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مبارزه با التهاب| برخی از پروتئین‌های ۱ 
موجــود در کاهــو ماننــد لیپواکســیژناز 

کمــک می‌کننــد تــا التهــاب کنتــرل شــود. 

سبزیجاتی مانند کاهو که سرشار از ویتامین 

K هســتند به‌طور چشــمگیری باعث کاهش 

التهاب می‌شوند. سایر سبزیجاتی که حاوی 

ویتامیــن K هســتند، عبارتنــد از کلــم، کلــم 

بروکلی و اسفناج.

کمک بــه کاهش وزن| کاهــو می‌تواند ۲ 
یک غــذای اصلــی بــرای کاهــش وزن 

باشــد. زیرا یک عــدد کاهــو فقــط ۵ کالری 

دارد. علاوه بــر این کاهــو کمــک می‌کند تا 

ریزمغذی‌هایی کــه به ســختی در رژیم‌های 

غذایی کم کالری یافت می‌شــوند، به دست 

آید. همچنین حاوی ۹۵درصد آب و یک گرم 

فیبر است. فیبر باعث می‌شــود که احساس 

پر و ســیر بودن کنید و جلوی اشتهای شما را 

می گیرد. کاهــو همچنین بســیار کم چربی 

اســت، از ایــن رو بــرای کاهــش وزن بســیار 

مناسب است.

جملــه ۳  از  مغــز|  ســامت  بهبــود 
بیماری‌هایــی کــه بــه واســطه کاهــش 

ســامت مغــز به‌وجــود می‌آیــد، آلزایمــر و 

افســردگی اســت. مطالعات زیــادی درباره 

خواص کاهو صورت گرفته اســت که نشــان 

می‌دهند، مصرف آب کاهو به افزایش روابط 

میان رشــته‌های عصبی در مغــز کمک کند. 

این کار باعث خواهد شــد که میزان احتمال 

بروز آلزایمر به شدت کاهش پیدا کند. علاوه 

بر ایــن، کاهو نیترات کافــی در خود دارد که 

باعــث کاهــش احتمــال بــروز بیماری‌های 

ناشی از افزایش سن می شود.

بهبــود ســامت قلــب| کاهــو منبــع ۴ 
غنی از ویتامین B اســت. ایــن ویتامین 

نقش مهمی در ســامتی قلب و عروق دارد. 

خــوردن مقــدار کافــی از ویتامیــن B باعــث 

می‌شود احتمال بروز لخته‌های درون عروق 

به شدت کاهش پیدا کند. با کاهش لختگی 

در رگ‌هــا، ســامتی بیشــتر بــرای قلــب به 

ارمغان می آید.

مبارزه با سرطان| به گزارش »نمناک« ۵
در مناطقی از دنیا مانند ژاپن که مصرف 

کاهو به‌طور متــداول و معمــول در آن وجود 

دارد، احتمــال بــروز ســرطان معده بســیار 

کم اســت. علاوه بــر این مشــاهدات، برخی 

تحقیقات نشــان داده‌اند که مصرف کاهو از 

بروز انواع ســرطان‌ها مانند ســرطان دهان، 

مری و گلو پیشگیری می‌کند.

کاهش خطر ابتلا به دیابت| مطالعات ۶
نشــان داده اســت کــه مصــرف روزانه 

کاهو می‌تواند خطر بروز دیابــت را در افراد 

کاهش دهد. یکی از خــواص کاهو، کنترل 

قند خون اســت که از افزایش آن جلوگیری 

می‌کند. آب کاهــو دارای ۵ کالــری انرژی 

و ۲ گرم کربوهیــدرات اســت. می‌توانید از 

این ســبزی به عنــوان عاملی بــرای کاهش 

قند خون بــدون نگرانــی از افزایــش وزن و 

چاقی استفاده کنید. کاهو همچنین حاوی 

کاروتنوئیــد، ماده ضد ســرطانی اســت که 

سطح قند خون را کاهش می‌دهد و می‌تواند 

درمان بالقوه‌ای برای دیابت باشد.

بهبود ســامت چشــم| کاهــو حاوی ۷ 
لوتئین، یک آنتی‌اکسیدان فوق‌العاده 

اســت که ســامت بینایی چشــم را افزایش 

می‌دهد. کاهو همچنین یک جایگزین خوب 

و مناسب برای اســفناج است که برای چشم 

مفید است.

بهبود هضم و ســامت گوارش| فیبر ۸ 
موجود در کاهو، هضم را آســان و ســایر 

بیماری‌های گوارشی مانند یبوست و نفخ را 

درمان می‌کند. همچنین می‌تواند درد معده 

را کاهش و سلامت روده را افزایش دهد.

کمک به درمــان بی‌خوابی| ماده‌ای 9
در کاهو وجود دارد که سیستم عصبی 

را آرام می‌کنــد. می‌توانیــد با خیــال راحت 

قبل از خواب سالاد مصرف کنید که در روند 

بی‌خوابی شما بسیار تاثیرگذار است.
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تازه ها

کاهو، رفیق خوب 
سلامتی ما

کاهو حاوی آنتی‌اکسیدان‌هایی مانند ویتامین C و سایر مواد 

مغذی مانند ویتامین های A و K و پتاسیم است؛ این سبزی 

سبز برگ‌دار به مبارزه با التهاب و بیماری‌های مرتبط با آن 

مانند دیابت و سرطان کمک می‌کند

خطر سکته قلبی و مغزی با مصرف چیپس و کالباس
بر اساس نتایج یک مطالعه، چیپس و بیسکویت مغز شما 

را پیر می‌کنند و خطر ســکته قلبی و مغزی یا زوال 

عقل را افزایش می‌دهند. محققان بیمارســتان 

عمومــی ماساچوســت دریافتنــد افــرادی کــه 

غذاهای فراوری شده بیشتری مانند کالباس، 

چیپس و بیسکویت می‌خورند، در خطر ابتلا به 

مشکلات جدی سلامت در میان‏سالی و پیری قرار 

دارند. آن‌ها ۹ درصد بیشتر در معرض سکته‌های قلبی 

و مغزی و ۱۶ درصد بیشــتر در معرض خطر ابتلا به اختلالات 

شناختی و زوال عقل، هستند. این به شواهدی اضافه می‌کند که پیشتر در تحقیقات قبلی 

تایید شــده بودند و حکایت از آن داشتند که میان وعده‌های شــیرین و وعده‌های غذایی 

آماده با دیابت نوع ۲، ســرطان و بیماری قلبی ارتباط دارند. به نوشته روزنامه»سان«، در 

این مطالعه سوابق پزشکی و ســوابق غذایی ۳۰ هزار نفر بالای ۴۵ سال تجزیه و تحلیل 

شد. نتایج این تحقیق نشان داد که میزان سکته‌های قلبی و مغزی و اختلالات شناختی 

در افرادی که از غذاهای فراوری شده به عنوان بخش بزرگی از رژیم غذایی خود استفاده 

می‌کنند، بیشتر است. اختلال شناختی به این معناست که حافظه و مهارت‌های فکری 

با افزایش ســن بیش از آن چه انتظار می‌رفت، از بین می رود و اغلــب منجر به زوال عقل 

می‌شود. رژیم غذایی پر مخاطره برای سلامت شامل نوشابه های گازدار، چیپس، شکلات 

تخته‌ای، بیسکویت، بستنی و سایر غذاهای آماده بسته بندی شده است. چیپس‌ها به طور 

کلی در زمره غذاهای فوق فراوری شده قرار می‌گیرند که به گفته محققان مضر هستند.  

غذاهای فوق فراوری شــده سرشــار از قند، چربی، نمک، پروتئین و فیبر کم هســتند. به 

طور معمول، آن‌ها غذاهایی هستند که بیش از پنج ماده دارند. از غذاهای فراوری شده و 

فوق فراوری به عنوان مثال می‌توان به ژامبون، سوسیس، همبرگر، بستنی، چیپس، نان 

تولید انبوه، غلات صبحانه و کنسرو لوبیا پخته اشاره کرد. بیسکویت، نوشابه‌های گازدار، 

ماست‌های با طعم میوه، ســوپ‌های فوری و برخی دیگر از نوشــیدنی‌ها نیز در این زمره 

قرار می‌گیرند. غذاهای فراوری نشــده یا حداقل فراوری شده شامل گوشت‌هایی مانند 

تکه‌های ساده گوشت گاو و مرغ، به علاوه میوه و سبزی هستند.

کاهو یکی از پرمصرف‌ترین ســبزیجات دنیاســت که خواص زیــادی برای 

سلامتی بدن داشــته و داشتن تناســب اندام و مقابله با ســرطان و تقویت 

چشــم‌ها و... از فوایــد بی‌شــمار مصــرف روزانــه آن اســت. کاهــو، حــاوی 

آنتی‌اکســیدان و ویتامین‌هــای فراوانــی اســت. بــه همیــن خاطــر یکی از 

محبوب‌ترین سبزیجات به شمار می‌آید که در ادامه خواص مصرفش را برای سلامت، درمان 

و تناسب اندام بررسی خواهیم کرد.

پزشکی

ناخنک بیماری چشم رانندگان
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بیشتر بدانیم

احتمالا درباره اختلال پیکا یا هرزه‌خواری، به معنی جویدن 

یــا خــوردن مــواد بــدون ارزش غذایی ماننــد کاغذ یــا خاک 

رس چیزهایــی شــنیده‌اید، اما شــاید از بیمــاری دیگری به 

نام »پاگوفــاژی« یا جویدن یخ  کمتر خبر داشــته باشــید. به 

گزارش یو‌اس‌ای‌ تودی، دکتر روپلی کولکارنی، ســخنگوی 

انجمن دندان پزشــکی آمریکا می‌گوید: پاگوفــاژی )تمایل 

مکرر به خوردن یخ( نسبت به پیکا کمتر جدی است و می‌تواند 

با کمبود آهن در بدن مرتبط باشد.البته باید توجه داشت همه 

کسانی که یخ می‌جوند، الزاما به پاگوفاژی یا دیگر اختلالات 

روانی مبتلا نیستند اما جویدن یخ در هر صورت به دندان‌ها 

آسیب می‌زند و برخی دندان پزشــکان در این زمینه هشدار 

می‌دهند.

  چرا برخی افراد یخ می‌جوند؟
به جز تعداد کمــی از افــراد که بــه دلیــل اختلال پاگوفاژی 

ولــع جویدن یــخ دارند، اغلــب مــردم بــه دلایل دیگــری یخ 

می‌جوند. دکتر کولکارنی می‌گوید: برخی افراد صرفا برای 

این که دهانشــان بجنبد، ســراغ جویدن یــخ می‌روند، یعنی 

همان کاربرد آدامس را برایشــان دارد. برای برخی، جویدن 

یخ التهاب‌های دهان مانند تورم زبان را تســکین می‌دهد یا 

این که می‌تواند خشــکی دهــان را رفع کند یــا کاهش دهد. 

گاهی هم یک روش‌ ترک ســیگار اســت، زیرا بــه فرد امکان 

می‌دهد بــر چیزی جــز ســیگار متمرکز باشــد. جویــدن یخ 

می‌تواند یــک راهــکار مقابله با اســترس یا اضطــراب هم به 

شمار رود.

  آیا جویدن یخ برای دندان‌ها مضر است؟
متخصصان می‌گویند صرف‌نظر از دلیل این کار، جویدن یخ 

برای دندان‌ها خوب نیست و عواقب منفی آن مانند جویدن 

غذای سفت یا هر چیز سفت دیگر است. یکی از این خطرات 

شکستن دندان‌هاســت که هزینه بالای ترمیم را روی دست 

فرد می‌گذارد و گاه می‌تواند به کشیدن دندان و ایمپلنت ختم 

شود. از دیگر خطرات جویدن یخ وارد کردن فشار بر مینای 

دندان است. مینای دندان از هزاران کریستال میکروسکوپی 

تشکیل شده اســت. یخ هم نوعی کریستال اســت، بنابراین 

وقتی دو کریستال را با قدرت به هم فشار دهید، یکی از آن‌ها 

از بیــن می‌رود. دندان‌هایــی هم کــه روکش دارنــد، ممکن 

است تحت تاثیر سرمای یخ آسیب ببینند،زیرا این روکش‌ها 

در مقابل سرما و گرمای بالا بسیار آسیب‌پذیرند.

  چطور جویدن یخ را کنار بگذاریم؟
اگر یخ می‌جوید و می‌خواهید این عادت را ترک کنید، توصیه 

کارشناســان اجتناب از مواجهــه با عامل تحریک و وسوســه 

است. مثلا نوشیدنی‌های سرد را بدون یخ بنوشید یا این که 

زمان بدهید تا یخ‌ها آب و کوچک‌تر شوند تا هوس جویدن یخ 

از ســرتان بیفتد. اگر تردی یخ و حس خرت‌خرت جویدن آن 

دلیل لذت بردن شما از این کار است، سراغ میوه‌های تردی 

مانند هویج و کرفس بروید اما اگر دلیل آن اختلال پاگوفاژی 

یا مقابله با اســترس و اضطراب اســت، حتما به متخصص یا 

روانکاو مراجعه کنید.

بلایی که جویدن یخ سر دندان‌ها می‌آورد

�

ناخنک چشم ضایعه‌ای گوشــتی است که از سمت 

بینی شروع ‌شــده و به سمت قرنیه چشــم   حرکت 

می‌کند. این بافت اضافی به‌تدریج روی ســفیدی 

چشــم را می پوشاند و اگر به ســیاهی و قرنیه چشم 

برسد می‌تواند مشکلاتی در بینایی مانند تاری دید و 

دوبینی ایجاد کند.

علل بروز ناخنک| اشعه خورشید شایع‌ترین علت ناخنک چشم 
است. از این رو، این بیماری به بیماری چشــم رانندگان معروف شده است. این‌که دایم 

در معرض نور خورشید و انعکاس نور آن در آب باشید، خطر ناخنک را افزایش می‌دهد. 

همچنین پوست و رنگ چشــم روشن شما را مستعد بروز ناخنک چشــم خواهد کرد. از 

دیگر علل می‌توان به قرار گرفتن دایمی و بیش از حد در معرض نور ماورای بنفش مانند نور 

خورشید و انعکاس آن در آب، خشکی چشم، قرار گرفتن در معرض محرک‌هایی همچون 

گردوغبار، باد، دود، سیگار و قلیان و استفاده نکردن از عینک آفتابی در شرایط آب‌وهوایی 

که نور در محیط زیاد است )مانند شرایط ابری، برفی و نور جوشکاری و...( اشاره کرد.

نشانه‌های رایج ناخنک| تاری دید و حتی دوبینی در صورت کشیده شدن بافت اضافی 
به داخل ســیاهی و مردمک چشــم، تورم زردرنگ روی ملتحمه، احســاس وجود شیء 

خارجی در چشم که با مالش، فوت کردن و آب گرفتن از بین نمی‌رود، احساس سوزش 

در داخل چشم، احساس سوزن سوزن شدن چشم، وجود خارش در چشم و قرمز شدن 

آن از نشانه‌های این بیماری است.

 پیشگیری از ناخنک چشم|پیشگیری از ناخنک شامل روش‌هایی است که منجر 
به رساندن آب کافی به چشم و جلوگیری از ورود مستقیم نور خورشید به داخل 

چشم می‌شود. اگر در نواحی گرمسیر و استوایی زندگی می‌کنید، احتمالًا به‌مدت 

طولانی در معرض نور خورشید قرار خواهید گرفت، استفاده دایمی از عینک‌ آفتابی 

استاندارد که قادر به فیلتر کردن اشعه UV  است، بهترین گزینه برای شما خواهد 

بود. بهتر است در زمان رانندگی از فیلترهای مخصوص برای شیشه جلوی خودرو 

استفاده کنید. فیلترهایی وجود دارد که اشعه ماورای بنفش نور خورشید را بازتاب 

می‌دهد، دقیقاً مانند فناوری که در ساخت شیشه‌های عینک‌های طبی و آفتابی 

استفاده می‌شود. از کلاه لبه‌دار استفاده کنید تا نور خورشید به صورت مستقیم وارد 

چشم شما نشود. چشمان خود را با استفاده از قطره‌های اشک مصنوعی و قطره‌های 

استریل چشمی مرطوب نگه‌دارید.
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