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غذاهای مناسب روزهای گرم سال با اولویت 
گوشت سفید  

گروه بهداشت و سلامت-یک متخصص تغذیه و رژیم درمانی، در رابطه 
با غذاهایی که می بایســت در فصل تابســتان و روزهای گرم سال بیشتر استفاده 
شوند، توضیحاتی داد.منصور رضایی گفت: در فصل تابستان بیشتر از غذاهایی 
نظیر آب دوغ خیار، ماست، خیار و کمی نان، سبزیجات خنک مانند خیار، کاهو، 
کدو خورشتی )سبز(، گشنیز، اسفناج، ماست و اسفناج استفاده شود.وی، غذاهای 
پختنی و آب‌پز را از جمله غذاهای مناسب فصل گرما برشمرد و توصیه کرد که 
در این فصل کمتر از کباب و یا غذاهای ســرخ شده استفاده شوند.رضایی، آش، 
ســوپ، خورش سبزیجات حاوی سبزی سرخ نشده، کمی حبوبات و گوشت، 
کمی ترشی به ویژه سوپ جو و آش جو را به دلیل خنک بودن در فصل گرما بسیار 
مفید دانست و آن‌ها را از بهترین غذاها برای رفع عطش و حرارت بدن عنوان کرد.

این متخصص تغذیه، مصرف مرکبات و میوه‌های ترش و شیرین مانند زرشک و 
آب زرشک، شاه‌توت، تمشک، سیب ترش، آلبالو، گوجه‌سبز، انار، هلو، زردآلو، 
هندوانه و گریپ‌فروت را در فصل گرما برای بدن بسیار مفید دانست. بهتر است 
برای چاشنی سالاد از سس خانگی به جای سس‌های کارخانه‌ای استفاده کرد و 
از ترکیب ماست، روغن زیتون، آب لیمو یا آب نارنج و اندکی نمک و فلفل سیاه 
سس دلخواه خود را تهیه کنید.رضایی، خوردن ترشی را نیز در فصل گرما مفید 
دانست البته به شرطی که خیلی تند نباشد. وی همچنین بر مصرف میزان کافی آب 
و لبنیاتی مانند دوغ و ماست تاکید کرد. گوشت سفید به خصوص ماهی که دارای 
ید، آهن، روی، ســلنیوم، منیزیم و اسید چرب ضروری امگا ۳ است برای فصل 
تابستان بسیار مناسب است، البته به شرطی که خیلی سرخ نشده و ادویه‌جات تند 
نیز به آن اضافه نشود.به گفته وی، غذاهای مورد استفاده در فصول مختلف باید 

متفاوت باشد در غیر این صورت فرد بیمار خواهد شد.

گروه  بهداشــت و سلامت- 
شیرین کننده های مصنوعی معروف به 
الکل قند هرگز محصولاتی سالم برای 
اســتفاده عموم مردم نبوده و نخواهند 
بود. در مطالعه ای که توسط مجله قلب 
اروپایی در اختیــار علاقه مندان قرار 
گرفته است، محققان کلینیک کلیولند 
گزارش دادند که مقادیر بالا از زایلیتول، 
نوعی الکل قند، می تواند خطر حمله 
قلبی، ســکته مغزی و ســایر حوادث 

سیستم قلبی عروقی را افزایش دهد.
محققــان اظهار داشــتند که این 
ارتباط را به واســطه تجزیه و تحلیل 
بیماران در مقیــاس بزرگ، مطالعات 
بر پایــه مداخله بالینــی و مدل های 
تحقیقات پیش بالینی کشف کرده اند.

زایلیتــول یک جایگزین قند کم 
کالری با شاخص گلیسمی پایین است. 
از میان الکل قندهــا زایلیتول به دلیل 
تشابه ظاهری و مزه به ساکارز بیشترین 
استفاده و محبوبیت را دارد. زایلیتول به 
طور طبیعــی در مقادیر کم در میوه ها 
و سبزیجات فیبری، ذرت، درختان و 

حتی بدن انسان وجود دارد. 
از ایــن ترکیب غالبــا به عنوان 
جایگزین شــکر استفاده می شود زیرا 
طعم آن با شــکر قابل مقایسه است اما 

در عین حال کالری کمتری دارد.
زایلیتول در بسیاری از محصولات 
از آب نبات و آدامس بدون قند گرفته تا 
خمیر دندان یافت می شود. همچنین از 
آن به عنوان شیرین کننده و برای مقاصد 

پخت و پز استفاده می کنند.
الــکل قند و خطــرات قلبی 

عروقی
تیم تحقیقات اشــاره کرد که طی 
ســال گذشته، مصرف جایگزین‌ های 
شــکر مانند الکل‌ های قند و شــیرین‌ 
کننــده‌ های مصنوعی بــه میزان قابل‌ 
توجهــی در غذاهای فرآوری‌ شــده 
افزایش یافته اســت. لازم به ذکر است 
که چنین مــوادی به عنوان جایگزین 

‌های سالم تبلیغ می‌ شوند!
تیم تحقیقاتــی کلینیک کلیولند 
ارتباط مشــابهی را بین یک الکل قند 
دیگــر، اریتریتول و عــوارض قلبی 
عروقی کشف کردند. آنها در بیانیه ای 
توضیح دادند که استفاده از زایلیتول به 
اندازه اریتریتــول در محصولات کتو 
یا بدون قند در آمریکا رایج نیســت، 
امــا باید توجه داشــت که مصرف آن 
در کشــورهای دیگر بسیار معمول و 
متداول است. دکتر استنلی هازن، رئیس 
واحد علوم قلب و عروق و متابولیک 
در پژوهشــکده لرنر کلینیک کلیولند، 
گفــت: »این مطالعه باری دیگر نیاز به 

بررسی فوری الکل‌ های قند و شیرین‌ 
کننده‌ های مصنوعی را نشان می‌ دهد، 
به‌ خصوص که همچنان برای مبارزه با 
شرایطی مانند چاقی یا دیابت توصیه می‌ 
شوند.« هازن افزود: »البته این موضوع 
بدین معنی نیست که اگر خمیردندانتان 
حاوی زایلیتول اســت باید آن را دور 
بریزید! تنها باید توجه داشــته باشیم 

که مصــرف محصولات حاوی 
سطوح بالای زایلیتول می‌ 

تواند خطر بروز لخته‌ 
های خونی را افزایش 

دهد.«
جزئیات در مورد 

مطالعات مربوط به زایلیتول و 
سلامت قلب

در جریان تجزیه و تحلیل بیش از 
3000 نفــر در آمریکا و اروپا، محققان 
گزارش دادند که سطوح بالای زایلیتول 
با افزایش خطر سه ساله حوادث قلبی 

عروقی مرتبط اســت. یک سوم از این 
افراد که دارای بالاترین میزان زایلیتول 
در پلاســمای خود بودنــد، احتمال 
بیشــتری برای تجربه عوارض قلبی 

عروقی داشتند.
تیم تحقیقات آزمایشــات پیش 

بالینی را به منظور تایید یافته ها انجام 
داد. آنها کشــف کردنــد که زایلیتول 
باعث لخته شدن پلاکت ها و افزایش 
خطر ترومبــوز می شــود. محققان 
همچنین فعالیــت پلاکتی افرادی که 
نوشیدنی شیرین شــده با زایلیتول را 
در مقابل نوشــیدنی شیرین شده 
با گلوکــز مصرف کرده 
بودند، پیگیری کردند. 

آنها دریافتند که تمام فاکتورهای مرتبط 
با لخته شدن بلافاصله پس از مصرف 
زایلیتــول و نه گلوکز افزایش می یابد. 
تیــم تحقیقات اضافه کرده اســت که 
این مطالعه دارای چندین محدودیت 
است، از جمله اینکه مطالعات مشاهده 
ای بالینی »ارتباط« را نشان می دهند و نه 
علت را. آنها معتقد هستند که مطالعات 
بیشــتری برای ارزیابی ایمنی طولانی 
مدت زایلیتول و ارتباط آن با عوارض 

قلبی عروقی مورد نیاز است.
توصیه تخصصی در مورد 

شیرین کننده های مصنوعی
دکتر چنگ هان چن، متخصص 
قلب و مدیر پزشکی برنامه ساختاری 
قلب در مرکز پزشــکی مموریال کر 
کالیفرنیا، معتقد است که مردم باید 
تا زمانــی که اثــرات و عوارض 
احتمالی شــیرین کننــده های 
مصنوعی بهتر درک شــوند، از 
مصرف مقادیر زیــادی زایلیتول 
اجتناب کنند. چن که در تحقیق مورد 
بحث شــرکت نداشــت، گفت: »بر 
اســاس این مطالعه، تصور می‌ شــود 
که زایلیتول بر چســبندگی پلاکت‌ ها 

در جریان خــون تاثیر می‌ گذارد و به 
طور بالقوه خطر تشــکیل لخته خون 
در قلــب یا مغــز را افزایش می‌ دهد.« 
البته مهم اســت به خاطر داشته باشیم 
که این مطالعه مشــاهده ای بوده است 
و بــه طور قطــع ثابت نمــی کند که 
زایلیتول مستقیما باعث مشکلات قلبی 
عروقی می شــود. با این حال بازهم به 
توصیه متخصصین، بهتر است مصرف 
کنندگان جوانب احتیــاط را تا جای 

ممکن رعایت کنند.
اثرات جایگزین های قند بر 

سلامتی
دکتر بردلی ســرور، متخصص 
قلــب در آمریکا اشــاره مــی کند که 
مشکلات جایگزین‌ های قند به بیش 

از یک قرن پیش باز می‌گردد.
ســرور گفت: ســاخارین برای 
اولین بار در ســال 1879 کشف شد و 
به طور گســترده به عنوان یک شیرین 
کننده مصنوعی در اوایل قرن 20 مورد 
اســتفاده قرار گرفــت. در دهه 1970 
نگرانی قابل توجهی وجود داشت که 
ساخارین می تواند باعث سرطان شود، 
اما بعــدا در اوایل دهه 2000 هنگامی 

که برنامه ملی ســم شناســی آمریکا 
ســاخارین را از فهرست مواد سرطان 
زای بالقــوه حذف کرد، زوایای پنهان 

این موضوع بیشتر روشن شد.
سرور اضافه کرد: می توان نتیجه 
گرفت که ارزش ســامتی جایگزین 
هــای قند تا اندازه زیادی به شــرایط 
پزشــکی افراد بستگی دارد. در حالت 
ایده ‌آل، بهتر اســت فرد به طور کامل 
از مصــرف این مــواد اجتناب و یک 
رژیم غذایی متعادل ســالم با شاخص 

گلیسمی پایین را دنبال ‌کند.
 من بیماران را تشــویق می ‌کنم 
که تمایلشــان به انواع شــیرینی‌ را در 
کنار ســامت کلی خود مد نظر قرار 
دهند. گزینه های طبیعی مانند عصاره 
میوه همــواره انتخــاب معقول تری 
اســت. علاوه بر این باید توجه داشت 
محصولاتــی مانند اســتویا که از گیاه 
Stevia rebaudiana به دست می 
‌آید نیز گاها بــا اریتریتول یا زایلیتول 
مخلوط می‌ شود. این موضوع ممکن 
است خطر تجمع پلاکت‌ها را افزایش 
دهد و با حوادث قلبی عروقی بیشــتر 

همراه شود.

گروه  بهداشــت و سلامت-
زغال‌اختــه موجب بهبــود ارتباط 
بین ســلولی، مسیرهای سیگنالینگ، 
پلاستیسیته سیناپسی )انعطاف‌پذیری 
سیناپســی( و ارتبــاط آن بــا بهبود 
عملکرد حرکتی و شناختی می‌شود.

زغال‌اخته از خانــواده گیاهان 
گلدار دولپه‌ای و تیــره زغال‌اخته
ایان اســت که حاوی طیف وسیعی 
از مواد مغذی آنتی اکسیدان‌ها مانند 
پلی‌فنول، آنتوســیانین و رزوراترول 
اســت و در برابــر شــرایطی مانند 
ســرطان و بیماری‌های قلبی به دلیل 
خواص آنتی‌اکسیدانی و ضدالتهابی 

اثر محافظت کننده دارد.
 پلی‌فنــول زغال‌اختــه دارای 
خواص آنتی‌اکســیدانی قوی است. 
خواص حفاظتــی عصبی پلی‌فنول 
زغال اخته ثبت شده، نه تنها از طریق 
مکانیسم‌های آنتی‌اکسیدانی، به طور 
دقیقی عمل می‌کنند، بلکه ســطوح 
مختلف تنظیم هموســتاز ســلولی 

شامل بیان ژن را تحت تأثیر قرار می‌
دهند. زغال‌اخته سبب بهبود ارتباط 
بین‌سلولی، مســیرهای سیگنالینگ، 
)انعطاف  سیناپســی  پلاستیســیته 
پذیری سیناپسی( و ارتباط آن با بهبود 
عملکرد حرکتی و شناختی می‌شود. 
تمــام این اثــرات می‌تواند منجر به 
اثرات ضدپیــری، ضدالتهابی و ضد 

تحریک‌کنندگی شود.
عصــاره زغال اختــه در طیف 
گســتردهای از دوزها موثر است و 
بسته به پلی فنولهای مختلف درگیر 
و ویژگی‌هــای دارویــی فردی آن
ها، امــکان اعمال متفاوت در مناطق 
مختلف مغز وجود دارد. کاربردهای 
بالینی احتمالــی می‌تواند در حوزه 
اختــالات عصبی باشــد که در آن 
استرس اکسیداتیو، التهاب و تخریب 
عصبی مرتبط هســتند مانند آلزایمر، 
بیماری پارکینسون، اسکلروز جانبی 
آمیوتروفیک، بیماریهای ایسکمیک، 

عفونی و التهابی.

آنتوســیانین‌های موجــود در 
زغال‌اخته، می‌توانند دفع گلوکز را از 
طریق مکانیسم‌های متعددی افزایش 
دهند. این عامل همچنین ممکن است 
به بهبود عملکرد عصبی- شــناختی 
کمک کند. انتظار می‌رود بهبود دفع 
گلوکز و اصلاح هایپرانســولینمی با 
کاهش التهاب و ترخیص بیشــتر بتا 
آمیلوئید مرکزی و همچنین افزایش 

ســیگنالینگ در مراکز حافظه 
همراه باشد.

 مطالعات پیش بالینی نشان داده 
اســت که مکمل زغال اخته می‌تواند 
عملکرد شناختی و عملکرد عصبی 
را در حیوانات مســن بهبود بخشد. 
آزمایش‌های اولیه انسانی، همچنین 
بهبود شناختی را در افراد مسن نشان 
می‌دهد؛ اگرچه شواهدی مستقیم از 
افزایش عملکرد مغز نشان داده نشده 

است. 
در مطالعــه‌ای اختلال خفیف 
از دست‌دادن  شــناختی_نوعی 

حافظــه که ممکن اســت به بیماری 
آلزایمر پیشــرفت کند، مورد بررسی 
قرار گرفت. در افرادی که پودر زغال 
اخته مصرف کــرده بودند، عملکرد 
شناختی و عملکرد مغز در مقایسه با 
افرادی که دارونما مصرف کرده بودند 
بهبــود یافت. گروهی که زغال اخته 
مصرف کردند، حافظه و دسترسی به 
کلمــات و مفاهیم در این افراد بهبود 
بخشیده شد. این تیم همچنین اسکن 
مغزی تصویر بــرداری با رزونانس 
مغناطیسی عملکردی را انجام دادند، 
که نشــان دهنده افزایش فعالیت مغز 
در افرادی بود که پودر زغال اخته را 

مصرف کرده بودند.
بنابــر اعلام دفتــر بهبود تغذیه 
وزارت بهداشت، طی مطالع‌های که 
هدف از انجامش ارزیابی اثر عصاره 
زغال اخته بر رفتارهای افســردگی 
ماننــد و تغییرات عصبی شــیمیایی 
 )LPS( ناشــی از لیپوپلی ساکارید
بود، مشاهده شــد که عصاره زغال 

اختــه دارای اثرات ضدافســردگی 
اســت، از مغــز در برابــر آســیب 
اکسیداتیو محافظت می‌کند و سطح 
TNF-a ناشــی از LPS را تعدیل 

می‌کند.
ضربه مغزی )TBI(، عملکرد 
عصبی مورد نیاز برای شکل پذیری 
سیناپســی هیپوکامــپ و عملکرد 
شــناختی را به خطر میاندازد. مکمل 
زغال اخته یک اثــر مفید در کاهش 
جنبه های حاد TBI دارد. علی رغم 
مصرف زیاد زغــال اخته، اطلاعات 
مربوط به اثرات آن بر پلاستیســیته و 
عملکرد مغز در شرایط ضربه مغزی 

محدود است.
 با وجود اینکه مطالعات انسانی 
کار شــده در ارتباط بــا تاثیر زغال 
اختــه بر بیماری‌های مغز و اعصاب، 
محــدود اســت، محققــان در حال 
حاضــر معتقدند که زغال اخته می
‌تواند نقشی مهم در مبارزه با بیماری‌

های مغز و اعصاب داشته باشد.

گروه  بهداشــت و ســامت- 
مطالعه جدید پژوهشــگران، شواهد 
موجــود در حمایت از تاثیر تحرک در 
درمان و پیشــگیری از عود کمردرد را 

افزایش می‌دهد.
پزشــکان و فیزیوتراپیســت‌ها 
مدت‌ها است ورزش‌های هوازی را در 
برنامه‌های درمانی کمردرد گنجانده‌اند. 
ورزش می‌تواند درد کمر را کاهش دهد 
و همچنین عضلات حمایت‌کننده کمر 
را تقویت کند. با‌این‌حال، بســیاری از 
افراد مبتلا به کمردرد ممکن اســت در 

ورزش کردن تردید داشته باشند.
مطالعه جدیدی کــه در مجله‌ی 
لنست منتشر شده است، شواهد بیشتری 
را درمــورد قدرت تحــرک در درمان 
کمردرد ارائــه می‌دهد. این مطالعه که 
روی بزرگسالان دارای سابقه کمردرد 
تمرکز داشت، نشان داد پیاده‌روی منظم 
می‌تواند در پیشــگیری از عود کمردرد 

بسیار موثر باشد.
مدت بیشــتری طول کشــید تا 
کمردرد افرادی کــه به‌طور منظم قدم 
می‌زدنــد، عود کند. یافته‌های جدید با 
حجم عظیمی از پژوهش‌های پیشــین 
همخوانی دارد که نشان می‌دهند فعالیت 
بدنی تاثیر مثبتی بر تسکین کمردرد دارد.

مطالعه‌ای مروری در سال ۲۰۱۹ 
نشان داد فعالیت بدنی موجب کاهش 
بروز کمردرد می‌شود. همچنین نتایج 
مطالعه‌ای در ســال ۲۰۱۷ حاکی از آن 
بــود که یوگا به انــدازه فیزیوتراپی در 

تسکین کمردرد موثر است.

مارک هنکاک، استاد فیزیوتراپی در 
دانشگاه مک‌کواری استرالیا و نویسنده 
ارشد مطالعه به دنبال ارزیابی اثربخشی 
مداخلات ارزان‌تری بود که دسترسی 
بیماران به آنها نسبت‌به درمان‌های درون 
کلینیک بیشتر باشــد. او و همکارانش 
گروهــی از افراد را هــدف قرار دادند 
که نســبتا کم‌تحرک بودند و اطلاعات 
مربوط به ۷۰۱ فرد بزرگسال را که اخیرا 
از دوره کمردرد بهبود پیدا کرده بودند، 

جمع‌آوری کردند.
داوطلبان به‌طــور تصادفی به دو 
گروه تقسیم شــدند: یک گروه تحت 
برنامه آموزشــی و پیاده‌روی انفرادی 
قرار گرفت و گــروه دیگر مداخله‌ای 
دریافت نکرد. پژوهشگران هر دو گروه 
را به مدت یک تا سه سال دنبال کردند.

هدف اعضای گروه پیاده‌روی این 
بود که پنج بار در هفته و به مدت حداقل 
۳۰ دقیقه در روز پیاده‌روی کنند، اما این 
برنامه براساس سن، شاخص توده بدنی، 

سطح فعالیت کنونی، محدودیت‌های 
زمانی و اهداف فردی برای هر شخص 

به‌طور جداگانه برنامه‌ریزی شده بود.
شرکت‌کنندگان در گروه پیاده‌روی 
همچنین برنامه آموزشی دریافت کردند 
تــا به آنها کمک کنــد درد خود را بهتر 
درک کــرده و بهتر به آن پاســخ دهند. 
هنگامی که بیماران کمردرد شــدیدی 
داشتند، تشویق می‌شدند تا به قدم زدن 
ادامه دهند، اما در صورت نیاز ســرعت 
قدم زدن و مســافت پیاده‌روی خود را 

تنظیم کنند.
مختلفی  علت‌هــای  کمــردرد 
دارد، امــا اغلب علت اصلی آن ضعف 

عضلات مرکزی بدن است
دکتر هنکاک می‌گوید وقتی بیشتر 
افراد درد بیشــتری را تجربه می‌کنند، 
اغلب احساس می‌کنند باید از کمر خود 
محافظت کننــد و از حرکت اجتناب 
می‌کنند. آموزش، طرز فکر داوطلبان را 
درباره این موضوع تغییر داد و موجب 

شد فعال‌تر شوند و حتی وقتی مقداری 
کمردرد داشتند، فعال بمانند.

یافته‌های جدید، نتایج فراتحلیل 
منتشرشــده در ســال ۲۰۲۰ درمورد 
پیشگیری از کمردرد را که دکتر هنکاک 
نیز از نویسندگان آن بود، تایید می‌کند. 
در آن فراتحلیل پژوهشگران دریافتند که 
ورزش منظم به همراه آموزش فیزیکی 
موثرترین راه بــرای جلوگیری از عود 

کمردرد است.
دکتر حمزه خالد، پزشــک مرکز 
سلامت ستون فقرات کلینیک کلیولند 
می‌گوید درحالی‌که کمردرد می‌تواند 
علت‌های مختلفی داشته باشد، اغلب 
علت اصلی آن ضعف عضلات مرکزی 
بدن اســت. به‌گفتــه‌ی وی، پیاده‌روی 
می‌توانــد عضلاتــی را که بــه تثبیت 
ستون فقرات و عضلات مرکزی کمک 
می‌کنند، تقویت کند. ضعف عضلات 
مرکزی بــدن می‌تواند به خســتگی، 
انحراف ستون فقرات و درد منجر شود.

طبق تحقیقــات دکتر هنکاک، از 
هر ۱۰ نفری کــه از یک دوره کمردرد 
بهبــود می‌یابند، تقریبا ۷ نفر در ســال 
بعد مجــددا دچار کمــردرد خواهند 
شــد. او می‌گوید اگر دچــار کمردرد 
مزمن یا پیچیده‌ای هســتید، پزشک یا 
فیزیوتراپیست می‌تواند به شما کمک 
کند برنامه ورزشی متناسب با نیاز‌های 
خود را طراحی کنید. حرکت‌دادن بدن 
به احتمال زیاد مفید اســت و شــواهد 
فراوانــی در حمایــت از این موضوع 

وجود دارد.

گروه  بهداشت و سلامت- یک 
حشره شناس درباره راه های جلوگیری 
از افزایش تعداد پشه آئدس گفت: این 
پشــه در آب تخم گذاری می کند و به 
محیط های مرطوب علاقه‌مند اســت.

برای جلوگیری از تکثیر این حشرات 
لازم است در محیط خانه از تجمع آب 
و ماندن حتی مقدار کمی آب جلوگیری 

کرد.
نادری کارشناس حشره شناسی، 

درباره نوع حشــره آئدس گفت: این 
گونه در مناطق گرمسیری کره زمین از 
آسیای جنوب شرقی تا آمریکای جنوبی 
پراکنش دارد.تاکنون این حشره  منجر 
به بیماری های گوناگونی از جمله تب 

دنگی شده است.
نادری در ادامه گفت: این حشره 
احتمالا از ســمت جنوب شــرقی و 
پاکســتان وارد ایران شده است و می 
تواند به ســرعت جمعیــت خود را 

افزایش دهد. وی گفت: این پشــه ها 
از نظر ظاهری شــبیه پشه های خانگی 
هستند ولی با این تفاوت که می توانند با 
خوردن خون انسان های بیمار ویروس 
هــای خطرناکی را به افراد دیگر منتقل 

کنند.
کارشناس حشره شناسی درباره 
تب دنگی که از این حشــره به انســان 
منتقل می شود گفت: در تب دنگی درد 
بســیار زیادی در مفاصل احساس می 

شود و درصورتی که به موقع رسیدگی 
نشود می تواند منجر به مرگ شود.

نادری درباره راه های جلوگیری از 
افزایش تعداد این حشرات گفت: پشه 
آئــدس در آب تخم گذاری می کند و 
به محیط های مرطوب علاقه‌مند است.

برای جلوگیری از تکثیر این حشرات 
لازم است در محیط خانه از تجمع آب 
و ماندن حتی مقدار کمی آب جلوگیری 

کرد.

بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

زایلیتول یک جایگزین قند کم کالری با شاخص گلیسمی پایین است. از میان الکل قندها زایلیتول 
به دلیل تشابه ظاهری و مزه به ساکارز بیشترین استفاده و محبوبیت را دارد.

تصور می‌ شــود کــه زایلیتول بر چســبندگی پلاکت‌ هــا در جریان خــون تاثیر می‌ 
گــذارد و به طور بالقوه خطر تشــکیل لخته خــون در قلب یا مغــز را افزایش می‌ دهد

ارتباط مصرف زغال‌اخته با بهبود بیماری‌های مغز و اعصاب

“زایلیتول” ؛ دردسرهای 
جایگزین قند!

پیاده‌روی می‌تواند درمانی قدرتمند برای کمردرد باشد

راه جلوگیری از افزایش تعداد پشه آئدس
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