
ــيون كرونا  ــترش روند واكسيناس ايسـنا: با گس
ــريع  ــت هايى مبنى بر تس ــور، رفته رفته سياس در كش
ــود؛  مى ش ــاذ  اتخ و...  دوركارى  ــو  لغ ــايى ها،  بازگش
سياست هايى كه بنابراعلام متخصصان، نيازمند افزايش 
ــن به مردم جامعه تا حدود  ــتر تزريق واكس هرچه بيش
ــرايط و با وجود  ــت. در اين ش ــتر اس 75 درصد و بيش
ــن اما همچنان برخى از افراد  ــترس بودن واكس در دس
ــوددارى مى كنند  ــن خ ــا دلايل غلط از تزريق واكس ب
ــوان چرخه بيمارى  ــت كه زمانى مى ت اين درحالى اس
را كنترل كرد كه واكسيناسيون به حد مناسبى برسد.

ــى مى گويند  ــت برخ ــلام وزارت بهداش ــر اع بناب
واكسن نمى زنم چون:

ــن هاى باكيفيت تر در  ــم تا واكس ــر مى كن - «صب
دسترس قرار گيرد.»

ــتفاده دارند از  ــن هايى كه مجوز اس * تمام واكس
ــاوت چندانى باهم  ــش مرگ و مير تف ــر ميزان كاه نظ
ندارند و تاثيرات مثبت تمامى اين واكسن ها ثابت شده 
چرا كه بيشترين كارى كه همه واكسن هاى موجود در 
ــت بنابراين  دنيا انجام مى دهند، كاهش مرگ و مير اس
ــتفاده كنيد تا بتوانيم  ــنى موجود است را اس هر واكس
ــاى ويروس  ــرل و از جهش ه ــى را كنت ــر پاندم زودت
ــگيرى كنيم. هر واكسنى در دسترس بود و هرچه  پيش

زودتر استفاده شود به نفع همه مردم دنياست.
- « از بى خطر بودن واكسن ها مطمئن نيستم.»

ــن ها  ــت واكس ــازمان جهانى بهداش * به گفته س
ــا 3 ميليون نفر  ــالانه جان 2 ت ــيار كم خطرند و س بس
ــنى  را در جهان نجات مى دهند. با اين حال هيچ واكس
هم كاملا بى خطر نيست اما ريسكى كه از تزريق آن ها 
متحمل مى شويم در مقابل منافعى كه به همراه دارند، 
ــازو از جمله  ــت. مثلا درد در ناحيه ب ــيار ناچيز اس بس
عوارض جانبى تزريق واكسن است ولى اين درد معمولا 
ــت. عوارض جدى ترى هم ممكن است رخ  ــديد نيس ش
ــاس تخمين هاى  ــد ولى احتمال بروز آن ها بر اس بدهن
ــيار نادر" است. به گفته  ــازمان جهانى بهداشت "بس س
ــازمان احتمال آسيب ديدن فرد از خود بيمارى  اين س
ــيب ديدنش بر اثر تزريق واكسن  ــتر از آس ــيار بيش بس
ــن هايى كه امروزه از آن ها  ــت. بيشتر واكس بيمارى اس
ــتفاده  ــت كه مورد اس ــم، دهه ها اس ــتفاده مى كني اس

هستند و جان ميليون ها نفر را نجات داده اند.

ــلولى در بدن  ــن ها باعث جهش هاى س - « واكس
مى شوند.»

ــان  ــن ها به هيچ عنوان وارد ژن بدن انس * واكس
ــا توليد پروتئين  ــن ها ب ــود و به طور كلى واكس نمى ش
ايمنى زايى ايجاد مى كنند همچنين بيشتر واكسن هاى 
موجود ويروس هاى كشته شده هستند كه به ژن انسان 

و ايجاد تغييرات سلولى هيچ ارتباطى ندارد.
- « واكسن باعث نابارورى مى شود.»

ــبكه هاى  ــايعاتى كه در ش * به هيچ عنوان به ش
ــروز تمام  ــه نكنيد و تا ام ــود دارد، توج ــى وج اجتماع
ــا بر بارورى  ــن كرون ــه مبنى بر تاثير واكس مطالبى ك
ــاس علمى نداشته  ــت، هيچ پايه و اس منتشر شده اس
ــت و تمام اين شايعات از سوى افراد و يا شبكه هاى  اس

غير علمى منتشر مى شود.
- « واكسن هاى توليد داخل و يا وارداتى به ايران 

بسيار بى كيفيت هستند.»
ــن كرونا بر  ــده كه واكس ــن موضوع ثابت ش * اي
ــتقيم دارد و تنها تفاوتى كه  كاهش مرگ و مير اثر مس
واكسن ها با هم دارند در كاهش ابتلا به كرونا است كه 
ــامل مى شود.  اين موضوع هم درصدهاى ناچيزى را ش
تمام واكسن هايى كه در داخل كشور توليد و يا استفاده 
ــتانداردهاى قابل قبول و كافى برخوردار  مى شود از اس
هستند. تمام واكسن هايى كه در ايران مصرف مى شود 
تاييده معتبرترين سازمان هاى بهداشتى و علمى جهان 
ــورهاى پيشرفته مورد استفاده  را دارند و  در تمام كش

قرار گرفته اند.
- « جوان و سالم هستم و نيازى به تزريق واكسن 

كرونا ندارم.»
ــكل  * اگرچه اكثر افراد اين بيمارى را بدون مش
ــارى و احتمال  ــد ولى همچنان خطر بيم طى مى كنن
ــواده و همكاران و  ــاير اعضاى خان ــالاى انتقال به س ب
ــيار بالاتر از واكسن  ــى از آن بس عوارض احتمالى ناش
ــت و هيچ فردى در برابر ابتلا به نوع شديد بيمارى  اس

مصون نيست.
ــده ام و آنتى  - « يك يا چند بار به كرونا مبتلا ش

بادى طبيعى در بدنم ايجاد شده است.»
ــه كرونا، گريز از  ــام ويروس ها از جمل * ذات تم
سيستم ايمنى بدن است در صورتى كه واكسن طراحى 
ــده تا ايمنى بدن را تضمين كند بنابراين بايد توجه  ش
ــيم كه باقى ماندن ايمنى به دنبال تزريق  ــته باش داش
ــن پايدارتر و ايمن تر در مقايسه با ايمنى طبيعى  واكس
است. اگر يك يا چند بار به ويروس كرونا مبتلا شده ايد 
و اكنون از واكسن عليه اين بيمارى هم استفاده كنيد، 
مطمئنا ايمنى بسيار باكفايت، مطمئن تر و قابل قبول 
ــت. بى ترديد  ــر جهش كرونا خواهيد داش ــرى در براب ت
ــده و  ــرادى كه به كرونا مبتلا ش ــى زايى براى اف ايمن

واكسن هم دريافت كرده اند به مراتب بيشتر است.
ــانى كه واكسن استفاده كرده اند  - « خيلى از كس
ــده اند بنابراين واكسن ها بى اثر  دوباره به كرونا مبتلا ش

هستند.»

ــن ها در كاهش مرگ و مير  ــر گذارى واكس *  اث
و پيشگيرى از وخامت وضعيت بيمارى تاثير چشمگير 
ــى هم از  ــد قابل قبول ــن حال درص ــى در عي دارد ول
ــگيرى مى كند، در عين حال باوجود  مبتلا شدن پيش
ــن كرونا دوباره مبتلا شدن به اين  تزريق دو دوز واكس
ــت در حالى كه به ميزان  ويروس موضوع عجيبى نيس
ــگيرى  قابل توجهى در صورت ابتلا از مرگ و مير پيش

خواهد كرد.
ــن مثل تشنج و  ــتفاده از واكس - « از عوارض اس

لخته شدن خون مى ترسم.»
ــر از ابتلا به  ــه مراتب كمت ــن ب * عوارض واكس
ــت يعنى اين كه اگر به ويروس مبتلا  ويروس كرونا اس
ــبت به تزريق  ــترى نس ــويد به مراتب عوارض بيش ش
ــن دارد؛ چه بسا كه ممكن است عارضه هايى كه  واكس
ــال ها با شما  ــود تا س در پى ابتلا به كرونا ايجاد مى ش

همراه باشد.
ــتگى دارد و ممكن نيست  - « كرونا به ژنتيك بس

به اين بيمارى مبتلا شوم.»
ــتخوش  ــروس مدام دس ــور طبيعى وي ــه ط * ب
ــود بنابراين هيچ  تغييرات و جهش هاى گوناگون مى ش
ــت؛ ضمن اين  ــى دربرابر ابتلا به كرونا مصون نيس كس
كه احتمال دارد برخى افراد به مدل هاى بدون علامت 
ــده باشند. بر اساس آمار و داده ها 20 تا  كرونا مبتلا ش
ــت علامتى از  ــد مبتلايان به كرونا ممكن اس 30 درص
ــته باشند بنابراين حتما در اولين  ابتلا به ويروس نداش
ــينه كنيد چرا كه  ــت در برابر كرونا خود را واكس فرص
ــدارد كه دفعه بعد هم كه مبتلا  هيچ تضمينى وجود ن
ــت با شرايط  ــيد و ممكن اس ــويد، بدون علامت باش ش

سخت كرونا روبه رو شويد.
ــن ابزار جاسوسى و حقه اى براى فروش  - « واكس

دارو توسط شركت هاى داروسازى است.»
ــد اين  ــركت دارويى باش * اگر حقه بازى براى ش
ــود كه چرا كشورهايى كه بيشترين  سوال مطرح مى ش
ــينه  ــته اند به محض واكس مرگ و مير كرونايى را داش
شدن در برابر اين بيمارى، در حال بازگشت به زندگى 
ــه پايين  ــا صفر و يا ب ــتند و مرگ و ميره ــادى هس ع
ــن ها  ــت؟ بى ترديد واكس ــيده اس ترين ميزان خود رس
ــلامت جامعه و كاهش آمار  نقش موثرى در تضمين س

مبتلايان به كرونا دارد.
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فوايد گوجه فرنگى پخته
ايرنا: گوجه فرنگى پخته بيشتر از گوجه فرنگى 
ــوع باكترى مفيد براى بدن  ــام باعث افزايش يك ن خ
ــود.پخت مواد غذايى به  ــت آن در روده مى ش و فعالي
طوركلى كاهش ويتامين ها يا ساير مواد مغذى موجود 
ــت، اما در مورد گوجه  ــا را بدنبال خواهد داش در آنه
ــئله متفاوت و گوجه فرنگى پخته مفيدتر  فرنگى مس
ــيارى از رنگدانه هاى  ــام است.بس ــه فرنگى خ از گوج
گياهى مفيد موجود در ميوه ها و سبزيجات خاصيت 
ــيدانى دارند و بدن ما براى ترميم سلولهاى  آنتى اكس
ــط راديكال هاى آزاد نيازمند آنها  ــده توس تخريب ش

هستند.
بر اساس اعلام پژوهشكده گياهان دارويى جهاد 
ــگاهى؛ گوجه فرنگى علاوه بر تامين مواد غذايى  دانش
ــى مفيدى براى بدن  ــدن، از اثرات داروي مورد نياز ب
ــواد موثره گوجه  ــت.يكى از مهمترين م برخوردار اس
ــت  فرنگى ماده اى به نام ليكوژن ( lycopene) اس
ــت كه  ــه جزو كاروتنوئيدها و يك رنگدانه قرمز اس ك
ــود.پژوهش  ــزى رنگ گوجه فرنگى مى ش باعث قرم
ــان داده اند كه گوجه فرنگى پخته مانند سس  ها نش
ــتر از گوجه فرنگى خام باعث  گوجه فرنگى پخته بيش
ــدن به نام  ــد براى ب ــوع باكترى مفي ــش يك ن افزاي
ــت آن در روده  Lactobacillus reuteri و فعالي

مى شود.

پنج دليل احتمالى كبودى در بدن
ايسـنا: كبودى معمولا در نتيجه آسيب ديدگى 
ــت بدن  ــود و موجب تغيير رنگ پوس بافت ظاهر مى ش
ــيب ديدن  ــدن ضربه و آس ــود. به دنبال وارد ش مى ش
ــاق مى افتد و  ــت اتف ــروق خونى، خونريزى زير پوس ع
كبودى شكل مى گيرد همچنين كبودى ها ممكن است 
ــود. در برخى از موارد علت  ــه دلايل مختلف ظاهر ش ب
آن مشخص نيست اما گاهى اوقات بدن به خودى خود 
ــود.گاهى اوقات بروز بى دليل  ــكل مى ش دچار اين مش
ــانه اى از وجود بيمارى  ــودى روى بدن مى تواند نش كب

باشد. 
ــلالات خونريزى يكى  ــزى: اخت اختلالات خونري
ــى آيند.  ــاب م ــن دلايل كبودى به حس ــايع تري از ش
ــتند كه  ــلالات خونريزى گروهى از بيمارى ها هس اخت
ــود خون لخته نشود يا خيلى آهسته لخته  باعث مى ش
ــد هموفيلى يا بيمارى  ــود. اختلالات خونريزى مانن ش
ــايع ترين علل كبودى هستند. علت  فون ويلبراند از ش
ــطح پائين يا نبود پروتئينى براى  بروز اين اختلالات س

لخته شدن خون است.
ــرطان: برخى انواع سرطان هاى مرتبط با خون  س
ــرطان خون يا لوسمى  ــتخوان كه با عنوان س يا مغز اس
ــت منجر به كبودى  ــده هستند، ممكن اس شناخته ش
ــود. افراد مبتلا به سرطان خون احتمالا بيشتر دچار  ش
كبودى مى شوند زيرا بدن آنها پلاكت كافى براى توقف 

خونريزى عروق خونى توليد نمى كند.
ــارى كبد: مصرف مواد  ــرف مواد الكلى يا بيم مص
ــكلات كبدى مانند سيروز  الكلى مى تواند منجر به مش
ــرفت كنند  ــود. هنگامى كه بيمارى هاى كبدى پيش ش
ــد پروتئينى در كبد كه براى  ــوند، تولي و پيچيده تر ش
لخته شدن خون بسيار مهم است، محدود مى شود. اين 
شرايط ممكن است منجر به خونريزى و كبودى شود.

ــود ويتامين C يا K: كمبود ويتامين C مى  كمب
تواند منجر به بيمارى هايى مانند اسكوربوت شود. اين 
ــتر منجر به خونريزى لثه، ظاهر شدن زخم  عارضه بيش
ــر اين ويتامين  ــود علاوه ب ــاى بى دليل و كبودى ش ه
ــه لختگى خون  ــت و ب ــه يك ماده مغذى مهم اس K ك
ــزى را متوقف مى كند، براى جلوگيرى  كمك و خونري
از هرگونه كبودى بسيار مهم است. كمبود اين ويتامين 
ــش ناگهانى علائم كبودى در  ــز مى تواند باعث افزاي ني

بدن شود.
ــون: داروهاى  ــق كننده خ ــرف داروهاى رقي مص
ــى توانند از لخته  ــپرين م رقيق كننده خون مانند آس
ــتر  ــدن خون جلوگيرى كنند و باعث خونريزى بيش ش
ــود تنها با  ــوند. به افراد توصيه مى ش و ايجاد كبودى ش
ــك و در صورت لزوم داروهاى رقيق كننده  تجويز پزش

خون را مصرف كنند.

بايد ها و نبايد ها در مصرف
 تخم كدو

ــدو مى تواند براى  متخصصان مى گويند تخم ك
ــد. كدو  برخى افراد مفيد و براى برخى ديگر مضر باش
تنبل يكى از ميوه هاى بسيار مغذى است. با اين حال، 
بسيارى از مردم پس از مصرف اين ميوه، دانه هاى آن 
ــد كه تخم كدو  ــى مى دان را دور مى ريزند. كمتر كس
ــت. همچنين  ــى از فيبر، ويتامين A، C، و E اس غن
آهن، كلسيم، نياسين، ريبوفلاوين، روى و فولات نيز 

به وفور در تخم كدو يافت مى شود.
اگرچه تخم كدو خواص بى شمارى دارد و براى 
ــلامت بدن مفيد است اما برخى افراد بايد پيش از  س
ــك مشورت كنند، زيرا اين موضوع  مصرف آن با پزش
مى تواند براى سلامتيشان مضر باشد. براى مثال، زنان 
ــانى كه به نوزاد خود شير مى دهند بهتر  باردار و كس
است تخم كدو كمتر استفاده كنند. البته هنوز شواهد 
علمى متقنى در اين باره ارائه نشده است، اما به طور 
ــوى مقابل،  ــود.در س عمومى اين توصيه مطرح مى ش
مصرف تخم كدو مى تواند براى برخى بيمارى ها مفيد 
ــان داده است مصرف اين  باشد. تحقيقات متعدد نش
ــرايط بيماران ديابتى كمك  دانه مى تواند به بهبود ش
ــهيل  ــرل قند خون را تس ــرا تخم كدو كنت ــد، زي كن

مى كند. 
ــتيد كه از سطح پايين  اگر از جمله افرادى هس
ــاوره با پزشك  قند خون رنج مى بريد تنها پس از مش
ــالا يكى از  ــون ب ــار خ ــدو مصرف كنيد.فش ــم ك تخ
بيمارى هاى زمينه اى است كه مى تواند منجر به بروز 
بيمارى هاى مرگبار مانند حمله قلبى، سكته مغزى و 
نارسائى كليه شود. تخم كدو به دليل دارا بودن سطح 
ــار خون  ــيدان ها، به كاهش فش ــى از آنتى اكس بالاي
ــت كه افراد مبتلا به سطح  كمك مى كند. بديهى اس
ــار خون نيز نبايد در مصرف اين دانه زياده  پايين فش
روى كنند.يبوست يكى از بدترين بيمارى هاى دستگاه 
ــث ناراحتى عمومى  ــد باع ــت كه مى توان گوارش اس
ــود. خوشبختانه  ــيب به ديواره هاى روده ش فرد و آس
تخم كدو يكى از منابع غنى از فيبر است كه مى تواند 
براى دستگاه گوارش بسيار مفيد باشد. پرخورى اين 
ــكم، دل درد و  ــه مى تواند به گرفتگى عضلات ش دان

تورم منجر شود.

پزشكى

ــاس گزارش كلينيك كليولند، در آمريكا سالانه بيش  ايسـنا: بر اس
ــتگى مفصل ران مى شوند. همانطور كه  از 300 هزار آمريكايى دچار شكس
ــت كه مى تواند مانعى براى فعاليت فرد  ــايد آگاه باشيد، اين آسيبى اس ش
ــده است كه شما  ــبختانه، اخبار اميدواركننده اى ارائه ش ايجاد كند. خوش
فقط مى توانيد با اطمينان از دريافت دو ماده مغذى مهم، خطر شكستگى 

لگن را تا حد زيادى كاهش دهيد.
ــدى تحقيق دلگرم  ــتراليايى و هلن گروهى از محققان آمريكايى، اس
ــت  كننده اى را انجام دادند. به عنوان متخصصان فيزيولوژى، تغذيه، بهداش
ــى به دنبال نقش  ــا)، گروه تحقيقات ــدد درون ريز (هورمون ه ــى و غ عموم
ــن بودند، حتى اگر  ــتخوان هاى افراد مس ــيم و پروتئين در تقويت اس كلس
اين افراد از قبل با مصرف مقدار كافى ويتامين D روى استحكام استخوان 

خود كار مى كردند.

محققان داده هاى باارزش دو ساله را بر اساس الگوهاى غذايى 7195 
ــكونى استراليا  ــالمند مرد و زن در نزديك به 60 مركز مراقبت هاى مس س
ــت و پنير  ــير، ماس جمع آورى كردند. نيمى از اين مراكز مقادير اضافى ش

ــاده اين مقادير  ــيار س ــاكنان آنجا فراهم مى كردند.براى درك بس براى س
ــات در روز و گروه  ــروه كنترل حدود دو وعده لبني ــيم و پروتئين، گ كلس

آزمايش 3.5 وعده دريافت كردند.
ــق، 4302 زمين  ــول دوره تحقي ــزارش كردند كه در ط ــان گ محقق
ــتگى  ــتگى و 135 شكس ــت كه منجر به 324 شكس ــوردن رخ داده اس خ
ــده است.جالب است كه محققان نتيجه مى گيرند كه در مقايسه با  لگن ش
گروه كنترل، مقادير اضافى كلسيم و پروتئين با كاهش 33 درصدى خطر 
ــتگى لگن و كاهش  ــتگى از هر نوع، كاهش 46 درصدى خطر شكس شكس
ــت.اين تحقيق ممكن است يادآورى  ــقوط همراه اس 11 درصدى خطر س
ــد و  ــنى باش ــالم و متعادل در هر س ديگرى از اهميت يك رژيم غذايى س
ــتى به شما توصيه مواد غذايى يا مكمل  اگر ارائه دهنده مراقبت هاى بهداش

مى كند، مكمل ها و ويتامين هاى مناسب مصرف كنيد.

اين ماده معدنى خطر شكستگى لگن را به نصف كاهش مى دهد

11 باور اشتباه و غيرعلمى براى واكسن نزدن

مصرف خودسرانه ويتامين ها 
ممنوع

ايسنا: نايب رئيس انجمن داروسازان و دكتراى 
ــازى با تاكيد بر لزوم مصرف داروها و مكمل ها  داروس
ــر برخى از  ــال حاض ــت: در ح ــك، گف ــا نظر پزش ب
ــوء استفاده از ناآگاهى مردم  صفحه هاى مجازى با س
ــن D مى تواند  ــرف ويتامي ــوند كه مص مدعى مى ش
ــد، درحالى كه  ــه كرونا را كاهش ده ــال ابتلا ب احتم
ــن مى تواند عوارض  ــده اين ويتامي مصرف كنترل  نش

خطرناكى براى بدن به همراه داشته باشد.
ــاس قانون تمام  ــر بهمن صبور گفت: بر اس دكت
ــته بندى دارويى به  ــواد محرك در دس مكمل ها و م
ــتانداردهاى توليد و عرضه  ــمار مى آيند و بايد اس ش
ــى از مردم  ــند.وى افزود: برخ ــته باش دارويى را داش
ــتباه تصور مى كنند مصرف ويتامين ها به تجويز  به اش
ــك نياز ندارد و مى توانند به طور خودسرانه اين  پزش
مكمل ها را مصرف كنند.نايب رئيس انجمن داروسازان 
ــاى  ــى از صفحه ه ــر برخ ــال حاض ــه داد: در ح ادام
ــردم مدعى  ــتفاده از ناآگاهى م ــوء اس ــازى با س مج
ــن D مى تواند احتمال  ــوند كه مصرف ويتامي مى ش
ــد، درحالى كه مصرف  ــش ده ــه كرونا را كاه ابتلا ب
كنترل  نشده اين ويتامين مى تواند عوارض خطرناكى 
ــد.وى اضافه كرد:  ــته باش ــه همراه داش ــراى بدن ب ب
ــيارى از فعالان ورزش بدنسازى بدون  ــفانه بس متأس
دستور پزشك و به طور خودسر مكمل هاى متعددى 
ــرف مى كنند و از قبال مصرف همين مكمل ها  را مص
ــور در  ــه مى كنند.صب ــى را تجرب ــيب هاى متنوع آس
ــن c، اظهار كرد:  ــرانه ويتامي خصوص مصرف خودس
 c ــرم ويتامين ــزار ميلى گ ــرف روزانه بيش از ه مص
ــنگ كليه را  ــراى بروز س ــب ب مى تواند زمينه مناس

فراهم آورد. 

فوايد چغندر براى پوست

ــوش طعم بودن، رنگ زيبا و  چغندر به خاطر خ
فوايدى كه براى سلامتى دارد، جزو گياهان محبوب 
ــه اى است كه  ــمار مى رود. چغندر يك گياه ريش به ش
حاوى مواد مغذى مهمى است. مطالعات جديد فوايد 
ــون، تقويت انرژى و مبارزه  ــار خ آن را در كاهش فش
ــت، مواد موجود در اين گياه  با التهاب اثبات كرده اس
ــت با سلول هاى  ــلول هاى مرده پوس به جايگزينى س
جديد كمك مى كند و باعث شادابى و زيبايى پوست 

مى شود.
*خواص چغندر براى پوست

ــتن  ــرى: چغندر به دليل داش ــرى از پي جلوگي
ــى در درمان  ــد التهاب ــواص ض ــى و خ ــن س ويتامي

مشكلات پوستى مانند آكنه موثر است.
ــن كننده  پوست: براى اينكه پوستى روشن  روش
و شفاف داشته باشيد، مى توانيد از ماسك آب چغندر 

و پودر پوست پرتقال به طور روزانه استفاده كنيد.
ــن بردن  ــراى از بي ــوختگى: ب ــان آفتاب س درم
لك هايى كه بر اثر آفتاب سوختگى ايجاد شده است، 
ــرش را به  ــوط آب چغندر و خامه  ت ــد مخل مى تواني

صورت هفتگى روى پوست خود بماليد.
ــم:  چش دور  ــى  تيرگ ــردن  ك ــرف  برط
ــدر را با چند قطره  ــق چاى خورى آب چغن يك قاش
ــم  روغن بادام مخلوط كنيد و اين تركيب را زير چش

بماليد.

افزايش موارد ابتلا به بيمارى 
كبدى مرتبط با چاقى

ــوارد ابتلا  ــان مى دهد م ــى نش نتايج يك بررس
ــه افزايش  ــى از چاقى رو ب ــدى ناش ــه بيمارى كب ب
ــواد الكلى  ــتر با مصرف م ــت. بيمارى كبدى بيش اس
ــى نشان  ــت اما نتايج يك بررس يا هپاتيت مرتبط اس
ــدى جدى در  ــت نيز به تهدي ــد چاقى و دياب مى ده
ــنده كبدى تبديل شده است.  ــيب هاى كش بروز آس
ــرفته كبد چرب خطر مرگ  در حقيقت، بيمارى پيش
ــش مى دهد و محققان  ــك به هفت برابر افزاي را نزدي
ــارى قاتل  ــد كه اين بيم ــدار داده ان ــى هش آمريكاي
خاموش است و هنگامى علائم مربوط به آسيب كبد 
ــكل  ــود كه فرد دچار مش چرب در بدن ظاهر مى ش
ــت. اين بيمارى زمانى ايجاد مى شود  شديد شده اس
ــده و باعث التهاب  كه چربى اضافى در كبد ذخيره ش

و در نهايت زخم مى شود.
ــالات متحده،  ــلامت اي ــه س طبق اعلام موسس
ــارم مردم جهان از بيمارى كبد چرب  حدود يك چه
ــى ها نشان مى دهد بيمارى كبد  رنج مى برند و بررس
چرب پيشرفته از هپاتيت C كه به عنوان عامل اصلى 
ايجاد زخم كبد و دليل اصلى پيوند كبد است، پيشى 
گرفته است.به گفته محققان، در بدن انسان، بيمارى 
كبد چرب با سندروم متابوليك مرتبط است. سندروم 
ــكلات جسمى است كه  متابوليك مجموعه اى از مش
ــكته مغزى  ــا افزايش خطر ابتلا به بيمارى قلبى، س ب
ــامل افزايش فشار  ــت و ش و ديابت نوع دو مرتبط اس
ــكمى و بالا بودن  ــت چربى ش خون، قند خون، انباش

غير طبيعى كلسترول مى شود.

ايسنا: افرادى كه مدت هاى زيادى در طول روز هندزفرى بى سيم يا 
ــتفاده مى كنند احتمالا متوجه شده اند كه گوش هاى آن ها بيش  ايرفون اس
ــبناك دارند يا به اصطلاح گوششان «واكس گوش»  ــته حالت چس از گذش
بيشترى ترشح مى كند.اين روزها فروش ايرفون هاى بى سيم رونق بسيارى 
ــل گوش قرار مى گيرند،  ــانى داخ ــا اين هدفون هاى نقُلى كه به  آس دارد ام

چندان هم بى ضرر نيستند.
ــده براى  ــتگاه هاى ما باعث ش وصل نبودن آن ها به تلفن  يا ديگر دس
ــتفاده مى كنيم و گاهى حتى  ــى طولانى تر از قبل از ايرفون ها اس مدت زمان

يادمان مى رود كه اين «لوبياهاى كوچك» را توى گوشمان داريم.
هنگام استفاده از ايرفون چه اتفاقى براى گوش هاى ما مى افتد؟

ــيار جديد  ــوز در بازار محصولى بس ــيم هن ــه ايرفون هاى بى س اگرچ
ــتفاده طولانى مدت از  ــادى در مورد اس ــون تحقيقات زي ــتند اما تاكن هس
سمعك ها انجام شده كه در بسيارى از موارد، مكانيسم مشابهى با ايرفون ها 
ــتفاده  طولانى مدت از  ــد كه اس ــد. طبق اين تحقيقات به نظر مى رس دارن
ــد باعث ايجاد  ــرار مى گيرند مى توان ــل گوش ق ــتگاه هايى كه در داخ دس

مشكلاتى در جرم گوش شود.
*جرم گوش چه مى كند؟

ــيارى از  ــان و بس ــى در انس ــد طبيع ــك  رون ــرم گوش ي ــد ج تولي
ــى مجراى گوش  ــمت خارج ــت. جرم گوش در قس ــتانداران ديگر اس پس
ــط  ــدد چربى و غدد عرق كه توس ــح غ ــود. اين ماده با ترش ــد مى ش تولي
ــوند، ايجاد شده و سپس گردوغبار، باكترى ها،  فوليكول هاى مو آزاد مى ش
قارچ ها، موها و سلول هاى مرده  پوست را به دام مى اندازد و موم را تشكيل 

مى دهد.
كانال گوش خارجى را مى توان به عنوان يك سيستم پله برقى در نظر 
ــمت خارج حركت كرده و از پر شدن  ــه به س گرفت كه در آن، موم هميش
ــد. اين حركت جرم  ــت جلوگيرى مى كن ــلول هاى مرده  پوس گوش ها با س
ــود. هنگامى  كه جرم گوش  ــوش نيز با حركات طبيعى فك انجام مى ش گ
ــد، به  سادگى بيرون مى افتد. حال ببينيم ايرفون ها  به انتهاى گوش مى رس
چگونه ممكن است روى اين سيستم تأثير بگذارند. گوش عضوى است كه 
ــود را تميز مى كند و وقتى مزاحمت و دخالتى در كارش صورت نگيرد،  خ
ــا اين  حال هر چيزى كه  ــرد خود را به بهترين نحو انجام مى دهد. ب عملك
ــود، مى تواند موجب  ــمت خارج ش مانع از حركت طبيعى جرم گوش به س

بروز مشكلاتى گردد.
ــتگاه هايى كه داخل گوش قرار مى گيرند اغلب  ــتفاده  عادى از دس اس
مشكلى ايجاد نمى كند اما استفاده  طولانى مدت از ايرفون ها مى تواند منجر 

به مشكلات زير شود:
ــود تا از حالت  ــرده كرده و باعث مى ش - اين لوازم جرم گوش را فش

سيال خارج شده و دفع طبيعى آن براى بدن سخت تر  شود.
ــوش را تا حدى كه بدن را دچار  ــتفاده زياد از اين لوازم جرم گ - اس
التهاب كند فشرده مى كند. اين امر منجر به مهاجرت گلبول هاى سفيد به 

ناحيه و افزايش تعداد سلول ها در منطقه  انسداد مى شود.
- مسدود شدن طولانى مدت اين مسير بر جريان هوا در كانال گوش 
تأثير گذاشته و مانع از خشك شدن جرم مرطوب گوش مى شود. زمانى كه 
ــبندگى خود را حفظ كند، اين امر موجب  جرم گوش بيش از معمول چس

ايجاد تجمع و در نهايت انسداد مى شود.
- اين تغييرات عرق و رطوبت را در گوش ها به دام مى اندازد و گوش 

را بيشتر مستعد آلودگى به عفونت هاى باكتريايى و قارچى مى كند.
- استفاده طولانى از اين لوازم مانع از دفع طبيعى جرم گوش مى شود 
كه در نهايت باعث تحريك غدد ترشحى و افزايش توليد جرم گوش خواهد 

شد.
ــوند يا  ــتى تميز نش ــتك هاى ايرباد به درس ــه بالش ــى  ك - درصورت
ــى گوش را  ــت عموم ــند، بهداش ــرى يا عوامل عفونى باش ــوده به باكت آل

كاهش مى دهد.
ــنوايى شما آسيب  ــد به ش - همچنين اگر ميزان صدا خيلى زياد باش
ــاند.گوش فرآيند فوق العاده اى براى تميز كردن خود دارد و ما بايد  مى رس
ــتر  تمام تلاش خود را بكنيم تا اين امر به صورت طبيعى رخ دهد. در بيش
ــتفاده از ايرفون ها مشكلى ندارد اما بهتر است كه به مدت زمانى  موارد اس
كه از آن ها استفاده مى كنيد، آگاه باشيد و حواستان باشد كه هميشه صدا 

را در سطوح ايمن براى گوش ها نگه  داريد.

ايسـنا:نتايج تحقيقى نشان مى دهد كه خوردن 
ــى از  ــيب ناش محصولات لبنى مانند پنير مى تواند آس
نمك به بدن را از بين ببرد.خوردن پنير به دليل داشتن 
آنتى اكسيدان هاى زياد به محافظت از عروق خونى در 
ــور كمك مى كند. با  ــيب ناشى از غذاهاى ش برابر آس
ــترس  ــاوى نمك زياد، اس ــال، رژيم غذايى ح ــن ح اي
اكسيداتيو را افزايش مى دهد كه نتيجه آن عدم تعادل 
بين آنتى اكسيدان ها و راديكال هاى آزاد در بدن است. 
ــروق و در نتيجه  ــر منجر به اختلال عملكرد ع اين ام
ــاى قلبى  ــش خطر بيمارى ه ــالا و افزاي ــار خون ب فش

عروقى مى شود.
ــالم  ــالان س ــه گروهى از بزرگس ــن مطالع در اي
ــيگارى بودند  ــه غير س ــيت به نمك ك ــدون حساس ب
ــى  ــد مورد بررس ــرف نمى كردن ــى مص ــچ داروي و هي

قرار گرفتند.
ــايان ذكر است، حساسيت به نمك از نظر فشار  ش
خون به معنى افزايش ناگهانى يا فورى فشار خون پس 
ــت.اين افراد، وقتى رژيم  ــوردن غذاى پر نمك اس از خ
ــديم در روز دريافت كردند،  غذايى حاوى 5.5 گرم  س
ــفتى، تنگى عروق و اختلال در عملكرد عروق  دچار س
ــدند اما  تاثير منفى رژيم غذايى با سديم بالا  خونى ش
ــى كه آنان چهار وعده پنير مصرف كردند يعنى  هنگام

معادل 170 گرم پنير در روز حذف شد.
نتايج مطالعات گذشته نيز ارتباط بين محصولات 
ــديم بالا و بهبود سلامت  لبنى مانند پنيرهاى داراى س

قلب را نشان داده است.
ــاندر، محقق اين تحقيق  ــى الكس ــور ليس پروفس
ــت،  ــان داده اس ــات نش ــج تحقيق ــح داد: نتاي توضي
ــات را  ــده لبني ــزان توصيه ش ــه روزانه مي ــرادى ك اف
ــار خون  ــول فش ــور معم ــد، به ط ــى كنن ــرف م مص
ــلامت قلب و عروق پايين ترى دارند و به طور كلى از س

برخوردارند. 
ــاده معدنى  ــك م ــديم ي ــت، س ــر اس لازم  به ذك
ــرف زياد  ــت اما مص ــان اس ــراى بدن انس ــرورى ب ض
ــود و خطر  ــار خون بالا ش ــد باعث فش ــديم مى توان س
ــكته را افزايش  ــه قلبى و س ــاى قلبى، حمل بيمارى ه
ــب آمريكا، ميزان ايده آل  دهد.طبق گزارش انجمن قل
ــا 3.75 گرم نمك)  ــديم روزانه 1.5 گرم (ي مصرف س
ــديم (يا 5.75 گرم  ــتر از 2.3 گرم س با محدوديت بيش

نمك) در روز است.
دكتر بيلى آلبا، محقق ارشد اين تحقيق گفت: در 
حالى كه كاهش سديم در رژيم غذايى توصيه شده اما 
ــوار است و احتمالا  ــيارى از مردم اين كار دش براى بس
ــتر مانند پنير  ــولات لبنى بيش ــى افزودن محص تواناي
مى تواند يك استراتژى جايگزين براى كاهش خطرات 
قلبى عروقى و بهبود سلامت عروق بدون كاهش لزوما 
ــع غير لبنى  ــد.انتخاب پنير به جاى مناب ــديم باش س
ــديم ممكن است به افراد در داشتن رژيم متعادل و  س
خوشمزه تر همچنين به دست آوردن فوايد سلامتى از 

غذاهاى لبنى كمك كند.

گوش ها هم نياز به تنفس دارند

با خوردن پنير فشار خون خود را كاهش دهيد
در حالى كه بيشتر افراد شستن ظرف ها با دست 
ــن كار مى تواند فوايد  ــته كننده مى دانند، اما اي را خس
زيادى داشته باشد. برخى از مطالعات و تحقيقات اخير 
ــتن ظرف ها با دست مزاياى  ــان داده است كه شس نش
شگفت انگيزى براى سلامتى دارد؛ از مهمترين مزايا و 
فوايد ناشى از شستن ظروف با دست، موارد زير است:
*احسـاس استرس و عصبى بودن را كاهش 

مى دهد
ــد  ــه روى گروهى از افراد انجام ش ــه اى ك مطالع
ــتن ظروف به كاهش ميزان  ــان داد كه فرايند شس نش
عصبى و تنش تا 25 درصد كمك مى كند. اين مطالعه 
ــتن ظروف، دماى  ــل مانند ميزان شس ــر برخى عوام ب
ــده در علاوه بر نوع پودر شوينده مورد  آب استفاده ش

استفاده نيزتمركز داشته است.
*حساسيت را كاهش مى دهد

برخى از افراد با مشاهده آلودگى، كثيفى و بقاياى 
ــيت مى كنند و  ــاس حساس ــذا به طور خودكار احس غ
ــده  ــر ش مطالعه اى كه در يك مجله بين المللى منتش
ــت  ــان مى دهد افرادى كه ظرف ها را خود و با دس نش
ــويى مى شستند و تميز  ــين ظرفش و بدون اتكا به ماش
مى كردند، احتمال ابتلا به اين آلرژى را به ميزان قابل 

توجهى كاهش مى دادند.
*تقويت سيستم ايمنى بدن

ــتم ايمنى بدن نيز با فرايند شستن  تقويت سيس
ــت، هرچند غيرمنتظره  ــت در ارتباط اس ظروف با دس
ــد كه به ميزان  ــت. برخى از ميكروب ها وجود دارن اس

ــورد با آن ها  ــف و هنگام برخ ــى روى ظروف كثي كم
ــا در اوايل زندگى به بدن  ــود دارند و برخى از آن ه وج
ــود سيستم ايمنى بدن  ــند. اين امر باعث مى ش مى رس
آنتى بادى هاى نسبتاً زيادى در برابر آن ايجاد كند و از 
اين رو بدن در صورت قرار گرفتن گسترده در هر زمان 

در برابر هر يك از اين ميكروب ها مقاومت مى كند.
*مصرف آب را كاهش مى هد

ــن چيزى  ــرف آب مهمتري ــردن مص ــى ك منطق
ــور ها در حال حاضر در نتيجه درگيرى  ــت كه كش اس
ــيارى از كشور ها بر سر سهم آب خود  و جنگ بين بس
ــت كه به منطقى  ــد، و از اينجا لازم اس تلاش مى كنن
ــتن  ــم. فرايند شس ــردن از آب روى آوري ــتفاده ك اس
ظروف با دست در صورت انجام صحيح و بدون تكيه بر 
باز كردن شير آب در تمام مدت شستشو ميزان مصرف 
ــتفاده از ماشين ظرفشويى  ــبت به زمان اس آب را نس

كاهش مى دهد.
*به پاك كردن انواع ظروف كمك مى كند

ماشين هاى ظرفشويى به شستن تعداد زيادى از 
انواع ظروف و ظروف كمك مى كنند، اما از طرف ديگر، 
ــود دارد كه  ــف و برخى ظروف بزرگ وج ظروف ظري
ــين ظرفشويى  براى تميز كردن آن ها نمى توان از ماش
ــتفاده كرد و در اينجا ما مزاياى بزرگ ديگر شستن  اس
ظروف با دست را مشاهده مى كنيم. زيرا مى توان همه 
ظروف را صرف نظر از هر چيزى تميز كرد آن ها از نظر 
اندازه بزرگ هستند، هرچقدر هم كه حساس باشند و 

بدون آسيب ديدن به راحتى شسته مى شوند.

فوايد باورنكردنى شستن ظروف با دست!


