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ارتباط مصرف گوشت قرمز با ابتلا به دیابت رابطه رژیم غذایی ضدالتهابی و کاهش زوال عقل 
 یک مطالعه جدید نشان می دهد که یک رژیم 
غذایی سالم که التهاب را در بدن کاهش می دهد، 
می تواند احتمال ابتلا به زوال عقل را کاهش دهد، 
وجود  قلبی  خطر  عوامل  قبل  از  گر  ا خصوص  به 
داشته باشد. در این مطالعه  بیش از ۸۴۰۰۰ سالمند 
شرکت کردند. »ابیگیل داو«، سرپرست تیم تحقیق 
گزارش داد: »وقتی به طور خاص افراد مسن را بررسی 
کردیم، خطر زوال عقل با رعایت رژیم غذایی ضد 

التهابی ۳۱ درصد کاهش یافت.«. به گفته محققان، 
ابتلاء  احتمال  افزایش  نشانه  که  مغزی  تغییرات 
به زوال عقل بود، در اسکن MRI افرادی که رژیم 
غذایی پیش التهابی داشتند نیز بیشتر بود. داو 
می گوید: »یک رژیم غذایی ضدالتهابی ممکن است 
التهاب سیستمیک )به ویژه در میان افراد مبتلا به 
بیماری های قلبی وعروقی یا متابولیک( را کاهش دهد 

و در نتیجه پیشرفت زوال عقل را کُند نماید.«

 یک مطالعه جدید هشدار می دهد که گوشت 
قرمز حاوی نوعی آهن است که می تواند خطر ابتلا 
به دیابت نوع ۲ را در افراد افزایش دهد. محققان 
دریافتند در حقیقت، آهن »هِم« بیش از نیمی از 
خطر ابتلاء به دیابت نوع ۲ مرتبط با گوشت قرمز 
را تشکیل می دهد. »فرانک هو«، پروفسور تغذیه 
گفت: » کاهش دریافت آهن هِم، به ویژه از طریق 
گیاهی تر  غذایی  رژیم  یک  اتخاذ  و   ، قرمز گوشت 

می تواند راهبردهای مؤثری در کاهش خطر دیابت 
باشد.« برای این مطالعه، محققان داده های از 
بیش از ۲۰۶۰۰۰ را ارزیابی کردند. آنها همچنین خون 
بیش از ۳۷۵۰۰ نفر را مورد تجزیه و تحلیل قرار دادند 
تا دریابند چگونه آهن ممکن است خطر ابتلاء به 
دیابت را افزایش دهد. نتایج نشان داد آهن هِم با 
طیف وسیعی از نشانگرهای زیستی مرتبط با دیابت 

نوع ۲ مرتبط است.

چرا نیمه شب از خواب می پریم؟
 مدیر مرکز سلامت روان در دانشگاه صنعتی سوینبرن 
استرالیا، می نویسد: من گاهی به شوخی می گویم تنها چیز 
خوب در مورد بیداری در ساعت ۳ صبح که اصلا عادت خوبی 
نیست، این است که مثال روشنی از بروز یک مشکل جدی 
گیر چیست؛  را به دست ما می دهد. اما پشت این عادت فرا
عادتی که از هر سه نفر از ما یک نفر را درگیر خود کرده است؟ 
مورای توضیح می دهد: وقتی خواب برای ما خوب پیش 
خ  می رود، به این سادگی ها، از این نوع از خواب پریدن ها ر
گر کمی استرس داشته باشیم، این احتمال  نمی دهد ولی ا
گاه تبدیل  وجود دارد که بیدار شدن به یک حالت کاملا خودآ
شود. البته استرس تنها عاملی نیست که می تواند ما را در 
ساعت ۳ صبح از خواب بیدار کند. برنامه  زندگی نامنظم و 
کمبود هوای تازه در محیط خواب می تواند موجب پریدن از 
خواب در ساعت ۳ یا ۴ صبح شود. »استفانی رومیشفسکی«، 
فیزیولوژیست خواب، برای رفع این عادت مخرب و غلط 
توصیه کرد: »هر روز در ساعت مشخصی از خواب بیدار شوید 
و تا زمانی که احساس خواب آلودگی نکرده اید، به رختخواب 
نروید.« او توضیح داد: »سعی کنید به طور منظم ورزش کنید 
و صبح ها در معرض نور خورشید قرار بگیرید. روابط اجتماعی 
خود را نیز حفظ کنید. بدین ترتیب، مغز ما متوجه خواهد شد 
که شب تنها فرصت خواب کافی است.« بنابراین، علل اینکه 
چرا شب ها از خواب می پریم مشخص است اما چرا ساعت 
کثر ما معمولا بین ساعت ۱۱ تا ۱۲ شب  آن ۳ یا ۴ صبح است؟ ا
می خوابیم و ۷ تا ۸ صبح هم از خواب بیدار می شویم. ساعت 
۳ یا ۴ صبح، وسط این فاصله زمانی قرار می گیرد. در طول 
شب، خواب ما بین خواب سبک و سنگین تقسیم می شود، 
دورانی که با حرکت سریع چشم )REM(  و غیرِ آن تقسیم 
، »آنیسا داس«، دستیار مدیر  می شود. به گزارش یورونیوز
برنامه درمان بی خوابی در مرکز پزشکی وکسنرِ ایالت اوهایو 
توضیح داد: »هر مرحله از خواب آستانه متفاوتی برای آسان 
بیدار شدن دارد.« او افزود: »با نزدیک تر شدن صبح، مدت 
زمانی را که ما در خوابی که با حرکت سریع چشم همراه است، 
می گذرانیم افزایش می یابد. این بدان معناست که زمان 
بیشتری را در خوابی نسبتا سبک و پر از رویا می گذرانیم.« 
»مایکل کی اسکالین«، دانشیار روانشناسی و علوم اعصاب 
در دانشگاه بیلور در تگزاس، بیان داشت: »ممکن است 
برخی از این بیدار شدن ها به دلیل رویاهای مضطرب کننده 
باشد. این اضطراب می تواند به دلیل کارهای ناتمامی باشد 
که مغز را درگیر خود می کند.« او توصیه کرد: »نگه داشتن 
کنار تخت و نوشتن همه چیز در  یک دفترچه یادداشت 
فهرست کارهایتان، می تواند به کاهش اضطراب شما و کاهش 
شب بیداری کمک کند. به عبارت ساده، این به این معناست 
که قبل از خواب کمی وقت بگذارید تا رویدادهای روز گذشته 
را مرور کنید و برای فردا برنامه ریزی کنید تا در طول خواب 
خطور چیزی به ذهن شما موجب بروز نگرانی و از خواب 
پریدن شما نشود.« کم نیستند درمانگران اختلال خواب و 
متخصصان سلامت روان که توافق دارند ساعت ۳ یا ۴ صبح، 
بدترین زمان برای بیداری از خواب شبانه است؛ ساعت هایی 
گاه از خواب می پریم و علتش را نیز هنوز  که بسیاری از ما به نا

نمی دانیم.

کتری های سخت     با
در مایکروویو زنده می مانند

کتری ها می توانند با طیف وسیعی از محیط ها سازگار   با
کتری ها در نشت نفت دریایی،  شوند. به گزارش مدیسن نت، با
زباله های پلاستیکی موجود در اقیانوس، میدان های صنعتی 
و حتی فضای داخلی ایستگاه فضایی بین المللی می توانند 
کتری هایی  کنون، محققان با زنده بمانند و حتی رشد کنند. ا
ک ترین مکان های  را یافته اند که احتمالا با یکی از خطرنا
مایکروویو  اجاق های  یعنی  تصور  قابل  کشنده  بالقوه 
سازگار شده اند. محقق ارشد »دانیل تورنت« از مؤسسه 
داروین در پاترنا اسپانیا، گفت: »نتایج ما نشان می دهد که 
مایکروویوهای خانگی میکروبیوم سازگارشده تری دارند، شبیه 
به سطوح آشپزخانه، در حالی که مایکروویوهای آزمایشگاهی 
کتری هایی را در خود جای می دهند که در برابر تشعشع  با
مقاوم تر هستند.« برای این مطالعه، محققان نمونه های 
میکروبی را از ۳۰ مایکروویو گرفتند- ۱۰ مورد در آشپزخانه های 
تک خانگی، ۱۰ مورد در فضاهای مشترک مانند کافه تریا و 
، و ۱۰ مورد از آزمایشگاه های زیست شناسی مولکولی  محل کار
و میکروبیولوژی. محققان این سویه ها را کشت و توالی یابی 
ژنتیکی را روی میکروب ها انجام دادند و ۷۴۷ گونه مختلف 
کتریایی شناسایی کردند. آنها دریافتند  را در ۲۴ خانواده با
که جوامع میکروبی معمولی بین مایکروویوهای خانگی و 
آنهایی که برای گرم کردن غذا در محل کار استفاده می شوند 
کتری ها مشابه میکروب هایی هستند  همپوشانی دارند. این با
که در سطوح معمولی آشپزخانه یافت می شوند. تورنت افزود: 
که در مایکروویوهای خانگی یافت  گونه هایی  از  »برخی 
می شوند، مانند کلبسیلا، انتروکوکوس و آئروموناس، ممکن 
است برای سلامت انسان خطرآفرین باشند. با این حال، 
توجه به این نکته مهم است که جمعیت میکروبی موجود 
در مایکروویوها در مقایسه با سایر سطوح معمول آشپزخانه، 
خطر منحصر به فرد یا افزایش یافته ای را ایجاد نمی کند.« 
مایکروویوهای آزمایشگاهی دارای بیش ترین تنوع میکروب 
و مایکروویوهای خانگی کمترین تنوع را داشتند. به گفته 
محققان، میکروبیوم های یافت شده در مایکروویو بسیار 
شبیه میکروب های موجود در صفحات خورشیدی است. 
محققان حدس زدند که شوک حرارتی ثابت و تشعشعات 
الکترومغناطیسی تولید شده توسط پنل های خورشیدی 
کتری ها دارد و  احتمالاً همان تأثیر امواج مایکروویو را روی با
همه میکروب ها به جز مقاوم ترین میکروب ها را از بین می برد. 
تورنت در یک نشریه خبری توضیح داد: »هم برای عموم 
مردم و هم برای پرسنل آزمایشگاه، توصیه می کنیم به طور 
مرتب مایکروویو را با محلول سفیدکننده رقیق شده یا اسپری 
ضدعفونی کننده موجود در بازار ضدعفونی کنند. علاوه بر این، 
مهم است که پس از هر بار استفاده، سطوح داخلی را با یک 
ک کنید تا بقایای آن از بین برود و فورا نشت ها  پارچه مرطوب پا

کتری ها جلوگیری شود.«  تمیز شوند تا از رشد با

عمــودیافقــی

 یکی از نکات مهم حفظ سلامتی در 
آشامیدنی های  به  توجه  تابستان  فصل 
مناسب فصل گرما است و دمنوش زرشک 
به عنوان یکی از موثرترین نوشیدنی ها در 
کاهش عطش در فصل تابستان محسوب 
می شود. طب ایرانی، دمنوش آب زرشک را 
برای رفع عطش و جلوگیری از تهوع و استفراغ 
ناشی از گرمازدگی توصیه می کند، آب  زرشک 
یک نوشیدنی مفید برای سلامتی است که 
کسیدان  و ویتامین C به  به دلیل وجود آنتی  ا
تقویت سیستم ایمنی بدن و کاهش التهاب 
آب زرشک  زیادی می کند. مصرف  کمک 
می  تواند از گرمازدگی جلوگیری و احساس 
خوبی ایجاد کند. برای تهیه دمنوش زرشک، 
توصیه می شود یک کیلوگرم شکر یا عسل 
را با چهار لیوان آب روی حرارت قرار دهیم 
تا به قوام برسد. سپس یک کیلوگرم زرشک 
ک و شسته شده را به این شهد و شربتی  پا
که تهیه کرده ایم، اضافه و پس از اینکه کمی 
جوشید، کمی گلاب و هل را به آن اضافه 
کم  را  گاز  شعله  مرحله  این  در  می کنیم. 
می کنیم و مدتی کوتاه اجازه می دهیم تا دم 
بکشد. مصرف ناشتای آب زرشک با تحریک 
ترشح صفرا، باعث دفع سموم و مواد زاید 
کبد شده و هضم و جذب مواد مغذی  از 
دارای  را  زرشک  آب  می  بخشد.  بهبود  را 
خواص متعددی برای کبدچرب است، این 
نوشیدنی می تواند به کاهش التهاب و بهبود 
کاهش سطح چربی خون  کبد و  عملکرد 
کمک کند. همچنین آب زرشک را می  توان 
به تنهایی نوشید یا آن را با آبمیوه های دیگر 
کرد.  مخلوط  آبلیمو  یا  پرتقال  آب  مانند 
آب زرشک دارای خاصیت ملین است و 
می تواند به دفع سموم از بدن کمک کند. 
بنابراین، مصرف آن در صبح ناشتا می تواند 
کبد  کسازی روده  ها و بهبود عملکرد  به پا
کمک کند. زرشک به دلیل داشتن ویتامین 
که  C فراوان، خاصیت ضدعفونی کنندگی 
دارد، سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند. 
زرشک با کاهش اشتها و جلوگیری از جذب 
و ذخیره  سازی چربی، به کاهش وزن کمک 
شایانی می کند و همانند برخی داروها و 
غذاها، شربت زرشک هم می تواند برای افراد 
گرم مزاج موثر باشد، اما برای افرادی که غلبه 
سردی دارند یا دچار ضعف سیستم عصبی 

هستند، مفید نباشد.
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روغنجوانهگندممملوازآنتیاکسیدانوویتامینEاستکهبهمبارزهبارادیکالهایآزادکمکمیکندوعلائمپیریمانندخطوطریزوچینوچروکرا

کاهشمیدهد.

بهبودزخم
اینروغنبهدلیلخواصبازسازیکنندهاششناختهشدهاستوبهبهبودزخمها،آفتابسوختگیها،رشدسلولهایجدید،بهبودبافتپوستوسایر

آسیبهایپوستیکمکمیکند.

تغذیهپوستسر
روغنجوانهگندمموادمغذیضروریرابرایپوستسرفراهممیکند،رشدمویسالمراتقویتوشورهسرراکاهشمیدهد.همچنینمحتوایبالای
ویتامینEبهتقویتساقهموکمکمیکند،ازشکستگیوخردشدنانتهایموجلوگیریمیکند.همچنیناستفادهمنظمازروغنجوانهگندممیتواندموهای

شمارابراقونرموابریشمیکند.

طریقهاستفاده
1-بهعنوانیکمرطوبکننده:چندقطرهازروغنجوانهگندمراپسازپاکسازیمستقیمارویپوستخودبمالید.آنرابهآرامیباحرکاتدایرهایماساژ

دهیدتاکاملاجذبشود.برایبهتریننتیجه،روزانهازآناستفادهکنید،بهخصوصقبلازخواب.
2-درماسکصورت:یکقاشقچایخوریروغنجوانهگندمراباعسلوماستمخلوطکنید.مخلوطرارویصورتخودبمالیدوبگذارید15تا20دقیقهبماند.

باآبولرمبشوییدتاپوستنرموهیدراتهظاهرشود.هفتهاییکبارازاینماسکاستفادهکنید.
3-بهعنوانضدپیری:چندقطرهروغنجوانهگندمراباروغنحاملموردعلاقهخود)مثلاروغنبادام(ترکیبکنید.مخلوطرارویصورتوگردنخودبمالید

وروینواحیمستعدچینوچروکتمرکزکنید.برایدرخششجوانیازآناستفادهکنید.

فوایدشگفتانگیز
روغنجوانهگندم
برایپوســـــت

روغنجوانهگندمیکروغنمفیدوغنیازموادمغذیاستکهمیتواندبهشماکمککندتابهطورطبیعیپوستی
درخشانوشادابداشتهباشید.روغنجوانهگندمکهازجوانههستهگندماستخراجمیشود،نیروگاهیازموادمغذی
استکهفوایدقابلتوجهیبرایپوستومودارد.سرشارازویتامینها،موادمعدنیواسیدهایچربضروریاستوبه

یکمادهضروریبرایعلاقهمندانبهزیباییطبیعیتبدیلشدهاست.


