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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

  نور آبی در تولید ملاتونین اختلال ایجاد می کند که می تواند به معنای کاهش کیفیت و کمیت خواب باشد.

گــروه تغذیه و ســامت - 
امروزه، نور مصنوعــی یکی از دلایل 
اصلی محرومیت از خواب محسوب 
می شود و نور ساطع شده از نمایشگر 
دســتگاه های الکترونیکی مانند تلفن 
همــراه، تبلت و کامپیوتر ســاطع می 
شود، حتی یک گام فراتر رفته و شرایط 
بدتری را رقم می زند. این نور که به نام 
»نور آبی« شناخته می شود می تواند با 
مجبور کردن بدن به بیدار باقی ماندن در 
چرخه خواب انسان اختلال ایجاد کند.
نــور آبی به ویژه برای این که مغز 
متوجه فرا رسیدن صبح شود بسیار موثر 
اســت. اما هنگام شب و زمان خواب، 
مغز نیازی به آن ندارد. راه حل؟ هنگام 
شــب و پیش از خواب از دستگاه های 
الکترونیکی مانند گوشــی هوشمند 
اســتفاده نکنید. افزایــش بی خوابی 
بین مردم به نوعی با افزایش اســتفاده 
از فناوری و گوشــی های هوشــمند 
پیوند خورده اســت. به طور معمول، 
هنگام شــب، نور قرمز بیشتری وجود 
دارد که بــدن را برای خواب آماده می 
کند. هنگامی که نور آبی ساطع شده از 
دستگاه های الکترونیکی در این شرایط 
اختلال ایجاد می کند، بدن به طور کامل 

بی دفاع می شود.
چرا نباید هنگام شب از دستگاه 
های الکترونیکی مانند گوشــی 

هوشمند استفاده کرد
در ادامه شش دلیل مهم که نباید از 
دستگاه های الکترونیکی مانند گوشی 
هوشمند هنگام شب و به ویژه پیش از 

خواب استفاده کرد، ارائه شده اند:

می تواند به چشــم ها آســیب 
برساند

برخی شواهد نشان می دهد که نور 
آبی می تواند به واسطه آسیب رساندن 
تدریجی به شبکیه چشم به بینایی انسان 
صدمه زده و به انحطاط ماکولا، از دست 
دادن دید مرکزی یا ناتوانی در مشاهده 

آنچه مقابل فرد قرار دارد، منجر شود.
نــور آبــی مصنوعی یکــی از 
کوتاه‌ترین و پر انرژی‌ترین طول موج 
ها در طیف نور مرئی اســت. به دلیل 
کوتاه‌تر بودن، درخششــی ایجاد می 
شــود که می تواند کنتراســت دید را 
کاهش داده و بر وضوح و شفافیت آن 
تاثیر بگــذارد. این مورد اغلب چرایی 
تجربه خستگی یا فشار چشم دیجیتالی 
و مواجهــه با علائمی مانند تاری دید، 
دشواری در تمرکز، خشکی و سوزش 
چشــم، ســردرد، و گردن و کمر درد 
را پــس از یــک روز کار با کامپیوتر را 

توضیح می دهد.
کمبود خواب را تجربه می کنید

نور آبی در تولید ملاتونین اختلال 
ایجاد می کند که مــی تواند به معنای 
کاهش کیفیت و کمیت خواب باشــد. 
ملاتونین هورمونی اســت که چرخه 
خواب بدن را تنظیم می کند. اگر چرخه 
خواب به خوبی تنظیم نشده باشد، دیگر 
خواب کافی که به آن نیاز دارید را تجربه 
نخواهید کرد. کمبود خواب می تواند 
به مشکلات ســامت مختلف مانند 
ســطوح بالاتر اضطراب، خطر بیشتر 
ابتلا به ســکته مغزی، دیابت و چاقی، 
سرکوب سیستم ایمنی و افزایش فشار 

خون منجر شود.
با خطر بیشــتر ابتلا به سرطان 

مواجه می شوید
ملاتونیــن یکی از مهم‌ترین آنتی 
اکسیدان هایی اســت که بدن به طور 
طبیعــی تولید می کنــد. از آنجایی که 
تولید ملاتونین به واسطه نور آبی ساطع 
شده از نمایشگر گوشی های هوشمند 
و تبلت ها ســرکوب می شود، بدن می 
تواند با کمبود این آنتی اکسیدان قوی 
مواجه شود. اختلال در تولید ملاتونین 
برای یک شب مساله ای جدی نخواهد 
بود، اما افرادی که هر شب برای ساعت 
ها در معرض نور آبی قرار می گیرند در 
معرض خطر هســتند. به طور خاص، 
کمبود خواب می تواند خطر ســرطان 
های پستان، کولورکتال و پروستات را 
افزایش دهد. کمبود ملاتونین به معنای 
خطر بیشتر آسیب سلولی، التهاب بیشتر 
و اختلال در عملکرد عادی سیســتم 

ایمنی بدن است.
خطر ابتلا به افســردگی افزایش 

می یابد
افــرادی که تولیــد ملاتوتین در 
بدن آنها سرکوب شده است و ساعت 
بــدن آنها با قرار گرفتن در معرض نور 
مصنوعی تغییر کرده است، مستعد ابتلا 
به افسردگی هستند. کمبود خواب در 
فعالیت انتقال دهنده های عصبی بدن 
تداخــل ایجاد می کند و در نهایت می 
تواند به کاهش سیگنالینگ سیناپسی 
بین ســلول های عصبی منجر شود که 
در تغییــرات خلق و خو نقش خواهد 

داشت.

با افزایش وزن مواجه می شوید 
با بروز اختلال در تولید ملاتونین 
و چرخه های خواب، نور نمایشــگر 
دستگاه های الکترونیکی مانند گوشی 
های هوشمند هنگام شب می تواند در 
هورمون هایی که گرســنگی را کنترل 
می کنند نیز اختلال ایجاد کرده و خطر 
چاقی را افزایش دهد. کمبود خواب می 
تواند سطوح انسولین را بر هم بزند که به 
طور مستقیم بر متابولیسم بدن تاثیرگذار 
است. اگر متابولیسم بدن مختل شود، 
وزن شــما نیز با نوسان مواجه خواهد 

شد.
خواب ناکافی می تواند ســلول 
های گلیال را از پاکســازی سمومی که 
توســط ســلول های مغزی تولید می 
شوند، باز دارد. این سموم در بدن بیشتر 
افراد باقی مانده و جای شگفتی نیست 

که در افزایش وزن نقش دارند.
در فعالیت مغز اختلال ایجاد می 

شود 
خواب ناکافی ناشی از قرار گرفتن 
در معرض نور نمایشگر دستگاه های 
الکترونیکی مانند گوشــی هوشمند 
می تواند یادگیری را نیز دشــوار کرده 
و موجب حــواس پرتــی و اختلال 
در حافظه طی روز بعد شــود. پس از 
مقایســه مغز افرادی که با محرومیت 
از خواب مواجــه بودند با مغز افرادی 
که خواب کافی داشــتند، دانشمندان 
دریافتند که متابولیســم و جریان خون 
در چندین بخش مغز افرادی که کمبود 
خواب داشتند، کاهش داشته است. این 
به اختلال در عملکرد شناختی و رفتار 

منجر می شود.
چگونه مشکل را برطرف کنیم:

اگر قصد داریــد خواب خود را 
بهبود بخشــیده و آثار نور آبی بر چشم 
های خــود را کاهش دهید، می توانید 

اقدامات زیر را امتحان کنید.
اســتفاده از عینک های مسدود 

کننده نور آبی
اگر کار با کامپیوتر یا گوشی های 
هوشمند بخشی جدایی ناپذیر از شغل 
شماســت، به احتمال زیاد نمی توانید 
وابســتگی خود به این دســتگاه ها را 

کاهش دهید.
خوشــبختانه راه حلی برای این 
شراط وجود دارد و آن استفاده از عینک 

های مسدودکننده نور آبی است.
نمونه های با کیفیت بالا می توانند 
تفاوت قابل توجهی در میزان خستگی 
چشم که فرد تجربه می کند، ایجاد کنند. 
افــزون بر این، شــما می توانید هنگام 
شب بدون این که نگران کاهش تولید 
ملاتونین و کیفیت خواب خود باشید 

از این عینک ها استفاده کنید.
عدم اســتفاده از دســتگاه های 

الکترونیکــی یک تا دو ســاعت 
پیش از خواب

ترک عادت اســتفاده از دستگاه 
های الکترونیکی مانند گوشی هوشمند 
و لــپ تاپ پیش از خــواب می تواند 
بسیار دشوار باشــد. اما پس از آگاهی 
از فواید پرهیز از این کار نباید مشکلی 

با ترک این عادت مضر داشته باشید.

در آغاز می توانید 30 دقیقه پیش 
از خواب دستگاه خود را خاموش کرده 
و کنــار بگذارید و پس از آن، به تدریج 
این مدت زمان را افزایش داده تا به یک 

تا دو ساعت برسد.
خاموش کردن چراغ ها

خاموش کردن چراغ ها یا کاهش 
نور آنها چند ساعت پیش از خواب را 

مد نظر قرار دهید. با این کار ســیگنال 
تاریک شدن محیط به مغز ارسال شده و 
ملاتونین ترشح می شود که به راحت‌تر 

خوابیدن کمک می کند.
نور قرمز هنگام شــب با چشم ها 
مهربان‌تر بوده و امکان کســب آرامش 
را به جای افزایش هوشــیاری ناشی از 

مواجهه با نور آبی فراهم می کند.

چگونه از بروز سردرد هنگام استفاده از ماسک جلوگیری کنیم؟

 شش دلیل مهم برای عدم استفاده از 
گوشی هوشمند هنگام شب

گروه تغذیه و سلامت -  برخی 
از افراد هنگام اســتفاده از ماسک به 
صــورت مســتمر دچار ســردرد 
می‌شــوند که علت یا راه درمان آن 

را به درستی نمی دانند.
بسیاری از افراد به دلیل استفاده 
روزانه از ماسک به منظور پیشگیری 
از ویروس کرونا ، بارها از ســردرد 
طولانی مدت شکوه کرده و علت یا 
راه درمان آن را به درستی نمی دانند.
دکتر ولید شــوقی عطیه محقق 
دانشکده پزشکی دانشگاه نیویورک 

می گوید اســتفاده از ماسک ممکن 
اســت مقداری دی اکسید کربن در 
بدن را افزایش دهد که این امر منجر 

به سردرد می شود.
وی اضافــه کرد: برخی از افراد 
ایــن علائم را احســاس می کنند و 
برخی دیگر این احساس را ندارند؛ 
زیرا مقدار و عمق تنفس از فردی به 

فرد دیگر متفاوت است.
بنابرایــن، هنگام اســتفاده از 
ماســک برای جلوگیــری از بروز 
مشــکل، به جای آنکه تند تند نفس 

بکشــید، باید تنفس عمیق داشــته 
باشــید.به عنوان مثال اگر ماسک ۵ 
سانتی متر هوا را در فضای زیر خود 
نگــه دارد و نفس کم عمقی به اندازه 
حدود ۲۵ سانتی متر گرفته شود، ۸۰ 
٪  هوای تازه و ۲۰ ٪ هوای بازدم که 
به مقدار بیشــتری حاوی کربن دی 

اکسید است، تولید می‌شود.اما اگر 
به فاصله ۱۰۰ ســانتی متر نفس 
عمیق بکشید، درصد هوای تازه 
۹۵ ٪ و هــوای بــازدم فقط ۵ ٪ 

است.

اگر هر روز پنیر بخورید، چه اتفاقی در بدن شما می افتد؟
گروه تغذیه و ســامت -  پنیر 
تقویت کننده دندان‌ها، کنترل اشتها به 
شمار می‌آید، زیرا حاوی مقدار زیادی 

پروتئین است.
تاتیانا رازوموســکایا متخصص 
تغذیه در مورد خواص خوردن پنیر در 
مقاله‌ای می‌نویسد که پنیر باعث تقویت 

دندان می‌شود. 
او در مقالــه خود گزارش می‌دهد 

که روس‌ها پنیر بسیار کمی می‌خورند: 
فقط ۵.۷ کیلوگرم برای هر نفر در سال. 
این مقدار کم است، زیرا پروتئین موجود 
در پنیر بیشتر از پنیر خامه‌ای یا گوشت 

است.
با خوردن پنیر، خستگی را از خود 
دور کنیــد. در ۱۰۰ گــرم پنبر پارمزان 
حــدود ۳۵ گرم پروتئین و در ۱۰۰ گرم 
پنیر گودا ۲۳ گرم پروتئین وجود دارد. 

برای مقایســه: در پنیر کوزه‌ای ۱۳-۱۰ 
گرم، و حتی در گوشت گاو و گوشت 
بــره - ۱۸-۲۰ گرم در هــر ۱۰۰ گرم 
پروتئین وجــود دارد، در حالی که پنیر 

کوره ارزانتر است.
پروتئیــن ماده اصلی و ســازنده 
بدن است. اولین علائم کمبود آن تورم 
صورت و تورم پاها، ســرماخوردگی 
مکرر، ضعف و خستگی است. به همین 

دلیل با خوردن پنیر می‌توانید پروتئین 
بدن خود را افزایش دهید، اگر فعالیت 
بدنی شما خیلی زیاد نیست، بدن شما 
به ۴۵-۵۵ گرم پروتئین مورد نیاز است، 
بنابراین استفاده از پنیر در رژیم غذایی 

مفید است.
پنیر حتی می‌تواند توسط افرادی 
کــه رژیم دارند خورده شــود، اما باید 

میزان ان رعایت شود.

گیاهان و ادویه جاتی که خاصیت آنتی اکسیدانی دارند
گروه تغذیه و سلامت - برخی 
گیاهــان و ادویه‌ها حــاوی ترکیباتی 
هستند که اثرات آنتی اکسیدانی قوی 

در برابر درد و التهاب دارند.
گیاهان و ادویه‌ها حاوی ترکیبات 
گیاهی فعال هســتند کــه اثرات آنتی 
اکســیدانی قوی در برابر درد، التهاب 
و شــرایط مزمــن دارنــد. ترکیبات 
دارویی قدرتمنــدی مانند گینجرول 
)روغن اسانس زنجبیل(،  کوئرستین 
)فلاونولی است که در بیشتر میوه‌ها، 
ســبزیجات، برگ‌هــا و دانه‌ها یافت 
می‌شود( و آلیسین )ماده ای که از گیاه 
سیر به دســت می‌آید( را می‌توان در 
مواد غذایی آشپزخانه مانند پیاز، سیر 

و زنجبیل یافت.
در اینجــا ۱۰ گیــاه دارویــی و 
ادویه‌ای آورده شده است که  به عنوان 

دارویی برای بیماری‌ها در نظر گرفته 
می شود.

دارچین
دارچین طعــم و رایحه متمایز 
خود را مدیون ماده شــیمیایی طبیعی 
است که به عنوان سینامالدئید شناخته 
می‌شــود. این ماده به عنوان یک آنتی 
اکســیدان برای تنظیم سطح گلوکز و 
بازیابی حساسیت به انسولین در افراد 
دیابتی عمل می‌کند. به علاوه، دارچین 
میزان لیپوپروتئین‌های کم چگالی یا 

کلسترول "بد" را کاهش می‌دهد.
مریم گلی

مریم گلی معمولاً به عنوان یک 
ماده افزودنی تازه به ماکارونی، املت 
و غذا‌های گوشــتی استفاده می‌شود. 
این گیاه معطر می‌تواند در برابر شرایط 
شناختی تحلیل برنده مانند زوال عقل 

و بیماری آلزایمر محافظت کند. مریم 
گلی باعث گردش خون در مغز شده 
و منجر به بهبــود عملکرد مغز مانند 

حافظه و تمرکز می‌شود.
نعناع فلفلی

نعناع فلفلی حاوی منتول، یک 
ترکیب فعال اســت که به عنوان یک 
آنتی هیستامین طبیعی عمل می‌کند. به 
همین ترتیب، نعناع فلفلی معمولاً برای 
رفع گرفتگی بینی و گلودرد اســتفاده 
می‌شــود. علاوه بر این، نعنا فلفلی 

دارای خواص ضد التهابی اســت 
که آن را به یک داروی طبیعی قوی 

برای واکنش‌های آلرژیک، 
بیماری‌های  و  آســم 
تبدیل  روده  التهابــی 

می‌کند.
زردچوبه

زردچوبــه یک ادویــه دارویی 
معروف است که برای تسکین درد‌های 
مفصلی ناشــی از آرتروز اســتفاده 
می‌شــود. کورکومیــن، اصلی‌ترین 
ترکیــب فعال در زردچوبــه، دارای 

خــواص آنتی اکســیدانی 

و ضد التهابی اســت کــه می‌تواند از 
آسیب ســلولی و بیماری‌های مزمن 
ناشی از رادیکال‌های آزاد جلوگیری 
کند. همچنین می‌تواند سطح گلوکز و 

فشار خون را کاهش دهد.
فلفل هندی

کپسایســین، ماده موثره موجود 
در فلفل تند، تقویت کننده اشــتها و 
متابولیســم طبیعی اســت. علاوه بر 
این، کپسایســین دارای خواص ضد 
ســرطانی اســت که می‌تواند رشد 

سلول‌های سرطانی را مهار کند.
زنجبیل

زنجبیل یــک داروی محبوب 
برای بیماری‌های جزئی مانند سردرد، 
حالت تهوع و درد عضلات اســت. 
گینجــرول، یک مــاده فعال در 
زنجبیــل، دارای خــواص آنتی 
اکسیدانی و ضد التهابی است که 
می‌تواند سفتی و درد‌های 
مفصلی ناشی از آرتروز 

را نیز از بین ببرد.
شنبلیله

گیاه شــنبلیله حــاوی پروتئین 

گیاهی ۴-هیدروکســی ایزولوسین 
اســت کــه می‌تواند حساســیت به 
انسولین را بازیابی کرده و سطح گلوکز 

را در افراد دیابتی بهبود بخشد. 
رزماری

رزمارینیک اسید، ترکیب اصلی 
فعــال در رزمــاری، به عنــوان یک 
آنتی هیســتامین طبیعی برای درمان 
واکنش‌های آلرژیک و گرفتگی بینی 
عمل می‌کنــد. از رزمــاری می‌توان 
بــه لطــف ترکیب فعال موســوم به 
اســید کارنوزیک برای بهبود بینایی و 
عملکرد‌های مغزی نیز اســتفاده کرد. 
وقتی بــه عنوان یک چــای گیاهی 
مصرف می‌شود، می‌تواند باعث بهبود 
خلق و خو، کاهش اســترس و از بین 

بردن اضطراب شود.
سیر

ســبزیجات پیازدار مانند سیر، 
حاوی ترکیبات غنی از گوگرد هستند 
که دارای خواص آنتی اکسیدانی و ضد 
باکتری هستند. به طور خاص، ترکیبی 
که به عنوان آلیسین شناخته می‌شود به 
عنــوان یک ماده ضد باکتری قوی در 
برابر عفونت‌های ناشی از باکتری عمل 
می‌کند. ســیر می‌تواند سیستم ایمنی 
بدن را در برابر عفونت‌های ویروسی 
مانند سرماخوردگی و آنفلوانزا تقویت 

کند.
بسیاری از گیاهان و ادویه‌ها دارای 
خواص دارویی هستند که می‌توانند از 
عفونت و بیماری محافظت کنند. یک 
رژیم غذایی متعادل که شامل گیاهان 
مختلف تقویت کننده سیستم ایمنی 
اســت، می‌تواند به طور قابل توجهی 

در سلامتی نقش داشته باشد.
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خواص بادام خیس خورده که اگر بدانید دست از آن نمی کشید
گــروه تغذیه و ســامت - 
دانشــمندان می‌گویند مصــرف بادام 
خیســانده شــده می‌تواند در سلامت 
بدن موثر باشــد. بــادام یکی از خوش 
طعم‌ترین و پرخواص‌ترین دانه‌هایی 
اســت که انســان‌ها به عنوان آجیل از 
آن استفاده می‌کنند. این دانه سرشار از 
ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی اکسیدان 
هاست. بادام را می‌توان به صورت خام 
و یا بوداده مصرف کرد. اما برخی مردم 
ترجیــح می‌دهنــد آن را پس از خیس 

کردن مصرف کنند.
محققان می‌گویند بادام خیسانده 
شــده دارای خواص بی شــماری از 
سلامت دســتگاه گوارش تا مبارزه با 
ســرطان است. در حقیقت بادام خیس 
شــده از بسیاری از جهات مانند بافت، 
مواد مغذی در دســترس، و مزه از بادام 
خام بهتر اســت. خیساندن بادام باعث 

نرم شــدن لایه بیرونی آن می‌شود که 
همین موضوع روند هضم آن و جذب 
ریزمغذی‌ها را تسهیل می‌کند. پوست 
کندن لایه بیرونی بادام اجازه می‌دهد تا 
تمامــی مواد مغذی آن در فرآیند هضم 
آزاد شــود. بادام پوست کنده می‌تواند 
باعث آزاد شدن لیپاز، آنزیمی که برای 

شکستن و هضم چربی هاست، شود.
تحقیقات نشان داده است مصرف 
مداوم بادام خیســانده شــده می‌تواند 
باعث افزایش متابولیســم )ســوخت 
و ســاز بدن( شــود و همین موضوع 
به کاهش وزن انســان کمک می‌کند. 
مصرف بادام پوست کنده در اول صبح 
می‌تواند بخشــی از یک رژیم غذایی 
کم کالری باشــد کــه توانایی کاهش 
کلســترول بد خون و نیز تسهیل روند 

کاهش وزن را دارد.
همچنین بادام سرشــار از فولات 

است. این ماده می‌تواند کارکرد مناسب 
جفت )لوله‌ای که مواد غذایی و اکسیژن 
را از مادر به جنین می‌رساند( را تقویت 
کند. همچنین فولات خطر مشکلات 
قلبــی مادرزادی در جنیــن را کاهش 
می‌دهد. از این رو، زنان باردار می‌توانند 
بادام را در رژیم غذایی خود قرار دهند.

بــادام یکی از منابع غنی پروتئین 
گیاهی، پتاسیم، و منیزیم است. این مواد 
می‌توانند خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی 
– عروقــی را کاهش دهند. تحقیقات 
ثابت کرده اســت بادام خیسانده شده 
دارای پلی فنول‌ها و آنتی اکسیدان‌هایی 
اســت که می‌تواند مانع از بیماری‌های 
قلبی شود. این تحقیقات ارتباط مستقیم 
میان مصرف بادام و کاهش بیماری‌های 

قلبی را تایید کرده است.
از جلوگیری از بیماری‌های قلبی 
تا تنظیم قند خون؛ خواص بی نظیر بادام 

خیسانده شده برای بدن
همچنیــن بــادام به دلیــل آنکه 
دارای سطح ســدیم پایین‌تر و پتاسیم 
بالاتر اســت، می‌تواند در تنظیم فشار 
خون بسیار مفید باشد. فشار خون بالا 
اصلی‌ترین دلیل وقوع ســکته مغزی، 
ســکته قلبــی، و بیماری‌های عروقی 
است. منیزیم موجود در بادام می‌تواند 
خطر گرفتگی عــروق را کاهش دهد.
تحقیقات نشان داده است بادام خیس 
شده می‌تواند سطح قند خون را کنترل 
کند. پژوهش دانشمندان چینی حاکی از 
آن است مصرف بادام می‌تواند در کنترل 
قند خون در بیماران مبتلا به دیابت نوع 
۲ تاثیرگذار باشد.همچنین به دلیل فیبر 
بالای بادام، مصرف آن می‌تواند درمانی 
مناســب برای یبوست باشد. مبارزه با 
سرطان و حفظ سلامت پوست و مو از 

دیگر خواص مصرف بادام است.


