
گروه بهداشت و سلامت- کارشناس ارشد گیاه شناسی گفت: روغن سیاه 
دانه را به دلیل خواص آنتی اکسیدانی  آن می شناسند که توانایی کاهش التهابات 

درون بدن و مشکلات پوستی را دارد.
رضا رحیمی اظهار کرد: روغن سیاه دانه را به دلیل خواص آنتی اکسیدانی  
آن می شناسند که توانایی کاهش التهابات درون بدن و مشکلات پوستی را دارد.
وی با اشــاره به این که خواص ســیاه دانه هزاران ســال است که برای 
پیشگیری و درمان بیماری های مختلف مورد توجه انسان ها قرار گرفته، عنوان 
کرد: باستان شناسان دانه های سیاه دانه را حتی در معبد توت عنخ آمون نیز پیدا 

کرده اند که اهمیت خواص درمانی این گیاه در طول تاریخ را تأیید می کند.  
رحیمی با اشاره به این که فواید روغن سیاه دانه برای مو و پوست بسیار 
اســت، عنوان کرد: از این خواص برای مو، پوســت صورت، لاغری و درمان 

بیماری های تنفسی مانند آسم و سینوزیت و ... استفاده می شود.
این کارشناس  ارشد گیاه شناسی با اشاره به این که این روغن ثابت کرده 
که تأثیر خوبی در درمان برخی از مشکلات سلامتی ازجمله فشار خون بالا و 
آسم دارد، عنوان کرد: این ماده همچنین تأثیر ضد قارچ و ضد باکتری قوی دارد.  
وی با اشاره به اینکه ازجمله خواص روغن سیاه دانه می توان به کاهش 
فشار خون بالا اشاره کرد: افزود: مصرف آن برای دو ماه نتایج رضایت بخشی 
در کاهش فشــار خون افرادی که دچار فشار خون بالا البته نه در سطح خیلی 

حاد، نشان داده است.
رحیمی ادامه داد: روغن ســیاه دانه نشــان داده است که می تواند باعث 
کاهش کلســترول بد شود، میزان زیاد اسیدهای چرب مفید موجود در آن به 

حفظ کلسترول خوب در میزان مناسب کمک می کند.
 این کارشناس ارشد گیاه شناسی عنوان کرد: میزان روغن موجود در دانه ها 
تا حد زیادی بســتگی به جایی که گیاه در آن رشــد کرده است دارد، برخی از 
افراد حتی با مصرف دانه های کوبیده شده سیاه دانه هم از خواص روغن سیاه 
دانه بهره مند می شــوند.رحیمی عنوان کرد: مصرف روغن سیاه دانه خوراکی 
می تواند به کاهش علائم التهابی آرتروز مفصل کمک کند.   این کارشــناس  
ارشــد گیاه شناسی ادامه داد: خواص ضدالتهابی روغن سیاه دانه ممکن است 

باعث بهبود علائم آســم شود، تأثیر آن در 
کاهش التهابات دستگاه تنفسی 

حتــی می تواند در کاهش 
علائم برونشــیت و 
هم  سینوزیت  درمان 

مؤثر باشد.

سیاه دانه، کاهنده التهابات درونی بدن

9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- به نقل 
از مدیسن نت، یک مطالعه جدید نشان 
می دهد که توانایی یا عدم توانایی شما 
در انجام این کار ممکن است پیش بینی 
کند که آیا احتمال مرگ شــما در دهه 
آینده بیشتر است یا خیر. به همین دلیل 
است که یک تیم بین المللی از محققان 

می گویند این آزمایش ۱۰ ثانیه ای باید 
بخشی از بررسی های معمول سلامت 

برای همه افراد میانسال و مسن باشد.
دکتر »کلادیو آرائوجو«، سرپرست 
تیم تحقیق از کلینیک ورزشی پزشکی 
در ریودوژانیرو برزیل، خاطرنشان کرد: 
»حفظ تعادل، برخلاف تناســب اندام 

هــوازی، قدرت عضلانــی و انعطاف 
پذیری، تا دهه ششم زندگی فرد به طور 
معقولی حفظ می شود. سپس به سرعت 

از بین می رود.«
برای ایــن مطالعــه، محققان از 
داده های مطالعه ورزشی استفاده کردند 
که در ســال ۱۹۹۴ برای ارزیابی ارتباط 

بین بیماری، مرگ و معیارهای مختلف 
آمادگی جســمانی، ورزش و خطرات 

شایع بیماری قلبی آماده شده بود.
محققــان داده هایی را از معاینات 
حدود ۱۷۰۰ برزیلی ۵۱ تا ۷۵ ساله بین 
فوریه ۲۰۰۹ و دسامبر ۲۰۲۰ جمع آوری 
کردند. این معاینات شامل وزن، چندین 
معیار از ضخامت چین های پوســت، 

اندازه کمر و سابقه پزشکی بود.
از هر کدام خواسته شد که به مدت 
۱۰ ثانیه بدون هیچ گونه حمایت اضافی 
روی یک پا بایســتند. به آنها گفته شد 
که پای آزاد خود را روی پشــت ساق 

پای مخالف قرار دهنــد، در حالی که 
بازوهای خود را در کنار خود نگه داشته 
و نگاه خود را مستقیماً به جلو ثابت کرده 
بودند. آنها تا ســه بار با هر دو پا تلاش 

کردند.
تقریبــاً از هــر پنج نفــر یک نفر 
نمی توانســت ایــن کار را انجام دهد. 
احتمال شکســت با افزایش سن بیشتر 
بود و تقریباً در فواصل پنج ساله از سن 

۵۱ سالگی به بعد دو برابر می شد.
نویســندگان خاطرنشان کردند 
احتمال شکســت در مسن ترین افراد 
گروه ۱۱ برابر بیشتر از افرادی است که 

۲۰ سال جوان تر بودند.
هیچ تفاوت واضحی در علل مرگ 
بین کسانی که می توانستند و کسانی که 
نمی توانســتند آزمایش را کامل کنند 
وجود نداشــت. اما نسبت مرگ و میر 

در میان کسانی که شکست خوردند 
تقریباً ۱۳ درصد بیشتر بود.

این مطالعه نشــان داد افرادی 
که در آزمایش شکست خورده بودند 

بیشتر در معرض مشکلات سلامت از 
جمله چاقی، بیماری قلبی، فشار خون 
بــالا، پروفایل چربی خون ناســالم و 

دیابت نوع ۲ بودند.

به نظر آسان می رسد، اما ایستادن روی یک پا به مدت ۱۰ ثانیه می تواند سخت تر از آن چیزی باشد که فکر می کنید.

محققان می گویند؛

تست حفظ تعادل میزان طول 
عمر را پیش بینی می کند

گروه بهداشــت و سلامت- 
میلیون هــا نفر هــر روز ویتامین ها 
و مکمل هــا را به امیــد جلوگیری از 
بیمــاری قلبــی و ســرطان مصرف 
می کنند، اما یک گزارش جدید نشان 
می دهد که شواهدی برای حمایت از 

این رویکرد وجود ندارد.
در حالی کــه تحقیقاتی وجود 
دارد که نشان می دهد مصرف مولتی 
ویتامین روزانه ممکن اســت کمی 
خطر سرطان را کاهش دهد، مطالعه 
جدید نشان می دهد که شواهد کافی 
وجــود ندارد که بگوییــم مکمل ها 
می تواننــد به پیشــگیری از بیماری 

قلبی و سرطان کمک کنند.
با این حال، شواهد کافی وجود 
دارد که نشــان می دهــد مکمل های 
بتاکاروتن ممکن است در واقع خطر 
ابتلاء به سرطان ریه را افزایش دهند، 
به ویژه در میان افرادی که در معرض 
خطر هستند، و همچنین ممکن است 
احتمال مرگ بــر اثر بیماری قلبی را 
افزایش دهند. علاوه بر این، ویتامین 
E هیــچ مزیتی برای پیشــگیری از 

سرطان یا بیماری قلبی ندارد.
اینها نــکات اصلــی گزارش 
جدید کارگروه خدمات پیشــگیرانه 
ایالات متحده اســت، هیئتی مستقل 
از کارشناســان ملی که به طور منظم 
توصیه هــای مبتنی بر شــواهد را در 
مورد مســائل بهداشــتی پیشگیرانه 

ارائه می کنند.
دکتر »مایکل بری«، نایب رئیس 
کارگروه، هشــدار داد: »این یک پیام 
منفی نیســت، و نمی گویــد که در 
مصــرف ویتامین ها و مــواد معدنی 
مزایــای پیشــگیری از ســرطان یا 

بیماری قلبی وجود ندارد. 
بلکه ما خواستار تحقیقات 
بیشــتر با پیگیــری طولانی تر 

هستیم.«
این توصیه ها بر اســاس 
بررســی ۸۴ مطالعــه در مورد 
ویتامین هــا، مکمل ها،  مولتی 
و بیماری هــای قلبی عروقی و 
خطر ســرطان در بزرگسالان 

سالم است که بین ژانویه ۲۰۱۳ و 
فوریه ۲۰۲۲ منتشر شده است.

تحقیقــات نشــان داد در بین 
افرادی که مولتــی ویتامین مصرف 
می کنند، در مقایســه بــا افرادی که 
از قرص های ســاختگی یا دارونما 
اســتفاده می کننــد، خطــر ابتلاء به 

سرطان ۷ درصد کاهش می یابد.
نکتــه مهــم ایــن اســت که 
توصیه های جدیــد برای افرادی که 
کمبودهای تغذیه ای یا نیازهای ویژه 
دارند، مانند زنان باردار که به اســید 

فولیک نیاز دارند، اعمال نمی شود.
محققان توصیه می کنند به جای 
مصرف ویتامین ها، بر پیروی از یک 
رژیــم غذایی متعادل که سرشــار از 
میوه ها و ســبزیجات است، ورزش 
منظم و انجام تســت های غربالگری 
توصیه شده برای کمک به پیشگیری 
 از بیمــاری قلبی و ســرطان تمرکز 

کنید.

گروه بهداشــت و سلامت-  
مدیتیشن تاثیرات بسیار زیادی برای 
مدیریت اســترس دارد و شــما می 
توانید زمان خاصی از روز را به انجامِ 
آن اختصــاص دهید. مــی توانید در 
زمان های مختلف این کار را به انجام 

برســانید اما بهتر است که تمرینات 
یوگا در هنگام طلوع خورشید انجام 

شود.
در واقــع زمانی که خورشــید 
طلوع می کند، زمــان ایده آلی برای 
انجام تمرینات مدیتیشن و یوگا است 

اما مجبور نیســتید که حتماً زمانی که 
از خواب بیدار می شــوید، این کار 
را انجام دهید. همه چیز بســتگی به 
شما و برنامه روزانه  تان دارد. درست 
است؛ بعد از اینکه از خواب بیدار می 
شوید، زمان خوبی برای مدیتیشن می 
باشد، زیرا ذهن و سیستم عصبی آماده 
هستند تا برای ادامه روز فعالیت کنند 
اما اگر احســاس می کنید که هنگام 
صبح استرس دارید یا فکرتان درگیر 
است، می توانید آن را به زمان دیگری 
موکــول کنید که خودتان احســاس 

راحتی بیشتری داشته باشید.
چگونــه تاثیر مدیتیشــن را به 

حداکثر برسانیم؟
فرقی ندارد که چه زمانی از روز 
تمرین مدیتیشــن را انجام می دهید، 
حتماً باید یک زمان مشــخص داشته 

باشید و به آن پایبند بمانید. 

داشــتنِ یک برنامه مشــخص 
بــرای مدیتیشــن باعث می شــود 
کــه خیلی راحت بتوانیــد به روتین 

معمولی خود برگردید.
زمانــی که صحبــت از این می  
شــود که جلسه مدیتیشن باید چقدر 
طول بکشــد، توصیه ما این است که 
بهتر اســت این کار را خیلی آرام و با 

حوصله انجام دهید. 
بعضــی از افــراد انتخاب می  
کننــد کــه ۲۰ دقیقــه در روز را به 
انجام مدیتیشــن بپردازند اما بعضی 
دیگر با انجام طولانی تر آن رضایت 
بیشتری پیدا می  کنند. فرقی ندارد که 
می خواهید چقدر مدیتیشــن کنید. 
مدیتیشــن یک بار در روز به اندازه ۵ 
دقیقه راهکار خوبی برای شروع کار 
اســت و می توانید به مراتب زمان آن 

را افزایش دهید.

گروه بهداشت و سلامت-  فواید 
پوست لیمو برای پوست، مو و کاربرد 

آن در خانه داری را بشناسید.
پوست لیمو از نظر ارزش غذایی 
با ارزش تر از لیمو است. آن ها سرشار 
از ویتامین C، پکتین، کلسیم، پتاسیم، 
فیبر و فلاونوئیدهایی مانند دی لیمونن 
هستند. از فواید پوست لیمو می توان به 
کاهش وزن، تقویت سلامت استخوان، 
پوست، قلب، سلامت دهان و سیستم 

ایمنی بدن اشاره کرد.
به همین دلیل اســتفاده از آن می 
تواند یک انتخاب فــوق العاده بینظیر 
برای شما باشــد. پوست لیمو حاوی 
مقداری زیاد اسکوربیک اسید و ویتامین 
C است. همچنین از غلظت بالای آنتی 
اکسیدان ها نیز برخوردار می باشد که به 
سم زدایی کمک می کند. این مواد برای 
پوست مفید هستند، زیرا خاصیت ضد 
پیری است که به ایجاد چین و چروک را 
به تاخیر انداخته و به کاهش لکه ها و کند 

کردن روند پیری کمک می کند.
ویتامین C موجود در پوست لیمو 
بدون شک پوست را روشن می کند. به 
کاهش لکه هــای پیری اثرگذاری فوق 
العــاده ای دارد. ویتامین C به تحریک 
تولیــد کلاژن کمک می کند، که به نوبه 
خود می تواند در ســفت شدن پوست 
موثر باشد. بر علاوه پوست لیمو حاوی 
سیتریک اسید اســت. اسید سیتریک 
به جوانســازی پوســت و از بین بردن 
سلول های مرده پوست کمک می کند. 
می تواند به آرامی لایه خارجی پوست 
آســیب دیده در اثر نور خورشید را از 
بین ببــرد؛ که منجر به کاهش لکه های 

قهوه ای، خطوط ریز و چین و چروک 
می شود. آلفا هیدروکسی اسید ها با کار 
بر روی لایه های داخلی پوســت، آکنه 
را درمان کرده و پوســت مستعد آکنه 
را بهبود می بخشد. از طرفی عده ای به 
این باور اند که )اسکراب های مراقبت 
از پوست هندی( ساخته شده با پوست 
لیمــو و پرتقال بــه کاهش آکنه کمک 
می کند. با این وجود، هیچ تحقیق علمی 
که این ادعــا را تایید کند وجود ندارد. 
زیرا این ترکیبات گیاهی به طور علمی 

فرموله و تنظیم نشده اند.
باعث کاهش وزن می شود

پوســت لیمو سرشــار از آنتی 
اکســیدان ها، بیوفلاونوئید ها و انواع 
ویتامین ها و مواد معدنی ضروری است. 
پکتین موجود در پوست لیمو به کاهش 

وزن و مبارزه با چاقی کمک می کند.
در یک مطالعه با اســتفاده از شبیه 
ساز اکوسیستم میکروبی روده انسان، 
پکتین ســیتریک اثرات ضد التهابی بر 
روی باکتری هــای روده خاص مرتبط 
با مبارزه با چاقی را از خود نشــان داده 
است. عصاره پوســت لیمو روی این 
باکتری های مفید – مانند لاکتوباسیلوس 
و مگاموناس – تاثیر مثبت داشته است. 
مطالعه ای که در مرکز پزشکی دانشگاه 

کالیفرنیای جنوبی انجام شد نشان 
دهنده این بود که پکتین، یک فیبر 
محلول است. تخلیه معده را به 
حداقل رسانده و احساس سیری 
را در افراد چاق افزایش می دهد.

ایــن عوامــل همچنین در 
حفــظ وزن و کاهش چاقی نقش 

اساســی دارند. در واقع، در مطالعه ای 

دیگر که بر روی موش ها صورت گرفته 
نشــان داده که پکتین تولید آنزیم ها و 
 )۱-GLP( هورمون های گوارشــی
را بــه حداکثر می رســاند؛ که منجر به 
کاهش مصرف غذا، محتوای چربی و 
وزن بدن خواهد گردید. هر چند برای 
تایید بیشتر این ادعا ها به شواهد تجربی 
روی انســان ها نیاز است. پوست لیمو 
همچنین برای ســلامت دهان و دندان 
با ارزش می باشد. کمبود ویتامین C با 
خونریزی لثه، اسکوربوت و التهاب لثه 
مرتبط است. چون پوست لیمو سرشار 
از ویتامین C گفته می شــود؛ بنابراین 
مصرف آن به روش های مختلف، مانند 
آب پوســت لیمو یا چای پوست لیمو 
می تواند با مشکلات دندانی مانند آبسه 

و حفره های دندانی مقابله کند.
خــواص ضــد باکتریایی قوی 
پوست لیمو می تواند عفونت های لثه 
ناشی از باکتری هایی مانند استرپتوکوک 

موتانس را کاهش دهد.
ســامت اســتخوان ها را 

بهبود می بخشد 
پوســت لیمو به بهبود ســلامت 
استخوان ها کمک می کند. زیرا حاوی 
مقادیر زیادی کلسیم و ویتامین C می 
باشد که بلوک های ساختمانی 
ضروری استخوان ها و 

ساختار اسکلتی ما را تشکیل می دهد. 
مطالعه ای که روی موش ها انجام شد 
نشان داد که پوکی استخوان ممکن است 
با تجویز اسید اسکوربیک روی یک ژن 
خاص کنترل شــود. بنابراین، پوست 
لیمو – که سرشــار از اسید اسکوربیک 
است، به احتمال زیاد پتانسیل مدیریت 
بیماری های استخوانی و بهبود سلامت 
استخوان را به همراه دارد. با این حال این 
مشاهدات امیدوار کننده نیاز به تحقیقات 
بیشتر دارد. همان طور که قبلا ذکر شد، 
پوست لیمو سرشــار از آنتی اکسیدان 
است. آنتی اکسیدان ها ممکن است به 
کاهش التهاب کمک کند. که می تواند 
به مدیریت اختلالات خودایمنی مانند 

آرتریت روماتوئید مفید باشد.
سم زدایی بدن

 C پوست لیمو سرشار از ویتامین
می باشد. ویتامین C یک آنتی اکسیدان 
اســت که با از بین بردن رادیکال های 
آزاد یا سموم آزاد شده در زمان استرس 
یا برخی فرآیندهای بیولوژیکی مرتبط 
با مرگ سلولی و پیری، آسیب سلولی را 
کنترل می کند. حذف این سموم مضر 
به ســم زدایی بدن و کاهش استرس در 
سطح متابولیک کمک می کند. برخی از 
بیوفلاونوئیدهای مرکبات نیز در کاهش 
استرس اکسیداتیو مفید هستند. که اگر 
درمان نشود، می 
باعث  تواند 
ن  ســرطا
شــود. 

یــک مطالعه تجربــی روی موش  ها 
نشــان داد که لیمونن – که در پوست 
لیمو یافت می شود – فعالیت آنزیم ها و 
تولید مخاط را تسریع می کن. همچنین 
استرس اکسیداتیو مرتبط با آسیب بافت 
را کاهش می دهد. در واقع، مطالعه ای که 
در مصر انجام شد نشان داد که فعالیت 
آنتی اکسیدانی پوست لیمو قوی تر از 
پوست گریپ فروت و نارنگی است. 
که آن را به انتخابی برتر برای سم زدایی 
بدن تبدیل می کنــد. بنابراین، ممکن 
است از آسیب سلولی جلوگیری کند 
و سیســتم را از مواد شیمیایی مضر سم 
زدایی کند. غلظت بالای فلاونوئیدها 
و ویتامین C در پوســت لیمو می تواند 
ایمنی شــما را تقویت کنــد. اجزای 
اصلی سیســتم دفاعی بدن ما از گلبول 
های سفید یا ســلول های B و سلول 
های T تشــکیل شده است. مطالعات 
آزمایشگاهی نشان داده اند که ویتامین 
C در رشــد و تکثیر ســلول های T یا 

لنفوسیت ها ضروری تلقی می گردد.
در  همچنیــن   C ویتامیــن 
نوتروفیل ها )نوعی گلبول سفید( وجود 
دارد که به فاگوســیتوز کمک می کند، 
فرآیندی که طی آن ســلول های ایمنی 
بدن ســلول های مضر یا خارجی مانند 
ســموم یا باکتری ها را می بلعد و آن ها 
را از بین می  برند. ویتامین C همچنین 
برای کاهش آســیب بافت موثر است. 
از طرفی مصرف ویتامین C به کاهش 
علائم ســرماخوردگی در بزرگسالان 
و کــودکان خیلی تاثیرگذار اســت. 
تحقیقات تجربی بیشتر می  تواند نتیجه  
قطعی در مورد این که چگونه ترکیبات 
موجود در پوست لیمو باعث افزایش 

ایمنی می شود، ارائه دهد.

کمبود جدی ویتامین C می تواند 
منجر به تضعیف شدید سیستم ایمنی 
بدن شــود، بنابراین حتماً مقدار توصیه 
شده روزانه را مصرف کنید. تکمیل آن 
با مصرف رژیم غذایی پوست لیمو یک 

انتخاب سالم و مغذی است.
از پوست  موارد اســتفاده 

لیمو
پوست لیمو را می توانید در رژیم 
مراقبت از پوست و موی خود بگنجانید. 
همچنیــن می تــوان از آن برای تمیز و 
شــاداب نگه داشــتن خانه نیز استفاده 

کنید.
اســکراب بدن روشن کننده 

پوستمواد لازم
از این اسکراب بیش از یک بار در 
هفته استفاده نکنید. چون می تواند منجر 
به لایه برداری بیش از حد و خشــکی 

شود.
اســتفاده از لیمو برای تمیز 

کردن خانه 
پوســت لیمو یک جایگزین غیر 
ســمی برای تمیز کردن و ضد عفونی 
کردن خانه شــما به حســاب می آید. 
مواد شــیمیایی موجود در پوست لیمو 
قوی هستند و به عنوان پاک کننده های 
موثری بــرای از بین بــردن لکه های 
سرســخت مانند حلقه هــای کتری با 
رســوبات معدنی یا لکــه های قهوه و 

چای در لیوان ها عمل می کنند.
رایحــه با طراوت مرکبات مزیت 
اضافه استفاده از پوست لیمو برای تهیه 
یک پاک کننده DIY بســیار مناسب 
است. مخلوط کردن آب پوست لیموی 
جوشانده با سرکه یا جوش شیرین، آن 
را به یک پاک کننده کاملا طبیعی قوی 

تر تبدیل می کند.

خوردن ویتامین ها و مکمل ها برای اکثر افراد بی فایده است

بهترین وقت روز برای مدیتیشن

فواید پوست لیمو برای پوست

»حفظ تعادل، برخاف تناسب اندام هوازی، قدرت عضانی و انعطاف پذیری، تا دهه 
ششم زندگی فرد به طور معقولی حفظ می شود. سپس به سرعت از بین می رود.«
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