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  سروکله اسپیرولینا از کجا پیدا شد؟
اسپیرولینا یک جلبک تک ســلولی و سرشار از 

یک پروتئین گیاهی است. در واقع پروتئین بین 

65 تا 70درصد محتوای آن را تشکیل می‌دهد. 

بیشتر این پروتئین از فیکوسیانین، رنگدانه‌ای 

که به اسپیرولینا رنگ سبز یا آبی می‌دهد، ناشی 

می‌شود. تفاوت رنگ اســپیرولینای سبز و آبی 

هم به دلیل تفاوت رنگدانه اســت. به این شکل 

که در جلبک ســبز کلروفیــل )رنگدانه ســبز( و 

فیکوســیانین )رنگدانه آبی( وجــود دارد اما در 

اسپیرولینای آبی تنها رنگدانه آبی داریم و همان 

بخش از اسپیرولینا جدا و به شکل پودر یا مکمل 

عرضه می‌شــود. البته ایــن روزها اســپیرولینا 

به منــوی برخــی پروتئین‌بارها، اســموتی‌ها و 

آب‎میوه‎ها هم اضافه شده و به همین دلیل، مهم 

است آن را خوب بشناسیم.

  بدون شکر اما شاید بلاخیز!
شــاید از خودتان بپرســید مگر اســپیرولینا چه 

چیزی دارد که ورد زبان صفحه‌های تناسب‌اندام 

شــده اســت؟ هر یک قاشــق غذاخــوری از این 

جلبک ســبز و آبــی حــاوی 20 کالــری، 4گرم 

پروتئین، یک گرم چربی، دو گرم کربوهیدرات 

و بی‌هیچ فیبر و شــکری اســت. همین موضوع 

باعــث شــده اســت کــه خیلی‌هــا روی قــدرت 

اسپیرولینا در چربی‌سوزی و تناسب اندام مانور 

بدهند. اما اسپیرولینا چیز بدی است؟ نه! بلکه 

حتی به عنوان مکمل برای فضانوردان ناسا در 

ماموریت‌های فضایی هم اســتفاده شده است. 

نکته این اســت که قبل از مصرف این‌جور  مواد 

باید پیشینه سلامت خود را درنظر بگیرید و بدون 

نظر پزشک آن را شروع نکنید. چرایش را در ادامه 

خواهیم گفت.

نگرانی‌های بارداری|تحقیقات کافی برای تأیید 
این که آیا جلبک‌های سبز-آبی برای زنان باردار 

یا شیرده بی‌خطر هســتند یا خیر، وجود ندارد. 

پس نباید گول تبلیغات زیاد را بخورید.

اختلالات خونریزی|  اسپیرولینا     ممکن است 
خطر کبودی و خونریزی را در افرادی که شرایط 

خونریزی خاصی دارند، افزایش دهد.

دیابت|اسپیرولینا ممکن اســت بر سطح  قند 
خون تأثیر بگذارد، بنابراین افراد مبتلا به دیابت 

باید هنگام مصرف اسپیرولینا قند خون خود را 

کنترل کنند.

تداخلات دارویی| اســپیرولینا ممکن است با 
برخی داروها، از جمله داروهای سرکوب‌کننده 

سیســتم ایمنــی، رقیــق کننده‌هــای خــون و 

داروهای مــورد اســتفاده برای درمــان دیابت، 

تداخل داشته باشد یا اثرات آن‎ها را خنثی کند.

عوارض جانبی اســپیرولینا| اســپیرولینا در 
صورت مصــرف طبــق دســتورالعمل، معمولًا 

عوارض جانبی ایجاد نمی‌کند. در برخی افراد، 

ممکن اســت عوارض جانبی خفیفــی از جمله 

سردرد، اسهال، نفخ و گاز معده ایجاد کند.

اسپیرولینا را به رژیم غذایی خود اضافه 

کنیم؟

متخصصان توصیه می‌کنند روزانه بیش از ۸ گرم 

اسپیرولینا مصرف نکنید. این مقدار کمی بیشتر 

از دو قاشق چای‎خوری از این جلبک سبز-آبی 

است. اگر قصد استفاده از اســپیرولینا را دارید 

می‌توانید  پودر را به سس ها اضافه کنید یا آن را 

روی پاپ کورن و سالاد بپاشید. اسپیرولینا طعم 

خاکی و ماهی دارد که ممکن است برای برخی 

افراد ناخوشــایند باشــد.   اگر به تازگی مصرف 

آن را با نظر پزشــک شــروع کردید، باید با مقدار 

کم شروع کنید تا به عوارض جانبی مانند نفخ یا 

اسهال دچار نشوید.
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بیشتر بدانیم

ما تقریباً یک‌سوم عمرمان را در تخت یا رختخواب می‌گذرانیم! 

بســیاری از افــراد نمی‌دانند که هنــگام خواب، تعــداد زیادی 

از ســلول‌های پوســت دچار ریزش می‌شوند. از ســوی دیگر، 

مایت‌ها )جانوران میکروسکوپی از رده عنکبوتیان که می‌توانند 

باعث آلرژی شــوند(، انــواع باکتری‌ها و حتی برخــی قارچ‌ها 

نیز روی تختخــواب ما زندگــی ‌می‌کنند. به همیــن دلیل یک 

میکروبیولوژیســت، دســتورالعملی بــرای رعایت بهداشــت 

تختخواب ارائه داده است.

ملافه و روبالشتی‌ها| شست ‌وشو به‌صورت هفتگی انجام شود 

)یا هر ۳ تا ۴ روز یک‌بار در صورت بیماری، تعریق زیاد یا استفاده‌ 

مشترک از تخت با حیوان خانگی( ضمن این که شست‌وشو باید 

با آب ۶۰ درجه یا بالاتر همراه با شوینده انجام شود تا مایت‌ها 

و باکتری‌ها از بین بروند. اتو کردن ملافه‌ها نیز یک مرحله‌ 

اختیاری ولی کمک‌کننده است.

تشک‌ها|تشک‌ها باید هفته‌ای یک‌بار با جاروبرقی 

تمیز شود. در مناطق مرطوب یا در صورت تعریق 

زیاد، بهتر است هوادهی هم انجام شود. 

همچنین خودِ تشک باید حداکثر هر 

هفت سال یک‌بار تعویض شود.

بالش‌ها|در صورت امکانِ شست‌وشو، 

هر ۴ تا ۶ ماه یک‌بار شسته و به‌طور کامل خشک شود. برای از 

بین بردن مایت‌ها، می‌توان بالش را به‌مدت حداقل ۸ ساعت 

در فریزر قرار داد!

پتو و پوشش لحاف|هر دو هفته یک‌بار شسته شوند. اگر حیوان 
خانگی دارید، فاصله‌ بین شست‌وشوها باید کمتر باشد. دمای 

شست‌وشــو باید ۶۰ درجه یــا بالاترین 

دمای مجــاز طبــق دســتورالعمل 

شست‌وشوی آن‌ها باشد. همچنین 

بهتــر اســت لحاف‌ها هــر ۳ تــا ۶ ماه 

یک‌بار شسته و کاملًا خشک شود.
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جلبک جادویی؟!
آیا اسپیرولینا به همان اندازه که صفحه‌های مجازی رژیم لاغری و تناسب اندام 

می‌گویند یک اَبَرغذای جدید است و باید به مصرف‌کننده دایم آن تبدیل شویم؟

 زندگی‌سلام
  دو شنبه 

 23 تیر ۱۴۰4    
18 محرم 1447

 14 جولای ۲۰۲5  
 شماره 3034
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ترفندهای تهیه لواشک خانگی

این روزها با آمدن میوه‌هایی مانند آلبالو و انواع آلو بســاط لواشک 

درســت کردن در خیلی از خانه‌هــا راه می‌افتد. اگــر قصد دارید 

لواشک درست کنید، این نکات را درنظر بگیرید.

* برای جلوگیری از کپک زدن، میوه‌ها را به اندازه کافی بپزید و 

آب آن‌ها را تبخیر کنید.

*از نمک به مقدار کم در پوره میوه اســتفاده کنید تــا از کپک زدن 

جلوگیری شود.

*غلظت نهایی لواشک باید به اندازه‌ای باشد که وقتی خشک شد، حالت چرمی 

داشته باشد و به دست نچسبد.

راهنمای زندگی سالم از نظر متخصص زنان

رژیم| ســالم غذا خــوردن به این معنی نیســت کــه مجبورید هــر از گاهی از نوشــیدنی 
مورد علاقه‌تان یا یک تکه کیک شــکلاتی صرف نظر کنید. نکته‌ کلیدی، اعتدال است. 

ترکیبی از پروتئین‌های بدون چربی، چربی‌های ســالم، کربوهیدرات‌های هوشمند و 

فیبر مصرف کنید.

کلسیم| کلســیم بیش از حد می‌تواند خطر ســنگ کلیه را افزایش دهــد و حتی ممکن 
اســت خطر بیماری قلبی را نیز بالا ببرد. اگر زیر ۵۰ ســال دارید، روزانه هزار میلی‌گرم 

کلسیم مصرف کنید؛ اما زنان بالای ۵۰ سال باید روزانه ۱۲۰۰ میلی‌گرم کلسیم عمدتاً 

از طریق رژیم غذایی دریافت کنند، حدود سه وعده غذاهای غنی از کلسیم مانند شیر، 

ماهی سالمون و بادام.

ورزش| زنان برای جلوگیری از پوکی استخوان، بیماری‌های قلبی، سرطان و دیابت، به 
ترکیبی از تمرینات هوازی و مقاومتی یا تمرینات با وزنه، حداقل سه تا پنج بار در هفته نیاز 

دارند. ورزش همچنین باعث ایجاد تصویر ذهنی خوب از خود می‌شود که برای سلامت 

روان زنان بسیار مهم است.

خواب| نیاز به خواب متفاوت اســت، اما اگر در بیرون آمدن از رختخواب مشکل دارید، 
زود خســته می‌شــوید یا در تمرکز مشــکل دارید، احتمالًا به اندازه کافــی نمی‌خوابید. 

مطالعات اخیر نشــان می‌دهد که این وضعیت می‌تواند شما را در معرض خطر بیشتری 

برای بیماری‌های قلبی و مشکلات روانی قرار دهد.

تست ژنتیک| پزشکان می‌توانند افرادی را که سابقه خانوادگی سرطان سینه، سرطان 
تخمدان و بیماری‌های مزمن دارنــد، غربالگری کنند تا خطر ابتلا بــه این بیماری‌ها را 

ارزیابی کنند و سپس اقدامات پیشگیرانه را در نظر بگیرند. با پزشک در این باره صحبت 

کنید.

بیشتر بدانیم

فوت و فن

اکرم انتصاری -کافی‌ است چند صفحه مربوط به سلامت و تناسب اندام را در فضای مجازی 

دنبال کنید تا متوجه شوید هر چند وقت یک بار یک معجزه جدید تناسب اندام از راه می‌رسد. 

»اسپیرولینا« یا همان جلبک سبز و آبی یکی از همان معجزات جدید این صفحه‌هاست که ادعا 

می‌کنند یک پودر چربی‌سوز جادویی است و با آن می‌توانید ره صدساله را یک شبه طی کنید. 

اما واقعیت همین است؟ اسپیرولینا واقعا همان‌قدر که می‌گویند جادویی است؟

  اگر به دنبال یک راهنمای جامع برای زندگی ســالم هستید، یک 

متخصص زنان کار شما را راحت کرده و نکات مهمی در این زمینه 

ارائه داده اســت. با ترجمه مقاله‌ای از ســایت webmd این نکات مهم را با هم 

مرور می‌کنیم.

فائزه مهاجر    |  مترجم

دستورالعملی برای رعایت بهداشت تختخواب

بانوان


