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اثرات ریزگردها بر پوست

در  به خصوص  محیطی  آلاینده های 
زمان تشدید آلودگی می توانند بر سلامت 
پوست اثرگذار باشند. پوست خارجی ترین 
ارگان بدن است که وسعت قابل توجهی 
نیز دارد میزان مواجه پوست با آلاینده ای 
محیطی به خصوص در دراز مدت می تواند 
از نظر سلامت پوست زیانبار باشد. به لحاظ 
عملکردی آلودگی هوا و غلظت آلاینده ها 
تاثیراتی بر عملکرد طبیعی پوست دارند، 
افزایش  و  پوست  عملکرد حفاظتی  افت 
نفوذپذیری یکی از مهم ترین اثرات ریزگردها و 
آلودگی هواست. اختلال در عملکرد حفاظتی 
پوست می تواند طیف وسیعی از بیماری ها 
را ایجاد و یا بیماری های زمینه ای پوستی را 
تشدید کند. انواع حساسیت های پوستی یا 
ضایعات اگزمایی از شایع ترین بیماری های 
پوستی ناشی از آلودگی هوا و ریزگردهاست، 
ضایعات اگزمایی در افرادی که زمینه ابتلا 
به این بیماری را دارند در زمان بروز آلودگی 
هوا تشدید می شود. تشدید یا عود و حتی 
بروز بیماری های پوستی در زمان آلودگی 
هوا می تواند گروه های حساس، به خصوص 
کودکان را بیشتر تهدید کند. خشکی شدید 
پوست، خارش و قرمزی بخشی از نمای 
بالینی حساسیت های پوستی در اثر آلودگی 
هوا و ریزگردهاست. در روزهایی که غلظت 
آلاینده ها و ریزگردها بالاست از تردد طولانی 
در فضای باز و آلوده خودداری کنید چرا که 
مدت زمان مواجه و غلظت آلاینده ها در بروز 
ضایعات پوستی اثر دارد. اگر چنانچه برای 
مدت طولانی در معرض آلاینده های محیطی 
و ریزگردها قرار گرفتید با شست وشوی پوست 
تراکم آلودگی را در سطح پوست کاهش دهید. 
ضدآفتاب ها و مرطوب کننده ها می توانند در 
جلوگیری از بروز و عود ضایعات پوستی در 
برابر آلودگی هوا کمک کننده باشد. آلودگی 
هوا و ریزگردها تنها بر سیستم تنفسی اثر 
ندارند و می توانند سایر مشکلات پوستی نیز 
ایجاد کنند، حتی این آلاینده ها می توانند در 
تشدید یا بروز عفونت های پوستی، ریزش مو، 
آکنه اثرگذار باشد بنابراین باید تا جایی که 
امکان دارد در روزهایی که غلظت آلاینده ها 
بالاست از تردد غیرضروری اجتناب کنید. 
استفاده از شوینده های مناسب و ملایم، 
ضدآفتاب و مرطوب کننده در روزهایی که 
هوا آلوده است مورد تاکید است. به محض 
مشاهده ضایعات پوستی به پزشک متخصص 

پوست و مو مراجعه کنید.
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ایرانی

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

پروتئین، کاهش وزن را کوتاه می کندویروس H IV پیری را تسریع می کندبیش فعالی بزرگسالی و ابتلا به بیماری ها 
یک تحقیق نشان داد، در بزرگسالان مبتلا به اختلال بیش فعالی، خطر ابتلا 
به بیماری های عصبی، تنفسی و.. افزایش می یابد. محققان می گویند: »شناسایی 
بیماری های جسمانی ممکن است پیامدهای مهمی در درمان بزرگسالان مبتلا 
به اختلال بیش فعالی و بهره مندی از سلامتی و کیفیت زندگی طولانی مدت 
داشته باشد.« اختلال بیش فعالی نوعی اختلال عصبی روان پزشکی رایج است که 
با بی توجهی، تکانشگری و بیش فعالی مشخص می شود و به طور معمول با محرک 
درمانی درمان می شود. محققان ارتباط احتمالی بین بیش فعالی و طیف وسیعی 

از بیماری ها در بزرگسالی یا محیطی در آن دخیل هستند؛ را بررسی کرده اند.

یافته ها نشان می دهد که عفونت HIV ممکن است به سرعت طول 
عمر یک فرد را کاهش دهد. »الیزابت.کراب.برین«، می گوید: »این تحقیق 
نشان داد حتی در ماه های اولیه زندگی با  HIV، ویروس از قبل روندپیری 
سریع در سطح DNA را آغاز کرده است. این امر بر اهمیت حیاتی تشخیص 
زودهنگام HIV و آگاهی از مشکلات مرتبط با افزایش سن و همچنین ارزش 
پیشگیری در وهله اول تاکید می کند. تیم تحقیقاتی 102 مرد را تجزیه و 
تحلیل کردند. محققان بر چگونگی تاثیر HIV  بر متیلاسیون DNA  اپی 

ژنتیکی تمرکز کردند.

نتایج تحقیقات جدید نشان می دهد که رژیم غذایی با پروتئین بیشتر 
و کالری کمتر یکی از موثرترین رژیم ها برای کاهش وزن است. افزودن 
گوشت بدون چربی بیشتر و لبنیات کم چرب در مقایسه با محدودکردن 
کالری، کاهش وزن را افزایش می دهد. دکتر کریستن بیورز محقق ارشد 
این تحقیق گفت: پزشکان به دلیل ترس از دست دادن عضله و استخوان در 
توصیه کاهش وزن تردید دارند. این مطالعه در تجزیه و تحلیل  96 بزرگسال 
چاق مسن  به دست آمد. نتایج این بررسی نشان داد، کسانی که رژیم غذایی با 

پروتئین بالا داشتند 18 پوند از دست دادند که عمدتا چربی بود.

فواید مصرف »ماهی« در رژیم غذایی
»ماهی« تمام مواد لازم و ضروری برای عملکرد صحیح 
بدن را داراست، لازم به ذکر است که بیشتر افراد دچار فقر 
این مواد هستند و بنابراین مصرف ماهی )Fish( این کمبود 
را جبران می کند. ماهی حاوی مقادیری پروتئین باکیفیت، 
ید، انواع ویتامین ها و موادمعدنی است. بعضی انواع چربی های 
موجود در ماهی سالم ترین چربی ها می باشند. ماهی آزاد، 
قزل آلا، ساردین، ماهی تونایاتون، ماهی خال مخالی سرشار از 
چربی های مغذی هستند که برای سلامتی انسان لازم است. 
در بیشتر افراد شاهد کمبود ویتامین D و چربی های محلول 
مغذی هستیم، این مواد به وفور در گوشت ماهی موجود است. 
چربی موجود در گوشت ماهی سرشار از اسید چرب امگا3 است 
که برای بدن، عملکرد مغز اهمیت ویژه ای دارد و این نوع چربی 
به طور چشمگیری احتمال ابتلا به برخی بیماری ها را کاهش 
می دهد. برای رفع نیاز بدن به امگا3، مصرف یک یا دو بار گوشت 
ماهی در هفته توصیه می شود. ماهی سرشار از موادمغذی، 
پروتئین باکیفیت بالا، ید، انواع ویتامین ها و مواد معدنی است. 
گوشت ماهی منبع مهم اسید چرب امگا3 و ویتامین D است. 

  کاهش حمله قلبی 
حمله قلبی و سکته مغزی شایع ترین علت مرگ های زود 
رس هستند. ماهی یکی از مفیدترین غذاهایی است که برای 
سلامت قلب نیز اهمیت دارد. تحقیقات ثابت کرده است که 
افرادی که به طور مرتب گوشت ماهی مصرف می کنند کمتر 
از سایرین در معرض حمله قلبی، سکته مغزی و بیماری های 
قلبی هستند. در طی تحقیقی که بر روی 40000 مرد در 
ایالت متحده آمریکا انجام شد، افرادی که یک یا بیش از یکبار 
در هفته ماهی مصرف می کردند 15درصد احتمال ابتلا به 
بیماری های قلبی در آنها کاهش یافت. محققان عقیده دارند 
که انواع چربی های موجود در گوشت ماهی به ویژه اسید چرب 
امگا3 برای سلامتی قلب بسیار مفید است.  مصرف حداقل 
یکبار ماهی در هفته احتمال حمله قلبی و سکته مغزی را 

کاهش می دهد.
  مفید برای رشد و نمو

3 ضروری است.   امگا برای رشد بدن اسید چرب 
3 از سه اسیدچرب تشکیل شده است که  اسید چرب امگا
دوکوزاهگزانوئیک اسید برای رشد مغز و چشم بسیار اهمیت 
دارد. به همین دلیل، مصرف اسید چرب امگا3 به زنان باردار و 
شیرده توصیه می شود. با این حال، بعضی از ماهی جیوه دارند 
که برای رشد مغز خطرناک است.  بنابراین، زنان باردار باید 
ماهی را مصرف کنند که کمترین جیوه را دارد، مانند؛ ماهی 
آزاد و قزل آلا، ساردین و بیش از 340 گرم در هفته گوشت ماهی 
نخوردند. آنها نباید گوشت ماهی را به طور خام مصرف کنند چرا 
که میکروارگانیزم ها می توانند به جنین آسیب برسانند. ماهی 
سرشار از اسید چرب امگا3 است این اسید چرب برای رشد مغز 
و چشم ضروری است.  مصرف ماهی به خاطر اینکه سرشار از 
امگا3 است به زنان باردار و شیرده توصیه می شود اما از مصرف 

ماهی با جیوه بالا اجتناب کند.
  افزایش عملکرد مغز

عملکرد مغز با بالارفتن سن کاهش می یابد. در حالی که 
کاهش ذهنی مغز در صورت خفیف بودن و با افزایش ذهن 
طبیعی است اما بیماری های خطرناک عصبی مانند آلزایمر را 
نیز ممکن است که در سنین بالا رخ دهند. بسیاری از تحقیقات 
بیانگر این است که مصرف زیاد ماهی سلامت عملکرد مغز را 
تامین کرده و کاهش ذهنی مغز تا حدی جلوگیری می کند. 
تحقیقات نشان می دهد که افرادی که هر هفته گوشت ماهی 
مصرف می کنند، سلول های خاکستری مغزشان و همچنین 
بخش هایی از مغز که مربوط به احساسات و حافظه است، 
عملکرد بهتری دارد. مصرف ماهی از کاهش ذهنی مغز در افراد 
سالخورده جلوگیری می کند. افرادی که گوشت ماهی بیشتری 
مصرف می کنند، عملکرد سلول های خاکستری مغز آنها که 
مربوط به بخش حافظه و احساسات است عملکرد بهتری 

خواهند داشت. 
  درمان افسردگی

افسردگی یک بیماری شایع عصبی است. علائم افسردگی 
شامل بی حوصلگی، احساس غم، کاهش انرژی و عدم علاقه 
به زندگی و امور روزمره است. اگرچه این روزها بیماری های 
قلبی و چاقی بسار مورد بحث هستند اما متأسفانه افسردگی 
یک بیماری بسیار شایع در سطح دنیاست. طبق تحقیقات، 
افرادی که به طور منظم گوشت ماهی مصرف می کنند کمتر 
به افسردگی مبتلا می شوند. آزمایشات متعددی حکایت 
از این موضوع دارند که اسیدچرب امگا3 می تواند به طرز 
چشمگیری تاثیر داروهای ضد افسردگی را افزایش دهد و از 
افسردگی جلوگیری کند. گوشت ماهی و اسیدچرب امگا3 
می تواند در بیماری های عصبی دیگر مانند بیماری دو قطبی 
بودن موثر باشد. اسید چرب امگا3 می تواند خود به تنهایی با 
بیماری افسردگی مبارزه کند و به این ترتیب تاثیر داروهای 

ضدافسردگی را افزایش دهد.
D  منبع ویتامین  

عملکرد ویتامین D مانند هورمون های استروئید در بدن 
است، کمبود ویتامین D در 41. 6درصد جمعیت ایالت متحده 
آمریکا مشاهده شده است. گوشت ماهی بهترین منبع ویتامین 
D است. گوشت ماهی آزاد و شاه ماهی بیش ترین ویتامین D را 
دارد. جالب است بدانید که 113 گرم گوشت ماهی آزاد نیاز بدن 
را تامین را صددرصد تامین می کند. بعضی از روغن های گوشت 
ماهی مانند روغن جگر ماهی منبع غنی ویتامین D است. یک 
قاشق غذاخوری روغن جگر ماهی حاوی بیش از 200درصد 
ویتامین D است. اگر بدن شما به اندازه کافی این ویتامین را 
دریافت نکند، احتمالا شما ناگزیر به مصرف مکمل های ویتامین 
D هستید. روغن ماهی منبع غنی ویتامین D است و بیش از 

40درصد مردم آمریکا دچار کمبود ویتامین D هستند.
  کاهش ابتلا به دیابت

بیماری های خودایمنی مانند دیابت نوع 1 زمانی رخ 
می دهد که سیستم ایمنی بدن به اشتباه شروع به تخریب 
بافت های سالم بدن می کند. طبق تحقیقات انجام شده، 
امگا3 و روغن ماهی خطر ابتلا به دیابت نوع 1 را در کودکان و 
بزرگسالان کاهش می دهد. امگا3 و ویتامین D در این موارد 
موثر است. بعضی متخصصان متعقدند که مصرف گوشت ماهی 
ممکن است منجر به کاهش احتمال ابتلا به بیماری هایی چون 
روماتیسم فصلی یا بیماری خود ایمنی  ام اس شود اما این نظریه 
چندان قوت ندارد. مصرف گوشت ماهی خطر ابتلا به دیابت 

نوع1 و بیماری های خود ایمنی را کاهش می دهد.

عمــود ی افقــی  

رضا‌رباطی
عضو‌هیات‌علمی‌دانشگاه‌

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

مضرات نوشیدن »قهوه« در زمان نامناسب

نوشیدن قهوه بعداز غذا باعث می شود بدن کلسیم بیشتری را از دست دهد و اگر رژیم غذایی شما این مساله را جبران نکند، 
در نهایت بدن به مصرف کلسیم استخوان ها و دندان ها روی می آورد. این امر می تواند دندان ها را شکننده کند و باعث تحریک 

لثه ها شود.

صدمه به دندان ها 

نوشیدن قهوه بلافاصله بعداز غذا باعث می شود بدن نتواند همه مواد مغذی غذا را دریافت کند و جذب آهن را تا 8۰ درصد 
کاهش می دهد. این امر اثراتی در پوست به جا می گذارد. در این حالت ممکن است پوست رنگ پریده تر و خشک تر از معمول شود و 

چین وچروک ها هم مشخص تر شوند. 

خشکی پوست

حتی اگر رژیم غذایی متعادل داشته باشید هم عادت نوشیدن قهوه بلافاصله بعداز غذا می تواند تلاش های شما برای سالم خوری 
را بی فایده کند. چون نوشیدن قهوه بلافاصله بعداز غذا باعث کاهش جذب بسیاری از عناصر ضروری می شود. این امر می تواند موها را 
هم تحت تاثیر قرار دهد. وقتی بدن کمبود آهن داشته باشد، اهمیت زیادی برای ترمیم سلول هایی دارد که باعث رشد موها می شوند. 

این مساله بر روی سلامت پوست سر اثر می گذارد و ممکن است در نهایت به ریزش موها منجر شود. 

ریزش مو

زمان نوشیدن قهوه بیشتر از چیزی که تصور می کنید بر سلامت افراد اثر دارد. اگر همیشه بعداز غذا، قهوه می نوشید باید بدانید این عادت 
می تواند سلامت و ظاهر شما را تحت تاثیر قرار دهد. در ادامه می خواهیم ببینم نوشیدن قهوه بعداز غذا چه مضراتی دارد.


