
تندرستی سالهفتم8
شماره1859 a r m a n m e l i . i r

دوشنبه 
1403 .04 .04

17    ذی الحجه     1445/    24  ژوئن  2024
نکاتی در مورد کرم »ضدآفتاب« 

یادداشــــت

دانــستنیهـــا

شماره1859جدولسودوکو  جدولکلماتمتقاطع

حلجدول1858

ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

تعریف جدید کارشناسان برای »کووید طولانی مدت«مشکلات کلیوی و از دست دادن دندان در زنان مسن 
 یک مطالعه جدید هشدار می دهد که زنان مسن 
مبتلا به بیماری مزمن کلیوی ممکن است تعداد زیادی 
کی-  از دندان های شان را از دست بدهند. دکتر »
هو چانگ«، استادیار دانشگاه گفت: »پیشگیری و 
مدیریت اختلالات متابولیسم مواد معدنی و استخوانی 
کلیوی برای  در زنان مسن مبتلا به بیماری مزمن 
جلوگیری از دست دادن دندان بسیار مهم است.« 
برای این مطالعه، محققان داده های ۶۵۰۰۰ زن ۴۰ تا 

۷۹ ساله را تجزیه و تحلیل کردند. محققان دریافتند 
به طور  خون  فیلترکردن  برای  کلیه ها  توانایی  که 
مؤثر با تعداد دندان هایی که یک زن در دهان دارد، 
مرتبط است. نتایج نشان می دهد زنانی مسنی که 
کلیه هایشان ضعیف عمل می کند، در معرض افزایش 
خطر داشتن کمتر از ۲۰ دندان بودند. محققان افزودند 
که التهاب ناشی از بیماری کلیوی نیز می تواند باعث از 

دست دادن دندان شود. 

 یک گزارش جدید ادعا کرد که تعریف پیشنهادی 
جدید برای کووید طولانی می تواند به بیماران کمک 
کند تا کمک مورد نیاز خود را دریافت کنند. دکتر »هاروی 
کمیته ما امیدوار است  فاینبرگ« محقق ارشد گفت: »
تعریفی واحد که با نظرات جوامع تحقیقاتی و بیماران 
ایجاد شده است، به آموزش عمومی در مورد این وضعیت 
بیماری گسترده کمک کند.« کارشناسان از داده های 
بیش از ۱۳۰۰ نفر استفاده کردند. این تعریف بر این باور 

کووید طولانی مدت به طرق مختلف در هر  که  است 
سیستم عضوی از بدن انسان ظاهر می شود. محققان 
افزودند کووید طولانی می تواند هر یک از سیستم ها 
لات روانی مانند  و اندام های اصلی بدن و حتی اختلا
افسردگی و اضطراب را درگیر کند. هم چنین می تواند 
مشکلات سلامتی را تشدید کند. به گفته کارشناسان، 
هر کسی بدون در نظرگرفتن سن، جنسیت یا پیشینه، 

ممکن است به کووید طولانی مبتلا شود.

 تاثیرات مفید مصرف تخم مرغ
تاثیر  غ  تخم مر روزانه  مصرف  که  دریافتند  محققان   
غیرمنتظره ای بر بدن خواهد گذاشت. مصرف برخی غذاها 
می تواند به ما در رسیدن به اهداف تناسب اندام در هنگام 
گر از  هدف قراردادن اندام های خاصی از بدن کمک کند. ا
غ در وعده صبحانه هستید، خبر خوبی برای  طرفداران تخم مر
غ،  گاهانه از طریق مصرف تخم مر شما داریم؛ ممکن است ناآ
غ حاوی انواع  تناسب اندام خود را تقویت می کنید. تخم مر
مواد مغذی ضروری ازجمله ویتامین های B و پروتئین است که 
هر ۲ مورد در متابولیسم بدن ما نقش دارند. متخصص تغذیه، 
غ منبع پروتئین است بنابراین  گودا کاربلایت اظهار کرد: تخم مر
می تواند برای ترکیب بدن مفید باشد. رژیم های غذایی با 
پروتئین بالا، رشد ماهیچه ها را تحریک می کنند و باعث کاهش 
چربی می شوند و برای سلامت متابولیک مفید است. در یک 
غ آب پز بزرگ، حدود ۶ گرم پروتئین خواهید یافت.  تخم مر
غ را به ویژه به عنوان یک  متخصص تغذیه، ونسا ریستتو، تخم مر
منبع غذایی غنی از پروتئین که می تواند به تقویت بدن کمک 
کند، مورد توجه قرار می دهد. »مهم است که روی چربی های 
غ را به عنوان  سالم و پروتئین بدون چربی تمرکز کنید« و تخم مر

بخشی از رسیدن به این هدف فهرست می کند.
  عضلهسازی

غ کامل ممکن است به بدن کمک کند  مصرف تخم مر
تا پروتئین را به طور موثرتری برای عضله سازی استفاده کند. 
اندام شما عضله سازی بیشتر است،  گر اهداف تناسب  ا
غ  تخم مر لوسین  محتوای  که  دادند  توضیح  کارشناسان 
می تواند کمک کننده باشد. گفته می شود که لوسین به عنوان 
نوعی آمینو اسید از سنتز عضلات حمایت و از تجزیه پروتئین 
ماهیچه ای محافظت می کند، با این حال، به دست آوردن 
نتایج مطلوب ممکن است به این بستگی داشته باشد که آیا 
غ را مصرف می کنید یا فقط قسمت هایی از  شما تمام تخم مر
غ را می خورید. محققان در تحقیق کوچکی در سال  تخم مر
۲۰۱۷ که نتایج آن در مجله آمریکایی تغذیه بالینی منتشر 
گرم  شد، داده های مردانی که پس از تمرین مقاومتی ۱۸ 
غ کامل مصرف  غ یا تخم مر پروتئین به شکل سفیده تخم مر
می کردند را تجزیه و تحلیل کردند. یافته ها نشان داد، مردانی 
غ کامل مصرف کردند، در مقایسه با شرکت کنندگانی  که تخم مر
غ دریافت کردند، ۴۰ درصد  که پروتئین خود را از سفیده تخم مر
کنش عضلانی بیشتری نشان دادند. محققان به این نتیجه  وا
غ مانع از  رسیدند که به رغم این باور رایج که زرده تخم مر
کثر بهره برداری از پروتئین دریافتی مان می شود، مصرف  حدا
غ ممکن است استفاده بدن ما از پروتئین را در  کامل تخم مر
، مشاور تناسب اندام و  عضله سازی افزایش دهد. کریس مور
غ کامل سرشار از پروتئین با کیفیت  تغذیه بیان کرد: تخم مر
غ بزرگ حدود ۶ تا ۸ گرم پروتئین وجود  بالاست و در هر تخم مر
دارد. این پروتئین به ترمیم عضلات و بازیابی آنها پس از فعالیت 
غ  بدنی کمک می کند، بنابراین روز خود را با یک تا ۲ تخم مر
غ بلافاصله پروتئین بالایی به شما  شروع کنید، زیرا این تخم مر

می دهد و به شما کمک می کند تا پرانرژی باقی بمانید.
 کاهشوزن

میشل روتنشتاین، متخصص تغذیه قلب و عروق و تغذیه 
کتور سیری بالایی است،  غ دارای فا توضیح داد که تخم مر
بنابراین برای مدت طولانی تری احساس سیری خواهید کرد. 
این اثر سیری ممکن است با کاهش کالری دریافتی کلی و مهار 

گرسنگی بین وعده های غذایی به مدیریت وزن کمک کند.
 تاثیرمفیدبربینایی

کسیدان های  غ حاوی دو کاروتنوئید یا آنتی ا زرده تخم مر
گزانتین است که برای سلامت چشم بسیار  مفید لوتئین و زآ
مفید است. این کاروتنوئیدها همچنین ممکن است به کاهش 
کولا کمک کنند. همچنین مواد مغذی  خطر دژنراسیون ما
ضروری هستند که بسیاری از مردم تقریبا به اندازه کافی در 

رژیم غذایی خود دریافت نمی کنند.
 موادموجود

غ آبپز بزرگ حاوی ویتامین A به میزان  یک تخم مر
  )B۵ ۸ درصد، فولات ۶ درصد، اسید پانتوتنیک )ویتامین
۱۴ درصد، ویتامین  B۱۲ به میزان ۲۳ درصد، ریبوفلاوین 
)ویتامین B۲ ۲۰ درصد، فسفر ۷ درصد، سلنیوم ۲۸ درصد 
همچنین حاوی مقادیر مناسبی از ویتامین  D، ویتامین  
غ آبپز ۷۸  E، ویتامین  B۶، کلسیم و روی است. یک تخم مر
کالری، ۶ گرم پروتئین و ۵ گرم چربی و مواد مغذی کمیاب 
گر بتوانید  مختلفی دارد که برای سلامتی مهم هستند. البته ا
غ محلی( یا  غ های پرورش یافته در مراتع )تخم مر تخم مر
غ ها حتی مواد  غنی شده با امگا ۳ را مصرف کنید، این تخم مر
مغذی بیشتری دارند. آنها حاوی مقادیر بیشتری از چربی 

امگا ۳ هستند و ویتامین A و E بسیار بیشتری نیز دارند.
 مصرفمجازدرهفته

برخی از کارشناسان هشدار می دهند که نتایج تحقیقات 
غ  غ کامل در مقابل سفیده تخم مر در مورد مصرف تخم مر
در افزایش توده عضلانی به اندازه کافی پشتیبانی نمی شود. 
در یک بررسی سال ۲۰۲۱ که نتایج آن در نشریه بین المللی 
تغذیه ورزشی و متابولیسم ورزش منتشر شد، محققان 
غ به نظر می رسد  اذعان کردند، در حالی که زرده تخم مر
غ  سنتز پروتئین را هنگامی که به عنوان بخشی از کل تخم مر
مصرف می شود تقویت می کند، اما شواهد کمی وجود دارد 
که نشان دهنده تفاوت در افزایش توده عضلانی است. در 
حالی که تحقیقات بیشتری در این زمینه مورد نیاز اس اما 
غ به رژیم غذایی شما  ممکن است افزودن روزانه یک تخم مر
نتایج تمرینات پشت سر را یک درجه بالا ببرد. هنگامی که 
غ برای مصرف  صحبت از این می شود که چه تعداد تخم مر
بی خطر است، توصیه های غذایی در سراسر جهان متفاوت 
غ بیش از  است. در برخی کشورها توصیه می شود که تخم مر
دو یا سه عدد در هفته مصرف شود و در برخی دیگر بیش از 
غ در هفته را مجاز ندانستند. قبلا تصور می شد  هفت تخم مر
غ ممکن است بر سطح کلسترول ما تاثیر  که مصرف تخم مر
بگذارد و به طور بالقوه خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی 
غ ممکن  را افزایش دهد. همچنین تصور می شود که تخم مر
است برای افراد مبتلا به دیابت مفید نباشد. با این حال، 
برخی از کارشناسان معتقدند که این شواهد دیگر قابل قبول 
نیستند. به عنوان یک دستورالعمل کلی، انتشارات سلامت 
هاروارد بیان کرد که احتمالا برای یک فرد سالم لذت بردن از 
غ کامل،  غ در هفته یا مصرف روزانه یک تخم مر هفت تخم مر

بی خطر است.

عمــودیافقــی

   ضدآفتاب ماده ای ضروری برای 
پوست به ویژه زمانی که در معرض تابش 
سال  گرم  فصل های  در  نورخورشید 
پزشکان  می شود.  محسوب  هستید، 
استفاده از ضدآفتاب را به تمام گروه های 
استفاده  گرچه  ا می کنند.  توصیه  سنی 
ایام  تمام  در  ضدآفتاب  کرم های  از 
سال توصیه می شود، اما مصرف آن در 
روزهای گرم و آفتابی سال، ضروری است. 
وجود  کودکان  برای  ضدآفتاب هایی 
دارند که استفاده از آن در زمان قرارگرفتن 
کودک در معرض آفتاب و به خصوص در 
توصیه  ساحلی  شهرهای  به  مسافرت 
با پوست و  باید  می شود. ضدآفتاب ها 
شرایط هر فردی متناسب باشد. در مورد 
و  نیستند  مهم  اصلا  برند  ضدآفتاب ها 
مارک های ساخت داخلی را هم می توان 
به راحتی استفاده کرد، مهم این است که 
داشته  هماهنگی  پوست  با  ضدآفتاب 
گر پوست شما  که ا باشد؛ به این معنی 
چرب است ضدآفتاب باید فاقد چربی 
گر پوست شما خشک یا مختلط  باشد یا ا
باشد باید از ضدآفتاب مخصوص استفاده 
شود. خیلی از افراد به بهانه چرب بودن 
کنه در اثر  کرم های ضدآفتاب و ابتلا به آ
استفاده از آنها، دور این محصولات را 
خط می کشند و سلامت پوست شان را 
به خطر می اندازند، این در حالی است 
بدون  می توانند  افرادی  چنین  که 
که به  دغدغه از محصولات فاقد چربی 
وفور هم در بازار وجود دارند، استفاده 
و غیررنگی هیچ  رنگی  کنند. ضدآفتاب 
تفاوتی ندارد و ضدآفتاب های رنگی هیچ 
عارضه ای روی پوست به جای نمی گذارند. 
استفاده  به  علاقه ای  افراد  از  برخی 
تصور  و  ندارند  رنگی  ضدآفتاب های  از 
می کنند کرم های ضدآفتاب رنگی، همان 
کرم  پودرهایی هستند که نمی توانند اثر 
آفتاب  نور  برابر  در  چندانی  محافظتی 
داشته باشند، بهتر است بدانید که قدرت 
رنگی و ساده، هیچ  اثر ضدآفتاب های 
تفاوتی با هم ندارد و این رنگدانه ها، تنها 
زیباتر جلوه  و  برای جلب نظر مشتری 
داده شدن پوست به برخی از کرم های 
ضدآفتاب اضافه می شود. حدودا بین ۱۵ 
تا ۳۰ دقیقه طول می کشد تا کرم ضدآفتاب 
اثر کند، بنابراین پیش از آنکه از خانه بیرون 
بروید، از ضدآفتاب استفاده کنید، یک کرم 
ضدآفتاب همیشه باید به عنوان آخرین 
مرحله از روتین مراقبت از پوست شما 
کرم مراقبتی دیگری،  باشد بنابراین هر 
مثل کرم آبرسان یا مرطوب کننده ای که 
استفاده می کنید باید زیر لایه  ضدآفتاب 

شما قرار گیرد. 

فهیمهعبداللهیمجد
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بیگانه- گردنبندمروارید 10- بزرگ- صاحب روزنامــه عروه الوثقی 11- به دریا می ریزد- صفحه 
اینترنتی- اثری از هرمان ملویل- از نام های دخترانه 12- موجودنامرئی- بن درخت- تکه پارچه 
کهنه- لب 13- هوس زن باردار- از القاب اروپایی- جناح لشکر- حرف انتخاب 14- نوعی خورش- 

دومین عدد دورقمی15- دو نفر که سن مشترکی داشته باشند- رمانی از فرانسواز ساگان

عسل
خربزه و عسل از معروف ترین ترکیبات ممنوعه ای هستند که همه ما در مورد آن ها چیزهای زیادی شنیده ایم. گفته می شود که مصرف خربزه و عسل موجب 

دردهای شدید شکمی و قولنج شدید معده می شود و مشکلات جدی برای سلامت ایجاد می کند.

شیرینی جات
گر با شیرینی جات و انواع شکلات مصرف شود، موجب افزایش قندخون می شود و از همین رو افراد مبتلا به دیابت  خربزه میوه ای سرشار از قند است که ا

باید از مصرف همزمان این میوه با انواع شیرینی اجتناب کنند.

لیمو
یکی از میوه هایی ممنوعه که نباید با خربزه مصرف شود، لیمو است. مصرف لیمو همراه با خربزه موجب افزایش اسیدیته معده و بروز مشکلات گوارشی مثل 

ریفلاکس و سوزش معده می شود.

 موز
خربزه و موز هر دو سرشار از پتاسیم هستند و مصرف هم زمان این دو میوه با هم موجب افزایش میزان پتاسیم در خون می شود. در این شرایط ممکن است 

فرد احساس گیجی، ضعف، کاهش فشارخون و نامنظم شدن ضربان قلب را تجربه کند.

 گیلاس
گیلاس و خربزه هر دو سرشار از اسید سالیسیلیک هستند و از همین رو در صورتی که با هم مصرف شوند، میزان این اسید در بدن افزایش پیدا می کند. در 

، التهابات پوستی یا خشکی پوست مواجه می شود. این شرایط فرد با عوارضی مثل سوزش، کهیر

 دوغ
توصیه می شود که از خربزه در کنار محصولات لبنی استفاده نکنید. از مهم ترین عوارض خوردن خربزه با دوغ می توان به بروز مشکلات گوارشی و سوءهاضمه 

اشاره کرد.

ماست
بهتر است هیچگاه خربزه را همراه با ماست مصرف نکنید، زیرا این کار موجب بروز سوءهاضمه و مشکلات گوارشی می شود و برای سلامت مضر است.

تخم مرغ
غ با هم موجب بروز مشکلات گوارشی و سنگین شدن معده می شود و برای سیستم گوارشی مضر است. مصرف خربزه و تخم مر


