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چاى خطر بیمارى هاى عروقى را کاهش مى دهد

تیمــى از محققــان پزشــکى به 
رهبرى متخصصان پزشــکى از آکادمى 
علوم پزشــکى چین، سلامت نزدیک به 
نیم میلیون نفر بین 30 تا 79 ســال را 
که در بیوبانــک کادورى چین ثبت نام 
کرده بودنــد، به مدت تقریباً نه ســال 
دنبال کردنــد. بیوبانک علاوه بر نظارت 
بر ســلامت آن ها، داده هایى را در مورد 
عادات نوشــیدن چاى افــراد، از جمله 
تعداد فنجان هــاى روزانــه، دما و نوع 
ترجیحى و حتــى قدرت آن جمع آورى 
کرد.در طــول دوره مطالعــه، محققان 
بررســى کردند که چه تعداد از اعضاى 
گروه به طیف وســیعى از بیمارى هاى 
عروقى (بیمــارى قلبى عروقى، بیمارى 
عــروق مغــزى، بیمارى قلبــى ریوى، 
بیمارى شــریان محیطى و غیره) مبتلا 
شده اند. به طور کلى، این پژوهش نشان 
داد افرادى که عادت به نوشــیدن چاى 
دارنــد، کمتــر در معرض خطــر ابتلا 
بــه بیمارى هــاى عروقى هســتند. اما 
با بررســى دقیق تر داده هــا، یافته هاى 
غیرمنتظره اى آشــکار شــد. نخســت 
اینکه نوع چــاى اهمیت دارد؛ در مورد 
بیمارى هاى عروقى، چاى ســیاه نسبت 
به چاى سبز، کاهش بیشترى در میزان 
خطر ایجاد کرد. پژوهشگران این تفاوت 
را به ترکیبات حاصل از اکسیداســیون 
در چاى ســیاه، از جملــه «تیافلاوین» 
(theaflavin) نسبت دادند که داراى 
خواص ضدالتهابى و تنظیم کننده چربى 
است. تعداد فنجان هاى چاى مصرفى در 

طول روز نیز حائز اهمیت بود. محققان 
دریافتند کــه مصرف روزانه شــش تا 
هشــت فنجان چاى، مقدار بهینه براى 
است؛  عروقى  بیمارى هاى  خطر  کاهش 
فراتــر از این مقدار، خطــر دوباره رو به 
افزایش مى گذارد. نوشــیدن حدود 20

فنجان چــاى در روز، تأثیرى مشــابهِ 
ننوشیدن چاى دارد و پس از آن، خطر 
ابتلا به بیمارى هاى عروقى حتى بیشتر 
مى شــود. بــه گفته پژوهشــگران، این 
پدیده احتمالاً ناشــى از کافئین اســت 
کــه مى تواند به سیســتم گردش خون 
فشــار وارد کند و تمام مزایاى سلامتى 
چاى را خنثى ســازد. نکته جالب توجه 
دیگر، تأثیر دماى چاى اســت. کسانى 
که چاى را در دمــاى اتاق یا به صورت 
داغ مى نوشــیدند، شــاهد کاهش خطر 
بیمارى هاى عروقى بودند؛ اما کســانى 
که چاى را بســیار داغ (سوزان) مصرف 
مى کردنــد، بــا افزایــش 16 درصدى 
ایــن خطــر مواجــه شــدند. دلیل آن 
قطعى  پاسخ  هنوز  چیست؟پژوهشگران 
بــراى آن ندارند. شــواهدى وجود دارد 
که نشــان مى دهــد نوشــیدن مایعات 
بســیار داغ، خطر ابتلا به سرطان مرى 
را افزایش مى دهد، اما هنوز مشــخص 
نیست که این موضوع چگونه مى تواند به 
افزایش خطر بیمارى هاى عروقى منجر 
شود.  البته، این مطالعه با محدودیت ها 
و ملاحظاتى همراه است. نخست اینکه، 
نتایج بر اســاس گزارش هاى شــخصى 
افــراد (خوداظهــارى) به دســت آمده 
که همیشــه دقیق نیستند (هرچند در 
از  احتمالاً  روزمــره،  عادت هــاى  مورد 
دقت بالاتــرى برخوردارند). دوم اینکه، 
معیارهاى ســنجشِ مقدار چاى (تعداد 
فنجان هــا) و دمــاى آن کاملاً ذهنى و 
سلیقه اى بوده اند؛ ممکن است چایى که 
از نظر یک نفر «بسیار داغ» است، از نظر 

فرد دیگرى صرفاً «ولرم» تلقى شود. 

دا﹡︧︐﹠﹩ ﹨︀

ا︣غ زرد ︚
آلودگى شهرها طرح: بنیامین آل على

نکونامى کریم خان زند ریشه در مردم نوازى
رضا شــعبانى، چهره ماندگار تاریخ 
گفت: آنچــه که به کریم خان اهمیت داد 
و نــام او را به عنوان تنها شــخص و تنها 
حکومت ایران بــر روى یک خیابان باقى 
گذاشــت، همین خوبى، انسانیت، اخلاق 
خوب و مردم نوازى او بود. یعنى کریم خان 
از نظر مردم دارى آدم بســیار برجسته اى 
است. کریم خان عده اى را وادار کرده بود 
تا در خیابان براى مردم برنامه شــاد اجرا 
و موجبات شــادى و اسباب طرب آنها را 
فراهم کنند تا مردم خوشــحال باشــند. 
در دوره کریم خــان دو قســمت از ایران 
زیر ســلطه او نبود. یک قســمت بخش 
خراسان بزرگ که شامل آسیاى مرکزى 
تا بلوچستان را دربرمى گرفت، این قسمت 
زیــر ســلطه کریم خان نبود و نــوه نادر 
(شاهرخ) در این قسمت حاکمیت داشت 
و حتى ســالیانى بعد از مرگ کریمخان 
نیز شاهرخ ســلطه خود را بر این مناطق 
حفظ کرد. قسمت دیگر افغانستان بود که 
آن قســمت نیز براى اولین بار طعمى از 
استقلال را چشید. یعنى افغان ها متمرد 
بودنــد و سرکشــى کردند کــه بعدها تا 
ســال 1856 میلادى بر اثــر تحریکات 
انگلیسى ها به افغانســتان استقلال داده 
شــد. این قســمت هم جزء ایران ولى به 
صورت مســتقل از حکومت بود. بنابراین 
حکم کریم خــان فقط در مناطق مرکزى 

و غربى ایران اجرا مى شــد و ایشان به 
شناخته  ایران  همه  پادشــاه  عنوان 
نمى شــد. کریم خــان یک بــار به 
منطقۀ قفقازیه هم لشکرکشى کرد، 
مدت یک ســال در قفقازیه حضور 

داشــت، در مدت این یک 
قفقازیه  منطقه  ســال 
کریم خان  حکومت  از 
ولى  کــرد،  اطاعــت 

اینکه  محــض  به 
خــان  کریــم 

شــیراز  بــه 

برگشــت، ایــن ناحیه هــم از حکومت 
داخلى ایران جدا و مســتقل شد. معاهده 
گلســتان و ترکمانچاى و... نیز متاسفانه 
باعــث جداشــدن این مناطــق از ایران 
نیز شــد. حکومت کریم خان در مناطق 
دیگر هــم حکومت معتدلى بــود. مثلا 
در مناطقى که گردو داشــتند، در سال 
مقدارى گردو براى کریم خان مى آوردند. 
منطقــه اى دیگر انگــور داشــت، انگور 
مــى آورد. کریم خان ســختگیر نبود و به 
مردم ســخت نمى گرفت. ولــى بهترین 
منطقه اى کــه حکومت کریم خان در آن 
درخشش داشت، شــیراز و استان فارس 
بود. کریم خــان در ایــن مناطق خیلى 
خوب عمل مى کرد و یک رأفت، عدالت، 
انســانیت و اخلاق خوب خودش را نشان 
مى داد و مردم هم راضى بودند.این نکته 
اهمیت دارد که کریم خان پادشــاه ایران 
بود و حکم او در قســمت زیادى از ایران 
جارى بود، مردم در دوره او از آســایش 
برخوردار بودند، اینها همه امتیازاتى است 
که متعلق به کریم خان است و متاسفانه 
بلافاصله در سال 1193 که کریم خان از 
دنیا رفت، شیرازه حکومتش از هم پاشید. 
مدت پادشــاهى پسرش بیشتر از سه ماه 
طول نکشــید و بــرادرزاده او و دیگران 
هم نتوانســتند مملکــت را اداره کنند. 
کریم خان آدم خوبى بود و به مردم 
ســخت نمى گرفت. شــادى 

مردم را مى خواست.

رضا شعبانى﹧︚︣ه

ناسا طرحى را براى پرواز آزمایشى
 ماه نشین مأموریت «آرتمیس 3» ارائه داده 

که شامل سه موشک متفاوت است

چین یک موشک لانگ مارچ8A را در مقر فضایى تجارى هاینان به طور 
موفقیت آمیز پرتاب کرد و 28 ماهواره اینترنتى را به مدار پایین زمین 

فرستاد

مطالعه اى جدید نشان مى دهد 
که موسیقى باعث مى شود مغز واکنش قوى ترى 

به طعم ها نشان دهد

گروهى از محققان روشى احتمالى براى درمان دیابت توسعه داده اند. این 
روش شامل یک سامانه قابل کاشت است که با استفاده از کاتالیستى فعال 

شونده با الکتریسته گلوکز قند خون را کاهش مى دهد
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کلاس هاى ایران و مسیر معکوس محدودیت تلفن همراه
مدارس،  اجرایى  تــازه  آیین نامه 
اســتفاده آموزشــى از تلفن همراه در 
کلاس را بــا تأیید شــوراى مدرســه 
مجاز کرده اســت؛ تصمیمــى که به 
نظر مى رسد بیشــتر از سر تسلیم در 
برابــر واقعیت موجود گرفته شــده تا 
بر پایه شــواهد آموزشــى. این مجاز 
دانســتن، آن هــم در شــرایطى کــه 
بســیارى از نظام هاى آموزشى جهان 
مســیر معکوس را در پیش گرفته اند، 
پیامدهایى دارد کــه نمى توان از آنها 
چشم پوشید. به علاوه مطالعات نشان 
تلفن  از  طولانى مدت  استفاده  مى دهد 
هوشــمند با کاهش تمرکــز، اختلال 
در خــواب و افت عملکــرد تحصیلى 
مرتبط اســت و اســتفاده تفریحى از 
دستگاه هاى دیجیتال در کلاس، تمرکز 
دانش آمــوزان را مختل مى کند. اینکه 
برخــى پژوهش ها اثرگــذارى محدود 
ممنوعیــت کامــل را نشــان داده اند، 
بــه معناى بى فایده بــودن محدودیت 
نیست؛ نشان مى دهد مدیریت استفاده 
از تلفن همراه بایــد چندلایه و همراه 
با آموزش ســواد رســانه اى باشد، نه 

اینکــه مرزها را به تشــخیص موردى 
معلم و شورا بســپارد.تلفنى که براى 
جست وجوى آموزشــى روى میز قرار 
مى گیرد، راهى به پیام رســان و شبکه 
اجتماعى هم دارد و همین دسترسى، 
تمرکز کلاس را به راحتى برهم مى زند. 
ســپردن این مرز به تشــخیص معلم، 
بــدون ســازوکار نظارتى روشــن، در 
عمل به گشوده شدن درها مى انجامد.

نابرابرى آموزشى نیز از دیگر پیامدهاى 
این تصمیم اســت. وقتى سخن از ابزار 
آموزشــى اســت، مدرســه باید آن را 
فراهم کنــد؛ نه اینکه دانش آموز آن را 
از خانه بیاورد، در حالى که بسیارى از 
خانواده ها با گرانى و فشار اقتصادى، از 
عهده چنین هزینه اى برنمى آیند. آنچه 
که این تصمیم را بیشــتر مســئله دار 
مى کند، تنها محتواى آن نیست؛ بلکه 
نبــود ارزیابى روشــن از پیامدهایش 
اســت. مجاز کردن تلفــن همراه در 
کلاس، بدون سنجش اثر آن بر تمرکز 
و کیفیت یادگیرى، ریســکى است که 
هزینه اش را نسل دانش آموزان خواهند 

پرداخت.

روز﹡﹞︀ سارا حاتمى

سازمان هواپیمایى: صحت ندارد
سخنگوى ســازمان هواپیمایى کشورى، اخبار منتشرشــده در برخى رسانه ها و 
شــبکه هاى اجتماعى مبنى بر افزایش 40 درصدى نرخ بلیت هواپیما را تکذیب کرد و 
خواســتار خوددارى از اظهارت غیر کارشناسى شــد. مجید اخوان ، سخنگوى سازمان 
هواپیمایى کشــورى در گفت وگو با ایســنا، ضمن تکذیب افزایش 40 درصدى قیمت 
بلیت هواپیما اظهار کرد: مســافران مى توانند با مراجعه مستقیم به سامانه هاى فروش 
بلیت، نرخ پروازها را بررسى و اطلاعات مورد نیاز خود را از مراجع رسمى دریافت کنند.

مرگ 830 نفر بر اثر مسمومیت در سال گذشته
حسن نورى، معاون آموزش اورژانس کشور با اشاره به آمارهاى تلخ سال گذشته 
گفت: متأسفانه در سال گذشته 830 نفر و سال قبل از آن 857 نفر بر اثر مسمومیت 
با مونوکســیدکربن جان خود را از دست دادند. 92 درصد از مسمومیت هاى منجر به 
حضور اورژانس، در منازل رخ داده که نیمى از این موارد ناشى از نقص در آبگرمکن یا 
بخارى بوده است.  وى یکى از اشتباهات رایج مردم را اکتفا کردن به باز کردن پنجره 
دانست و تأکید کرد: قدرت پیوند مولکول مونوکسیدکربن با هموگلوبین خون، حدود 

250 تا 300 برابر بیشتر از اکسیژن است.

امارات، جودوکاران ایران را محروم کرد
بــه گزارش فارس، اعزام تیــم ملى جودوى ایران به رقابت هاى گرنداســلم 
ابوظبى در پى صادرنشــدن ویزاى اعضاى تیم از ســوى کشــور میزبان لغو شد. 
تیــم ملى جودوى ایران پیش ازاین براى حضور در رقابت هاى گرنداســلم ابوظبى 
ثبت نــام کرده بــود و قرار بود روزهاى 7 و 8 آبان ماه در این مســابقات به میدان 
بــرود اما با وجود ثبت نام و برنامه ریزى هاى انجام شــده براى اعزام ویزاى اعضاى 

تیم صادر نشد.

هشدار درباره افزایش هزینه هاى دارو و درمان
شــهریارى، رئیس کمیســیون بهداشــت و درمان مجلس گفت: مشکلات 
ســلامت مردم در کشور بســیار جدى است. انتظار داشــتیم دکتر پزشکیان که 
ســال ها ریاست دانشگاه علوم پزشــکى را برعهده داشتند و معاون سلامت وزارت 
بهداشــت و وزیر بوده اند و 16 ســال در مجلس در خدمت ایشان بودیم، شرایط 
سلامت مردم را بهبود ببخشند. وى افزود: وقتى وضع زندگى مردم تغییر چندانى 
نمى کند، انتظار دارند دست کم وضع سلامتشان نسبت به گذشته بهتر شود، اما به 

جرات مى توانم بگویم وضع سلامت مردم متاسفانه بدتر شده است.

ا︣غ ﹇︣﹝︤ ︚

گوجه فرنگى پخته و کاهش خطر سرطان پروستات
معمولاً تصور مى کنیم سبزیجات خام سالم تر از سبزیجات پخته هستند، اما 
همیشه این طور نیست. در مورد گوجه فرنگى، پختن مى تواند به بدن کمک کند تا 
مواد مغذى مفید آن را بهتر جذب کند. گوجه فرنگى سرشار از لیکوپن است؛ یک 
آنتى اکســیدان که به آن رنگ قرمز مى دهد و مى تواند به محافظت از سلول ها در 
برابر آسیب کمک کند.هنگام پختن گوجه فرنگى، ساختار سلولى آن تغییر مى کند 
و لیکوپن راحت تر در بدن جذب مى شــود. همچنین افزودن کمى روغن زیتون به 
گوجه فرنگى مى تواند جذب این ماده را افزایش دهد. بر اساس یک مرور پژوهشى 
در سال 2018، مصرف محصولات گوجه فرنگى، به ویژه گوجه فرنگى پخته و سس 
گوجه فرنگى، با کاهش خطر ابتلا به سرطان پروستات ارتباط داشته است.در این 
بررســى، افرادى که محصولات گوجه فرنگى بیشترى مصرف مى کردند، معمولاً با 
خطر کمترى براى ابتلا به این ســرطان مواجه بودند. گوجه فرنگى پخته مى تواند 
راه خوبى براى افزایش جذب لیکوپن باشــد و بخشــى از یک رژیم غذایى سالم 

محسوب شود؛ اما به تنهایى از سرطان پروستات پیشگیرى نمى کند.

﹩﹊ ︫︤︎

افسانه را  آنلاین بخوانید
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آیفون دوئو در روز عرضه جیل بریک شد

 تنها چند ســاعت پس از عرضه، 
iPhone) « یک گوشى «آیفون دوئو
27.1 iOS که از سیستم عامل (Duo

اســتفاده مى کند، توســط تیم هکرى 
«کالیــف» (Calif) جیل بریک شــد. 
کالیف آیکون هــا و ویجت هاى آیفون 
دوئو را که به اطراف مى پریدند، نشان 
داد و یک شــخصیت انیمه به صفحه 

دستگاه اضافه کرد. 
گــروه  ایــن  گذشــته،  هفتــه 
ویدئوهایى را به اشــتراك گذاشت که 
شامل جیلبریک بدون اتصال به شبکه 
27.0. 1 بود.  iOS آیفون 18 پرو بــا
دستگاه در حال راه اندازى مجدد بود و 
پس از راه اندازى مجدد، دسترسى روت 

در دسترس بود. 
کالیفرنیــا جیلبریک را به صورت 

عمومى منتشر نکرده است. 

خطاط ولتر
«خطاط ولتر» از پابلو دِ سانتیس، 
نویســنده برجسته آرژانتینى با ترجمه 
بیوك بوداغى توســط نشــر چشــمه 
منتشر شــد. راوى داســتان «خطاط 
ولتــر» یک خطــاط جوان اســت که 
در ابتــدا فکــر مى کند تنها مســئول 
خوانایــى و وضــوح کلمات اســت و 
کارى با حقیقت آنهــا ندارد. اما وقتى 
ولتر  سوى  از  پیچیده اى  مأموریت هاى 
(فیلسوف بزرگ آن دوران) به او محول 
مى شود، درگیر توطئه اى میان راهبان، 
ناشران، فیلســوفان و جلادان مى شود 
و درمى یابد که زبــان و کلمات میدان 

جنگ قدرت و حقیقت هستند.
بیــوك بوداغى، مترجــم اثر در 

مقدمه اشاره کرده که خطاط ولتر یکى 
از نمونه هــاى شــاخص ادبایت مدرن 

امریکاى لاتین است.

﹋︐︀ب﹁﹠︀وری

ســلنیوم یکى از مواد معدنى ضرورى بدن اســت که 
در ســاخت پروتئین هاى ویژه، عملکــرد طبیعى تیروئید، 
تولیدمثل و فعالیت سیستم ایمنى نقش دارد. بدن به مقدار 
کمى از این ماده نیاز دارد و بیشــتر افــراد مى توانند نیاز 

روزانه خود را از طریق غذا تامین کنند.
با این حال، ضرورى بودن سلنیوم به این معنا نیست 
که مصرف مکمل آن در مقادیر بیشــتر، سلامت را افزایش 
مى دهد. پژوهش ها تاکنون نشــان نــداده اند که مصرف 
مکمل ســلنیوم بتواند از ســرطان یا بیمــارى هاى قلبى 
پیشــگیرى کنــد و دریافت بیش از حد آن نیــز مى تواند 

عوارض جدى داشته باشد.
1- کمک به فعالیت آنزیم هاى آنتى اکسیدانى

سلنیوم در ساخت پروتئین هایى نقش دارد که برخى 
از آنها، از جمله گلوتاتیون پراکســیداز به محافظت از سلول 
ها در برابر آســیب هاى اکســیداتیو کمک مى کنند. این 
فرایند براى حفظ عملکرد طبیعى سلول ها اهمیت دارد، اما 
به این معنا نیست که مصرف مکمل سلنیوم از همه بیمارى 

هاى مرتبط با استرس اکسیداتیو جلوگیرى مى کند.
2- حفظ عملکرد طبیعى تیروئید

غده تیروئید از اندام هاى داراى غلظت بالاى سلنیوم 
در بدن است. این ماده در فعالیت آنزیم هایى مشارکت دارد 
که به تبدیل هورمون هاى تیروئید به شــکل فعال تر کمک 
مى کنند. کمبود ســلنیوم مى تواند بر عملکرد طبیعى این 
غده اثر بگذارد، اما مصرف مکمل در افراد فاقد کمبود لزوما 

عملکرد تیروئید را بهتر نمى کند.
3- پشتیبانى از سیستم ایمنى

سلنیوم براى عملکرد طبیعى سیستم ایمنى ضرورى 
اســت و در تنظیم پاســخ هاى دفاعى بــدن نقش دارد. با 
این حال، شــواهد کافى وجود ندارد که مصرف مکمل این 
ماده در افراد ســالم، به طور مشــخص از ابتلا به عفونت ها 
جلوگیرى کند یا درمان بیمارى هاى عفونى را بهبود دهد.

4- نقش در تولیدمثل
سلنیوم در تولیدمثل زنان و مردان نقش دارد. برخى 
پروتئین هاى وابسته به این ماده در شکل گیرى و عملکرد 
طبیعى اسپرم مشــارکت مى کنند. با این حال، هنوز نمى 
توان گفت که مصرف مکمل ســلنیوم در افراد داراى سطح 

طبیعى این ماده، بارورى را افزایش مى دهد.

5- کمک به حفظ سلامت قلب
کمبود شــدید ســلنیوم در مناطقى که خاك و مواد 
غذایــى آنها فقیر از این ماده اســت، با نوعى بیمارى عضله 
قلب به نام بیمارى کشــان ارتباط داشته است. با این حال، 
این موضوع به معناى اثبات اثر مکمل سلنیوم در پیشگیرى 
از بیمارى هاى شــایع قلبى یا ســکته نیســت. مطالعات 
بالینى، فایده روشــنى براى مصرف مکمل این ماده با هدف 

پیشگیرى از بیمارى قلبى نشان نداده اند.
6- آیا سلنیوم از سرطان پیشگیرى مى کند؟

با وجود بررســى هاى گسترده، شــواهد معتبر نشان 
نداده اند که مصرف مکمل سلنیوم از سرطان پیشگیرى مى 
کند. در یــک کارآزمایى بزرگ با عنوان SELECT، مکمل 
ســلنیوم خطر ابتلا به ســرطان پروســتات را کاهش نداد. 
برخى بررســى ها حتى احتمال افزایش خطر نوع تهاجمى 
این سرطان را در مردانى با سطح اولیه بالاى سلنیوم مطرح 

کرده اند.
بنابراین، مصرف سلنیوم با هدف پیشگیرى یا درمان 
ســرطان توصیه نمى شــود و نباید جایگزیــن روش هاى 

استاندارد تشخیص و درمان شود.
7- ارتباط با سلامت مغز

نقش ســلنیوم در فعالیت آنتى اکسیدانى و عملکرد 
سلول هاى عصبى، توجه پژوهشگران را به ارتباط احتمالى 
آن با بیمارى هایى مانند آلزایمر و پارکینســون جلب کرده 
است. با این حال، ارتباط مشاهده شده میان وضعیت تغذیه 
اى افراد و این بیمارى ها، اثبات نمى کند که مصرف مکمل 
ســلنیوم از بروز آنها جلوگیرى مى کند یا روند پیشرفتشان 

را کند مى سازد.

8- احتمال کمک به برخى مبتلایان به تیروئیدیت 
هاشیموتو

برخــى مطالعات دربــاره افراد مبتلا بــه تیروئیدیت 
هاشــیموتو نشــان داده اند که مکمل سلنیوم ممکن است 
سطح بعضى از پادتن هاى تیروئیدى را کاهش دهد. با این 
حــال، اهمیت بالینى این تغییــرات و تاثیر آن ها بر علائم 
یا روند بیمارى هنوز به طور کامل روشــن نیســت. مصرف 
مکمل باید با نظر پزشــک و با توجه به شــرایط فرد انجام 

شود و جایگزین درمان معمول کم کارى تیروئید نیست.
9- تامین سلنیوم از طریق غذا

بسیارى از افراد مى توانند سلنیوم مورد نیاز خود را با 
یک رژیم غذایى متنوع دریافت کنند. منابع غذایى این ماده 
عبارت اند از:گوشــت، مرغ، ماهى و دیگر غذاهاى دریایى، 
تخم مرغ، غلات و برخى مغزدانه ها. مقدار ســلنیوم موجود 
در غذاهاى گیاهى به میزان این ماده در خاك محل رشــد 
گیاه وابسته است.آجیل برزیلى از منابع بسیار غنى سلنیوم 
اســت و مقدار آن در هر دانه مى تواند تفاوت زیادى داشته 
باشد؛ بنابراین مصرف زیاد و روزانه آن ممکن است دریافت 

سلنیوم را بیش از حد بالا ببرد.
* چه مقدار سلنیوم نیاز داریم؟

مقــدار توصیه شــده روزانــه براى بزرگســالان 55
میکروگــرم اســت. این مقــدار در دوران بــاردارى به 60
میکروگرم و در دوران شیردهى به 70 میکروگرم مى رسد.

حــد بالاى قابل تحمل مصرف روزانه براى بزرگســالان در 
معیارهاى آمریکا 400 میکروگرم است؛ با این حال، سازمان 
ایمنى غذاى اروپا حد پایین ترى، یعنى 255 میکروگرم در 
روز، تعیین کرده اســت. این حدود شامل مجموع سلنیوم 
دریافتى از غذا و مکمل ها هســتند و نباید به عنوان هدف 
مصــرف روزانه در نظــر گرفته شــوند.مصرف بیش از حد 
سلنیوم مى تواند باعث تهوع، اسهال، بوى سیرمانند دهان، 
ریزش مو، شــکنندگى ناخن ها و مشکلات عصبى شود. در 
موارد شــدید، مسمومیت ممکن اســت خطرناك باشد.در 
بیشتر افراد، تامین ســلنیوم از راه غذا کافى است و نیازى 
به مصرف خودسرانه مکمل وجود ندارد. افرادى که احتمال 
کمبود دارند یا به بیمارى خاصى مبتلا هســتند، بهتر است 

پیش از مصرف مکمل با پزشک مشورت کنند.

سلنیوم چه نقشى در بدن دارد
ا﹬︧︐﹍︀ه زى ر ق ر ن

اجرا مى شــد و ایشان به  ن
شناخته  ایران  همه  شــاه 
 کریم خــان یک بــار به 
ازیه هم لشکرکشى کرد، 
در قفقازیه حضور ســال

ر مدت این یک 
قفقازیه  طقه
کریم خان  
ولى  کــرد، 

اینکه  ض 
ــان 

راز

ر ب و بو وبى م ن ریم
ســخت نمى گرفت. شــا

مردم را مى خواست.


