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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

 UV   کتیک عامل درد عضلانی پس از تمرین نیستعینک آفتابی مناسب برای حفاظت از اسیدلا
 شما نمی توانید براساس رنگ عدسی ها، تیرگی، 
یا قیمت آنها، تشخیص دهید که یک عینک آفتابی چه 
مقدار اشعه UV را مسدود می کند. ابوذر سوری، مسئول 
بهداشت پرتوها مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت، 
UV می تواند سبب آسیب به چشم  گفت: مواجهه با 
شود. وی افزود: عینک آفتابی از چشمان شما محافظت 
می کند و در شرایط نور درخشان احساس راحتی بیشتری 
را برای شما ایجاد می کنند، زیرا تابش خیره کننده را کاهش 

کید کرد:  می دهد و کنتراست را بهبود می بخشد. سوری تا
می توانید عینک آفتابی با چنین عدسی های محافظی 
را از روی علامت  UV۴۰۰ تشخیص دهید. همچنین 
مشخصات فیلترینگ عینک را از عینک ساز بپرسید، 
به ویژه برای عینک های آفتابی دارای حدت بینایی. وی 
گفت: عینک های آفتابی به سبک  Wraparound، حفاظت 
بهتری از چشم ها، به ویژه برای کارگران و ورزشکارانی که در 

بیرون در فضای باز هستند، تأمین می کنند.

   دانشمندان مکانیسم های بیولوژیکی زیادی را برای 
توضیح منشأ درد عضلانی پس از تمرین ارائه کرده اند 
و اتفاق نظر فعلی بر این است که چندین پدیده درگیر 
هستند. همچنین برخلاف آنچه ممکن است شنیده 
کتیک« هیچ ربطی به آن ندارد. بسیاری  باشید، »اسیدلا
از افراد بعد از یک تمرین ورزشی دچار درد عضلانی 
می شوند و این وضعیت می تواند برای آنها آزاردهنده 
باشد. با این حال جامعه علمی مکانیسم های مسئول 

درد عضلانی را مشخص نکرده است. پس از یک تمرین 
شدید و به ویژه پس از انقباضات غیرعادی، در کوچکترین 
«ها  واحد بافت ماهیچه ای مخطط  موسوم به »سارکومر
در بدن ما ضایعات بسیار ریز و ذره بینی شکل می گیرد. به 
نظر می رسد. این احتمال وجود دارد که مکانیسم های 
متعددی با هم تعامل داشته باشند و باعث ایجاد درد 
شوند. این وضعیت نتیجه تفسیر سیگنال های درد- 

سیگنال های هشداردهنده- توسط مغز است.

 مصرف روزانه مولتی ویتامین عمر را زیاد می کند
 نتایج یک مطالعه نشان داده که مصرف روزانه مولتی 
ویتامین نه تنها در افزایش طول عمر موثر نیست، بلکه ممکن 
است خطر مرگ زودهنگام را هم افزایش دهد. یک مطالعه مفصل 
نشان داده که مولتی ویتامین های روزانه به افراد کمک نمی کنند 
تا عمر طولانی تری داشته باشند و در واقع ممکن است خطر مرگ 
زودهنگام را افزایش دهند. بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشت، محققان در ایالات متحده سوابق سلامتی 
تقریبا ۴۰۰۰۰۰ بزرگسال را که هیچ بیماری طولانی مدت عمده ای 
نداشتند، تجزیه و تحلیل کردند تا ببینند آیا مولتی ویتامین های 
روزانه خطر مرگ آنها را در دو دهه آینده کاهش می دهد یا خیر. به 
، افرادی که روزانه مولتی ویتامین مصرف  جای زندگی طولانی تر
می کردند نسبت به افرادی که از آنها استفاده نمی کردند احتمال 
مرگ در دوره مطالعه بیشتر بود و این امر باعث شد که محققان 
اظهارنظر کنند که »استفاده از مولتی ویتامین برای بهبود طول 
عمر، پشتیبانی نمی شود.« تقریبا نیمی از بزرگسالان بریتانیا یک 
بار در هفته یا بیشتر مولتی ویتامین یا مکمل های غذایی مصرف 
می کنند و بخشی از بازار داخلی سالانه بیش از نیم میلیارد پوند 
است. ارزش بازار جهانی مکمل ها سالانه ده ها میلیارد دلار 
تخمین زده می شود. در ایالات متحده، یک سوم بزرگسالان به 
امید پیشگیری از بیماری از مولتی ویتامین استفاده می کنند. اما 
با وجود محبوبیت مولتی ویتامین ها، محققان فواید سلامتی را 
آن زیر سوال برده و حتی هشدار داده اند که مکمل ها می توانند 
کاروتن  مضر باشند. این در حالی است که منابع غذایی طبیعی بتا
کاروتن  از سرطان محافظت می کنند، برای مثال، مکمل های بتا
می توانند خطر ابتلا به سرطان ریه و بیماری های قلبی را افزایش 
دهند، که نشان می دهد مکمل ها مواد مهمی ندارند. در همین 
حال، آهن که به بسیاری از مولتی ویتامین ها اضافه می شود، 
می تواند منجر به اضافه بار آهن و افزایش خطر بیماری های 
  Erikka Loftfield قلبی وعروقی، دیابت و زوال عقل شود. دکتر
و همکارانش در موسسه ملی سرطان در مریلند، داده های 
سه مطالعه بهداشتی بزرگ در ایالات متحده را تجزیه و تحلیل 
کردند. همه آنها در دهه 199۰ راه اندازی شدند و جزئیاتی را در 
مورد استفاده روزانه شرکت کنندگان از مولتی ویتامین جمع آوری 
کردند. این سوابق شامل 39۰12۴ بزرگسال سالم بود که بیش از 
2۰ سال تحت نظر بودند. محققان هیچ مدرکی مبنی بر کاهش 
خطر مرگ به دلیل مصرف مولتی ویتامین های روزانه پیدا 
نکردند و در مقابل چهار درصد خطر مرگ و میر بیشتری را در 
میان مصرف کنندگان در سال های اولیه پیگیری گزارش کردند. 
خطر بیشتر مرگ ممکن است نشان دهنده آسیب هایی باشد که 
مولتی ویتامین ها می توانند ایجاد کنند یا تمایل افراد برای شروع 
مصرف روزانه مولتی ویتامین ها در هنگام ابتلا به یک بیماری 
جدی باشد. در همین رابطه دکتر نیل بارنارد، استادیار پزشکی 
در دانشگاه جورج واشنگتن ، گفت: مولتی ویتامین ها در موارد 
خاص مفید هستند. از نظر تاریخی، ملوانان با ویتامین C از شر 
کاروتن، ویتامین های  اسکوربوت نجات می یابند، در حالی که بتا
کولا مرتبط با سن را  C و E و روی به نظر می رسد که دژنراسیون ما
کاهش می دهند، وضعیتی که می تواند منجر به از دست دادن 
شدید بینایی شود. یک مطالعه اولیه در سال 2۰22 شواهدی را 
نشان داد که مولتی ویتامین ها ممکن است زوال شناختی را در 
سنین بالا کاهش دهند، اما تحقیقات بیشتری مورد نیاز بود. 
بارنارد اظهارکرد:، با این حال معتقد است به جای مصرف مولتی 
ویتامین ها، ما باید غذاهای سالم بخوریم که طیف وسیعی 
از ریزمغذی ها، درشت مغذی ها و فیبر را فراهم می کند و در 
عین حال چربی اشباع شده و کلسترول را محدود می کند. یک 
مکمل ویتامین و مواد معدنی به تنهایی یک رژیم غذایی ناسالم 
گر کسی برای دریافت آنها از غذا تلاش  را برطرف نمی کند، اما ا

می کند، می تواند به پوشش مواد مغذی کلیدی کمک کند.

 دمنوش زرشک و رفع عطش تابستان
 عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز یکی 
از نکات مهم حفظ سلامتی در فصل تابستان را توجه به 
آشامیدنی های مناسب فصل گرما دانست و از دمنوش زرشک 
به عنوان یکی از موثرترین نوشیدنی ها در کاهش عطش در فصل 
تابستان یاد کرد. دکتر محمد ابراهیم زحلی نژاد، اظهارداشت: 
آب  زرشک یک نوشیدنی مفید برای سلامتی است که به دلیل 
کسیدان های متنوع و ویتامین C به تقویت سیستم  وجود آنتی  ا
ایمنی بدن و کاهش التهاب کمک زیادی می کند. وی افزود: 
مصرف آب زرشک در تابستان می تواند از گرمازدگی جلوگیری 
کند. برای تهیه دمنوش زرشک،  و احساس خوبی ایجاد 
توصیه می شود یک کیلوگرم شکر یا عسل را با چهار لیوان آب 
روی حرارت قرار دهیم تا به قوام برسد. سپس یک کیلوگرم 
ک شده و شسته شده را به این شهد و شربتی که تهیه  زرشک پا
کرده ایم، اضافه و پس از اینکه کمی جوشید، کمی گلاب و هل یا 
عرق آن را اضافه می کنیم. در این مرحله شعله گاز را کم می کنیم 
و مدتی کوتاه اجازه می دهیم تا دم بکشد. عضو هیات علمی 
گروه طب سنتی ایرانی دانشکده پزشکی شیراز در خصوص 
خواص دمنوش زرشک گفت: مصرف ناشتای آب زرشک با 
تحریک ترشح صفرا، باعث دفع سموم و مواد زائد از کبد شده و 
هضم و جذب مواد مغذی را بهبود می بخشد. وی آب زرشک 
را دارای خواص متعددی برای کبد چرب دانست و افزود: این 
نوشیدنی می تواند به کاهش التهاب و بهبود عملکرد کبد و 
کاهش سطح چربی خون کمک کند. همچنین آب زرشک 
را می توان به تنهایی نوشید یا آن را با آبمیوه های دیگر مانند 
آب پرتقال یا آبلیمو مخلوط کرد.بنابر اعلام وزارت بهداشت، 
زحلی نژاد ادامه داد: آب زرشک دارای خاصیت ملین است و 
می  تواند به دفع سموم از بدن کمک کند. بنابراین، مصرف آن 
کسازی روده  ها و بهبود عملکرد کبد  در صبح ناشتا می تواند به پا
کمک کند. زرشک به دلیل داشتن ویتامین C فراوان، خاصیت 
ضدعفونی کنندگی دارد و سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند. 
این متخصص طب ایرانی یادآور شد: زرشک با کاهش اشتها و 
جلوگیری از جذب و ذخیره  سازی چربی، به کاهش وزن و لاغری 
کمک شایانی می کند و همانند برخی داروها و غذاها، شربت 
زرشک هم می تواند برای افراد گرم مزاج موثر باشد، اما برای 
افرادی که غلبه سردی دارند یا دچار ضعف سیستم عصبی 

هستند، مفید نباشد.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

 کف پای صاف وضعیتی است که در 
آن قوس طبیعی کف پا وجود ندارد و کف 
پا به طور کامل با زمین تماس پیدا می کند. 
از دلایل این وضعیت ناقص بودن  یکی 
تشکیل استخوان های قوس پا است به این 
صورت که در برخی افراد، استخوان هایی که 
قوس کف پا را تشکیل می دهند به طور کامل 
رشد نمی کنند یا به یکدیگر چسبیده اند. 
از  که  همبندی  بافت های  در  ضعف 
مفاصل و استخوان ها حمایت می کنند، نیز 
از دلایل دیگری است که می تواند باعث 
ایجاد کف پای صاف شود. همچنین برخی 
بیماری های ژنتیکی مانند سندرم داون 
هم می توانند با صافی کف پا همراه باشند. 
چاقی و اضافه وزن باعث واردآمدن فشار 
بیشتر به مفاصل و بافت های نرم پا می شود 
و می تواند به تدریج باعث صافی کف پا شود. 
پوشیدن کفش های تخت یا پاشنه بلند به 
طور مداوم نیز می تواند به تغیر شکل پا و 
ایجاد صافی کف پا کمک کند. آسیب دیدگی 
تاندون ها، رباط ها یا مفاصل پا نیز از دلایلی 
است که می تواند باعث ضعف در ساختار پا 
و در نتیجه صافی کف پا شود. تشخیص کف 
پای صاف بسته به نوع و علت آن می تواند 
در سنین مختلفی انجام شود. در کودکان 
نوپا، صافی کف پا به عنوان یک وضعیت 
گرفته می شود و معمولا  طبیعی در نظر 
گر صافی کف پا  نیازی به نگرانی نیست. اما ا
در کودکان بزرگ تر همچنان وجود داشته 
باشد و باعث ایجاد درد یا مشکل در راه رفتن 
شود، نیاز به ارزیابی دقیق تر توسط پزشک 
گر صافی کف پای خفیف  متخصص دارد. ا
باشد ممکن است تا سال ها بدون ایجاد 
علائم مشهود باشد، در حالی که صافی 
تشخیص  زودتر  معمولا  شدید  پای  کف 
خستگی  درد،  همچنین  می شود.  داده 
پا، تورم مچ پا و تغییر در راه رفتن از جمله 
که می توانند متخصص  علائمی هستند 
حرکات اصلاحی را به تشخیص صافی کف پا 
راهنمایی کنند. متخصص حرکات اصلاحی 
، معاینه  با بررسی تاریخچه پزشکی بیمار
فیزیکی پا و گاهی اوقات انجام آزمایش های 
تصویربرداری مانند رادیوگرافی، می تواند 
صافی کف پا را تشخیص دهد و علت آن را 

مشخص کند.
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ک- جشن ازدواج 8- شیار داخل لوله تفنگ- لقب سینما-  7- علم ستاره شناسی- مار خطرنا
به جز 9- طول و کشیدگی- جهان- مخفی 1۰- از ارزهای دیجیتال- پهلوان- مجال و فرصت 
11- بیماری قرن- نوعی ظرف آشپزخانه 12- فیلمی از پیتر ویر- فک 13- قدرت و توان- وسیله 
تهویه هوا- از روزگار درمی آورند 1۴- از هفت سین نوروزی- از شهرهای استان اصفهان- پیت 

- دارای شکل- برگه دریافت کالا نفت 15- هوس زن باردار

 نوشیدنی های شیرین شده
گازدار عموما به عنوان نوشیدنی ناسالم شناخته  نوشابه و سایر نوشیدنی های 
می شوند، اما علاوه بر آن می توانند بر سطح کلسترول نیز تأثیر منفی بگذارند. این به دلیل 
متابولیسم قند اضافی بدن، به ویژه فروکتوز است که به دلیل کم هزینه بودن، مقادیر 
زیادی از آن در این نوشیدنی ها یافت می شود. به گفته کارشناسان تغذیه، زمانی که ما 
کالری را از طریق این نوشیدنی ها مصرف می کنیم، کبد انرژی اضافی را به طور متفاوتی 
فرآوری می کند و منجر به تولید کلسترول جدید می شود. نوشیدن فروکتوز مضرتر از 
خوردن آن است زیرا سریعتر وارد جریان خون می شود و منجر به تجمع سریعتر و بیشتر 

کلسترول می شود.

غذاهای سرخ شده
انواع غذاهای سرخ شده مانند سیب زمینی سرخ کرده، پیاز سوخاری، مرغ سوخاری و 
دونات از نظر چربی های اشباع شده و همچنین چربی های ترانس غنی هستند. چربی های 
ترانس از طریق یک فرآیند صنعتی درست می شوند که هیدروژن را به روغن گیاهی اضافه 
می کند و باعث می شود روغن در دمای اتاق جامد شود و می تواند به کلسترول بد تبدیل 

شود.

گوشت فرآوری 
درست مانند غذاهای سرخ شده، بسیاری از 
گوشت های فرآوری شده معمولا سرشار از چربی های 
اشباع هستند و توصیه می شود که مصرف سوسیس 
و کالباس را به حداقل برسانید. باید میزان خوردن این 

کی ها را محدود کنید. فقط گاهی آن را بخورید.  خورا
گر در حال حاضر کلسترول بالا، فشارخون بالا دارید یا  ا

در معرض خطر بیماری قلبی وعروقی هستید، باید به 
طور کامل از خوردن آن اجتناب کنید. علاوه بر این، 

گوشت قرمز و کره که سرشار از چربی های اشباع 
شده هستند، باید در حد اعتدال مصرف شوند 
کنند.  کنترل  کلسترول را به طور موثر  تا سطح 
تخم مرغ زمانی برای کسانی که در معرض بیماری 
کنون به عنوان  قلبی قرار داشتند، منع می شد، ا

منبع خوبی از پروتئین شناخته می شود.


