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  تعادل میکروب‌های خوب و بد!
پوســت هم مانند روده محل زندگی میلیون‌ها 

باکتری، ویروس و قارچ اســت؛ ارگانیســم‌های 

ریــزی کــه عمومــا میکــروب نامیده می‌شــوند 

و بــه بدن مــا کمــک می‌کنند به‌درســتی عمل 

کنــد. چیزهایــی کــه پوســت روزانــه بــا آن‌هــا 

تمــاس دارد، می‌توانــد ترکیــب میکروب‌های 

روی آن را تغییــر دهــد؛ بــه این معنی که رشــد 

میکروب‌های مفید و بی‌خطر آن را دشــوار کند 

یا برای میکروب‌های مضر فرصت رشد به وجود 

بیــاورد. یک میکروبیوم نامتعــادل‌ یعنی تعداد 

میکروب‌هــای مفید کم یــا میکروب‌های مضر 

زیاد؛ با ابتلا به بیماری‌های مزمن مرتبط است. 

به عنوان مثال ابتــا به پســوریازیس و اگزما به 

فقدان تعــادل در میکروبیوم پوســت ربط دارد. 

همچنین شواهد فزاینده‌ای وجود دارد که نشان 

می‌دهد میکروبیوم پوســت در تنظیم سیســتم 

ایمنی بدن ما نقش مهمی ایفا می‌کند و می‌تواند 

با بیماری‌های مزمنی که روی پوست نیستند، 

مانند آسم، پوسیدگی دندان، بیماری التهابی 

روده و انواع خاصی از آرتروز مرتبط باشد.

  پوست چطور روی سیستم ایمنی تاثیر 
می‌گذارد؟

میکروب‌ها چربی روی سطح پوست را تجزیه و 

به حفظ یک سد محافظ کمک می‌کنند. برخی 

میکروب‌های پوســت هــم مــواد ضدباکتری یا 

ضدالتهابــی تولیــد می‌کنند. میکروب‌هــای 

پوست در آموزش سیستم ایمنی بدن و جلوگیری 

از التهــاب مزمن هم نقش مهمــی دارند؛ یعنی 

به سیســتم ایمنی ما یــاد می‌دهند چــه چیزی 

را تحمــل کنــد و بــه چه‌چیــزی واکنش نشــان 

دهد. تقریبــا 3 تــا 4درصد ســلول‌های ایمنی 

بــدن در پوســت‌اند و تمــاس بــا میکروب‌هــای 

طبیعی و متنوع پوست به سیستم ایمنی کمک 

می‌کند با باکتری‌ها، قارچ‌ها و ویروس‌های مفید 

یا بی‌خطر سازگار شود و آن‌ها را تحمل کند. اگر 

این تحمل وجود نداشته باشد، سیستم ایمنی 

واکنش بیش از حد نشــان می‌‌دهد و خطر ابتلا 

به آلرژی یــا بیماری‌های خودایمنــی )که در آن 

سیســتم ایمنی به بدن حمله می‌کند( افزایش 

همچنین باعــث  مواجهــه  می‌یابد. ایــن 

می‌شود سیستم ایمنی با عوامل بالقوه بیماری‌زا 

مبارزه کند. پژوهش‌ها به طور فزاینده‌ای نشان 

می‌دهند که تماس بیشتر با گیاهان و سایر عوامل 

طبیعی می‌تواند به بهبود تنوع میکروبیوم پوست 

کمک کند.

  محصولات زیبایی می‌توانند به پوست 
آسیب برسانند

حفاظــت از پوســت در برابر آســیب به منظور 

ایجــاد محیطی مناســب بــرای میکروب‌های 

خوب اهمیت زیادی دارد اما برخی محققان 

نگران‌اند که این محصولات و پاک‌کننده‌ها به 

پوست آسیب برســانند. خشک‌ شدن بیش از 

حد پوست در پی اســتفاده از مواد پاک‌کننده 

امــکان  بیمــاری‌‌زا  عوامــل  شــیمیایی به 

عبــور از ســد پوســت و ورود به عمــق بافت‌ها 

را می‌دهد. بدن به التهــاب واکنــش نشــان 

می‌دهــد که بــا گذشــت زمــان ممکن اســت 

بــه التهــاب نظام‌مند تبدیــل شــود. التهاب یا 

بیماری‌های پوستی با مشکلاتی مانند التهاب 

مفاصل، آســم یا آلرژی‌ها مرتبط اســت. مواد 

شیمیایی موجود در بسیاری از پاک‌کننده‌ها 

یــا صابون‌هــای ضدباکتری علاوه بر خشــک 

کردن پوســت، باعــث می‌شــوند بســیاری از 

میکروب‌هــای مفیــد روی پوســت هــم از بین 

بروند.

  چه نوع محصولاتی محافظ پوست هستند؟
میکروب‌هــای  از  بهتــر  حفاظــت  بــرای 

محصولاتــی  از  اســت  خوب پوســت بهتر 

استفاده کنید که مواد شــیمیایی قوی مانند 

ســورفکتانت‌ها در آن‌هــا کمتر باشــد. مقدار 

پ‌هاش )pH( محصولات زیبایی و صابون‌ها 

نیــز می‌توانــد بــر میکروبیــوم پوســت تاثیــر 

بگــذارد. پ‌هــاش طبیعــی پوســت بــا مقدار 

متوسط 4.7 کمی اسیدی است. این اسیدی 

بودن به‌عنوان یــک دفــاع ضدمیکروبی علیه 

پاتوژن‌هــای مضــر عمــل و بــه پوســت کمک 

می‌کنــد میکروب‌هــای مفیــد را حفــظ کند. 

اما پ‌هاش برخی لوازم آرایشــی، شامپوها، 

ضدآفتاب‌ها یــا صابون‌ها بالاتر یــا پایین‌تر از 

پ‌هــاش طبیعی پوســت اســت کــه می‌تواند 

پوست را به طور قابل‌توجهی تغییر دهد.
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 زندگی‌سلام
  دوشنبه 

 28 آبان ۱۴۰3    
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 شماره 2856

 مواد آرایشی و بهداشتی چطور به

 سیستم ایمنی ما لطمه می‌زنند؟

خواص خوراکی ها�

بیشتر بدانیم

خوراکی‌های دوستدار سلامت قلب

موارد ابتلا به بیماری‌های قلبی رو به افزایش است و این بیماری‌ها یکی از عوامل اصلی مرگ و میر 

در جهان محسوب می‌شود. به همین منظور در ادامه به چند ماده غذایی مفید برای حفظ سلامت 

قلب خواهیم پرداخت.

عسل طبیعی| عسل طبیعی به علت داشتن انواع مواد معدنی ارزشمند و سالم مانند منیزیم و 
سدیم در بهبود سلامت قلب بسیار موثر است. همچنین خاصیت آنتی اکسیدانی عسل، مانعی 

بزرگ در برابر التهابات و رادیکال‌های آزاد تولیدی در بدن اســت. مصرف عسل طبیعی، باعث 

کاهش فشــارخون، بهبود آریتمی‌های قلبی، کاهش سطح تری گلیسرید خون، کاهش سطح 

کلسترول بد )LDL( و افزایش سطح کلسترول خوب )HDL( می‌شود.

مغز گردو| وجود اســیدهای چرب غیر اشــباع در گردو می‌توانــد به کاهش ســطح LDL و تری 
گلیسرید کمک کند. همچنین در یک مطالعه نشان داده شد افرادی که بیش از چهار بار در هفته 

از گردو استفاده می‌کنند، ۳۷ درصد کمتر دچار بیماری‌های قلبی می‌شوند. وجود ترکیبات آنتی 

اکسیدانی در داخل گردو نیز می‌تواند سبب کاهش التهاب و استرس اکسیداتیو شود.

زعفران| مواد موجود در زعفران از طریق افزایش دفع چربی و کلســترول در مدفوع و در نتیجه 
کاهش غلظت سرمی تری گلیسیرید و LDL سبب بهبود سلامت قلب می‌شود. همچنین زعفران 

سبب کاهش پلاک‌های موجود در رگ‌ها شده و از سکته‌های قلبی پیشگیری می‌کند.

سیر| به گزارش »ایسنا«، شواهد حاصل از مطالعات نشان می‌دهند که سیر باعث کاهش فشار 
خون سیستولیک و دیاستولیک و کاهش ‌تری گلیسیرید و کلسترول خون می‌شود. سیر می‌تواند 

از ترومبوز و تجمع پلاک‌ها در اطراف دیواره رگ‌ها جلوگیری کند. همچنین سیر خاصیت ارتجاعی 

و پرفیوژن مویرگی را افزایش می دهد و از این طریق یک عامل محافظتی برای قلب است.

غوغای ویتامین سی به عنوان یک آنتی اکسیدان

ویتامین C یک آنتی اکسیدان است که به محافظت از سلول‌های بدن در برابر رادیکال‌های 

آزاد کمک می‌کند. ممکن است با شنیدن نام ویتامین C ابتدا مرکبات به ذهنمان خطور 

کند، اما غذا‌هایی مانند سیب زمینی، اسفناج، گوجه فرنگی، انواع توت‌ها و سایر میوه‌ها 

و سبزیجات با رنگ روشن هم سرشار از این ویتامین هستند. برخلاف تصور رایج، فلفل 

دلمه‌ای نارنجی ســه برابر بیشــتر از یک پرتقال ویتامیــن C دارد. دریافــت روزانه میوه و 

سبزیجات بسیار مهم است اما بسیاری از مردم در ایالات متحده این کار را نمی‌کنند. کمی 

ویتامین C افزوده شده در واقع ممکن است به این افراد کمک کند. با این حال در بیشتر 

موارد اگر بتوانید به مقدار کافی میوه و ســبزیجات در رژیم غذایی خود دسترسی داشته 

باشید و آن ها را بخورید، کافی است. برخی از افراد ممکن است فکر کنند که در صورت 

احساس بیماری باید مصرف مکمل‌های ویتامین C را دو برابر کنند، اما مصرف بیشتر آن 

همیشه چیز خوبی نیست. مصرف بیش از حد ویتامین C می‌تواند عوارض جانبی ایجاد 

کند که ممکن است احساس شما را بدتر کند مانند تهوع، استفراغ، گرفتگی معده، نفخ، 

خستگی، سوزش سر دل، سردرد، برافروختگی پوست و حتی سنگ کلیه در برخی افراد. 

ســطوح بالای ویتامین C می‌تواند با انواع مختلف دارو‌ها و نتایج برخــی از آزمایش های 

پزشکی مانند غربالگری خون یا گلوکز تداخل ایجاد کند. استفاده از ویتامین C در حین 

مصرف دارو‌های ضد بارداری خوراکی می‌تواند ســطح استروژن شــما را افزایش دهد. 

برای بیمارانی که تحت شــیمی درمانی قرار می‌گیرند، استفاده از آنتی اکسیدان‌هایی 

مانند ویتامین C ممکن اســت اثر دارو‌های شــیمی درمانی را کاهش دهد. به طور کلی، 

مصرف ویتامین C به شکل غذا بهترین راه برای بهره مندی از مزایای آن است، اما مصرف 

ویتامین C اضافی به ویژه برای کسانی که سیستم ایمنی ضعیفی دارند، مضر نخواهد بود. 

برخی تحقیقات محدود نشان می‌دهند که ویتامین C ممکن است از طول مدت فعالیت 

یک ویروس مانند سرماخوردگی بکاهد.

مواد و کالاهای بهداشتی که برای نظافت روزانه پوست از آن‌ها استفاده 

می‌کنیم، از انــواع صابون‌های ضد باکتری گرفته تا ژل‌‌های شست‌وشــو 

می‌توانند از طریق تغییر میکروبیوم پوســت‌، بر ســامتی کلی ما تاثیر 

بگذارند و ما را در برابر بیماری‌های مزمن حساس‌تر یا مقاوم‌تر کنند. در این 

راستا برخی از متخصصان نگران‌اند که کاهش وقت گذراندن در فضای باز، همراه با استفاده 

بیش از حد از مواد شــیمیایی قوی، صابون ضدباکتری و حتی برخی محصولات آرایشی، 

باعث شود میکروبیوم پوست در بهترین حالت آن نباشد و تغییر کند که به باور آن‌ها، ممکن 

است به افزایش بیماری‌های مزمن کمک کند. در این مطلب به نقل از »ایندیپندنت« بیشتر 

به این موضوع می‌پردازیم.

پزشکی

پوست اولین لایه دفاعی بدن است و تعادل میکروبیوم موجود روی آن به حفظ 
سیستم ایمنی بدن و حفظ میکروب‌های مفید کمک می‌کند؛ اما شست‌وشوی 

زیاد و استفاده از لوازم بهداشتی نامناسب می‌تواند پیامدهای بدی برای پوست و 
سلامت ما داشته باشد
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پولیپ‌های روده‌ای، توده‌های غیرطبیعی هستند که در دیواره 

روده بزرگ )کولون( یا روده کوچک ایجاد می‌شوند. این توده‌ها 

معمولًا بی‌ضرر هستند، اما برخی از آن‌ها ممکن است به سرطان 

روده بزرگ تبدیل شوند. علت دقیق ایجاد پولیپ‌ها هنوز 

به‌طور کامل مشخص نیست، اما عوامل زیر می‌توانند در ایجاد 

آن‌ها مؤثر باشند:

ژنتیک: برخی از افراد به‌صورت ژنتیکی مستعد تشکیل پولیپ‌ها 
هستند.

سن: با افزایش سن، احتمال بروز پولیپ‌ها افزایش می‌یابد.
رژیم غذایی: مصــرف بــالای چربی‌های اشــباع و کمبود فیبر 

می‌تواند ریسک بروز پولیپ‌ها را افزایش دهد.

سابقه خانوادگی: افراد با سابقه خانوادگی پولیپ‌های روده‌ای 
ممکن است بیشتر در معرض خطر باشند.

  علایم پولیپ‌ها
بسیاری از پولیپ‌ها هیچ‌گونه علامتی ندارند و به‌طور تصادفی 

در طول معاینات روتین شناسایی می‌شوند. با این حال، برخی از 

علایم ممکن است شامل موارد زیر باشد: خون‌ریزی از مقعد، تغییر 

در عادات روده‌ای، درد یا ناراحتی در ناحیه شکم.

پولیپ‌های روده‌ای معمولًا با استفاده از روش‌های زیر تشخیص 

داده می‌شوند:

کولونوسکوپی: این روش شامل استفاده از یک لوله منعطف با 
دوربین برای بررسی داخل روده بزرگ است.

تصویربرداری با اشــعه ایکس: در برخی مــوارد، از روش‌های 
تصویربرداری برای شناسایی پولیپ‌ها استفاده می‌شود.

از پولیپ روده چه می‌دانید؟
سواد سلامت
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پسته یکی از انواع آجیل‌های محبوب است که در آشپزی، تهیه 

کیک و دسر استفاده و یکی از میان‌وعده‌های محبوب محسوب 

می‌شود که مدام به محبوبیت آن افزوده می‌شود. پسته ارزش 

غذایی بالایی دارد و یک ماده غذایی بسیار مفید در رژیم 

غذایی سالم است که به بهبود سلامت بدن کمک می‌کند. در 

این مطلب از خواص و دلایل محبوبیت این آجیل جذاب گفتیم:

کاهش کلســترول بد| این دانه‌هــای آجیــل کوچک اما مقوی 
سرشــار از چربی‌هــای ســالم به‌ویــژه چربی‌هــای اشباع‌نشــده 

تک‌زنجیره‌ای غنی اســت که ســامت قلب را بهبود می‌بخشد. 

همچنین مصرف پسته در کنار رژیم غذایی سالم به کاهش سطح 

کلسترول بد )ال‌دی‌ال( کمک می‌کند.

کنترل وزن| پسته یکی از آجیل‌های کم‌‌کالری است و هر وعده 
حاوی ۴۹ پسته، ۱۶۰ کالری  دارد. مصرف آجیل‌های درختی 

مانند پسته، در مقایسه با میان‌وعده‌های حاوی کربوهیدرات، 

دور کمر زنان را باریک‌تر می‌کند. همچنین داده‌ها می‌گویند که 

مصرف روزانه ۴۲ گرم پسته به مدت چهار ماه، با افزایش دریافت 

فیبر غذایی و کاهش مصرف شیرینی همراه است.

بهبــود ســامت چشــم| وقتی صحبــت از ســامت چشــم 
می‌شــود، پســته جایــگاه مهمی پیــدا می‌کنــد. بنابــر نتیجه 

کارآزمایــی تصادفــی کنترل‌شــده اخیــر، مصــرف دو مشــت 

پســته روزانــه )دو اونــس(، »چگالی نــوری رنگدانــه ماکولا« 

)MPOD( را، که یکی از نشــانگرهای کلیدی ســامت چشم 

اســت، تنها طی شــش هفته افزایش می‌دهد. پســته در میان 

انــواع آجیل‌ها بیشــترین مقــدار »لوتئیــن« )lutein( را دارد 

که آنتی‌اکســیدانی قــوی اســت و در برابــر آســیب نــوری از 

چشم‌ها محافظت می‌کند.

منبع پروتئین گیاهی| پسته منبع غنی پروتئین گیاهی است 
و تمام ۹ اسید آمینه ضروری را که بدن به‌تنهایی قادر به ساخت و 

ترکیب )سنتز( آن‌ها نیست، فراهم می‌کند و به همین دلیل یک 

منبع پروتئین باکیفیت به شمار می‌رود. همان‌طور که می‌دانید 

پروتئین برای بدن ضروری است، زیرا در ساخت و ترمیم بافت‌ها، 

تولید آنزیم‌ها و هورمون‌ها و حمایت از عملکرد کلی سلول نقش 

مهمی دارد.

چرا محبوبیت جهانی پسته افزایش داشته است؟
خواص خوراکی ها


