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گروه بهداشــت و سلامت- 
.تیرگی و چین و چروک زیر چشــم 
یکی از مســائلی است که بعضی افراد 
را آزار می دهــد و در چهــره این افراد 
تاثیر می گذارد. آگاهی از دلایل تیرگی 
زیر چشم ها می تواند به خوبی از ایجاد 
این مشکل پیشگیری کند و دیگر نیاز 
به اســتفاده از مواد شیمیایی که باعث 
آســیب به پوست و چشم ها می شود، 
نباشد.یکی از دلایل شایع آن بی خوابی 
یا بدخوابی اســت. خســتگی  باعث 
می شود رگ های خونی گشاد بشوند و 

پوست ظریف ناحیه پلک ها، رگ های 
ناحیه زیر چشــم را واضح تر نشــان 
بدهد، از جمله  زمانی که خســتگی با 
استرس هم همراه باشد.  بعضی دارو ها 
و مواد شیمیایی نیز تاثیر گذار هستند. 
بعضــی از قطره های چشــمی باعث 
می شــود رنگدانه های پوست اطراف 
چشم بیشتر بشوند و تیرگی زیر چشم 
نمایان تر شود. رژیم غذایی بسیار مهم 
است و علاوه بر سلامتی در تیرگی زیر 
چشم هم اثرگذار است. رژیم نامتعادل، 
مصرف زیاد نمک یا مواد غذایی کافئین 

دار، مخصوصاً در شب، باعث احتباس 
مایع و ظاهر شدن حلقه های تیره زیر 

چشم ها می شود. 
یکی از عواملــی که در روز های 
آفتابــی به وفــور وجــود دارد، نور 
خورشید است، زیاد قرار گرفتن زیر نور 
خورشید باعث تولید ملانین بیشتری 
می شــود و نتیجه اش تیره شدن پایین 
چشم هاست.بعضی مواد شیمیایی نیز 
با واکنش آلرژیک تیرگی زیر چشــم 
را بــه همراه دارند مانند کانســیلر ها. 
مواد آلرژی زا باعث ترشح هیستامین 

می شوند و هیستامین هم گشادکننده 
رگ ها است، اگر خارش چشم داشته 
باشــید و به صورت مداوم چشم ها را 
بمالید، ممکن است پای چشم هاتون 
تیره بشــود. از دیگر علت های تیرگی 
چشم ها می توان به تغییرات هورمونی 
یا افزایش ســن، از طرفی کمبود آهن، 
درماتیــت آتوپیک، اگزمــا و کاهش 
چربی اطراف چشم ها اشاره کرد.برای 
پیشــگیری از تیرگی چشم بهتر است 
قبل هرگونه اقدام با پزشک متخصص 

مشورت کنید.

گروه بهداشت و سلامت- نپوکی 
استخوان بیماری است که بیشتر آدم های 
مسن را گرفتار می کند، اما بعضی مواد 
غذایی هســتند که در میزان رشد این 

بیماری تاثیر بسزایی دارند.
متاسفانه مطالعات نشان می دهند 
که زنان ۴ برابرِ مردان تحت تاثیر پوکی 
استخوان قرار می گیرند. به همین دلیل 
متخصصــان همواره تــلاش کرده اند 
عوامل خطر قابل تغییری را که ســبب 
بروز تحلیل استخوان در زنان می شوند، 
شناســایی کنند و موضوع این نوشتار 
مواد غذایی اســت که می توانند عامل 

پوکی استخوان باشند.
برای اینکه از پوکی استخوان دور 
بمانیم علاوه بر اینکه باید حواســمان 
به مقدار کلسیمی که مصرف می کنیم، 
باشــد باید از مواد غذایی که باعث دفع 
زیاد کلســیم می شــود نیز تا حدی که 
امکان دارد دوری کنیــم. در ادامه به ۳ 
ماده غذایی اشــاره می کنیم که مصرف 
زیاد آن ها منجر به مشکلات سلامتی و 

عدم جذب کلسیم کافی می شوند. 
۱. قهوه و کافئین

نوشیدن یک فنجان قهوه می تواند 
مانع جذب حدود ۶ میلی گرم کلســیم 
شــود که معادل میزان کلسیم موجود 
در یک قاشــق شــیر اســت؛ بنابراین 
توصیه می شــود که قهوه تان را با شیر 
میل کنیــد تا جبران مافات شــود. در 
صورتیکه عادت به نوشــیدن نوشابه 
دارید نیــز کافئین موجود در آن همین 

تاثیر را به جــا می گذارد. علاوه بر این 
امکان دارد که اســید فسفریک موجود 
در بیشتر نوشیدنی های گازدار )که برای 
نگهداری آن ها افزوده می شود( بافت 
اســتخوان ها را ضعیف کند. زمانی که 
در خون ما میزان فسفر از میزان کلسیم 
بیشــتر باشد، بدن بخشــی از کلسیم 
اســتخوان ها را برمــی دارد تا تعادل را 

برقرار کند.
۲. نمک

مصــرف بیش از انــدازه نمک، 
بدن تان را قطعا به دردســر می اندازد. 
بیشتر مردم جهان نمک را بیش از حد 
لازم مصرف می کنند به طوری که گفته 
می شــود ۸۵ درصد مردان و ۶۰ درصد 
زن هــا روزانه ۳/۲ گــرم بیش از میزان 
لازم، نمک مصرف می کنند. به عقیده 
متخصصان نباید روزانه بیش از ۶ گرم 
نمک مصرف کرد. واقعیت این اســت 
که خوردن غذا های پر از نمک و شور 
میزان کلسیم دفع شده از طریق ادرار را 
افزایش می دهد و این مسئله به ضعیف 

اســتخوان ها  شــدن 
منجر می شــود. نمک 

همچنین باعث اسیدی 
شدن خون شــده و به این 

ترتیب نیز احتمال بروز 
التهاب در بدن افزایش 
پیدا می کنــد که برای 
سلامت مفاصل مضر 

اســت. در مقابل نمک، 
برخی مواد غذایی هستند 

که التهاب را در بدن کاهش می دهند.
در بیشــتر مواقع روی برچسب 
ترکیبات مواد غذایی میزان ســدیم آن 
را ذکر می کنند. برای دســت یافتن به 
میزان معادل نمک محصول مورد نظر 
عدد ســدیم را ضــرب در ۲/۵ کنید. 
بدن شــما فقط به ۲/۳ گــرم نمک در 
روز نیاز دارد. ســه چهارم نمک از مواد 
غذایی فرآوری شــده و صنعتی تامین 
می شــود. فراموش نکنید که غذا های 
آماده، سوســیس و کالباس، کنسرو ها 
و ... سرشــار از نمک و برای سلامتی 
استخوان ها مضر هستند. عادت کنید که 
برچسب مواد غذایی را با دقت مطالعه 
کنید. در حالت کلی هر ماده غذایی ۱۰۰ 
گرمی که حاوی بیش از ۰/۵ گرم سدیم 
باشــد خیلی شور محسوب می شود و 
برای سلامتی تان مضر است. چنانچه 
این میزان کمتر از ۰/۱ گرم باشــد جزو 
مواد غذایی کم نمک بوده و می توانید آن 

را مصرف کنید.
۳. گوشت قرمز

گوشــت قرمز هم می تواند عامل 

پوکی اســتخوان باشــد، دنبال کردن 
یک رژیم غذایی پر از گوشــت قرمز 
بــه معنای جذب پروتئین بالا اســت 
که برای ســلامتی استخوان ها مناسب 
نخواهد بــود. پروتئین زیاد باعث دفع 
کلسیم از طریق ادرار می شود. در هنگام 
رونــد هضم غذا پروتئین های حیوانی 
سولفوریک  )فســفریک،  اسید هایی 
و..( آزاد می کننــد که pH بدن را تغییر 
می دهند. هر چه pH بدن اسیدی تر باشد 
احتمال دمینرالیزه شدن استخوان ها نیز 
بالاتر می رود. میزان پروتئین مورد نیاز 
خانم هــا ۴۶ و آقایــان ۵۶ گرم در روز 

است.
 برای افزایش سلامت استخوان ها 
لازم است که در کنار این میزان پروتئین 
میوه و ســبزیجات و غلات زیادی نیز 
مصرف شــود تا تعادل اسید- باز بدن 
حفظ شود. برای داشتن استخوان هایی 
محکم لازم اســت که به ازای هر ۱۰۰ 
گرم گوشت قرمز ۵۰۰ گرم سبزیجات 

یا میوه های تازه مصرف شود.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت-  
برخــی از بیماری هــای مزمن مانند 
بیماری های قلبی همیشــه با التهاب 
همراه هســتند. معمولا یکی از رایج 
 ترین درمان  ها برای رفع التهاب، همان 
اســتفاده از داروهای غیراستروئیدی 
است. اگرچه اســتفاده از این داروها 
در رفع التهاب مفید اســت، اما دارای 
عوارض جانبی بوده و می  توانند سبب 

تحریک معده و یا زخم معده شوند.
در ایــن میــان برخــی از اقلام 
خوراکی و میوه ها و سبزیجات حاوی 
خواص ضد التهابــی و ضد درد و در 

واقع مسکن هستند.
ماهی: ماهی های روغنی بعلاوه 
دانه کدو تنبــل، روغن زیتون، روغن 
کانــولا و ... حاوی اســیدهای چرب 
امگا ۳ هستند که یک عامل ضد التهابی 
قوی است. این اسیدهای چرب به طور 
چشــمگیری التهاب روده، گرفتگی 
عضلــه و درد معده را برطرف می کند 
و در برخــی موارد مانند داروها درد را 

تسکین می بخشــد. اسیدهای چرب 
امگا ۳ عملکرد سیستم گوارشی را نیز 

بهبود می بخشد.
زنجبیل: ماده ضد درد موجود 

در زنجبیل درد عضله، مفصل، سفت 
شــدن و ورم عضله را در عرض۲ ماه 
تا ۶۳ درصد کاهش می دهد. مصرف 
روزی حداقل یک قاشــق مرباخوری 
خشک یا ۲ قاشق مرباخوری زنجبیل 
تازه بــرای افراد مبتلا بــه درد عضله 

توصیه می شود.
جوی دو سر: آندومتریوزیس 
هنگامی رخ مــی دهد که جداره های 

ریــز رحم کنده می شــود و خارج از 
رحم رشــد می کند. به گفته محققان، 
این سلول های مهاجر دوران قاعدگی 
را در برخــی زنان به دوران زجرآوری 

تبدیل می کند و به حدی التهاب ایجاد 
می کند که فرد درد بســیار شدید دارد. 
رژیم غذایی غنی از جو دو سر طی ۶ ماه 
این درد را تا ۶۰ درصد کاهش می دهد. 
با خوردن روزی یک پیمانه جو دو سر 

می توان از این درد رهایی پیدا کرد.
گیلاس: نتایج بررســی ها نشان 
می دهد از هــر ۴ زن حداقل یک نفر 
به درد آرتریت، نقرس و ســردردهای 
مزمن مبتلاست. آنتوسیانین ترکیبی که 
رنگ قرمز به گیلاس می دهد خاصیت 
ضدالتهابی دارد و ۱۰ برابر از آســپرین 
قوی تر است. آنتوسیانین، آنزیم های 
ایجادکننــده التهــاب در بافت ها را 
متوقف می کند و در نتیجه مانع از بروز 
دردهای متفاوت می شــود. مصرف 
روزی ۲۰ گیلاس برای برطرف شدن 

درد، توصیه می شود.
زردچوبــه: نتایج بررســی ها 
نشــان می دهد، زردچوبه نســبت به 
آســپرین یا ایبوپروفن در تســکین 
درد ۳ برابر موثرتر اســت. زردچوبه 
۵۰ درصــد از درد بیماران آرتریت را 
کاهش می دهد. کورکومین، ماده فعال 
موجود در این ادویه، آنزیم تولیدکننده 
هورمون های دردزا را متوقف می کند. 
کافی اســت روزی یک چهارم قاشق 

مرباخوری از این ادویه مصرف کنید.
روغن زیتون: محققان دانشگاه 
پنسیلوانیا نشــان داده اند که یک ماده 

شــیمیایی در روغــن زیتــون به نام 
اولئوکانتال منجر به مهار آنزیم التهابی 
شــده و درست مانند ایبوپروفن عمل 
می کند. این ماده همچنین خطر ابتلا به 
بیماری هایی مانند آلزایمر را نیز کاهش 

می دهد.
آناناس: بروملین، آنزیم موجود 
در این میوه گرمسیری منجر به کاهش 
میزان التهاب شده و دردهای ناشی از 
استئوآرتریت و آرتریت روماتوئید را 
کاهش می دهد. مصرف این میوه تورم 
ناشی از سندرم تونل مچ دست را نیز در 

بیماران مبتلا کاهش می دهد.
ســیب: جای تعجب نیست که 
پزشکان توصیه به مصرف روزانه یک 
عدد سیب می کنند چون حاوی آنتی 
اکســیدانی به نام کورستین است که 

خاصیت ضد التهابی دارد.
آجیــل و دانه هــا: غذاهای 
سرشار از تریپتوفان، اسید آمینه ایی که 
ممکن است منجر به کاهش درد شود، 
عبارتند از فنــدق، دانه کنجد، تخمه 
آفتابگردان، محصولات لبنی، ســویا، 
غذاهای دریایی، غلات ســبوس دار، 

برنج، لوبیا و عدس.
اسفناج: سبزیجات با برگ تیره 
مانند کلم، چغندر و اســفناج، حاوی 
کاروتنوئیدهــا و رنگدانه های گیاهی 
برای کاهش میزان التهاب و درد ناشی 

از آن هستند.

شــکلات تیره: شکلات تیره 
نیز حاوی مواد شــیمیایی برای کمک 
بــه مبارزه با التهاب اســت. مطالعات 
محققــان ایتالیایی نشــان می  دهد که 
مصرف شــکلات تیره مــی تواند در 
کاهش التهاباتی که بــه بیماری  های 
قلبی عروقی منجر می  شود موثر باشد.

برنج قهوه ای: این نوع برنج به 
همراه دیگر غلات کامل برای مبارزه با 
درد ناشی از سندرم روده تحریک پذیر 

مفید هستند.
 غلات ســبوس دار منبع 

خوبی از منیزیم است که 
به نظر می رســد منجر 
بــه کاهــش دفعات 
کمــک  میگــرن، 

بــه آرامش اعصــاب، بهبود 
وضعیــت عــروق خونی و 
عضلات می شــوند. مصرف 

منظم برنج قهــوه ای از افزایش 
وزن کــه خــود عامل بروز 

التهاب است، پیشگیری 
می کند.

حاوی  انگــور: 
رسوراترول است، که 
برای کاهــش التهاب 

ماننــد  درســت 
عمــل  آســپرین 

می کنــد البته بدون 
تحریــک معده، انگور 

همچنین سرشــار از مواد مغذی برای 
کاهش خطر ابتلا به برخی از ســرطان 

ها است.
زغال اخته: محققان دانشــگاه 
هاروارد نشان داده اند، زنانی که روزانه 
۱۰ اونس آب ذغال اخته می نوشند، ۴۲ 
درصد کمتر از سایرین دچار التهاب و 
عفونت مثانه می شوند. زغال  اخته به 
دفع ســموم و چربی  هایی که در بافت 
 هــای بدن تجمع مــی  کنند  یاری می  
رساند. تجمع سموم و چربی  ها در 

بافت های بدن عامل التهاب و احتباس 
آب محسوب می  شود.

چای سبز، سیاه و سفید: سرشار 
از آنتی اکسیدان هایی به نام فلاونوئید 
اســت که منجر به کاهش خســارت 
سلولی در مبتلایان به آرتریت می شود.

کلم بروکلی: این سبزی حاوی 
گلوتاتیون است؛ یک آنتی اکسیدان که 
منجر به محافظــت در برابر آرتریت 
می شــود. دیگر ســبزیجات حاوی 
گلوتاتیون عبارتند از: مارچوبه، کلم، 
گل کلم، سیب زمینی، گوجه 
آووکادو،  فرنگــی، 
گریپ فروت، پرتقال، 
هلو، هندوانه. 

برخی از بیماری های مزمن مانند بیماری های قلبی همیشه با التهاب همراه هستند. معمولا یکی از رایج  ترین
 درمان  ها برای رفع التهاب، همان استفاده از داروهای غیراستروئیدی است. اگرچه استفاده از این داروها در رفع التهاب 

مفید است، اما دارای عوارض جانبی بوده و می  توانند سبب تحریک معده و یا زخم معده شوند.

 معمــولا یکــی از رایــج  تریــن درمــان  ها بــرای رفع التهــاب، همــان اســتفاده از داروهای 
غیراســتروئیدی اســت. اگرچــه اســتفاده از ایــن داروهــا در رفع التهــاب مفید اســت، اما 
دارای عــوارض جانبــی بــوده و مــی  توانند ســبب تحریــک معده و یــا زخم معده شــوند.

این گزینه های غذایی مسکن 
انواع دردها هستند!

گروه بهداشــت و سلامت- 
مردانی درباره عــادی انگاری مردم 
ایــران بعد از تزریق واکســن کرونا 

توضیحاتی را ارائه کرد.
مســعود مردانی عضــو کمیته 
علمی کشــوری کرونــا اظهار کرد: 
در حــال حاضر مردمان کشــورمان 
موضــوع ماســک زدن و فاصلــه 
اجتماعی را کمی فراموش کرده اند، 
زیرا تصور می کنند با زدن واکســن 
دیگر نیازی به ماســک و موارد شیوه 

نامه های بهداشتی نیست.
او گفــت: در کشــور هــای 
دیگــر حتی بــا این کــه ۷۰ درصد 
مردمشــان واکســن زده اند، باز هم 
 شــیوه نامه های بهداشــتی رعایت 

می شود. 
در حال حاضر واکسیناسیون ما 
در کشــور بین ۱ تا ۵/۱ درصد است، 
این وضعیت موجود اصلا سازگاری 
با واکسیناســیون کامل، قطعی ندارد 
و نمی توانیــم عادی انگاری کنیم که 

دیگر به ویروس منحوس کرونا مبتلا 
نمی شویم.

مردانی بیان کرد: در حال حاضر 
ما در معرض سوژه های جهش یافته 

جدید کرونا هستیم. 
به طــور مثال ویروس هندی و 
آفریقایی، کالیفرنیایی، بیریتانیایی در 

کشور ما به خوبی جولان می دهند.
او گفت: از کجا معلوم اســت 

که واکســن های موجــود می توانند 
بــر ویروس های مختلــف از جمله 

آفریقایی غلبه کنند؟ 
در مطالعات ثابت شــده است 
واکســن آســترازانکا روی گونــه 
آفریقایی تاثیر خوبــی ندارد. هنوز 
آحــاد جامعه به وضعیتی نرســیده 
انــد کــه درصــد قابــل توجه ای 
از آن هــا  آنتــی بــادی محافظــت 

 کننــده ای در برابر کرونا را داشــته 
باشند.

مردانی بیان کرد: الان موقعیتی 
نیســت که بتوانیم زدن ماســک را 
فرامــوش کنیم  و توجه ای به فاصله 
اجتماعــی نداشــته باشــیم. حتی 
کشور هایی که بالای ۶۰ درصد مردم 
خود را واکســینه کردند نباید عادی 

انگاری را رایج کنند.
او گفــت: طبق بررســی های 
صــورت گرفته که  روی واکســن 
فایزر در آمریــکا به برخی افراد زده 
شــد، به این نتیجه رسیدند برای این 
که حداقل و حداکثر کارایی واکسن 
تامین شــود باید مسیر های زیادی را 

طی کنند.  
واکسیناســیون ابتدا بعد از چند 
ماه دوز های آن تزریق شد و یک سال 
بررسی های آن طول کشید زیرا  این 
موضوع برای ایجاد اطمینان نســبت 
 به واکســینه شــدن افــراد صورت 

گرفت.

گروه بهداشــت و سلامت- 
نتایج یک تحقیق جدید نشــان می 
دهد مکمل خوراکی طبیعی موجب 
کاهــش اضطــراب در موش ها می 
شود. محققان مشاهده کردند که ماده 
گیاهی موسوم به بتاسیتوسترول، هم 
بــه تنهایی و هم در ترکیب با داروی 
ضدافســردگی در کاهش اضطراب 

بسیار مؤثر است.
به گفته محققان، اگر این یافته ها 
در آزمایشــات بالینی تأیید شــود، 
می توانــد راهی را برای اســتفاده از 
بتاسیتوســترول به عنــوان درمانی 
برای تســکین اضطراب در انســان 
نشــان دهد. اضطراب همیشه چیز 
بدی نیســت. در حقیقــت، از نظر 
تکاملی، احساس اضطراب در مورد 
تهدیدهای احتمالی برای زنده ماندن 
حیاتی است زیرا به ما کمک می کند 

پاسخی مناسب به دست آوریم.
دقیقــاً بــه همین دلیــل تولید 
داروهای ضد اضطراب بسیار چالش 

برانگیز است. مدارهای اضطراب در 
مغز با مدارهای که مســئول حافظه، 
آگاهی و ســایر عملکردهای حیاتی 
برای مقابله با خطر هســتند ارتباط 
نزدیک دارد، بنابراین دانشــمندان به 
دنبال ترکیباتی هســتند که می توانند 
اضطراب را بــدون ایجاد عوارض 

جانبی ناخواسته سرکوب کنند.
بــه گفتــه محققــان، »یکــی 

از مشــکلات عمــده داروهــای 
ضــد اضطــراب موجــود، تولید 
عوارض جانبی اســت، بنابراین اگر 
بتاسیتوســترول می تواند به کاهش 
دوز این نــوع داروها کمک کند، به 
طــور بالقوه ممکن اســت عوارض 
جانبی ناخواسته را نیز کاهش دهد.«

یک مزیت بزرگ بتاسیتوسترول 
این اســت که به طور طبیعی در انواع 

گیاهان خوراکی وجــود دارد و بی 
خطر اســت. این ماده بــه ویژه در 
غلظت هــای زیــاد در آووکادو، و 
همچنیــن در پســته، بادام و ســایر 
مغزهــا، در روغــن کانولا، و غلات 

مختلف یافت می شود.
اگرچه این بدین معنا نیســت 
که خوردن آووکادو تأثیرات آرامش 
بخــش دارد چراکه حــاوی مقادیر 

کافی بتاسیتوسترول نیست.
تأثیــر  دقیــق  مکانیســم 
بتاسیتوســترول بــر اضطراب هنوز 
مشخص نشده است، اما دانشمندان 
دریافتنــد کــه تجلــی چندین ژن 
شــناخته شــده برای فعال شدن در 
موقعیت های استرس زا در موش ها 
بــا توجه بــه مکمل کاهــش یافته 
است. آنها همچنین دریافتند که این 
موش هــا در برخی از متابولیت ها و 
انتقــال دهنده های عصبی در مناطق 
 مغــزی درگیر اضطــراب تغییراتی 

دارند.
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