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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

   مصرف منظم و روزانه ایبوپروفن می تواند پوشش محافظ داخلی معده را تخریب کرده و این بخش را هرچه بیشتر در معرض آسیب 
قرار دهد.

  ۱۰ دلیل که باید امگا ۳ بیشتری دریافت کنید
گــروه تغذیه و ســامت -   
مطالعات نشان داده است که اسید‌های 
چرب امگا ۳ برای حفظ سلامت مغز 
و بدن خواص بســیار زیــادی دارد. 
اسید‌های چرب امگا ۳ فوق‌العاده مهم 
هستند. آن‌ها خواص زیادی برای بدن 
و مغز دارند. در این نوشتار ۱۰ خواص 
اســید‌های چرب امگا ۳ را که توسط 

علم پشتیبانی شده‌اند، می‌بینیم.
 امگا۳ با افســردگی و اضطراب 

مبارزه می‌کند
مطالعات نشان می‌دهند افرادی 
که به طور منظم امگا ۳ مصرف می‌کنند 
کمتر دچار افســردگی می‌شــوند. به 
علاوه، وقتی افراد مبتلا به افسردگی یا 
اضطراب شروع به مصرف مکمل‌های 
امــگا ۳ می‌کنند، علائــم آن‌ها بهبود 

می‌یابد.
سلامت چشم را بهبود می‌دهد

نوعی اســید چرب امگا ۳ به نام 
DHA یــک جز اصلی ســاختاری 
در شــبکیه چشم است. این نوع اسید 
چرب می‌تواند به جلوگیری از تحلیل 
رفتن ماکولا که می‌تواند باعث اختلال 

بینایی و کوری شود، کمک کند.
اسید‌های چرب امگا۳ سلامت 
مغز را در بارداری و اوایل زندگی بهبود 
می‌دهند دریافت مقدار کافی امگا۳ در 
دوران بارداری با مزایای بی‌شماری از 
قبیل  هوش بالاتر،مهارت‌های ارتباطی 
و اجتماعی بهتر،مشــکلات رفتاری 
کمتر،کاهش خطر تاخیر رشد،کاهش 
خطر بیش‌فعالی، اوتیسم و فلج مغزی 

را برای فرزندتان به همراه دارد.
 ریســک بیماری‌هــای قلبی را 

کاهش می‌دهد
چند دهه پیش محققان مشاهده 
کردند که بیماری‌های قلبی در جوامع 
مصرف‌کننده ماهی بسیار پایین است. 
بعــداً این موضوع بــه مصرف امگا۳ 
پیوند داده و معلوم شــد که اسید‌های 
چرب فواید زیادی برای سلامت قلب 

دارند.
 اسید‌های چرب امگا۳ التهاب را 

در بدن کاهش می‌دهند
اسید‌های چرب امگا ۳ می‌توانند 

تولیــد مولکول‌ها و مــواد مرتبط با 
التهاب مانند ایکوزانوئید‌های التهابی 

و سیتوکین‌ها را کاهش دهند.
 اختلالات ذهنی را بهبود می‌دهد

مطالعــات نشــان می‌دهند که 
مکمل‌های امــگا ۳ می‌توانند دفعات 
تغییــرات خلقــی را در افراد مبتلا به 
اســکیزوفرنی و اختــال دو قطبی 
کاهش دهند. مکمل اسید‌های چرب 
امگا۳ ممکن است باعث کاهش رفتار 

خشونت‌آمیز نیز بشوند.
 بــا زوال عقل مرتبط با ســن 

مبارزه می‌کند
چندین مطالعه مصرف بیشــتر 

امــگا ۳ را به کاهش زوال عقل مربوط 
به ســن و کاهش خطر ابتلا به بیماری 

آلزایمر مرتبط دانسته‌اند.
 به پیشــگیری از سرطان کمک 

می‌کند
جالب توجه است که مطالعات 
نشــان می‌دهند افرادی که بیشترین 
مقدار امگا ۳ را مصرف می‌کنند تا ٪۵۵ 
کمتر در معرض خطر ابتلا به سرطان 
روده بزرگ هستند. به علاوه، مصرف 
اسید‌های چرب امگا۳ با کاهش خطر 
ابتلا به ســرطان پروستات در مردان و 

سرطان سینه در زنان ارتباط دارد.
اسید‌های چرب امگا۳ چربی کبد 

را کاهش می‌دهند
بیماری کبد چــرب غیرالکلی 
)NAFLD( شــایع‌تر از آن است که 
فکــر می‌کنید؛ و بــا اپیدمی چاقی، به 
شایع‌ترین علت بیماری مزمن کبدی 
در جهان تبدیل شده‌است. با این حال، 
مکمل اسید‌های چرب امگا۳ به طور 
موثری باعث کاهش چربی و التهاب 
 NAFLD کبــد در افراد مبتلا بــه

می‌شود .
سلامت استخوان‌ها و مفاصل را 

بهبود می‌دهد
مطالعات نشان می‌دهند که امگا۳ 
می‌تواند با افزایش مقدار کلســیم در 
استخوان‌ها، قدرت استخوان را بهبود 
بخشد. امگا۳ همچنین می‌تواند آرتروز 
را بهبود دهد. بیمارانی که از مکمل‌های 
امگا۳ اســتفاده می‌کنند، کاهش درد 

مفصل را تجربه می‌کنند.

گــروه تغذیه و ســامت -  
ایبوپروفن برای نخستین بار در سال 
1984 وارد بازار شد و به عنوان گزینه 
ای امن‌تر نســبت به آســپرین مورد 
توجه قرار گرفت. اما همانند بیشــتر 
داروها، ایبوپروفــن نیز می تواند با 

برخی عوارض جانبی همراه باشد.
ایبوپروفــن یــک داروی ضد 
التهاب غیر اســتروئیدی اســت که 
بــرای کنتــرل درد و همچنین تب 
استفاده می شود. اگرچه در صورت 
مصرف مناسب، ایبوپروفن دارویی 
بی خطر است، اما مصرف آن به طور 
منظــم می تواند موجب بروز برخی 
مشــکلات سلامت بلند مدت شود. 
در ادامه با آنچه به واســطه مصرف 
روزانــه ایبوپروفــن در بدن رخ می 

دهد، بیشتر آشنا می شویم.
ایبوپروفــن مــی تواند درد و 

التهاب را کاهش دهد
مهــار  بــا  ایبوپروفــن 
پروســتاگلاندین ها، مواد شیمیایی 
طبیعــی که موجــب درد و التهاب 
در بدن می شــوند، عمــل می کند. 
ایبوپروفــن از نظــر واکنــش های 
دارویــی خودبخــود بــه عنــوان 
ایمن‌تریــن داروی ضد التهاب غیر 
استروئیدی رتبه بندی شده و ممکن 
اســت مصرف آن برای برخی افراد 
آسان‌تر از آســپرین باشد زیرا برای 
اثرگذاری به دوز کمتری نیاز اســت 
و احتمــال کمتــری دارد موجب 

عوارض جانبی مانند تحریک معده 
شود.

ایبوپروفن ممکن اســت خطر 
حلمه قلبی یا ســکته مغزی را 

افزایش دهد
این هشــدار درباره داروهای 
ضد التهاب غیر اســتروئیدی، مانند 
ایبوپروفن وجود دارد که استفاده بلند 
مدت از آنها ممکن اســت با افزایش 
خطــر رویدادهــای ترومبوتیــک 
قلبی‌عروقــی مانند حملات قلبی و 
ســکته های مغزی همراه باشد. در 

همین راســتا، مصرف کنندگان باید 
کمتریــن دوز لازم از ایــن دارو را 
برای تسکین درد خود مصرف کنند، 
مصرف داروهای ضــد التهاب غیر 
اســتروئیدی را در کوتاه‌ترین زمان 
ممکن متوقف کــرده، و اگر نیازمند 
مصرف دارو برای بیش از یک هفته 
هستند با پزشک خود مشورت کنند.
ایبوپروفن ممکن اســت موجب 

سردرد شود
طعنه آمیز است، اما دارویی که 
افراد بســیاری برای تسکین سردرد 
خــود از آن اســتفاده مــی کنند، در 
صورت مصرف بیش از حد می تواند 
خود موجب سردرد شود. در صورت 
مصرف منظم داروهای مسکن، مانند 
ایبوپروفن برای بهبود ســردرد، قطع 
مصــرف دارو مــی توانــد موجب 
سردردهای ریباند )بازگشتی( شود.

ایبوپروفن ممکن اســت فشار 
خون را افزایش دهد

مصرف منظــم ایبوپروفن می 
تواند فشــار خون را اندکی افزایش 
دهــد. به گفته کلینیک مایو، فشــار 

خون بالا اغلب علائمی ندارد.
 با گذشــت زمان، و در صورت 
عدم درمان، فشار خون بالا می تواند 
موجب مشــکلات سلامت از جمله 

بیماری قلبی شود.
ایبوپروفن می تواند اثرگذاری 

داروهای دیگر را تغییر دهد

در صــورت مصــرف هر دارو 
یا مکمــل دیگر همراه با ایبوپروفن، 
پزشــک خود را از این شرایط آگاه 
کنید. ایبوپروفن می تواند با بسیاری 
از گیاهان دارویی و مکمل های بدون 
نسخه تداخل ایجاد کند. در صورت 
مصــرف همراه با برخــی داروهای 
دیگــر، میزان ماده فعــال هر یک از 
داروها مــی تواند افزایش یافته و به 
بروز عوارض جانبی بیشــتر منجر 
شــده یا کاهش یافتــه و در نتیجه، 

اثرگذاری آن کاهش یابد.
ایبوپروفن می تواند موجب ادِمِ 

)ورم( شود
تــورم پاها یــا بــدن یکی از 
عــوارض جانبی قابل توجه مصرف 
روزانــه داروهای ضــد التهاب غیر 
اســتروئیدی اســت. این تــورم به 
واســطه مایع اضافه محبوس شــده 
در بافت های بدن شــکل می گیرد. 
ایــن یکی از عوارض جانبی شــایع 
مصرف داروهای ضــد التهاب غیر 
استروئیدی است و زمانی که مصرف 
دارو متوقف شــود، به طور معمول 

برطرف می شود.
ایبوپروفن مــی تواند موجب 

مشکلات گوارشی شود
روزانــه  و  منظــم  مصــرف 
ایبوپروفن می تواند پوشش محافظ 
داخلــی معده را تخریب کرده و این 
بخــش را هرچه بیشــتر در معرض 

آســیب قرار دهد. با گذشت زمان، 
این شرایط ممکن است به گاستریت 
)التهاب معده( یا مساله ای جدی‌تر 
مانند زخم معده یا سوراخ شدن این 
اندام منجر شــود که می تواند بسیار 
دردناک باشــد، به خونریزی منجر 
شده و حتی زندگی فرد را در معرض 

خطر قرار دهد.
ایبوپروفن مــی تواند موجب 

آسیب کلیوی شود
هرگز بیش از دوز توصیه شده 
ایبوپروفن مصرف نکنید زیرا انجام 
ایــن کار می تواند خطرناک باشــد. 
ایبوپروفن در صورتی که به صورت 
درست مصرف نشــود می تواند به 
ســلول های کلیه آسیب برساند. این 
آسیب می تواند برای برخی بیماران 
برگشــت ناپذیر باشد و آنها به انجام 
دیالیز در بلند مدت نیاز داشته باشند.
ایبوپروفن مــی تواند موجب 

آسیب کبدی شود
هــر چیزی که مصرف می کنید 
توسط کبد متابولیز می شود. مصرف 
بلند مدت ایبوپروفــن می تواند به 
ســلول های کبد آســیب وارد کند. 
خوشــبختانه کبد می تواند خود را 
بازســازی کند، اما اگر آسیب مداوم 
و عود کننده باشــد، این شــرایط در 
نهایت به ســیروز )التهاب شدید و 

زخم شدن کبد( منجر خواهد شد.
ایبوپروفــن مــی تواند خطر 

خونریزی را افزایش دهد
ایبوپروفــن بــا مهــار آنزیم 
سیکلواکســیژناز )COX( کــه در 
مســیر تجمع پلاکت ها درگیر است 
و ایــن برای کنتــرل خونریزی و 
هموســتاز اهمیــت دارد، عمل 
می کند. مصــرف روزانه و بلند 
مدت ایبوپروفن ممکن اســت 
خطر خونریزی کنترل نشــده را 
افزایش دهد. فراموش نکنید که با 
پزشک خود درباره هر دارویی که 
به صورت روزانه مصرف می کنید، 

صحبت کنید.

ایبوپروفن و پیامدهای مصرف 
روزانه آن در بدن انسان

۸ عادت اشتباهی که انرژی مغز را می‌گیرد
گــروه تغذیه و ســامت - 
مواردی در سلامت مغز نقش بسزایی 
دارند که اگر آنها را به اشتباه انجام دهیم 

سلامت مغز به خطر می افتد.
زمانــی که صحبت از ســامتی 
می‌شود چندان به یاد مراقبت از مغزمان 
نمی‌افتیم، اما برای اینکه ســامت این 
قسمت مهم بدن را حفظ کنیم باید از ۸ 

عادت مخرب پرهیر کنیم.
۱. اختلالات خواب

تمامی انســان ها از مواردی که 
می‌تواند ســامت بدن و به خصوص 
مغز را به خطر بیاندازد آگاهی دارند، اما 
متاسفانه آن ها را انجام می‌دهند. برای 
مثال کمبــود خواب می‌تواند از دلایل 
زوال عقل باشــد و در نهایت افراد را به 
دچــار بیماری آلزایمر کند، لذا توصیه 
می شود ساعات خواب منظمی داشته 

باشید.
۲. تنهایی

آنچه در زندگــی همه ما مهم و 
کاربردی می تواند باشد احساس واقعی 
ارتباط با دیگران است، افرادی که این 
ارتباط واقعی را حتی با چند دوســت 
صمیمی دارند، خوشحال‌ترند و همین 

امر باعث می شــود مغز آن ها درگیر 
نشده و به آلزایمرمبتلا نشوند.

۳. خوردن غذا‌های ناسالم
قسمت‌هایی از مغز که با یادگیری، 
حافظه و سلامت روان مرتبط هستند، 
در افرادی که به صورت طولانی مدت 
از همبرگر، چیپس و نوشــابه استفاده 
می کننــد، کوچک‌تر اســت. البته با 
جایگزین کردن انواع توت‌ها، غلات 
سبوس‌دار، مغزیات و سبزیجات برگ 
سبز می توان عملکرد مغز را حفظ کرد 
و احتمال بروز زوال عقل را به سرعت 

کاهش داد.
۴. صدای بلند هدفون

صدای بلند موسیقی با استفاده از 
هدفون می‌تواند تنها در مدت ۳۰ دقیقه 
به شــنوایی شما آسیب وارد کند، البته 
کاهش شــنوایی در بزرگسالان مسن 
با مشــکلات شــدید مغزی همچون 
آلزایمر و از بین رفتن بافت مغز بیشتر 

دیده می شود.
۵. عدم تحرک

افراد جامعه باید توجه داشته باشند 
هرچه بی‌تحرک‌تر باشند احتمال ابتلا به 
زوال عقل در آن ها بالاترمی رود، البته 
نبایــد از ابتلا به دیابت، بیماری قلبی و 

فشار خون نیز غافل شد.
۶. استعمال دخانیات

اســتعمال دخانیات در گام اول 
بیماری قلبی، دیابت، ســکته مغزی و 
فشار خون را برای افراد مصرف کننده 
به ارمغان می‌آورد، همچنین سیگار و 
دیگر مواد دخانی پتانســیل کوچک 
شــدن مغز را دارند بــه طوری که می 
تواننــد احتمال ابتلا بــه زوال عقل از 
جمله آلزایمــر را در افراد دو برابر بالا 

ببرند.
۷. پرخوری

 پرخــوری یکــی از عادت‌های 
مخرب مغز اســت، مصــرف بیش از 
حد غذا حتی نوع مناسب، شبکه های 
ارتباطاتــی مغــز را درگیر کرده و مغز 
به اشــتباه به بدن دستور پرخوری می 
دهد و همین امر باعث به هم ریختگی 

سیستم بدن می شود.
۸. تاریکی

عــدم و یا کاهــش دریافت نور 
طبیعی به بدن احتمال افسرده شدن را 
در افــراد تقویت می کند به طوری که 
می توان گفــت روند مغز با کندی رو 
به رو خواهد بود، زیرا طبق تحقیقات 
نور خورشید می تواند عملکرد مغز را 

بهینه کند.

معجزه مصرف روغن آفتابگردان در پیشگیری از بیماری‌ها
گــروه تغذیه و ســامت -  
محققــان آمریکایی می‌گویند روغن 
آفتابگــردان می‌توانــد خطر ابتلا به 

برخی بیماری‌ها را کاهش دهد.
روغــن آفتابگــردان یکــی از 
روغن‌هایی اســت که امروزه به طور 
گســترده در روند پخــت و پز مورد 
استفاده قرار می‌گیرد. همچنین علاوه 
بر اســتفاده از روغن آفتابگردان در 
پخــت و پز، از آن در صنعت زیبایی، 
پوســت و مــو و دارو نیز اســتفاده 

می‌شود.
براساس اعلام مرکز اطلاعات 
غذایــی آمریکا، هر یــک صد گرم 
روغن آفتابگردان دارای ۸۸۴ کالری 
انرژی اســت. همچنین ویتامین‌های 
K، و E در ایــن روغن وجود دارد و 
اسید‌های چرب مختلف به وفور در 

این روغن دیده می‌شود.

تحقیقات دانشمندان آمریکایی 
نشــان داده اســت مصرف دانه‌های 
آفتابگردان می‌تواند سطح کلسترول 
خــون را کاهــش دهــد. روغــن 
آفتابگــردان دارای ترکیباتــی به نام 
فیتوسترول است که در خون همانند 
کلســترول عمل می‌کند و همین امر 
مانع از افزایش کلســترول بد خون 
می‌شــود. تحقیقات در سال ۲۰۱۷ 
نشــان داد مصرف روغن آفتابگردان 
می‌تواند کلسترول بد خون را کاهش 
داده و بــه طور همزمان کلســترول 

خوب بدن را افزایش دهد.
روغــن آفتابگــردان یکــی از 
روش‌هــای طبیعــی بــرای درمان 
بیماری "پای ورزشــکاران" است. 
این بیماری قارچــی در پای افراد و 
به ویژه آقایان دیده می‌شود. پوشیدن 
طولانــی مدت کفش و یا کفش‌های 

نامناســب باعث گرم شدن و تعریق 
پا می‌شــود که این امر منجر به رشد 
قارچ بر روی پوست پا و بیماری پای 
ورزشکاران می‌شود. تحقیقات نشان 
داده اســت روغــن آفتابگردان یک 
درمان طبیعی برای این بیماری است 
و می‌توانــد روند درمان این بیماری 

قارچی را تسهیل کند.
از ســوی دیگر، به دلیل وجود 
ویتامیــن E در روغــن آفتابگردان، 
این گیاه برای مراقبت از پوســت در 
مقابل اشــعه خورشید بسیار مناسب 
است و امروزه در صنعت تولید مواد 
آرایشی و بهداشتی به طور گسترده از 
آن استفاده می‌شود. نور آفتاب باعث 
افزایش روند اکسیداســیون و تولید 
رادیکال‌های آزاد در بدن می‌شــود. 
ویتامیــن E و آنتی اکســیدان‌های 
موجود در روغن آفتابگردان مانع از 

این روند می‌شود.
دیگــر خــواص روغــن  از 
آفتابگــردان می‌تــوان بــه افزایش 
سطح انرژی بدن، کاهش التهابات و 
حفاظت از بدن اشــاره کرد. امروزه 
انواع مختلفــی از روغن آفتابگردان 
در بــازار وجود دارد کــه برخی از 
آن‌ها به صورت روغن‌های اشــباع 
شــده و جامد هســتند. بهتر است 
از روغن‌هــای آفتابگــردان مایع و 

غیراشباع استفاده کنید.
باید بر این نکته تاکید داشــت 
گرچــه روغــن آفتابگــردان مایع 
خواص زیــادی دارد، اما نباید از یاد 
برد که چربی‌ها در بالای هرم غذایی 
قرار می‌گیرند و باید به میزان بســیار 
کمتری نســبت ســایر اقلام غذایی 
ماننــد میوه‌ها و ســبزیجات مورد 

استفاده قرار گیرند.

از جلوگیری از پیری تا تنظیم قند خون؛ خواص شگفت انگیز برنج سیاه
گــروه تغذیه و ســامت -  
دانشمندان می‌گویند مصرف برنج سیاه 
می‌تواند خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و 
عروقی را کاهش دهد. برنج دارای اقلام 
مختلفی است، اما شاید کمتر کسی بداند 
که برنج ســیاه نیز وجود دارد. این برنج 
دارای خواص ویژه‌ای اســت و در میان 
کشور‌های آسیایی بسیار طرفدار دارد. 
متخصصان تغذیه تاکید دارند می‌توان 
با افزودن برنج ســیاه بــه رژیم غذایی، 
خواص این گیاه جادویی را به بدن هدیه 
کرد. براســاس اعــام مرکز اطلاعات 
غذایی آمریکا، هر یک فنجان برنج سیاه 
دارای ۱۰ گرم پروتئین اســت همچنین 
این برنج دارای فیبر، سطح بالایی از آهن، 

فسفر، و روی را داراست.
نیم فنجان برنج ســیاه پخته شده 
دارای ۱۶۰ کالری انرژی اســت و بسیار 
بیشــتر از سایر اقلام برنج خواص آنتی 
اکسیدانی دارد. آنتوسیانین یکی از آنتی 
اکســیدان‌های قدرتمند موجود در این 
گیاه است که دلیل اصلی سیاه بودن این 
برنــج نیز ریشــه در آن دارد. تحقیقات 
دانشمندان نشان داده است آنتوسیانین 
باعث کاهش تاثیرات منفی رادیکال‌های 
آزاد بر بدن می‌شود. همین موضوع باعث 
کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن 
مانند پیری زودرس می‌شود. همچنین 
برنج ســیاه نســبت به اقلام دیگر برنج 
دارای فیبر بیشتر و چربی کمتری است 

که هر دو موضوع باعث افزایش سلامت 
قلب می‌شــود. فیبر سطح کلسترول و 
فشــار خون را کاهــش می‌دهد که این 
موضوع منجر بــه کاهش خطر ابتلا به 
بیمار‌های قلبی و عروقی می‌شود. فیبر 
رژیمی موجود در برنج ســیاه همچنین 
به افراد مبتلا به دیابت کمک می‌کند که 
ســطح قند خونشان را کنترل کنند. فیبر 
میزان ترشــح انسولین و گلوکز به خون 
را تنظیــم می‌کند که همیــن امر مانع از 
افزایش ســریع قند خون در افراد مبتلا 
به دیابت می‌شــود. از سوی دیگر، برنج 
سیاه کالری کمتری نسبت به برنج‌های 
ســفید دارد و به دلیل سطح بالای فیبر، 
فرد زودتر احســاس ســیری می‌کند. 

همین موضوع می‌تواند به افرادی که به 
دنبال کاهش وزن هستند کمک کند. ریز 
مغذی‌های موجود در برنج سیاه باعث 
افزایش متابولیسم )سوخت و ساز بدن( 
می‌شود و در نتیجه روند کاهش وزن فرد 

تسهیل می‌شود.
تحقیقات نشــان داده است آنتی 
اکســیدان‌های موجود در برنج ســیاه 
می‌تواند به کبد در روند سم زدایی کمک 
کند همچنین فیبر موجود در این برنج، 
باعث بهبود فرآیند هضم غذا و کمک به 
دستگاه گوارش برای تسهیل عبور مواد 
در روده‌ها می‌شــود. باکتری‌های مفید 
دســتگاه گوارش )پروبیوتیک( از فیبر 
تغذیه کرده و میزان آن‌ها افزایش می‌یابد.
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