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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

لات خواب می‌شود  گرم‌شدن جهان باعث افزایش پشه‌ها می‌شودشیفت شب موجب بروز اختلا
 یک مطالعه نشان می‌دهد که بیش از نیمی از 
کارگران شیفت شب حداقل یک اختلال خواب دارند، 
زیرا کار شبانه موجب اختلال در ریتم بدن می‌شود. 
دکتر »ماریک لانسل«، نویسنده ارشد گفت: »حدود ۵۱ 
درصد از افرادی که شب‌ها کار می‌کنند حداقل دچار 
یک اختلال خواب هستند.« وی افزود: »شیفت کاری 
کیفیت خواب را کاهش می‌دهد، اما اطلاعات کمی 
لات  در مورد تأثیر شیفت‌های مختلف بر برخی اختلا

خواب خاص وجود دارد.« برای این مطالعه، محققان 
۳۷۰۰۰ نفر را مورد ارزیابی قرار دادند. نتایج نشان داد: 
کار در شیفت‌های شب ناتوان‌کننده‌ترین شرایط برای 
خواب باشد. نیمی از کارگران شیفت شب کمتر از شش 
ساعت در روز می‌خوابند، ۵۱ درصد گزارش کردند که 
یک اختلال خواب دارند و ۲۶ درصد گزارش کردند که دو 
یا چند اختلال خواب دارند. گفته می‌شود مردان نسبت 

به زنان ساعت‌ کمتری می‌خوابند. 

 یک مطالعه جدید پیش‌بینی می‌کند که هوای گرم‌تر 
مرتبط با تغییرات آب‌وهوایی در آینده باعث ایجاد افزایش 
بی‌رحمانه پشه‌ها می‌شود. »اندرو دیویدسون«، محقق 
ارشد گفت: ممکن است جمعیت بزرگ‌تری از حشراتی که 
کمتر مورد علاقه همه هستند را ببینیم.« برای این مطالعه، 
محققان پشه‌ها را در استخرهای سنگی رودخانه‌ای مورد 
مطالعه قرار دادند. آنها دریافتند که حوضچه‌های گرم‌تر 
حاوی لاروهای)نوعی پشه( بیشتری هستند.  محققان 

کار را برای شکارچیان  می‌گویند افزایش دما می‌تواند 
سخت‌تر می‌کند. به این دلیل که هوای گرم‌تر رشد لاروها را 
تسریع می‌کند و فرصت کمتری به سنجاقک‌ها می‌دهد تا 
از آنها تغذیه درست کنند. دیویدسون افزود: »در حالی‌که 
لارو پشه‌ای )پشه استخر سنگی آمریکای‌شمالی( هستند، 
اما این یافته‌ها احتمالا در مورد گونه‌هایی از پشه‌ها که 
به‌عنوان ناقل بیماری‌هایی مانند نیل غربی یا حتی 

ویروس زیکا عمل می‌کنند، صدق می‌کند.« 

آنچه باید درباره روغن زیتون بدانیم
 مسئول بخش روغن‌ها، چربی‌ها و دانه‌های روغنی 
آزمایشگاه مرجع سازمان غذا و دارو، با اشاره به اهمیت مصرف 
روغن زیتون، نحوه ارزیابی این روغن‌ را تشریح کرد. فرحناز 
غفاری، در ارتباط با موضوع شناسایی تقلبات موادغذایی با 
استفاده از حواس، با بیان اینکه روغن‌ها با توجه به نقشی که 
تغذیه دارند، حضور آنها در زندگی ما ضروری است، گفت: روغن‌ 
کی به دو دسته حیوانی و گیاهی تقسیم  مورداستفاده خورا
می‌شوند، روغن حیوانی شامل کره، دنبه، روغن ماهی و…، 
است، روغن‌های گیاهی به دو صورت مایع و جامد در دسترس 
خانوار قرار دارند و شامل روغن‌های کلزا، ذرت، آفتاب‌گردان، 
تخم پنبه و به‌ویژه روغن‌زیتون هستند. وی با بیان اینکه 
ارزیابی این روغن‌ها در آزمایشگاه صورت می‌گیرند، افزود: پس 
گون با توجه‌به نوع روغن آزمون‌های متفاوتی  از آزمون‌های گونا
صورت می‌گیرد و چنانچه تقلب یا مواردی دیگری در آن باشد 
مورد شناسایی قرار می‌گیرند. غفاری در ادامه به روغن زیتون 
پرداخت و بیان داشت: این روغن‌ها چندین دسته هستند، 
به روغنی که به‌صورت مستقیم از میوه درخت زیتون می‌گیریم، 
که خود روغن‌زیتون بکر نیز  گفته می‌شود  روغن‌زیتون بکر 
کتور  چندین دسته هستند؛ این روغن می‌تواند ممتاز بوده و فا
اسیدیته آن بسیار پایین باشد، یا اینکه روغن‌زیتون معمولی 
که  که اسیدیته‌های متفاوتی دارند. هر روغن‌زیتونی  باشد 
اسیدیته آن پایین باشد، کیفیت بهتری دارد. وی با بیان اینکه 
نوعی دیگر از روغن‌های زیتون، روغن‌های تصفیه شده هستند، 
افزود: این روغن‌ها در کارخانه‌ها مورد پالایش قرار می‌گیرند. 
روغن‌های زیتون در صورت بکربودن علاوه بر اینکه کیفیت 
کتورهای آنها بالا است.  خوبی ندارند، اسیدیته و برخی دیگر از فا
این روغن‌ها برای اینکه قابل‌ مصرف باشند به کارخانه‌های 
تصفیه ارسال شده و در آنجا مورد پالایش قرار می‌گیرند. غفاری 
ادامه داد: روغن‌های ارسالی به کارخانه برای پالایش‌شدن و از 
بین‌رفتن رنگ و بو تحت فرایندهای مختلف قرار می‌گیرند. این 
روغن‌ها با برچسب‌های خاص در فروشگاه‌ها قابل ‌تشخیص 
است. مسئول آزمایشگاه‌های مرجع در رابطه با نحوه تشخیص 
روغن‌زیتون‌های اصل از تقلبی نیز گفت: خوب و بد بودن 
یک محصول بیانگر کیفیت آن محصول است. ما می‌توانیم از 
طریق حس‌های بویایی، چشایی خود کیفیت یک محصول را 
بسنجیم. وی ادامه داد: سازمان‌های بین‌المللی استاندارهای 
خاصی را تعیین کرده و ما نیز بر اساس آنها استاندارهای خاص 
گی‌های روغن‌زیتون را از  خود را تدوین کرده و تشخیص ویژ
طریق ابزارهای حسی در دسترس عموم قرار داده‌ایم. غفاری 
گفت: یکی از ابزارهایی که مورداستفاده قرار می‌‎گیرد ابزار بویایی 
است و از طریق آن می‌توان به کهنگی و تازگی روغن‌زیتون یا 
ک، بوی لرد،  فساد و سلامت آن پی برد. بوی نم‌گرفتگی، بوی خا
بوی مگس زیتون، بوی لجن یا بوی الکل، اسیدیته و بوی سرکه 
یا بوی فلزی و خیاری را می‌توان از طریق بویایی در روغن‌زیتون 
گر روغن‌زیتون را در یک استکان  کید کرد: ا تشخیص داد. وی تأ
بریزیم و در کف دست خود آن را گرم کرده و سپس بو کنیم هرچه 
بوهای فساد در آن بیشتر باشد روغن از کیفیت پایین‌تری 

برخوردار است. 
  تشخیص کیفیت روغن 

 وی همچنین در رابطه‌با استفاده از حس چشایی در 
باید  که  طعمی  نخستین  گفت:  نیز  روغن‌زیتون  تشخیص 
موردتوجه قرار بگیرد طعم تلخی است، هر چقدر روغن‌زیتون 
طعم تلخ‌تری داشته باشد، کیفیت بهتری دارد چرا که نشان 
از تازگی آن دارد. غفاری ادامه داد: حس سوزانندگی در ته 
گلو نیز می‌تواند به ما در تشخیص کیفیت روغن کمک کنند. 
سوزانندگی طعم روغن نشان‌دهنده کیفیت بالای آن از نظر 

کسیدان‌ها است. داشتن آنتی‌ا

نکتــــه 
   کدام تنقلات را نباید با معده خالی 

مصرف کرد
 شما ممکن است در اواخر صبح یا اوایل بعدازظهر، صدای 
که نشان‌دهنده نیاز به مصرف  کنید  شکم خود را احساس 
غذاست و پس از آن ممکن است نتوانید به چیزهای دیگری فکر 
کنید. برخلاف تصور برخی افراد، مصرف میان‌وعده آنقدرها هم 
که فکر می‌کنید بد نیست. آنها یک مورد عالی برای کاهش انرژی 
هستند و حتی ممکن است از پرخوری شما در وعده غذایی 
معمول بعدی جلوگیری کنند. انتخاب محبوب برای میان‌وعده، 
آن دسته از وعده‌های غذایی رژیمی بسته‌بندی شده‌ای 
هستند که می‌توانیم به وفور در پمپ‌بنزین‌ها، خواربارفروشی‌ها 
کیک، چیپس و غیره  کنیم. ما در مورد  یا فروشگاه‌ها پیدا 
کارشناسان تغذیه،  گفته  صحبت می‌کنیم، با این حال، به 
اینها انتخاب‌های ضعیفی برای معده خالی هستند. هدف از 
کی کوچک برای  میان‌وعده‌ها این است که از یک وعده خورا
گذراندن بقیه روزتان استفاده کنید اما میان‌وعده‌های رژیمی 
واقعا مشکل گرسنگی را کاهش نمی‌دهند. همانطور که جولی 
والش، متخصص تغذیه توضیح داد: مشکل برخی از چیپس‌ها 
این است که مواد مغذی زیاد و  فیبر زیادی در آنها وجود ندارد؛ 
بنابراین شما چیزی دریافت نمی‌کنید که سیر شوید با این حال، 
این تنها دلیلی نیست که چرا میان‌وعده‌های رژیمی ایده بدی 
برای معده خالی هستند. فریب بسته‌بندی‌هایی که این تصور 
را به شما می‌دهند که چیزی سالم مصرف می‌کنید را نخورید. 
بسته‌های میان‌وعده‌های رژیمی همچنان موادغذایی فرآوری 
شده هستند. وی خاطرنشان کرد: به علاوه، کوکی‌ها و سایر 
مواد غذایی از این قبیل با آرد تصفیه شده تهیه می‌شوند که با 
افزایش‌وزن، مقاومت به انسولین و التهاب روده مرتبط هستند. 
که فرآوری شده است با افزودن مواد نگهدارنده  هر چیزی 
مانند نمک، شکر و سایر مواد برای افزایش ماندگاری و افزایش 
کالری اضافه  اینها می‌توانند به سرعت  طعم همراه است. 
گر تصمیم دارید معده خود را با بسته‌های  کنند، به‌خصوص ا
کثر این بسته‌های رژیمی  میان‌وعده پر کنید. از آنجایی‌که ا
کی‌های کوچک به بازار عرضه می‌شوند، غریزه شما  به‌عنوان خورا
ممکن است خرید بیش از یک بسته این مواد از فروشگاه باشد 
به‌هر حال، دلیل اصلی مصرف تنقلات این است که صدای شکم  
خود را سیر کنید، با این حال، حتی بدون اینکه متوجه شوید، 

کالری دریافتی روزانه خود را افزایش می‌دهید. 

 عمــود‌ی  افقــی

  غذای کودک باید متنوع باشد و 
اصرارکردن برای مصرف غذا در کودک، 
نتیجه عکس می‌دهد. در حال حاضر 
کودکان نسبت به گذشته کم تحرک‌تر 
خانواده  بچه‌های  تعداد  شده‌اند. 
است.  شده  کمتر  گذشته  به  نسبت 
کامل  نظارت  با  بچه‌ها  همچنین 
خانواده‌ها زندگی می‌کنند. بنابراین 
یافته  افزایش  کودکان  در  بدغذایی 
اطفال  تغذیه  در  کار  بدترین  است. 
کار بچه به  اصرارکردن است، با این 
شرطی غذا می‌خورد که تنقلات حجیم 
شده مانند پفک در دسترس او قرار 
گیرد. در دسترس بودن هله‌هوله معده 
او را پر می‌کند و دیگر جایی برای مصرف 
وعده اصلی غذایی نمی‌ماند. مادر باید 
کودک را در کار منزل مشارکت دهد، باید 
اتاق کودک را خنک کنیم تا اشتهای او 
بیشتر شود. غذای کودک باید متنوع 
باشد. اصول تغذیه صحیح باید اول 
مدرسه  در  هم  بعد  و  مهدکودک  در 
توسط متخصص تغذیه آموزش داده 
شود. برای افزایش اشتها، مادر باید 
ابتکار داشته باشد، ظاهر غذا را رنگی 
و جذاب کند. ظرف غذا زیبا باشد و با 
قراردادن سبزیجات رنگی کنار هم در 
 بشقاب، اشتهای کودک را نسبت به غذا 

افزایش دهد.

 این موضوع که زمستان‌ اضافه‌وزن 
ح بوده  پیدا می‌کنیم طی دهه‌ها مطر
که افراد  است. منطق مرسوم می‌گوید 
طی ماه‌های سردتر ۲.۵ کیلو وزن اضافه 
کونال شاه«، استادیار  می‌کنند. دکتر »
غدد درون‌ریز می‌گوید: این موضوع در 
بسیاری از مراجعه‌کنندگان رایج است. 
دکتر »دینا پرالتا رایش«، مدیر پزشکی 
سلامت وزن هم اظهارکرد: افراد پس از 
فصل زمستان برای کاهش‌وزن تصمیم 
می‌گیرند. در حالی که افزایش‌وزن در افراد 
متفاوت است، تحقیقات اضافه‌وزن در 
زمستان را پشتیبانی نمی‌کند. در تحقیقی 
روی ۱۹۵ بزرگسال متخصصان ریافتند 
بسیاری از آن‌ها با سردترشدن هوا به‌طور 
گرم وزن اضافه  متوسط نزدیک به ۲۰۰ 
کردند با این حال، بسیاری از آنان پس از 
زمستان شروع به کاهش‌وزن کردند. یک 
پژوهش دیگر هم نشان داد که زنان از 
پاییز تا زمستان حدود نیم کیلو اضافه‌وزن 

داشته‌اند.

 منصور رضایی
 متخصص تغذیه 

برخی از مکمل‌ها فواید بسیاری برای مبتلایان به میگرن دارند و می‌توانند سردردهای مزمن را بهبود ببخشند. کمبود برخی ویتامین‌ها، از جمله ویتامین D و منیزیم، می‌تواند باعث 
بروز میگرن شود. میگرن یک بیماری عصبی عودکننده است که معمولا با سردردهای متوسط تا شدید همراه است. ممکن است علائم دیگری نیز با سردرد همراه باشد، از جمله: حالت 
. به نظر می‌رسد که میگرن ریشه ژنتیکی دارد. برخی از دوره‌های میگرن ممکن است در اثر کم‌آبی بدن، استرس،  تهوع، استفراغ، اختلالات بینایی، حساسیت به نور، بی‌حسی و گزگز

یا برخی محرک‌های غذایی ایجاد شوند.

 ‏1- تعلیم‌وآموزش- پدرداریوش کبیر 2- جزیره‌ای 
در دریای کارائیب- نویســنده- کاغذکپی 3- اثری از 
جمشید طاهری- عمل ســوختن- پیرووتابع 4- موی 
گردن اسب- پراکندگی- پاســبانی‌ونگهبانی- دومین 
مهره‌گردن 5- ســرمای ســخت- ملامت‌وسرزنش- 
دریاچه‌ای در سوئیس 6- زبان شــیرین- بی آن فطیر 
اســت- دوش‌وکتف 7- دورویی- شــهری در آلمان- 
سلطان 8- لقب شاهان ‌روم- سرمای شدید- کاروانسرا 
9- از بلایای طبیعی- استخوان کاسه‌سر- دسته‌وگروه 
10- خشــکی- ازصفــات خداوند- کســی‌که فرمان 
می‌برد 11- ناپدید- فیلمی از حســینعلی لیالستانی- 
ســنبل‌کوهی 12- ذره باردار- جسوروبی‌باک- کارگاه 
بافندگی- آگاه‌باش 13- شاگردمغازه- پسرمازندرانی- 
نام دیگر ســیاره تیر 14- در حال شليدن- کج‌ومایل- 
رودی در روســیه 15- از فیلم‌های جمشید حیدری- 

جهانگشای معروف تاریخ فرانسه
  1- یــک نواخــت- از غذاهــای ایرانــی 2- به 

شک‌انداختن- بی‌چیز و مستمند- کلیسای تاریخی در اصفهان 3- فیلمی از یدا... صمدی- پوشه- 
حیات 4- ابزارشالیکوبی- ناتمام- شــماومن- از جانوران دریایی 5- قشون‌وسپاه- شلوارجنگی 
قدیمی- رمق آخر 6- حیوانات دارند- اسب‌ســرکش- وزنه ورزشی 7- بدشگون- داروی مسکن 
روده و شکم- از وسایل آرایشی ‌زنان 8- بیشترصندلی‌ها دارند- نوعی ماربزرگ- پایتخت روسیه 
9- لزوم سلامتی- لوله خارجي کليه- گیاه فیلگوش 10- ســازمان امورآبزیان- عیب‌جو- حرف 
همراهی 11-  دودلی‌وتردید- کلانتر- بلند 12- تیره‌وکدر- نفس‌بلند- جدمادری اردشیر- مقابل 
عرض 13- از گروه‌های موسیقی کشــورمان- شکرگزاروسپاسگزار- ستاره دنباله‌دار 14- پوست 

گندم- خطاکار- فیلمی از برادران‌ کوئن 15- مخفیگاه و جای امن- معادل فارسی زونکن

Q۱۰  کوآنزیم
کســیدانی  کــه اثــرات آنتی‌ا کوآنزیــم    Q۱۰ یــک ترکیــب »ویتامیــن‌ ماننــد« اســت 
دفعــات  و  مــدت  میگــرن،  بــا  مرتبــط  کســیداتیو  ا اســترس  و  دارد  بــدن  در 
کوآنزیــم  Q۱۰ می‌توانــد ســطح آنزیم‌هایــی  کمتــر می‌کنــد.  حمــات میگرنــی را 
کــه در طــول حمــات میگرنــی افزایــش می‌یابنــد و منجــر بــه التهــاب عصبــی  را 

کاهــش دهــد. می‌شــوند را 

B۲  ویتامین 
ویتامین   B۲ یا )ریبوفلاوین( در بسیاری از فرآیندهای متابولیک بدن نقش 
کسیداتیو و التهاب مغز مرتبط است؛ استرس  دارد. دوره‌های میگرن با استرس ا
کسیدان‌ در بدن است  کسیداتیو حالت عدم تعادل بین رادیکال‌های آزاد و آنتی‌ا ا
کنش‌های التهابی شود. به گفته متخصصان، مصرف  که می‌تواند منجر به وا
کسیداتیو و التهاب مغز در دوره‌های  ویتامین  B۲ برای کمک به کاهش استرس ا

میگرن مؤثر است.

منیزیم
منیزیم یک ماده معدنی ضروری است که برای حفظ عملکرد اعصاب، 
فشارخون و عملکرد عضلات حیاتی است. کمبود منیزیم با سردردهای 
خفیف و میگرنی مرتبط است. منیزیم به جلوگیری از فعال‌شدن بیش از 
حد گیرنده‌های سلولی مغز و کاهش سیگنال‌های پیش‌التهابی درگیر در 

ایجاد میگرن کمک می‌کند.

ملاتونین
بسیاری از شواهد علمی نشان می‌دهند مصرف ملاتونین پیش از خواب، سبب 
پیشگیری از سردردهای میگرن در بزرگسالان و کودکان می‌شود. احتمالا مصرف 
ملاتونین با محافظت از مغز در برابر مولکول‌های سمی، تنظیم انتقال‌دهنده‌های 
عصبی، تسکین درد و موارد دیگر به درمان میگرن کمک می‌کند. مطالعه‌ای روی ۴۹ 
فرد مبتلا به میگرن نشان داد که مصرف ۴ میلی‌گرم ملاتونین ۳۰ دقیقه قبل از خواب 

به مدت ۶ ماه به طور قابل‌توجهی دفعات سردرد را کاهش می‌دهد.

‌ ویتامین‌هایی
برای تسکین سردردهای میگرنی


