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درد هاى كمر را جدى بگيريد

ــى در خصوص  ــيب هاى ورزش يك متخصص آس
ــن آن ها توضيحاتى را ارائه  درد هاى كمر و جدى گرفت
ــعيدى گفت: حتما يك دليل براى مواجه  كرد.عارف س
ــدن افراد با درد كمر وجود دارد كه با توجه به دامنه  ش
سنى افراد علت هاى متفاوتى را شامل مى شود. به عنوان 
ــيله سنگين به  مثال در افراد جوان؛ بلند كردن يك وس
ــار بر  ــح مى تواند درد، گرفتگى و حتى فش طور ناصحي
ديسك كمر را ايجاد كند. در صورت بروز موارد فوق در 
ــدا بايد ام آر آى و درمان بالينى صورت  افراد جوان، ابت
ــال  ــالمند و ميانس ــرد.او در ادامه افزود: در افراد س بگي
ــكى كمر  ــا در صبح ها به همراه خش ــولا اين درده معم
ــتر مربوط به آرتروز  ــاء آن بيش ــود كه منش ديده مى ش
ــول روز در صورت كار،  ــع اين افراد در ط ــت. در واق اس
فعاليت و حركت زياد درد بيشترى را احساس مى كنند، 
ــروز كمتر حس  ــتراحت اين درد در آرت ــه زمان اس البت

مى شود.
ــى مطرح كرد: افراد  ــيب هاى ورزش متخصص آس
ــال كه دچار آرتروز هستند، تمريناتى  ــالمند و ميانس س
ــود.  تحت عنوان ويليامز براى آن ها در نظر گرفته مى ش
ــت و تقويت  ــى، دراز نشس به عنوان مثال تمرين كشش
ــكمى براى اين افراد بسيار مناسب است. اما  عضلات ش
ــوند با  ــك كمر مى ش تمرين براى افرادى كه دچار ديس
توجه به قوس ستون فقرات به طور كامل متفاوت است 
ــك معالج صورت  ــه اين تمرينات بايد تحت نظر پزش ك
ــعيدى بيان كرد: حدود 80 درصد از افراد كه  بگيرد.س
دچار ديسك و درد كمر هستند؛ بنابراين با انجام موارد 
ــده در قسمت بالا و فيزيوتراپى درمان مى شوند،  ذكر ش
اما در صورتى كه پارگى ديسك كمر را مشاهده كرديم، 
ــا بايد فرد مورد نظر، تحت مراقبت و عمل جراحى  حتم
ــان تصريح كرد: به اين نكته  ــعيدى در پاي قرار بگيرد.س
ــته باشيد كه كمر دردهاى خود را با هر  مهم توجه داش
ــان نكنيد؛ چرا كه محل درد  نوع ورزش و تمرينى درم
ــه به ناحيه درد  ــت و تمرين ها بايد با توج متفاوت اس
ــوع تمرينى به صورت  ــوند. بنابراين انجام هر ن انجام ش
ــت خطرات  ــرانه براى درمان كمردرد ممكن اس خودس

جبران ناپذيرى را براى اين ناحيه مهم ايجاد كند.

ترفندهاى طلايى 
براى پيشگيرى از بوى عرق

ــا افزاش  ــن گاهى ب ــوا و همچني ــدن ه با گرم ش
ــريع و با  ــمى تعريق بدن به صورت س فعاليت هاى جس
ــتر اتفاق مى افتد. در واقع تعريق بدن حالتى  تكرار بيش
ناخوشايند از لحاظ بهداشتى به وجود مى آورد. در ادامه 
به مهم ترين راهكارها اما ساده براى پيشگيرى از بوى بد 

عرق اشاره مى كنيم.
ــا آب و صابون  ــود را ب ــود بدن خ ــه مى ش - توصي
ــديدى  ــد از ورزش يا هر فعاليت بدنى ش ــوييد و بع بش

دوش بگيريد.
- با توجه به گرم شدن هوا بهتراست از لباس هاى 
ــا و به خصوص  ــه موقع آن ه ــتفاده كنيد و ب ــى اس نخ

لباس هاى زير را تعويض كنيد.
ــود را بزداييد تا مانع ماندن  ــاى زائد بدن خ - مو ه

طولانى مدت عروق و بدبويى اين نواحى شود.
ــيدن كفش ها،  ــل و بعد از پوش ــعى كنيد قب - س
ــوييد و به طور  ــا آب گرم و صابون بش ــاى خود را ب پا ه

كامل خشك كنيد.
ــا توجه به  ــيد ب ــته باش ــه اين نكته توجه داش - ب
ــير، فلفل و غذا هاى  ــير، موس گرماى هوا مصرف پياز، س

تند و و پرادويه را تا حدامكان كاهش دهيد.
ــيار حائز اهميت است در فصول گرم سال و  - بس
ــتم ايمنى بدن، به اندازه  همچنين اهميت تقويت سيس
ــيدن قهوه،  ــيد و از نوش ــالم بنوش كافى آب و مايعات س

نسكافه و چاى پررنگ بپرهيزيد.
ــود سركه سيب و آب ليموى تازه و  - توصيه مى ش
رقيق شده را به صورت موضعى روى پوست تميز اسپرى 

كنيد تا از تعريق بدن شما جلوگيرى شود.

سركه سيب براى حفظ سلامت 
كبد مفيد است

ــيب چربى موجود در  ــركه س محققان معتقدند س
ــا هنوز 100 درصد در مورد  ــد را كاهش مى دهد، ام كب
ــيب  ــركه س اثرات آن اطمينان ندارند. متخصصان اثر س
ــيعى از بيمارى ها  ــى براى طيف وس ــه عنوان درمان را ب
ــل كردند.آنها نتيجه گرفته اند كه مقادير  تجزيه و تحلي
ــركه سيب در  ــتيك و ساير تركيبات س ــيد اس بالاى اس
ــان تأثير بگذارد، هرچند  ــلامت انس واقع مى تواند بر س
كه دقيقاً نحوه وقوع آن مشخص نيست.تحقيقات نشان 
ــا ديابت نوع  ــيب مى تواند به مقابله ب ــركه س مى دهد س
ــترول كمك كند.سركه سيب  2 و همچنين كاهش كلس
ــرده و به عنوان  ــد به التهاب كمك ك ــن مى توان همچني

كمك به كاهش وزن شناخته شده است.
ــرده اند كه مصرف  ــان عنوان ك ــيارى از محقق بس
ــيب بهترين راه براى داشتن كبد سالم  ــركه س روزانه س
ــواهد علمى كمى براى اثبات اين موضوع  ــت، اما ش اس
ــلامت كبد، عدم  ــن راه براى حفظ س ــود دارد.بهتري وج
ــت.به گفته  ــالم اس مصرف الكل و رعايت رژيم غذايى س
ــه مقابله با  ــالم مى توان ب ــم غذايى س ــان، با رژي محقق
ــان  ــك كرد، زيرا تحقيقات نش ــاى كبدى كم بيمارى ه
مى دهد افرادى كه بيشترين خطر ابتلاء به بيمارى كبد 
ــرب غيرالكلى را دارند افراد چاق، مبتلايان به بيمارى  چ
ــراى مدت طولانى بى  ــتند كه ب متابوليك و افرادى هس

تحرك مى مانند.

تعريق هاى شبانه مى تواند 
نشانه اوليه سرطان كليه باشد

ــيدن و  ــيگار كش ــن، چاقى، س مهر: افزايش س
ــار خون بالا خطر ابتلا به سرطان كليه را افزايش  فش
ــى تواند  ــبانه م ــى از تعريق ش ــد. رنج ناش ــى ده م

نشانه اى از خطر ابتلا به اين بيمارى مهلك باشد. 
ــرطان كليه مى تواند شامل اين موارد  علائم س
ــايع ترين علامت است)؛  باشد: خون در ادرار (اين ش
درد ناراحت كننده در پهلو بين قسمت فوقانى شكم 
ــبانه و احساس خستگى  و كمر؛ دماى بالا، تعريق ش
ــخص، و وجود يك  ــدن بدون دليل مش زياد؛ لاغر ش
ــت.علائم ديگرى  ــكم، پهلو يا پش ــوده در ناحيه ش ت
ــى از آنها را  ــود دارد اگرچه برخ ــن بيمارى وج از اي
مى توان به عنوان عفونت ادرارى يا سنگ كليه اشتباه 
ــامل خستگى مفرط، كاهش  گرفت. اينها مى تواند ش
ــار خون بالا مداوم باشد.تعريق شبانه نيز  اشتها و فش
مى تواند شاخصى از اين بيمارى باشد. برخى از افراد 

دچار درد استخوان مى شوند.
ــرطان كليه را  افرادى كه فكر مى كنند علائم س
ــه كنند.مركز تحقيقات  ــك مراجع دارند بايد به پزش
ــه 42 درصد از  ــدار مى دهد ك ــرطان انگليس هش س
ــبك زندگى و ساير عوامل  ــرطان كليه با س موارد س
ــتند. ــيگار مرتبط هس ــى و س ــه چاق ــر از جمل خط

ــان داده است كه خطر ابتلاء  تحقيقات همچنين نش
ــانتى متر افزايش  ــرطان كليه به ازاى هر 10 س به س
قد، 23 درصد بيشتر مى شود. همچنين اين خطر در 
ــت.متخصصان بهداشت دقيقاً  افراد ديابتى بيشتر اس
ــرطان كليه مى شود، با  نمى دانند چه عواملى باعث س
ــن حال عوامل ژنتيكى و محيطى مى توانند در اين  اي

امر نقش داشته باشند.

چند نكته تغذيه اى
 درباره مقاومت به انسولين

ــولين خطر ابتلا به پيش ديابت  مقاومت به انس
ــخيص آن  ــت نوع دو را افزايش مى دهد و تش و دياب
از نشانه هاى هشداردهنده اوليه براى سلامتى است. 
افراد مى توانند با انتخاب سبك زندگى سالم از جمله 
ورزش منظم و مصرف رژيم غذايى متعادل از ابتلا به 
ــت  ــگيرى كنند.به طور كلى بهتر اس اين عارضه پيش
ــود و از  ــده مصرف ش از غذاهاى كامل و فرآورى نش
خوردن غذاهاى كاملا فرآورى شده و آماده خوددارى 
ــفيد،  ــده مانند نان س ــردد. مواد غذايى فرآورى ش گ
ــابه خيلى زود هضم مى شوند و  ــتا، برنج و نوش پاس
ــطح قند خون را افزايش دهند. در اين  مى توانند س
ــرايط فشار مضاعفى بر لوزالمعده وارد مى شود كه  ش
عضو توليدكننده هورمون انسولين است.در بدنى كه 
ــت عملكرد صحيح انسولين در  به انسولين مقاوم اس
ــود. همچنين  ــطح قند خون انجام نمى ش كاهش س
چربى هاى اشباع شده با مقاومت به انسولين ارتباط 

دارند.
مواد غذايى مفيد براى پيشگيرى از مقاومت به 
ــبزيجات، ميوه ها، لبنيات، غلات،  انسولين شامل: س

لوبيا و ماهى است.

ميكروب هاى روده بر شدت سكته 
مغزى تاثير دارد

ــد  ــاى جدي ــه ه يافت
ــه  ك ــد  ده ــى  م ــان  نش
ميكروبيوم روده بر شدت 
ــزى و اختلال  ــكته مغ س
ــكته  س از  پس  ــرد  عملك

مغزى تأثير مى گذارد.
ــه  ب ــق  تحقي ــم  تي
ــى رابطه بين نقش  بررس
در  روده  ــوم  ميكروبي
ــب و عروق و  ــلامت قل س

ــى TMAO(ترى  ــه اثرات جانب ــا، از جمل بيمارى ه
ــول جانبى توليد  ــيد) كه محص متيل آمينN- اكس
ــاص موجود  ــواد مغذى خ ــگام هضم م ــده در هن ش
ــاير محصولات حيوانى توسط  ــت قرمز و س در گوش
ــتنلى  ــت، پرداخت.دكتر «اس ــاى روده اس باكترى ه
ــق از كلينيك كليولند،  ــت تيم تحقي هازن»، سرپرس
ــه دريافتيم  ــد: «در اين مطالع ــاره مى گوي ــن ب در اي
ــكته  ــدت س كه كولينرژيمى و TMAO اندازه و ش
ــرى را در مدل هاى حيوانى  ــج ضعيف ت مغزى و نتاي
ــد: «نكته قابل  ــاد مى كنند.»ويدر ادامه مى افزاي ايج
ــاده ميكروب هاى روده  ــت كه پيوند س توجه اين اس
با قابليت ساخت TMAOبراى ايجاد تغييرى عميق 
در شدت سكته كافى است.»پيش از اين ، دكتر هازن 
 TMAO ــف كردند كه افزايش سطح و تيم وى كش
ــاى قلبى عروقى  ــه ايجاد بيمارى ه مى تواند منجر ب
ــود. در مطالعات بالينى با هزاران بيمار، آنها نشان  ش
ــون خطر حمله  ــطح TMAO در خ داده اند كه س
ــده پيش بينى  ــكته قلبى و مرگ را در آين قلبى، س

مى كند.

پزشكى

ورزش براى سلامت عمومى جسمى و روانى مهم است، اما مى تواند 
به كاهش وزن نيز كمك كند. خوشبختانه براى كاهش وزن نيازى به انجام 
ــت؛ پياده روى مى تواند به اندازه دويدن براى كاهش  ــختى نيس فعاليت س

وزن مفيد باشد.
ــى از ورزش، معمولاً ناچيز و كمتر  به گفته محققان، كاهش وزن ناش

از حد انتظار است.
ــه تمركز يك برنامه  ــان داد ك ــال 2019 نش نتايج يك مطالعه در س
كاهش وزن بايد بر كاهش مصرف كالرى از طريق رژيم غذايى باشد و فقط 
ورزش تأثير چندانى ندارد؛ از اين رو محققان توصيه مى كنند براى داشتن 
ــت وزن كاهش يافته، لازم است كه  ــالم و جلوگيرى از بازگش يك وزن س

تمرينات ورزشى آسان در برنامه روزانه گنجانده شود.
ــى آسان عنوان  محققان پياده روى را يكى از بهترين تمرينات ورزش

مى كنند.
ــى در هر 30 دقيقه  ــود كه يك فرد 70 كيلوگرم تخمين زده مى ش

ــاعت حدود 167 كالرى  ــط چهار مايل در س ــرعت متوس پياده روى با س
مى سوزاند.

ــب اندام را بهبود  ــوارى تناس متخصصان عنوان مى كنند دوچرخه س
مى بخشد و مى تواند به كاهش وزن نيز كمك كند. يك فرد 70 كيلوگرمى 
ــط، 260 كالرى  ــرعت متوس ــوارى ثابت با س در هر 30 دقيقه دوچرخه س

مى سوزاند.
ــوارى براى كاهش وزن عالى است، بلكه مطالعات  نه تنها دوچرخه س
ــت افرادى كه به طور منظم دوچرخه سوارى مى كنند در  ــان داده اس نش
ــوارى نمى كنند، آمادگى  ــه با افرادى كه به طور منظم دوچرخه س مقايس
ــمانى بهترى دارند، حساسيت به انسولين در آنها بيشتر و خطر مرگ  جس

و مير قلبى و سرطان در آنها كمتر است.

پياده روى بهترين ورزش براى كاهش وزن است

ــيد بركات بسيارى براى انسان   ايسنا: نور خورش
ــيد  ــته به نور خورش ــان وابس دارد و در واقع حيات انس
ــوا را تضمين  ــر اينكه گرماى ه ــت، اين نور علاوه ب اس
ــردگى دارد،  مى كند، اثرات آنتى ميكروبيال و ضد افس
ــى از عوامل  ــتقيم آن يك ــن حال، تابش مس ــا در عي ام
ــت، در واقع اين نور در تمام فصول  ــت اس تخريب پوس
سال مى تواند آسيب هاى جدى به پوست رسانده و باعث 

بيمارى هاى پوستى يا حتى سرطان شود.
ــيب ها در تابستان چند برابر مى شود، پس  اين آس
ــت را جدى تر گرفت  ــن فصل بايد مراقبت از پوس در اي
ــتفاده از انواع  ــت، اس ــى از راه هاى مراقبت از پوس و يك
ــت. كرم ضدآفتاب از پوست در برابر اشعه  ضدآفتاب اس
ــاس بايد  ــت مى كند، بر اين اس ــيد محافظ مضر خورش
ــايل بهداشتى مورد استفاده  جزئى جدايى ناپذير از وس

توسط هر فرد باشد.
ــتفاده از ضد آفتاب براى بعضى ها خيلى جدى  اس
است و اسكناس هاى فراوانى را صرف خريد انواع مختلف 
آن كه البته قطعا خارجى و ساخت بهترين شركت هاى 
ــتى است مى كنند؛ و  ــى بهداش توليدكننده مواد آرايش
گروهى كه تعدادشان چند برابر گروه قبلى است، گهگاه 
ــتفاده مى كنند، اگر زورشان برسد ضد  از ضد آفتاب اس
ــد يك مدل ارزانترش را ترجيح  آفتاب گرانتر و اگر نرس
مى دهد، اما گروه سومى كه تعدادشان چندين برابر دو 
گروه قبلى است، اصلا از ضد آفتاب يا هر پوشش ديگرى  

براى محافظت از پوست شان استفاده نمى كنند.
ــو بر لزوم  ــت و م ــان متخصصان پوس ــن مي در اي
ــتفاده از ضد آفتاب تاكيد دارند و حالا كه فصل گرما  اس
ــا مى تابد بد  ــيد با تمام توان بر م ــيده و خورش فرا رس
ــه عنوان يكى از مهمترين  ــت كه از ضد آفتاب ها ب نيس
ــت و البته نحوه  ــراى محافظت از پوس ــر ب اختراعات بش
استفاده از آنها بيشتر بدانيم، بر اين اساس، پاى صحبت 
ــو و زيبايى،  ــت، م ــانه قيومى متخصص پوس دكتر افس

نشستيم.
دكتر قيومى اظهار كرد: نور خورشيد جريان خون 
ــش مى دهد و در  ــار خون را كاه ــش داده و فش را افزاي
ــزايى دارد. وى با بيان اينكه  ــازى نيز نقش بس خون س
 D ــان سنتز ويتامين يكى از تاثيرات آفتاب بر بدن انس
ــت صورت مى گيرد، افزود: از  ــت و اين اتفاق در پوس اس
ــز دارد كه اين  ــيد اثرات نامطلوبى ني ــى نور خورش طرف
ــعه UV در اين نور است. اين  ــى از وجود اش اثرات ناش
 UVA اشعه از سه قسمت تشكيل شده است كه شامل
ــت. خوشبختانه اشعه UVC به  و  UVBو UVC اس
ــد، اما  ــطح زمين نمى رس ــل وجود لايه اوزون به س دلي
UVA و  UVB به سطح زمين مى رسند و وارد پوست 

انسان مى شوند.
عضو انجمن علمى پوست، مو و ليزر ايران، آمريكا 
ــعه  و اروپا، در ادامه به اثرات كوتاه مدت و بلند مدت اش
ــزود: اثرات كوتاه  ــت پرداخت و اف ــيد بر پوس نور خورش
ــامل كم آبى، قرمزى و آفتاب سوختگى و اثرات  مدت ش
ــرطان هاى  ــيت به آفتاب، س ــامل حساس بلند مدت ش
ــكى بيش از حد،  ــت، خش ــدن پوس ــت، ضخيم ش پوس
ــتى است. وى بيان كرد: بر اين  لك ها و چروك هاى پوس
ــيد  ــتقيم خورش ــاس، قرار گرفتن در معرض نور مس اس
علاوه بر اينكه در كوتاه مدت موجب سوختگى و آفتاب 
ــوختگى و لك هاى صورت مى شود، در طولانى مدت  س

ــرطان هاى پوستى و پيرى پوست خواهد  باعث ايجاد س
ــتفاده از ضدآفتاب ها به صورت منظم و مستمر  شد. اس
ــت در مقابل آفتاب سوختگى  علاوه بر محافظت از پوس
ــم از بروز  ــى مدت بتواني ــود تا در طولان ــب مى ش موج
ــت جلوگيرى كنيم،  ــرطان هاى پوستى و پيرى پوس س
ــطح  ــت س ــا مصرف منظم ضدآفتاب ممكن اس البته ب
ــد كه مى توان اين  ــن D در بدن كاهش پيدا كن ويتامي
 D ــرص ويتامين ــود را مصرف مكمل ها از قبيل ق كمب

جبران كرد.
 UVA ــاى ــعه ه ــوص اش ــه درخص وى در ادام
ــب آفتاب  ــعه UVB موج ــرد: اش ــار ك و  UVB، اظه
ــت  ــود، اما نفوذ موثرى در داخل پوس ــوختگى مى ش س
ــامل آفتاب  ــرات كوتاه مدتى كه ش ــدارد و در واقع اث ن
ــان ايجاد مى كند اما  ــت را در پوست انس سوختگى اس
اشعه UVA نفوذ بيشترى در پوست دارد و در طولانى 
ــد كه شامل  مدت منجر به عوارض بلندمدتى خواهد ش
ــتى و ايجاد سرطان هاى پوستى  چروك و لك هاى پوس

مى شود.
ــعه UV نيز  ــدت اش دكتر قيومى در خصوص ش
ــال به  ــعه UVB در ماه هاى گرم س ــدت اش گفت: ش
ــتر است پس انسان در فصل تابستان از نظر  مراتب بيش
آفتاب سوختگى در معرض ريسك بيشترى قرار داشته 
ــتفاده از ضدآفتاب را جدى تر بگيرد، اما شدت  و بايد اس
ــال يكسان است پس  ــعه UVA در تمام فصول س اش
اشعه  UVAهمان قدر كه در فصل بهار موجب چروك 
ــتان نيز به همين منوال است  ــود در زمس صورت مى ش
ــود استفاده از  ــت كه توصيه مى ش و به همين دليل اس
ــال انجام شود چرا كه اشعه  ضدآفتاب در تمام فصول س
ــت  ــان وارد پوس ــام فصول به ميزان يكس UVA در تم

شده و اثرات طولانى مدتى را برجاى مى گذارد.
*چه زمانى ضد آفتاب بزنيم؟

وى ادامه داد: ميزان شدت اشعه UVB در ساعات 
ــتر بوده و بايد نكات حفاظتى را در ساعات  گرم روز بيش
ــراى جلوگيرى از آفتاب  ــح تا چهار عصر ب بين 10 صب
سوختگى بيشتر رعايت كنيم اما شدت اشعه UVA در 
ــان است و به همان ميزان كه اشعه  تمام طول روز يكس
ــود به همان  ــت مى ش UVA در ابتداى صبح وارد پوس
ــده و  ــت وارد ش ميزان هم در نيمه و پايان روز به پوس
ــود كه استفاده از ضدآفتاب ها در  در نتيجه توصيه مى ش

تمام طول روز انجام شود.
اين پزشك متخصص پوست، مو و زيبايى در ادامه 

ــاره به اينكه ويتامين D با جذب اشعه UVB در  با اش
بدن ساخته مى شود، افزود: اگر هر فردى دو الى سه بار 
ــى 15 دقيقه كل صورت و  ــر هفته به مدت 10 ال در ه
دست ها از آرنج به پائين را در معرض اشعه نور خورشيد 
ــاخته  قرار دهد، ميزان كافى از ويتامين D در بدن او س
مى شود. البته سنتز ويتامين D وابسته به نور خورشيد 
ــى از نياز بدن به اين ويتامين از  ــت. از طرفى بخش نيس
طريق خوراكى در غذاهايى شامل ماهى سالمون، قارچ، 
ــار از اين نوع ويتامين  ــير و لبنيات كه سرش ميوه ها، ش
ــود. افراد بويژه در فصل تابستان  هستند، بايد تامين ش
كه بيشتر از ضدآفتاب ها استفاده كرده و سعى مى كنند 
در ساعات آفتابى كمتر در بيرون از منزل حضور داشته 
ــار از ويتامين D را  ــند، بايد مصرف غذاهاى سرش باش

افزايش دهند.
*SPF  چيست؟

ــز گفت:  ــا ني ــر ضدآفتاب ه ــوص تاثي وى در خص
 Sun" ــان ــاس SPF يا هم ــاب ها براس ــر ضدآفت تاثي
ــاى فاكتور محافظت  ــه معن Protection Factor" ب
ــت كه معمولا بر روى  ــيد) اس ــيد (نور خورش از خورش
ــور حفاظتى ضد  ــده و درصد فاكت ضدآفتاب ها درج ش
SPF  ــب عدد ــعه UVB در قال ــل اش ــاب در مقاب آفت

ــود. وقتى بر روى  ــت بر روى ضدآفتاب ها درج مى ش اس
ــت كه  ــده بدان معناس ضدآفتاب عدد SPF 30 ذكر ش
ــدود 96 درصد توان محافظت كنندگى  اين محصول ح
در برابر آفتاب دارد و وقتى كه SPF 50 ذكر شده باشد 

اين توان حدود 98 درصد خواهد بود.
وى بيان كرد: فاكتور محافظتى UVA به صورت 
ــود، بعضى از  ــاب درج مى ش ــر روى ضدآفت ــه ب جداگان
 UVA ــد و در برابر ــا نيز فقط SPF  دارن ضدآفتاب ه
از پوست حفاظت نمى كنند، البته اخيرا اكثر ضدآفتاب 
ــر مى كنند. اگر  ــى UVA را نيز ذك ــا فاكتور حفاظت ه
ــور  ــد و فاكت ــته باش ــالاى 15 داش ــى SPF ب ضدآفتاب
حفاظتى در برابر UVA را نيز داشته باشد، در طولانى 
ــرطان هاى پوست خواهد  مدت باعث كاهش ريسك س
 UVA ــوده و ــر 15 يا بالاى 15 ب ــد و اگر SPF زي ش
ــك سرطان و پيرى  ــش ندهد باعث كاهش ريس را پوش
ــيار مهمى در  ــود چون UVA نقش بس پوست نمى ش
ريسك سرطان ها و پيرى پوست دارد و بايد ضدآفتابى 
ــش  ــاب كرد كه UVA و UVB را همزمان پوش انتخ

دهد.
ــخ به اين پرسش كه چه نوع  دكتر قيومى در پاس

ــت، گفت: معمولا  ــهرهاى ايران كافى اس SPF براى ش
ــت كه فاكتور  ــب اس در ايران SPF بين 30 تا 60 مناس
ــان ايجاد  ــا 98 درصد را براى انس ــى بين 96 ت حفاظت
مى كند و البته بهتر است از ضدآفتابى استفاده شود كه 

UVA را نيز پوشش دهد.
*طريقه مصرف ضد آفتاب

ــاره كرد  ــرف ضدآفتاب نيز اش ــه طريقه مص وى ب
ــتى كه دارد  ــبت نوع پوس و گفت: هر فردى بايد به نس
ــوان در اين زمينه از  ــاب را انتخاب كند كه مى ت ضدآفت
ــك متخصص پوست كمك گرفت. 15 تا 30 دقيقه  پزش
ــت كه ضدآفتاب بر روى  قبل از خروج از منزل بهتر اس
سطح پوست استفاده شود و هر دو الى سه ساعت تمديد 

شود.
ــت ضدآفتاب  ــتفاده يك بند انگش به گفته وى، اس
ــت ضرورى  ــطح پوس ــت تمامى س ــش پوس براى پوش
ــتفاده  ــت ولى معمولا ضدآفتاب ها به ميزان لازم اس اس
ــوند كه در اين صورت تاثير SPF نصف مى شود.  نمى ش
مثلا اگر نصف بندانگشت از ضدآفتاب SPF  30 استفاده 
ــود، در واقع ضدآفتابى با SPF 15 مورد استفاده قرار  ش
ــت در حالى كه براى رساندن SPF به ميزان  گرفته اس
ــوب بايد به اندازه كافى بر  ــورد نظر و تاثيرپذيرى مطل م

روى پوست قرار بگيرد.
*شـايع ترين فاكتور شـناخته شـده در برخى 

كنسرهاى پوستى، اشعه آفتاب است
ــرطان  ــرها يا همان س وى در خصوص ايجاد كنس
 UV ــتى نيز تصريح كرد: مقدار سالانه اشعه هاى پوس
ــت انسان وارد مى شود با ميزان سرطان هاى  كه به پوس
پوستى ارتباط مستقيم دارد و اين ميزان با افزايش سن 
بيشتر شده و اكثر كنسرهاى پوستى در مناطقى مشاهده 
ــتر در معرض نور آفتاب قرار دارند،  ــوند كه بيش مى ش
ــرهاى  ــر، گوش و اندام فوقانى. كنس از جمله صورت، س
ــتى معمولا در آقايان بيشتر از بانوان ديده مى شوند  پوس
ــان بالاتر مى رود احتمال ايجاد  ــن انس و هر چقدر كه س
ــايع ترين فاكتور  ــتى بيشتر مى شود. ش كنسرهاى پوس
ــناخته شده در برخى كنسرهاى پوستى، اشعه آفتاب  ش
ــت كه چقدر مى توان با محافظت  است و نشانگر آن اس
ــتمر از  ــتفاده منظم و مس ــت در مقابل آفتاب و اس پوس

ضدآفتاب از ايجاد سرطان هاى پوستى جلوگيرى كرد.
ــت  ــان داده اس دكتر قيومى افزود: يك مطالعه نش
ــم از ضدآفتاب  ــال به طور منظ ــه اگر افراد زير 18 س ك
ــرهاى پوستى  ــتفاده كنند ميزان ابتلاى آنها به كنس اس
ــالى كاهش پيدا  ــدود 78 درصد در بزرگس به ميزان ح
ــروع  ــان مى دهد كه با ش ــد كرد. اين مطالعه نش خواه
استفاده از ضدآفتاب از دوران كودكى و به صورت منظم 
ــرها و لك و چروك  ــتمر، مى توانيم از ايجاد كنس و مس

پوستى جلوگيرى كنيم.
وى در پاسخ به اين سوال كه چه نوع ضدآفتابى در 
فصول مختلف سال استفاده كنيم، گفت: نوع ضدآفتابى 
ــود بستگى  ــتفاده مى ش ــال اس كه در فصول مختلف س
ــرد دارد. در داروخانه ها ضدآفتاب هاى  ــت ف به نوع پوس
ــود دارد كه  ــت هاى مختلف وج ــراى پوس ــددى ب متع
ــك و  ــت خش ــت چرب، معمولى، پوس ــوص پوس مخص
ــا ضد آب  ــال، آقايان ي ــوص اطف ــاى مخص ضدآفتاب ه
ــكار يا  ــتر براى افراد ورزش ــورد آخر بيش ــتند كه م هس

افرادى كه تعريق زياد دارند كاربرد دارد.

تمام آنچه بايد از ضدآفتاب ها بدانيد

ــازه زمانى كوتاه نبايد  ــك متخصص تغذيه با بيان اينكه در ب مهر: ي
ــده آل نبايد از  ــيدن به وزن اي ــدام به كاهش وزن كرد، گفت: براى رس اق

رژيم هاى سخت و سريع استفاده كنيم.
ــتفاده از تمام  ــن روش لاغرى اس ــار كرد: بهتري ــهراب اظه گلبن س
ــبزيجات، ميوه ها، لبنيات، گوشت  ــامل نان، غلات، س گروه هاى غذايى ش
قرمز و سفيد و تخم مرغ است. وى با اشاره به اينكه استفاده از پروتئين هاى 
ــزان قابل توجهى در  ــر بالا مى تواند به مي ــه دليل دارا بودن فيب ــى ب گياه
سلامت و كاهش اشتها اثرگذار باشد، افزود: حبوبات فيبر بالايى دارند و در 

مقابل منبع مناسبى از پروتئين ها نيز به حساب مى آيند.
متخصص تغذيه دانشگاه علوم پزشكى شهيد بهشتى خاطرنشان كرد: 
ــخصى از پروتئين گياهى، ميوه و سبزيجات و غلات  گنجاندن مقادير مش
ــبى براى اصلاح سبك  ــبد غذايى مى تواند گزينه مناس ــبوس دار در س س

زندگى و رسيدن به وزن ايده آل باشد.

ــيرى  ــاس س ــه ما كمك مى كنند تا احس ــه وى، حبوبات ب ــه گفت ب
ــترى داشته باشيم، بنابراين رژيم هايى كه پروتئين و فيبر بالايى دارند  بيش

انتخاب هاى مناسبى براى كمك به حفظ سلامتى و كاهش وزن هستند.
ــى را مورد  ــر در برنامه غذاي ــع غنى از فيب ــتفاده از مناب ــهراب اس س
ــروه از مواد غذايى  ــهم اين گ ــعى كنيم س ــد قرار داد و گفت: بايد س تاكي
ــگاه علوم  ــود بگنجانيم.متخصص تغذيه دانش ــتر در رژيم غذايى خ را بيش
ــتى با تاكيد بر اينكه در بسيارى از مواقع ممكن است  ــكى شهيد بهش پزش
ــيرى و گرسنگى را اشتباه كند، گفت: خوردن مايعاتى كه  بدن ما حس س
ــد تا در طول روز و برنامه  ــتند خيلى به ما كمك مى كن حاوى كالرى نيس
ــنگى كنيم. ــاس گرس غذايى به مقدار كمترى در برنامه كاهش وزن احس

ــتى ادامه داد: بايد  ــكى شهيد بهش ــگاه علوم پزش عضو هيئت علمى دانش
ــته باشيد توصيه مى شود به آن مقدارى تخم شربتى  بطرى آب همراه داش
و يا دانه هاى چيا را اضافه كرده تا همراه استفاده از مايعات، فيبرهاى مفيد 

نيز وارد بدن شوند.
ــكر يا مواد شيرين كننده اضافه  ــعى كنيد به آب، ش وى ادامه داد: س
ــك و يا بهار نارنج كه به بهبود  نكنيد و يا از عرقيات گياهى همانند بيدمش

طعم آب كمك مى كنند، استفاده كنيد.
ــيارى از افراد عادت غذايى  ــهراب در ادامه با بيان اينكه بس گلبن س
ــتفاده از تنقلات در روز را دارند، عنوان كرد:  همچون ريزه خوارى و يا اس
ــيدان و تنقلات  ــت اين افراد دمنوش هاى گياهى حاوى آنتى اكس بهتر اس

ــمش را به برنامه غذايى خود وارد  ــك، خرما و يا كش ــالم مثل توت خش س
ــهيد بهشتى،  ــكى ش ــگاه علوم پزش كنند. به گفته عضو هيئت علمى دانش
ــاس  ــتفاده از مواد غذايى جامد مى تواند به ميزان قابل توجهى در احس اس
ــيرى نقش داشته باشد بنابراين بهتر است به جاى مصرف نوشيدنى هاى  س
ــالم همانند سيب، هويج و يا  ــيرين، از خوراكى هاى جامد س پركالرى و ش

حتى كمى نان سبوس دار براى رفع گرسنگى استفاده كنيد.
اين متخصص تغذيه، كاهش وزن تدريجى را بهترين نوع رژيم لاغرى 
و سبك زندگى سالم دانست و افزود: بسيارى از افراد مبتلا به اضافه وزن و 
ــا درجاتى از چاقى، بدون اينكه توجه كنند كه حجم بالاى توده بدنى در  ي
چه بازه زمانى ايجاد شده، سعى دارند خيلى سريع به وزن ايده آل برسند، 
توصيه متخصصان مبنى بر اين اصل قرار دارد كه در بازه زمانى كوتاه اقدام 
ــتخوان، عضله و  ــان از تركيبى از اس به كاهش وزن نكنيد چرا كه بدن انس
ــده و نكته اى كه بايد در رژيم كاهش وزن مد نظر  ــكيل ش بافت چربى تش

باشد كاهش بافت هاى چربى اضافه است.
ــرعت بالا از بين برد گفت:  ــا بيان اينكه چربى را نمى توان با س وى ب
ــيدن به حد مطلوب براى افراد داراى  هفته اى يك كيلو كاهش وزن تا رس

اضافه وزن توصيه مى شود.
سهراب افزود: كاهش وزن سريع خطرناك و نشانه از بين رفتن بافت 
عضله و يا آب بدن است؛ بنابراين هرگز براى رسيدن به وزن ايده آل نبايد 

از رژيم هاى سفت و سخت و سريع استفاده كنيم.

ــب  ــان مى دهد رژيم غذايى مناس تحقيقات نش
ــراد مبتلا به ام اس وجود  ــلامت مغز اف براى تقويت س
ــكى  ــكده پزش ــراى اين مطالعه، تيمى از دانش دارد. ب
ــته  ــال گذش ــان نيويورك 185 نفر را كه در 5 س آيس
ــى كردند. هر  ــد، بررس ــارى ام اس بودن ــلا به بيم مبت
ــته و به پرسشنامه هاى  ــكن مغزى MRI داش يك اس
ــرادى كه از  ــان داد اف ــد. نتايج نش ــخ دادن دقيق پاس
ــروى مى كردند، داراى بافت  رژيم غذايى MIND پي
ــوم به  ــترى در بخش مهم مغز موس ــده بيش حفظ ش

تالاموس بودند.
ــان داد كه رابطه اى بين  اين مطالعه همچنين نش
ــتر لبنيات پرچرب و ضايعات مغزى ناشى  خوردن بيش
ــيدهاى چرب  از بيمارى ام اس وجود دارد. خوردن اس

امگا 3 حاصل از ماهى نيز فوايد مغزى دارد.
ــى از رژيم غذايى  ــىMIND تركيب ــم غذاي رژي
ــار خون بالا موسوم  مديترانه اى و رژيم هاى توقف فش

به DASH است.
رژيم غذايىMIND به نفع سلامت مغز طراحى 

ــان داده اند كه ممكن  ــته نش ــده و مطالعات گذش ش
ــر كمك كرده و  ــرى از بيمارى آلزايم ــت به جلوگي اس
مهارت هاى تفكر را در بزرگسالان حفظ كند. اين رژيم 
ــا، آجيل و  ــبزيجات برگ دار، توت ه ــامل س غذايى ش
ــده، كره، پنير، گوشت  ــرخ ش ماهى و فاقد غذاهاى س

قرمز و فرآورى شده و شيرينى است.
ــتم عصبى  ــلال سيس ــك اخت ــارى ام اس، ي بيم
ــى و  ــت كه مى تواند از بى حس ــزى با علائمى اس مرك
ــوزن سوزن شدن تا كورى و فلج متغير باشد. بيشتر  س
ــنين 20 تا 50 سالگى مبتلا به اين بيمارى  افراد در س
ــه برابر مردان به اين  ــخيص داده مى شوند. زنان س تش
ــر هيچ درمانى  ــوند. در حال حاض بيمارى مبتلا مى ش

براى اين بيمارى وجود ندارد.

رژيم غذايى مناسب براى تقويت سلامت مغز بيماران ام اس

عوارض رژيم هاى سخت براى لاغر شدن

متخصصان مى گويند هر ماده غذايى ممكن است 
كپك بزند اما بعضى از مواد غذايى محيط رشد بهترى 
ــتند. شايد براى شما هم اتفاق افتاده  براى كپك ها هس
ــيد. همواره اين  ــد كه ميوه كپك زده خورده باش باش
سوال در ميان مردم وجود دارد كه آيا كپك ميوه براى 

سلامتى مضر است.
متخصصان آمريكايى مى گويند گرچه طعم ميوه 
ــتر موارد براى  ــت، اما در بيش ــك زده نامطبوع اس كپ
ــت. در حقيقت كپك ها  ــلامتى بدن خطرناك نيس س
ــوند. حتى برخى از  به وفور در مواد غذايى ديده مى ش
ــا مانند كپك هاى موجود در پنير خوردنى  اين كپك ه

هستند.
ــوارد بدون آنكه  ــيارى از م ــورد ميوه در بس در م

ــى ببرند، اقدام به  ــه وجود كپك در آن پ ــراد خود ب اف
ــش مى كنند. با اين حال، بدن توانايى هضم اين  مصرف
ــكلى جدى براى سلامت فرد  ــته و مش كپك ها را داش
ــور معمول خوردن ميوه كپك  به وجود نمى آيد. به ط
ــراى فرد به همراه نخواهد  زده عوارض جانبى جدى ب

داشت. با اين حال، ممكن است عوارض جانبى ملايمى 
همچون حالت تهوع، استفراغ، باد معده، نفخ، و اسهال 
ــود. اين  در افراد مصرف كننده ميوه كپك زده ديده ش
عوارض به دليل ناراحتى دستگاه گوارش بروز مى كند.

براى تقويت دستگاه گوارش پس از مصرف ميوه 
ــى تخميرى مانند  ــد از مواد غذاي ــك زده مى تواني كپ
ــتفاده كنيد. همچنين آب انار مى تواند به  ــت اس ماس
ــتگاه گوارش كمك كند.  ــد باكترى هاى مفيد دس رش
ــه اى بوده و يا در  ــرادى كه داراى بيمارى هاى زمين اف
ــالمندان، و يا  ــراد در خطر قرار دارند (مانند س رده اف
افراد داراى سيستم ايمنى ضعيف) بسيار ضرورى است 
ــه از زمان خريد، پخت و مصرف مواد غذايى مختلف  ك

نسبت به سالم بودن آن اطمينان حاصل كنند.

خطرات ميوه كپك زده


