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میوه ای که ولع  خوردن شیرینی را کاهش می دهدیک فایده چای که قطعا نشنیده اید
 تحقیق جدید نشان می دهد نوشیدن یک فنجان 
چای داغ در بعدازظهر به تقویت قوه بینایی کمک 
می کند. طبق گفته محققان افرادی که روزانه چای داغ 
می نوشند در مقایسه با کسانی که طرفدار نوشیدن 
چای نیستند، ۷۴ درصد کمتر در معرض ابتلا به گلوکوم 
)اب سیاه( قرار دارند. دکتر آنی کلمن، سرپرست تیم 
تحقیق، می گوید: »تنها نوشیدن چای کافئین دار با 
کاهش ریسک گلوکوم مرتبط است.« وی افزود: »چای 

بدون کافئین و چای سرد و همچنین مصرف قهوه 
هیچ ارتباطی با این بیماری نشان ندادند.« در گلوکوم 
مایعی در چشم تشکیل می شود و با ایجاد فشار به 
عصب بینایی آسیب می رساند. در این مطالعه، از ۱۷۰۰ 
شرکت کننده نظرسنجی به عمل آمد.« در مجموع تیم 
تحقیق دریافت احتمال ابتلا به گلوکوم در بین افرادی 
که بیش از شش بار در هفته چای داغ می نوشیدند ۷۴ 

درصد کمتر بود.

 انجیر از زمان های گذشته به میوه ای با خواص 
چشمگیر برای سلامتی معروف بوده است. میوه انجیر 
معمولا در مکان هایی رشد می کند که در بخش زیادی 
از سال گرم، آفتابی و خشک هستند. قبل از اینکه شکر 
رایج شود، انجیر معمولا برای شیرین کردن دسرها 
استفاده می شد. طبق گفته متخصصان تغذیه انجیر 
هوس ِ  خوردن مواد غذایی شیرین را برطرف می کند و 
در عین حال فواید مهم و بسیاری برای سلامتی دارد. 

انجیر یک غذای غنی از پتاسیم است و می تواند به 
اصلاح این عدم تعادل کمک کند. در همین حال، 
سطوح بالای فیبر در انجیر می تواند به دفع سدیم 
گوارشی از  کند. مشکلات  کمک  اضافی از سیستم 
یبوست تا اسهال متغیر است. منبع خوبی از کلسیم و 
پتاسیم است. مطالعات نشان می دهد که رژیم غذایی 
غنی از پتاسیم به ویژه می تواند سلامت استخوان را 

بهبود بخشد.

 در رختخواب از تلفن همراه استفاده نکنید
صفحه  از  استفاده  می دهند  هشدار  متخصصان   
 نمایش در رختخواب، عامل اصلی تاثیر منفی این وسیله 
گو« که به  بر خواب است. یک مطالعه در دانشگاه »اوتا
گوشی،  از صفحه  نمایش )مانند  تاثیر استفاده  بررسی 
تبلت  یا تلویزیون( بر کیفیت خواب جوانان پرداخته است، 
برخلاف تصورات رایج که گفته می شود استفاده از صفحه 
 نمایش در ساعات پایانی شب به طور کلی برای خواب مضر 
است، نشان می دهد که به طور مستقیم استفاده از صفحه  
نمایش در رختخواب عامل اصلی تاثیر منفی آن بر خواب 
است، نه صرفا استفاده از آن در ساعات قبل از خواب. در 
حالی که به طور سنتی توصیه می شود یک تا دو ساعت قبل 
از خواب از کارکردن با صفحه  نمایش ها اجتناب شود، این 
خ می دهد که  تحقیق نشان می دهد مشکل اصلی زمانی ر
افراد در تختخواب از تلفن همراه استفاده می کنند زیرا باعث 
می شود دیرتر به خواب بروند و کیفیت خواب آنها کاهش 
یابد. دکتر »بردلی برازنان«، نویسنده اصلی این پژوهش، 
کید می کند از آنجا که استفاده از صفحه نمایش ها بخشی  تا
از زندگی روزمره نوجوانان شده است، باید در راهنمایی های 
فعلی برای خواب بازنگری شوند تا با واقعیت های زندگی 
مدرن بیشتر هماهنگ باشند. او پیشنهاد می دهد که به 
جای تمرکز صرف بر پرهیز از صفحه نمایش در ساعات قبل 
از خواب، به زمان و چگونگی استفاده از آنها در تختخواب 
بیشتر توجه شود. در این مطالعه که در مجله جاما اطفال 
)JAMA Pediatrics( منتشر شد، ۸۵ نوجوان ۱۱ تا ۱۴ ساله 
به مدت یک هفته از سه ساعت قبل از خواب تا زمان 
رفتن به رختخواب، به لباس شان یک دوربین قابل نصب 
وصل کردند. این دوربین ها زمان، نوع و نحوه استفاده 
نوجوانان از صفحه نمایش ها را ثبت می کرد. یک دوربین 
مادون قرمز دوم هم در اتاق  خواب  آنها نصب شد تا زمان 
استفاده از صفحه  نمایش  در تخت را ثبت کند. علاوه بر 
کتیگراف استفاده کردند که  این، آنها از دستگاهی به نام ا
خواب را اندازه گیری می کند. این دستگاه کوچک به اندازه 
یک ساعت مچی است. دکتر برازنان می گوید: خیلی سریع 
مشخص شد بخش زیادی از زمان استفاده نوجوانان از 
صفحه نمایش  در تختخواب  سپری می شود. متخصصان 
دریافتند ۹۹ درصد شرکت کنندگان دو ساعت قبل از خواب 
از صفحه نمایش استفاده می کردند، بیش از نیمی از آنها در 
تخت از صفحه نمایش استفاده می کردند و یک سوم آنها 
پس از اولین تلاش برای خوابیدن در شب، دوباره سراغ 
دستگاه هایشان می رفتند. به گزارش ایندیپندنت، به گفته 
دکتر برازنان، جالب ترین یافته های ما این بود که زمان 
استفاده از صفحه  نمایش قبل از رفتن به تخت تاثیر کمی 
بر خواب شبانه داشت، اما استفاده از صفحه  نمایش ها در 
تختخواب باعث اختلال خواب شد و به طور متوسط حدود 
نیم ساعت آنها را از خوابیدن بازداشت و مقدار خوابشان 
را در همان شب کاهش داد. این موضوع به ویژه در مورد 
فعالیت های تعاملی تر با صفحه نمایش مانند بازی های 
ویدئویی و انجام دادن چند کار هم زمان مشهود بود. به 
طوری که هر ۱۰ دقیقه اضافی از این نوع زمان استفاده از 
صفحه نمایش، تقریبا به همان مقدار از میزان خواب شبانه 
کم می کرد. نتایج این مطالعه نشان می دهد که تاثیر زمان 
استفاده از صفحه نمایش بر خواب عمدتا به دلیل ایجاد 
تاخیر در شروع خواب به دلیل زمان استفاده بود، نه آثار 
مستقیم نور آبی یا درگیر شدن تعاملی. دکتر برازنان پیشنهاد 
می کند یک راهنمای ساده برای خواب می تواند این باشد 
که دستگاه ها از اتاق خواب دور نگه داشته شوند و نوجوانان 
دستگاه هایشان  از  خواب  از  قبل  باشند  اجازه داشته 

استفاده کنند، اما آنها را با خود به تختخواب نبرند.

M.S نقش مصرف زیاد نمک در بروز 
شناسایی  را  جدیدی  مولکولی  مسیر  دانشمندان   
 M.S خطر   با  را  نمک  مصرف  است  ممکن  که  کرده اند 
مرتبط کند. به گزارش مدیکال نیوزتودی، بیماری مولتیپل 
اسکلروزیس )MS( یک بیماری خودایمنی مزمن است که 
در اثر تعامل بین عوامل محیطی مانند مصرف زیاد نمک در 
رژیم غذایی و عوامل پرخطر ژنتیکی ایجاد می شود. هنگامی 
که سلول های T تنظیمی، که نوعی از گلبول های سفید خون 
هستند که پاسخ ایمنی را در برابر بافت خود بدن سرکوب 
می کنند، عملکرد نادرست داشته باشند، می توانند منجر به 
ایجاد M.S  و سایر بیماری های خودایمنی شوند. یک مطالعه 
جدید نشان می دهد که سطوح بالای سدیم منجر به تنظیم 
 S -PRDM۱ ۱ و -SGK مثبت مسیر مولکولی شامل ژن های
می شود و متعاقبا باعث اختلال عملکرد سلول های T تنظیمی 
می شود.  بنابراین این مطالعه مکانیسم بالقوه ای را نشان 
می دهد که از طریق آن یک رژیم غذایی پر نمک می تواند خطر 
بیماری های خود ایمنی را افزایش دهد. نویسنده اصلی این 
مطالعه، دکتر »توموکازو سومیدا«، استاد دانشکده پزشکی 
ییل، گفت: »ما قبلا نشان دادیم که سلول های T تنظیمی در 
بیماری های خودایمنی انسان، به ویژه M.S  معیوب هستند 
و نشان می دهد که آنها نقش مهمی در ابتلاء به بیماری های 
خودایمنی، به ویژه M.S  دارند. در این مقاله، ما مکانیسم 
  M.S اساسی مسئول از دست دادن تنظیم ایمنی در بیماری
را کشف کردیم که هم عوامل محیطی و هم عوامل ژنتیکی را 
به هم مرتبط می کند. علاوه بر این، ما در حال شناسایی یک 
هدف جدید برای درمان بیماری های خودایمنی هستیم. 
به گفته محققان، نزدیک به ۲.۸ میلیون نفر در سراسر جهان 
مبتلا به بیماری M.S  هستند. در طی بیماری   M.S، سیستم 
که رشته های عصبی را  ایمنی به میلین، غلاف محافظی 
می پوشاند، حمله می کند. این فرآیند دمیلیناسیون منجر 
به آسیب، التهاب و علائم مرتبط با ضعف عضلانی فیبرهای 
عصبی می شود. مطالعات نشان داده اند مصرف زیاد نمک در 
رژیم غذایی با افزایش خطر ابتلاء به بیماری های خودایمنی، 
از جمله بیماری  M.S  مرتبط است. علاوه بر این، مطالعات 
نشان داده اند که قرار گرفتن در معرض غلظت های بالای 
سدیم، مانند موارد مرتبط با مصرف رژیم غذایی پر نمک، 
می تواند با القای فعال سازی  SGK۱ با عملکرد سرکوب کننده 

سلول های T تنظیم کننده تداخل کند. 

عمــودیافقــی

  شاید شما هم از نوسانات قندخون 
خسته شده باشید. قرص ها و داروهای 
شیمیایی ممکن است عوارض جانبی 
داشته باشند، اما طبیعت راه حل های 
شگفت انگیزی برای ما دارد. دمنوش 
از  گنجینه ای  قندخون،  آورنده  پایین 
تامین  شما  برای  را  درمانی  خواص 
کنترل  که می تواند به شما در  می کند 
قندخون کمک کند. دارچین: دارچین 
می تواند به افرادی که از دیابت نوع ۲ 
رنج می برند کمک کند. به نظر می رسد 
دارچین توانایی بدن در تنظیم قندخون 
کارایی  را بهبود می بخشد و همچنین 
انسولین را افزایش می دهد. برای تهیه 
این دمنوش یک عدد چوب دارچین 
با  را  دارچین  چایخوری  قاشق  یک  یا 
کنید و  یک فنجان آب جوش مخلوط 
بگذارید به مدت ۱۵ الی ۲۰ دقیقه دم 
کرده و  بکشد. سپس آن را از صافی رد 
نوش جان کنید. نعناع: دمنوش نعناع 
نیز می تواند به عنوان یک دمنوش پایین 
که  آورنده قندخون مصرف شود، چرا 
کسیدان های طبیعی است  حاوی آنتی ا
که با دیابت، بیماری قلبی، پیری و سرطان 
کس معده  مبارزه می کند. افرادی که رفلا
دارند باید از نعناع پرهیز کنند. برای تهیه 
این دمنوش به مقدار دلخواه از برگ های 
نعناع تازه یا خشک شده را در آب جوش 
ریخته، بگذارید دم بکشد. سپس آن را 
صاف و میل کنید. زنجبیل: گیاهی کامل 
برای مبارزه با دیابت و چربی خون بالا 
کمک  نیز  کاهش وزن  به  است و حتی 
می کند. مشخص شده است نوشیدن 
دمنوش حاوی 3 گرم پودر زنجبیل در 
، باعث کاهش گلوکز خون،  طول 3۰ روز
و    LDL کل،  کلسترول  تری گلیسرید، 
تهیه  برای  می شود.   VLDL کلسترول 
دمنوش زنجبیل، ریشه زنجبیل را پوست 
بگیرید و ورق ورق کنید. آب را به جوش 
بیاورید و زنجبیل های برش داده را در 
آن بریزید. دمنوش شما آماده است. این 
گیاه دارویی تاثیر دو جانبه بر قندخون 
بالا دارد. فعالیت لوزالمعده را افزایش 
می دهد تا انسولین بیشتری بسازد و با 
مهار میل به شیرینی، سطح قندخون 
را کاهش می دهد. قهوه: نوشیدن قهوه 
با بهبود متابولیسم قند، خطر ابتلا به 
دیابت نوع ۲ را کاهش می دهد. افزودن 
را  کالری  قهوه،  به  شکر  یا  خامه   ، شیر
افزایش می دهد و ممکن است بر سطح 
گر بخواهید  قندخون شما تأثیر بگذارد. ا
از شیرین کننده  استفاده کنید، بسیاری 
از شیرین کننده های بدون کالری یا کم 

کالری در دسترس هستند.

 محمدصادق کرمانی
 دکترای پزشکی

در فصل سرما و به خصوص در مکان های شلوغ و سرپوشیده، ماسک ها می توانند به جلوگیری از انتشار و دریافت ویروس ها از 
طریق قطرات تنفسی کمک کنند. ماسک باید به طور کامل دهان و بینی را پوشش دهد.

مواد غذایی که سرشار از آنتی اکسیدان ، ویتامین ها و مواد معدنی هستند، نقش مهمی در تقویت سیستم ایمنی دارند. 
مصرف میوه ها و سبزیجات تازه مانند مرکبات، ماهی های چرب، و آجیل ها و غلات کامل بسیار مفید است. مصرف کافی آب نیز به 

سم زدایی و بهبود عملکرد سیستم ایمنی کمک می کند.

 استفاده از ماسک

 تقویت سیستم ایمنی

بسیاری از بیماری های فصلی مانند آنفلوآنزا هر ساله تغییر می کنند و انواع جدیدی از ویروس ها ظهور می کنند. واکسن 
آنفلوآنزا ن می تواند از ابتلا به بیماری یا کاهش شدت علائم آن جلوگیری کند.

شستن دست ها یکی از ساده ترین و در عین حال مؤثرترین روش ها برای جلوگیری از انتقال ویروس ها و باکتری ها 
است. از صابون و آبگرم استفاده کنید و مطمئن شوید که تمامی بخش های دست، از جمله بین انگشتان و زیر ناخن ها، به 

خوبی تمیز شود. استفاده از ضدعفونی کننده های دست مبتنی بر الکل نیز مناسب است.

کسن   دریافت وا

 شستن دست ها 

  1- فیلمــی از ابراهیم وحیــدزاده- لقب اصفهان 
2- ســفید- پهلوان شــاهنامه- شــاعر غزنــوی 3- 
مادرخودمانــی- مغزحرام- ضرباهنــگ 4- هم زغن و 
هم ســراب- حیوان وحشــی- حریص- دندان نیش 
5- خاندان وقوم- پشت سر هم- از وســایل خانه 6- از 
شــهرهای مذهبی عراق- گرزآهنی- مادرعرب 7- نان 
کاغذی- کوتاه شــدن پارچه- پیشــه و کار 8- هوس 
زن باردار- یــک آنزیم حیوانی- جاومــکان گرفتن 9- 
آجرخام- پایتخت جزایر مارشــال- زرشــناس 10- 
ضمیرفرانســوی- خودرویی ایرانــی- وزن مخصوص 
11- کسی که هر دو چشمش ســالم باشد- فیلمی با 
بازی رانی موکرجی- بخیه  درشت 12- حرف خوراکی!- 
بزرگان- علامت مفعولی- تکنوازی در موســیقی 13- 
مولودوکودک- به شــکل دایره- عنــوان فراعنه مصر 
14- نگهبــان و کشــیکچی- بن درخت- شایســته و 

سزاوار15- مرکزی- آماده نشده
  

1- هر جزء یک حاصل  ضرب- از وسایل نوشتن 2- فیلمی از ویتوریودسیکا- ورزشی رزمی- 
مخترع پیل الکتریکی 3- از خورش های ایرانی- آدرس اینترنتی- شالوده و اساس 4- کیهان- لقبی 
در ترکیه- شهررازی- ریزبینی و موشکافی 5- همنشین و هم صحبت- داستان عاشقانه- مساوی 
6- قومی ایرانی- ثروتمند- از توابع نایین 7- پیر و ســالخورده- اســتوار و محکم- دریاچه ای در 
آسیای میانه 8- از حدّ خودگذشتن- خودرویی کوچک- روشــن و درخشان 9- سخن چین- از 
وسایل دانش آموز- ذره باردار 10- پایان کار و سرانجام- زمین شناس آلمانی- شما و من 11- صدای 
پنچری- باعث تب می شود- از ماه های سریانی 12- کاشف واکســن آبله- چاشنی سالاد- جای 
نمازخواندن- به جز 13- شــاعرآلمانی- زرد مایل به سرخ- ســوراخ گوش 14- موجودفرازمینی 

سینمایی- بی نیازکردن- کربنات کلسیم 15- کامل ذبح نشده- کمربند سربازی

 نکاتی برای جلوگیری از
 شیوع بیماری های فصلی

ع   به کمک روش های ساده و اصولی زیر می توانید از شیو
سایر  و  آنفلوآنزا  سرماخوردگی،  مانند  فصلی  بیماری های 
ع  عفونت های شایع جلوگیری کنید. برای پیشگیری از شیو
سایر  و  آنفلوآنزا  سرماخوردگی،  مانند  فصلی  بیماری های 
عفونت های شایع، می توان اقداماتی انجام داد که سیستم 
ایمنی بدن را تقویت کرده و احتمال انتقال ویروس ها را کاهش 
دهد. موارد زیر از جمله راه های موثر برای پیشگیری از این 

بیماری ها هستند.


