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گروه بهداشت و سلامت- دکتر 
محســن زهرایــی ، با اشــاره به اینکه 
رصد آمار و اطلاعات نشــان می‌دهد 
که موارد کرونا در کشورهای همسایه 
بویژه عراق و ترکیه طی ســه هفته اخیر 
افزایش قابل توجهی داشته است، گفت: 
این موضوع می‌تواند نگرانی از انتشار 
بیماری به داخل کشــور را هم افزایش 
دهد؛ زیرا خیلی از مردم ممکن اســت 
سفر کنند و این سبب جابه‌جایی بیماری 
بین کشــورها می‌شود. در داخل کشور 
نیز آمارها نشان می‌دهد که طی دو هفته 
اخیــر موارد بیمــاری در حال افزایش 
است؛ اگرچه این افزایش آمار در کشور 
مــا همانند افزایش مــوارد در ترکیه و 
عراق نیست. در کشــورهای اروپایی 
نیز گزارشــاتی دال بر افزایش بیماری 
وجود دارد. بعد از مدتی که از دریافت 
واکسن یا بهبودی ابتلای طبیعی به کرونا 
می‌گذرد، سطح ایمنی بدن افراد کاهش 
می‌یابــد و در نتیجه بــدن افراد کم کم 
نسبت به بیماری حساس شده و درصد 
ابتلای آنها به بیماری تقویت می‌شود. 
از ســوی دیگر تغییراتــی در ویروس 
رخ می‌دهــد که جهش‌هــای ژنتیکی 
سویه‌های جدید به وجود می‌آید و این 
سویه‌ها پاسخ سیستم ایمنی بدن فرد را 
نسبت به ابتلای قبلی یا واکسن تزریق 
شده‌ قبلی کاهش می‌دهد و همین سبب 
افزایش ابتلای افراد به بیماری می‌شود. 

ما باید سیســتم ایمنی بدن را فعال نگاه 
داریم که برای این کار یا بایستی مجددا 
به بیماری مبتلا شده و رنج و خطر ابتلا 
به کوویــد۱۹ را تحمل کنیم یا اینکه با 
تزریق دز یادآور واکســن، خود را در 

برابر ویروس محافظت کنیم.
واکسن نزده‌ها؛ پرخطر ترین 

افراد برای ابتلا به کرونا
او تاکید کرد: از این رو توصیه شده 
است تا همه افراد بالای ۱۸ سال که ۶ ماه 
یا بیشتر از تزریق نوبت قبلی واکسن‌شان 

گذشته است حتما برای تزریق دز یادآور 
واکسن به مراکز بهداشتی مراجعه کنند. 
همه کسانی که در تعلل بودند تا دز اول 
یا دوم واکســن را تزریــق کنند اکنون 
پرخطرترین افراد برای ابتلا به بیماری 

یا عوارض آن هستند پس توصیه اکید 
ما انجام واکسیناسیون برای این دسته از 

افراد است.
چه کسانی دز یادآور واکسن 

کرونا را تزریق کنند؟
زهرایــی دربــاره اینکــه کدام 

گروه‌های ســنی مجاز بــه دریافت دز 
یادآور واکسن کرونا هستند؟، تصریح 
کرد: در گروه ســنی ۵ تا ۱۸ سال تاکید 
داریم دو نوبت واکســن تزریق شود. 
گروه ســنی ۱۲ تا ۱۸ سالی که مبتلا به 

بیماری تضعیف کننده سیســتم ایمنی 
هســتند هم می‌توانند یــک نوبت دز 
یادآور واکســن )دز سوم( تزریق کنند. 
پیش از این وزارت بهداشــت توصیه 
کرده بود تا افراد بالای ۷۰ سال، کسانی 
که بیماری زمینــه‌ای دارند و کارکنان 

مراکز بهداشتی درمانی پس از گذشت ۶ 
ماه از تزریق دز آخر واکسن برای تزریق 
دز یــادآور مراجعه کنند. طی روزهای 
اخیر نیز به تمام افراد گروه ســنی بالای 
۱۸ ســال که شش ماه از تزریق واکسن 
قبلی‌شان گذشته باشد، اعلام کرده‌ایم 
که برای تزریق دز یادآور مراجعه کنند. 
کسانی که پیش از این دز سوم را تزریق 
نکرده بودند دز یادآورشــان همان دز 
سوم و کسانی‌ که قبلا دز سوم را تزریق 
کرده بودند نیز دز یادآور فعلی‌شان، دز 

چهارم است.
در  واکســن،  بهتریــن 

دسترس‌ترین واکسن است
وی با تاکید بر اینکه همچنان بهترین 
واکسن، در دسترس‌ترین واکسن است، 
درباره نوع واکســنی که برای دز یادآور 
تزریق می‌شــود، اظهار کرد: مهم‌ترین 
نکته انجام واکسیناسیون است. درحال 
حاضر عموم واکسن‌های در دسترس 
برای واکسیناسیون یادآور، واکسن‌های 
داخلی مانند برکت، اسپایکوژن، نورا، 
پاستوکووک و کووپارس و ... است که 
بسیار خوب هستند و در دانشگاه‌های 
علوم پزشــکی به تعداد مناسب توزیع 
شده است. اینکه پلتفرم یا نوع واکسن 
تزریقی در دز یادآور چه چیزی باشــد 
نباید ســبب تاخیر یا تعلــل در انجام 

واکسیناسیون دز یادآور شود.
او ادامه داد: واکسن سینوفارم هم 

هنوز در مراکز واکسیناسیون است که در 
رصد آمار روزانه نشان می‌دهد آمار قابل 
توجهی از آمار تزریق روزانه را به خود 
اختصاص می‌دهد. واکسن آسترازنکا 
نیز مدتی اســت که محــدود تزریق 
می‌شــود و بیشتر افرادی که قرار است 
سفر خارجی داشته باشند این واکسن را 
تزریق کرده‌اند. واکسن آسترازنکا عملا 
در حال جمع شــدن از مراکز است، به 
زودی تاریخ انقضای آخرین محموله 
هم می‌رسد و عملا تنها واکسن خارجی 
که از یک هفته آینده در کشور خواهیم 

داشت، واکسن سینوفارم است.
دیگر نیــازی بــه واردات 

واکسن نداریم
رییــس اداره بیماری‌هــای قابل 
پیشــگیری با واکسن وزارت بهداشت 
درباره میزان ذخیره واکسن‌های کرونا 
در کشــور، توضیح داد: عملا با تولید 
کننــدگان خوبی که در کشــور برای 
ســاخت و تولید واکســن کووید۱۹ 
داشــتیم دیگر بحــث واردات مطرح 
نخواهد شــد و ان‌شاءالله نیاز کشور به 
واکسن تا آخر سال توسط تولیدکننده 
داخلی تامین می‌شــود.  در حال حاضر 
نزدیک ۷ ماه اســت که هیچ واکســنی 
هم وارد نشــده اســت و فکر نمی‌کنم 
در آینده هم نیازی به واردات به وجود 
داشته باشــد. از جهت ذخیره واکسن 
در سطح دانشگاه‌های علوم پزشکی و 

کشــور وضعیت خوبی داریم. رصد و 
پایش میزان نیاز در حال انجام است تا 
بر حسب نیازمان تولیدکنندگان واکسن 
این نیاز را تامین کنند. وی افزود: واکسن 
یک فرآورده بیولوژیک اســت که پس 
از تولید، تاریخ انقضا خواهند داشــت. 
طبیعتا اگر واکســنی تاریخ انقضایش 

برسد معدوم خواهد شد.
ســویه‌های جدید امیکرون 

واکسن پذیر است؟
او با اشــاره به شــیوع سویه‌های 
BA۴  و BA۵ امیکرون، درخصوص 
میزان اثرپذیری واکسن بر این سویه‌ها، 
بیان کــرد: آخرین بررســی صورت 
گرفته نشــان می‌دهد که ســویه‌های 
جدیدتر امیکرون گرچه شــاید نسبت 
به سویه‌های قبلی پاسخ کمتری بدهند، 
اما وقتی همین واکسن‌های موجود را 

مجددا به عنوان یادآور تزریق کنیم، 
پاسخ ایمنی مناسبی ایجاد می‌کند 
کــه می‌تواند از بــروز فرم‌های 

شــدید بیماری در این سویه‌ها 
جلوگیــری کند. اکنون که 

تولید کنندگان واکسن 
در حال تحقیق برای 

امکان تولید واکسن بر روی سویه‌های 
BA۴  و BA۵ هســتند مــا باید یا از 
واکسن‌های قبلی استفاده کنیم یا مانند 
آنچه که در مورد واکسن آنفلوآنزا اتفاق 
می‌افتد به سمت تولید واکسن ترکیبی 
کرونــا برویم )ترکیب چند واریانت از 
کروناویــروس(. در حال حاضر نتایج 
نشــان می‌دهد تزریق یک دُز واکسن 
از واکســن‌های موجود که بر اســاس 
ســویه‌های قبلی ســاخته شده‌اند هم 
می‌توانند ایمنی خوبی در برابر ابتلا به 

فرم‌های شدید بیماری ایجاد کند.

رییس اداره بیماری‌های قابل پیشگیری با واکسن وزارت بهداشت با تاکید بر لزوم تزریق دز یادآور واکسن کرونا 
در تمام افراد گروه سنی بالای ۱۸ سال که شش ماه از زمان تزریق دز قبلی‌شان گذشته است، گفت: اینکه پلتفرم یا نوع واکسن 

تزریقی در دز یادآور چه چیزی باشد، نباید سبب تاخیر یا تعلل در انجام واکسیناسیون دز یادآور شود و همچنان بهترین واکسن، 
در دسترس‌ترین واکسن است.

برای »دُز یادآور« از کدام 
واکسن‌های کرونا تزریق کنیم؟

گروه بهداشــت و سلامت- 
یک مطالعه جدید نشــان داده است 
که مصرف منظم نمک دوسال از عمر 

انسان کم می‌کند.
یک مطالعه تازه نشان داده است 
که ارتباط نزدیکی بین مصرف بیش 
از حد نمک خوراکی و مرگ زودرس 
وجــود دارد. این مطالعه که در مجله 
 "European Heart" علمــی 
منتشر شد، بیان کرده است "کسانی 
که به طور مداوم به غذا نمک اضافه 

می‌کنند، در مقایســه با افرادی که به 
نــدرت نمک مصــرف می‌کنند، در 
میــان یک نمونه ۵۰۰۰۰۰ نفری، ۲۸ 
درصد بیشتر احتمال دارد که زودتر 
با مرگ مواجه شوند. " آمار‌های قبلی 
نشان داده اســت که از هر ۱۰۰ نفر، 
۳ نفر در ســنین ۴۰ تا ۶۹ ســال زود 
می‌میرند، در حالی که افزودن نمک 
به غذا، این تعداد را به ۴ نفر در همان 

گروه سنی می‌رساند.
این مطالعه نشان داده "افرادی که 
به طور منظم نمک مصرف می‌کنند؛ 
 ۲.۲۸ حدود 
عمر  ســال 
کوتاهتــری 
نســبت بــه دیگران 
دارند و این میزان در 
افراد پنجاه ساله ۱.۵ 

سال است.
بــه  محققــان 
 Lou پروفسور  سرپرستی 
 Tulane دانشــگاه  از   Kei

ایالات متحده تأیید کردند که مطالعه 
آن‌هــا کاربرد‌های زیــادی در زمینه 

بهداشت عمومی ارائه می‌دهد.
کــی گفت: "مطالعــه ما اولین 
مطالعــه در نوع خود اســت که بین 
افزودن نمک به غذا و مرگ زودهنگام 
ارتباط برقــرار می‌کند. " این محقق 
تأکیــد کرد: کاهش ســدیم دریافتی 
بــا افزودن کمی نمــک به غذا فواید 
بسیاری برای سلامتی به خصوص در 
مقایسه با سلامت عمومی مردم دارد. 
اندازه گیری کل ســدیم دریافتی در 
رژیم غذایی ما آسان نیست، زیرا اکثر 
غذاها، از جمله از پیش فرآوری شده، 

حاوی مقادیر زیادی نمک هستند.
پتاســیم از بیماری‌هــای قلبی 
و متابولیک ماننــد دیابت محافظت 
می‌کنــد، در حالی که ســدیم باعث 
افزایش سرطان، فشار خون و سکته 

می‌شود.
کی توضیح کــه " نمک اضافه 
یــک رفتار طولانی مدت اســت که 

نشــان دهنده ترجیح غذا‌های شور 
است. "

او گفــت: در غذا‌هــای غربی، 
افزودن نمک به غذا نشــان دهنده ۶ 
تا ۲۰ درصد نمک مصرفی اســت و 
روشــی منحصر به فرد برای تخمین 

ارتباط مصرف نمک با مرگ است.
شرکت کنندگان در این آزمایش 
به پرسشنامه‌ای پاسخ دادند که درصد 
نمک مصرفی آن‌ها را نشان می‌داد و 
محققان عواملی مانند سن، جنسیت، 
شاخص توده بدنی و سیگار کشیدن 
را بــرای اندازه گیــری میزان مرگ 
زودرس قبل از ســن ۷۵ سالگی در 

نظر گرفتند.
محققان به انجام آزمایش‌هایی 
برای تعییــن ارتباط مصرف نمک با 
چندین بیمــاری مزمن مانند دیابت 
و بیماری‌هــای قلبــی عروقی ادامه 
می‌دهند و انتظار دارند آزمایش‌های 
بالینی بــرای آزمایش اثرات کاهش 

نمک انجام دهند.

گروه بهداشت و سلامت- در 
یک تجزیــه و تحلیل علمی که بیش 
از ۱۷۰ ســال تحقیق را مورد بررسی 
قرار داد، گروه تحقیقاتی پنج علامت 
رایج با ســردرد ناشی از ترک کافئین 
را شناسایی کردند که شامل خستگی، 
تاثیر منفی بر خلق و خوی، مشــکل 
در تمرکز، علائم شبیه آنفلوآنزا مانند 
حالــت تهوع، درد عضلانی و آخرین 

مورد آن سردرد بود.
محققان به بررســی فیزیولوژی 
علت ســردردهای مرتبــط با کافئین 
پرداختند. آنان دریافتند قطع مصرف 
روزانه کافئین باعث ایجاد تغییراتی در 
جریان خون در مغز مرتبط با ســردرد 
می‌شــود. محققی در این زمینه اظهار 
کرد: نوشــیدن مداوم کافئین می‌تواند 
باعث وابستگی بدن به این ماده شود. با 
مصرف کمتر کافئین سردرد می‌تواند با 
تطبیق بدن با کمبود کافئین ایجاد شود.
اما ســردرد کافئینی منحصر به 

ترک کافئین نیست بلکه این سردردها 
می‌توانــد با مصرف کافئین نیز مرتبط 
باشــد. کارشناســان نکاتی در مورد 
چگونگــی کمک بــه جلوگیری از 
سردردهای کافئینی دارند؛ صرف‌ نظر 
از اینکه روز خــود را با قهوه یا بدون 
قهوه ســپری کنید. اگرچه هیچ درمان 
یکســانی برای سردرد کافئینی وجود 
ندارد، متخصص تغذیه تناسب اندام 

می‌گوید هیدراتاسیون کلیدی است.
وی به عاشــقان قهوه پیشــنهاد 
می‌کنــد به جای اینکه بدن خود را در 
زمان ســردرد با مایعات پر کنند، قبل 
از نوشــیدن قهوه آب مصرف کنند و 
در حالی که قهوه خود را می‌نوشــند، 
بــه هیدراته کردن ادامــه دهند. انجام 
این کار ممکن اســت به جلوگیری از 

سردردهای کافئینی کمک کند. 
عــاوه بر این مصــرف آگاهانه 
کافئیــن می‌تواند بــه کاهش احتمال 
بروز سردرد کمک کند. اگر شما کسی 

هستید که به دلیل مصرف بیش از حد 
کافئین دچار سردرد می شوید، سعی 
کنید یک یا ۲ فنجــان قهوه روزانه را 

کاهش دهید.
اگر دچار ســردردهای کافئینی 

هســتید، از مصرف داروهای 
مســکن بــدون نســخه 
اجتناب کنید. اگر این کار 
را زیاد انجام دهید، ممکن 

است دچار سردردهای 
ناشی از مصرف 

بیش از حد دارو شــوید. علاوه بر این 
نتایج مطالعه اولیه نشــان داد مصرف 
اســتامینوفن همراه بــا مقادیر زیادی 
کافئین ممکن اســت منجر به آسیب 
کبدی شــود. در حالی که این تحقیق 
به حیوانات آزمایشــگاهی و 
میکروب‌ها محدود می‌شد 
اما محقــق تحقیق اظهار 
کرده این یافته‌ها احتمالا 
برای انسان نیز مهم است.

رابطه نزدیک مصرف نمک با مرگ زودرس

چگونه از سردرد کافئینی جلوگیری کنیم؟

آخرین بررسی صورت گرفته نشان می‌دهد که سویه‌های جدیدتر امیکرون گرچه 
شاید نسبت به سویه‌های قبلی پاسخ کمتری بدهند، اما وقتی همین واکسن‌های 
موجــود را مجددا به عنوان یادآور تزریق کنیم، پاســخ ایمنی مناســبی ایجاد 
می‌کند که می‌تواند از بروز فرم‌های شدید بیماری در این سویه‌ها جلوگیری کند.

علامت جدید امیکرون که در شب
 ظاهر می‌شود!

غذاهای تند برای سلامت مضر نیستند

مصرف چند ماده غذایی مناسب برای جلوگیری از آفتاب سوختگی

گروه بهداشــت و سلامت- متخصصان هشــدار داده اند که ممکن است 
زیرسویه جدید امٌیکرون علائم مختلفی از جمله علامتی که در شب ظاهر می شود، 
ایجاد کند.زیر سویه BA.۵ امٌیکرون، گونه ای فرعی و مسری‌تر از این سویه است 
که باعث ایجاد نگرانی شده زیرا می تواند موج جدیدی از شیوع کروناویروس را 
در سطح جهان ایجاد کند. با این حال متخصصان بر این نکته مهم تاکید کردند که 
اگر افراد در برابر کووید۱۹ واکسینه شده و دٌزهای یادآور واکسن را نیز دریافت کرده 
باشند به نوع شدید عفونت مبتلا نمی‌شوند.همچنین یکی از متخصصان اظهار کرده 
که این زیرسویه می تواند علامت جدیدی نیز در افراد مبتلا به آن ایجاد کند.پروفسور 
 ۵.BA لوک اونیل" از کالج ترینیتی در این باره گفت: علامت جدیدی که زیرسویه"
ایجاد می کند، تعریق شبانه است.زیرسویه BA.۵ به همراه زیرسویه BA.۴ باعث 
افزایش موارد ابتلا به کووید۱۹ در تعدادی از کشــورها از جمله در سراسر اروپا و 
استرالیا شده است.همچنین زیرسویه BA.۵ به گونه غالب کروناویروس در ایالات 
متحده نیز تبدیل شده است.پروفسور اونیل همچنین درباره زیرسویه BA.۵ گفت: 
این بیماری کمی متفاوت است زیرا ویروس تغییر کرده است. مصونیتی نیز نسبت 
به این زیرســویه در بدن افراد وجود دارد و در عین حال تعریق شــبانه از علائم آن 
است.این متخصص همچنین اظهار کرد که اگر افراد در برابر کووید۱۹ واکسینه شده 
و دٌزهای یادآور واکسن را نیز دریافت کرده باشند، ابتلا به این زیرسویه نمی تواند 
چندان نگران کننده باشد. زیرسویه BA.۵ کروناویروس یک ماه پس از شناسایی 
زیرســویه BA.۴ در آفریقای جنوبی در ماه فوریه ســال جاری میلادی )۲۰۲۲( 
شناسایی شد. این دو زیرسویه از زمان شناسایی به سرعت در جهان گسترش یافته 
اند به طوری که طبق برآوردهای جدید، موارد ابتلا به کووید۱۹ ناشــی از این دو 

زیرسویه در انگلیس نزدیک به ۲۰ درصد افزایش یافته است.

گروه بهداشت و سلامت-چالش 
غذای تند این روزها رایج است، اما آیا 
خــوردن فلفل قرمز و ســس‌های تند 
می‌تواند به بدن شما 

آسیب برساند.

یکــی از متخصصان تغذیه مرکز 
پزشــکی کلیولند در اوهایو پیشــنهاد 
می‌کند که اگرچه ممکن است غذاهای 
تند زبان شما را سر میز شام بسوزاند و 
در بدن شما باعث ایجاد ناراحتی‌های 
گوارشــی شود، اما در واقع 
می‌تواند به بهبود سلامت در 

طول عمر کمک کند.
کپسایســین، مــاده‌ای 
کــه در فلفل یافت می‌شــود و 
باعث گرما می‌شــود، 
یک ترکیب شیمیایی 

روغن مانند است که به گیرنده‌های درد 
روی زبان و در سراسر دستگاه گوارش 
متصل می‌شــود. این کپسایسین است 
که وقتــی فلفل هالاپینو را گاز می‌زنید 
باعث می‌شود مغزتان احساس کند در 
حال سوختن هستید. »جاینا متالونیس«، 
متخصــص تغذیه، توضیــح داد: »اما 
کپسایسین در واقع شما را نمی‌سوزاند. 
بلکه مغز شــما را فریب می‌دهد تا فکر 
کند تغییر دما رخ داده است و در نتیجه 
احساس گرما و درد ایجاد می‌کند.« این 
فقط تلاش بدن شما برای خنک شدن 

و پاک کردن علائم ناشــی از ادویه‌ها، 
ماننــد آبریزش بینی، عــرق کردن، و 
اشــک ریختن است. این مطالعه نشان 
داد که هنگام مصرف غذای تند، دمای 
بدن در تلاش بــرای خنک کردن بدن 
افزایش می‌یابد.  کپسایســین معمولاً 
پــس از حدود ۲۰ دقیقه از گیرنده‌های 
درد در دهان جدا می‌شــود، اما پس از 
شــروع حرکت در سیســتم گوارش، 
علائم جدیدی شروع می‌شود. با عبور 

ماده محرک، می‌تواند باعث احســاس 
سوزش در قفسه سینه، سکسکه، تورم 
گلو، حالت تهوع، اســتفراغ، حرکات 
دردناک روده و حتی اســهال شود. اما 
محققان معتقدند که مبارزه کوتاه مدت 
ممکن است ارزش آن را برای بازدهی 

بلندمدت داشته باشد.
به گفته متالونیس، »تحقیقات نشان 
داده است کسانی که ۶ بار در هفته غذای 
تند می‌خورند، در مقایسه با افرادی که 

کمتــر از یک بار در هفتــه غذای تند 
می‌خورند، با خطر کمتر مرگ زودرس 
روبرو هستند. این فواید شامل کاهش 
کلســترول، کاهش احتمــال بیماری 
قلبی، سلامت بهتر معده و روده و حتی 
کاهش وزن بود.« کپسایسین همچنین 
عنصر کلیــدی در تعدادی از داروهای 
مسکن است که برای درمان بیماری‌ها 
ازجمله آرتریت تا فیبرومیالژیا و سردرد 

استفاده می‌شود.

گروه بهداشت و سلامت-  علاوه 
بر مصرف کرم ضــد آفتاب به منظور 
جلوگیری از آفتاب ســوختگی، رژیم 
غذایی نیــز می‌تواند در این زمینه موثر 
باشد. رژیم غذایی اغلب برای محافظت 
از پوست در برابر صدمات اشعه ماوراء‌ 
بنفش خورشید نادیده گرفته می‌شود.در 
ادامه به چند ماده غذایی که می‌توانند از 
پوست در فصل تابستان محافظت کنند، 

خواهیم پرداخت.
زغال‌اخته

از  سرشــار  زغال‌اختــه 
آنتی‌اکســیدان‌های قوی اســت که با 
رادیکال‌های آزاد که به ‌دلیل قرار ‌گرفتن 
در معرض نور خورشــید می‌توانند به 
پوست آسیب برسانند، مبارزه می‌کند. 
این میوه همچنین منبع بســیار خوبی 
از ویتامین C اســت کــه می‌تواند به 
جلوگیری از چین‌ و چروک در پوست 

کمک کند.
گل‌کلم

ایــن ســبزی چلیپایــی حاوی 

آنتی‌اکســیدان‌های قوی اســت که به 
مبارزه با استرس‌اکســیداتیو ناشــی از 
رادیکال‌های آزاد کمک می‌کند. علاوه 
‌بر این مزیت مهم، گل‌کلم سرشــار از 
هیســتیدین، یک مــاده غذایی طبیعی 

محافظ در برابر آفتاب است.
هویج و سبزیجات برگ‌دار

 A بدن ما بتاکاروتن را به ویتامین
تبدیل می‌کند که برای سلامت پوست، 
حیاتی اســت. یک متاآنالیز در ســال 
۲۰۰۷ میلادی نشــان داد که بتاکاروتن 

پــس از ۱۰ هفته مصــرف منظم، یک 
نوع از محافظت طبیعــی در برابر نور 
خورشــید را فراهم می‌کند. منابع دیگر 
این ماده مغذی، شامل کلم‌پیچ، اسفناج و 
سایر سبزیجات برگ‌دار هستند. به‌ طور 
‌خاص، ســبزی‌های برگ‌دار سرشار از 
آنتی‌اکسیدان‌های لوتئین و زآگزانتین 
هستند که از پوســت ما حتی در برابر 

سرطان پوست محافظت می‌کنند.
آجیل و دانه‌ها

گردو، دانه شــاهدانه، دانه چیا و 

کتان همگی حاوی اســیدهای چرب 
ضروری امگا ۳ هستند. ماهی و تخم‌مرغ 

نیز منابع عالی این چربی مفید برای 
پوست به شمار می‌روند. 

بدن مــا نمی‌تواند امگا 
۳ بســازد؛ بنابراین 
ضروری است که آن 
ها را از رژیم غذایی 

دریافت  خــود 
کنیم. 

امــگا ۳ به 

بدن کمــک می‌کند تا به‌طور طبیعی با 
اثــرات گذراندن زمان بیش از حد زیر 

نور خورشید مقابله کند.
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