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    اشعه ماورای بنفش را جدی بگیرید
بسیاری از مردم فکر می کنند اگر ضدآفتاب 

مصرف کنند، ویتامین D جذب نمی کنند. 

  امــا ضدآفتاب ها درواقــع ســاحی اند کــه 

بــا ســرطان پوســت مقابله می کنند. اشــعه 

ماورای بنفش خورشــید به دی ان ای پوست 

آسیب می رساند و این آسیب ممکن است به 

مرور زمان بیشتر شــود. هر بار که دی ان ای 

خودش را ترمیــم می  کند احتمــال جهش و 

ابتا به ســرطان وجود دارد. نیویورک تایمز 

در همین زمینه با چنــد متخصص گفت وگو 

کرده است. این متخصصان معتقدند که هیچ 

درصد قابــل اطمینانی درمورد میــزان قرار 

گرفتن در معرض نور خورشــید وجود ندارد 

و بنابراین افراد باید روزانه از کرم ضدآفتاب 

بالای اس پی اف ۳۰   استفاده کنند. 

  بدون نگرانی سروتونین جذب کنید
دکتــر الیزابت ریچارد، دانشــیار پوســت در 

دانشکده پزشــکی دانشــگاه جانز هاپکینز، 

می گویــد: »کــرم ضدآفتــاب مانــع تقویــت 

خلق وخــو کــه از آفتــاب نشــئت می گیــرد، 

نیســت؛ حتی بــا اســتفاده از آن می توانیــد 

از نــور مرئــی خورشــید که بــا چشــمانتان 

می بینید بــرای تقویت احــوالات روحی تان 

اســتفاده کنیــد. نــور مرئــی ماننــد اشــعه 

ماورای بنفش به دی ان ای آسیب نمی زند و 

سروتونین، ماده شیمیایی مغز و تنظیم کننده 

خلق وخو را افزایــش می دهد.« بــه همیــن 

دلیل است که برخی اختالات فصلی از راه 

درمان با جعبه نور بهبود می یابند. 

 نور مهم است نه جذب ماورای بنفش
اســتفاده از ضدآفتــاب در چرخــه خــواب و 

بیــداری اختــال ایجــاد نمی   کند. ســاعت 

متکــی  خورشــید  نــور  بــه  بــدن  داخلــی 

است. وقتی خورشید غروب می کند در بدن 

ماتونین، هورمون خواب، ترشح می شود و 

با طلوع خورشید این روند برعکس می شود. 

ریچارد می  گوید که این روند تنها با مشاهده 

نــور خورشــید رخ می دهــد. او می گویــد که 

مــا از طریــق چشــمانمان از ایــن موهبــت 

برخوردار می شــویم. حتی هنگام استفاده 

از عینــک آفتابی برای محافظت از چشــم ها 

در برابر اشــعه ماورای بنفــش، آن قدری نور 

به چشمانمان می رســد که از فواید آن برای 

تنظیم چرخه شبانه روزی بهره مند شویم. 

 نگران ویتامین D نباشید
دکتر رابرت اشلی، پزشک داخلی، می گوید 

کــه بــدن مــا بــرای جــذب کلســیم و مقابله 

با بیماری هایــی ماننــد پوکی اســتخوان به 

ویتامین D نیاز دارد. اشــلی می  گوید وقتی 

در معــرض نــور خورشــید قــرار می گیریــم، 

بدن ما ویتامیــن D تولید می کند. همچنین 

برخــی ماهی هــای چــرب مانند ســالمون، 

ماهی تن و ماهی خال مخالــی و برخی مواد  

غذایی غنی شده مانند شیر و غات صبحانه 

منبــع ویتامین D دی هســتند. متخصصان 

می  گویند حتــی با اســتفاده از ضــد آفتاب، 

اغلب مــردم آن قدر در معرض اشــعه ماورای 

بنفش قــرار می گیرنــد که ویتامیــن D مورد 

نیاز بدن را تولید کنند. آن ها توصیه می کنند 

حتی ضد آفتاب های با قــدرت حفاظتی بالا 

را نیز باید هر دو ســاعت یک بــار تمدید کرد. 

به توصیه آن ها خطر ابتا به ســرطان پوست 

بسیار مهم تر از خطر کمبود ویتامین D است 

و خطر مواجهه با اشــعه مــاورای بنفش باید 

جدی گرفته شود.  
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تازه ها

آیا ضدآفتاب، دشمن خواص 
نور خورشید است؟ 

 وقتی در معرض نور خورشید هستیم بدن اندروفین ترشح می کند 

که باعث کاهش استرس شده و سطح ویتامین D هم بالا می رود که به سیستم ایمنی 

ما کمک می کند، اما آیا استفاده از ضدآفتاب ها ما را از این خواص دور می کند؟ 

میوه ای علیه کلسترول بد خون

 

 

 

بیشتر بدانیم

ترفند

مزایای دوش گرفتن در شب

 

 

اگر تمام طول روز را بیرون از خانه به سر می برید و به کار یا فعالیت های ورزشی می پردازید 

که باعث تعریق شما می شود، حتما باید قبل از رفتن به رختخواب دوش بگیرید. زیرا در 

پایان روز بدن شما از انواع مواد حساسیت زا مانند آلاینده های هوا و گرده های گیاهان 

پوشیده شده است که می تواند باعث ایجاد تحریکات پوستی، تورم یا خارش شود. مواد 

حساسیت زا  به ویژه در فصل بهار  و تابســتان به دلیل گرده افشانی گیاهان و همچنین 

افزایش آلودگی هوا، در فضای خارج از خانه بیشــتر اســت و موجــب تحریکات آلرژیک 

بیشتری خواهد شــد. صرف نظر از تاثیر دوش گرفتن در حفظ سامت پوست بدن، آن 

چه انجام آن از اهمیت بسیاری برخوردار اســت، شستن صورت قبل از خواب است زیرا 

مانع از تجمــع چربی و آلودگی هایی خواهد شــد که باعث ایجاد آکنــه و در برخی موارد 

عفونت های چشمی می شود. 

قلق های خوشمزه شدن خورش قیمت

خورش قیمه یکی از محبوب ترین غذاهای ایرانی 

و پــای ثابــت نذری ها هم هســت که دســتور 

پختش را همه بلدند. برای همین  به نکاتی 

برای پخت خوشــمزه خورش قیمه اشــاره 

می کنیــم: 1. حتمــا لیمو عمانــی را بعد از 

یک ساعت از خورش در بیاورید چون ماندن 

آن باعث تلخ شــدن غــذا می شــود. 2. نباید در 

مرحل اولیه پخت گوشت و لپه، نمک اضافه کرد چون 

هم گوشت و هم لپه به خوبی نمی پزد. ۳. لیمو را با چنگال سوراخ و به خورش اضافه کنید. برای 

طعم دار کردن آن هل ساییده هم در انتها می توان اضافه کرد. 4. برای طعم بهتر خورش قیمه 

در مراحل پایانی، کمی دارچین )برای چهار نفر نصف قاشق مرباخوری دارچین یا یک چوب 

دارچین( به آن اضافه کنید. توجه داشته باشید که اگر پودر دارچین را در مراحل ابتدایی پخت 

خورش به آن اضافه کنید، باعث کدر شدن رنگ خورش می شود. 5. در صورتی که خورش قیمه 

شما تلخ شده است می توانید با اضافه کردن سیب زمینی تلخی آن را تا حد زیادی بگیرید. به 

این منظور نسبت به اندازه خورش خود سیب زمینی آب پز را کاما له کنید و به خورش در حال 

پخت اضافه کنید. 6. بهترین ظرف برای پخت خورش قیمه، قابلمه مسی است. این نوع ظروف 

مزه خورش را برنمی گرداند و طعم خوشــایند آن را بیشــتر می کند. 7. لپه را قبل از اســتفاده 

مدتی خیس کنید و سپس چند دقیقه در مقداری آب بجوشانید. کف حاصل از آن را بگیرید و در 

خورش از آن استفاده کنید. 8. در خورش قیمه آب لیمو نریزید. اگر می خواهید طعم آن اندکی 

ترش باشد و مزه لیمو بگیرد بهتر است در آن چند عدد لیموعمانی بیندازید. 9. برای طبخ این 

خورش از گوشت گوسفند استفاده کنید. بهتر است از گوشت سردست گوسفند استفاده شود. 

رژیمی کارساز برای نجات یافتگان از سرطان

یک پژوهش پیشگامانه 1۳ ساله نشان می دهد که رژیم 

غذایی غنــی از ماهــی، روغن زیتــون و انواع ســبزی 

می تواند بــه نجات یافتــگان از ســرطان کمک کند 

تا طولانی تر عمر کنند. طبق این تحقیق، احتمال 

مرگ در افرادی که در پایان دوره درمان ســرطان 

این رژیم غذایی  را آغاز کرده بودند ۳2 درصد کمتر 

از معمول بود. خطر مرگ  ناشــی از مشکات قلبی 

پس از درمــان نیز در میان این افــراد 6۰ درصد کمتر 

بود. به گزارش »نیویورک پست«، پژوهشگران ایتالیایی 

پس از مطالعه روی 8۰۰ فرد نجات یافته از بیماری سرطان که 

برگه سامت شــان را دریافت کرده بودند، به این نتیجه رســیدند. آن ها عادت های غذایی 

1۳ ساله افراد را از اواخر دهه 2۰۰۰ بررسی کردند. به گفته کیارا تونلی، پژوهشگر، رژیم 

غذایی مدیترانه ای بر مواد غذایی سالم مانند میوه ها، پروتئین سالم و روغن زیتون متمرکز 

اســت و آنتی اکســیدان موجود در این مواد بر طول عمر تاثیر می گذارد. عــاوه بر این، تیم 

تحقیقاتی به ارتباط میان زمینه بیماری های قلبی و سرطان پی بردند. پژوهشگر دیگری به 

نام ماریا بندیتا دوناتی می گوید که بیماری های مزمن مختلف، مانند تومورها و بیماری های 

قلبی، درواقع ســازوکارهای مولکولی یکســانی دارنــد. او می افزاید که در پزشــکی برای 

آن ها از اصطاحی به نام »زمین یکسان« استفاده می شود، یعنی زمینه مشترکی که این دو 

گروه اختالات از آن جا نشــئت می گیرند. این تیم تحقیقاتی در حال حاضر به دنبال مواد 

غذایی خاص در رژیم غذایی مدیترانه ای است تا به اطاعات دقیق تری دست یابد. در عین 

حال برخی تحقیقات نامرتبط نشان می دهد که برخی مواد غذایی خطر ابتا به سرطان را 

درپی دارند. طبق این پژوهش ها، انواع مختلف گوشت قرمز، غذاهای سرخ شده و ... خطر 

ابتا به سرطان را به همراه دارند.   

بر اســاس نتایج یــک مطالعه جدیــد، گابی با داشــتن مقــدار بالایــی از آنتی 

اکسیدانی به نام »کوئرستین« برای کاهش سطح کلسترول بد 

بسیار مفید است. تا به حال مطالعات زیادی درباره تاثیر 

فیبرهــای گابی به عنــوان کاهنده کلســترول خون 

انجام شــده اســت. اما مطالعه جدیدی که در مجله 

»غذا، علم و تغذیه« منتشر شده است بیان می کند 

کــه گابــی حــاوی دو میلی گــرم آنتی اکســیدان 

»کوئرســتین« اســت و وجــود میــزان بــالای ایــن 

آنتی اکســیدان می تواند به طور قابل توجهی ســطح 

کلســترول بــد را کاهــش دهــد. کلســترول یــک لیپید 

ضروری برای بدن اســت و باید نوع خوب آن را از نوع بدش تشخیص دهیم. به 

گفته محققان، »کوئرستین« می تواند کلســترول بد را بدون کاهش کلسترول 

خوب کاهش دهد. مزیت دیگر این آنتی آکسیدان کاهش دادن »پروتئین های 

واکنشی سی« است که در التهابات مختلف و بیماری های قلبی دخیل هستند. 

نکته مهم در مصرف گابی ها آن است که محققان مصرف گابی های قرمزتر 

را در کاهش ســطح کلســترول بد بیشــتر توصیه می کننــد. تجمع بــالای این 

آنتی اکسیدان مفید )کوئرستین( به ویژه بر پوست گابی اثربخشی آن را بیشتر 

می کند و بهتر است گابی با پوست مصرف شــود. بنابر این اگر چربی شکمی 

دارید، با خوردن روزانه یک گابی می توانید ســطح کلسترول بد خون خود را 

کاهش دهید.

 

 

خواص خوراکی ها
 

وقتی در یک روز آفتابی در معرض تابش نور خورشید قرار می گیرید، 

اشعه ماورای بنفش بدن تان را تحریک می کند تا هورمون اندروفین 

ترشح کند، هورمونی که سطح استرس را کاهش می دهد و خلق وخو 

را بهبود می بخشد. این اشعه به پوست هم فرمان می  دهد تا ویتامین 

D تولید کند. همچنین وقتی به خورشــید نگاه می کنیم، بدن مان روز را تشــخیص 

می دهد و بر همین اســاس چرخه خــواب و بیــداری را تنظیم می کنــد. اما برخی از 

متخصصان پوســت می گویند که تعــدادی از مراجعه کنندگان نگران اند با مصرف 

ضد آفتاب از این فواید محروم بمانند. آیا با اســتفاده از ضدآفتاب، خودمان را از این 

آثار مثبت محروم می کنیم؟ 

پزشکی

8 نکته برای خواب راحت در شب های تابستان  
بیشتر بدانیم 

  

در طول تابســتان و با گرم تر شــدن هوا نمی تــوان مانند 
همیشه به راحتی به خواب رفت و خوابی آسوده داشت. 
برای مقابله با این مشکل سرویس جهانی بی بی سی 10 

راهکار ارائه می کند.

چرت نزنید| افزایش دما و گرم تر شــدن هوا باعث 1
می شــود که در طول روز کمی احســاس بی حالی 

داشته باشید، زیرا بدن برای تنظیم دما به انرژی بیشتری 

نیــاز دارد. امــا اگــر بــرای خــواب شــبانه مفید بــا مشــکل 

مواجه ایــد، در طــول روز نخوابید. خواب آلودگــی در هوای 

گرم ارزشمند است، پس آن را برای شب نگه دارید.

روال روزانه  داشــته باشــید| گرمــای  هــوا شــما را به ۲
ســوی تغییر عادت هایتــان ســوق می دهد. ایــن کار را 

نکنید، زیــرا خوابتــان را مختــل می کند. براســاس عادت  و 

روال همیشــگی تان عمل کنید و پیش از رفتن به رختخواب 

کارهای همیشگی تان را انجام دهید.

اصول اولیه را در خاطر داشته باشید| اطمینان حاصل ۳ 
کنید که اتــاق خوابتان هنگام شــب  گرم نباشــد. برای 

مثال، در طول روز پرده ها را بکشــید و از ورود نور خورشید به 

داخل خانــه جلو گیری کنید. اما پیــش از رفتن به رختخواب 

پنجره ها را باز کنید تا نسیم خنک و هوای آزاد وارد اتاق شود.

از ملحفه هــای نازک اســتفاده کنیــد| روتختی ها را ۴ 
کم کنید، اما از ملحفه  روکش تخت استفاده کنید، زیرا 

روتختی های کتان عرق بدن را جذب می کنند. هر چقدر هوا 

گرم باشــد، هنــگام خــواب دمای بــدن کاهــش می یابد، به 

همین دلیل گاهی احساس سرما می کنیم و از خواب بیدار 

می شویم.

جوراب ها را خنک کنید| استفاده از پنکه کوچک در 5 
هوای گــرم، به خصوص زمانی که هوا مرطوب اســت، 

مفید است. این پنکه ها عرق را تبخیر و کار بدن را برای تنظیم 

دما راحت تر می کنند.

همچنیــن می توانیــد جوراب هایتــان را در یخچــال  

بگذارید و پس از این که خنک و ســرد شــدند بپوشید، 

زیــرا خنــک کــردن پاهــا دمــای کلی بــدن را کاهش 

می دهد.

به بدن آب رســانی کنیــد| در طول روز بــه اندازه ۶ 
کافی آب بنوشید، اما پیش از خواب از نوشیدن آب 

زیاد دوری کنید. 

حواســتان به چیــزی که می نوشــید باشــد| مراقب ۷
نوشــیدنی ها باشــید، زیــرا اغلب آن هــا مقادیــر زیادی 

کافئین دارند که سیســتم عصبی را تحریک می  کند و باعث 

می شود هوشیاری بیشتری داشته باشید. 

آرامش خودتــان را حفظ کنیــد| اگر بــرای خوابیدن 8
مشــکل دارید، بیدار شــوید و کار آرامش بخشــی مانند 

خوانــدن، نوشــتن یــا تا کــردن لباس هــا را انجام دهیــد. با 

گوشی تان مشغول نشوید یا بازی ویدئویی نکنید، زیرا نور آبی 

صفحه نمایش احساس خواب آلودگی تان را کاهش می دهد 

و هوشیاری تان را بیشتر می کند. 
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