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 نکاتی در مورد سفیدشدن مو 

پیاز مو دارای سلول‌هایی است که 
مسئول تولید رنگدانه ملانین هستند، 
یکسری ملانین‌ها، رنگ قرمز رو به قهوه‌ای و 
سری دیگر رنگ قهوه‌ای رو به مشکی دارند، 
این رنگدانه‌ها از طریق ارث به افراد منتقل 
می‌شوند. سلول‌های مسئول تولید رنگدانه، 
ملانوسیت نام دارند و به هر علت کارکرد 
آنها متوقف شود، به مرور رنگ مو کمرنگ‌تر 
شده و به رنگ سفید در می‌آید. سفیدشدن 
رنگ موها یک پدیده طبیعی است و مثل 
تمام سلول‌های بدن که به‌تدریج کارکرد 
خود را از دست می‌دهند و پیر می‌شوند، این 
اتفاق نیز در فولیکول‌های مو حادث می‌شود 
و سلول‌های ملانوسیت‌ها کارکرد خود را 
از دست می‌دهند و موها به‌طور طبیعی 
سفید می‌شوند.‌ درضمن سابقه ژنتیک و 
سابقه خانوادگی هر فرد تعیین‌کننده اصلی 
زمان سفید شدن موهاست. در نژادهای 
مختلف، زمان سفیدشدن مو‌ها متفاوت 
است. به‌طور طبیعی در نژاد سفیدپوست، 
حوالی ۲۰ سالگی موها کم‌کم شروع به 
سفیدشدن می‌کنند؛ اما در نژاد تیره‌تر و نژاد 
سیاه‌پوست در حوالی ۳۰ سالگی این اتفاق 
می‌افتد. ‌در مطالعات انجام گرفته تقریبا 
۲۰ درصد افرادی که به سن ۵۰ سالگی 
می‌رسند بیش از ۵۰ درصد موهایشان 
سفید شده است. بنابراین اگر سفیدشدن 
موها در نژادسفید، قبل از ۲۰ سالگی و در 
نژاد تیره‌تر،  قبل از ۳۰ سالگی اتفاق بیفتد، 
می‌توانیم بگوییم سفیدشدن زودرس مو 
برای این فرد اتفاق افتاده است و ممکن 
است مشکلی وجود داشته باشد. اگر قبل 
از بیست سالگی چند عدد تار موی سفید 
در سر دیده شود، نگران‌کننده نیست، 
زیرا در هر ۱۰۰ هزار تار مویی که بر روی 
سر وجود دارد، ممکن است چند تار مو با 
اختلال تولید ملانوسیت وجود داشته باشد. 
یکسری از مشکلات تغذیه‌ای نیز باعث 
سفیدشدن زودرس موها می‌شود، از جمله 
کمبود: آهن، مس، روی، سلنیوم و انواعی 
 B12، :از ویتامین‌ها مانند: ویتامین‌های
B6، D  وE. در صورتی‌که فرد کمبود وجود 
نداشته باشد مصرف ویتامین‌ها تاثیری در 
جلوگیری از سفیدشدن مو‌ها ندارد. یکسری 
فاکتورهای محیطی مانند استرس، در 
سفیدشدن موها تاثیر‌گذار است. همچنین 
آلودگی هوا و استفاده از رنگ موهایی که از 
مواد غیراستاندارد تهیه شده‌اند را می‌توان از 
عوامل سفیدی زودرس مو نام برد. افراد باید 
با کاهش استرس، عدم مصرف دخانیات 
و دوری از عوامل محیطی مخرب، مانند 
آلودگی هوا، تا حد امکان از سفیدشدن 

زودرس موها جلوگیری کنند. 
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 کوله‌پشتی سنگین موجب انحراف ستون فقرات می‌شود  کاهش التهاب مزمن و فشارخون با »کلم پیچ«
 هنگامی‌که کلم‌پیچ را به رژیم غذایی خود اضافه 
می‌کنید، از مقدار زیادی ویتامین K، ویتامین  A، ویتامین  
C، مس و منگنز نیز بهره خواهید برد. علاوه بر این، سطوح 
بالایی از عناصر پتاسیم، کلسیم، آهن، فیبر غذایی، 
ویتامین B6، اسیدهای چرب امگا3، منیزیم، تیامین، 
نیاسین، فولات و فسفر در این ماده‌غذایی وجود دارد. 
طبیعت ضدالتهابی کلم‌پیچ به‌خاطر سطوح بالایی از 
ویتامین K و اسیدهای چرب امگا3 است. کلم‌پیچ قادر 

به کاهش سطح التهاب مزمن در سیستم قلبی‌وعروقی و 
روده است. مقدار قابل‌توجهی از پتاسیم در کلم‌پیچ وجود 
دارد که باعث می‌شود این سبزی برای کاهش فشارخون 
عالی باشد. اگر شما مبتلا به یبوست هستید، اضافه‌کردن 
کلم‌پیچ به رژیم غذایی شما بسیار مهم است. این ماده 
غذایی ازنظر فیبر غذایی غنی است، درنتیجه باعث کاهش 
نشانه‌های یبوست، التهاب، کرامپ‌های شکمی و اسهال 

می‌شود.

یک متخصص ارتوپد، گفت: استفاده از کوله‌های 
سنگین بالانس و تعادل ستون فقرات را به‌هم‌زده و موجب 
ایجاد انحراف در ریز مهره‌های کمر می‌شود. رضا زندی 
اظهارکرد: متاسفانه دانش‌آموزان و کودکان فعالیت بدنی 
کافی و ورزش نداشته و عضلات ضعیفی نیز دارند. وی با 
بیان اینکه استفاده از کوله‌پشتی‌های سنگین موجب آسیب 
به کمر و ستون فقرات دانش‌آموزان می‌شود، توضیح داد: 
این انحراف در کوتاه‌مدت موجب دردهای عضلانی شده 

و در درازمدت نیز عوارضی همچون بیرون‌زدگی دیسک 
را به‌دنبال خواهد داشت. این متخصص ارتوپد ادامه داد: 
استفاده از کوله‌پشتی‌های سنگین موجب متمایل‌شدن 
فرد به یک سمت و بروز عوارضی همچون گرفتی و کوتاهی 
عضله خواهد شد. زندی با بیان اینکه دانش‌آموزان از 
کوله‌پشتی استاندارد استفاده کنند، تصریح کرد: توصیه 
می‌شود دانش‌آموزان کوله‌پشتی‌ خود را سنگین نکرده و 

تنها لوازم ضروری را با خود حمل کنند.

  کودکان زیر ۵ سال چگونه
 مسموم می‌شوند؟

بیشترین مسمومیت‌ها در گروه‌های سنی را، کودکان 
زیر ۵ سال تشکیل می‌دهند که والدین باید مراقبت بیشتری از 
آنها داشته باشند. آمارها نشان می‌دهد که کودکان زیر ۵ سال، 
بیش از دیگر رده‌های سنی، در معرض مسمومیت قرار دارند. در 
سال ۱۴۰۰، حدود ۱۷ درصد از مراجعات ناشی از مسمومیت 
به بیمارستان‌ها مربوط به کودکان بوده است. کودکان خردسال 
ممکن است هر چیزی را به دهان ببرند. این عمل بخشی از 
آموزش و درک این گروه سنی از محیط اطرافشان است و این 

عمل زمینه‌ساز بروز مسمومیت است. 
 در هنگام بیماری کودک‌تان مراقب باشید تا دوز 

تکراری دارو به وی ندهید. 
  از نگهداری گیاهان و گل‌های آپارتمانی مانند 

خرزهره و دیفن باخیا در منزل خودداری نمایید. 
  گل‌ها و گیاهان آپارتمانی را دور از دسترس کودکان 
قرار دهید و هنگام بازی کودکان در فضای باز مراقب آنها 

باشید تا توسط گل‌ها و گیاهان سمی، مسموم نشوند. 
  موادشیمیایی، شوینده و سفیدکننده را در منزل 
در کمدهای دارای قفل و دور از دید و دسترس کودکان 

قرار دهید. 
  درب کمدهایی که در آن مواد شیمیایی خطرناک 

را نگه می‌دارید با قفل یا طناب محکم کنید. 
  داروهای مصرفی افراد خانواده را دور از دسترس 

کودکان نگهدارید. 
  همیشه پس از استفاده از موادشیمیایی سریعا 
درب آن را ببندید، ولی بدانید هیچ ظرف دربسته‌ای از 

دسترسی کودکان در امان نیست. 
   هیچ‌گاه ضدیخ و... را در دسترس کودکان قرار ندهید.  

  شربت متادون جهت درمان ترک اعتیاد، بسیار 
سمی است. آن را دور از دسترس خانواده و در کمد 

قفل‌دار نگهداری نمائید.  

عمــود‌ی افقــی  

 مهدی قیصری
متخصص پوست و مو 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

خوراکی‌هایی برای جبران کمبود انرژی 

باعث   C ویتامین  کمبود  داده  نشان  پژوهش‌‌ها 
غدد  سلامت  برای  ویتامین  این  می‌‌شود.  خستگی 
فوق‌کلیوی لازم است. ویتامین C همچنین از ابتلا به 
عفونت‌‌ها پیشگیری کرده و باعث جذب بهتر آهن می‌شود. 

مخلوط آب و لیمو برای سلول‌‌ها به منظور تولید انرژی 
لازم است. درواقع نوشیدن آب یکی از بهترین راه‌هاست. 
نتایج یک تحقیق نشان می‌‌دهد زنانی که دچار اندکی کم‌آبی 
بوده‌اند بیشتر از سایرین احساس خستگی مفرط می‌‌کرده‌‌اند.

C ویتامین مخلوط آب و لیمو

استرس، داروها، فشارهای کاری، اختلالات خواب یا بیماری و... همگی از دلایل احساس خستگی در طول روز هستند. اگر تصور می‌‌کنید که این 
احساس خستگی دائمی، مزمن و بیش از حد است به پزشک مراجعه کنید. اما در بیشتر موارد این خستگی مربوط به تغذیه‌ نامناسب و عادات 

غلط غذایی است. 

نکتــه
 پیشگیری از فاسدشدن غذاها 

در میان موادغذایی محصولاتی وجود دارند که سریعتر 
از بقیه غذاها فاسد می‌شوند. پس بهتر است آنها را از لیست 
غذاهای انتخابی برای تغذیه فرزندانتان در مدسه حذف کنید. 
همچنین برخی کارها نیز موجب می‌شود تا یک غذا سریعتر 
از مدت زمان مشخص فاسد شود، به همین دلایل باید اصول 
نگهداری از موادغذایی را به‌درستی بشناسید تا با آماده‌سازی 

غذاهای سالم مانع از بروز مشکلات برای فرزندان‌تان شوید. 
 چالش غذای مدرسه‌ای

سعید حسینی، متخصص علوم تغذیه در خصوص بهترین 
موادغذایی برای تغذیه کودکان در مدرسه گفت: از آنجا که 
کودکان مدت زمان طولانی را در مدرسه سپری می‌کنند، نیاز 
است که میان‌وعده و یا غذای اصلی مناسب و مقوی به‌همراه 
داشته باشند. در مرحله اول بسیار اهمیت دارد که والدین از 
موادغذایی استفاده کنند که نیازهای اصلی فرزندشان را در زمان 
حضور و فعالیت در مدرسه تامین کند. در مرحله دوم باید به 
سرعت فاسدشدن آن ماده غذایی توجه کنند. این متخصص ادامه 
داد: اگر مدرسه‌ای امکانات نگهداری و گرم‌کردن غذا را داشت، 
دیگر مشکلی از حیث فاسدشدن غذا نداریم، اما اگر چنین امکانی 
در مدرسه وجود نداشت که اغلب مدارس این وضعیت را دارند، 
باید غذاهایی را برای فرزندانتان بگذارید که حداقل تا -3 4 ساعت 
سالم بمانند. زیرا وجود کوچک‌ترین علائم فاسدشدن می‌تواند 

منجر به مسمومیت و بیماری‌های جدی در فرزندان شود.
 پرهیز از نیم‌پزشده‌ها 

 حسینی پخته‌شدن کامل غذاها را اولین مرحله در جلوگیری 
از فاسدشدنشان دانست و افزود: »غذاها باید به‌طور کامل پخته 
شوند و اصلا حالت نیم‌پز نداشته باشند. به‌طور مثل تخم‌مرغ 
به‌عنوان بهترین گزینه برای تغذیه کودکان در مدرسه که انرژی 
و موادغذایی بسیار بالایی دارد، باید حتما کامل آب‌پز شود و 
اصلا نباید آن را به حالت عسلی و نیم‌پز به دانش‌آموزان داد تا 
در مدرسه بخورند. گزینه بعدی که از بهترین موادغذایی برای 
تغذیه دانش‌آموزان است، انواع لبنیات است؛ از شیر گرفته تا پنیر. 
لبنیات نیز جزو موادغذایی هستند که دیرتر خراب می‌شوند. این 
فوق‌تخصص تغذیه فاسدپذیری برخی از غذاها را بیشتر از بقیه 
می‌داند. و اظهارکرد: یکی از فاسدپذیرترین غذاهایی که اغلب 
والدین برای فرزندانشان تهیه می‌کنند انواع فست‌فودها و غذاهای 
آماده شده با سوسیس و کالباس است. سرعت فاسدشدن این 
غذاها بسیار بالاتر از مابقی غذاهاست. در مرحله دوم غذاهای 
گوشتی سرعت بالایی در فاسدشدن دارند. از همین‌رو بهتر است 
از دادن این غذاها به‌عنوان تغذیه مدرسه فرزندانتان خودداری 
کنید. البته اگر به‌دلیل طولانی‌بودن ساعت حضور دانش‌آموزان در 
مدرسه ناگزیر به دادن غذای اصلی به آنها هستید، بهتر است که 

برخی نکات را برای آماده‌سازی غذاها رعایت کنید.
 پیشگیری

دکتر حسینی راهکار دیگری برای جلوگیری از فاسدشدن 
زودهنگام غذاها معرفی کرد. وی بیان داشت: به‌طور مثل برنج 
و خورشت اگر به‌صورت جداگانه در ظرف ریخته شوند، دیرتر 
فاسد می‌شوند تا زمانی‌که باهم مخلوط شده باشند. زیرا برخی 
از میکروب‌ها در فضایی مرطوب‌تر رشد می‌کنند. اگر قرار است 
سالاد برای فرزندتان بگذارید بهتر است سس روی آن نزنید و از 
ماست و روغن زیتون برای طعم‌دارکردن آن استفاده کنید. اگر 
ساندویچ مرغ و گوشت تهیه می‌کنید باید مطمن شوید که آن 

را در کمتر از 2 ساعت مصرف می‌کنند. 
 راهکار غذاهای گوشتی

این متخصص تغذیه با اشاره به چند راهکار برای جلوگیری 
از فاسدشدن مواد غذایی گوشتی ادامه داد: همیشه در یخچال ۲ 
بخش متفاوت را به غذاهای خام و غذاهای پخته اختصاص دهید 
و از قراردادن این ۲ نوع غذا در کنار هم بپرهیزید. این کار مانع 
از فساد غذای پخته شده می‌شود. علاوه بر این هرگز سبزی‌ها را 
کنار انواع گوشت‌ها قرار ندهید. گاهی ممکن است آلودگی‌ها و 
باکتری‌های موجود در سبزی موجب فاسدشدن گوشت شود. در 
خصوص حبوبات نیز برای اینکه دیرتر خراب شوند و می‌توانید 
آنها را به مدت یک روز در فریزر بگذارید و بعد تا حداکثر یکسال 
با خیال راحت از آنها استفاده کنید. این کار مانع از حشره‌زدگی 

و خرابی آنها می‌شود.

خوردن شکلات تلخ پس از ناهار می‌‌تواند جایگزین یک دسر خوب باشد. شکلات حاوی ماده‌ای 
به‌نام تئوبرومین است که نقشی مشابه کافئین در قهوه داشته و به بهبود وضعیت انرژی در شما کمک 

می‌‌کند. 

شکلات تلخ

ماچوبه حاوی ویتامین B است. ویتامین B کربوهیدرات‌های دریافتی را تبدیل به سوخت مورد 
نیاز بدن می‌کند. همچنین مارچوبه حاوی مقادیر زیادی فیبر است که منجر به متعادل نگاه‌داشتن 

قندخون می‌‌شود. 

مارچوبه


