
تندرستی سالپنجم8
شماره1709 a r m a n m e l i . i r

شنبه 
1402 .09 .11

18    جمادی الاول     1445/    02    دسامبر     2023
 نکاتی درمورد ریزش مو 

یادداشــــت

دانــستنیهـــا

شماره1709جدولسودوکو  جدولکلماتمتقاطع

حلجدول1708

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

اهمیت صرف وعده های غذایی منظم در دیابتسردردهای استرسی را با این گیاهان تسکین دهید
 مصرف روغن زیتون و لیمو التهاب را کاهش داده 
و به بهبود جریان خون کمک کرده و سفتی عضلات 
سر و گردن را کاهش می دهد. ریشه گیاه زنجبیل 
به داشتن خواص ضدالتهابی و ضددردی شناخته 
می شود. یک فنجان ساده چای زنجبیل آرامبخشی 
فوری بوده و حتی احساس تهوع ناشی از سردرد را نیز 
بهبود می بخشد. دم کرده زنجبیل درد ناشی از سردرد را 
کاهش داده و اثر مثبتی در سلامت فرد دارد. هم چنین 

نوشیدن یک لیوان چای بابونه به آرامش فرد کمک 
کرده و از سردردهای تنشی می کاهد. نعناع تنش عصبی 
را کاهش داده و می تواند به بهبود ناراحتی های ناشی 
از فشار عصبی کمک کند. اسطوخودوس به صورت 
دم کرده یا روغن موضعی، استرس را از ین می برد. 
این گیاه به صورت اسانس معطر نیز خواص مشابهی 
دارد. دم کرده اسطوخودوس را می توان از برگ های 

آن تهیه کرد.

 فرشته فزونی، کارشناس علوم تغذیه، چاقی 
را یکی از دلایل مقاومت به انسولین برشمرد که 
فراد دیابتی را دچار مشکل  کنترل قندخون در ا
می کند. وی رعایت یک برنامه غذایی صحیح، 
فعالیت بدنی مناسب و اصلاح شاخص توده بدنی 
)BMI( را از جمله عوامل موثر در کنترل قندخون 
در بیماران دیابتی عنوان کرد که علاوه بر بهبود و 
کنترل قندخون بیمار در پیشگیری از عوارض ناشی 

از دیابت نظیر افزایش چربی و پرفشاری خون نیز 
موثر است. او رعایت زمان بندی مناسب برای صرف 
غذا در بیماران دیابتی را بسیار مهم عنوان کرد و 
گفت: نظم و ترتیب در زمان خوردن غذا نقش مهمی 
در کنترل قندخون این بیماران دارد. فزونی تاکید 
کرد: بیماران مبتلا به دیابت تا حد امکان باید مقدار 
مشخص و ثابتی از مواد غذایی را در ساعات معینی 

از روز مصرف کنند.

 ترفندی برای افزایش سلامتی
 شاید شما هم درباره رژیم روزه گرفتن در ساعات مشخص یا 
همان اصطلاح رایج »فستینگ« شنیده باشید. یک مدل رژیم 
غذایی که افراد سعی می کنند کل مواد غذایی را که در طول یک 
شبانه روز مصرف می کنند در ساعت های محدودتری از روز به 
بدنشان برسانند. نتایج آزمایشات متخصصان در »کینگ کالج 
لندن« نشان می دهد که خوردن غذا در یک بازه ۱۰ ساعته 
نسبت مستقیمی با انرژی بیشتر و خلق و خوی مناسب تر و 
همچنین گرسنگی پایین تر افراد دارد. این مدل رژیم فستینگ 
که به محدودکردن مصرف غذا به یک بازه زمانی مشخص در 
طول شبانه روز گفته می شود به عنوان یک رژیم کاهش وزن 
محبوب در سال های اخیر شناخته شده است. برای مثال افراد 
در یک پنجره ۱۰ ساعته کل غذایی را که در طول روز باید 
بخورند، مصرف می کنند و در باقی ساعات گرسنه می مانند. 
به عبارت ساده تر فرد به عنوان مثال از ساعت ۸ شب تا ساعت 
۱۰ صبح فردا هیچ چیزی جز آب نمی خورد و نمی نوشد و کل 
ساعت هایی که در طول روز غذا مصرف می کند را به بازه زمانی 
۱۰ صبح تا ۸ شب محدود می کند. این باعث می شود که بدن 
شما ساعت های بیشتری را گرسنه بماند و این زمینه را برای 
کاهش وزن فراهم می سازد. در حالی که حامیان روزه داری 
در ساعات مشخص یا همان فستینگ بر مصرف کل غذاهای 
روزانه در یک بازه زمانی شش ساعته تاکید دارند اما نتایج تازه 
مطالعات نشان می دهد حتی مصرف مواد غذایی در یک بازه 
زمانی طولانی تر و مثلا ۱۰ ساعته هم می تواند اثرات مناسبی بر 
روند کاهش وزن داشته باشد. در چنین شرایط فرد ۱۴ ساعت 
را ناشتا است و می تواند ضمن حفظ رژیم غذایی خود از فواید و 
مزایای سلامتی نیز بهره مند شود. بر اساس این تحقیق این افراد 
خلق وخوی بهتر و همچنین گرسنگی کمتری تجربه می کنند. 
دکتر »سارا بری«  می گوید: ما برای اولین بار دریافتیم کسانی که 
غذاخوردن با محدوده زمانی را تجربه می کنند اثرات سلامتی 
بسیار بیشتری نسبت به افرادی که این روند را تجربه نکرده اند، 
دریافت می کنند. به گزارش یورونیوز، در برنامه تحقیقات 
یک موسسه سلامت در همکاری با متخصصان این کالج در 
مجموع بیش از ۳۷ هزار نفر حضور داشتند. این افراد برای سه 
هفته کامل این برنامه را پی گرفته اند. در این برنامه محققان به 
شرکت کنندگان دستور دادند که در هفته اول به طور معمولی 
غذا بخورند و پس از آن برای دو هفته بعد، یک پنجره غذایی ۱۰ 
ساعته برای غذاخوردن برای این افراد در نظر گرفته شد. پس 
از پایان این سه هفته، بیش از ۳۶ هزار نفر از نتیجه راضی بودند 
و تصمیم گرفتند برای هفته های بعدی این روند را اجرا کنند. 
از نظر جمعیتی حدود ۷۸ درصد کسانی که در این پژوهش 
شرکت کردند زنان بودند و میانگین سنی آنها هم ۶۰ سال 
بوده است. ضمن اینکه میانگین شاخص توده بدنی این افراد 
۲۵.۶ بوده است. بر اساس نتایج این آزمایش، کسانی که برای 
مدت طولانی تری این رژیم را رعایت کردند از مزایای سلامتی 
بیشتری برخورد ار شده اند. این مطالعه باردیگر بر اهمیت 
زمان بندی خوردن غذا تاکید دارد و نشان می دهد فقط مهم 
نیست که شما چه چیزی و به چه میزانی می خورید بلکه برای 
بهبود سلامتی مهم است که چه زمانی این مواد غذایی را مصرف 
می کنید. در نتیجه تعیین یک پنجره خوردن غذا و محدود کردن 

ساعت های آن می تواند بسیار برای سلامتی مفید باشد.

نکتــــه
   در روز فقط یک عدد تخم مرغ 

مصرف کنید
  زیاده روی در مصرف هر خوراکی یا غذایی حتی تخم مرغ، 
می تواند پیامدهای منفی و ناخوشایندی را به دنبال داشته 
باشد. هر وعده مصرفی از تخم مرغ برابر است با یک تخم مرغ 
کامل یا ۲ عدد سفیده تخم مرغ. توصیه انجمن قلب آمریکا 
)AHA( این است که بیشتر از روزی یک عدد تخم مرغ 
که  مایوکلینیک می گویند  نکنید. متخصصان  مصرف 
نند در طول هر هفته، ۷ عدد  بیشتر افراد سالم می توا
تخم مرغ کامل بخورند بدون این که به سلامت شان آسیب 
برسانند. با این حال، افراد مبتلا به بیماری های قلبی یا 
دیابت باید با پزشکان معالج شان درباره محدودیت استفاده 
از تخم مرغ مشورت کنند اما زیاده روی در مصرف تخم مرغ 
چه پیامدهای زیان باری دارد؟! تخم مرغ حاوی مقادیر 
زیادی از کلسترول است و زیاده روی در مصرف آن )مصرف 
چندین عدد تخم مرغ در روز( به سادگی می تواند دریافت 
کلسترول را از محدوده کنترل شده و استاندارد خارج کند. 
اکثر متخصصان تاکید می کنند که مصرف یک عدد تخم مرغ 
در طول روز، خطر ابتلا به بیماری های قلبی را افزایش 
نمی دهد. حتی بعضی از مطالعات نشان داده اند که مصرف 
یک عدد تخم مرغ آب پز در روز، خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی وعروقی را هم کمتر می کند. با این حال، اگر میزان 
استفاده روزانه از تخم مرغ به ۳ تا ۴ عدد برسد، شرایط 
کاملا تغییر می کند. هر عدد تخم مرغ حدود ۱۹۰ میلی گرم 
کلسترول دارد، درحالی که میزان کلسترول موجود در رژیم 
غذایی افراد سالم نباید از ۳۰۰ میلی گرم در روز بیشتر باشد. 
بنابراین، مصرف ۳ تا ۴ عدد تخم مرغ در روز، خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی و عروقی را بیشتر می کند. اگر عادت دارید 
که در وعده صبحانه از تخم مرغ در کنار غذاهای سنگین مثل 
انواع فرآورده های گوشتی، قهوه های خامه دار و... استفاده 
کنید، بعد از مدتی حتما با اضافه وزن مواجه خواهید شد 
زیرا با این کار درحال دریافت کالری بسیار زیادی در وعده 
صبحانه هستید. برای اینکه هم وزن و هم سلامت تان را در 
محدوده مطلوب نگه دارید، سعی کنید که در وعده صبحانه 
از یک عدد تخم مرغ آب پز در کنار اسفناج یا گوجه فرنگی 
استفاده کنید. افزودن انواع سبزیجات و صیفی های رنگارنگ 
به تخم مرغ آب پز می تواند یک غذای سرشار از ترکیبات 
آنتی اکسیدانی را در اختیار شما بگذارد. تفت دادن تخم مرغ 
در دمای پایین با استفاده از روغن زیتون یا روغن آووکادو 
هم می تواند گزینه خوبی باشد.  یک مطالعه نشان می دهد 
که اگر میزان مصرف تخم مرغ بیشتر از ۷ عدد در هفته 
باشد، خطر ابتلا به دیابت هم نسبت به دیگر افراد افزایش 
می یابد. با این حال، مصرف متعادل و کنترل شده تخم مرغ 
)۱ عدد در روز و ۷ عدد در هفته( می تواند به کنترل قندخون 
و حساسیت به انسولین کمک کند و از این نظر برای افراد 

مبتلا به پیش دیابت یا دیابت نوع ۲ مفید باشد.

عمــودیافقــی

 ریزش مو می تواند نشانه یک بیماری 
باشد. گاهی اوقات افراد بر این باورند 
که از بیماری ریزش مو رنج می برند، 
در حالی که با بررسی دقیق تر می توان 
به وجود یک بیماری زمینه ای در آنها 
پی برد. برای مثال کم کاری تیروئید، 
کم خونی، فقرآهن، کمبود ویتامین D و 
افزایش ویتامین A از جمله بیماری های 
رایج در ریزش مو هستند. شخصی که به 
دیابت، غلظت خون، یا بیماری های کبد 
نیز مبتلاست به ریزش مو دچار می شود. 
افرادی که مشکلات گوارشی دارند نیز 
در این دسته قرار می گیرند. گاهی اوقات 
افراد از سبک زندگی سالمی برخوردار 
نیستند. با بررسی ساده متوجه می شویم 
که فرد خواب کافی ندارد، یا تحت 
استرس شدید است. دیر غذاخوردن، 
بالافاصله بعد از غذا خوابیدن یا نوشیدن 
مایعات، درهم خوری و برهم خوری نیز 
باعث ریزش مو می شود. خوردن آب 
بعد از میوه، اختلال هضم آورده و در 
نتیجه به ریزش مو منجر می شود. در 
این زمینه باید مراقب باشیم که حداقل 
تا یک ساعت بعد از میوه و غذا از مایعات 
استفاده نکنیم. برخی افراد بر این باورند 
که وقتی بعد از حمام موهای خود را شانه 
کرده و موهایشان می ریزد، یعنی از ریزش 
مو رنج می برند. این باوری اشتباه است. 
باید این موضوع را در نظر داشته باشیم 
که مو را در زمانی که خیس است، شانه 
نکنیم. زمانی که مو را در حالت عادی 
شانه می کنیم و با هر بار کشیدن شانه 
بر سر بیش از ۱۰ تار مو از سر می ریزد، 
این نشان دهنده ریزش موست. زمانی که 
پس از کامل شانه کردن مو جمعا ۱۰ تار 
مو بر روی شانه خود می بینیم، این یعنی 
زمینه ریزش مو را داریم. مو برای رشد 
زمینی حاصل خیر می خواهد. با بروز 
بیماری هایی از جمله استرس، اضطراب 
و افسردگی، خون لازم برای جریان در 
سر تامین نمی شود. غذاهای بسیاری در 
این زمینه موثر هستند. افراد می توانند 
۱۵ عدد بادام را به همراه ۱۰ عدد توت 
با یک لیوان آب ترکیب کرده و به صورت 
هفتگی ۱ الی ۲ بار از آن استفاده کنند. 
کسانی که خیلی زود عصبانی می شوند، 
عناب جوشیده و له شده را نیز به این 
معجون اضافه کنند. آب سیب و آب هویچ 
و مخلوط آنها نیز می توانند بسیار مفید 
واقع شوند. همچنین جوانه گندم، بلغور 
گندم و ماش بسیار پیشنهاد می شود. 
زرده تخم مرغ عسلی هم کمک  کننده 
است. دمنوش سیب و میوه »به« نیز 

پیشنهاد می شوند.

آمنهصفرچی
کارشناستغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

 آهن یکی از املاح ضروری برای بدن است که کاربردهای حیاتی دارد و بوقلمون از دسته مواد غذایی است که علاوه بر محتوای 
پروتئینی بالا به دلیل داشتن آهن کافی، خون ساز هم هست. بوقلمون در عین حال یک منبع عالی پروتئینی است. بدن از پروتئین برای 
ساخت و ترمیم استخوان ها، ماهیچه ها، غضروف، پوست، خون و سایر بافت ها استفاده می کند. گوشت بوقلمون همچنین منبع خوبی از 
ویتامین ها و موادمعدنی شامل ویتامین های گروه B، زینک و سلنیم است. متخصصان به یافته های قابل توجهی در مورد فواید بوقلمون 

برای سلامتی دست یافته اند. بوقلمون نسبت به گوشت قرمز به مراتب با بدن سازگارتر است. بسیاری از مردم به توصیه پزشکان 
تغذیه، آن را به عنوان جایگزینی برای گوشت و منابع پروتئینی حاوی چربی های اشباع در برنامه غذایی خود استفاده می کنند.

یکمادهغذاییپروتئینیوخونساز

بوقلمونوسایرانواعطیوربخشیازرژیمغذاییMINDهستند.دانشمندانرژیمغذاییMINDرابرایکاهشزوالذهنیمرتبطبا
،MINDبیماریآلزایمروسایرعللزوالعقلایجادکردند.باخوردنطیورمانندبوقلمونحداقلدوباردرهفتهبهعنوانبخشیازرژیمغذایی

افرادمسنممکناستحافظهومهارتهایتفکرخودراحفظکنند.

محافظت از زوال شناختی

غذاهایباشاخصگلیسمیپایینمانندبوقلمونهمچنینمیتوانندبهافزایشسطحکلسترول»خوب«یاHDLدربدنشما
کمککنند.کلسترول»بد«LDLمیتواندخطرحملهقلبیوسکتهراافزایشدهد.باخوردنغذاهاییمانندبوقلمونکهکلسترول

HDLشماراافزایشمیدهد،میتوانیدمقاومتخودرادربرابراینبیماریهاافزایشدهید.

بوقلمونمنبععالی»سلنیوم«است.برخیازمطالعاتنشاندادهاندکهرژیمغذاییغنیازموادمعدنیممکناست
بهپیشگیریازانواعخاصیازسرطانکمککند،ازجمله:سرطانمثانه،ریه،معدهومدیریتدیابت.گوشتبوقلمون
غذاییباشاخصگلیسمیپایین)GI(است.اینبدانمعناستکهباعثافزایشقندخوننمیشود.اگردیابتدارید،

گنجاندنبوقلموندررژیمغذاییمیتواندبهشمادرکنترلقندخونکمککند.

سلامت قلب

کاهش سرطان

 ۱- ساحر- مجسمه ساز ۲- نامی برای خانم ها- الهه 
جنگ- گاوچران آمریکایی ۳- غزلسرای معاصر- پنجم 
عرب-هجوم ۴- نام فراموش نشدنی- همراه سالاد- از 
وســایل گرمایی- زیرکــی ۵- مخفــف  گاه- متابعت، 
اطاعت- حوض و خزانه حمــام ۶- بیمارروحی- قصبه 
حومه شــهر- مفهومــی در ریاضیات ۷- شــهر »قلعه 
قهقه«- فیلمی با حضور »مل گیبســون«- کلمه شرط 
۸- گوهرهــا- گل و لجن- ضدوناجــور ۹- قوم بزرگ 
تایوان- کلمه  افســوس  در نوحه  و ماتم- مســلط ۱۰- 
حرص- حبوبات- مأمورنگهبانــی ۱۱- جزیره- فصل 
نمایش رنگها در طبیعت- ضربه سر فوتبالیست ۱۲- نام 
»هیدینگ« سرمربی هلندی- نام »چاپک« نویسنده- 
غذا قرمزکُن!- خندان و شاد ۱۳- یک منطقه مسکونی 
در سوریه که در منطقه القرداحه واقع شده - فرومایه- 
مرکز کهگیلویه و بویراحمد ۱۴- از شهرک های صنعتی 
بســیار مهم اصفهان- حلاج- نمایشنامه کازانتزاکیس 

۱۵- انسجام و اتحاد- کوتاه شدن لباس بر اثر شستن

 ۱- کارگردان فیلم »چشمک« ۲- یک نوع ســالاد- صوت- شهرصنعتی ۳- صفحه غضروفی 
میان مهره های ستون فقرات- جاری- مهارت فوتبالی ۴- مخترع ماشین بخار- غذای سبزیجاتی- 
ضدخوب- شهر صنعتی آلمان ۵- دندانی در دهان- نامی برای بانوان- مروارید ۶- فرارحیوان- رد 
ماجرا- جمع شــکل ۷- گوشه نشــین صفحه شطرنج- ســاز آرشــه ای- عرصه ورزش بوکس 
۸- پی در پی- حلقوم- ناپاکی ۹- بستنی یخی  بدون چوب- مناسبتی در زمستان- ضمیر چهارم 
۱۰- فهرســت- آگاه کردن بهنگام خطر- نت بعد از»می« ۱۱- بی پرده- تلافی- بانو ۱۲- نژادی 
زردپوست- سخن زیرلبی- شروع کردن- بشارت باران می دهد ۱۳- سرقت- معما چو حل گشت... 
شود- ماه گرفتگی ۱۴- در کبد تولید می شــود- نقیض »حرام«- مورخ یونان باستان ۱۵- غذای 

محلی گیلان


