
گروه بهداشت و ســامت-یک کارشناس 
گیاه پزشــکی گفت: گل همیشه بهار دارای خواص 
بی شــماری مانند بهبود عملکرد دستگاه گوارش، 
محافظت از بدن در برابر ســرطان، پاکسازی کبد و 
درمان زخم و سوختگی است. با اشاره به این که گل 
همیشه بهار، گیاهی یک ساله، علفی و زیبا است که 
ارتفاع ساقه آن به حدود نیم متر نیز می رسد، گل های 
این گیاه به رنگ نارنجی یا زرد بوده و ریشــه آن نیز 
مخروطی شکل است. معمولاً گلبرگ های این گیاه 
را بعد از چیدن خشک کرده و برای مصارف دارویی 
گوناگون بکار می برند. با اشاره به این که گل همیشه 
بهار سرشار از آنتی اکسیدان  و روغن های فرار است، 
عنوان کرد: دمنوش گل همیشــه بهار برای تسکین 
علائــم بیماری های روده التهابی یا کولیت بســیار 
مفید اســت. کارشناس گیاه پزشکی افزود: همچنین 
این گیاه بــرای درمان ورم معــده، رفلاکس معده، 
زخــم معده،  کاهش معــده درد و دردهای قاعدگی 
نیــز بکار می رود؛ بنابراین، به افرادی که از اختلالات 

گوارشــی رنج می برند توصیه می شود که از دمنوش 
این گیاه به صورت روزانه استفاده کنند. وی با اشاره 
به این که دمنوش گل همیشه بهار سرشار از ویتامین ها 
و مواد معدنی بوده و یکی از نوشیدنی های بسیار مفید 
محسوب می شــود، عنوان کرد: آنتی اکسیدان های 
موجــود در این گیاه، تأثیــر رادیکال های آزاد تولید 
شــده در بدن را خنثی کــرده و از بروز بیماری های 
مزمن مانند ســرطان و دیابــت جلوگیری می کند. 
این کارشــناس تصریح کرد: علاوه بر این بتاکاروتن 
موجود در گل همیشــه بهار، خطر ابتلا به التهابات 
استخوان و آرتریت روماتوئید را به طور چشمگیری 
کاهش می دهد. این کارشناس گیاه پزشکی عنوان کرد: 
گل همیشه بهار به پاکســازی مؤثر کبد از مواد زائد 
کمک کرده، همچنین این گیاه صفرای تولید شــده 
در کبــد را تقویت می کند؛ بنابراین افراد می توانند به 
منظور تقویت عملکرد کبد از دمنوش این گیاه استفاده 
کنند. ی با اشاره به این که یکی از پرکاربردترین موارد 
استفاده از این گیاه، استعمال آن روی پوست تحریک 

شــده و آسیب دیده اســت، افزود: از این گیاه برای 
کاهش خارش، قرمزی التهاب، خشکی و ورم استفاده 
می شود. با اشاره به این که نتایج تحقیقات نشان داده 
گل همیشه بهار به رشد بافت های جدید و سالم کمک 
کرده و گردش خون را در ناحیه آسیب دیده افزایش 
می دهد، تصریــح کرد: علاوه برایــن تولید کلاژن 
را تقویــت می کند که ایــن کار  باعث تقویت بافت 

پوست، آبرسانی به پوست های خشک 
و افزایش ســرعت ترمیم پوســت 

آســیب دیده و جای زخم 
جراحی  می شود.

گروه بهداشت و سامت- رییس اداره جوانی جمعیت وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی استفاده از تدابیر طب ایرانی در پیشگیری، شناسایی و درمان 
بیماری ها بخصوص ناباروری را ضروری و سبب کاهش هزینه های درمان دانست. دکتر صابر جباری با اشاره به این که بیش از ۳ میلیون و ۲۰۰ زوج نابارور در کشور 
داریم، از بالا بودن آمار ناباروری در کشور ابراز تأسف کرد و گفت: بسیاری از افراد مبتلا به ناباروری نیازی به اقدامات گران قیمت برای درمان ندارند و با اقدامات درمانی 
ساده مشکل ناباروری آن ها درمان می شود. وی افزود: یکی از محورهایی که در جوانی جمعیت نقش اساسی دارد محور سلامت است و در این محور سبک زندگی نقش 
ویژه و مهمی دارد. رئیس اداره جوانی جمعیت وزارت بهداشت تصریح کرد: تدابیر طب ایرانی در حفظ و ارتقاء سلامت نقش بسیار مهمی دارد و اگر از این ظرفیت به 
خوبی استفاده کنیم، در بحث پیشگیری، شناسایی و درمان بیماری ها بخصوص ناباروری بسیار مؤثر است. وی ادامه داد: تحقیقات متعدد ثابت کرده است که طب ایرانی 
می تواند میزان موفقیت درمان های ناباروری را افزایش دهد؛ بنابراین ما می توانیم در مسیر درمان ناباروری در کنار طب مدرن از روش های طب ایرانی نیز بهره ببریم. 
جباری در پایان اظهار داشت: استفاده از ظرفیت های طب ایرانی در درمان ناباروری در قانون هم دیده شده  به ویژه در مراکز درمان ناباروری در سطح ۲، کل دانشگاه ها 

ملزم شده اند تا در کنار متخصصین طب رایج از  متخصصین طب ایرانی هم در درمان استفاده کنند تا ان شاءالله به زودی شاهد کاهش آمار ناباروری در کشور باشیم.

گل همیشه بهار چه خواصی دارد؟

استفاده از ظرفیت طب  ایرانی در درمان ناباروری

9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سامت- نکته 
مهم اینجاست که مصرف این نوشیدنی 
ها جای بحث دارد! زیرا برخی از این 
قوطی ها با ۲۱ قاشق چایخوری شکر و 
همان مقدار کافئین به اندازه سه فنجان 
قهوه پر شده اند؛ مقداری که اصلا برای 

دور کمر یا سلامتی شما مفید نیست.
کافئین به طور کلی برای مصرف 
و لذت بردن بی خطر اســت، اما در 
دوزهــای بزرگتر مــی تواند مضر 
باشد. البته، شرکت های تولیدکننده 
نوشیدنی های انرژی زا باید مقدار 

کافئین را در هر قوطی محدود کنند. 
زیرا مردم ممکن است چندین بار در 

روز نوشیدنی انرژی زا بنوشند.
ممنوعیــت  الــزام 
مصــرف  محدودیــت  و 

نوشابه های انرژی زا
دولت ولز ایده ممنوعیت فروش 
نوشابه  انرژی  زا به افراد زیر ۱۶ سال را 

مطرح کرده است.
این بخشی از یک استراتژی برای 
کاهش چاقی فزاینده در ولز است، زیرا 
از هر چهار کودک یک کودک هنگام 
شــروع مدرسه ابتدایی بسیار سنگین 

است. محققان دانشگاه یورک هشدار 
داده اند که طرفداران جوان نوشــیدنی 
انرژی زا بیشــتر از دیگران از سردرد، 
مشــکلات خواب، تحریک پذیری و 
محرومیت از مدرسه رنج می برند. آنها 
با خوردن نوشــیدنی های کافئین دار 

شــانس خود را برای مشروب 
کردن و کشیدن سیگار افزایش می 
دهند. اما محققان هشدار داده اند 
که قوطی های مواد شیرین 
گاهــی »ارزان تــر از 
بطری های آب« هستند 
و بــرای جوانان جذاب 
هستند. وزیران پیشنهاد 
کردند در سال ۲۰۱۸ 
فروش نوشــیدنی های 
انــرژی زا به افراد زیر ۱۶ 
سال ممنوع شود، اما هنوز آن را 

اجرا نکرده اند.

در همین حال، در اســترالیا، یک 
رئیس ســاختمان ســازی خواستار 
ممنوعیــت نوشــابه  انــرژی  زا در 
محل های کاری شده است، زیرا باعث 

کاهش سرعت کار کارکنان می شود.
ســازمان جهانــی بهداشــت 
نوشــیدنی های انرژی زا را “خطری 

برای سلامت عمومی” خوانده است.
چرا نوشیدنی های انرژی زا 

اینقدر نگران کننده هستند؟
هدیــه  ســایت  داده هــای 
Personalize نشــان می دهــد که 
ســاعت به ســاعت بعد از اتمام یک 

قوطی و حتــی ۱۲ روز بعد دقیقاً چه 
اتفاقی برای بدن می افتد.

این گزارش با استفاده از اطلاعات 
منابعی از جمله خدمات بهداشت ملی 
بریتانیا )NHS(، سازمان غذا و داروی 
ایالات متحده )FDA( و تولید کننده 
نوشــیدنی انرژی زا ردبول ایجاد شده 
است. خواندن این مطلب ممکن است 
باعث شود دوباره به عادت خود فکر 
کــرده و دوباره ارزیابــی کنید که آیا 
نوشیدن نوشابه انرژی زا و بالا و پایین 
کردن انرژی با یک ضربه سریع ارزش 

آن را دارد یا خیر.

جدول زمانــی اتفاقات بدن 
بعد از مصرف نوشیدنی انرژی 

زا
ده دقیقه اول

این زمانی است که کافئین شروع 
به ورود به جریان خون می کند و باعث 
افزایش ضربان قلب و فشار خون می 

شود.
۱۵ تا ۴۵ دقیقه

زمانی که ســطح کافئین شما به 
اوج می رسد، باعث می شود احساس 

هوشــیاری کنید و تمرکــز را بهبود 
ببخشید.

۳۰ تا ۵۰ دقیقه
در حال حاضر تمام کافئین جذب 
شــده است و کبد شما اغلب با جذب 

قند بیشتر واکنش نشان می دهد.

یک ساعت
این زمانی است که احتمال ابتلا به 
“افت قند” وجود دارد، زمانی که سطح 
قند خون و کافئین شما کاهش می یابد 
و ممکن است احساس خستگی کنید.

۵ تا ۶ ساعت
تقریبــاً ۵ تــا ۶ ســاعت پس از 
مصرف، بدن شما محتوای کافئین در 
جریان خون شما را ۵۰ درصد کاهش 

می دهد.
۱۲ ساعت

حدود ۱۲ ســاعت پس از اتمام 
نوشــیدنی انرژی زا، کافئین از جریان 
خون اکثر افراد خارج می شــود، اما به 

دلیل سن و فعالیت متفاوت است.
بین ۱۲ تا ۲۴ ساعت

اگر به طور منظم نوشیدنی های 

انــرژی زا مصرف کرده اید، بین ۱۲ تا 
۲۴ ساعت زمانی است که علائم ترک 
را احســاس می کنید. بنابراین، ممکن 
اســت از ســردرد، تحریک پذیری و 

یبوست رنج ببرید.
۷ تا ۱۲روز

مطالعات نشــان داده اند که این 
مدت زمانی است که بدن در برابر دوز 
روزانه کافئین شما تحمل می کند. این 
بدان معناست که اگر سطح را ثابت نگه 
دارید، بعید اســت در این مرحله هیچ 

تأثیری احساس کنید.
در حالــی که نوشــابه انرژی زا 
حاوی کافئین هستند، اما با یک قوطی 
۲۵۰ میلی لیتری حاوی ۸۰ میلی گرم، 
در محدوده ۴۰۰ میلی گرم توصیه شده 

قرار دارند.

مصرف نوشیدنی انرژی زا یا نوشابه انرژی زا برای کسانی که به آن معتاد هستند، مانند شهد و نکتار است.
 این نوع نوشیدنی سرشار از کافئین و شکر بوده و ضربه ای فوری به مغز و بدن وارد می کند.

دقیقه به دقیقه با نوشابه  انرژی  زا؛

 این نوشیدنی با بدن شما 
چه می کند؟

گروه بهداشــت و ســامت- 
محققان دانشــگاه ژنو و دانشگاه لوزان 
ســوئیس مکانیسم مولکولی که باعث 

نابینایی می شود را شناسایی کرده اند.
یــا  شــبکیه  رنگیــزه ای  ورم 
 Retinitis( پیگمنتــوزا  رتینیــت 
pigmentosa، RP( یــک بیماری 
تخریب کننده چشــمی است که با از 
دست دادن پیشرونده بینایی مشخص 
می شود که این امر نیز معمولا به نابینایی 
منجر می شود. تخریب ارثی شبکیه به 
دلیل از بین رفتن ســلول های گیرنده 
نور یکی از دلایل اصلی نابینایی انسان 
است. در حالی که نقص های ساختاری 
ســلول های گیرنده نــوری مرتبط با 
تخریب شبکیه مشــاهده شده بود، اما 
تاکنون، مکانیسم های مولکولی درگیر 
درک نشــده بودند. اخیرا دانشــمندان 
دانشگاه ژنو )UNIGE( با همکاری 
دانشــگاه لوزان )UNIL(، مکانیسم 

مولکولــی را شناســایی کرده انــد که 
باعث تخریب گیرنده های نوری چشم 
می شــود که این نیز می تواند به نابینایی 
منجر شــود. آن ها نقش اساسی زیپ 
 )molecular zipper( مولکولــی
تشکیل شده توســط چهار پروتئین را 
شناسایی کردند. عدم وجود این زیپ به 
مرگ سلولی در سلول های شبکیه منجر 
می شود. سلول های عصبی تخصصی 
شبکیه مسئول تبدیل نور به سیگنال های 
عصبی هســتند. رنگدانه های حساس 
به نور روی گروه هایی از قسمت هایی 
قرار می گیرند که بخش بیرونی سلول 
را تشکیل می دهند. جهش در ژن های 
چهار پروتئین واقع در این مژک متصل 
کننده، همگی با آسیب شناسی شبکیه 
که تخریب گیرنده های نوری را نشــان 
می دهد، مرتبط اســت. دانشمندان این 
پروتئین هــا که در ســانتریول ها قرار 
دارند را شناسایی کردند. سانتریول ها، 

ساختار های اســتوانه ای ساخته شده 
از میکروتوبول هــا هســتند و در تمام 
سلول های حیوانی قرار دارند. ویرجینی 
همل نویســنده ارشــد ایــن مطالعه 
گفت: در ســانتریول، این پروتئین ها با 
عمل کردن مانند یک زیپ، انســجام 
میکروتوبول هــای مختلف را تضمین 
می کنند. ما هنگامی که مشاهده کردیم 
آن ها نقش یکســانی را در ساختار های 
لوله ای مژک متصل کننده ایفا نمی کنند، 
تعجــب کردیم. بــا اســتفاده از این، 
دانشــمندان توانستند بافت شبکیه را با 
وضوحی که هرگز به دست نیامده بود، 
مشاهده کنند. زیست شناسان بر ساختار 
اتصال مژک های موش هایی که دارای 
جهش در ژن یکی از چهار پروتئین ذکر 
شده بودند تمرکز کردند. اولیویه مرسی 
محقق دانشکده زیست شناسی مولکولی 
و ســلولی گفت: ما متوجه شدیم که در 
غیــاب ایــن جهش، ایــن پروتئین ها 

)همانطور که قبلا در سانتریول ها دیده 
بودیم( انسجام بین میکروتوبول ها را با 
تشــکیل یک زیپ که با ادامه گسترش 
بســته می شــود، تضمین می کنند. با 
ایــن حال، زمانی کــه ژن این پروتئین 
جهش می یابد، ساختار میکروتوبول ها 
در ابتــدا طبیعی به نظر می رســد، اما 
میکروتوبول ها به تدریج کمتر و کمتر به 
یکدیگر متصل می شوند. در بزرگسالی، 
میکروتوبول های موش های آسیب دیده 
دیگر به هم متصل نمی شوند و در نهایت 
فرو می ریزند و در نتیجه ســلول های 
گیرنــده نــوری از بیــن می روند. پال 
گیچاردیکی از نویسندگان این مطالعه 
گفت: با تزریق پروتئین به بیمارانی که 
از انواع خاصی از ورم رنگیزه ای شبکیه 
رنج می بردنــد، می توان تصور کرد که 
زیپ مولکولی می تواند برای اطمینان از 
یکپارچگی ساختاری میکروتوبول های 

مژک اتصال، بازیابی شود.

گروه بهداشت و سامت- مواد 
قنــدی یکی از دلایــل اصلی دیابت و 
چاقی در انگلیس است و برای بسیاری 
از افرادی که تمایل به مصرف این مواد 
دارنــد، کاهش یا حــذف آن از رژیم 
غذایی دشــوار است. یک متخصص 
ساده ترین راه ها برای کاهش مصرف 

مواد قندی را بررسی کرده است.
بســیاری از غذاهای روزمره که 
ما مصرف مــی کنیم دارای مواد قندی 
افزودنی است که می تواند انتخاب یک 
سبک زندگی ســالم را دشوار کند. به 
مواد غذایی مانند نان، ماکارونی یا حتی 
ســوپ، مواد قندی افزوده می شود تا 
طعم و ماندگاری آنها بهبود پیدا کند اما 
چند راهکار ساده برای کاهش مصرف 
مواد قندی در رژیم غذایی وجود دارد.

کاهــش مصرف این نوع ماده 
خوراکی مهم است زیرا از نظر 
متخصصان تغذیه، رژیم های 
غذایی حاوی قند بالا به عنوان 
عاملی جدی در افزایش چاقی 

نسبت به چربی های اشباع شده 
است.

در ایــن گزارش بــه برخی از 
راهکارهای موثر در کاهش مواد قندی 

مصرفی اشاره کرده است:
- خواب کافی در طول شب: 
درست مانند نوشیدن میزان آب بیشتر، 
خواب با کیفیت بیشــتر می تواند تاثیر 
زیادی بر ســلامت جســمی و روانی 
ما داشته باشــد و حتی به تنظیم نحوه 
فــرآوری قند در بدن کمک می کند. در 
مطالعه انجام شده روی بیش از ۴۰۰۰ نفر 
که میزان خواب شبانه آنها گزارش شد، 
مشاهده شــد: افرادی که کمتر از شش 
ساعت می خوابند، دو 

برابر بیشتر احتمال دارد که دارای سلول 
هایی باشــند که حساسیت کمتری به 
انســولین دارند. خواب خوب شبانه 
به بدن کمــک می کند تا بدون افزودن 
مواد قندی به قهوه یا مواد غذایی وعده 
صبحانه بدن را برای فعالیت روزانه آماده 
کنیــد. گاهی اوقات تنها کاری که برای 
کاهش میل به مصرف شــکر باید کرد 
این است که عادت خواب اصلاح شود.
- جایگزین های کم یا بدون 
قند پیدا کنید: تا حد زیادی ساده ترین 
تغییــری که می تــوان در رژیم غذایی 
ایجاد کرد این اســت 
که بــه طور پیش 
فرض جایگزین 

های حــاوی مواد قندی پایین مصرف 
کرد که برای اکثر مــواد غذایی روزانه 

موجود است.
- کاهش مصرف مواد دارای 
نشاســته: مصــرف نه تنهــا ذرت 
بلکه همه ســبزیجات حاوی نشاسته 
کــه از کربوهیدرات هــای پیچیده به 
کربوهیدرات های ســاده )قند( تجزیه 
می شــوند باید کاهش یابد. این شرایط 
به این معنی اســت که اگر می خواهید 
قند مصرفی را کنترل کنید، باید از نخود 
فرنگــی، هویج، ذرت، ســیب زمینی 

شیرین و لوبیا پرهیز کرد.
- دقت در جدول ارزش مواد 
غذایی: برچسب گذاری مواد غذایی 
طی سالهای گذشته به سرعت انجام 
شــده و ضروری است تمام 
قندهای موجــود و افزوده 
شده به محصولات غذایی 
روی آن ذکــر شــوند. این 
بدان معناســت اگرچه یافتن 
محصول غذایی حاوی میزان شکر 
صفر دشوار است اما همچنان می توان 

سالم ترین انتخاب ممکن را داشت.

گروه بهداشــت و سامت-   
ســیب زمینی حاوی مقــدار کمی 
پروتئین و منبع خوبی از اســیدهای 

آمینه است.
مطالعــات نشــان داده انــد که 
سیب زمینی می تواند مقادیر کافی از 
تمام اســیدآمینه های ضروری مورد 
نیاز انســان را فراهم کنــد، اما هنوز 
اثرات عضله ســازی آنها تأیید نشده 

است.
اکنون محققان هلندی دریافته 

اند که پودر کنســانتره پروتئین 

مشــتق شده از ســیب زمینی ممکن 
اســت از ترمیم و رشد ماهیچه ها به 
اندازه پروتئین شیر حیوانی در مردان 

حمایت کند.
برخی تحقیقات نشان می دهد 
کــه گیاهــان تمام اســیدهای آمینه 
ضروری موجود از منابع گوشــتی را 
فراهم نمی کنند. اما نتایج این مطالعه 
جدیــد ایــن مفاهیم را بــه چالش 
می کشد، و نشــان می دهد که سیب 
زمینی ممکن اســت به اندازه شــیر 

حیوانی منبع پروتئین باشد.
دانشگاه  محققان 
هلند  ماســتریخت 
را  مطالعــه ای 
ارزیابــی  بــرای 
چگونــه  اینکــه 

پروتئین های سیب زمینی واکنش های 
آنابولیــک را افزایش می دهند، انجام 

دادند.
دکتر »لوک جی ســی ون لون«، 
محقق اصلــی این تحقیق، می گوید: 
»نتیجه اصلی مطالعه این اســت که 
مصرف پروتئین مشتق شده از سیب 
زمینی می تواند نرخ ســنتز پروتئین 
عضلانی را در حالت اســتراحت و 
ورزش افزایش دهد و این پاســخ با 
مصرف مقدار معادل پروتئین شــیر 

تفاوتی ندارد.«
می افزایــد:  ادامــه  در  وی 
»پروتئین های مشــتق شــده از گیاه 
می توانند بــه انــدازه پروتئین های 
حیوانــی با کیفیت بالا برای تحریک 
نــرخ ســنتز پروتئیــن ماهیچه ای 
 در داخــل بــدن در انســان مؤثــر 

باشند.«
 )MPS( سنتز پروتئین عضلانی
فرآیندی اســت که در آن اسیدهای 
آمینه به پروتئین ماهیچه های اسکلتی 
تبدیل می شــوند. مصرف پروتئین و 
ورزش برای MPS به منظور حفظ و 
ساخت توده عضلانی اسکلتی، لازم 

و حیاتی است.
پروتئین مصرف شــده در طول 

ریکاوری پــس از ورزش می تواند 
میزان MPS را افزایش دهد.

سیب زمینی، سومین محصول 
پرمصرف جهان، بر اساس وزن تازه 
خود، تنها حاوی ۱.۵ درصد پروتئین 

است.
 با این حال، کنسانتره پروتئین را 
می توان از باقیمانده آب سیب زمینی 
که برای خوراک اســتفاده می شــود 
 یا دور ریخته می شــود، اســتخراج 

کرد.
محققــان دریافتنــد که ترکیب 
اسید آمینه پروتئین سیب زمینی شبیه 
پروتئین شــیر است. همچنین مقدار 
کافی از تمام اسیدهای آمینه ضروری 
مطابق با نیازهای اســید آمینه توصیه 

شده را فراهم می کند.
این تیــم فرضیــه ای را مطرح 
کردند که مصرف کنسانتره پروتئین 
 MPS ســیب زمینی می تواند میزان
را در حالــت اســتراحت و در طول 
ریــکاوری پــس از ورزش افزایش 

دهد.
آنهــا همچنین فرض کردند که 
پروتئین ســیب زمینی ممکن است 
پاســخ MPS مشابه پروتئین شیر را 

القا کند.

چه عواملی در نابینایی موثر هستند؟

راهکارهایی برای کاهش مواد قندی در رژیم غذایی

محققان هلندی می گویند؛

پروتئین سیب زمینی به اندازه کلسیم برای عضله سازی خوب است

کافئیــن بــه طور کلی بــرای مصــرف و لذت بردن بــی خطر اســت، اما در 
دوزهــای بزرگتر مــی تواند مضــر باشــد.البته، شــرکت های تولیدکننده 
نوشــیدنی های انــرژی زا باید مقــدار کافئین را در هر قوطــی محدود کنند. 
زیــرا مردم ممکن اســت چندیــن بار در روز نوشــیدنی انرژی زا بنوشــند.
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