هــل مــی توانــد بــه دلیل خــواص آنتــی اکســیدانی 
و ضــد التهابــی آن بــرای مراقبــت از لــب مفید باشــد. 
آنتــی اکســیدان هــا بــه محافظــت از لــب هــا در برابر 
 UV آســیب هــای محیطــی ماننــد اشــعه هــای مضــر
و آلودگــی کمــک مــی کننــد کــه مــی توانــد منجــر 
بــه خشــکی، تــرک خــوردن و پیــری زودرس شــود. 
عــاوه بــر ایــن، خــواص ضــد التهابــی هــل مــی تواند 
ــش  ــده و کاه ــک ش ــای تحری ــب ه ــکین ل ــه تس ب
قرمــزی کمــک کنــد. بــا ترکیــب هــل در بالــم لــب یا 
اســکراب، مــی توانیــد بــه طــور بالقــوه ســامت لــب 
ــن، اگــر  ــود بخشــید. بنابرای ــی آن را بهب و ظاهــر کل
ــدن  ــد، گنجان ــورده داری ــک و ترک‌خ ــای خش لب‌ه
ــد  ــد مفی ــان می‌توان ــت از لب‌ت ــه مراقب هــل در برنام

. شد با

ــتفاده  ــت اس ــامت پوس ــرای س ــل ب ــه از ه چگون
ــم؟ کنی

ــرای  ــف ب ــکال مختل ــه اش ــوان ب ــی ت ــل را م ه
مراقبــت از پوســت اســتفاده کــرد:

1. اسکراب صورت هل
مواد لازم:

هل آسیاب شده ۱ قاشق غذاخوری
عسل ۱ قاشق غذاخوری
شکر ۱ قاشق غذاخوری

طرز تهیه:
مــواد را بــا هــم مخلــوط کنیــد تــا بــه شــکل خمیر 

درآید.
ــاژ  ــی روی صــورت خــود ماس ــه آرام اســکراب را ب
ــر تمرکــز  دهیــد و روی نواحــی دارای لکــه هــای زب

کنیــد.
با آب گرم بشویید و خشک کنید.

از یــک مرطــوب کننــده ملایــم بــرای آبرســانی بــه 
پوســت اســتفاده کنیــد.

2. ماسک آبرسانی هل و عسل
مواد لازم:

1 قاشق غذاخوری پودر هل
2 قاشق غذاخوری عسل

طرز تهیه:

تمام مواد را در یک کاسه مخلوط کنید.
ــاژ  ــود ماس ــورت خ ــی روی ص ــه آرام ــوط را ب مخل

ــد. دهی
به مدت 10-15 دقیقه صبر کنید.

آن را با آب ولرم بشویید.
3. ماسک صورت هل، زردچوبه و لیمو

مواد لازم:

1 قاشق غذاخوری پودر هل
1 قاشق غذاخوری پودر زردچوبه

چند قطره آب لیمو
طرز تهیه:

تمام مواد را در یک کاسه مخلوط کنید.
مخلوط را به آرامی روی صورت خود بمالید.

به مدت 10-15 دقیقه صبر کنید.
آن را با آب جاری بشویید.

4. اسکراب لب هل
مواد لازم:

1 قاشق چایخوری هل آسیاب شده
1 قاشق چایخوری شکر
1 قاشق چایخوری عسل

طرز تهیه:

مــواد را بــا هــم مخلــوط کنیــد تــا بــه شــکل خمیر 
درآید.

اســکراب را بــه آرامــی روی لــب هــای خــود ماســاژ 
. دهید

با آب گرم بشویید و از بالم لب استفاده کنید.
5. تونر صورت هل و رز

مواد لازم:

1 قاشق چایخوری هل آسیاب شده
1 فنجان گلاب

طرز تهیه:

هل را به مدت 30 دقیقه در گلاب دم کنید.
مخلــوط را صــاف کــرده و در ظــرف تمیــزی نگــه 

داریــد
ــه  ــه ای ب ــوپ پنب ــک ت ــتفاده از ی ــا اس ــر را ب تون

ــد. ــود بمالی ــورت خ ص
ــو و  ــور ج ــل، بلغ ــده ه ــکین دهن ــک تس 6. ماس

ــت ماس
مواد لازم:

2/1 قاشق چایخوری هل آسیاب شده
2 قاشق غذاخوری بلغور جو دوسر

2 قاشق غذاخوری ماست
طرز تهیه:

تمام مواد را در یک کاسه مخلوط کنید.
مخلوط را به آرامی روی صورت خود بمالید.

به مدت 10-15 دقیقه صبر کنید.
آن را با آب ولرم بشویید.

عوارض جانبی هل
در حالــی کــه هــل بــه طــور کلــی بــرای اکثــر افراد 
بــی خطــر در نظــر گرفتــه مــی شــود، برخــی از افــراد 
ممکــن اســت عــوارض جانبــی را تجربــه کننــد. ایــن 
عــوارض مــی توانــد بســته به حساســیت هــای فردی 

و میــزان هــل مصرفــی متفاوت باشــد.

عــوارض جانبــی بالقــوه هل بــر روی پوســت ممکن 
اســت شــامل مــوارد زیر باشــد:

واکنــش هــای آلرژیــک: برخــی افــراد ممکن اســت 
ــک  ــم ی ــند. علائ ــته باش ــیت داش ــل حساس ــه ه ب
واکنــش آلرژیــک مــی توانــد شــامل قرمزی، خــارش، 

تــورم یــا مشــکل در تنفــس باشــد.
تحریــک پوســت: اســتفاده از هــل به طور مســتقیم 
ــرای مــدت  ــا ب ــالا ی روی پوســت در غلظــت هــای ب
طولانــی ممکــن اســت باعــث تحریک پوســت شــود، 
ــرای کســانی کــه پوســت حساســی  ــه خصــوص ب ب

دارنــد.
خشــکی: اســتفاده زیــاد از هــل مــی توانــد منجــر 
بــه خشــکی و پوســته پوســته شــدن پوســت شــود.

شناسایی ویتامین‌های کلیدی برای 
سلامت مو

زیبایی

راز استفاده از هل برای درخشان 

شدن پوست

چرا ایرانی‌ها به جراحی زیبایی روی آورده‌اند؟
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آیــا می‌دانیــد کــه بــدن شــما به‌طــور طبیعــی قــادر اســت 
ســموم را دفــع کنــد؟ اما بــرای تقویت ایــن فرآیند و تســریع 
ــد کمــک  ســم‌زدایی، مصــرف برخــی مــواد غذایــی می‌توان
شــایانی بــه ســامت شــما کنــد. در ایــن مقالــه بــه ۵ مــاده 
ــدن و  ــازی ب ــه پاکس ــه ب ــم ک ــد می‌پردازی ــی قدرتمن غذای

بهبــود ســامت شــما کمــک می‌کننــد.
سم‌زدایی طبیعی بدن با ۵ خوراکی ساده و مؤثر

بــه گــزارش ســامت نیــوز، بــدن انســان به‌طور طبیعــی از 
طریــق کبــد و کلیه‌هــا ســموم را از بیــن می‌بــرد، امــا گاهــی 
اوقــات ایــن فرآینــد نیــاز بــه تقویــت دارد. رژیم‌هــای غذایــی 
ــود،  ــه می‌ش ــس« گفت ــا »دیتاک ــه آنه ــه ب ــم‌زدایی، ک س
ــه  ــاص ب ــی خ ــواد غذای ــتفاده از م ــا اس ــت و ب ــور موق به‌ط
ــدن  ــا مــواد مضــر را ســریع‌تر از ب ــدن کمــک می‌کننــد ت ب
ــا،  ــامل آلاینده‌ه ــد ش ــموم می‌توانن ــن س ــد. ای ــارج کن خ
فلــزات ســنگین و غذاهــای فرآوری‌شــده‌ای باشــند کــه بــه 
مــرور زمــان ســامت بــدن را تحــت تأثیــر قــرار می‌دهنــد.

ــه  ــذاب ب ــن اســت ج ــای ســم‌زدایی ممک ــه رژیم‌ه اگرچ
ــد  ــی می‌توان ــواد غذای ــی از م ــرف برخ ــند، مص ــر برس نظ
به‌طــور طبیعــی فرآینــد پاکســازی بــدن را تســریع کنــد. در 
ادامــه بــا ۵ مــاده غذایــی آشــنا می‌شــوید کــه بــه تقویــت 

ــد: ــک می‌کنن ــدن کم ــم‌زدایی ب ــتم س سیس
مرکبات

ــو  ــروت و لیم ــو، گریپ‌ف ــال، لیم ــد پرتق ــی مانن مرکبات
تــرش سرشــار از ویتامیــن C هســتند. ایــن ویتامیــن یکــی 
از ریزمغذی‌هــای حیاتــی اســت کــه بــه تقویــت فرآیندهــای 
ــد  ــه تولی ــن C ب ــد. ویتامی ــدن کمــک می‌کن ــم‌زدایی ب س
گلوتاتیــون، یــک آنتی‌اکســیدان ضــروری بــرای کبــد، کمک 
ــدن نقــش اساســی دارد.  می‌کنــد کــه در دفــع ســموم از ب
ــه  ــه هیدرات ــات ب ــود در مرکب ــراوان موج ــن، آب ف همچنی
ــد از طریــق ادرار کمــک  ــدن و دفــع مــواد زائ نگه‌داشــتن ب

می‌کنــد.
زردچوبه

زردچوبــه بــا ترکیــب فعــال خــود بــه نــام »کورکومیــن«، 
ــن  ــوی دارد. ای ــیدانی ق ــی و آنتی‌اکس ــد التهاب ــواص ض خ
ترکیــب بــه کبــد کمــک می‌کنــد تــا ســموم را دفــع کنــد و 
در تقویــت تولیــد گلوتاتیــون نیــز موثر اســت. مصــرف منظم 
زردچوبــه می‌توانــد از آســیب‌های ســلولی جلوگیــری کــرده 

و بــه محافظــت از ارگان‌هــای ســم‌زدای بــدن کمــک کنــد.
پیاز و سیر

پیــاز و ســیر، دو مــاده غذایــی غنــی از گوگــرد، بــه رونــد 
ــه  ســم‌زدایی طبیعــی بــدن کمــک می‌کننــد. ایــن مــواد ب
افزایــش ســطح گلوتاتیــون در بــدن کمــک می‌کننــد، کــه 
یــک آنتی‌اکســیدان قدرتمنــد بــرای تســهیل دفــع ســموم 
ــری و  ــن، ســیر دارای خــواص ضدباکت ــر ای ــاوه ب اســت. ع
ضدویروســی اســت کــه بــه تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن 

ــد. ــز کمــک می‌کن نی
کلم بروکلی

کلــم بروکلــی و دیگــر ســبزیجات چلیپایــی )ماننــد 
ــام  ــه ن ــی ب ــار از ترکیبات ــرگ( سرش ــم و کلم‌ب ــم، گل‌کل کل
ســولفورافان و ایندول-۳-کاربینــول هســتند کــه بــه فرآینــد 
ســم‌زدایی در بــدن کمــک می‌کننــد. ایــن ســبزیجات 
همچنیــن حــاوی فیبــر بــالا و آنتی‌اکســیدان‌هایی هســتند 
ــت  ــیداتیو محافظ ــیب‌های اکس ــر آس ــدن در براب ــه از ب ک
ــد را از طریــق سیســتم گــوارش  کــرده و حرکــت مــواد زائ

ــد. ــهیل می‌کنن تس
آب

ــرای تســریع  ــا ب ــن روش‌ه ــاده‌ترین و مؤثرتری ــی از س یک
ــع  ــرای دف ــدن ب ــت. ب ــی اس ــرف آب کاف ــم‌زدایی، مص س
ــد را حــل کــرده و از  ــا مــواد زائ ــه آب دارد ت ــاز ب ســموم نی
طریــق ادرار و مدفــوع دفــع کنــد. نوشــیدن مقــدار مناســب 
ــدن  ــم‌زدایی ب ــد س ــه فرآین ــد ب ــول روز می‌توان آب در ط
ــدن را بهبــود بخشــد. ســرعت ببخشــد و ســامت کلــی ب

رژیم‌هــای ســم‌زدایی می‌تواننــد در پاکســازی بــدن 
مفیــد باشــند، امــا نیــازی بــه رژیم‌هــای پیچیــده و 
ــی و  ــی طبیع ــواد غذای ــا مصــرف م ــت نیســت. ب گران‌قیم
ــد  ــا می‌توانی ــرد و ویتامین‌ه ــی از آنتی‌اکســیدان‌ها، گوگ غن
بــه تقویــت سیســتم ســم‌زدایی بــدن خــود کمــک کنیــد. 
مرکبــات، زردچوبــه، ســیر، کلــم بروکلــی و آب، ۵ انتخــاب 
ــدن  ــن فرآینــد و حفــظ ســامت ب ــت ای ــرای تقوی ــی ب عال

شــما هســتند.

سم‌زدایی طبیعی بدن با ۵ خوراکی 

ساده و مؤثر

ــرای  ســبزیجات منجمــد گزینــه‌ای محبــوب ب
فصــول  در  آســان  مصــرف  و  ذخیره‌ســازی 
مختلــف ســال هســتند، امــا آیــا فرآینــد منجمــد 
کــردن باعــث کاهــش مــواد مغــذی ایــن 
ــه  ــه ب ــان تغذی ــود؟ کارشناس ــبزیجات می‌ش س
ــی  ــر ارزش غذای ــن روش ب ــرات ای ــی تاثی بررس

پرداخته‌انــد. ســبزیجات 
آیــا منجمــد کــردن ســبزیجات از ارزش غذایــی 

ــد؟ ــا می‌کاه آنه
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ایســنا، 
ســبزیجات تــازه همیشــه به‌عنــوان بهتریــن 

ــی  ــذی معرف ــواد مغ ــن م ــرای تأمی ــاب ب انتخ
می‌شــوند، امــا در شــرایطی کــه ســبزیجات 
تــازه در دســترس نیســتند، منجمــد کــردن آنهــا 
به‌عنــوان یــک گزینــه مفیــد و عملــی بــه شــمار 
می‌آیــد. متخصصــان تغذیــه بــه ایــن نکته اشــاره 
ــور  ــبزیجات به‌ط ــردن س ــد ک ــه منجم ــد ک دارن
کلــی موجــب کاهــش قابــل توجــه مــواد مغــذی 
نمی‌شــود و حتــی در برخــی مــوارد ممکن اســت 

ــه همــراه داشــته باشــد. فوایــدی را ب
ســبزیجات منجمــد معمــولاً در زمانــی کــه بــه 
ــده و  ــده ش ــند، چی ــود می‌رس ــیدگی خ اوج رس

بلافاصلــه منجمــد می‌شــوند. ایــن فرآینــد ســریع 
ــبزیجات  ــذی س ــواد مغ ــا م ــد ت ــک می‌کن کم
ــا  ــی آنه ــش ارزش غذای ــوند و از کاه ــظ ش حف
جلوگیــری شــود. همچنیــن، ســبزیجات منجمــد 
ــرای  ــه ب ــازه‌ای ک ــبزیجات ت ــا س ــه ب در مقایس
مــدت طولانــی در یخچــال نگهــداری می‌شــوند، 
گزینــه‌ای بهتــر بــرای مصــرف هســتند چــرا کــه 
ــه  ــر ب ــد منج ــی می‌توان ــداری طولان ــدت نگه م

کاهــش مــواد مغــذی شــود.
منجمــد کــردن ســبزیجات تأثیــرات متفاوتــی 

ــواع مــواد مغــذی دارد: ــر ان ب
ــت  ــی تح ــن به‌راحت ــن ویتامی ــن C: ای ویتامی
تأثیــر گرمــا و نــور قــرار می‌گیــرد و ممکــن اســت 
در طــی فرآینــد منجمــد کــردن کاهــش یابــد. با 
ایــن حــال، بــا اســتفاده از تکنولوژی‌هــای جدیــد، 
مقــدار زیــادی از ویتامیــن C در ســبزیجات 

ــود. ــظ می‌ش ــد حف منجم
ــذی  ــاده مغ ــن دو م ــن: ای ــن و لیکوپ بتاکاروت
کــه در ســبزیجاتی ماننــد هویــج و گوجه‌فرنگــی 
یافــت می‌شــوند، در طــی فرآینــد منجمــد کردن 
و حتــی پختــن ممکــن اســت تثبیــت شــده و در 

برخــی مــوارد میــزان آنهــا افزایــش یابــد.
ســبزیجات کنســرو شــده نیــز می‌تواننــد گزینه 
ــع  ــرای ذخیره‌ســازی و مصــرف در مواق ــی ب خوب
ضــروری باشــند. ایــن ســبزیجات معمــولاً تحــت 
فرآینــد حــرارت و ســرمایش قــرار می‌گیرنــد کــه 

ــد.  ــا کمــک می‌کن ــذی آنه ــواد مغ ــظ م ــه حف ب
البتــه بایــد توجــه داشــت که ســبزیجات کنســرو 
شــده ممکــن اســت حــاوی نمک افــزوده باشــند، 
ــدار  ــا مق ــوی آنه ــا شست‌وش ــوان ب ــی می‌ت ول

ــادی از ســدیم را کاهــش داد. زی
مزایای مصرف سبزیجات در هر حالت

در نهایــت، نکتــه مهــم ایــن اســت کــه مصــرف 
ســبزیجات، چــه تــازه، منجمــد یا کنســرو شــده، 
ــک  ــی کم ــامت عموم ــود س ــه بهب ــد ب می‌توان
کنــد. ســبزیجات منابع عالــی فیبــر، ویتامین‌ها و 
مــواد معدنــی هســتند کــه می‌تواننــد بــه تنظیــم 
گــوارش، تقویــت سیســتم ایمنــی و کاهش خطر 
بیماری‌هــا کمــک کننــد. بنابرایــن، بهتــر اســت 
ــه  ــر روز ب ــبزیجات در ه ــده س ــک وع ــل ی حداق
رژیــم غذایــی خــود اضافــه کنید تــا از مزایــای آن 

ــوید. ــد ش بهره‌من
مقــدار  در  تغییــرات  برخــی  وجــود  بــا 
ویتامین‌هــا و مــواد مغــذی، منجمــد کــردن 
ســبزیجات گزینــه‌ای مناســب بــرای حفــظ ارزش 
غذایــی آنهــا اســت. اگــر در شــرایطی هســتید که 
ســبزیجات تــازه در دســترس نداریــد، ســبزیجات 
ــذی  ــالم و مغ ــی س ــد انتخاب ــد می‌توانن منجم
باشــند. در کنــار ایــن، ســبزیجات کنســرو شــده 
نیــز می‌تواننــد بــا شست‌وشــو و کاهــش ســدیم 
ــد. ــم کنن ــرای شــما فراه مصــرف مناســبی را ب

آیا منجمد کردن سبزیجات از ارزش غذایی آنها می‌کاهد؟

ــرعت  ــه س ــه ب ــن ک ــی آنلای ــای غذای رژیم‌ه
وعده‌هــای  هســتند،  گســترش  حــال  در 
جذابــی بــرای کاهــش وزن یــا بهبــود ســامتی 
می‌دهنــد. امــا ســوال اینجاســت: آیــا ایــن 
ــتند  ــاد هس ــل اعتم ــه‌ای قاب ــای تغذی برنامه‌ه
ــرد؟ متخصصــان  ــه ک ــا تکی ــه آنه ــوان ب و می‌ت
ــت  ــرای دریاف ــه ب ــد ک ــه هشــدار می‌دهن تغذی
ــق و  ــات دقی ــم مناســب، لازم اســت اطلاع رژی

ــود. ــه ش ــر گرفت ــی در نظ ــاوره تخصص مش
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از مهر،بــا 
ــه  ــی ب ــش دسترس ــاوری و افزای ــرفت فن پیش
ــایت‌های  ــا و س ــتفاده از برنامه‌ه ــت، اس اینترن
رژیــم غذایــی آنلایــن بــه یکــی از محبوب‌تریــن 
ــه‌ای  ــای تغذی ــم برنامه‌ه ــرای تنظی ــا ب روش‌ه
تبدیــل شــده اســت. ایــن برنامه‌هــا بــه کاربــران 
ــردن  ــا وارد ک ــه ب ــد ک ــکان را می‌دهن ــن ام ای
ــت  ــد و وضعی ــد وزن، ق ــاده مانن ــد داده س چن
ــده  ــی شخصی‌سازی‌ش ــم غذای ــمانی، رژی جس
دریافــت کننــد. امــا آیــا واقعــاً می‌تــوان بــه ایــن 
رژیم‌هــا اعتمــاد کــرد یــا خطــرات نهفتــه‌ای در 

ــود دارد؟ ــا وج ــن برنامه‌ه ــت ای پش
ــی  ــا مرتض ــوال، ب ــن س ــه ای ــخ ب ــرای پاس ب
صفــوی، اســتاد تغذیــه در دانشــگاه علــوم 
او  کرده‌ایــم.  گفت‌وگــو  اصفهــان،  پزشــکی 

توضیــح می‌دهــد کــه موفقیــت و کارایــی 
همچــون  عواملــی  بــه  آنلایــن  رژیم‌هــای 
تخصــص طراحــان آنهــا و اطلاعــات دریافتــی از 

کاربــران بســتگی دارد.
اعتمــاد بــه رژیم‌هــای غذایــی آنلایــن: از کجــا 

ــد شــروع کرد؟ بای
بــه  اعتمــاد  صفــوی می‌گویــد: »میــزان 
ــار علمــی  ــه اعتب ــن بســتگی ب رژیم‌هــای آنلای
ــایت‌ها و  ــن س ــه ای ــانی دارد ک ــص کس و تخص
ــایت‌های  ــد. س اپلیکیشــن‌ها را طراحــی کرده‌ان
ــا  ــه ی ــان تغذی ــط متخصص ــه توس ــر ک معتب
پزشــکان اداره می‌شــوند، معمــولاً اطلاعــات 
دقیــق و بــه‌روز ارائــه می‌دهنــد و قابــل اعتمادتر 

هســتند.«
او تأکیــد می‌کنــد کــه رژیم‌هــای غذایــی 
بایــد بــا توجــه بــه شــرایط و نیازهــای شــخصی 
ــردن  ــاً وارد ک ــوند. صرف ــی ش ــرد طراح ــر ف ه
ــچ  ــه هی ــد، ب ــد وزن و ق ــه‌ای مانن ــات پای اطلاع
عنــوان کافــی نیســت. بــرای طراحــی یــک رژیم 
ــت  ــطح فعالی ــون س ــی همچ ــق، اطلاعات دقی
ــامت  ــت س ــردی، و وضعی ــداف ف ــی، اه بدن

ــد در نظــر گرفتــه شــوند. ــز بای جســمانی نی
ــا ســوالات پزشــکی در برنامه‌هــای آنلایــن  آی

اهمیــت دارنــد؟

و  برخــی ســایت‌ها  ویژگی‌هــای  از  یکــی 
اپلیکیشــن‌ها ایــن اســت کــه قبــل از پیشــنهاد 
رژیــم غذایــی، ســوالاتی دربــاره وضعیــت 
ســامت فــرد مطــرح می‌کننــد. صفــوی توضیح 
ــه ســایت‌ها کمــک  ــن ســوالات ب می‌دهــد: »ای
ــا  ــب ب ــی متناس ــای غذای ــا رژیم‌ه ــد ت می‌کن
مشــکلات پزشــکی خــاص ماننــد دیابت، فشــار 
ــنهاد  ــی پیش ــای غذای ــا آلرژی‌ه ــالا ی ــون ب خ

ــد.« دهن
ایــن اقدامــات به‌ویــژه بــرای افرادی که شــرایط 
خــاص پزشــکی دارنــد، می‌توانــد بســیار حیاتــی 
باشــد. بــه گفتــه صفــوی، ســایت‌هایی کــه ایــن 
اطلاعــات را از کاربــران دریافــت می‌کننــد، 
می‌تواننــد رژیم‌هایــی ایمن‌تــر و مناســب‌تر 
ــه  ــد، مشــروط ب ــرد طراحــی کنن ــر ف ــرای ه ب
اینکــه ایــن خدمــات توســط متخصصــان واجــد 

شــرایط ارائــه شــوند.
ــر  ــا ایــن روش هــم مؤث رژیم‌هــای تلفنــی: آی

اســت؟
ــران  ــه بســیاری از کارب ــن ک ــه ای ــا توجــه ب ب
خدمــات  از  کشــور  از  خــارج  در  به‌ویــژه 
رژیم‌هــای تلفنــی اســتفاده می‌کننــد، صفــوی 
توضیــح می‌دهــد کــه ایــن روش‌هــا نیــز 
می‌تواننــد مؤثــر باشــند. »اگــر اطلاعــات دقیــق 

از فــرد دریافــت شــود و یــک متخصــص تغذیــه 
معتبــر رژیــم را تنظیــم کنــد، ایــن روش‌هــا نیز 

نتایــج خوبــی خواهنــد داشــت.«
ــن را  ــر و ایم ــن مؤث ــای آنلای ــور رژیم‌ه چط

ــم؟ شناســایی کنی
اثربخشــی  از کیفیــت و  بــرای اطمینــان 
ــد  ــن، صفــوی پیشــنهاد می‌کن رژیم‌هــای آنلای
کــه ابتــدا بایــد از تخصــص و تحصیــات علمــی 
می‌کننــد  طراحــی  را  رژیــم  کــه  افــرادی 
اطمینــان حاصــل کــرد. در غیــر ایــن صــورت، 
ــد ارزش  ــت فاق ــن اس ــی ممک ــای غذای رژیم‌ه
ــه جــای کمــک،  علمــی باشــند و در نتیجــه، ب

ــد. ــرد وارد کنن ــامت ف ــه س ــیب‌هایی ب آس
در  می‌تواننــد  آنلایــن  غذایــی  رژیم‌هــای 
صورتــی کــه تحــت نظــارت متخصصیــن تغذیه 
معتبــر طراحــی شــوند و اطلاعــات کامــل از فرد 
دریافــت شــود، گزینــه‌ای مؤثــر و ایمــن باشــند. 
ــه  ــیدن ب ــکلات و رس ــری از مش ــرای جلوگی ب
نتیجــه مطلــوب، بهتــر اســت پیــش از پیــروی 
از هــر رژیــم غذایــی آنلایــن، بــا یــک متخصــص 
مشــورت کنیــد و اطمینــان حاصــل کنیــد کــه 
ــای  ــا نیازه ــاً متناســب ب ــم ارائه‌شــده دقیق رژی

فــردی شــما اســت.

رژیم‌های غذایی آنلاین: آیا می‌توان به آنها اعتماد کرد؟



اعتقــاد بــر ایــن اســت کــه ترکیبــات موجــود در 
دمنــوش ماننــد پلــی فنول‌هــا، کاتچین‌هــا و فلاونوئیدهــا 
نقــش کلیــدی در تعدیــل متابولیســم لیپیــد دارنــد. ایــن 
ترکیبــات می‌تواننــد بــه کاهــش کلســترول تــام )کامــل(، 
 LDL کاهــش کلســترول لیپوپروتئیــن بــا چگالــی کــم یــا
ــا  ــن ب ــترول لیپوپروتئی ــش کلس ــد( و افزای ــترول ب )کلس
چگالــی بــالا یــا HDL )کلســترول خــوب( کمــک کننــد 

ــرای ســامت قلــب مفیــد اســت. کــه ب
درمان چربی خون با مصرف دمنوش

هنگامــی کــه کلســترول بــالا داریــد، احتمــالاً بــه رژیــم 
غذایــی خــود روی می‌آوریــد تــا تغییراتــی ایجــاد کنیــد تــا 

مقــدار چربــی خــون خــود را کنتــرل کنیــد.
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از همشــهری آنلاین، 
ــی  مطمئنــاً شــنیده‌اید کــه افزایــش فیبــر و کاهــش چرب
اشــباع شــده و قنــد اضافــی می‌توانــد بــر ســطح کلســترول 
ــد  ــه می‌توانی ــواردی ک ــی از م ــذارد. یک ــت بگ ــر مثب تاثی
وارد رژیــم غذایــی خــود کنیــد، نوشــیدن دمنــوش اســت. 
ــد  ــی خــون می‌توان ــرای چرب ــن دمنــوش ب انتخــاب بهتری
فوایــد زیــادی بــرای ســامتی بــه ویــژه کاهــش کلســترول 
داشــته باشــد. در ایــن مقالــه بــه ۱۰ دمنــوش عالــی بــرای 

ــی خــون اشــاره می‌کنیــم. درمــان چرب
تاثیر مصرف دمنوش در چربی خون

اعتقــاد بــر ایــن اســت کــه ترکیبــات موجــود در 
دمنــوش ماننــد پلــی فنول‌هــا، کاتچین‌هــا و فلاونوئیدهــا 
نقــش کلیــدی در تعدیــل متابولیســم لیپیــد دارنــد. ایــن 
ترکیبــات می‌تواننــد بــه کاهــش کلســترول تــام )کامــل(، 
 LDL کاهــش کلســترول لیپوپروتئیــن بــا چگالــی کــم یــا
ــا  ــن ب ــترول لیپوپروتئی ــش کلس ــد( و افزای ــترول ب )کلس
چگالــی بــالا یــا HDL )کلســترول خــوب( کمــک کننــد 

ــن،‌  ــر ای ــاوه ب ــد اســت. ع ــب مفی ــرای ســامت قل ــه ب ک
دمنــوش ممکــن اســت بــر ســطوح تری گلیســیرید، فشــار 
ــر بگــذارد کــه همگــی  ــی تأثی خــون و نشــانگرهای التهاب
ــش  ــروق نق ــب و ع ــامت قل ــه در س ــتند ک ــی هس عوامل
دارنــد. تاثیــر دمنــوش بــر چربی‌هــای خــون بســته بــه نوع‌ 
دمنــوش مصرفــی، مقــدار و ســبک زندگــی و رژیــم غذایــی 

کلــی فــرد متفــاوت اســت.
ــون  ــی خ ــرای چرب ــوش ب ــن دمن ــرف بهتری ــرات مص اث

ــد از: عبارتن
دمنوش سطح کلسترول کل را کاهش می‌دهد.
دمنوش در کاهش کلسترول LDL موثر است.

ــان خــون را حــذف  ــی از جری ــوش کلســترول اضاف دمن
کنــد.

ــری  ــطح ت ــش س ــث کاه ــوش باع ــم‌ دمن ــرف منظ مص
گلیســیرید می‌شــود.

ــادل  ــه تع ــد ب ــوش می‌توانن ــی‌ دمن ــی فنل ــات پل ترکیب
ــد. ــدن کمــک کنن ــد در ب ســطح لیپی

دمنــوش خــواص ضــد التهابــی دارد کــه خطــر تصلــب 
ــد. ــک می‌کن ــرایین را کم ش

چای سبز برای کاهش کلسترول

ــام  ــه ن ــیدان‌هایی ب ــی اکس ــو از آنت ــبز ممل ــای س چ
 )EGCG( ــی گالوکاتچیــن گالات ــژه اپ ــه وی کاتچیــن، ب
اســت کــه بــه کاهــش ســطح کلســترول کمــک‌ می‌کنــد. 
مطالعــات نشــان‌ می‌دهنــد کــه مصــرف منظــم چای ســبز 
ــیرید  ــری گلیس ــطح LDL و ت ــش س ــه کاه ــد ب می‌توان
کمــک کنــد و در عیــن حــال ســطح HDL ســالم را ارتقــا 
ــه مدیریــت وزن  ــد ب دهــد. چــای ســبز همچنیــن‌ می‌توان
کمــک کنــد. کاهــش وزن نیــز بــه طــور غیرمســتقیم در 
کاهــش کلســترول موثــر اســت. روش اســتفاده چــای ســبز 
بــرای کاهــش کلســترول بــه ایــن صــورت کــه یــک فنجان 
چــای ســبز را بــا اســتفاده از یــک قاشــق چایخــوری بــرگ 
ــا ۸۵  ــه‌ای در آب داغ ت ــای کیس ــک چ ــا ی ــل ی ــای ش چ
درجــه ســانتی گــراد بــه مــدت ۲ تــا ۳ دقیقــه دم کنیــد. 
ــا ۳  ــک ت ــه ی ــوب روزان ــه مطل ــه نتیج ــیدن ب ــرای رس ب

فنجــان بنوشــید.
دمنوش زنجبیل برای بهبود متابولیسم

دمنــوش زنجبیــل از بهتریــن دمنــوش بــرای چربی خون 
محســوب می‌شــود. زنجبیــل خــواص ترموژنیــک دارد، بــه 
ایــن معنــی کــه‌ می‌توانــد بــه افزایــش دمــای مرکــزی بدن 
ــک  ــاز( کم ــوخت و س ــم )س ــرعت متابولیس ــش س و افزای
کنــد. همچنیــن بــا تحریــک شــیره معــده و کاهــش نفــخ 
و ناراحتــی، گــوارش را بهبــود می‌بخشــد. عــاوه بــر ایــن، 
زنجبیــل بــه تجزیــه چربی‌هــا کمــک‌ می‌کنــد و بــه 
ــری  ــرای لاغ ــی ب ــوش عال ــوع دمن ــک ن ــل ی ــن دلی همی
ــه  ــل ب ــوش زنجبی ــرف دمن ــود. روش مص ــناخته می‌ش ش
ایــن صــورت کــه بایــد ریشــه زنجبیــل تــازه را رنده کــرده و 
بــه مــدت ۵ تــا ۱۰ دقیقــه در آب جــوش قــرار دهیــد. برای 
کمــک بــه هضــم و افزایــش متابولیســم، روزانــه یــک تــا ۲ 

فنجــان بــه خصــوص قبــل یــا بعــد از غــذا بنوشــید.

دمنوش کاسنی برای پاکسازی کبد
ریشــه کاســنی حــاوی اینولیــن اســت. اینولین یــک فیبر 
پــری بیوتیــک اســت کــه بــه هضــم بهتر غــذا کمــک‌ کرده 
و از کبــد در ســم زدایــی حمایــت‌ می‌کنــد. ریشــه کاســنی 
در افزایــش تولیــد صفــرا موثــر اســت کــه این موضــوع برای 
ــه و هضــم چربی‌هــا یــک جــزء ضــروری محســوب  تجزی
ــواص ادرارآور  ــن خ ــنی همچنی ــوش کاس ــود. دمن می‌ش
ــود. روش  ــق ادرار می‌ش ــموم از طری ــع س ــث دف دارد و باع
مصــرف ایــن دمنــوش بــه ایــن صــورت یــک تــا ۲ قاشــق 
چایخــوری ریشــه خشــک شــده کاســنی در آب جــوش بــه 
مــدت ۵ تــا ۱۰ دقیقــه دم کنیــد. بــرای حمایت از ســامت 
کبــد و ســم زدایــی روزانــه تــا دو فنجــان دمنــوش کاســنی 

بنوشید. را 
دمنوش شوید برای کاهش تری گلیسیرید

ــی خــون  ــرای چرب دمنــوش شــوید بهتریــن دمنــوش ب
ــا  ــروری، فلاونوئیده ــای ض ــاوی روغن‌ه ــوید ح ــت. ش اس
ــش  ــه کاه ــد ب ــه‌ می‌توان ــی اکســیدان‌هایی اســت ک و آنت
ــاه  ــن گی ــد. ای ــری گلیســیرید خــون کمــک کن ســطح ت
ــب  ــی دارد و از ســامت قل ــن خــواص ضــد التهاب همچنی
ــه  ــت ب ــن اس ــوید ممک ــوش ش ــد. دمن ــت‌ می‌کن حمای

ــت  ــد و در مدیری ــک کن ــون کم ــد خ ــطح قن ــم س تنظی
ســطح تــری گلیســیرید نیــز نقــش مهمــی ایفــا می‌کنــد. 
روش مصــرف دمنــوش شــوید بــه ایــن صــورت کــه یــک 
تــا ۲ قاشــق چایخــوری دانــه شــوید خشــک را بــه مــدت ۵ 
دقیقــه در آب داغ دم کنیــد. بــرای رســیدن بهتریــن نتیجه 

یــک یــا دو بــار در روز ایــن دمنــوش را بنوشــید.
دمنوش خار مریم برای کاهش چربی خون

خــار مریــم در بهبــود در خلــق و خــوی موثــر اســت، امــا 
بــرای ســامت قلب و عــروق نیــز فوایــدی زیــادی دارد. این 
گیــاه بــه دلیــل خــواص آنتــی اکســیدانی خــود می‌توانــد 
ــه  ــا( از جمل ــون )لیپیده ــی خ ــطح چرب ــش س ــه کاه ب
کلســترول و تــری گلیســیرید کمــک کنــد. عــاوه بــر این، 
ــرده و التهــاب را  ــر ک ممکــن اســت گــردش خــون را بهت
ــه  ــم ب کاهــش دهــد. روش اســتفاده از دمنــوش خــار مری
ــا ۲ قاشــق چایخــوری گل خــار  ایــن صــورت کــه یــک ت
مریــم خشــک را در آب داغ بــه مــدت ۵ تــا ۱۰ دقیقــه دم 
کنیــد. روزانــه یــک فنجــان بنوشــید، ترجیحــاً عصــر! بدین 
دلیــل ممکــن اســت در برخــی افــراد باعــث خــواب آلودگی 

شــود.
دمنوش نعنا برای بهبود هضم

دمنــوش نعنــا از بهتریــن دمنــوش بــرای چربــی خــون 
ــی در  ــل توانای ــه دلی ــوش ب ــن دمن محســوب می‌شــود. ای
ــورد  ــترده‌ای م ــور گس ــه ط ــوارش ب ــتگاه گ ــکین دس تس
اســتفاده قــرار می‌گیــرد. نعنــا بــه آرام شــدن ماهیچه‌هــای 
دســتگاه گــوارش کمــک‌ می‌کنــد و علائمــی ماننــد نفــخ، 
ســوء هاضمــه و حالــت تهــوع را کاهــش‌ می‌دهــد. دمنــوش 
ــک‌  ــد آنزیم‌هــای گوارشــی را تحری ــن تولی ــاع همچنی نعن
ــب  ــه مناس ــه تجزی ــر ب ــوع منج ــن موض ــه ای ــد ک می‌کن
مــواد غذایــی می‌شــود. روش اســتفاده از دمنــوش نعنــا بــه 
ایــن صــورت کــه بایــد یــک مشــت بــرگ نعنــاع تــازه یــا 
ــا ۷  ــه مــدت ۵ ت یــک چــای کیســه‌ای نعنــاع فلفلــی را ب
دقیقــه در آب داغ قــرار دهیــد. بــرای بهبــود هضــم و رفــع 

ــید. ــذا بنوش ــد از غ ــای گوارشــی بع ناراحتی‌ه
دمنوش زرشک برای کاهش کلسترول

زرشــک حــاوی بربریــن اســت، ترکیبــی کــه بــه کاهــش 
ســطح کلســترول کمــک‌ کــرده و از ســامت قلــب حمایت‌ 
ــیدانی  ــی اکس ــواص آنت ــک خ ــن زرش ــد. همچنی می‌کن
ــه  ــا کاهــش التهــاب و بهبــود گــردش خــون ب دارد کــه ب
محافظــت از سیســتم قلبــی عروقــی کمــک‌ می‌کنــد. روش 
مصــرف دمنــوش زرشــک بــه ایــن صــورت کــه بایــد یــک 
قاشــق چایخــوری پوســت یــا ریشــه خشــک شــده زرشــک 
ــد.  ــوش دم کنی ــه در آب ج ــا ۱۰ دقیق ــدت ۵ ت ــه م را ب
بــرای حمایــت از مدیریــت کلســترول روزانــه یــک فنجــان 

دمنــوش زرشــک بنوشــید.
دمنوش مریم گلی برای کاهش التهاب

مریــم گلــی را بایــد بهتریــن دمنــوش بــرای چربــی خون 
دانســت. ایــن گیــاه خواص ضــد التهابــی و آنتی اکســیدانی 
دارد کــه آن را بــه گزینــه‌ای عالــی بــرای داشــتن یــک رژیم 

ــاوی  ــی ح ــم گل ــد. مری ــل‌ می‌کن ــش تبدی ــی اثربخ غذای
ترکیباتــی ماننــد رزمارینیــک اســید اســت کــه در کاهــش 
ــا  ــم بیماری‌هایــی ماننــد آرتریــت ی التهــاب مزمــن و علائ
اختــالات گوارشــی کمــک کنــد. روش اســتفاده از دمنوش 
مریــم گلــی بــه ایــن صــورت کــه بایــد یــک تــا ۲ قاشــق 
چایخــوری بــرگ خشــک مریــم گلــی را به مــدت ۵ تــا ۱۰ 
دقیقــه در آب داغ بریزیــد. روزانــه یــک تا ۲ فنجان بنوشــید 

تــا از اثــرات ضــد التهابــی آن بهــره منــد شــوید.
دمنوش ترش برای کاهش فشار خون

دمنــوش ترش )هیبیســکوس( در کاهش فشــار خون مور 
اســت. هیبیســکوس سرشــار از آنتوســیانین‌ها و فلاونوئیدها 
اســت و بــه شــل شــدن رگ‌هــای خونــی کمــک‌ می‌کنــد 
ــد.  ــاژ کن ــون را پمپ ــر خ ــب راحت‌ت ــود قل ــث‌ می‌ش و باع
مطالعــات نشــان‌ می‌دهنــد کــه دمنــوش تــرش‌ می‌توانــد 
بــه انــدازه برخــی داروهــا در کاهــش فشــار خــون بــالا موثر 
ــه ایــن صــورت کــه  باشــد. روش مصــرف ایــن دمنــوش ب
بایــد یــک تــا ۲ قاشــق چایخــوری گل ترش خشــک شــده 
را بــه مــدت ۵ تــا ۱۰ دقیقــه در آب داغ دم کنیــد. یــک یــا 
دو بــار در روز یــک فنجــان چــای تــرش بنوشــید تــا ســطح 

فشــار خــون ســالم را حفــظ کنیــد.
دمنوش زیره برای افزایش متابولیسم

دمنــوش زیــره از بهتریــن دمنــوش بــرای چربــی خــون 
محســوب می‌شــود. زیــره حــاوی ترکیبــات فعــال زیســتی 
ماننــد تیموکینــون اســت کــه باعث چربــی ســوزی و بهبود 
ــت‌  ــر حمای ــن از هضــم بهت متابولیســم‌ می‌شــود. همچنی
ــه کاهــش نفــخ و ســوء هاضمــه  کــرده و ممکــن اســت ب
کمــک کنــد. دمنــوش زیــره همچنیــن‌ می‌توانــد توانایــی 
بــدن شــما بــرای جــذب مــواد مغــذی و تنظیم ســطح قند 
خــون را افزایــش دهــد. روش مصــرف ایــن دمنــوش بــه این 
صــورت کــه بایــد یک قاشــق چایخــوری زیــره را بــه آب در 
حــال جــوش اضافــه کنیــد و بگذاریــد ۵ تــا ۷ دقیقــه دم 
بکشــد. همچنیــن‌ می‌توانیــد قبــل از دم کــردن دانه‌هــا را 

کمــی خــرد کنیــد تــا طعــم قوی‌تــری داشــته باشــد. ایــن 
دمنــوش را روزانــه یــک تــا ۲ فنجــان ترجیحــاً صبــح یــا 

قبــل از غــذا میــل کنیــد.
انتخــاب بهتریــن دمنــوش بــرای چربــی خــون می‌توانــد 
بــه شــما در کاهــش کلســترول کمک زیــادی کنــد. توصیه 
می‌کنیــم اکثــر دمنوش‌هــای معرفــی شــده در ایــن مقالــه 
را در مصــرف کنیــد تــا از مزایــای ان بهــره منــد شــوید. بــا 
ایــن حــال، بایــد توجــه داشــته باشــید کــه مصــرف تنهایی 
دمنــوش تاثیــر جادویــی در چربــی خــون بــالا نــدارد، بلکــه 
شــما بایــد یــک رژیــم غذایــی ســالم را بــا پرهیــز از انــواع 
ــرار  قندهــا و چربی‌هــای ناســالم را در دســتور کار خــود ق

دهید.
ــس  ــود. پ ــه می‌ش ــدت توصی ــه ش ــز ب ــردن نی ورزش ک
ــه  ــه جانب ــق و هم ــزی دقی ــه ری ــک برنام ــد ی ســعی کنی
داشــته باشــید تــا در عــرض مــدت کوتاهــی بتوانیــد چربی 

خــون را کاهــش دهیــد.

در طــب ســنتی علــت بــروز افســردگی و اضطــراب را علاوه 
ــم  ــب ه ــه قل ــز ب ــی و مغ ــتم عصب ــوءمزاج در سیس ــر س ب
ــب،  ــوءمزاج‌های قل ــواع س ــد و در برخــی از ان ــاط داده‌ان ارتب
ــد و  ــروز می‌کن ــرد ب ــی در ف ــی خاص ــی و روان ــم روح علای
گاهــی هــم برخــی ســوءمزاج‌هایی کــه در کل بــدن ســردی 
و خشــکی غالــب می‌شــود و بــا تغییــر مــزاج فصــل تشــدید 
ــی شــود. ــالات خلق ــروز اخت ــث ب ــد باع می‌شــود، می‌توان

کدام مزاج مستعد اختلالات سلامت روان است؟
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از خبرآنلایــن، یــک 
پزشــک متخصــص طــب ســنتی ایــران می‌گویــد: در طــب 
ــر  ــاوه ب ــراب را ع ــردگی و اضط ــروز افس ــت ب ــنتی عل س
ســوءمزاج در سیســتم عصبــی و مغــز بــه قلــب هــم ارتبــاط 
ــم  ــب، علای ــوءمزاج‌های قل ــواع س ــی از ان ــد و در برخ داده‌ان
روحــی و روانــی خاصــی در فــرد بــروز می‌کنــد و گاهــی هــم 
برخــی ســوءمزاج‌هایی کــه در کل بــدن ســردی و خشــکی 
غالــب می‌شــود و بــا تغییــر مــزاج فصــل تشــدید می‌شــود، 

ــروز اختــالات خلقــی شــود. ــد باعــث ب می‌توان
بــا تغییــر فصــل، همچنــان کــه تغییــرات جــوی بــر پیکره 
ــد  ــذارد، می‌توان ــر می‌گ ــوا تاثی ــان، آب و ه ــت، درخت طبیع
ــد و  ــته باش ــی داش ــم اثرات ــان ه ــان انس ــم و ج ــر جس ب
سیســتم بــدن انســان را هــم دســتخوش تغییراتــی کنــد و 
بــه خصــوص در افــراد بــا مــزاج ســرد و خشــک بــا کاهــش 
ــروز  ــا همــان هورمــون شــادی‌بخش ســبب ب ســروتونین ی

افســردگی شــود.
دکتــر فاطمــه محجــوب، پزشــک متخصــص طب ســنتی 
ــب  ــد: در ط ــی گوی ــن م ــا خبرآنلای ــو ب ــران در گفتگ ای
ــر  ــاوه ب ــراب را ع ــردگی و اضط ــروز افس ــت ب ــنتی عل س
ســوءمزاج در سیســتم عصبــی و مغــز بــه قلــب هــم ارتبــاط 
ــم  ــب، علای ــوءمزاج‌های قل ــواع س ــی از ان ــد و در برخ داده‌ان
ــی  ــد و گاه ــروز می‌کن ــرد ب ــی در ف ــی خاص ــی و روان روح
ــردی و  ــدن س ــه در کل ب ــوءمزاج‌هایی ک ــی س ــم برخ ه
خشــکی غالــب می‌شــود و بــا تغییــر مــزاج فصــل تشــدید 
ــود.  ــی ش ــالات خلق ــروز اخت ــث ب ــد باع ــود، می‌توان می‌ش
اگــر ایــن اختــال در حــد دلتنگــی و غــم و انــدوه و گــذرا و 
بــا شــدت کــم باشــد نیــاز بــه درمــان نیســت امــا اگــر فــرد 
مســتعد ابتــا بــه افســردگی‌های شــدید فصلــی باشــد برای 
ــه مداخــات  ــاز ب جلوگیــری از عــود و تشــدید بیمــاری نی

پزشــکی اســت.
ــردگی  ــه افس ــاور ک ــن ب ــوب، ای ــر محج ــه دکت ــه گفت ب
همیشــه بــا اضطــراب همــراه اســت، نادرســت بــوده و منشــا 
ایــن دو اختــال بــا یکدیگــر متفــاوت اســت. بــه طــور کلــی 
تغییــر خلــق بــه ســمت غــم و انــدوه را افســردگی و تغییــر 
خلــق بــه ســمت نگرانــی و تــرس و فوبیــا را اضطــراب تلقــی 
ــرادی  ــردگی، اف ــال افس ــار اخت ــاران دچ ــم. بیم می‌کنی
ــه برقــراری ارتبــاط  ــوده و تمایلــی ب منــزوی و گوشــه‌گیر ب
بــا دیگــران ندارنــد کــه اغلــب، ایــن اختــال روی خــواب و 

ــذارد. ــوء می‌گ ــر س ــرد تاثی ــه ف تغذی
یبوست و فعالیت جنسی نامنظم

از دیــدگاه طــب ایرانــی، اجابــت مــزاج در قالــب دفــع بــه 
موقــع مدفــوع و ادرار، قاعدگــی منظــم و مقاربــت مناســب 
ــد و  ــواد زای ــی از م ــروج بخش ــبب خ ــد س ــا می‌توان زوج‌ه
دفعــی بــدن شــده و تحریک‌پذیــری، تنــش و عصبانیــت را 
از فــرد دور کنــد و بــر خلــق فــرد تاثیــر مطلوبــی بگــذارد. 
چــه بســا قاعدگی‌هــا و فعالیــت جنســی نامنظــم یا یبوســت 
ــاد  ــبب ایج ــر و س ــک پذی ــرد را تحری ــق ف ــد خل می‌توان
ــه  ــج زمین ــه تدری ــده و ب ــی ش ــری و ذهن ــای فک تنش‌ه

ــد. ــم کن ــرد فراه افســردگی و اضطــراب را در ف
نقش ماساژ و طبیعت‌گردی

ــه  ــه جهــت کمــک ب ورزش و ماســاژهای آرامش‌بخــش ب
حرکــت خــون در بــدن، نقــش بســزایی در کاهــش تنش‌هــا 
ــراد دچــار  ــرای اف ــاک ب ــد. همچنیــن تنفــس هــوای پ دارن
تــرس، اضطــراب و حمــات پانیــک کمــک کننــده اســت و 
توصیــه بــر ایــن اســت که ایــن افــراد هفتــه‌ای ۲-۱ بــار برای 
استنشــاق هــوای تمیــز و ارتبــاط برقــرار کــردن بــا گل‌هــا، 
درختــان و مشــاهده آســمانی زیبــا بــه طبیعت برونــد. گوش 
دادن بــه موســیقی یــا ارتبــاط تلفنــی با دوســتان و اقــوام نیز 

بــه کنتــرل ایــن قبیــل اختــالات کمــک می‌کنــد.
خوردنی‌های روح بخش

غذاهــای تولیدکننــده خــون گــرم ماننــد خورش‌هایــی که 
بــا گوشــت گوســفند تهیــه می‌شــوند، خــورش ســیب و آلو، 
خــورش بــه و آلــو، آب‌گوشــت کــه بهتریــن غــذا بــرای افــراد 
ــه اختــالات افســردگی اســت، مصــرف مغزهــای  ــا ب مبت
آجیلــی بــه خصــوص بــادام یــا شــیر بــادام بــه ویــژه یــک 
ســاعت قبــل از خــواب بــرای افــرادی کــه دچــار بی‌خوابــی 

شــبانه هســتند خیلــی موثــر اســت.
ــا ۱۰-۷ عــدد  بــرای تهیــه شــیربادام یــک لیــوان شــیر ب
بــادام پوســت گرفتــه و یــک قاشــق عســل می‌توانــد رطوبت 
ــرف  ــن مص ــد، همچنی ــی بده ــتم عصب ــه سیس ــی ب خوب
ــال  ــر، نارنگــی و پرتق ــه، انگور،انجی ــادام، ســیب، ب ــره ب حری
ــوش  ــا، دمن ــان دمنوش‌ه ــه می‌شــود. در می شــیرین توصی
ــش و  ــد آرام‌بخ ــه می‌توان ــی و بادرنجبوی ــان ایران گل گاوزب
تقویت‌کننــده قلــب، معــده و مغــز باشــد. دمنــوش بهارنارنج 
ــد اســت.  ــی مفی ــار حمــات اضطراب ــراد دچ ــرای اف ــم ب ه
ــرق بیدمشــک و  ــا گلاب و ع ــراه ب ــه هم ــوده ســیب و ب فال

ــد. ــر باش ــد موث ــز می‌توان عســل نی
درمان‌هــای گفتــه شــده از جملــه درمان‌هــای عــام 
هســتند و بــرای افســردگی و اضطــراب بــا درجــات خفیــف 
و متوســط می‌توانــد کارآمــد باشــد امــا اگــر ایــن اختــالات 
شــدید و ســبب اختــال عملکــردی فــرد شــوند درمــان باید 

تخصصی‌تــر و داروهــای شــیمیایی نبایــد قطــع شــوند.

درمان چربی خون با مصرف دمنوش

حکیم باشیشنبه  26 آبان  1403. سال سوم . شماره 7154 طب سنتی

کدام مزاج مستعد اختلالات 

سلامت روان است؟



اینفوگرافیک 

نایــب رئیــس انجمــن پزشــکان عمومــی 
ــار  ــون بیم ــه ۷.۵ میلی ــاره ب ــا اش ــران، ب ای
ــزاری  ــت برگ ــر اهمی ــی در کشــور، ب دیابت
پزشــکان  بــرای  آمــوزش  برنامه‌هــای 
ــا  عمومــی کــه در خــط مقــدم مواجهــه ب

ــرد. ــد ک ــد، تاکی ــرار دارن ــاران ق بیم
ــد  ــر، محم ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
نرگســی دبیــر اجرایــی ســمینار تازه‌هــای 
ــی از  ــت یک ــت: دیاب ــت، گف ــان دیاب درم
معضــات بــزرگ بهداشــتی درمانــی اســت 
ــر  ــا آن درگی ــروزه ب ــا ام ــه م ــه جامع ک
هســتند. بــه خاطــر اهمیــت ایــن موضــوع 
ــه  ــم ب ــی تصمی ــکان عموم ــن پزش انجم
بــرای  آموزشــی  برنامه‌هــای  برگــزاری 
ــرد. ــور ک ــر کش ــی سراس ــکان عموم پزش

ســمینار  ایــن  در  داد:  ادامــه  وی 
ــرل  ــان و کنت ــای درم ــن روش‌ه جدیدتری

می‌شــود. بررســی  دیابــت  عــوارض 
نایــب رئیــس انجمــن پزشــکان عمومــی 
ــد در  ــه می‌دانی ــرد: همانطــور ک ــوان ک عن
کشــور مــا چیزی حــدود هفــت تــا هفت و 
نیــم میلیون نفــر مبتلا بــه دیابت هســتند 
ــی از  ــتند ول ــا هس ــم مبت ــدادی ه و تع
ــرورت  ــد و ض ــر ندارن ــود خب ــاری خ بیم
ــا  دارد سیســتم بهداشــتی و درمانــی مــا ب
ــاران  ــن بیم ــه ای ــکلاتی ک ــه مش ــه ب توج
ــک  ــی ی ــد زندگ ــی رون ــد در ط می‌توانن
فــرد مبتــا ایجــاد کنــد تمرکــز بیشــتری 
برای پیشــگیری، درمــان و کنتــرل عوارض 

ــه خــرج دهنــد. ــرای بیمــاران ب دیابــت ب
ــک  ــت ی ــت: دیاب ــار داش ــی اظه نرگس
ــرآورد شــده در  مشــکل جهانــی اســت و ب
کل دنیــا چیــزی حــدود ۵۰۰ میلیــون نفر 
مبتــا بــه دیابــت هســتند و طبــق آمارهــا 
ــر در  ــک نف ــه ی ــی ۱۰ ثانی ــر ۶ ال ــن ه بی
دنیــا در اثــر دیابــت جــان خــود را از دســت 

می‌دهــد.
ــان  ــا درم ــم ب ــا می‌توانی ــه داد: م وی ادام
ــراردادن درســت  ــر ق درســت و تحــت نظ
ــه  ــی ب ــر طبیع ــول عم ــم ط ــاران ه بیم
آنهــا بدهیــم هــم زندگــی کیفــی تــری بــه 
آنهــا ببخشــیم و یــک بخــش عمــده ایــن 
ــد توســط جمعیــت ۸۰ هزارنفــری  کار بای
ــه  ــه ب ــود ک ــام ش ــی انج ــکان عموم پزش
ــه  ــال ارائ ــان در ح ــط اول درم ــوان خ عن

ــردم هســتند. ــه م خدمــت ب
ــادآور شــد: انجمــن پزشــکان  نرگســی ی
ــا  ــود و ب ــالت خ ــاس رس ــر اس ــی ب عموم
همــکاری اســاتید دانشــگاه‌های تهــران 
اقــدام بــه برنامــه ریــزی و اجــرای ســمینار 
ــن  ــه ای ــرده ک ــت ک ــان دیاب تازه‌هــای درم
ــا  ــان ت ــدت ۳ روز از ۳۰ آب ــه م ــمینار ب س
همایش‌هــای  ســالن  در   ۱۴۰۳ آذر   ۲
دکتــر غرضــی بیمارســتان میــاد برگــزار 

می‌شــود.
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تحقیقــات جدیــد نشــان مــی دهــد کــه بــه نظــر مــی رســد 
مــوارد اگزمــا )بیمــاری پوســتی خــود ایمنــی( در مناطقــی کــه 
بیشــتر تحــت تاثیــر آلودگــی هــوا هســتند افزایــش مــی یابــد.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی نیــوز، بــه 
ــا  ــه داده‌ه ــی ک ــل، از آنجای ــق دانشــگاه یی ــم تحقی ــه تی گفت
ــه از نظــر  ــا- ک ــزان اگزم ــد کــه می مدت‌هاســت نشــان داده‌ان
ــود-  ــناخته می‌ش ــک ش ــت آتوپی ــوان درماتی ــه عن ــی ب بالین
همــراه بــا صنعتــی شــدن افزایــش می‌یابــد، هــوای کثیــف و 

ــوده ممکــن اســت یــک حلقــه اتصــال باشــد. آل
ــث  ــه باع ــت ک ــت اس ــی پوس ــاری التهاب ــک بیم ــا، ی اگزم
خــارش، خشــکی پوســت، بثــورات، لکه‌هــای پوســته پوســته، 

تاول‌هــا و عفونت‌هــای پوســتی می‌شــود.
دلایــل دقیــق اگزمــا مشــخص نیســت، امــا تصــور می‌شــود 
کــه منشــأ آن یــک سیســتم ایمنــی بیــش فعــال اســت کــه به 

محرک‌هــای محیطــی خاصــی پاســخ می‌دهــد.
آیا آلودگی هوا می‌تواند یکی از این عوامل باشد؟

بــرای پــی بــردن بــه ایــن موضــوع، تیــم تحقیــق داده‌هــای 
تقریبــاً ۲۸۷۰۰۰ آمریکایــی را بررســی کــرد که حــدود ۱۲۷۰۰ 

نفــر از آنهــا )۴.۴٪( تشــخیص اگزمــا داشــتند.
آنهــا میــزان اگزمــا محلــی را بــا ســطوح آلودگــی هــوا در کــد 

پســتی در سراســر ایــالات متحــده مقایســه کردند.
گــروه ییــل دریافتنــد بــا هــر افزایــش ۱۰ میکروگرمــی ذرات 
ریــز در هــر متــر مربــع هــوا کــه در کــد پســتی ثبــت می‌شــود، 

احتمــال ابتــاء بــه اگزمــا دو برابــر می‌شــود.
ایــن مطالعــه نتوانســت رابطه علــت و معلولــی را اثبــات کند، 
ــای  ــه یافته‌ه ــم ب ــن تی ــا ای ــرد. ام ــات ک ــاط را اثب ــط ارتب فق
ــی  ــای متفاوت ــده در مکان‌ه ــام ش ــات انج ــابهی از مطالع مش

ماننــد اســترالیا، آلمــان و تایــوان اشــاره کــرد.
محققــان توصیــه می‌کننــد: »در روزهــای بســیار آلــوده و پــر 
ــه را فیلتــر  ــه بماننــد، هــوای داخــل خان دود، بیمــاران در خان
کننــد یــا پوســت در معــرض هــوا را در فضــای بــاز بپوشــانند.«

سلامت / درمانخبر

۷.۵ میلیون دیابتی در 
ایران

تنفس هوای آلوده خطر اگزما را 

افزایش می‌دهد

 

کمبود شیرخشک به دلیل تقاضا برای برندهای خاص است

بررسی مباحث اخلاقی کاربرد هوش مصنوعی در باروری

مدیــرکل فرآورده‌هــای طبیعــی، ســنتی و مکمــل ســازمان غــذا و دارو، گفــت: 
کمبــود شیرخشــک در کشــور وجــود نــدارد و مشــکل تنهــا ناشــی از تقاضــای بــالا 

بــرای برخــی برندهــای خــاص اســت.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، علیرضــا رســتمی افــزود: بــا وجــود نگرانی‌هایــی 
کــه دربــاره حفــظ پایــداری و تــاب آوری زنجیــره تأمین شیرخشــک در بــازار مطرح 

اســت، کشــور از نظــر تأمیــن ایــن محصــول دچــار کمبود نیســت.
وی تأکیــد کــرد: مشــکل اصلــی بــه تقاضــای مــردم بــرای برندهــای خاصــی از 

ــردد. ــک برمی‌گ شیرخش

ــاً  ــکی بعض ــای پزش ــل توصیه‌ه ــا به‌دلی ــیاری از خانواده‌ه ــزود: بس ــتمی اف رس
غیــر دقیــق، تجربه‌هــای قبلــی یــا بــاور بــه کیفیــت بالاتــر، بــه دنبــال برندهــای 
مشــخصی هســتند و ایــن مســئله باعــث می‌شــود احســاس کمبــود در بازار شــکل 

. بگیرد
وی همچنیــن از مــردم خواســت بــا توجــه به محصــولات جایگزین و اســتانداردی 
کــه در بــازار موجــود اســت، نگرانی‌هــای خــود را کاهــش دهنــد و مطمئــن باشــند 

کــه محصــولات مــورد نیاز نــوزادان در دســترس اســت.

یــک مطالعــه جدیــد نشــان مــی 
ــرف  ــترس مص ــه اس ــرادی ک ــد اف ده
غذاهــای چــرب ماننــد کلوچــه، چیپــس 
و بســتنی را دارنــد ممکــن اســت بتوانند 
از ســامت خــود بــا یــک فنجــان کاکائو 

یــا چــای ســبز محافظــت کننــد.
ــه نقــل  ــگار مهــر ب ــه گــزارش خبرن ب
ــی  ــان بریتانیای ــت، محقق ــن ن از مدیس
ــار از  ــو سرش ــیدن کاکائ ــد نوش دریافتن
ــک  ــا ی ــراه ب ــای ســالم هم ــول ه فلاوان
ــد برخــی  ــی چــرب می‌توان ــده غذای وع
ــژه  ــه وی ــدن، ب ــر ب ــا ب ــر چربی‌ه از تأثی

ــد. ــی کن ــی را خنث ــای خون رگ‌ه
»روزالینــد باینهــام«، محقــق ارشــد از 

ــا، گفــت:  ــگام در بریتانی دانشــگاه بیرمن
ــتند  ــب هس ــی ترکی ــا نوع »فلاوانول‌ه
ــای و  ــبزیجات، چ ــا، س ــه در میوه‌ه ک
آجیل‌هــا از جملــه توت‌هــا و کاکائــو 
ــژه  ــه وی ــرآوری نشــده وجــود دارد و ب ف
بــرای تنظیــم فشــار خــون و محافظت از 
ســامت قلــب و عــروق مفید هســتند.«

از  محققــان  مطالعــه،  ایــن  بــرای 
ــتند  ــالم خواس ــوان و س ــالان ج بزرگس
ــرش  ــم ب ــک و نی ــره، ی دو کروســانت ک
پنیــر چــدار و نصــف پیمانــه شــیر 
کامــل بــرای صبحانــه بخورنــد. شــرکت 
کننــدگان همچنیــن بــه طــور تصادفــی 
بــه نوشــیدن کاکائــو بــا فلاوانــول بــالا یا 

ــم تقســیم شــدند. ک
ســپس تیــم تحقیقاتــی شــرکت 
کننــدگان را تحــت یــک تســت ریاضــی 
اســترس زا قــرار دادنــد و عملکــرد عروق 
خونــی و فعالیــت قلــب آنهــا را زیــر نظر 

گرفتنــد.
ــراه  ــرب هم ــای چ ــه غذاه ــرادی ک اف
ــرف  ــول مص ــم فلاوان ــیدنی ک ــا نوش ب
تحــت  کــه  هنگامــی  می‌کردنــد، 
عملکــرد  گرفتنــد،  قــرار  اســترس 
ــت  ــی شــأن کاهــش یاف ــای خون رگ‌ه
و ایــن کاهــش عملکــرد تــا ۹۰ دقیقــه 

پــس از آزمایــش ادامــه داشــت.
ــیدنی  ــان، نوش ــه محقق ــه گفت ــا ب ام

بــا فلاوانــول بــالا از کاهــش مشــابه 
جلوگیــری کــرد. عملکــرد رگ‌هــای 
ــو حــاوی  ــی در گروهــی کــه کاکائ خون
فلاوانــول مصــرف می‌کردنــد در مقایســه 
بــا گــروه کــم فلاوانــول در دقیقــه ۳۰ و 
ــون ریاضــی اســترس زا  ــد از آزم ۹۰ بع

ــود. ــر ب ــل توجهــی بالات ــه طــور قاب ب
باینهــام می‌گویــد: »ایــن تحقیــق 
نشــان می‌دهــد کــه نوشــیدن یــا 
خــوردن مواد غذایــی سرشــار از فلاوانول 
ــرای  ــکار ب ــک راه ــوان ی ــد به‌عن می‌توان
کاهــش تأثیــر انتخاب‌هــای غذایــی 
ــورد  ــی م ــتم عروق ــر سیس ــر ب ضعیف‌ت
اســتفاده قــرار گیــرد. در نتیجــه می‌تواند 
ــات  ــا تصمیم ــد ت ــک کن ــا کم ــه م ب
آگاهانه‌تــری در مــورد آنچــه می‌خوریــم 
ــترس زا  ــای اس ــیم در دوره‌ه و می‌نوش

ــم.« بگیری
محققــان توصیــه می‌کننــد کــه مــردم 
ــل  ــا حداق ــو ب ــودر کاکائ ــال پ ــه دنب ب
میــزان فــرآوری شــده باشــند یــا چــای 

ســبز یــا ســیاه بنوشــند.
ــتورالعمل‌ها  ــان، دس ــه محقق ــه گفت ب
توصیــه می‌کننــد کــه افــراد بیــن ۴۰۰ 
ــول در روز  ــرم فلاوان ــی گ ــا ۶۰۰ میل ت
مصــرف کننــد. ایــن مقــدار را می‌تــوان 
ــیاه  ــای س ــان چ ــیدن دو فنج ــا نوش ب
ــواع توت‌هــا،  ــا ترکیــب ان ــا ب یــا ســبز ی
ــه  ــالا ب ــت ب ــا کیفی ــو ب ــیب و کاکائ س

ــت آورد. دس

همزمــان بــا برگــزاری کنگــره نگاهــی جامــع بــر نابــاروری، مباحــث اخلاقــی کاربــرد 
ــاروری بررســی می‌شــود. ــاروری و ناب هــوش مصنوعــی در ب

ــاروری،  ــر ناب ــی »نگاهــی جامــع ب ــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، کنگــره بیــن الملل ب
هــوش مصنوعــی چالش‌هــا و چشــم اندازهــا« کــه توســط پژوهشــگاه ابــن ســینا برگــزار 
ــی از  ــی یک ــه بررس ــی ب ــوش مصنوع ــاق و ه ــوان اخ ــت عن ــی تح ــود، در پانل می‌ش

ــد پرداخــت. ــی خواه ــاد هــوش مصنوع ــن ابع مهم‌تری
در پانــل اخــاق و هــوش مصنوعــی کنگــره نگاهــی جامــع بــر نابــاروری، ضمــن مــرور 
ــن  ــده‌ای کــه ای ــه مســائل پیچی ــاروری، ب ــان ناب کاربردهــای هــوش مصنوعــی در درم

ــه می‌شــود. ــه همــراه دارد، پرداخت ــوژی ب تکنول
همچنیــن مســائل مربــوط بــه حفــظ حریــم خصوصــی بیمــاران، عدالت در دسترســی 
بــه درمان‌هــا و نحــوه اســتفاده از داده‌هــای حســاس بیمــاران از جملــه موضوعــات مهمی 

هســتند کــه در ایــن پانــل مــورد بررســی قــرار خواهنــد گرفــت.
ایــن پانــل کــه ۲۲ آذر برگــزار می‌شــود و مســئولیت آن را محمــد راســخ مدیــر گــروه 
اخــاق زیســتی پژوهشــگاه ابــن ســینا عهــده دار اســت، فرصــت مناســبی بــرای تبــادل 
دانــش و تجربیــات متخصصــان در زمینــه مســائل اخلاقــی مرتبــط بــا هــوش مصنوعــی 
در روش‌هــای کمــک بــاروری اســت و امیــد آن مــی‌رود کــه بــه بهبــود اســتانداردهای 

اخلاقــی در ایــن حــوزه کمــک کنــد.
انتظــار مــی‌رود ایــن نشســت بــه عنــوان یکــی از رویدادهــای مهــم کنگره بیــن المللی 
هــوش مصنوعــی، مــورد توجــه محققــان و متخصصــان قــرار گرفتــه و بــه ارتقــای دانش 
و آگاهــی در زمینــه کاربردهــای اخلاقــی هــوش مصنوعــی در درمــان نابــاروری کمــک 

. کند
کنگــره نگاهــی جامــع بــر نابــاروری، هــوش مصنوعــی، چالش‌هــا و چشــم اندازهــا، از 
۲۱ لغایــت ۲۳ آذر ۱۴۰۳ در محــل همایش‌هــای بیــن المللــی دانشــگاه شــهید بهشــتی 
تهــران برگــزار خواهــد شــد و اســاتید و صاحبنظــران حــوزه درمــان نابــاروری و هــوش 

مصنوعــی از نقــاط مختلــف کشــور در آن حضــور خواهنــد داشــت.

اثرات غذاهای چرب را با این خوراکی‌ها از بین ببرید


