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  تنظیم‌کننده‌های پنهان ژن‌ها

شــاید الان ذهن‌تــان پر از ســوال باشــد و به 

دنبال این باشــید که چه مواردی می‌توانند 

روی ژن‌ها تاثیر بگذارند و آن را تنظیم کنند. 

ما به این موارد خواهیم پرداخت.

  نقش پررنگ تغذیه

ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی خــاص، ماننــد 

ویتامیــن B12 و اســید فولیــک، می‌توانند 

تأثیر مستقیم بر فرایند DNA داشته باشند. 

آن‌هــا می‌تواننــد فعالیــت آنزیم‌هایــی را که 

در تنظیــم بیــان ژن‌هــا نقــش دارنــد، تغییر 

دهنــد. همچنین برخــی مــواد غذایی مثل 

سبزیجات و میوه های غنی از آنتی اکسیدان 

ها می‌توانند با تأثیر بر مســیرهای سیگنالی 

سلولی، تغییرات اپی ژنتیکی را مهار کنند. 

این تغییــرات اپــی ژنتیکی ممکن اســت به 

صورت موقت یــا دایمی باشــند و می‌توانند 

بــر ســامت فــرد تأثیــر بگذارنــد. در کل، 

تغذیه مناســب بــا تأمین مــواد مغــذی مورد 

نیاز می‌تواند نقش مهمــی در حفظ و تنظیم 

الگوهای اپی ژنتیکی سالم داشته باشد.

 

ورزش منظم و بهبود عملکرد ژن‌ها

ورزش می‌توانــد باعــث فعال‌ســازی ژن‌های 

مرتبط با سلامت و متابولیسم و سوخت‌و‌ساز 

چربی شود و ورزش منظم به کاهش استرس 

و اضطراب کمک می‌کند. اســترس می‌تواند 

منجر به تغییرات منفی در اپی‌ژنتیک شــود، 

بنابراین فعالیــت بدنی می‌تواند بــه تثبیت و 

حفظ الگوهای اپی‌ژنتیکی سالم کمک کند. 

سلامت متابولیک و پیشــگیری از بیماری، با 

تغییرات اپی‌ژنتیکی مثبت ناشــی از ورزش، 

ریســک بروز بیماری‌هایی ماننــد دیابت نوع 

۲، چاقی و برخی انواع سرطان را کاهش می 

دهد. به طــور کلــی، ورزش نه تنها بــه عنوان 

یک عامل فیزیکی برای بهبود سلامتی عمل 

می‌کند، بلکه با تأثیر بر الگوهای اپی‌ژنتیکی، به 

بهبود عملکرد ژن‌ها و سلامت کلی بدن کمک 

می‌کند. بنابراین، حفظ یک الگوی ورزشــی 

منظم می‌تواند تأثیرات مثبت طولانی‌مدتی بر 

سلامت و کیفیت زندگی داشته باشد.

 

فعال و غیرفعال‌کردن هورمون‌ها

وقتــی دچــار اضطــراب می‌شــویم، بــدن 

هورمون‌هایی ترشح می‌کند. این هورمون‌ها 

می‌توانند باعث تغییرات اپی‌ژنتیکی شــوند، 

به این صورت، استرس می‌تواند باعث فعال یا 

غیرفعال‌تر شدن بعضی از ژن‌هایی که مربوط 

به کنترل احساسات، حافظه یا سیستم ایمنی 

هستند، شــود. به طور مثال، ژن‌های مرتبط 

با افســردگی و اضطراب را فعال‌تر و در مقابل 

فعالیــت ژن‌هایــی را که بــه آرامــش و کنترل 

استرس کمک می‌کنند، ضعیف می‌کند. البته 

بعضی از تغییرات اپی‌ژنتیکی که در اثر استرس 

شدید ایجاد می‌شوند، ممکن است برای مدت 

طولانی باقی بمانند. این تغییرات ممکن است 

به فرزندان هم منتقل شود مثلًا کودکانی که 

مادرشــان در دوران بارداری استرس زیادی 

داشــته، ممکن اســت ریســک بالاتری برای 

مشکلات اضطرابی داشته باشند.

 

محیط و آلودگی‌ها

 قرارگیری در معرض آلودگی‌های محیطی 

ماننــد مــواد شــیمیایی صنعتــی، ســیگار 

و آلودگــی هــوا می‌توانــد باعــث تغییــرات 

اپی‌ژنتیکی در ژن‌هــای مرتبط بــا التهاب و 

بیماری‌های مزمن شود. در حالی که ژن‌ها 

به‌عنوان نقشــه‌ اولیــه‌ بدن عمــل می‌کنند، 

امــا ســبک زندگــی مــا می‌توانــد تأثیــرات 

عمیقی بر نحوه‌ بیان آن‌ها داشــته باشــد. با 

انتخاب‌های ســالم در زمینه تغذیه، ورزش و 

مدیریت استرس، می‌توانیم اپی‌ژنتیک خود 

را به‌نفع ســامت و رفــاه خود تغییــر دهیم. 

این نشــان‌دهنده‌ قدرت ما در شکل‌دهی به 

سرنوشت ژنتیکی‌مان است.
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 زندگی‌سلام
  سه  شنبه 

 30 اردیبهشت ۱۴۰4    
22 ذی‌القعده 1446

 20 می ۲۰۲5  
 شماره ۲۹92

  طرز تهیه:
قبل از هر چیز برگ‌های انگور را شسته و در حد یکی، دو دقیقه 

با آب جوش بپزید و آبکش کنید. برگ‌ها را کنار بگذارید تا سرد 

شود.

لپه و برنج را بپزید و کمی زنده‌تر آبکش کنید. پیاز را روی شعله 

ملایم ســرخ کنید و گوشــت چرخ‌کــرده را بــه همــراه ادویه، 

رب و ســبزی‌های خرد‌شــده بــه آن اضافــه کنیــد 

و اجــازه بدهیــد کمی تفــت‌ بخــورد. قبل از 

اضافه کــردن برنــج و لپه پخته‌شــده، 

ماست و دوغ را در یک ظرف با هم 

مخلوط کنید تا به شکل سس در 

بیاید. کمی از این سس را به مایه 

دلمه که به آن برنــج و لپه را اضافه 

کردید، بیفزاییــد و اجازه بدهید طعــم مواد به خــورد هم برود. 

مایه دلمه‌تان نباید آبکی باشــد. مایــه را از روی حرارت بردارید 

تا خنک شــود. کف قابلمه مدنظرتان چند برگ انگور بچینید تا 

دلمه‌ها نسوزد، حالا مایه دلمه را در برگ‌‌ها بپیچید و کف قابلمه، 

بچینید. وقتی دلمه‌ها تمام شــد مقدار ســس باقی‌مانده دوغ و 

ماســت را روی دلمه‌ها بریزید و بعد هم یک بشــقاب ســنگین 

روی دلمه‌ها بگذارید تا حین پخت وا نرود. قابلمه را 

روی حرارت بگذارید و با حرارت خیلی 

متوســط اجازه دهیــد بپــزد. بعد از 

حدود یک ســاعت دلمه‌ها برای 

سرو آماده است. دوغ و ماست 

باعث می‌شــود برگ‌ها بســیار 

لطیف و خوشمزه شود.

آشپزی من

دلمه برگ مو با دوغ؛ یک رسم خراسانی
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تا به حال فکر کرده‌اید که چرا دوقلوهای همسان با این که ژن‌های یکسانی دارند، ممکن 

است در بزرگ سالی یکی ســالم بماند و دیگری دچار بیماری شــود؟ پاسخ این معما در 

علمی نهفته اســت که به آن اپی‌ژنتیک گفته می‌شــود؛ شــاخه‌ای از زیست‌شناسی که 

بررسی می‌کند چگونه عوامل محیطی می‌توانند بدون تغییر در ساختار DNA، بر نحوه‌ 

عملکرد ژن‌ها اثــر بگذارند. تغییــرات اپی‌ژنتیکی می‌توانند موقتی یا دایمی باشــند و 

به نسل‌های بعدی منتقل شوند. اپی‌ژنتیک در بســیاری از زمینه‌ها، از جمله تحقیقات 

سرطان، بیماری‌های قلبی و اختلالات روانی، اهمیت زیادی دارد. از طریق درک بهتر این 

فرایندها، می‌توان به توسعه درمان‌های جدید برای بیماری‌ها و همچنین بهبود سبک 

زندگی و پیشگیری از بیماری‌ها کمک کرد. این علم در حال حاضر یکی از پرشتاب‌ترین 

و پرطرفدارترین حوزه‌ها در زیست‌شناســی و پزشکی اســت. ژن‌ها، فقط کُد نیستند، 

دستورالعملی‌اند که باید اجرا شوند. هر سلول بدن ما شامل نسخه‌ای کامل از DNA است، 

همان نقشه‌ ژنتیکی که از پدر و مادر به ارث برده‌ایم. اما تمام ژن‌ها در همه سلول‌ها فعال 

نیستند. درست مثل چراغ‌هایی که می‌توان روشن یا خاموش‌شان کرد، ژن‌ها هم بسته به 

شرایط، فعال یا غیرفعال می‌شوند. این جاست که محیط وارد ماجرا می‌شود.

�� تناسب اندامپوست و مو

دلایل تغییر وزن بدن در طول روز عواملی که موی سرتان را خشک می‌کند

همیشــه روی ترازو می‌رویــد و عددهای 

مختلفی را به شما نشان می‌دهد؟ تعادل 

بین انرژی مصرفــی )خــوردن( و انرژی 

مصرف‌شده )سوزاندن کالری‌ها( علت 

تغییرات وزن شماست.

شما نمی‌توانید فقط روی ترازو بایستید 

و انتظــار داشــته باشــید کــه همیشــه 

اندازه‌گیری دقیقی به دســت 

آوریــد. عواملی مثــل نوع 

ســطحی که ترازو روی 

)بایــد  دارد  قــرار  آن 

روی یک سطح سخت 

باشــد(، نحوه ایستادن 

شــما )وزن بایــد بــه طور 

مســاوی روی هر دو پا تقسیم 

شــود( و نوع لباس یا نبود لباس )یا حتی 

عریــان بــودن( می‌تواند نتایــج متفاوتی 

نشان دهد. همه ما می‌دانیم که می‌توانید 

روی تــرازو در مطب دکتر بپرید، ســپس 

به خانه بروید و روی ترازوی خانگی خود 

بایستید و تفاوت زیادی را مشاهده کنید. 

مقیاس‌ها متفاوت هستند. مقیاس‌های 

دیجیتال معمولًا دقیق‌تر هســتند. از هر 

نوع مقیاس که استفاده می‌کنید، قبل از 

ایستادن روی آن مطمئن شوید که ترازو 

صفر باشد. همچنین صبح بهترین زمان 

برای دقیق‌ترین اندازه‌گیری است. شما 

معمولًا کمی خوابیده‌اید و به 

احتمال زیاد هنوز چیزی 

برای خوردن یا نوشیدن 

نداشــته‌اید. به مرور   ، 

غذا و نوشیدنی مصرف 

می‌کنیــد کــه ممکــن 

است باعث افزایش وزن 

موقــت شــود. بــرای دریافت 

نتایج دقیق‌تر، بهتر است خود را صبح‌ها 

وزن کنید. یادتان باشــد که نوشــیدن یا 

ننوشیدن آب، بیماری‌ها و بعضی داروها 

هم می‌توانند دلیل وزن غیرمنتظره روی 

ترازو باشند.

خشکی مو مشکلی اســت که بسیاری از 

افراد با آن روبه‌رو هستند و دلایل متعددی 

می‌تواند پشــت این مســئله باشــد. یکی 

از دلایل اصلی آن، کاهــش تولید چربی 

طبیعی )ســبوم( در پوست ســر است. با 

بالا رفتن سن، بدن چربی کمتری تولید 

می‌کند و همین موضوع باعث می‌شــود 

موها رطوبت خود را از دســت 

بدهند و خشک و شکننده 

همچنیــن  شــوند. 

اســتفاده بیش‌ازحد از 

ابزارهای حالت‌دهنده 

مانند اتوی مو، بیگودی، 

فرکننده‌هــا،  و  سشــوار 

گرمــای زیــادی بــه مــو وارد 

می‌کند کــه باعــث از بین رفتــن رطوبت 

طبیعی آن‌ها می‌شــود.  رنگ کردن مو یا 

انجام درمان‌های شــیمیایی مثل دکلره 

و کراتینه هــم می تواند موهــا را ضعیف و 

خشک کند. از طرف دیگر، شستن مکرر 

مو با شامپو، به‌ویژه شــامپوهایی که مواد 

شــیمیایی قــوی دارنــد، باعث می‌شــود 

چربی مفید موها شســته شــود. اگر بعد 

از شســت و شــو از نرم‌کننده یا ماسک مو 

استفاده نشود، مو خشک، کدر و بی‌روح 

به‌نظــر می‌رســد. شــرایط محیطــی هم 

بی‌تأثیر نیستند. قرار گرفتن طولانی‌مدت 

در معرض آفتاب، باد شــدید، 

هوای خشک یا حتی کلر 

موجود در آب اســتخر، 

می‌توانــد ســامت مو 

را به خطر بینــدازد و به 

خشکی آن منجر شود. 

در نهایت، برس کشیدن 

نامناســب نیز ممکن است به 

مــو آســیب بزنــد. اســتفاده از برس‌های 

فلزی یا برس‌هایی با دندانه‌های زبر و غیر 

اســتاندارد، به‌جای این که به سلامت مو 

کمک کند، باعث شکســتگی و خشکی 

بیشتر آن می‌شود.
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  مواد لازم
لپه: یک دوم پیمانه

برنج: یک دوم پیمانه

گوشت چرخ‌کرده: 250 گرم

پیاز: یک عدد متوسط

گشنیز، نعناع و شوید: به مقدار لازم

رب گوجه فرنگی: یک دوم قاشق غذاخوری

برگ مو: به مقدار لازم

نمک، زردچوبه، فلفل سیاه: به مقدار لازم

دوغ ترش: یک لیوان

ماست ترش: یک قاشق غذاخوری

این روزها با سبز و بزرگ شدن برگ انگورها، وقت درست کردن دلمه است. پخت دلمه در هر 

شهر و استانی راه و روش خودش را دارد اما دلمه با دوغ و ماست یکی از غذاهای استان خراسان 

شمالی است که اگر یک بار آن را امتحان کنید، مشتری‌اش خواهید شد. با هم طرز تهیه این دلمه 

را یاد بگیریم.

�

وعده اصلی

نقش سبک زندگی در روشن و خاموش شدن ژن‌ها
ژن‌ها، فقط کُد نیستند، دستورالعملی‌اند که باید اجرا شوند. اما تمام ژن‌ها در همه‌ سلول‌ها فعال نیستند؛ درست 

مثل چراغ‌هایی که می‌توان روشن یا خاموش‌شان کرد. این جاست که محیط وارد ماجرا می‌شود

المیرا زمانی    | روزنامه‌نگار سلامت

چطور از پوست کودک مراقبت کنیم؟

هر روز آن‌ها را حمام نبرید| برای کودکان تا زمانی که شروع به خزیدن می‌کنند، دو یا سه 
بار حمام در هفته مناسب است. اگر بیشتر آن ها را بشویید، شاید پوست‌شان خشک شود.در 

عوض، از یک لیف مرطوب برای تمیز کردن منظم ناحیه پوشک، اطراف دهان و هر جایی که 

چین‌های پوستی دارند )مثل چین‌های زیر بغل، کشاله ران، غبغب و آرنج( استفاده کنید. 

وقتی آن ها را حمام می‌کنید، از شوینده مخصوص کودک بدون عطر و رنگ استفاده کنید.

پوشک‌شان را مرتب عوض کنید| نوزادان باید هر ۲ تا ۴ ساعت یا درست بعد از مدفوع 
کردن، پوشک جدیدی داشته باشــند. نیازی به دستمال‌های مرطوب مخصوص پوشک 

ندارید؛ یک پارچه نرم و نخی و آب از شیر برای پوشک خیس معمولی کافی است. اگر پوشک 

مدفوع داشت می‌توانید آن‌ها را از قسمت پایین‌تنه بشویید و هرازگاهی اجازه دهید در هوای 

آزاد خشک شوند. همچنین هر بار پوشک را شل ببندید تا بین پاهای کودک ساییده نشود.

به دنبال سایه باشید| اگر کودک شما کمتر از ۶ ماه دارد، تا حد امکان او را از نور مستقیم 
خورشید دور نگه دارید. می‌توانید با پوشاندن لباس‌های محافظ در برابر آفتاب مانند پیراهن 

آستین بلند سبک، شلوار و کلاه، از او در برابر آفتاب محافظت کنید. 

اگر بیــش از ۶ ماه ســن دارد، مقدار کمی کرم ضــد آفتاب با 

طیف گســترده و مقاوم در برابر آب با SPF حداقل ۳۰ به 

پوست او بزنید.

 در اســتفاده از مرطوب‌کننده‌هــا زیــاده‌روی 

نکنید| طبیعی است که نوزادان در قسمت‌هایی از 
پوست خود خشکی داشته باشند. معمولًا خودشان 

بهتــر می‌شــوند. اگــر آنقدر خشــک اســت کــه ترک 

می‌خورد، می‌توانید روی آن قســمت وازلین بمالید. با 

بزرگ تر شدن آن ها، می‌توانید از لوسیون‌هایی استفاده کنید 

که فاقد عطر و رنگ هستند.

مراقب بیماری‌های پوستی باشید| یکی از مشکلات پوستی که ممکن است با بزرگ تر 
شدن فرزند کوچک‌تان مشاهده کنید، اگزماست، بیماری که باعث خارش و التهاب پوست 

می‌شود. اگر به آن مبتلا شدند، همیشه آن ها را با آب ولرم حمام کنید. حمام آن ها باید فقط 

۵ تا ۱۰ دقیقه طول بکشد. به محض این که آن ها را بیرون آوردید، به آرامی خشک کنید، اما 

مقداری آب روی پوستشان بگذارید تا مرطوب شود.

حواس‌تان به موهای کودک باشد| وقتی نوزاد شما حدود یک ماهه است، ممکن است 

پوسته پوسته شدن و قرمزی روی پوست سر او مشــاهده کنید. این یک بثورات پوستی 

رایج است و به‌آرامی خودبه‌خود از بین می‌رود. می‌توانید با شستن موهای کودک خود 

چندین بار در هفته با یک شامپوی ملایم کودک، از شر آن خلاص شوید. برخی از والدین 

از وازلین استفاده می‌کنند. اما روغن بچه مفید نیست زیرا باعث می‌شود پوسته‌ها روی 

پوست سر جمع شوند. 

کودک شما، چه ۶ روزه، ۶ هفته‌ای یا ۶ ماهه باشد، همیشه یک 
نکته ثابت وجود دارد: آن ها پوســت حساسی دارند. کارهای 
زیادی می‌توانیــد برای محافظــت از کوچولوی خــود در برابر 
مشکلات رایج پوستی انجام دهید. در این جا به شما می‌گوییم 

که برای نرم، صاف و ایمن نگه داشتن پوست آن ها چه باید کرد.

بیشتر بدانیم

کودکان

زنجبیل می‌تواند قهرمان باشد!

زنجبیل حاوی انواع ترکیباتی است که التهاب و فشار خون را پایین می‌آورد و سلامت عروقی 

و چربی خون را بهبود می‌بخشد. در مجموع دانشــمندان با توجه  به خواص متعدد زنجبیل 

نتیجه گرفته‌اند که زنجبیل به دلیل عملکردهای بیولوژیکی و خواص محافظتی که برای قلب 

دارد، می‌تواند در کمک به بهبود بیماری‌های مختلف قلبی و عروقی موثر باشد.

 چرا زنجبیل این همه مزیت دارد؟
زنجبیل خاصیت آنتی‌اکســیدانی و ضدالتهابی دارد و تقویت‌کننده سیستم ایمنی است و 

این خواص عمدتا به‌دلیل ترکیبات فنولــی یعنی »شــوگائول« و »جینجرول« موجود در آن 

است. ترکیبات فنولی گروه متنوعی از مولکول‌های طبیعی‌‌اند که در گیاهان یافت می‌شوند 

و خواص آنتی‌اکسیدانی و ضد میکروبی‌‌ دارند.

 زنجبیل بخوریم چه اتفاقی می‌افتد؟
طول عمــر و مقابله بــا پیــری زودرس| زنجبیل بــر ویژگی‌های پیری در ســطح ســلولی 
تاثیر مثبــت می‌گذارد. احتمالا به این دلیل که زنجبیل آنتی‌اکســیدانی طبیعی اســت که 

رادیکال‌های آزاد را که باعث پیری زودرس می‌شوند خنثی می‌کند. با این حال، تحقیقات 

بیشتری نیاز است تا اثرات مشخص و قطعی زنجبیل بر طول عمر و پیری مشخص شود.

ضدالتهاب قوی| زنجبیل اثر ضد التهابی دارد و التهاب را در سراسر بدن کاهش می‌دهد و 
کاهش التهاب عروق خونی بر بهبود تنظیم فشار خون و جلوگیری از تجمع پلاک در شریان‌ها 

تاثیر مثبت دارد. زنجبیل سبب رقیق شــدن خون نیز می‌شود، بنابراین از لخته‌شدن خون 

جلوگیری می‌کند و در نهایت خطر بیماری‌های قلبی و سکته مغزی را کاهش می‌دهد.

کاهش کلســترول بد| مصرف منظــم زنجبیل تری‌گلیســیرید و »کلســترول ال‌دی‌ال« را 
که »کلســترول بد« نامیده می‌شــود، به‌شــکل قابل توجهی کاهش می‌دهــد و در عین حال 

»کلسترول خوب« یا »اچ‌دی‌ال« را افزایش می‌دهد و این نکته برای سلامت قلب بسیار مهم 

است. زیرا بالا بودن کلسترول بد خطر بیماری‌های قلبی عروقی را افزایش می‌دهد.

    زیاده‌روی هم نکنید!
با اســتناد به تحقیقاتی که درمورد فواید زنجبیل انجام شده اســت، مصرف روزانه را در دوز 

پایین‌تر یعنی ۵۰۰ میلی‌گرم در روز نگه دارید، زیرا دوزهای بالاتر عوارض جانبی گوارشی 

مانند دردهای شکمی و تولید گاز به همراه دارند و ممکن است به‌خصوص برای کسانی که 

رقیق‌کننده‌های خون مصرف می‌کنند خطر خونریزی به دنبال داشته باشد. توصیه کتابخانه 

ملی پزشکی آمریکا این اســت که بیش از چهار گرم در روز زنجبیل مصرف نکنید. در برخی 

افراد زنجبیل باعث سوزش سر دل یا ناراحتی معده می‌شود و مصرف منظم آن در هر دوزی 

برای افرادی که زخم معده دارند مضر است، مگر این که به توصیه پزشک باشد.

خواص خوراکی‌ها�


