
خوراکی‌هایی که سلامت کبد شما را بیمه می‌کنند
گــروه تغذیه و ســامت - کبد، 
مسئول بسیاری از عملکرد‌های مهم بدن 
ماننــد تولید گلوکز، ســم زدایی و هضم 
کربوهیدرات‌هاست بنابراین محفاظت از 

آن بسیار اهمیت دارد.
ضعــف عملکــرد کبــد منجر به 
تعدادی بیمــاری، به ویــژه دیابت نوع 
۲ می‌شــود؛ اما می‌توان با مصرف طیف 
وسیعی از مواد غذایی و نوشیدنی از کبد 

محافظت و عملکرد آن را تقویت کرد.
جو دوسر

خوردن جو دوســر، فیبر مورد نیاز 
بــدن مــا را تامین می‌کنــد؛ می‌دانیم که 
مصرف فیبر برای هضم غذا مهم است و 
همچنین از کبد محافظت می‌کند. جو دو 
ســر غنی از ترکیباتی به نام "بتا گلوکان" 
است که از سیســتم ایمنی بدن پشتیبانی 
کرده، با عفونت‌ها مبارزه می‌کند، دشمن 
دیابت و چاقی اســت و از کبد محافظت 

می‌کند.
چای سبز

مطالعه‌ای که در سال ۲۰۱۵ در مجله 

جهانی بیماری‌های گوارشی منتشر شد 
نشــان داد که چای سبز به کاهش سطح 
کلی چربی، مبارزه با اســترس اکسیداتیو 
و کاهش ســایر علائم بیماری کبد چرب 

غیرالکلی کمک می‌کند.
استرس اکســیداتیو به معنای عدم 
تعادل در سیســتم عوامل اکسیدکننده و 
عوامل آنتی اکســیدانی است که این عدم 
تعادل بر گونه‌های اکسیژن واکنش پذیر 
و توانایی سیســتم در دفع ســموم تأثیر 

می‌گذارد.
سیر

بر اســاس مطالعه‌ای 

که در ســال ۲۰۱۶ در مجلــه تحقیقات 
پیشــرفته زیست پزشــکی منتشر شد، 
افزودن سیر به رژیم غذایی باعث تحریک 
کار کبد شده و همچنین به کاهش وزن و 

چربی کمک می‌کند.
گریپ فروت

گریــپ فــروت حــاوی آنتــی 
اکســیدان‌هایی است که با کاهش التهاب 
و افزایش آنزیم‌های چربی ســوز، از کبد 

محافظت می‌کند.
ماهی

متخصصان گوارش، مصرف ماهی و 
مکمل‌های غنی از روغن آن را 

توصیه می‌کنند؛ زیرا مصرف آن به شما در 
کاهش احتمال ابتلا به بیماری کبد چرب 
غیرالکلــی کمک می‌کند. ماهی همچنین 
سرشار از اسید‌هایی مانند "امگا ۳" است 
که باعث کاهش التهاب و کنترل ســطح 

آنزیم‌های کبدی می‌شود.
روغن زیتون

روغن زیتون سرشــار از اسید‌های 
چرب اشــباع نشده اســت، این مسئله 
باعث می‌شــود که برای کاهش استرس 
اکســیداتیو و بهبود عملکــرد کبد مفید 

باشد.
آجیل و خشکبار

آجیل‌ها حاوی اســید‌های چرب 
اشــباع نشــده، ویتامیــن "E" و آنتی 
اکســیدان هســتند که همگی بر سلامت 
کبــد تأثیر مثبت می‌گذارنــد و بدن فرد 
را در برابر التهاب و اســترس اکسیداتیو 
محافظت می‌کند. پزشکان توصیه می‌کنند 
که روزانه یک مشت آجیل حتما مصرف 
شــود، اما به دلیل کالــری بالایی که دارد 

نباید در خوردن آن زیاده روی کرد.
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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت
گروه تغذیه و ســامت - امروزه با 
توجه به نوع تغذیه و ســبک زندگی مردم 
شــاهد افزایش بیماری های قلبی هستیم. 
کم تحرکــی و مصــرف غذاهای چرب 
و مضــر از عوامــل تاثیرگــذار در ابتلا به 
نارســایی های قلبی می باشند. در توضیح 
کوتاهــی در این موردباید بگوییم بیماری 
قلبــی یکی از عاملان اصلی مرگ مردم در 
زنان است و بیشتر از همه انواع سرطان ها 
وجود دارد. تشــخیص بیماری های قلبی 
و عروقــی همچنین میتواند عواقب روانی 
و کیفیت زندگی شــما را تحت شعاع قرار 
دهد. طبق گزارش مرکز کنترل و پیشگیری 
از بیماری ها، بیماری قلب و عروق اســت 
که ســالانه بیش از یک میلیون نفر را تحت 
تاثیر قرار میدهد. بیماری قلبی، شامل قلب 
و عروق خونی است، به همین دلیل است 
که به عنوان بیماری قلبی و عروقی شناخته 

میشود.
شایع ترین موارد مرتبط با آن، 

عبارت از :
حمله قلبی، سکته، آریتمی، یا ضربان 
قلب نامنظم و مشکلات مربوط به دریچه 
قلب. به همــان اندازه ای که کنترل وزن و 
ورزش منظم برای سلامت قلب شما مهم 
است، مصرف غذای سالم نیز میتواند تاثیر 

گذار باشد.
در حقیقــت، با انتخاب شــیوه ای 
ســالم از زندگی و داشتن یک رژیم غذایی 
مناسب تا 80 درصد احتمال ابتلا به بیماری 
های قلبی و سکته را کاهش میدهد. شما با 
کاهش کلسترول میتوانید از بیماری قلبی و 
فشــار خون بالا پیشگیری کنید که به طول 
عمر و کنترل بیشتر بر کیفیت زندگی تاثیر 

میگذارد.

در صورتی که مبتلا به بیماری 
قلبی هســتید، از انجام کارهای زیر 

اجتناب کنید:
1. سیگار نکشید و حتی اجازه 
ندهیــد که در معرض دود ســیگار 

شخص دیگری قرار گیرید.
هنگامی که فردی ســیگار میکشد و 
یا در معرض دود ســیگار شخص دیگری 
قرار میگیرد، در هر صورت مواد شیمیایی 
مضر آن به عروق خونی آســیب میزند و 
خطر ابتلا به ایجاد پلاک در شــریان ها را 

افزایش میدهد.
این اتفاق باعث افزایش فشار خون، 
بالا رفتن کلســترول، سکته و حمله قلبی 
میشــود. ســمومی که دود سیگار هستند، 
باعث تضعیــف ماهیچه هــای قلب نیز 
میشود، این اتفاق مجددا خطر فشار خون 
بالا و حمله قلبی را افزایش میدهد، همچنین 
باعث افزایش ریسک آریتمی خواهد شد.

با پزشک متخصص مشورت کنید و 
از او بخواهید تا در برنامه های ترک سیگار 
شــرکت کنید، همچنین دارو هایی وجود 

دارند که میتواند کمک کنند.
2. در صورت مبتلا به بیماری 

قلبی، اضافه وزن نداشته باشید:
بیش از یک ســوم مردم جهان دچار 
اضافــه وزن و چاقی هســتند، باید بدانید 
که تمــام این بافت چربــی اضافی، خطر 
ابتلا به حمله قلبی، نارســایی قلبی و ایجاد 
آترواســکلروز در شــریان ها را افزایش 
میدهــد و میتواند منجر به فشــار خون و 

کلسترول بالا شود.
چاقــی همچنین خطر ابتلا به دیابت 
و مشکلات با انسولین را افزایش میدهند، 
این شرایط نیز باعث پیشرفت بیماری های 

قلبی خواهد شد.
از یک متخصص تغذیه برای انتخاب 
گزینه های غذایی سالم و یک برنامه غذایی 
متناسب با نیاز هایتان برای داشتن یک شیوه 
زندگی سالم تر مشورت کنید. علاوه بر این 
چنانچــه بارها وبارها در بخش ســامت 
نمناک اشاره شده اســت بر روی ورزش 
منظم، اجتناب از نوشــیدنی های شیرین 
مانند نوشابه، میان وعده با قند بالا، غلات و 

ماست پر چرب اجتناب کنید.
3. دیابت خود را کنترل کنید و 

از آن غافل نشوید:
همانطور که در بالا گفته شد، چاقی، 
دیابت و بیماری قلبی، به نظر میرسد که همه 
از یک گروه هســتند. دیابت نوع 2 زمانی 
اتفــاق می افتد که قند خــون یا گلوکز در 
گردش خون افزایش می یابد، در ابتدا بدن 
با تزریق انسولین منجر به مقاومت میشود، 
اما متاســفانه تا زمانی کــه یک فرد دیابتی 
مجبور به مصرف دارو های انسولین باشد، 
روند بیماری بدتر خواهد شد، پس بیماران 
دیابتی باید تــا حد ممکن بیماری خود را 

کنترل کنند تا باعث بدتر شدن آن نشوند.
مســیر بهبود ســامت برای 

بیماران قلبی:
در ادامه مقالــه گام های وجود دارد 
که میتوانید برای پیش گیری از حمله قلبی 

در آینــده، بــه کار ببرید که به عنوان 
ثانویه شــناخته  پیشــگیری 

میشود.
ابتــدا مطمئن  در 
شــوید که نوع بیماری 
درســتی  بــه  شــما 
داده شده  تشــخیص 
است، پزشکتان به شما 

عوامل خطر و چگونگی 
جلوگیری از آسیب قلبی در 

آینده را خواهد گفت و بعد از آن نکات زیر 
را برای داشتن یک زندگی سالم دنبال کنید
1.  بــرای بهبود ســامت قلب 

فشار خون را کنترل کنید:
فشــار خون بالا باعث ایجاد فشار 

روی قلب و عروق خونی میشود.در مورد 
راه های کنترل فشــار خــون می توانید با 
پزشک خود مشورت کنید، که شامل انجام 
ورزش، حفــظ رژیم غذایــی کم نمک و 
کاهش وزن در صورت داشتن اضافه وزن 
است.پزشــک تان همچنین ممکن است 
داروهایی را برای کنترل فشــار خون شما 
تجویز کند، مهم اســت که دستورات آن را 

برای تمام داروها به درستی دنبال کنید.
2. کنترل ســطح کلسترول 
برای بهبود سلامت برای بیماران 

قلبی:
وجــود  کلســترول  نــوع  دو 
دارد:hDL یا کلسترول خوب با چگالی 
بــالا،LDL یا کلســترول بد بــا چگالی 
پایین. کلسترول بد در 
خون شــما خطر ابتلا 
به بیماریهــای قلبی را 
افزایش می دهد، اگر این نوع کلســترول 
در خون شــما بالا باشد، پزشکتان ممکن 
است داروهایی را تجویز کند که به کاهش 

آن کمک کند.

همچنین باید یک رژیم غذایی سالم و 
یک برنامه ورزشی را آغاز کنید.

3. بــرای بهبود ســامت قلب، 
دیابت را بررسی کنید:

دیابــت، یــک بیماری اســت که با 
هورمون انسولین شما مرتبط میباشد، اگر 
بدنتان انسولین تولید نمی کند ممکن است 
دیابت نوع 1 داشــته باشید و اگر بدن شما 
بــه اندازه کافی انســولین تولید نکند و یا 
به درســتی کار نکند، دیابت نوع 2 دارید. 
داشــتن دیابت باعث افزایش خطر ابتلا به 
حمله قلبی و سکته می شود، در مورد حل 

آن حتماً با پزشک خود مشورت کنید.
4. بــرای بهبود ســامت قلب 
فعالیت ورزشی منظم داشته باشید:

داشتن یک زندگی کم تحرک ، صرف 
نظــر از عوامل خطر دیگر، احتمال دیابت، 
چاقی، بیماری قلب و عروق را افزایش می 
دهد. پیاده ‏روی، دوچرخه سواری، تنیس 
روی میز، باغبانــی و دویدن آرام فعالیت 
های بدنی هستند که اثر مفیدی بر تندرستی 

شما خواهند داشت.
توصیه می شــود که روزانه ٣٠ دقیقه 
فعالیت ورزشی انجام دهید، می توانید این 
میزان فعالیت را در ســه دوره ١٠ دقیقه ای 

انجام دهید.
5. داشــتن یک رژیــم غذایی 
سالم برای سلامت قلب برای بهبود 

سلامت بیماران قلبی:
غذایی که شما می خورید، در جریان 
خون تاثیر می گذارد. رژیم غذایی که حاوی 
چربی های اشباع شده و ترانس دار است، 
می تواند موجب ایجــاد پلاک در جریان 
خون شــما شــود، پلاک از جریان خون 
باعث تضعیف قلب می شود و با گذشت 

زمان شــریان های شما را مسدود میکند و 
می تواند یک حمله قلبی یا نارسایی قلبی 

را ایجاد کند.
اضافه کردن غذای کم کلســترول و 
چربی اشباع شــده می تواند کمک کند و 

باعث بهبود شود.
خوردن میوه ها و سبزیجات بیشتر

گوشت قرمز کمتر
گوشت سفید و ماهی بیشتر

مصــرف کمتر محصــولات لبنی با 
چربی زیاد

اجتناب از نمک و شکر
اجتناب از غذاهای ســرخ شــده و 
فرآوری شــده، همگی می تواند تاثیرگذار 

و موثر باشد.
6. کنترل ســطح استرس مفید 

برای سلامت بیماران قلبی:
حملات قلبی می تواند ترســناک و 
ناراحت کننده باشــد. از پزشــک خود در 
مورد چگونگی مقابله با احساساتتان سوال 
کنید، افســردگی و استرس می تواند خطر 

ابتلا به بیماری قلبی را افزایش دهد.
چیزهایــی که بایــد در مورد حمله 
قلبــی در نظــر بگیریــد، در صورتی که 
علائم بحرانی دارید، فورا به مراقبت های 

اورژانس مراجعه کنید.
ایــن اتفاق می تواند در حالیکه فعال 
هســتید و یا در حال استراحت می باشید، 

رخ دهد. که شامل:
درد قفســه ســینه ،تنگی یا فشار در 
بازوها، گردن، فک یا شــکم، تنگی نفس، 
ســرگیجه، ضعف و خســتگی، پریدگی 

رنگ،عرق
ضربان قلب ســریع و نامنظم، تهوع 

یا استفراغ

   عواملی مانند تغذیه نامناســب، کم تحرکی و ســبک زندگی نا مناســب موجب افزایش بیماری ها قلبی در میان مردم شده است، برای 
حفظ سلامت بیماران قلبی باید از برخی نکات به خوبی آگاه باشند.

بیماران قلبی برای حفظ سلامت 
و دوری از خطر بخوانند

عوارض خطرناک رژیم‌های غذایی غیر علمی و خودسرانه
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصــص تغذیــه به تشــریح عواقب و 
بیماری‌هایــی کــه به دنبــال رژیم لاغری 

غیراصولی ایجاد می‌شود، پرداخت.
شــهاب اولیایــی رژیم شــناس و 
متخصــص تغذیــه بیان کرد: بــا توجه به 
شــیوع بیش از حد اضافه وزن در ســطح 
جامعه، تقاضا برای کاهش وزن در بین افراد 
گسترش یافته است و بسیاری از افراد برای 
کاهش وزن خود از رژیم‌های غیر استاندارد 
اینترنتی  اســتفاده می‌کنند کــه در آینده با 
عوارض جبران ناپذیر روبه رو خواهند شد.
او  افزود: معمولا این رژیم‌های غذایی 
که افراد غیر متخصص آن را ارائه می کنند، به 
صورت بسیار سخت و غیر متعادل تنظیم می‌ 
شود. در واقع سعی می‌کنند غذا‌های روزانه 
را به یک غذای مشخص محدود و بسیاری 
از غذا‌های دیگر را حــذف کنند؛ بنابراین 
بعد از مدتی فــرد دچار کمبود مواد مغذی 

خواهد شد.
اولیایی بیان کرد: توصیه ما همیشه این 
اســت برای یک رژیم اصولی باید تعادل، 
تناســب و تنوع در نظر گرفته شود. در واقع 
بایــد از همه گروه‌های غذایی مانند غلات، 
پروتئین، چربی، میوه و سبزیجات استفاده 
شــود که در ادامه برای کاهش وزن مقادیر 

مشــخصی از این مواد غذایی برای افراد در 
نظر می‌گیریم.

این رژیم شــناس و متخصص تغذیه 
بیان کرد: طبق برنامــه اصولی باید افراد در 
هفته حدود نیم کیلو یا حداکثر یک کیلو وزن 
خود را کاهش دهند. در صورتی که کاهش 
وزن بیــش از ۴ یا ۵ کیلوگرم در ماه باشــد، 
می‌تواند برای افراد عوارض خطرناکی را به 

دنبال داشته باشد.
اولیایــی گفت: از جملــه عوارض 
رژیم‌های غیر اصولی می‌توان به سوء تغذیه، 
کمبود مواد مغذی، آهن، پروتئین، ریزش مو، 
افتادگی پوست، اختلال در قاعدگی خانم‌ها 
اشاره کرد. یکی از مهم‌ترین اشکالات وارد 
شــده به رژیم‌های غذایی غیــر اصولی و 

سخت، زده شدن فرد از رژیم غذایی و کنار 
گذاشتن آن است.

عصبانیت؛ عواقبــی که رژیم 
های سخت به دنبال دارند

او افــزود: رژیم غذایی باید به نحوی 
باشــد که فــرد بتواند با آن کنــار بیاید و با 
ســختی زیاد رو به رو نشود. یکی دیگر از 
عوارض غیر اصولی رژیم غذایی عصبانی 
شدن است. در واقع وقتی انرژی و گلوکز از 
مقدار مشخص خود پایین‌تر شوند و با توجه 
به ســوخت مغز از گلوکز؛ فرد با مشکلات 
عصبی، کم تحملی و پرخاشگری رو به رو 

می‌شود.
اولیایــی مطرح کرد: یکــی دیگر از 
مشکلات، مربوط به ایجاد سنگ کیسه صفرا 

است. وقتی رژیم غذایی غیر اصولی منجر به 
کاهش وزن سریع شود، می‌تواند سنگ کیسه 
صفرا را ایجاد کند. از جمله عوارض دیگر 
می‌توان به تحلیل و سوخته شدن عضلات 
و کمبود آب شدید اشاره کرد. گاهی اوقات 
پوکی اســتخوان را هم در این افراد مشاهده 

می‌کنیم.
این مشــاور تغذیه افــزود: از دیگر 
عوارض رژیم غلط غذایی افت متاولیسم، 
قند خون، فشــار خون و حتی گاهی اوقات 
ایجاد تشنج است. در واقع در این نوع رژیم 
غذایی بدن برای کاهش وزن سریع، مقاومت 
ایجاد می‌کند و در نتیجه متابولیسم کاهش 
پیدا می‌کند. کاهش قدرت حافظه و یادگیری 
می‌توانــد از عوارض این رژیم‌های غذایی 

سریع باشد.
اولیایی در پایان تصریح کرد: توصیه 
می‌شود کســانی که می‌خواهند نسبت به 
کاهش وزن خود اقدام کنند، در مرحله اول 
کاهش وزن اســتاندارد در نظر بگیرند و در 
مرحله دوم از ۴ کیلوگرم در ماه بیشتر نباشد. 
برنامه رژیم غذایی حتما توســط یک فرد 
متخصص یا مشاور تغذیه تنظیم شده باشد. 
همچنین به یاد داشــته باشید رژیم غذایی 
کاهــش وزن حتما باید در کنار یک ورزش 

هوازی منظم و مستمر صورت بگیرد.

آب برنج و فواید آن برای پوست
گروه تغذیه و ســامت - برنج 
حــاوی آنتی اکســیدان هایــی مانند 
اینوزیتول اســت. آنتی اکســیدان ها به 
مبارزه با آثار رادیکال های آزاد، مولکول 
های ناپایداری که به ســلول های سالم 
بدن آسیب می رسانند، کمک می کنند.

افراد بســیاری برای بهبود ظاهر 
پوست یا تســکین بیماری هایی مانند 
اگزمــا از آب برنج اســتفاده می کنند. 
برخی شرکت های محصولات آرایشی 
و زیبایــی مدعی هســتند که آب برنج 
دارای خــواص ضد پیری اســت، اما 
شــواهد علمــی کمی بــرای تایید این 

ادعاها در دسترس هستند.
آب برنج و فوایــد آن برای 

پوست
آب برنــج بــه مایع نشاســته ای 
حاصل از خیســاندن یا جوشاندن برنج 
گفته می شــود. امکان آماده کردن آب 
برنــج در خانه وجــود دارد یا می توان 
محصولات مراقبت از پوســت حاوی 

آب برنج را خریداری کرد.
آیــا آب برنج برای پوســت 

مفید است؟
آب برنج ممکن است فوایدی برای 
پوست داشــته باشد. اما در حال حاضر 
مطالعات بــا کیفیت بالا درباره آثار آب 
برنج زیاد نیستند. برای اثبات اینکه آب 
برنج دارای فواید قابل توجهی اســت، 
دانشمندان نیازمند انجام مطالعات بیشتر 

در مقیاس بزرگتر هستند.
آنتی اکسیدان ها

برنج حاوی آنتی اکســیدان هایی 
مانند اینوزیتول اســت. آنتی اکســیدان 
ها به مبارزه بــا آثار رادیکال های آزاد، 
مولکول های ناپایداری که به سلول های 
ســالم بدن آسیب می رسانند، کمک می 
کنند. شــرکت ها اغلب آنتی اکسیدان 
ها را به محصولات مراقبت از پوســت 

اضافه می کنند.
مطالعه ای کوچک در سال 2018 
با حضور 12 شــرکت کننــده آثار ژل 

آب برنج روی پوســت را برای 28 روز 
آزمایــش کرد. پژوهشــگران دریافتند 
که برنج دارای فعالیت آنتی اکســیدانی 
 C مشابه با اسید اسکوربیک یا ویتامین

بوده است.
کاهش پیری پوست

شــواهد محدودی درباره این که 
آب برنج ممکن اســت ســرعت پیری 

پوست را کاهشد دهد، وجود دارند.
مطالعه ای در ســال 2018 نشان 
داد کــه آب برنــج فعالیــت الاســتاز 
)Elastase(، آنزیمــی کــه در پیری 
پوســت نقش دارد را کاهش می دهد. 
این نشــان می دهد که آب برنج ممکن 
است از پتانســیل کاهش تشکیل چین 
و چــروک ها و خطوط روی پوســت 

برخوردار باشد.
مطالعه ای در سال 2001 نشان داد 
که اینوزیتول ممکن است به بهبود چین 
و چــروک های موجود روی پوســت 
کمک کند. پژوهشگران طی هفت هفته 

مرطوب کننده 1-2 درصد اینوزیتول را 
روی زنان شــرکت کننده که در ســنین 

مختلف قرار داشتند، آزمایش کردند.
در پایــان مطالعه، پژوهشــگران 
تخمیــن زدند که اینوزیتول اندازه چین 
و چــروک ها را به میــزان 12.4 درصد 
کاهش داده و قابلیت کشســانی پوست 
را به میزان 17 درصد افزایش داده است.
ذکر ایــن نکته اهمیت دارد که هر 
دو مطالعــه در مقیــاس کوچک بوده و 
مــورد دوم به طور خــاص از آب برنج 

برای آزمایش استفاده نشده بود.
کاهش تحریک پوست

در ســال 2002، پژوهشگران آثار 
اســتحمام در آب حاوی نشاسته برنج 
را روی دو گــروه آزمایش کردند. یک 
گروه افرادی مبتــا به اگزما آتوپیک و 
گــروه دیگر افرادی بودند که پوســت 
 )SLS( آنها با ســدیم لوریل سولفات

تحریک شده بود.
پژوهشــگران دریافتند که توانایی 

بهبودی پوســت برای افراد گروهی که 
پوست آنها تحریک شده بود به میزان 20 
درصد افزایش داشــت. این افراد دو بار 
در روز برای 15 دقیقه در ترکیب نشاسته 

برنج استحمام می کردند.
همچنین، این روش به بهبود ســد 
پوستی در افراد مبتلا به اگزمای آتوپیک 

کمک کرد.
درمان شوره سر

پژوهش های اولیه نشان می دهند 
که آب برنج تخمیر شــده ممکن است 

رشد برخی انواع قارچ را مهار کند.
مطالعه ای آزمایشــگاهی در سال 
2013 نشــان داد که آب برنج یک روزه 
حاوی باکتری باسیلوس سرئوس است 
 A که آنتی بیوتیک های زویترمایســین
و کانوزامیــن را تولید می کند. این مواد 
آنتی بیوتیک می توانند رشــد مالاسزیا 
فورفور که در بروز شوره سر نقش دارد 

را مهار می کنند.
اما این یک مطالعه آزمایشــگاهی 

بوده و لزوما ثابت نمی کند که آب برنج 
تخمیر شــده درمان موثری برای شوره 

سر در انسان ها است.
دانشمندان به انجام پژوهش های 
بیشــتر برای تایید این که آب برنج می 
تواند تحت شرایط عادی به درمان شوره 

سر انسان کمک کند، نیاز دارند.
نحوه اســتفاده از آب برنج 

برای مراقبت از پوست
روش های مختلفی برای استفاده 
از آب برنج به منظور مراقبت از پوست 
وجــود دارند که از آن جمله می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
- شستشوی صورت با استفاده از 

آب برنج
- استفاده از آب برنج به عنوان یک 

تونر پس از پاکسازی
- اســپری کــردن آب برنج روی 

صورت
- اســتفاده از آب برنــج هنــگام 

استحمام

- اســتفاده از آب برنــج بــرای 
خیساندن پاها

برخــی افراد از آب برنج به عنوان 
یــک نرم کننده یا روش درمانی برای مو 

استفاده می کنند.
آیا خطری وجود دارد؟

شــواهدی مبنی بر مضر بودن آب 
برنج تازه برای پوست وجود ندارند. با 
ایــن وجود، همانند هر محصول زیبایی 
دیگــر، بهتر اســت محصولات حاوی 
آب برنج ابتدا روی قسمت کوچکی از 

پوست آزمایش شوند.
آب برنج برای حــدود یک هفته 
قابل اســتفاده اســت و توصیه می شود 
آب برنجی که بیــش از این مدت باقی 

مانده است، دور ریخته شود.
افرادی که به برنــج آلرژی دارند 

نباید از آب برنج استفاده کنند.
ذکــر این نکته اهمیت دارد که آب 
برنج جایگزینی برای مراقبت پزشــکی 

نیست. 

آب برنج ممکن است به مدیریت 
یک بیماری پوســتی کمک کند اما برای 
استفاده همراه با درمان های اثبات شده 
و موثــر برای بیماری هایی مانند اگزما، 

فرد باید با پزشک خود مشورت کند.
چه زمانی به پزشک مراجعه 

کنیم؟
در صــورت مواجهه با موارد زیر 

باید با یک پزشک مشورت کنید:
- وصله های خشــک، پوســته 
پوسته یا خارش‌دار روی پوست دارید

- پــس از اســتفاده از آب برنــج 
بــا عوارض جانبی ماننــد کهیر یا راش 

پوستی مواجه شده اید
- پوست نشانه های عفونت مانند 
زخم باز دردناک، قرمزی، تب، یا زخمی 

که بهبود نمی یابد را نشان می دهد
اگر پس از اســتفاده از آب برنج، 
تورم در صورت و گلو یا دشــواری در 
تنفــس را تجربه می کنیــد باید کمک 

پزشکی فوری دریافت کنید.
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