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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

راهکارهای جدید سلامت پوست و موچای جایگزین آب نیست
یک متخصص تغذیه گفت: بهترین مایع برای حفظ 
گــر پررنگ و  ســامت بــدن، آب اســت و چــای، به‌ویــژه ا
همراه با قند مصرف شود، نه‌تنها جایگزین مناسبی برای 
آب نیســت، بلکه می‌تواند باعث دفع آب از بدن شــود. 
ســعید هادی، بیان داشــت: بهترین و اصلی‌ترین مایع 
برای بدن، آب اســت. چــای نیز جزو مایعات محســوب 
می‌شــود، امــا بایــد بــا رعایــت نکاتی مصــرف شــود. وی 
ادامه داد: چــای پررنگ، حــاوی مقدار زیــادی کافئین 

است که به‌عنوان دیورتیک عمل کرده و باعث دفع آب 
از بدن می‌شــود. هــادی افــزود: در ســالمندان، کم‌آبی 
گر  بدن می‌توانــد علائم گوارشــی و عمومی ایجــاد کند. ا
فــردی روزانه پنــج لیوان چــای می‌نوشــد، آن را بــه دو تا 
سه لیوان کاهش دهد. این متخصص تغذیه اظهارکرد: 
چای پررنگ‌تر کافئین بیشتری دارد، در سالمندان که 
نیاز بیشتری به حفظ آب بدن دارند، مصرف آب باید در 

اولویت قرار گیرد.

یک متخصص جراحی و پژوهشــگر برتر علوم پزشــکی 
و جراحــی، علــل قابل‌کنتــرل و غیرقابل‌کنترل مشــکلات 
پوست‌ و مو، آخرین دســتاوردهای درمانی و توصیه‌های 
پیشگیرانه را برای حفظ سلامت پوست و مو تشریح کرد. 
امیرعباس حاجیان تغذیه مناسب و ورزش منظم، حتی 
با شدت متوسط و پیوسته، را از عوامل مهم در پیشگیری 
کید  و بهبود وضعیت پوستی دانست. حاجیان ضمن تا
بر کم‌عارضه‌بودن بسیاری از روش‌های نوین، هشدار داد 

که تکنیک اجرا و انتخاب درمانگر مجرب از اهمیت بالایی 
برخوردار اســت؛ زیرا نحوه اجرا می‌تواند تفاوت مهمی در 
نتیجــه و احتمال عوارض ایجــاد کند. حاجیــان در ادامه 
کید کرد که جراحی باید به‌عنوان گزینه‌ای که در صورت  تا
کامی روش‌هــای کمتر تهاجمی اتخاذ می‌شــود در نظر  نا
گرفته شــود. حاجیان از عموم مردم خواســت که نســبت 
به سلامت پوست و مو صبور باشند با اطلاعات کامل و از 

متخصصان مشورت کنند. 

یک عامل مهم در تشدید فشارخون بالا
فشارخون بالا یکی از عوامل خطر برای بسیاری از بیماری‌ها 
از جمله سکته است. دکتر »سجیت بوسری«، متخصص قلب، 
دلایل مختلف از جملــه حذف وعــده صبحانــه را در بالارفتن 
کید می‌کند که حذف صبحانه  فشارخون دخیل می‌داند. او تا
چرخه هورمون اســترس یعنی کورتیزول را که بــه طور طبیعی 
صبح‌هــا بــالا مــی‌رود، برهــم می‌زنــد. حــذف صبحانــه باعــث 
کنــش شــدیدتر کورتیــزول و در نتیجه بــالا رفتن فشــارخون  وا
می‌شــود. علاوه بر ایــن، حذف صبحانــه بر کنتــرل قندخون، 
حساســیت به انســولین و حتی التهاب تاثیر می‌گــذارد و همه 
این عوامل با پرفشاری خون مرتبط‌ هستند. پژوهش‌ها نشان 
داده‌اند که نخــوردن صبحانه باعث می‌شــود قندخون بعد از 
صرف ناهار و شام افزایش یابد، در حالی که خوردن سه وعده 
کامل حاوی پروتئین، چربی ســالم، فیبــر و کربوهیدرات‌های 
پیچیــده، قندخــون را در ســطح پایدار نگــه مــی‌دارد. به‌گفته 
دکتر بوســری، حذف صبحانه معمــولا به الگوهــای تغذیه‌ای 
نامناسب در طول روز منجر می‌شود، زیرا فرد یا در وعده‌های 
بعدی پرخــوری می‌کنــد یا بــه ســراغ میان‌وعده‌های ناســالم 
می‌رود؛ عادت‌هایی که فشــارخون را افزایــش می‌دهند. دکتر 
کیــد می‌کند: افرادی که  »رناتو آپولیتو«، متخصص قلب هم تا
صبحانــه نمی‌خورنــد اغلب ایــن وعــده را در طــول روز جبران 
می‌کنند یا به عادت‌های غذایی ناسالم روی می‌آورند. او معتقد 
کیفیت و غیر فراوری‌شده باشد، وعده‌ای  گر با است، صبحانه، ا

کلیدی و ضروری است.
   صبحانه سالم 

دکتر »ریپل هانســالیا«، متخصــص قلب، می‌گویــد: حذف 
گهگاهــی صبحانــه لزومــا مشــکل جــدی ایجــاد نمی‌کنــد. 
گــر بعضی روزهــا فرصت یــا امکان صبحانــه خوردن  بنابراین ا
نداشــتید، جــای نگرانــی نیســت. بــه‌ گفتــه او، نگرانــی اصلــی 
پزشــکان بیشــتر بــه الگوهــای رفتــاری طولانی‌مــدت مربــوط 
، تاثیرات واقعی زمانی دیده می‌شود  می‌شود. به عبارت دیگر
که نخــوردن صبحانه بــه عادتــی پایــدار و مزمن تبدیل شــود. 
بــدن انســان انعطاف‌پذیــر اســت و تغییــرات کوتاه‌مــدت در 
برنامــه غذایــی معمــولا آســیب جــدی وارد نمی‌کنــد. بــا ایــن 
حال، با خوردن صبحانه مغذی مســتقیما ســامت قلبتان را 
تقویــت می‌کنید. صبحانه ســالم بــا کاهش کورتیــزول، تنظیم 
قندخــون پــس از خــواب شــبانه، جلوگیــری از پرخــوری در 
، افزایش انــرژی و آمادگی بــرای فعالیت بدنی و حفظ  طول روز
 ریتــم طبیعــی بــدن، تاثیــرات مثبت چشــمگیری بر ســامت 

عمومی می‌گذارد.
   مواد مغذی  صبحانه 

دکتــر بوســری توصیه می‌کنــد صبحانــه را بــا مــواد مغذی و 
ســالم آغاز کنید. غــات کامــل، میوه تــازه، لبنیــات کم‌چرب و 
کی‌های سرشــار از چربی‌های غیراشــباع مانند آووکادو و  خورا
انواع مغزها، انتخاب‌های مناسبی‌ هستند. او همچنین رژیم 
غذایی دش )DASH( را پیشــنهاد می‌دهد، برنامه‌ای غذایی 
که برای حفــظ فشــارخون متعــادل طراحی شــده و بر مصرف 
غذاهــای غنی از پتاســیم، کلســیم، منیزیــم و فیبــر و کم‌نمک 
کیــد دارد. بــه گفته دکتــر هانســالیا، تنها کیفیت  و کم‌چربی تا
صبحانه مهم نیست بلکه زمان خوردن آن نیز اهمیت دارد. او 
می‌گوید: ثبات در زمان صرف صبحانه مهم‌ترین نکته است و 
بهتر است این وعده را ظرف دو ساعت پس از بیدارشدن صرف 
کنید. تاخیر بیش از حد در خوردن صبحانه سطح قند خون و 
هورمون کورتیزول را بالا می‌برد. با در نظرگرفتن این توصیه‌ها، 
صــرف زمــان بــرای آماده‌کــردن و خوردن یــک صبحانه ســالم 
ارزشــمند اســت. این کار نه‌تنها در ســامت قلب و عروق موثر 
است که خلق‌وخویتان را هم بهتر می‌کند. به هر حال، آغاز روز 
با یک وعده خوشــمزه و مغذی بســیار لذت‌بخش‌تر از شــروع 

کردن آن با گرسنگی است.

نکـــــــته
 »D آیا »ویتامین 

مانع از پیشرفت دیابت می‌شود؟
ارتبــاط ویتامیــن D بــا قندخــون هنــوز کاملا روشــن نیســت اما 
یافته‌های قبلی نشــان داده‌انــد که مصرف ایــن ویتامین می‌تواند 
خطر پیشــرفت پیش‌دیابت به دیابت نوع ۲ را کاهش دهد. یکی از 
فرضیه‌ها این است که ویتامین D بر »کنترل گلیسمی« اثر می‌گذارد؛ 
یعنــی توانایی بدن برای مدیریت ســطح قندخــون. ویتامین D در 
 ، واقع یک هورمون اســت و می‌توانــد با تنظیــم هورمون‌های دیگر
عملکــرد سیســتم غــدد درون‌ریــز را بهبــود دهــد؛ سیســتمی کــه 
مستقیما مسئول تنظیم قندخون است. همچنین شواهدی وجود 
دارد که ایــن ویتامین مقاومت به انســولین را کاهــش می‌دهد و اثر 
ضدالتهابی دارد و التهاب یکی از عوامل شناخته‌شده بروز دیابت 
است. پژوهشی تازه نشــان می‌دهد که مصرف ویتامین D در افراد 
مبتلا به پیش‌دیابت می‌تواند امکان بازگشــت قند خون به سطح 
طبیعی را افزایش و خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را کاهش دهد. بیش 
از یک‌سوم بزرگســالان آمریکایی پیش‌دیابت دارند. در این حالت 
قندخون از حــد طبیعی بالاتر اســت اما هنــوز به محــدوده ابتلا به 
دیابت نوع ۲ نرسیده اســت. نتایج این پژوهش نشان می‌دهد در 
،  قند خون  بررســی ۱۰ کارآزمایی بالینی با مشــارکت حدود ۴۵۰۰ نفر
۱۸.۵ درصد افــرادی‌ کــه ویتامین D مصــرف کرده بودند به ســطح 
طبیعی بازگشت، در حالی‌که این رقم در گروه دارونما ۱۴ درصد بود.

   ویتامین D چیست؟

ویتامیــن D که با نام »کلســیفرول« هم شــناخته می‌شــود، یک 
ویتامین محلول در چربی اســت و به جذب کلسیم در روده کمک 
می‌کند. کمبود آن باعث ضعف و شکنندگی استخوان‌ها می‌شود. 
این ویتامین همچنیــن نقش‌های مهمــی در بــدن دارد، از جمله 
کاهــش التهــاب، تقویــت سیســتم ایمنی و تســهیل سوخت‌وســاز 
قندخــون. بــدن هنــگام قرارگرفتــن در معــرض نورخورشــید ایــن 
ویتامین را می‌ســازد. ویتامیــن D همچنین در برخی مــواد غذایی 
مانند ماهی‌های چــرب، قارچ و محصولات غنی‌شــده مانند شــیر 
و غــات یافت می‌شــود. در حــال حاضر هیــچ توصیه رســمی برای 
مصرف ویتامین D به منظور کنترل قندخون در پیش‌دیابت وجود 
گر احتمــال ابتلای  ندارد. بــا این حال، پزشــکان توصیــه می‌کنند ا
شــما به دیابت نــوع ۲ بالاســت، ســطح ویتامیــن D خود را بررســی 
کنید. براساس مطالعات، میانگین مصرف روزانه حدود ۴۰۰۰ واحد 
بین‌المللی است، اما میزان مناسب باید براســاس شرایط هر فرد و 
با نظر پزشک تعیین شود. نکته مهم این اســت که مصرف بیش از 
ک باشد و باعث مسمومیت،  حد این ویتامین ممکن است خطرنا

سنگ کلیه، یبوست، مشکلات قلبی و حتی نارسایی کلیه شود.

 عمــود‌ی  افقــی

همــه افــراد نیــاز بــه انجــام درمان‌هــای 
زیبایــی دنــدان ماننــد لمینــت یــا کامپوزیــت 
ندارنــد، ایــن درمان‌ها تنهــا در مــوارد خاصی 
توصیه می‌شــود؛ مانند دندان‌هایی که دچار 
شکستگی‌های خفیف، بعضی از بد رنگی‌ها، 
فاصلــه بیــن دندان‌هــا یــا نامرتبــی خفیــف 
هستند. لمینت‌ها از جنس سرامیک ساخته 
می‌شــوند و نیــاز بــه تــراش بیشــتری نســبت 
بــه کامپوزیــت دارنــد. در حالی‌کــه ونیرهــای 
کامپوزیتی از رزین ساخته می‌شوند که بدون 
تراش و یا با حداقل تــراش بر روی دنــدان قرار 
می‌گیرنــد. در درمــان لمینــت، دنــدان تــراش 
داده می‌شــود، قالب‌گیــری انجــام شــده و بــه 
لابراتــوار ارســال می‌شــود؛ امــا در کامپوزیــت، 
دندان‌پزشک مستقیما ماده کامپوزیتی را روی 
دندان شکل می‌دهد و نیازی به قالب‌گیری یا 
ارسال به لابراتوار ندارد. لمینت‌های سرامیکی 
دوام بیشــتری دارند و بیــن ۱۰ تا ۱۵ ســال عمر 
می‌کنند، در حالی‌کــه کامپوزیت‌ها بین ۵ تا ۱۰ 
ســال مانــدگاری دارند. همچنیــن، لمینت‌ها 
به‌دلیل ماهیت ســرامیکی خــود رنگ‌پذیری 
ندارنــد، امــا کامپوزیت‌هــا ممکن اســت دچار 
تغییر رنگ شــوند که با پولیش‌هــای دوره‌ای 
قابل اصلاح هســتند. هزینه لمینت بیشــتر از 
که شامل هزینه ساخت  کامپوزیت است، چرا
گر لمینت دچار  توسط لابراتوار نیز می‌شــود. ا
شکســتگی یــا لب‌پریدگــی شــود، معمــولا نیاز 
بــه تعویــض کامــل دارد، امــا در کامپوزیت‌هــا 
این آسیب‌ها به‌ســادگی قابل ترمیم هستند. 
درمان‌هــای زیبایــی دندان بــرای همــه افراد 
توصیه نمی‌شود. در مواردی که فرد نیاز واقعی 
به درمان نــدارد یا به شــکلی غیراصولی انجام 
شــود، ممکن اســت با عوارضی چــون التهاب 
لثه یا پوســیدگی دندان مواجه شــود. به‌ویژه 
افــرادی کــه دارای نامرتبــی شــدید دندان‌هــا 
هستند، کاندیدای مناسبی برای این روش‌ها 
نیســتند. در درمــان بــا لمینــت و کامپوزیــت، 
ضخامت دندان افزایش می‌یابد و این مساله 
می‌توانــد باعــث التهــاب لثــه شــود؛ بنابرایــن 
رعایــت دقیــق بهداشــت دهــان و دنــدان، 
استفاده منظم از نخ دندان و تمیز نگه‌داشتن 
نواحی نزدیک لثه، اهمیت زیــادی دارد. افراد 
بــه تبلیغــات فضــای مجــازی توجــه نکننــد؛ 
متأســفانه واژه‌هایی مانند »طرح لبخند« که 
در فضــای مجــازی رواج یافتــه، از نظــر علمی 
معنــا و جایگاهــی نــدارد. صرفــا دندان‌هــای 
بسیار سفید با ظاهر مصنوعی، معیار زیبایی 
نیستند. گاهی دندان‌هایی که ظاهر طبیعی 
و ســالم دارند، به‌مراتب زیباتــر از دندان‌های 
خیلی سفید، مصنوعی و غیرطبیعی هستند. 
افرادی کــه قصــد انجــام درمان‌هــای زیبایی 
دارنــد، باید حتمــا با دندان‌پزشــک مشــورت 
کننــد و از تصمیم‌گیری بــر اســاس تبلیغات یا 

ظواهر در فضای مجازی خودداری کنند.

ابراهیم یارمحمدی 
عضو هیات‌ علمی دانشگاه 

‏1- بــرج معــروف پاریــس- مفتــش-  خوردنــی بیمــار 
2-  مقداربــرق یکدســتگاه- روشــنایی‌ها- یاروهمــدم 
3- به‌جاآوردن عهد- گیسو- موسیقی‌دان ایتالیایی 4- 
کشوری در شمال کارائیب- گیاهی از نوع آلاله- دنبالش 
- از متوفی به‌جامی‌ماند  نگردید! 5- پایه بسیاراســتوار
6- زهرهــا- سرپرســت‌وقیم- دســت بــه یقه‌شــدن 7- 
- برگــه انتخاباتــی 8-  آبگیروتــالاب- ازرنگ‌هــای قرمــز
حروف مقطعه سوره 36 قرآن‌کریم- کرم حشره- حالتی 
بین خواب‌وبیداری- ویتامین انعقادخون 9- بالاپوش 
بلندقدیمــی- نوعی کالبــاس- مکروحیله 10- راســت- 
مأنوس‌شدن- مقابل گرمی 11- پخش‌وپلا- نامه دادگاه 
جهت ابلاغ به اشخاص 12-  عریان- مورخ آلمانی تاریخ 
روم‌باستان- نهادی در سازمان ملل‌متحد 13- فیلمی 
از مهشید افشارزاده- وسیله دادوستد- کم‌حواس 14- 
نوعی پارچه‌نخــی- الهه شــکاریونان‌قدیم- تکیه‌کردن 
15- ملایمــت- شــهری در چهارمحــال و بختیــاری- از 

درختان

1- فتنه‌وبلوا- شــهری در اســتان اصفهــان- زنجبیل شــامی 2- نوعــى ‌نارنگی- فیلمــی با بازی 
پارســاپیروزفر- تشــت گلی 3- یکــی از رودهای غــرب افغانســتان- جامه صاف‌کــن- جزءکوچک 
یک ماده 4- جایگاه مخصوص- کامل‌نمودن- از هنرهای ســنتی و ظریف 5- روزگار- ســینمای 
هند 6- آسانســور- چرک زخــم- بــاادب 7- بینی- مــوش صحرایی- ازشــهرهای ترکیــه 8- بازی 
نفس‌گیر!- رسم‌وســنت- اســتخوان نازک روی سرانگشــت دســت‌وپا- ضمیرســوم شخص مفرد 
9- طردکردن- سریالی از علی مسعودی- عددفرد یک رقمی 10- بزرگان- دخترلاتین- چین ملی 
11- واقع‌بین- واحد شمارش کاغذ 12- اداره‌ای در دادگستری- شهری در کرمانشاه- حرف هشتم 
لاتین 13- فوری‌وسریع- از صورت‌های فلکی- ادب‌آموختن 14- میدان بوکس- یاقوت- خطیب 

روم باستان 15- نیکورو- فراوانی- مجروح و زخمي
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 دانه 
آفتابگردان

پروتئین:
 5.8 گرم در هر ۲۸ گرم 
)تقریبا برابر تخم‌مرغ(
مواد مغذی دیگر: 

ویتامین E، سلنیوم، منیزیم
و ترکیبات آنتی‌اکسیدانی

دانه 
کدو تنبل
 پروتئین: 

۷ گرم در هر ۲۸ گرم 
)بیشتر از تخم‌مرغ(
مواد مغذی دیگر: 

منیزیم، روی، اسیدهای چرب سالم
و تریپتوفان

دانه 
شاهدانه 

پروتئین: 
۱۰ گرم در هر ۲۸ گرم 

)خیلی بیشتر از تخم‌مرغ(
گی خاص:  ویژ

پروتئین کامل، سرشار از امگا-۳ 
و منیزیم

دانه  
پسته
پروتئین: 

۶ گرم در هر ۲۸ گرم )تقریبا برابر تخم‌مرغ(
گی خاص: ویژ

 حاوی هر ۹ آمینواسید ضروری
مواد مغذی دیگر: 

گزانتین آنتی‌اکسیدان‌، لوتئین، زآ

دانه  
بادام

پروتئین: 
۶ گرم در هر ۲۸ گرم )تقریبا برابر تخم‌مرغ(

مواد مغذی دیگر: 
چربی‌های سالم، فیبر، ویتامین  E، منیزیم

خواص: 
حمایت از سلامت قلب و کنترل 

قندخون

دانه  
بادام‌زمینی

پروتئین: 
۷ گرم در هر ۲۸ گرم )بیشتر از تخم‌مرغ(

مواد مغذی دیگر: 
فیبر، چربی‌های مفید، ویتامین E، منیزیم، 

نیاسین، آنتی‌اکسیدان‌ها.
نکته: از نظر گیاه‌شناسی یک حبوبات 

است، نه آجیل

غ دارند، بلکه سرشار از مواد مغذی، ویتامین‌ها و چربی‌های سالم هستند و می‌توانند نقش مهمی در رژیم غذایی  برخی مغزها و دانه‌های گیاهی نه‌تنها پروتئین بیشتری از تخم‌مر

غ حدود ۶ گرم پروتئین دارد، اما بعضی مغزها و دانه‌ها حتی بیشتر از این مقدار پروتئین تأمین می‌کنند و علاوه بر آن، سرشار از ویتامین‌ها، مواد معدنی و  روزانه‌تان داشته باشند. تخم‌مر

چربی‌های سالم هستند. مصرف این مواد می‌تواند به رسیدن به اهداف روزانه پروتئین کمک کند.

دانه‌هایی که بیشتر از تخم‌مرغ پروتئین دارند


