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  تخم مرغ| اغراق در ماجرای کلسترول
دکتر مایا وادیولو، دانشــیار تغذیه در دانشگاه 

رود آیلنــد، بــه ان بی ســی نیــوز می گویــد که 

تخم مرغ، این مــاده غذایی جــذاب و خوراکی 

ضروری برای صبحانه، به دلیل بالا بودن سطح 

کلسترولش بدنام شد اما علم جدید این ایده را 

که مواد غذایی صرفا به دلیل این که کلسترول 

بالایی دارند، باعث بالا رفتن کلســترول خون 

می شوند، رد کرده است. کلسترول خون بالا که 

پزشکان درباره آن هشدار می دهند، مشکلات 

قلبی عروقی و خطر ابتلا به بیماری های قلبی 

را افزایــش می دهد اما خــوردن غذاهایــی 

کــه کلســترول بــالا دارد، ماننــد تخم مــرغ یا 

صدف ، کلسترول اچ دی ال )HDL( یا ال دی ال 

)LDL( را به شــکل بــدی افزایــش نمی دهد؛ 

بلکه یک مشکل دیگر وجود دارد. متخصصان 

هشــدار می دهند که برخــی مــواد غذایی که 

کلسترول بالایی دارند، سرشار از چربی های 

اشباع شــده اند و ایــن چیزی اســت کــه بایــد 

مراقب آن بود. ایــن مواد غذایــی عبارت اند از 

گوشــت های پرچــرب، غذاهای سرخ شــده، 

سوسیس های فراوری شده و لبنیات پرچرب. 

بنابراین اگر کلســترول تان بالاست، کاستن 

از مصرف این موادغذایی مفید تر از حذف املت 

ســبزیجات از وعده صبحانه اســت. تخم مرغ 

سرشار از پروتئین است و در هر تخم مرغ حدود 

شــش گرم پروتئیــن موجود اســت. ایــن ماده 

مغذی همچنین منبع مهمی از ویتامین آ، ب، 

دی، ئی و کاســت. انجمن قلــب آمریکا تاکید 

می کند که افراد عموما می توانند از مصرف یک 

یا دو تخم مرغ در روز بدون هیچ نگرانی، لذت 

ببرند.

 سیب زمینی| کبابی کنید 
متخصصــان تغذیــه می گوینــد که مشــکل از 

سیب زمینی نیست بلکه نحوه پخت  و طرز تهیه 

آن مهم است. ما اغلب ســیب زمینی را همراه 

با کره یا به صورت سرخ شــده در روغن مصرف 

می کنیم و مشکل همین جاست. سیب زمینی 

پر از ویتامین ســی و پتاســیم  و سرشــار از فیبر 

است اما به شــرطی که با پوست مصرف شود. 

سیب زمینی را می توان به صورت کبابی، پخته، 

له شــده یا آب پز اســتفاده کرد و برای مصرف 

ســالم تر، آن را با نمــک، فلفل، روغــن زیتون و 

برخی گیاهان مزه دار کرد.

 سبزیجات منجمد| مغذی تر از نسخه اصلی  

به گفته کارشناســان، این باور که ســبزیجات 

منجمد بســته  بندی از محصولات مشابه تازه 

مــواد مغــذی کمتــری دارند، اشــتباه اســت. 

کارولین ســوزی، متخصص تغذیه، می گوید: 

» در واقع خریــد غذاهای منجمــد می تواند به 

کاهــش ضایعات کمک کند، زیرا ســبزیجات 

منجمد مدت بیشتری باقی می مانند و اغلب 

از نمونه های تازه مقرون به صرفه ترند.« به گفته 

او، سبزیجات و مواد غذایی منجمد در اوج تراکم 

مواد مغذی شــان برداشــت و ســپس منجمد 

می شوند. بنابراین در بسیاری از موارد، نسبت 

به نمونه های مشــابه تــازه، حاوی مواد مغذی 

بیشتری اند.

 قهوه| پرخاصیت اما بدون شکر 
در میان این گزینه ها وضعیت قهوه شاید کمی 

گیج کننده تر از بقیه باشد. به نظر می رسد که 

هر سال یا حتی هر هفته، یک مطالعه جدید سر 

برمی آورد که می گوید قهوه برای سلامت بسیار 

مفید یا بسیار بد است. با این همه، فعلا نتایج 

مثبت تحقیقات درباره نوشیدن یک یا دو فنجان 

قهوه هنــگام صبــح از نتایج منفی آن پیشــی 

گرفته اند و گفته می شــود افرادی کــه به طور 

منظم قهوه می نوشــند، ممکن است کمتر در 

معرض خطر سرطان، نارســایی قلبی یا حتی 

دیابت نــوع ۲ باشــند؛ البته تا زمانــی که قهوه 

ســاده باشــد. کارشناســان مصــرف متعادل 

قهوه را بی خطر می دانند؛ به ویــژه اگر مقادیر 

زیاد شکر و خامه یا مواردی مشابه به آن اضافه 

نکنید. آن ها می گویند مصرف مقدار معقولی 

قهوه خطری ندارد و لازم نیست خود را به یک 

فنجان محدود کنید.
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بانوان

خوراکی هایی که باید جدی 
گرفته شوند

تخم مرغ، قهوه، سیب زمینی و سبزی  های منجمد سال هاست که با 
بی انصافی دست کم گرفته شده اند؛ انجمن قلب آمریکا تاکید می کند 

که افراد عموما می توانند از مصرف یک یا دو تخم مرغ در روز بدون هیچ 
نگرانی، لذت ببرند

باید و نبایدهای دوران قاعدگی

دوره هــای عــادت ماهیانــه اغلــب بــا علایمی 

ناراحت کننده مانند نفخ، گرفتگی عضلات، 

کمردرد و خســتگی از راه می رسند. حتی 

هوس خوردن بعضی خوراکی ها قبل از این 

دوره و در طول عادت ماهیانه هم رایج است.

برخــی خوراکی هــا می تواننــد در کاهــش 

مشــکلات جســمانی هنگام عادت ماهیانه موثر 

باشــند، در حالی کــه برخی از آن هــا  این علایم را تشــدید 

می کنند. بنابراین تغییر رژیم غذایی در طول عادت ماهیانه می تواند این نشانه  ها را کمی تسکین 

دهد. باید به این نکته توجه داشت که این موارد فقط جنبه توصیه دارد و نوع علایم و واکنش ها 

بسته به ویژگی های جسمی و روحی افراد مختلف، متفاوت است.

 چه چیزهایی بخوریم؟
بــه گــزارش »وری ول هلث«، برخــی مــواد غذایی خــاص ماننــد میوه هــا و ماهــی می توانند 

ناراحتی های ناشی از قاعدگی را کاهش دهند. خوردن مواد غذایی حاوی ویتامین E و کلسیم 

هم ممکن است به بهبود درد و افزایش انرژی منجر شود.

میوه| مصرف میوه هایی مانند هندوانه کــه آب و فیبر زیادی دارنــد، در طول چرخه قاعدگی 
عوارض را تسکین می دهند و به بدن آب کافی می رساند. مواد غذایی حاوی فیبر بالا مانع یبوست 

می شوند و در تنظیم دستگاه گوارش موثرند.

سبزیجات| سبزیجات برگ دار مانند اسفناج و کلم پیچ سرشار از فیبر، آهن و کلسیم اند. اگر در 
دوره قاعدگی خونریزی شدید دارید، مواد غذایی حاوی آهن بیشتری مصرف کنید، چون پایین 

آمدن آهن خستگی و انواع درد  را به همراه دارد.

زنجبیل| آثار ضدالتهابی زنجبیل سندروم پیش از قاعدگی یا پی ام اس و عوارض عادت ماهیانه 
را تسکین می دهد. پژوهشی نشان می دهد که مصرف زنجبیل علایم جسمی و روحی پی ام اس 

را بهبود می بخشد. به همین دلیل توصیه می شــود که قبل و در طول دوره قاعدگی، دمنوش 

زنجبیل یا مکمل زنجبیل مصرف کنید.

مرغ| مرغ منبع خوبی از آهن و پروتئین اســت. مصــرف مواد غذایی غنــی از پروتئین در طول 
قاعدگی می تواند با ســیر نگه داشــتن شــما برای مدت طولانی تــر و افزایش ســطح انرژی، 

هوس های غذایی را کاهش دهد. 

نوشیدن آب فراوان و دمنوش نعناع هم در دوران قاعدگی توصیه می شود.

 چه کارهایی انجام ندهیم؟ 
برخی مواد غذایی هم هستند که می توانند علایم دوران عادت ماهیانه را تشدید  کنند؛ از جمله 

مواد غذایی حاوی مقدار زیادی نمک و شکر. مصرف گوشــت قرمز، مواد غذایی فراوری شده 

و غذاهای حاوی ادویه نیز توصیه نمی شــود. برخی نوشــیدنی ها هم نفخ و ســردرد به دنبال 

دارند. مثل نوشیدن زیاد قهوه حاوی کافئین که نشانه های قاعدگی مانند سردرد و اضطراب 

را تشدید می کند و ممکن اســت موجب اسهال و ســایر عوارض گوارشی شــود. برخی کارها 

هم می تواند علایم دوران قاعدگی را التیام دهد، مثل فعالیت های بدنی سبک چون پیاده روی، 

اولویت دادن به خواب و به خواب رفتن و بیدار شدن در ساعات مشخص، شرکت در فعالیت هایی 

برای آرامش جسم و روان و مدیریت استرس و همچنین دوری از سیگار. زیرا سیگار هم نشانه های 

پی ام اس را تشدید می کند.

چهار ماده غذایی اصلی در آشپزخانه شامل تخم مرغ، قهوه، سیب زمینی 

و ســبزی  های منجمد سال هاســت که بــا بی انصافــی دســت کم گرفته 

شده اند. از آن جا که به نظر می رسد توصیه های تغذیه ای در حال تغییرند، 

متخصصان می گویند وقت آن رسیده است که از بی اعتبار کردن این مواد 

غذایی هم دســت برداریم. »نیویورک پســت« درباره این مواد غذایی که می توانید بدون 

احساس عذاب وجدان آن ها را به سفره خود اضافه کنید، بیشتر توضیح می دهد.

پزشکی

هشــدارها دربــاره تزریــق بوتاکــس تقلبــی کــه افــراد 

آموزش ندیده انجــام می دهنــد، رو به افزایش اســت. اداره 

بهداشــت شــهر نیویورک اخیرا اعلام کرد ســه نفر به دلیل 

تزریق بوتاکــس تقلبی به صورت، گردن و قســمت فوقانی 

پشــت یا زیر بغل، کارشــان به بیمارستان کشــیده است. به 

گزارش »ان بی سی نیوز«، این سه نفر چند روز یا چند هفته 

پس از تزریــق با طیفــی از علایم شــامل دوبینی، افتادگی 

پلــک، دشــواری در بلــع، مشــکل در تنفــس و بــالا بــردن 

بازوها مواجــه شــدند کــه در نهایت یکی از آن هــا به بخش 

مراقبت هــای ویــژه منتقــل شــد و دو نفــر دیگــر در بخــش 

بســتری شــدند. ماده  فعــال در بوتاکس یک نــوع خاص از 

سم نوروتوکسین به نام بوتولینوم است. این سم از باکتری 

کلســتریدیوم بوتولینــوم تهیــه و بــرای فلج کــردن موقــت 

عضلات اســتفاده می شــود. با تزریق بوتاکــس، اثر مخرب 

ایــن ســم بر اعصاب عضلانی باعــث می شــود عضلاتی که 

خطوط و چین  و چروک ها را ایجاد می کنند، شــل شــوند و 

چروک ها کاهــش یابند. برخی افراد بــرای مقاصد زیبایی 

به ســراغ تزریــق بوتاکــس می رونــد و برخی هم بــه دلایل 

پزشکی مانند در مان میگرن یا زیاد عرق کردن از این روش 

اســتفاده می کنند. در برخی از عوارض برای افرادی که در 

مراکــز غیرتخصصی بوتاکس کرده اند مــواردی مثل مانند 

تاری دید  و افتادگی پلک ها، نزدیک محل تزریق ظاهر شد 

اما در برخــی دیگر، عوارض گســترده تر بود و به خســتگی 

و ضعــف عمومی منجــر شد. یبوســت، بی اختیــاری ادرار، 

خشــکی دهــان و مشــکل در بلنــد کردن ســر نیــز از علایم 

نگران کننده این تزریق اعلام شده است. کارشناسان توصیه 

می کنند که برای تزریق بوتاکس چه با هدف زیبایی و چه با 

اهداف درمانی، باید با متخصص مشورت کرد و تزریق باید 

در مراکز دارای تایید یه وزارت بهداشــت و زیر نظر پزشــک 

متخصص انجام شود.

 

 

 

تازه ها

عوارض شدید تزریق بوتاکس تقلبی

التهاب سینوس می تواند عامل آبریزش بینی دایمی باشد

 
  

 

چرا بعضی ها چپ دست می شوند؟

حدود ۱۰ درصد از مردم جهان ترجیح می دهند با دست چپ بنویسند؛ شاهدی بر عملکرد 

متفاوت مغز آن ها که علت آن هنوز روشن نیست. با وجود این، برخی تحقیقات جدید نشان 

داده که ترکیبی از »ژنتیک و تصادف« احتمالا عامل ایجاد این ویژگی بی ضرر در انسان ها 

بوده است.  

قالب راست دســت یا چپ دســت بودن انســان، در همان هفته هــای اول بــارداری ریخته 

می شود و بر اساس تحقیقاتی که گزارش آن در مجله Nature Communications منتشر 

شده، به نظر می رسد که »چند ژن نادر« در بدن چپ دست ها حدود سه برابر بیشتر از بدن 

راست دست ها یافت شده است. دانشمندان بر این باورند که این یافته مهم می تواند به ما 

بینش جدیدی درباره مکانیسم پشت این پدیده بدهد. کلاید فرانک، مدیر تحقیقات مؤسسه 

ماکس پلانک در هلند و سرپرست این تیم تحقیق می گوید: »ما می دانیم که دو نیمکره مغز 

در جنین انسان های چپ دست و راست دست، به طور متفاوتی شروع به رشد می کنند که 

البته مکانیسم پشت این پدیده هنوز مشخص نیست. این احتمال وجود دارد که راست دست 

بودن نتیجه پیش فرض رشد اولیه مغز باشد که توســط ژنوم  کدگذاری شده است.« اما چه 

چیزی در جنین افراد چپ دست وجود دارد که باعث می شود بدن آن ها از پیش فرض رشد 

اولیه مغز پیروی نکند؟ پاسخ را احتمالًا باید در ابزارهایی یافت که سلول برای مرتب سازی 

و مسیریابی پروتئین ها در اختیار دارد. دانشمندان در همین زمینه توانستند چندین توالی 

»دی ا ن ای« را که تنظیم کننده رشته های پروتئینی به نام میکروتوبول ها هستند، در میان 

رایج ترین گونه های ژنتیکی در افراد چپ دست شناسایی کنند.  پژوهشگران با بررسی ژنوم 

نزدیک به ۳۵۰ هزار نفر که در پایگاه داده های بانک اطلاعات پزشکی بریتانیا ثبت شده بود، 

توانستند »جهشی« را شناسایی کنند که اگرچه نادر است اما ۲.۷ برابر بیشتر در افراد چپ 

دست دیده می شــود. این »جهش« که تنها یک نفر از هر هزار چپ دست را تحت تاثیر قرار 

می دهد، بر ژن TUBB4B تاثیر می گذارد.  

بیشتر بدانیم 

 

هرچنــد دوره بیماری هــای زمســتان و آلرژی فصل بهــار روبه 

پایان اســت، احتمال دارد آبریزش بینی به قوت خودش باقی 

باشد. اگر داروهای آلرژی هم علاج این آبریزش مدوام نبودند، 

وقتش رسیده که بدانید احتمالا به عارضه ای متفاوت دچارید. 

بــه گــزارش »وری ول هلــث«،  دلیــل آبریــزش بینــی ممکــن 

اســت »التهاب سینوســی مزمــن« باشــد؛ بیمــاری التهابــی 

مزمنی که اگر بیش از ســه ماه طول بکشــد، تورم ســینوس ها 

را به دنبــال خواهد داشــت. البته ممکن اســت همزمان دچار 

آلرژی و التهاب سینوسی مزمن باشید. از آن جایی که آبریزش 

بینی هم جزو علایم التهاب سینوســی مزمــن و هم جزو علایم 

آلرژی هــای فصلی اســت، افراد معمولا  فکــر می کنند 

کــه دلیل اصلــی آبریــزش بینی، آلــرژی فصلی 

باشــد. با وجود آن که داروهای بدون نســخه 

ضدآلــرژی در درمــان آن موثــر اســت، اما 

به افــرادی که التهــاب سینوســی مزمن 

نمی کننــد.  چندانــی  دارند، کمــک 

نشــانه هایی وجود دارد که آلرژی زا های 

)آلرژن های( بهاری که در محیط شناورند، 

شاید دلیل آبریزش بینی نباشند. برای مثال، 

اگــر وضعیت آلــرژی بیــش از حد طول کشــید یا 

این که داروهای بدون نسخه کارساز نبود، احتمالا 

پای بیمــاری زمینه ای در میان اســت. برای 

حل این مشکل، روش های درمانی برای 

افراد مختلف متفاوت اســت، اما آنتی 

بیوتیک هــا یــا اســتروئیدها به همراه 

اسپری بینی و سینوس، از درمان های 

رایج التهاب سینوسی مزمن به شمار 

می رونــد. اگر ایــن روش هــای درمانی 

کارساز نبود، جراحی سینوس راه دیگری 

است که متخصصان توصیه می کنند.

تازه ها


