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نور در شب و احتمال ابتلا به دیابت آسیب سلامت روان در اثر بی‌خوابی‌های شبانه
 یک مطالعه جدید نشان می‌دهد افرادی که به‌طور 
مداوم تا ساعات اولیه صبح بیدار می‌مانند به سلامت 
روانشان آسیب وارد می‌شود. به گفته محققان، صرفنظر 
از اینکه مردم سحرخیز باشند یا شب زنده‌دار، اگر تا 
دیروقت بیدار بمانند، با احتمال بالاتر ابتلاء به اختلالات 
روانی و رفتاری روبه‌رو هستند. »جیمی زایتزر«، محقق 
ارشد گفت: »ما دریافتیم که تا دیروقت بیدارماندن برای 
سلامت روان خوب نیست.« برای این مطالعه، محققان 

داده‌های ۷۴۰۰۰ فرد را مورد بررسی قرار دادند. تجزیه و 
تحلیل نشان داد افرادی که تا دیروقت بیدار می‌ماندند، 
مطابق با زمان خواب ترجیحی‌شان، میزان بیشتری 
از اختلالات سلامت روان مانند افسردگی و اضطراب 
داشتند.خطر سلامت روان مرتبط با دیر بیدارماندن 
بدون توجه به زمان خواب ترجیحی فرد، ظاهر می‌شود. 
به‌گفته محققان، افراد سحرخیزی که با طلوع خورشید 
بیدار می‌شدند، از بهترین سلامت روانی برخوردار بودند. 

 محققان دریافتند قرارگرفتن بیشتر در معرض 
نور در شب، بین ساعت 12و30 نیمه‌شب تا ۶ صبح، 
با افزایش خطر ابتلاء به دیابت نوع ۲ مرتبط است. 
»اندرو فیلیپس«، محقق ارشد گفت: »قرارگرفتن 
در معرض نور در شب می‌تواند ریتم شبانه‌روزی ما 
را مختل کند و منجر به تغییراتی در ترشح انسولین و 
متابولیسم گلوکز شود.« وی ادامه داد: »تغییرات در 
ترشح انسولین و متابولیسم گلوکز ناشی از اختلال 

در ریتم شبانه‌روزی بر توانایی بدن در تنظیم سطح 
قندخون تأثیر می‌گذارد که در نهایت می‌تواند منجر 
به ابتلاء به دیابت نوع ۲ شود.« برای این مطالعه، 
۸۵۰۰۰ فرد را تجزیه و  محققان داده‌های حدود 
نشان  »یافته‌ها  افزود:  فیلیپس  کردند.  تحلیل 
می‌دهد که کاهش قرارگرفتن در معرض نور در شب 
ممکن است راهی آسان و ارزان برای جلوگیری یا به 

تأخیرانداختن ابتلاء به دیابت باشد.«

  آنچه باید از 
سرطان پوست و ضدآفتاب‌ها بدانید

 معاون اجرایی اداره کل فرآورده‌های آرایشی 
و بهداشتی سازمان غذا و دارو، درباره تخت‌های 
برنزه‌کننده به‌عنوان عامل ابتلاء به سرطان، نکاتی را 
متذکر شد. رؤیا مرجانیان، با اشاره به اینکه نورخورشید 
شامل دو اشعه UVA و UVB است و قرارگرفتن بیش 
از حد در معرض این دو اشعه می‌تواند منجر به سرطان 
پوست شود، گفت: علاوه بر ایجاد سرطان پوست، 
اشعه UVA می‌تواند باعث پیرپوستی زودرس، چین و 
چروک و لک پوست و اشعه UVB باعث آفتاب سوختگی 
شود. وی افزود: همچنین استفاده از فرآورده‌های 
ضدآفتاب بر اساس شواهد علمی، باعث به حداقل 
رساندن آسیب‌های کوتاه مدت و بلندمدت پوست 
در اثر اشعه‌های نورخورشید می‌شود. معاون اجرایی 
اداره‌کل امور فراورده‌های آرایشی و بهداشتی سازمان 
 )AAD( غذا و دارو، با بیان اینکه آکادمی پوست آمریکا
توصیه می‌کند از ضدآفتاب‌هایی استفاده کنید که دارای 
محافظت در برابر اشعه‌های UVB و UVA با طیف 
گسترده و با SPF ۳۰ یا بالاتر باشد، توضیح داد: بهتر است 
با توجه به رنگ و نوع پوست، مدت زمان قرارگرفتن در 
معرض نورخورشید و با مشورت با داروساز یا پزشک 
خود ضدآفتاب مناسب را انتخاب کنید. در مورد زمان 
استفاده از ضد آفتاب‌ها باید گفت که حداقل ۱۵ دقیقه 
قبل از بیرون رفتن از خانه، کرم ضدآفتاب را روی پوست 
خشک استفاده نمایید و تا زمانی‌که در محیط باز هستید 
مطابق با دستورالعمل مندرج بر روی برچسب محصول، 
آن را تجدید کنید. وی تاکید کرد: هیچ ضدآفتابی ضدآب 
یا ضدتعریق نیست و تمامی ضدآفتاب‌ها در نهایت از روی 
پوست پاک می‌شوند. تولیدکنندگان کرم‌های ضدآفتاب 
مجاز به چنین ادعایی نیستند و برای استفاده از ادعای 
ضدآفتاب مقاوم در برابر آب بایستی فرآورده آزمایش 
و ادعای مقاوم بودن در برابر آب ثابت شود و زمان مقاوم 
بودن به آب مشخص باشد. مرجانیان خاطرنشان کرد: 
همه ضدآفتاب‌ها، چه برچسب مقاوم در برابر آب داشته 
باشند یا نداشته باشند، باید دستورالعمل‌هایی را در مورد 
زمان استفاده مجدد را بر روی برچسب خود درج کنند تا 

از محافظت پوست اطمینان حاصل شود.

  غذاهایی که سبب تشدید میگرن می‌شوند
 عوامل مختلفی مانند برخی مواد غذایی، داروها، 
نوسانات قندخون، تغییر در عادات خواب، عوامل روانی 
و استرس می‌تواند سردردهای میگرنی را تحریک کند. 
میگرن نوعی بیماری مزمن و ناتوان‌کننده است که شیوع 
بالایی در جهان دارد و در زنان ۳ برابر بیشتر از مردان 
دیده می‌شود. افراد مبتلا به میگرن، دارای نوعی سردرد 
ضربان‌دار هستند که معمولا در یکطرف سر ظاهر می‌شود 
و اغلب با حالت تهوع یا حساسیت‌به نور همراه است. علائم 
میگرن به دلیل تغییرات موقت در هدایت عصبی داخل 
مغز است. دردهای میگرنی، اغلب چند ساعت تا چند 
روز ادامه دارد و عوامل مختلفی مانند برخی موادغذایی، 
داروها، نوسانات قندخون، تغییر در عادات خواب، 
عوامل روانی و استرس می‌تواند سردردهای میگرنی را 
تحریک کند. تحقیقات نشان داده‌اند، بعضی موادغذایی 
می‌توانند باعث تشدید میگرن و برخی دیگر دردهای 
میگرنی را کاهش می‌دهند. منابع غذایی تیرامین شامل 
پنیر کهنه، پنیرهای سنتی، خامه ترش، گوشت‌های 
نمک‌سود شده، غذاهای دودی شده، ترشی و شکلات 
جزو موادغذایی هستند که سبب تشدید سردردهای 
میگرنی می‌شود. همچنین غذاهای حاوی »فنیل اتیل 
آمین« شامل شکلات، کاکائو، پنیر، سرکه و انواع آجیل 
نیز جزو موادغذایی تشدیدکننده سردردهای میگرنی 

هستند.
  تدابیر تغذیه‌ای

غذاها و نوشیدنی‌های حاوی قندهای مصنوعی 
به‌ویژه آسپارتام مانند نوشابه‌های رژیمی، »مونوسدیم 
گلوتامات« طعم‌دهنده‌ای که در کنسروها و غذاهای آماده 
از آن استفاده می‌شود، نیز جزو موادغذایی تشدیدکننده 
سردردهای میگرنی هستند. مونوسدیم گلوتامات به طور 
طبیعی در قارچ و گوجه‌فرنگی نیز یافت می‌شود. غذاهای 
سرشار از نیترات و نیتریت مانند گوشت‌های فرآوری شده، 
چغندر و کاهو نیز جزو موارد تشدیدکننده میگرن است. 
مصرف زیاد غذاهای حاوی کافئین مانند چای، قهوه، 
شکلات و نوشیدنی‌های انرژی‌زا؛ البته کافئین در مقادیر 
کم در برخی افراد می‌تواند سبب بهبود دردهای میگرنی 
شود. بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
غذاهای غنی از هیستامین مانند موز، آواکادو، بادمجان، 
آناناس، گوجه‌فرنگی، سس و رب گوجه‌فرنگی، غذاهای 
تخمیری، گوشت‌های فرآوری شده و جگر می‌تواند سبب 
تشدید سردردهای میگرنی شود. همچنین مرکبات به 
ویژه پرتقال، نارنگی و گریپ‌فروت با افرایش جذب روده‌ای 
مس می‌توانند باعث تشدید سردردهای میگرنی شوند. 
مصرف وعده‌های غذایی به صورت منظم و در ساعات 
معین سبب کاهش و بهبود سردردهای میگرنی می‌شود؛ 
مصرف وعده‌های غذایی به صورت منظم و در ساعات 
معین به جلوگیری از افت قند خون که باعث تحریک یا 
بدتر شدن میگرن می‌شود، کمک می‌کند. قندهای ساده 
و غلات بدون سبوس مانند برنج سفید و نان سفید سبب 
افت سریع قندخون می‌شود؛ به همین دلیل نصف غلات 
مصرفی باید از غلات کامل انتخاب شود. مصرف مایعات 
به میزان کافی سبب بهبود یا کاهش سردردهای میگرنی 
می‌شود و کم‌آبی می‌تواند باعث بروز سردرد شود. بنابراین 
نوشیدن ۸ لیوان آب در طول روز توصیه می‌شود. غذاهای 
غنی از منیزیم مانند سبزیجات برگ سبز، حبوبات، منابع 
غذایی حاوی اسیدهای چرب امگا سه مانند ماهی قزل‌آلا، 
ماهی سالمون، دانه چیا و بذر کتان نیز سبب بهبود و کاهش 

سردردهای میگرنی می‌شود.

 عمــود‌ی  افقــی

 بیماران دیابتی باید قندخون خود را 
با استفاده از دستگاه‌های تست قندخون 
مختلف،  افراد  کنند.  پایش  خانگی 
حس‌های متفاوتی در زمان بروز افت 
و  معمول  حس  اگر  دارند؛  قندخون 
طبیعی نداشتید، حتما قندخون خود را 
چک کنید. اگر دچار افت شدید قندخون 
می‌شوید این سوالات را از خود بپرسید؛  
آیا وعده یا میان وعده غذایی خود را 
مصرف کرده‌ام. آیا وعده‌های غذایی 
خود را در زمان مشخص خورده‌ام. آیا 
کمتر از معمول غذا خورده‌ام. آیا کمتر از 
معمول منابع غذایی حاوی کربوهیدرات 
از معمول  مصرف کرده‌ام. آیا بیشتر 
معمول  از  بیش  آیا  کرده‌ام.  ورزش 
انسولین تزریق کرده‌ام. آیا اخیرا پزشک 
داروهایم را تغییر داده است. در مواقعی 
که احساس افت قندخون به فرد دست 
می‌دهد، بلافاصله قندخون باید چک 
شود. اگر قندخون زیر ۷۰ بود باید سریعا 
یک ماده غذایی قندی دریافت شود. 
برای مثال نصف لیوان آبمیوه یا شربت 
قندی بنوشد و یا یک قاشق غذاخوری 
عسل یا شکر را در یک لیوان آب ریخته 
و مصرف کند. باید ۱۵ دقیقه بعد قندخون 
فرد مجدد اندازه‌گیری شود. اگر هنوز 
قندخون زیر ۷۰ بود، مراحل بالا باید 
تکرار شود. در صورتی‌که فرد به قدری 
بی‌حال است که نمی‌تواند اقدامات بالا 
را انجام دهد و یا با وجود انجام اقدامات 
بالا، قندخون پس از نیم ساعت، بالای 
۸۰ نیامده با اورژانس )شماره ۱۱۵( باید 
تماس گرفته شود. افراد دیابتی، همواره 
)مانند  ساده  کربوهیدرات  منبع  یک 
آب‌نبات( باید همراه داشته باشند تا در 
صورت کاهش قند‌خون مصرف کنند. 
در مواقعی که بیرون از منزل هستند 
یک ماده غذایی شیرین مانند آب‌نبات 
همراه خود داشته باشند تا در زمان 
افت قندخون استفاده کنند. همچنین 
رانندگی هستند  هنگامی‌که در حال 
وقتی دچار افت قندخون می‌شوند نباید 

به رانندگی ادامه دهند.

غزاله اسلامیان  
 متخصص تغذیه

 هضم برخی از پروتئین‌ها مانند پروتئین‌های موجود در گوشت قرمز سبب تولید دمای بیشتری در بدن می‌شود. این نکته را همواره 
به یاد داشته باشید که بدن برای هضم یک بشقاب مرغ یا حبوبات نسبت به یک بشقاب استیک یا کباب به انرژی کمتری نیازی دارد.

 توصیه می‌شود مصرف چربی را به حداقل برسانید. زیرا سرعت هضم چربی در بدن، روند کندتری دارد و هضم و تجزیه‌ آن‌ها انرژی 
زیادی را می‌طلبد. با مصرف این مواد در تابستان، احساس گرما و عطش شدیدی خواهید داشت.

محدودکردن پروتئین‌ها

عدم مصرف چربی‌ها

آب، یک ماده مغذی ضروری برای زندگی است. وقتی کم آب هستید، الکترولیت‌های ضروری مثل پتاسیم، کلسیم و منیزیم 
را که مسئول عملکردهای حیاتی بدن هستند، از دست می‌دهید. برخی از اولین نشانه‌هایی کم‌آبی بدن عبارتنداز: پوست کدر، 

خشک، چشم‌های خشک، ادرار زرد تیره، سرگیجه، سردرد و گرفتگی.

در تابستان، باید از آن دسته از موادغذایی که آبرسان و سرشار از ویتامین‌ها، مواد معدنی و فیبر هستند استفاده و 
از خوردن غذاهای گرم، تند و سرخ شده خودداری شود. برای خنک‌کردن دمای بدن، باید آب، آبمیوه یا سایر نوشیدنی‌ها 

)ترجیحا با یخ( بنوشیم. 

 استفاده از آب

تغذیه مناسب تابستان

  ‏1- هنرمند دوربین به دست- فیلمی از شهرام 
شاه‌حسینی 2- شهری در استان مکه عربستان- 
ازتوابع دماوند با تخمه معروفش- آلیاژی از مس و 
نیکل 3- فرمان اتومبیل- ابرسفید- رفوزگی- جای 
وزش باد 4- ازحیوانات جنگلی- لقب گاندی 5- 
بازگردانیدن- خاک سفالگری- پدرآذری- خشکی 
6- ناگهان خودمانی- مرکز ایالت بلوچستان پاکستان- 
بایگانی 7- ضربه‌سر در فوتبال- آگاه باش- بدون آن 
زندگی میسر نیست- ضرر 8- نام قدیم سیستان- 
سریالی از سامان‌ مقدم 9- آش هفت‌دانه- مته- 
مخفف ‌لیکن- گوجه پخته‌شده 10- پروآکنده- نیروی 
جاذبه- جوش ریزبدن 11- روغن‌وچربی- از حیوانات 
اهلی- تنها- نامبارکی 12- قاره سه‌تکه- آدم آهنی 13- 
جزءکوچک یک ماده- واحدتحصیلی- کوشش‌کننده- 
عصاره‌ کنجد 14- کیسه‌کش حمام- عطرمایه- آرامش 

و راحتی 15- کارگردان فیلم خشم‌ها- نیک‌
اندیش

   1- معادل فارسی اسانس- موزه‌ای در اسپانیا 2- میوه نرسیده- قرارداد- خروس 
مازندرانی 3- حرف ندا- حیوان شیرده- شهری در آلمان- آرزوها 4- مرغ سنگ‌خوار- 
هم‌صحبت- یارشلوار 5- مجرم- شادمانی 6- پاسبان قدیم- الهه عشق و زیبایی- منحرف 
7- چهارچوب عکس- شهررازی- آلتی فلزی که به گردن چهارپایان آویزان کنند- روشنایی 
اندک 8- مایه حیات- مخالف باز- کلت معروف- نام ترکی 9- قدرت و توان- از برندهای گوشی 
موبایل- کالای دست‌نخورده- خریدنی از مغازه 10- گیاه کاسنی- ازوسایل آزمایشگاه- زنجبیل 
شامی 11- ایالتی در آمریکا- بعداز شنبه 12- موضوع‌وزمینه- فریادکشیدن- اتفاق بد 13- مقابل 
زنگی!- مرشد- از ماه‌های میلادی- رایحه 14- مادربزرگ- اثرآرتور شنیتسلر- کامل‌وتمام 

15- فیلمی از شاهین باباپور- رواشدن

ملاحظات تغذیه‌ای در تابستان

تغذیه مناسب در فصل تابستان نباید 
دست‌کم شمرده شود چرا که در فصل تابستان با 

افزایش دمای هوا و بالارفتن دمای داخلی بدن، اشتها نیز کمتر 
شده و کم اشتهایی ممکن است منجر به کم‌آبی، خستگی، تحریک و 
بی‌قراری شود، بنابراین داشتن تغذیه مناسب در فصل تابستان 
ضروری بوده و باعث بهبود روحیه می‌شود. بدن در تابستان 
آب زیادی را از طریق تعریق و فعالیت‌های درونی بدن از دست 
می‌دهد و اگر این کمبود آب به موقع جبران نشود، عملکردهای 

حیاتی بدن با مشکل روبه‌رو می‌شوند. 


