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افزايش خطر ابتلا به كرونا 
با گرده هاى موجود در هوا

ــى بين المللى به  ــم تحقيقات ــاى يك تي يافته ه
سرپرستى محققان دانشگاه مونيخ نشان داد گرده هاى 
ــوا مى تواند خطر ابتلا به كرونا را افزايش  موجود در ه
ــتر باشد،  ــطح گرده هاى هوا بيش دهد. هنگامى كه س
ــاهده  مى توان ميزان افزايش ابتلا به كوويد-19 را مش
كرد. اين نتايج توسط يك مطالعه گسترده انجام شده 
ــتى محققان  ــت يك تيم بين المللى به سرپرس به دس
ــت.  ــده اس ــى مونيخ (TUM) انجام ش ــگاه فن دانش
گروه هاى پر خطر مى توانند با مشاهده پيش بينى هاى 
ــرد و غبار، از  ــك فيلتر گ ــتفاده از ماس گرده گل و اس
ــيوع  ــال 2020، ش ــت كنند.در بهار س ــود محافظ خ
ــانى گياهان  بيمارى همه گير كرونا با فصل گرده افش
ــد. اين مشاهدات، يك  در نيمكره شمالى همزمان ش
ــت تا تحقيق  ــم بين المللى از محققان را بر آن داش تي
ــتند  ــمندان مى خواس ــترده اى انجام دهند؛ دانش گس
بدانند كه آيا بين غلظت گرده موجود در هوا و ميزان 

ابتلا به كرونا ارتباط قابل قبولى وجود دارد يا خير.

راهكارى ساده براى پيشگيرى 
از خستگى چشم

ــتگى چشم يا سندرم بينايى از بيمارى هاى  خس
ــتفاده زياد از رايانه و يا تلفن همراه  ــى از اس رايج ناش
ــوان از بروز آن  ــاده مى ت ــا يك راهكار س ــت كه ب اس
ــگيرى كرد. صرف زمان طولانى در مقابل صفحه  پيش
ــاى همراه مى تواند باعث  ــش رايانه ها و يا تلفن ه نماي
خستگى چشم شود كه با توجه به شرايط فعلى يعنى 
ــدت زمان افزايش نيز  ــا آغاز همه گيرى كرونا اين م ب
يافته است. برخى از علائم عمومى خستگى چشم كه 
به آن سندرم بينايى نيز گفته مى شود شامل سردرد، 
ــكى يا آبريزش چشم،  ــوزش يا خارش چشم، خش س
تارى ديد و حتى مشكل در تمركز است؛ علاوه بر اين 
ــايت كلينيك مايو اعلام كرده است كسانى كه  وب س
ــاعت مقابل صفحه نمايش زمان صرف  بيش از دو س
ــتر در معرض خطر ابتلا به اين بيمارى  مى كنند، بيش
ــه وضعيت بدى  ــتند. اين مورد درباره افرادى ك هس
ــور يا موقعيت صفحه نمايش خود را تنظيم  دارند و ن
ــه مى كنند و در معرض  نمى كنند، بدون وقفه مطالع

تهويه مطبوع قرار ندارند، صدق مى كند.
ــايت براى پيشگيرى از  ــايت فايت فور س وب س
ــتراحت  ــن بيمارى توصيه مى كند افراد تكنيك اس اي
ــت  20-20-20 را به كار گيرند. اين نوعى ورزش اس
كه به كاهش خستگى چشم كمك مى كند. براى اين 
ــما به صفحه  ــر 20 دقيقه اى كه ش ــور پس از ه منظ
ــه يك صحنه ديگر در فاصله  نمايش نگاه مى كنيد، ب
ــه نگاه كنيد،  ــرى) به مدت 20 ثاني ــى (6 مت 20 فوت
ــتگى  ــاده تا حد قابل توجهى مانع خس اين راهكار س
چشم شده و از بروز سندرم بينايى پيشگيرى مى كند. 
ــمك زدن هم گزينه ديگرى است كه انجام مكرر  چش
ــه نمايش مى تواند  ــتن مقابل صفح آن در طول نشس

تاثيرگذار باشد.

عوامل دخيل در كاهش اشتها 
و راه هاى درمان آن

ــتها يكى از مواردى است كه مى تواند  كاهش اش
ــتر  ــود.گرچه امروزه بيش منجر به كاهش وزن افراد ش
ــردم از اضافه وزن و چاقى رنج مى برند و تلاش دارند  م
ــتند  ــش دهند، اما در اين ميان هس ــود را كاه وزن خ
ــش وزن خود گلايه دارند.  ــرادى كه از لاغرى و كاه اف
ــوند و در مقابل به  ــختى چاق مى ش ــى افراد به س برخ
راحتى وزنشان كاهش مى يابد و توانايى حفظ وزن ايده 

آل خود را ندارند.
ــتها يكى از  ــش اش ــد كاه ــمندان مى گوين دانش
ــت. برخى  ــل در كاهش وزن اين افراد اس عوامل دخي
ــد در كاهش  ــى مى توان ــمى و روان ــاى جس بيمارى ه
ــتهاى افراد تاثيرگذار باشد كه اين امر باعث كاهش  اش
وزن و نيز سوء تغذيه مى شود.با اين وجود، جاى نگرانى 
ــتها ناشى از بيمارى  ــت. در صورتى كه كاهش اش نيس
باشد، اين موضوع قابل درمان است. در صورتى كه افراد 
ــد مى توانند با درمان  ــك مراجعه كنن به موقع به پزش
بيمارى و كمك دارو بى اشتهايى خود را درمان كنند.

ــد منجر به  ــى كه مى توان ــن بيمارى هاي اصلى تري
ــتها و در نتيجه كاهش وزن افراد شود شامل  كاهش اش
ــرطان، بيمارى هاى مزمن كليوى، دمانس و  ابتلا به س
زوال عقلى، نارسايى قلبى، هپاتيت، و كم كارى تيروئيد 
ــد ناراحتى،  ــى مانن ــالات احساس ــت. همچنين ح اس
ــد باعث كاهش  ــدوه نيز مى توان ــردگى، و غم و ان افس
ــاده ترين و در عين حال  ــود.يكى از س ــتهاى فرد ش اش
ــتهاى افراد تشويق  موثرترين راهكار ها براى افزايش اش
ــت؛  ــان اس آن ها به مصرف خوراكى هاى مورد علاقه ش
همچنين درمان بيمارى كه منجر به بى اشتهايى شده 
ضرورى است.با اين حال بايد توجه داشت بى اشتهايى 
ــود مى يابد، اما برخى افراد در  موقت به مرور زمان بهب
بلند مدت گرفتار بى اشتهايى و كاهش وزن مى شوند.

زياد پسته نخوريد
 خطرناك است

ــراى همه افراد  ــته آجيلى مفيد و محبوب ب پس
است، اما زياده روى در مصرف آن مى تواند عوارضى را 
ــلامتى ايجاد كند. اگر آجيل به مقدار محدود  براى س
ــان مفيد  ــود به طور طبيعى براى بدن انس مصرف ش
است. پسته يكى از محبوب ترين آجيل هاست و فوايد 
ــلامتى دارد، زيرا سرشار از بسيارى از  زيادى براى س
ــت و مى تواند به كاهش وزن  مواد مغذى ضرورى اس
ــب و روده را حفظ كند.اما  ــلامت قل كمك كرده و س
برخى مطالعات نشان مى دهد كه با وجود فوايد پسته، 
ــرف بيش از 30 عدد آن در روز مى تواند منجر به  مص
ــه ابتلا به بيمارى  ــدادى عوارض جانبى و در نتيج تع

شود كه اين عوارض به شرح زير است:
ــت فيبر اضافى3. ابتلا  1. افزايش وزن 2. درياف
ــالمونلا4- مشكلات هضم 5. فشار خون  به عفونت س
ــديد مشكلات كليوى 7- خطر سنگ كليه بالا 6. تش

8. مشكلات گوارشى9. مقادير بالاى منگنز

ضربه به سر خطر زوال عقل را 
افزايش مى دهد

ــيب  ــان مى دهد كه آس ــات جديد نش تحقيق
ــه زوال عقل در طول  ــر مى تواند منجر ب ديدگى س
25 سال بعد شود.اين خطر با افزايش تعداد صدمات 
ــط يك فرد بيشتر افزايش مى يابد.  وارده به سر توس
اين يافته ها همچنين نشان مى دهد ارتباط قوى ترى 
ــر با خطر ابتلاء به زوال عقل در زنان  ــيب به س از آس
در مقايسه با مردان وجود دارد.بسيارى از آسيب هاى 
ــر مى تواند ناشى از انبوهى از موقعيت هاى مختلف  س
ــد، از تصادفات اتومبيل و موتور سيكلت گرفته تا  باش
آسيب هاى ورزشى. علاوه بر اين، مشخص شده است 

كه اثرات ضربه به سر طولانى مدت است.
ــم تحقيق از  ــت تي ــنايدر»، سرپرس «آندرآ اش
ــيلوانيا، در اين باره مى گويد: «آسيب  ــگاه پنس دانش
ــت  ــر يك فاكتور خطرناك براى زوال عقل اس به س
ــرد. يافته هاى ما  ــگيرى ك ــوان از آن پيش ــا مى ت ام
ــيب هاى سر مهم است،  ــان مى دهد كه تعداد آس نش
آسيب هاى بيشتر به سر با خطر بيشتر زوال عقل در 
ارتباط است.»وى در ادامه مى افزايد: «يافته ها نشان 
مى دهد كه پيشگيرى از آسيب به سر مى تواند برخى 
ــل را در آينده كاهش دهد. در  ــاى زوال عق از خطره
ــر تنها عامل خطر براى زوال  ــيب به س حالى كه آس
ــر ابتلاء به زوال عقل  ــت اما يك عامل خط عقل نيس
ــت كه با تغيير رفتار مانند استفاده از كلاه ايمنى  اس
و كمربند ايمنى قابل پيشگيرى است.»يافته ها نشان 
ــركت كنندگانى كه هرگز  ــه با ش مى دهد در مقايس
ــيب به سر نشده اند، سابقه يك ضربه قبلى  دچار آس
ــر ابتلاء به زوال  ــر فقط با 1.25 برابر افزايش خط س
عقل همراه بوده است و سابقه دو يا بيشتر آسيب هاى 
ــلاء به زوال عقل  ــك بيش از 2 برابر ابت قبلى با ريس
ــد از كل موارد  ــت. به طور كلى، 9.5 درص همراه اس
ــت موردمطالعه مى تواند حداقل  زوال عقل در جمعي

ناشى از يك آسيب ديدگى قبلى در سر باشد.

مصرف دو وعده ماهى در هفته 
براى پيشگيرى از بيمارى قلبى

ــان مى دهد كه  مهـر: نتايج مطالعه جديد نش
ــوردن منظم ماهى چرب مى تواند به جلوگيرى از  خ
ــاى قلبى عروقى در افراد در معرض خطر،  بيمارى ه
ــكته مغزى  ــد افرادى كه قبلاً بيمارى قلبى يا س مانن
ــيدهاى چرب  ــد. عنصر مهم، اس ــتند، كمك كن داش
ــا خطر كمتر  ــان دريافتند ب ــت كه محقق امُگا 3 اس
ــكلات عمده بيمارى هاى قلبى عروقى مانند  بروز مش
ــكته مغزى در حدود يك ششم در  حملات قلبى و س
ــراد با خطر بالا كه هر كدام دو وعده ماهى غنى از  اف

امگا 3 در هفته مى خورند، در ارتباط است.
«اندرو منته»، سرپرست تيم تحقيق از دانشگاه 
مك مستر كانادا، در اين باره مى گويد: «مصرف ماهى 
در افراد مبتلا به بيمارى هاى قلبى عروقى يك مزيت 
ــگيرى كننده قابل توجه است.»مصرف ماهى در  پيش
ــانى كه بيمارى قلبى يا سكته مغزى ندارند هيچ  كس
ــد.وى در ادامه مى افزايد: «اين  فايده اى مشاهده نش
ــى در رهنمودهاى مربوط به  مطالعه پيامدهاى مهم
ــطح جهان دارد كه نشان مى دهد  مصرف ماهى در س
ــه ويژه ماهى هاى چرب در  افزايش مصرف ماهى و ب
ــت يك مزيت قلبى  ــاران قلبى عروقى ممكن اس بيم
ــد.»به گفته منته، «افرادى  عروقى نسبى داشته باش
ــر بيمارى هاى قلبى عروقى  كه كمتر در معرض خط
هستند، هنوز هم مى توانند با خوردن ماهى هاى غنى 
ــر بيمارى هاى قلبى عروقى  ــگا 3 از خود در براب از ام
ــلامتى نسبت  محافظت نمايند، اما فوايد آن براى س

به افراد پرخطر كمتر است.»
ــاى نزديك به  ــاس داده ه ــا براس ــن يافته ه اي
ــدود  ــامل ح ــه و ش ــار مطالع ــر در چه 192000 نف
ــر مبتلا به بيمارى هاى قلبى عروقى بود و  52000 نف

تنها مطالعه انجام شده در هر پنج قاره است.

كشف عامل جلوگيرى
 از ابتلا به سرطان سينه

ــت كه  روغن بذر كتان منبع غنى از ليگنان اس
ــينه را كاهش مى دهد. لانا  ــرطان س خطر ابتلا به س
باتنر، پزشك متخصص طب طبيعى اظهار كرد: روغن 
بذر كتان به جلوگيرى از پيشرفت بيمارى هاى قلبى 
عروقى كمك مى كند و خطر سرطان سينه را كاهش 
ــن به گفته او روغن دانه كتان حاوى  مى دهد.همچني

مواد مفيد زير است:
- اسيد هاى چرب امگا 3 براى ساخت غشا هاى 
ــروق را افزايش  ــى ع ــت ارتجاع ــه خاصي ــلولى ك س
مى دهند، خطر ديابت را كاهش مى دهند و هضم غذا 

را بهبود مى بخشند، ضرورى است.
ــان همچنين باعث كاهش وزن  - روغن بذر كت

مى شود و در روند دفع سموم از بدن نقش دارد.
ــان عملكرد  ــود در روغن بذر كت ــر موج - فيب
ــت را برطرف مى كند و  ــادى كرده و يبوس روده را ع
ــاى مفيد آن، خطر ابتلا به بيمارى قلبى را  پروتئين ه

كاهش مى دهند.
ــت،  - روغن بذر كتان حاوى لينووربيتيد ها اس
ــرطان و آنتى  ــه داراى خاصيت ضد س ــى ك تركيبات
ــتند. اين روغن همچنين منبع غنى از  اكسيدان هس
ليگنان است كه خطر ابتلا به سرطان سينه را كاهش 

مى دهد.
ــتفاده  ــد از روغن بذر كتان اس ــه نمى توانن هم
كنند. به عنوان مثال، اين خوراكى براى مادران باردار 
و شيرده منع مصرف دارد. بهتر است از مصرف روغن 
ــانى  براى افرادى كه اختلالات خونريزى دارند و كس
ــاده مى كنند خوددارى  ــود را براى جراحى آم كه خ

شود.
 (ALA) ــيد بذر كتان حاوى آلفا لينولنيك اس
ــت و  ــرى از چربى هاى امگا3 اس ــت كه نوع ديگ اس
ــل رفتن بافت  ــتخوان و تحلي ــن از پوكى اس همچني

استخوانى جلوگيرى مى كند.

پزشكى

ــركت داروسازى از توليد دارويى حاوى يك پادتن خبر  ايسنا: دو ش
دادند كه در مقايسه با يك دارونما، ميزان بسترى يا مرگ ناشى از كرونا را 
تا 85 درصد كاهش مى دهد. اين دارو با نام علمى VIR-7813 كه شركت 
ــگاه ويربيوتكنولوژى  ــازى گلاكسواسميت كلاين با همكارى پژوهش داروس
ــانى است كه علائم خفيف  توليد كرده، يك روش درمانى جديد براى كس

تا متوسط كرونا دارند.
ــته يك آزمايش با استفاده از اين دارو روى  در عين حال هفته گذش
ــت نيافتن به نتايج  ــديد» به دليل دس بيماران مبتلا به كرونا با علائم «ش

قانع كننده متوقف شد.
ــت. مونوكلونال، مولكول  ــاى مونوكلونال اس ــن دارو حاوى پادتن ه اي
ــده در آزمايشگاه است كه از پادتن هاى توليد شده در بدن انسان  توليد ش
ــه جهانى  تقليد مى كند.با توجه به موفقيت اين دارو، آزمايش بالينى فاز س

آن متوقف شد تا به جاى آن، براى دريافت فورى مجوز استفاده اضطرارى 
در ايالات متحده و تاييد در ساير كشورها اقدام شود. تجزيه و تحليل اوليه 
ــتانه پذيرش در  ــاس داده هاى 583 بيمار با وضع «در آس آزمايش ها بر اس
ــتان» بود. اين تحقيق نشان داد كه پذيرش يا فوت در بيمارستان،  بيمارس

85 درصد كاهش يافته است.
ــلول هاى سالم و پاكسازى  ــازى ويروس از س اين دارو از طريق جداس
سلول هاى آلوده عمل مى كند و به گونه اى طراحى شده است كه با تزريق 

داخل وريدى به بدن وارد مى شود.
همچنين در يك مطالعه جداگانه مشخص شده است كه اين دارو در 
ــخه هاى ويروس كرونا از جمله نسخه   كنت (انگليسى)،  برابر رايج ترين نس

آفريقاى جنوبى و برزيلى موثر است.
ــازى، گفت:  ــركت داروس ــد علمى اين ش دكتر هال بارون، مدير ارش
ــرد چنين درمان  ــن مونوكلونال منحصر به ف ــحاليم كه اين پادت ــا خوش م
ــتاقانه در تلاشيم تا  ــمگيرى براى بيماران به ارمغان آورده است. مش چش
ــرع وقت آن را در دسترس بيماران قرار دهيم و پتانسيل هاى بيشتر  در اس

آن را بررسى كنيم.

دارويى جديد براى بيمارانى كه علائم خفيف تا متوسط كرونا دارند

ــتى برخى توصيه هاى مراقبتى  درستى يا نادرس
پيرى پوست و ايجاد چين و چروك روى آن به عنوان 
ــوند. توجه و مراقبت  ــئله مهم بايد بررسى ش يك مس
ــت و  ــراى تقويت جوانى پوس ــى ب ــه، روش اصل روزان
محافظت از آن در برابر پيرى زودرس است. با آزمايش 
ــى خود، از تأثير گام هاى برداشته شده  اطلاعات آرايش

در اين زمينه اطمينان حاصل كنيد.
*چين و چروك ها اولين علائم پيرى

ــت به ميراث ژنتيكى،  ــت و غلط: پيرى پوس درس
ــبك زندگى و قرار گرفتن  ــل خارجى مرتبط با س عوام
ــود و اين همان دليل  ــرض آفتاب مربوط مى ش در مع
ــراد را توضيح مى دهد.  ــن و چروك بين اف تفاوت چي
ــن ويژگى  ــوط كوچك اولي ــورت، خط ــر ص ــا در ه ام
ــن خطوط  ــت. اي ــت اس ــدن پوس ــل توجه پير ش قاب
ــم،  ــه چش ــكى و حركات مكرر در گوش ــى از خش ناش

پيشانى و دهان است.
ــان توصيه مى كنند تا حد ممكن از كرم  متخصص
ــيد  مرطوب كننده و غنى از مواد صاف كننده مانند اس
هيالورونيك و همچنين عناصر تقويت كننده شفافيت 
پوست براى حفظ جوانى استفاده  كنيد. برخى پوست ها 
ــن و چروك  ــايرين كمتر در معرض چي ــبت به س نس
ــت: تفاوت افراد در اين موضوع به  ــتند. درست اس هس
نوع پوست، نژاد و فرم صورت مربوط مى شود. به عنوان 
ــتر در معرض چين و چروك و  مثال نژاد كوكازى بيش
ــفتى پوست قرار دارد، اما نژاد آسيايى،  از بين رفتن س
ــكلات لكه ها است، در حالى كه  ــتر در معرض مش بيش
افراد سياه پوست بيشتر در معرض مشكلات كم آبى و 

از دست دادن نشاط پوست هستند.
پوست چرب نسبت به انواع ديگر پوست ضخيم تر 
ــر چين و  ــت در براب ــن دليل از پوس ــت و به همي اس
ــت هاى خشك به  ــتر پوس چروك هاى زودرس كه بيش
آن مبتلا مى شوند، محافظت مى كند. قابل توجه است 
ــتر از صورت با زواياى مشخص در  كه صورت گرد بيش

برابر چروك هاى زودرس محافظت مى شود.
ــتفاده از  ــه مى كنند هنگام اس متخصصان توصي

ــت، روزانه مناطق ظهور  كرم مرطوب كننده براى پوس
ــاژ به صاف شدن  ــاژ دهند. ماس خطوط ظريف را ماس
ــت كمك مى كند و از تبديل شدن اين خطوط به  پوس

چين و چروك هاى عميق جلوگيرى كند.
*هيچ تفاوتى بين محصولات ضد پيرى و ضد 

چروك وجود ندارد
ــولات با يكديگر  ــت: تركيبات اين محص غلط اس
ــروك تنها براى  ــرا محصول ضد چ ــت، زي متفاوت اس
ــى رود كه بر  ــه كار م ــى ب ــن و چروك هاي ــان چي درم
ــول معمولاً  ــوند. اين محص ــاد مى ش ــكى ايج اثر خش
ــت مانند اسيد  ــكيل دهنده چربى پوس حاوى مواد تش
ــت. اما محصولات ضد پيرى  هيالورونيك و پپتيد ها اس
ــت از  ــد و همه جوانب پيرى پوس ــك اثر مكمل دارن ي
ــت دادن  جمله چين و چروك، لكه ها، افتادگى و از دس
ــكى  ــد و قادر به جبران خش ــاط را درمان مى كنن نش
ــد كه از  ــتند. متخصصان توصيه مى كنن ــت هس پوس
ــتفاده از محصولات ضد  ــط دهه سى شروع به اس اواس
ــمت  ــط دهه چهل به س چروك كرده و از ابتدا يا اواس

محصولات ضد پيرى حركت كنيد.
*اسـتفاده زود هنگام از دارو هـاى ضد پيرى 

هيچ تاثيرى بر روى پوست ندارد
ــاط با اين  ــه در ارتب ــت: تاثيرى ك ــت اس نادرس
ــى رود، اما بهتر  ــز از بين نم ــود دارد، هرگ ــا وج دارو ه
ــتفاده از محصولات ضد پيرى،  ــت قبل از شروع اس اس
ــد.  ــته باش ــت واقعاً به آن نياز داش ــر كنيد تا پوس صب
ــت  ــى زود از اين محصولات ممكن اس ــتفاده خيل اس
ــلول ها در توليد الاستين و كلاژن شود.  باعث كندى س
ــت در برابر پيرى  متخصصان در مورد محافظت از پوس
زودرس، توصيه به عدم استفاده زود هنگام مى كنند و 
ــولات را به رفع نياز هاى  ــتفاده از اين محص اولويت اس
ــه مرحله ديگر  ــه از يك مرحله ب ــتى مى دهند ك پوس

تغيير مى كنند.
*سـرم بايـد از همان مارك تاييد شـده براى 

كرم روز انتخاب شود
ــرم از دو  ــتفاده از كرم و س ــط: اس ــت و غل درس
ــتفاده از اين  ــچ مانعى ندارد. اما اس ــارك مختلف هي م
ــل تأثير آن ها  ــول از يك مارك تجارى مكم دو محص
ــولاً صبح و عصر روى  ــرم معم را تضمين مى كند. از س
ــده يا مغذى  ــرم مرطوب كنن ــز قبل از ك ــت تمي پوس
استفاده مى شود تا نياز هاى پوست را در زمينه تغذيه و 

رطوبت برطرف كنند.
*اسـتفاده از محصولات ضد آفتاب محدود به 

فصل تابستان است
ــاب از خطر هاى  ــت: فيلتر هاى ضد آفت غلط اس
ــدن  ــه آزاد ش ــر ب ــه منج ــش ك ــاوراى بنف ــعه م اش
ــان دليل اصلى  ــوند يعنى هم راديكال هاى آزاد مى ش
ــت، محافظت مى كنند. متخصصان  پيرى زودرس پوس
ــى ايجاب  ــرايط كار و زندگ ــد اگر ش ــه مى كنن توصي
ــاعات طولانى در هواى آزاد يا در  مى كند كه روزانه س
ــاى ضد آفتاب در  ــيد، از كرم ه معرض نور آفتاب باش

طول سال استفاده كنيد.
*براى مراقبت از پوسـت مى تـوان از كرم روز 

در شب استفاده كرد
ــت: نياز هاى پوست بين شب و  ــت و نادرس درس
ــت. پوست در طول روز به محافظت از  روز متفاوت اس
ــغول است، در حالى  خود در برابر حملات خارجى مش
ــب خود را تجديد و بازيابى مى كند. اين  كه در طول ش
ــت به محصولات محافظ و مرطوب  امر دال بر نياز پوس
كننده روز و محصولات مغذى و ترميم كننده در طول 
ــب بهتر  ــت، اما در صورت عدم وجود كرم ش ــب اس ش
ــتفاده كنيد تا اينكه مراقبت از آن  است از كرم روز اس

را رها كنيد.
*اسـتفاده از كرم روز به جاى كرم دور چشـم 

امكان پذير است
ــم پوست  ــت اطراف چش ــت: پوس ــت اس نادرس
ــت و بنابراين به محصولات مراقبتى مناسب  ظريف اس
ــارزه با  ــاى آن را در زمينه مب ــه نياز ه ــه ك ــن ناحي اي
ــد، احتياج  ــرف كن ــودى آن برط ــف و گ ــياهى و پ س
ــرم روز اغلب محدود  ــتفاده از ك ــا هدف از اس دارد. ام
ــندگى آن  ــت و تقويت درخش ــازى پوس به مرطوب س
ــت توصيه مى كنند از محصول  ــت. متخصصان پوس اس
دور چشم ابتدا در گوشه داخلى چشم استفاده كنيد و 
ــه  ــمت گوش ــركات دورانى به س ــا ح ــپس آن را ب س
ــون در اين ناحيه  ــا گردش خ ــاژ دهيد ت خارجى ماس

تحريك شود.

8 توصيه رايج در زمينه مراقبت هاى پوستى

ــاده مى توان رژيم  ــمندان علوم تغذيه تاكيد دارند با اقداماتى س دانش
ــتن رژيم غذايى سالم همواره يكى از  غذايى روزانه خود را غنى كنيد. داش
دغدغه هاى انسان ها بوده است. يكى از تفكرات اشتباهى كه در ميان عموم 
ــت كه غذا هاى سالم بخارپز، بدمزه، و بدون نمك و  مردم رايج بوده اين اس
ــتند.اين در حالى است كه افراد مى توانند يك رژيم غذايى سالم  روغن هس
ــند. مى توانيد به راحتى وعده هاى  ــب داشته باش و در عين حال، دل چس
غذايى خود را با مواد مختلف غنى كرده و علاوه بر تامين نياز هاى اساسى 

بدن، از خوردن غذا لذت ببريد.
بهترين اقداماتى كه مى توانيد در راستاى غنى سازى وعده هاى غذايى 

خود از منظر متخصصان تغذيه انجام دهيد شامل موارد ذيل مى شود:
ــان  ــتفاده كنيد: تحقيقات نش ــالاد به عنوان وعده اصلى اس 1- از س
ــبزيجات با برگ هاى سبز (مانند كاهو  ــت مصرف سالاد حاوى س داده اس
ــفناج)، همراه با غلات كامل مانند كينوآ، بهترين منبع تامين كننده  و اس
ــالاد  ــت. مى توانيد به اين س نياز هاى بدن به منيزيم، آهن و ويتامين B اس

كمى برنج قهوه اى نيز اضافه كنيد.
ــه وعده هاى غذايى خود كمى ميوه بيافزاييد: مواد مغذى كه در  2- ب
ــلامت بدن شود. از اين  ــتى و س گياهان وجود دارد مى تواند باعث تندرس
ــعى كنيد به وعده هاى غذايى خود كمى ميوه اضافه كنيد. همچنين  رو، س
ميوه ها مى توانند باعث رنگ بندى و زيبايى وعده هايى غذايى به ويژه براى 

افزايش اشتها در كودكان شوند. 
3- مصرف حبوبات را فراموش نكنيد: تحقيقات دانشمندان آمريكايى 
ــت حبوبات تنها تامين كربوهيدرات بدن نيست و اين گروه  نشان داده اس
غذايى خواص بى شمارى براى بدن دارد. براى مثال، حبوبات داراى سطح 
بالايى از پلى فنول ها است. پلى فنول ها ريزمغذى هايى هستند كه خود از 

آنتى اكسيدان هاى مختلف تشكيل شده اند و مصرف آن ها تضمين كننده 
ــلامت قلب و عروق است. تحقيقات متعدد نشان داده است مصرف مواد  س
ــرطان را كاهش  ــيدان ها مى تواند خطر ابتلا به س غذايى حاوى آنتى اكس

دهد.
4- خواص بى نظير دانه هاى مغذى و آجيل: بهتر است سالاد خود را 
با دانه هاى مغذى و آجيل غنى سازى كنيد. گردو، آجيل، ميوه هاى خشك 
ــت كه  ــد تخم آفتابگردان و تخم كتان از مواردى اس ــده، دانه هايى مانن ش

مى توانيد به سالاد خود بيفزاييد.
ــالم و  ــتن رژيم غذايى س ــرد در كنار داش ــد ك ــد تاكي ــان باي در پاي
ــر عوامل تاثير  ــتمر از ديگ ــتن تحرك كافى و ورزش مس ــده، داش غنى ش
ــت كم دو بار  ــعى كنيد دس ــت. س ــتى بدن اس ــادابى و تندرس گذار در ش
ــاده مى توانيد  ــام اقداماتى س ــا انج ــن ب ــد؛ همچني ــه ورزش كني در هفت
ــر از خودرو  ــد، براى مثال كمت ــود را افزايش دهي ــاى روزانه خ فعاليت ه
ــافت محيط كار تا منزل  ــيد دستكم بخشى از مس ــتفاده كرده و بكوش اس

را پياده روى كنيد.

حقايقى كه بايد پيش از مصرف ميوه ها بدانيد

ــرف ميوه ها و  ــتباه زيادى درباره مص تصورات اش
ــدن آن ها در رژيم غذايى وجود دارد.ميوه ها يكى  گنجان
ــن منابع براى  ــن حال بهتري ــب ترين و در عي از دلچس
ــت.  تامين نياز هاى بدن به ريزمغذى ها و ويتامين هاس
ــت گرچه ميوه ها يكى از  ــا اين حال، بايد در نظر داش ب
سالم ترين مواد غذايى هستند، اما اين بدان معنا نيست 
ــاده روى كنيد. ــرف آن زي ــما مى توانيد در مص ــه ش ك

تصورات اشتباه زيادى درباره مصرف ميوه ها وجود دارد. 
ــاره ميوه ها پيش از افزودن  ــار حقيقتى كه بايد درب چه

آن ها به رژيم غذايى بدانيد شامل موارد ذيل مى شود:
*مصرف ميوه زياد بهتر است!

ــت. توصيه  ــتباه اس ــور به طور كامل اش ــن تص اي
متخصصان تغذيه اين است كه مصرف روزانه 2 فنجان 
ميوه كافى است. براى فهم بهتر درباره يك فنجان ميوه 

ــوت فرنگى معادل يك  ــد اين نكته را بدانيد كه 8 ت باي
فنجان است و يا مصرف يك پرتقال تامسون معادل يك 

فنجان ميوه محسوب مى شود.
*اگر به ديابت مبتلا هستيد نبايد ميوه مصرف 

كنيد
ــتباهى  ــن موضوع نيز يكى ديگر از تصورات اش اي
است كه در ميان مردم رايج است. افراد مبتلا به ديابت 
ــا و پروتئين مصرفى  ــد با تركيب كردن ميوه ه مى توانن
ــولين بدن  ــطح انس ــع از افزايش ناگهانى س ــود مان خ
ــوند. با اين حال، افراد مبتلا به ديابت بايد در مصرف  ش
ــوز، انگور و آناناس اعتدال و ميانه  ميوه هايى همچون م

روى را رعايت كنند.
*آب ميوه همانند ميوه است

ــته اين است  تصور غلطى كه از ديرباز وجود داش
ــوه را براى بدن دارد، اما  ــه آب ميوه همان خواص مي ك
ــه آب ميوه گرفته  ــت. زمانى ك ــت اين گونه نيس حقيق
ــود پالپ (تفاله ميوه) از آن جدا مى شود كه خود  مى ش
ــت. همچنين آب ميوه  داراى ريزمغذى ها و نيز فيبر اس
ــترى گرفته مى شود و داراى كالرى و  از حجم ميوه بيش
ــكر بالايى است. مشاهده مى شود افراد زمانى كه آب  ش
ــب ميوه هاى مختلف بهره  ــوه تهيه مى كنند از تركي مي
ــن آب ميوه داراى  ــت كه اي ــد. اين بدان معناس مى برن

فروكتوز (قند ميوه) بيشترى است.

 4 دليلى كه هرگز نبايد ادرار خود را نگه داريد
ــردن به موقع به  ــمندان مى گويند مراجعه نك دانش
ــيب به بدن شود. توالت براى دفع ادرار مى تواند باعث آس

ــد كه مثانه يتان پر  ــما هم پيش آمده باش ــايد براى ش ش
ــت و شديداً نياز به رفتن به توالت داشته باشيد،  شده اس
ــته ايد  ــه در موقعيت خاصى قرار داش ــه دليل اينك اما ب
ــده  ــتن ادرار خود ش ــور به تحمل كردن و نگه داش مجب
ايد.با اين حال، بايد بدانيد اين كار بسيار خطرناك است. 
متخصصان تاكيد دارند هرگز و تحت هيچ شرايطى افراد 
نبايد ادرار خود را نگه دارند و بايد در اسرع وقت به توالت 

رجوع كنند. 
ــه طور معمول  ــاس تحقيقات صورت گرفته ب براس
ــه دارى 2 فنجان ادرار  ــان بالغ توانايى نگ مثانه يك انس
(نيم ليتر) را دارد و به طور متوسط روزانه 1.5 ليتر ادرار 
ــكان  ــود.اصلى ترين دلايلى كه پزش در مثانه جمع مى ش
ــد دارند افراد بايد به موقع به توالت رجوع و اقدام به  تاكي

دفع ادرار كنند شامل موارد ذيل مى شود:
ــاير مواد  ــامل آب و س ــت ادرارى: ادرار ش 1- عفون
ــت كه بدن از طريق كليه ها تصفيه و دفع كرده  زائدى اس
است. تركيب مواد زائد، اسيدى و حاوى آمونياك موجود 
ــاى مجارى  ــيب به ديواره ه ــد باعث آس در ادرار مى توان
ــرد در مراجعه به توالت  ــود. هر چه ف ــه ش ادرارى و مثان
ــه دارد، اين تركيب  ــتر نگ تاخير كند و ادرار خود را بيش
ــترى به مجارى ادرارى و مثانه فرد  ــيب بيش مى تواند آس

وارد كند.
2- سنگ كليه: برخى افراد استعداد بيشترى نسبت 
ــه دارند. تحقيقات  ــنگ كلي ــه افراد ديگر در ابتلا به س ب
ــت نگه داشتن زياد ادرار تاثير  دانشمندان نشان داده اس

مستقيمى در ابتلا به سنگ كليه اين افراد دارد.
ــى از اختلالات مرتبط با  ــس ادرارى: يك 3- ريفلاك
ــت كه در كودكان بيشتر  دفع ادرار، ريفلاكس ادرارى اس
ديده مى شود. در اين حالت بخشى از ادرار به جاى خروج 

از مثانه به كليه باز مى گردد. 
ــلات و رنج:  ــى، گرفتگى عض ــاس ناخوش 4- احس
ــب منجر به لرز  ــمى در مثانه اغل ــع ادرار و مواد س تجم
ــت زمان درد لگن مى شود. همين موضوع  بدن و با گذش
ــتگى و ناخوشى  خود مى تواند عوارض ديگرى مانند خس

عمومى بدن را به همراه داشته باشد.

4 روش ساده براى غنى كردن رژيم غذايى

ــص  ــناس و متخص ــم ش ــى رژي ــهاب اولياي ش
ــدار و نوع قند  ــارى ديابت مق ــه  گفت: در بيم تغذي
ــت. در واقع آنچه كه  ــيار حائز اهميت اس مصرفى بس
ــود، ميزان كربوهيدراتى  باعث نوسان قندخون مى ش
ــم. در  ــت مى كني ــذا درياف ــق غ ــه از طري ــت ك اس
ــود و در ديابت  ــولين توليد نمى ش ــت نوع 1 انس دياب
ــخ  ــولين موجود پاس ــلول ها به مقدار انس ــوع 2، س ن
ــلول ها  ــولين در س نمى دهند. در واقع مقاومت به انس

وجود دارد.
ــولين تزريق  ــزود: بيماران ديابتى كه انس وى اف
مى كنند، در مرحله اول بايد نسبت به تزريق انسولين 
ــتور پزشك توجه داشته باشند. همچنين  خود به دس
ــولين مورد بررسى  وعده هاى غذايى را با پيك اثر انس

ــولين مى تواند اثر كوتاه مدت،  قرار دهند. در واقع انس
ميان مدت يا بلند مدت داشته باشد؛ بنابراين در زمان 
ــك اثر فرد را با افت قند خون رو به رو مى كند كه  پي
بيماران ديابتى بايد نسبت به اين موضوع و نوع وعده 

غذايى مراقبت كنند.
*آيا مصرف آب ميوه و خشكبار شيرين براى 

بيماران ديابتى مضر است؟
ــرد: يك تصور  ــص تغذيه تصريح ك ــن متخص اي
نادرست بين بيماران ديابتى اين است كه مصرف قند 
ــت. به عنوان مثال  ــكل ساز نيس ميوه براى آن ها مش
ــك  ــمش يا توت خش چاى را با چند عدد خرما، كش
ــكلى در  مصرف مى كنند و با تصور قند ميوه اى، مش
ــت  اين موضوع نمى بينند. بايد به اين نكته توجه داش

ــوخت اصلى  كه قند ميوه در نهايت به گلوكز يعنى س
ــود. منتهى روند اين تبديل طولانى  مغز تبديل مى ش
ــت. در كل مصرف بيش  ــاده اس مدت تر از قندهاى س
از اندازه و كنترل نشده هر نوع خشكبار شيرين براى 

اين بيماران خطرناك است.
اوليايى در ادامه گفت: البته توصيه ما  اين است 
كه بيماران ديابتى از ميوه استفاده كنند، اما نه به هر 
ــه ديابتى ها مقدار ميوه طبق  ــدازه، چرا كه در برنام ان
دستور پزشك مشخص شده است و اين بيماران بايد 
ــتور عمل كنند. توصيه بعدى ما به بيماران  طبق دس
ــاى آب ميوه از خود ميوه  ــت كه به ج ديابتى اين اس
ــامل فيبر، آب،  ــتفاده كنند؛ چرا كه خود ميوه ش اس
ــت؛ در صورتى كه آب ميوه  ــن و مينرال ها اس ويتامي

ــش مى دهد. ــريع افزاي ــدارد و قند خون را س فيبر ن
اوليايى در پايان تصريح كرد: بسيار حائز اهميت است 
كه بيماران ديابتى براى تزريق انسولين طبق دستور 
ــرانه  ــك عمل كنند و از افزايش يا كاهش خوس پزش
ميزان انسولين به شدت پرهيز كنند. در واقع ديابتى 
كه كنترل نشود مى تواند ضرر هاى جبران ناپذيرى به 

چشم ها، كليه و قلب وارد  كند.
ــى و ديردرمان را براى  همچنين زخم هاى عفون
ــديد  آن ها ايجاد مى كند و در بعضى موارد عفونت ش
متاسفانه باعث قطع عضو خواهد شد؛ بنابراين توصيه 
ــه غذايى خود را با  ــم اين بيماران حتما برنام مى كني
ــناس تغذيه بررسى كنند و در اين زمينه كسب  كارش

اطلاع داشته باشند.

مصرف خرما در  بيماران ديابتى 


