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مارگارین| ایــن نوع کــره در کنــار چربی‌های 
دیگری که معمــولا به عنوان خامــه روی کیک 

استفاده می شوند، دارای چربی ترانس بالایی 

هستند. بد نیست بدانید که چربی های ترانس 

برای قلب و عروق خونی شــما مضر هســتند. 

علاوه بر این تحقیقات نشان داده است که این 

چربی‌ها همچنیــن می‌توانند عملکــرد مغز را 

تخریب کنند.

دیگــر  کنــار  در  نوشــیدنی  نوشــابه| این 
نوشیدنی‌های بسیار شیرین از عوامل مخرب 

برای سلول‌های مغزی به حساب می‌آیند. اگر 

می‌خواهید با افزایش ســن همچنان عملکرد 

مغز خود را بالا نگه دارید، از نوشیدنی‌های فوق 

العاده شــیرین دوری کنید. تحقیقات نشــان 

داده اســت افرادی کــه مقدار زیادی نوشــابه، 

چای شــیرین و ســایر نوشــیدنی‌های شیرین 

می‌نوشند، بیشتر در معرض مشکلات حافظه 

هستند. این نوشیدنی‌ها که اغلب دارای نوعی 

قند به نام فروکتوز هستند، حتی ممکن است 

باعث کوچک تر شدن قســمت‌های خاصی از 

مغز شما شوند.

سیب‌زمینی سرخ‌کرده| افرادی که غذاهای 
سرخ‌شده و فراوری‌شده زیاد مصرف می‌کنند، 

در تســت‌هایی که مهارت‌هــای تفکــر آن ها را 

اندازه گیری می‌کند، وضعیــت بدتری دارند و 

دلیل احتمالی آن غذاهای ســرخ شده و چرب 

است. این خوشمزه‌های پردردسر باعث التهاب 

می‌شوند و می‌توانند به رگ‌های خونی که خون 

مغز را تامین می‌کنند و همچنین به خود مغز هم 

آسیب برسانند.

دونات| این خوراکی‌ خوشمزه هم سرخ شده و 
هم مملو از شکر است که برای سلامت مغز یک 

ترکیب بد محسوب می‌شــود. در فرایند آماده 

سازی دونات، سرخ کردن با غوطه‌وری عمیق 

در روغن و شــکر اضافــی باعث ایجــاد التهاب 

مضاعف می‌شود. مطالعات، سطوح بالای قند 

در خون را با زوال عقل مرتبط کرده‌اند. اوضاع 

بدتر هم می‌شود؛ بیشتر دونات‌ها حاوی چربی 

ترانس هستند، ماده دیگری که برای مغز مفید 

نیست و مغز شما به آن نیاز ندارد.

گوشــت قرمز| ایــن مــاده غذایــی پرمصرف 
سرشار از چربی اشباع شده است که برای قلب 

و همچنین مغز شما مضر است. در واقع، محدود 

کردن مصرف گوشت قرمز یک اصل کلیدی در 

رژیم غذایــی مخصوص مغز اســت، یک برنامه 

غذایی مبتنی بر تحقیقات کــه هدف آن حفظ 

حافظه و تفکــر شماســت. اگر به دنبــال منبع 

پروتئینی مناسب برای مغزتان هستید، گوشت 

قرمز انتخاب خوبی نیست. ماهی، مرغ بدون 

چربی و لوبیا گزینه های سالم‌تری هستند.

 پنیر پرچرب| ایــن طعم خامه‌ای خوشــمزه 

هزینــه دارد. فراموش نکنید ایــن محصولات 

لبنی سرشار از چربی‌های اشباع شده هستند. 

پیروان رژیــم غذایی مغــز، از کره، پنیر و ســایر 

لبنیات پرچرب اجتناب می‌کنند. وقتی صحبت 

از سلامت مغز به میان می‌آید، لبنیات کم‌چرب 

به طــور کلی انتخاب ســالم‌تری اســت. شــما 

می‌توانید شــیر، ماست، پنیر و ســایر غذاهای 

لبنی را به شکل‌های کم چرب دریافت کنید.

نــان و برنــج ســفید| کربوهیدرات هــای 
تصفیه شــده، حتــی آن‌هایی که طعــم خیلی 

شــیرینی ندارند، می‌توانند قند خون شــما را 

افزایــش دهنــد. تحقیقات نشــان می‌دهد که 

کربوهیدرات‌های بیش از اندازه تصفیه شــده 

ممکن اســت خطر ابتلا بــه بیمــاری آلزایمر را 

افزایش دهند، به خصوص در افراد خاصی که از 

نظر ژنتیکی مستعد ابتلا به آن هستند. 

ســس‌ها| مواد تشــکیل‌دهنده روی برچسب 
بطری ســس را بــا دقــت بخوانید. بســیاری از 

این محصولات دارای مقادیر شــگفت انگیزی 

از فروکتوز بالا هســتند و این همان چیزهایی 

است که در نوشابه وجود دارد. این مواد با انواع 

مشــکلات ســامتی، از جمله از دســت دادن 

حافظه و کاهش عملکرد مغز مرتبط است. سعی 

کنید به جای ســس از جایگزین‌های ســالم‌تر 

برای مزه‌دار کردن سالاد استفاده کنید.
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  طریقه مصرف دانه چیا
یک قاشق غذاخوری دانه چیا را به یک فنجان آب جوش 

اضافه کنید و اجازه دهید به مدت ۱۰ تا ۱۵ دقیقه بماند 

تــا دانه‌ها خیس خــورده و باد کنند. ســپس دانه‌هــا را با 

آب یا شــیر مخلوط کنید. ترکیب دانه چیــا با آب جوش، 

یک نوشیدنی مغذی و سالم اســت که می‌تواند به عنوان 

بخشــی از رژیم غذایی ســالم در نظــر گرفته شــود. دانه 

چیای خیــس خــورده را می‌توانیــد تــا ۵ روز در یخچال 

نگهداری کنید.

  طرز شستن دانه چیا
دانه چیا به طور کلی نیازی به شست و شوی قبل از مصرف 

ندارد، امــا اگر می‌خواهیــد دانه چیــا را قبل از اســتفاده 

شســت و شــو دهید، میزان مورد نیــاز را در ظرفی بریزید 

و کمی آب به آن اضافــه کنید و اجازه بدهیــد چند دقیقه 

بماند. بعد از ته‌نشین شدن، دانه‌ها را از آب جدا کنید و در 

صافی بریزید. حواس‌تان باشــد که دانه چیا بعد از شست 

و شو، حالت ژله‌ای پیدا می‌کند، بنابراین نباید زیاد آن را 

داخل آب نگه دارید.

  تفاوت دانه چیا و تخم شربتی
در ظاهر، دانه چیا به شــکل بیضی و به رنگ خاکســتری 

تیره است و گاهی دانه‌های سفید نیز در میان آن‌ها دیده 

می‌شود. سرعت جذب آب در تخم شربتی بسیار بالاست 

و سریع آب را به خود جذب می‌کند، در حالی که دانه چیا 

آب را دیرتر و به تدریج جذب می‌کند. به همین دلیل نباید 

آن را خشک و به مقدار زیاد خورد چون ممکن است باعث 

خفگی شود.

آشپزی من
ترفند

فوت‌و‌فن‌های استفاده از دانه چیا
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مغز به عنوان مهم‌ترین عضو بدن انسان به توجه و مراقبت بیشتری نسبت به بقیه اعضای 

بدن نیاز دارد. کارشناسان سلامتی توصیه‌های مختلفی در این زمینه دارند. بعضی از آن‌ها 

پیشنهاد رژیم غذایی مخصوص مغز را مطرح می‌کنند و بعضی هم بهترین مواد غذایی را 

که می‌توان در رژیم روزانه معمولی اســتفاده کرد، معرفی می‌کنند اما شاید بهترین کار 

شناختن مواد غذایی نامناسب و مضر برای مغز و عملکرد آن باشد. در ادامه مطلب بعضی 

از این مواد غذایی را با استفاده از سایت webmd مرور می‌کنیم. با ما همراه باشید.

�� تازه هابیشتر بدانیم

راه‌یابی هزاران میکروپلاستیک به بزاق با جویدن آدامس فاصله بین وعده‌های غذایی چقدر باید باشد؟

محققان در تحقیقات جدید خود دریافتند 

کــه جویــدن آدامــس می‌تواند صدهــا تا 

هزاران میکروپلاستیک را در بزاق دهان 

آزاد کنــد که احتمــالًا آن هــا را می‌بلعیم. 

آن‌هــا می‌گویند جویــدن آدامــس صدها 

ذره پلاستیکی ریز را به‌طور مستقیم وارد 

دهان می‌کند و در مورد آلودگی این 

شیرین هشــدار  جویدنــی 

دادند.سانجی موهانتی، 

ایــن  اصلــی  محقــق 

پژوهــش گفــت: »البته 

م  د مــر   هم ا نمی‌خو

را نگــران کنــم. میــزان 

ریزپلاســتیکی که آدامس 

آزاد می‌کند در مقایسه با راه‌های 

دیگری که ریزپلاستیک وارد بدن می‌شود، 

ناچیز است. برای مثال، تحقیقات دیگری 

در ســال گذشــته برآورد کرد کــه هر لیتر 

آب در بطری پلاستیکی، به‌طور میانگین 

حاوی ۲۴۰ هزار ریزپلاســتیک اســت.« 

محققان دریافتند که هر گرم آدامس به‌طور 

میانگیــن ۱۰۰ ذره زیرپلاســتیکی آزاد 

می‌کند، در حالــی‌ که برخی نشــان‌های 

تجاری بیــش از ۶۰۰ ذره پلاســتیکی در 

هر گرم منتشــر کردند. وزن متوســط یک 

عدد آدامــس حــدود 1.5 گــرم اســت. بر 

اســاس این یافته‌هــا، افرادی که ســالانه 

حــدود ۱۸۰ آدامــس می‌جونــد، ممکن 

اســت تقریبا ۳۰ هزار ریزپلاستیک 

وارد بدنشان کنند. به گفته 

رایج‌تریــن  محققــان 

کــه  آدامس‌هایــی 

بــه  فروشــگاه‌ها  در 

می‌رســند،  فــروش 

بــرای ایجــاد خاصیــت 

جویدنی، حاوی پلیمرهای 

مبتنی بــر نفت‌اند. بــا این‌ حال، 

روی بســته‌بندی آدامس‌هــا، پلاســتیک 

به‌عنــوان یکی از ترکیبات ذکر نمی‌شــود 

و فقــط از عبــارت »پایه آدامس« اســتفاده 

می‌شــود. به گفته متخصصان، اگر مقدار 

نسبتا کمی ریزپلاســتیک‌ بلعیده شــود، 

احتمالا بدون به جا گذاشتن هیچ اثری از 

بدن دفع می‌شود و جای نگرانی نیست.

بین هر وعــده‌ غذایی‌تان چقــدر فاصله 

اســت؟ اصلا تا به حــال به ایــن موضوع 

تغذیــه  متخصصــان  کردیــد؟  دقــت 

می‌گویند یک سری علایم طبیعی وجود 

دارد که نشان می‌دهد غذای شما هضم 

شده است و به شما اطمینان می‌دهد که 

در زمان‌های مناسب غذا می‌خورید 

و این موضوع روی سلامت، 

ســطح انــرژی و نحــوه 

تاثیــر  وزن  مدیریــت 

می‌گــذارد. اما چطور 

باید این زمان را کشف 

کرد؟

تغذیــه  متخصصــان 

می‌گوینــد وقتــی اولیــن وعده‌ 

غذایی به طــور کامل هضم شــد، وعده 

غذایی بعدی باید خورده شــود. فاصله 

وعده‌هــای غذایی بیــن 4 تا 6 ســاعت 

توصیه می‌شــود. ایــن به گوارش شــما 

زمان کافی بــرای پردازش غــذا و آماده 

شــدن بــرای وعــده غذایــی بعــدی را 

می‌دهــد. امــا اگــر وعــده دوم را بعد از 

هضم غذای اول بخورید بدن به دردسر 

می‌افتد.اما چگونه بفهمیم اولین وعده 

غذایی هضم شــده است؟ نشــانه هایی 

از هضــم صحیــح غــذا وجــود دارد، بــه 

عنوان مثال، پس از هضم غــذا، به طور 

طبیعــی احســاس گرســنگی خواهید 

کــرد. این یعنــی دســتگاه گوارش 

شــما وعده‌هــای غذایــی 

قبلی را پــردازش کرده 

است. همچنین وقتی 

غــذا هضــم می‌شــود 

احساس سبکی دارید 

هســتید.  پرانــرژی  و 

اگــر احســاس تنبلــی یــا 

ســنگینی می‌کنیــد، ممکــن 

است به این معنی باشــد که غذای شما 

هنوز هضم نشده است. همچنین آروغ 

بدون بوی بد یعنی معده شما خوب کار 

می‌کند و گاز تولیدشــده در طول هضم 

بــه درســتی آزاد می‌شــود. همین‌طور 

دمنوش‌هــای گیاهــی بیــن وعده‌های 

غذایی به هضم بهتر غذا کمک می‌کند.
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دانه چیا این روزها پای ثابت بسیاری از رژیم‌های غذایی ا‌ست و خیلی‌ها از آن استفاده 

می‌کنند. دانه چیا سرشار از فیبر، پروتئین، اسیدهای چرب امگا -۳، امگا -۶ و امگا -۹، 

ویتامین‌های C و B و مواد معدنی مانند کلسیم، آهن، منیزیم و روی است. اما چطور این 

دانه را باید استفاده کرد؟
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هــر دو هندزفــری و هدفون بی‌ســیم اگر به 

درستی اســتفاده نشــوند، می‌توانند برای 

ســامتی گــوش مضــر باشــند. اما بــه طور 

کلی، به دلیل نــوع طراحی و کاربردشــان، 

هندزفری‌هــا ممکن اســت کمی بیشــتر از 

هدفون‌های بی‌ســیم ضرر داشــته باشند. 

دلایل آن را توضیح می‌دهم:

هــم  و  هندزفــری  هــم  صــدا|  بلنــدی 
هدفون‌هــای بی‌ســیم می‌توانند صــدا را با 

بلندی زیادی پخش کنند. قرار گرفتن مداوم در معرض صدای بلند )بالاتر از 85 دسی‌بل( 

می‌تواند به مرور زمان به شنوایی آسیب برساند.

قرارگیری در گوش| هندزفری‌ها معمولًا داخل مجرای گوش قرار می‌گیرند. این قرارگیری 
نزدیک‌تر به پرده گوش باعث می‌شود که صدا به طور مستقیم‌تر و با شدت بیشتری به گوش 

برسد. هدفون‌های بی‌سیم معمولًا روی گوش قرار می‌گیرند و فاصله بیشتری با پرده گوش 

دارند.

عایق‌بندی صدا| هندزفری‌ها معمولًا عایق‌بندی کمتری نسبت به هدفون‌های بی‌سیم 
دارند. این موضوع باعث می‌شود که کاربر مجبور شود صدا را بلندتر کند تا صدای محیط را 

نشنود. بلند کردن صدا برای شنیدن بهتر، خطر آسیب به شنوایی را افزایش می‌دهد. برخی 

از هدفون‌های بی‌سیم دارای قابلیت حذف نویز هستند که به کاربر کمک می‌کند تا بدون نیاز 

به بلند کردن صدا، موسیقی یا پادکست را به خوبی بشنود.

بهداشت| هندزفری‌ها بیشتر در معرض آلودگی و جرم گوش قرار می‌گیرند، به‌ویژه اگر به 
طور منظم تمیز نشوند. تجمع جرم گوش می‌تواند باعث عفونت گوش و کاهش شنوایی شود.

  چگونه از آسیب به شنوایی جلوگیری کنیم؟
حجم صدا را کنترل کنید| سعی کنید همیشه از حجم صدای کمتر از 60 درصد حداکثر 

صدا استفاده کنید.

محدود کردن زمان اســتفاده| از هندزفری و هدفون‌های بی‌ســیم برای مدت طولانی 
اســتفاده نکنید. به ازای هر یک ســاعت اســتفاده، حداقل 15 دقیقه بــه گوش‌های خود 

استراحت دهید.

تمیز نگه داشتن| هندزفری بدون سیم را به طور منظم با یک پارچه نرم و خشک تمیز کنید.
اســتفاده از تنظیمات صدا| از تنظیمات صدا در دســتگاه خود برای تنظیم سطح صدا و 

اکولایزر استفاده کنید.

مراجعه به پزشک| در صورت احساس هرگونه مشکل در شنوایی خود، به پزشک متخصص 
گوش و حلق و بینی مراجعه کنید.

در نهایت، انتخاب بین هندزفری و هدفون بی‌سیم به ترجیحات شخصی شما بستگی دارد. 

اما مهم است که در هر صورت، از این وسایل به درستی استفاده کنید و به سلامتی شنوایی 

خود اهمیت دهید.

هندزفری و هدفــون بی‌ســیم را خیلی‌هایمان در روز، ســاعت‌ها اســتفاده 
می‌کنیم. اما تا به حال به این فکر کردید کدام یک برای سلامتی گوش بیشتر 

ضرر دارد؟ ببینیم هوش مصنوعی چه می‌گوید.

از هوش مصنوعی بپرس

هندزفری یا هدفون بدون سیم؛ ضرر کدام کمتر است؟

فهرست سیاه خوراکی‌ها برای مغز
به عقیده کارشناسان، مغز به عنوان حیاتی‌ترین اندام بدن به مراقبت‌های غذایی احتیاج دارد. اما چه مواد غذایی 

در فهرست خطرناک‌ها برای مغز قرار دارند؟

�

�

چطور فیبروم‌ها را کوچک کنیم؟

رژیم غذایی| بعید است که رژیم غذایی به تنهایی فیبروم‌ها را کوچک کند، اما در کنار درمان 
می‌توانید از رژیم غذایی غنی از فیبر، آنتی‌اکسیدان‌ها و منابع پروتئین بدون چربی استفاده 

کنید. غذاهایی که ممکن است رشد فیبروم را کاهش داده یا کند ‌کنند، عبارتنداز: میوه‌ها و 

سبزیجات به ویژه سبزیجات برگ‌دار، مرکبات، میوه‌های غنی از پتاسیم، مانند آووکادو و موز، 

گوشت بدون چربی )مانند مرغ(، حبوبات، ماهی و چای سبز. اگر فیبروم را تجربه می‌کنید، 

در مورد امتحان رژیم مدیترانــه‌ای با یک متخصص تغذیه صحبت کنیــد. در مقابل برخی از 

غذاهای خاص مانند آن‌هایی که دارای چربی ترانس بالا هستند، ممکن است باعث التهاب 

در بدن شوند که تصور می‌شود به رشد فیبروم کمک می‌کند. همچنین خوردن زیاد گوشت 

قرمز و کمبود ویتامینD از دیگر عوامل رشد فیبروم‌هاست.

ورزش کردن| ورزش انــدازه فیبروم‌هــای موجود را کاهــش نمی‌دهد اما مطالعات نشــان 
می‌دهد که فعالیت بدنی منظم می‌تواند به حفظ تعادل هورمونی سالم کمک و به طور بالقوه 

از ایجاد فیبروم جلوگیری کند. همچنین ورزش باعث ترشــح اندورفین )هورمون احساس 

خوب( می‌شود که ممکن است درد فیبروم را کم کند.

درمان‌های گیاهی| تحقیقات اولیه ترکیبی در چای سبز نشان می‌دهد ممکن است نوشیدن 
آن، اندازه فیبروم و علایم را در برخی افراد کاهش دهد. زردچوبه نیز می‌تواند موثر باشد.

کاهش اســترس|به نظر می رسد اســترس- به ویژه اســترس مزمن - با افزایش خطر ایجاد 
فیبروم مرتبط باشد. اســترس می‌تواند بی‌نظمی‌های هورمونی ایجاد کند و بر رشد فیبروم 

تأثیر بگذارد.

بارداری| سطح استروژن در دوران بارداری به میزان قابل توجهی افزایش می‌یابد. در نتیجه، 
فیبروم‌ها ممکن است در طول بارداری، به ویژه در ســه ماهه اول، رشد یا ایجاد شوند. با این 

حــال، فیبروم‌هــا اغلــب پــس از زایمان 

کوچــک می‌شــوند. تحقیقــات نشــان 

می‌دهد کــه 70 درصد از افــرادی که 

بــاردار بودنــد و زایمان کردنــد، بیش 

از 50 درصد کاهش انــدازه فیبروم را 

تجربه کردند.

یائسگی| در دوران یائسگی، بدن استروژن و پروژسترون 
کمتری تولید می‌کند. کاهش سطح هورمون خطر ابتلا 

به فیبروم را کاهش می‌دهد و ممکن است به کوچک شدن 

فیبروم‌های قبلی کمک کند.

بســیاری از زنــان در طــول زندگــی خــود بــا فیبروم‌هــا مواجــه 
می‌شــوند.  این بیماری باعث رشد توده غیر ســرطانی در دیواره 
رحم می‌شود. اگر چه این بیماری خطرناک نیست و احتمال ابتلا 
به ســرطان را افزایش نمی‌دهد، اما می‌تواند علایم ناخوشایندی 
مانند خونریزی شدید قاعدگی، درد لگن و مشکلات ادراری ایجاد کند. می‌دانیم 
که برای کوچک کردن فیبروم‌ها در رحم داروهای تجویزی و روش‌های پزشــکی 
موثرترین گزینه‌ها هستند اما تغییرات ســبک زندگی، داروهای بدون نسخه و 

مکمل‌ها می‌توانند به کاهش علایم کمک کنند.

بانوان

پیشگیری

فائزه مهاجر    | مترجم


