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ــار آلــوده‌تــر از  ــه‌هــای باشگاه 362بـ   وزن
صندلی توالت!

گزارش‌ها نشان می‌دهد باکتری‌های موجود 

روی بعضی از تجهیزات ورزشی در باشگاه‌ها 

حتــی از توالت هــم بیشــتر اســت. طبق یک 

مطالعه جدیــد از »فیت‌ریتد« ســطح باکتری‌ 

دوچرخه‌هــای ثابــت از ســینی‌های کافه‌هــا 

و رســتوران‌ها که مجــدد مورد اســتفاده قرار 

می‌‌گیرند، 39بار بیشتر است. همچنین وزنه‌ 

یا دمبل‌ها 362برابر بیشــتر از صندلی‌های 

توالــت فرنگــی، باکتــری دارنــد. همچنیــن 

تردمیل هم 74برابر آلوده‌‎تر از شیر آب سرویس 

بهداشــتی عمومی بود! کارشناســان در این 

مطالعه دو گــروه از باکتری‌هــای خطرناک را 

روی تجهیزات مشــاهده کردند.آن‌ها توصیه 

می‌کنند بــرای محافظت از خودتــان در برابر 

این باکتری‌ها تجهیزات را قبل و بعد از استفاده 

ضدعفونی کنید، با پای برهنــه راه‌ نروید یا به 

صورت‌تان دست‌ نزنید، همیشه دست‌هایتان 

را بشویید و بلافاصله بعد از تمرین لباس‌های 

باشگاه را عوض کنید.

  صفحه کلیدها، سطل زباله خرده‌غذاها
شــاید با صفحه‌کلیدها موضوع مهمی مانند 

نوشتن در دســتان شما باشــد اما باید بدانید 

باکتری‌های پنهان‌شده در صفحه کلید قدرت 

بالایی دارند. صفحه‌کلیدهــا به ویژه آن‌هایی 

که در اداره‎ها مورد اســتفاده قــرار می‌گیرند 

مکان خوبی برای جمع شــدن مواد خرده‌ریز 

هســتند. بنابر نتایج یک مطالعه که در لندن 

انجام شده است صفحه کلیدها چندین برابر 

بیشــتر از یک کاســه توالت آلوده‌ بودند و این 

دلیلی برای تمیز کردن صفحه کلیدهاست. 

طبق این تحقیق، بعضی از میکروب‌هایی که 

در صفحه کلید رایانه یک اداره بودند در بینی 

و معده انسان پیدا می‌شوند و می‌توانند باعث 

سرماخوردگی و حتی ورم معده در افراد شوند. 

یکی از محققان این پژوهش گفته اســت :»ما 

صفحه کلید را با توالت مقایسه کردیم. توالت 

به دفعات تمیز می‌شود، اما حدود 11درصد 

افراد هرگــز صفحه کلیــد رایانه خــود را تمیز 

نمی‌کنند.« می‌توانید صفحه کلید را برگردانید 

و ضربه‌های کوچکی به آن بزنید تا خرده‌های 

مواد غذایی از لابه‌لای دکمه‌هــا بیرون بریزد 

و بعد آن را با دستمال ضدعفونی‌کننده تمیز 

کنید.

   زندگیِ شیرینِ میکروب‌ها در نمکدان!
معمــولا هر چنــد وقــت یک‌بــار نمکدان‌ها را 

می‌شویید؟ آن‌ها در آشپزخانه بارها استفاده 

می‌شــوند و ما هرگز به میکروب‌هایــی که در 

آن‌ها زندگی می‌کنند، فکر نمی‌کنیم. شاید 

چون فکر می‌کنیم نمــک می‌تواند جلوی هر 

نــوع آلودگی را بگیــرد در صورتــی که محیط 

نمکدان‌ به قسمت بیرونی آن هم ختم می‌شود. 

این‌جــور وقت‌ها خیلی‌هــا می‌پرســند چاره 

چیست؟ قبل از این که دوباره نمکدان‌ها را پر 

کنید آن‌ها را در ماشین ظرفشویی قرار دهید 

تا دمای آب به بالای 140درجه ســانتی‌گراد 

برسد. این‌جور نمکدان‌ها استریل می‌شوند 

و بــرای قســمت بیرونــی آن هــم می‌توانید از 

پاک‌کننده‌های ضدباکتری اســتفاده کنید. 

اگر ماشین ظرفشویی ندارید نمکدان را در آب 

جوش‌آمده بغلتانید و بعد از گذشــت 5دقیقه 

آن را از آب خارج کنید. البته حواس‌تان باشد 

که نمکدان‌تان تا چه اندازه تحمــل دما دارد و 

نشکند. موضوع آلودگی پنهان در آشپزخانه 

درباره ابرهای ظرفشویی، تخته‌های آشپزی 

و چاقوها هم صدق می‌کند.

  کلید برق و آسانسور
شاید تعجب کنید اما کلید برق و آسانسور آن 

هم در محیط‌های عمومی مانند اداره، بانک‌، 

مدرسه و ... بســیار آلوده‌اند، چون همه به آن 

دســت می‌زننــد و کمتر پیــش می‌آیــد که آن 

را تمیز کنیــم. طبق تحقیقات در شــش و نیم 

سانتی‌مترمربع کلید برق 200 باکتری وجود 

دارد. کلیدهایی که در اماکن عمومی هستند 

وضعیتی بــه مراتب بدتــر دارنــد. بنابراین به 

چیزهایی که به دفعات و توسط افراد مختلف 

لمس می‌شــوند و کمتر تمیز می‌شوند، دقت 

داشته باشید، آلودگی میکروبی در آن ها زیاد 

اســت، بنابراین با همیــن فرمــول می‌توانید 

حدس بزنید که چرخ خرید )پنج برابر(، منوی 

رستوران )100 برابر(، میله اتوبوس و امثال 

آن آلودگی زیاد دارنــد.  همچنین کلیدهای 

آسانســور کــه روزانــه جمعیــت زیــادی از آن 

استفاده می‌کنند و معمولا کسی آن‌ها را تمیز 

نمی‌کند یکی از همین مکان‌های پنهان آلوده 

هستند. بهتر اســت بعد از استفاده از کلیدها 

دست‌تان را ضدعفونی کنید. 
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 زندگی‌سلام
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 شماره 2933

آب زیاد یا کم| استفاده از آب بیش از حد یا کم می‌تواند باعث 
چسبیدن برنج شود. آب زیاد باعث می‌شود برنج شل و آبکی 

شــود و به کف ظرف بچســبد. آب کم نیز باعث می‌شود برنج 

خشک و سفت شده و به کف ظرف بچسبد.

کمبود روغن|اســتفاده نکردن از روغن کافی یکی از دلایل 
اصلی چسبیدن برنج به پلوپز اســت. روغن به عنوان یک لایه 

محافــظ عمــل و از چســبیدن برنج بــه کف ظــرف جلوگیری 

می‌کند.

کثیف بودن پلوپز|اگر کف پلوپز شــما کثیف باشــد و یا لایه 
نچسب آن آسیب دیده باشد، برنج به راحتی به آن می‌چسبد. 

همچنین کیفیــت پلوپــز و جنس مواد بــه کار رفتــه در آن نیز 

می‌تواند در چسبیدن برنج موثر باشد.

 نــوع برنج|برخی از انــواع برنج ماننــد برنج ایرانــی به دلیل 

داشتن نشاسته بیشتر، بیشتر مســتعد چسبیدن هستند. از 

طرفی پخــت بیش از حد برنــج نیز می‌تواند باعث چســبیدن 

آن شود.

دمای نامناســب| تنظیم نکردن دمای مناســب برای پخت 
برنج نیــز می‌تواند باعث چســبیدن آن شــود. بــرای هم زدن 

برنج از کفگیر چوبی اســتفاده کنید تا به ســطح داخلی پلوپز 

آسیبی نرسد.

  نکته‌ها:
اضافه کردن کمی نمک به آب برنج نیز می‌تواند به جلوگیری 

از چسبیدن برنج کمک کند.

اگر برنج شما خیلی چسبناک است، می‌توانید کمی آب لیمو 

به آن اضافه کنید.
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آشپزی من
ترفند

فوت‌وفن برنج پختن در پلوپز
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 ما بیشتر وقت‌ها وسایلی را تمیز یا ضدعفونی می‌کنیم که می‌بینیم کثیف یا آلوده شدند. 

اما بعضی از آلودگی‌ها پنهان هستند و آن‌ها را به شیوه معمولی نمی‌توان دید. ما با بخشی از 

این آلودگی‌ها به صورت روزانه در تماس هستیم اما چون آن‌ها را نمی‌بینیم و شاید نمی‌دانیم 

سطح آلودگی‌شان چقدر است آن‌ را جدی نمی‌گیریم. از آلودگی بعضی وسایل مانند تلفن 

همراه، تبلت، حوله دستی، فرمان خودرو و...  هم خبر داریم. در این مطلب متوجه برخی 

از این آلودگی‌ها خواهید شد که شاید تا الان به آن فکر نکرده اید.

�� تغذیه بهداشت دهان و دندان

لثه‌های بیمار قاتل خاموش مغز!

طبق مطالعه جدیدی که در ســوئد انجام 

شــد، آســپارتام، یکــی از محبوب‌تریــن 

جایگزین‌های قند که در نوشــیدنی‌های 

رژیمی، آدامس‌ها و ماســت‌های طعم‌دار 

استفاده می‌شــود، سطح انســولین را در 

حیوانات افزایــش می‌دهــد و احتمالا به 

مرور زمــان خطر حمــات قلبی و ســکته 

مغزی را هــم بیشــتر می‌کند. 

»آسپارتام« که تقریبا ۲۰۰ 

برابر شــیرین‌تر از شــکر 

اســت، تحــت نام‌هــای 

نوتراســویت  تجــاری 

 ، )N u t r a s w e e t (

ایکــوآل )Equal( و شــوگر 

بــه   )Sugar Twin( توییــن 

فــروش می‌رســد. ســازمان بین‌المللی 

تحقیقــات ســرطان در ســال ۲۰۲۳، 

آســپارتام را در گروه »احتمالا ســرطان‌زا 

برای انســان‌« طبقه‌بندی کــرد. محققان 

بــرای مطالعــه جدیــد، بــه موش‌هــا بــه 

مدت ۱۲ هفتــه غذاهایی حــاوی ۰.۱۵ 

درصد آســپارتام دادند؛ معــادل مصــرف 

ســه قوطــی نوشــابه رژیمــی در روز برای 

آســپارتام  کــه  انســان‌ها. موش‌هایی 

مصرف کرده بودند، التهاب و پلاک‌های 

در  بیشــتری  و  بزرگ‌تــر  چربــی‌دار 

شریان‌هایشان )عامل اصلی بیماری‌های 

قلبی( داشــتند. آن‌ها معتقدنــد افزایش 

ســطح انســولین پلاک‌های 

شــریان‌ها  در  چربــی 

می‌کند. ایــن  ایجــاد 

پلاک‌ها به مــرور زمان 

می‌تواننــد بــه بیماری 

آترواسکلروزیس )سخت 

و باریک شــدن شریان‌ها( 

منجر شوند، زیرا معمولا حاوی 

چربی، کلسیم و مواد التهاب‌زا هستند که 

می‌توانند جریان خون را مســدود کنند و 

خطر بیماری‌های قلبی و سکته را افزایش 

دهنــد. از آن‌جــا کــه شــیرین‌کننده‌های 

مصنوعــی تقریبــا در تمام انــواع مــواد 

غذایی نفوذ کرده‌اند.

اسکن MRI در یک مطالعه جدید نشان 

می‌دهد که افراد مبتلا به بیماری لثه در 

مقایســه با افرادی که از سلامت دندان 

خوبــی برخــوردار بودنــد، ارتباطــات 

تغییریافتــه بیــن مناطــق مختلــف مغز 

را تجربــه کردند. ایــن تفاوت‌ها نشــان 

می‌دهد کــه پریودنتیت )بیمــاری لثه( 

ممکن اســت بر عملکرد مغز 

حتی در حالت شــناخت 

طبیعــی تاثیــر منفــی 

بگذارد.

عــاوه بــر ایــن، نتایج 

کــه  می‌دهــد  نشــان 

ممکــن  پریودنتیــت 

اســت یک عامل خطــر بالقوه 

برای آســیب مغزی باشــد و یک ســرنخ 

نظری و یک هــدف درمانی جدید برای 

پیشگیری اولیه از بیماری آلزایمر ارائه 

می‌دهد. بــرای این مطالعــه، محققان 

ســامت دهــان و فعالیت مغــز ۵۱ نفر 

را مــورد بررســی قــرار دادنــد، از جمله 

۱۱ نفر با لثه ســالم، ۱۴ نفــر با بیماری 

خفیف لثه و ۲۶ نفر با بیماری لثه در حد 

متوسط تا شدید. به گفته محققان، افراد 

مبتلا به بیماری لثه متوســط تا شــدید 

تغییراتــی را در ارتباطــات بیــن و درون 

مناطق مختلف مغز نشان دادند. به طور 

کلی، بیماری لثه با اختلال در عملکرد 

شبکه در مغز مرتبط بود. این 

تغییرات ممکن اســت بر 

اثر التهاب مغز ناشــی 

از عفونــت لثه باشــد. 

بــه گفتــه محققــان، 

باکتری‌هــای لثه‌های 

بــه  می‌تواننــد  بیمــار 

و  حملــه  مغــز  بافت‌هــای 

پاســخ ایمنی را تقویت کننــد. محققان 

می‌گویند ایــن یافته‌ها نه تنهــا درک ما 

را از پریودنتیت تقویــت می‌کنند، بلکه 

ممکــن اســت رویکردهای جدیــدی را 

بــرای پیشــگیری و درمــان زودهنــگام 

بیماری آلزایمر ارائه دهند.
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شامپوی بدون سولفات بزنم یا نه؟

می‌توانم اطلاعات کلی‌تری را در این زمینه ارائه کنم. شامپوهای بدون سولفات مزایا و معایبی 

دارند. آن‌هــا رطوبت طبیعی مو را حفظ و از خشــکی و آســیب‌دیدگی جلوگیــری می‌کنند. 

همچنین برای افرادی که پوست سر حســاس دارند یا موهایشان رنگ شده است، مناسب‌تر 

هستند. در مقابل ممکن است این شامپوها به اندازه شامپوهای حاوی سولفات، موها را تمیز 

نکنند، کف کمتری دارند و بعضی این ویژگی را نمی‌پسندند. شما می‌توانید شامپوهای بدون 

سولفات را به طور کامل جایگزین شامپوی روزانه خود کنید. در واقع، برای بسیاری از افراد، 

اســتفاده روزانه از شامپوهای حاوی ســولفات می‌تواند باعث خشــکی، تحریک پوست سر و 

آسیب به موها شود. شامپوهای بدون ســولفات، به دلیل ملایم‌تر بودن، برای استفاده روزانه 

مناسب‌تر هستند.

  نکاتی که باید در نظر داشته باشید
نوع مو| اگر موهای چربی دارید، ممکن اســت نیاز داشــته باشــید که در ابتدا کمی بیشتر از 
شامپوهای بدون سولفات استفاده کنید تا موهایتان به خوبی تمیز شوند. با گذشت زمان، پوست 

سر شما به تولید چربی کمتری عادت خواهد کرد.

عادت|ممکن است در ابتدا به کف کمتر شامپوهای بدون ســولفات عادت نکنید، اما این به 
معنای تمیز نشدن موهایتان نیست.

ترکیب با سایر محصولات|مطمئن شوید که سایر محصولات مراقبت از موی شما 
)مانند نرم‌کننده و ماسک مو( نیز فاقد سولفات باشند تا از خشکی و 

آسیب دیدگی موها جلوگیری شود.

به طور خلاصــه، شــامپوهای بدون ســولفات برای 

سلامت مو و پوست سر مناسب‌تر هستند و ممکن 

است به کاهش ریزش مو ناشی از عوامل محیطی 

کمک کنند. 

یکــی از کارهایــی کــه بــا آن می‌توانیــم مــوی ســر را ســالم نگــه داریــم، 
شست‌و‌شــوی اصولی آن اســت. وقتی با ریزش مو مواجه هســتیم خیلی‌ها 
استفاده از شامپوهای بدون سولفات یا فری سولفات را پیشنهاد می‌کنند. 
از هوش مصنوعی درباره این شامپوها پرسیدیم »شامپوهای بدون سولفات 
تا چه اندازه می‌توانند روی ریزش مو تاثیر بگذارند؟ آیا می‌توان این شامپوها 

را جایگزین شامپوهای روزانه کرد؟«

از هوش مصنوعی بپرس

تازه ها�

شاه‌نشین‌های آلودگی!
 بعضی از وسایلی که روزمره بارها از آن‌ها استفاده می‌کنیم

 آن‌قدر آلوده‌اند که نمی‌توانید تصور کنید

یکی از رایج‌‌ترین مشکلات هنگام پخت برنج در پلوپز ، چسبیدن آن به کف ظرف است. این اتفاق هم ظاهر غذا را خراب 
می‌کند و هم باعث می‌شود بخشی از برنج به دلیل سوختن یا چســبیدن به کف پلوپز از دست برود. در ادامه، دلایل 

اصلی این اتفاق و راهکارها را خواهیم گفت.

ویروس جدید کرونای چینی در راه است؟
محققان چینی از کشــف ویروس جدید کرونــا در خفاش‌ها خبر داده‌اند که پروتئین ســطح 

ســلولی آن برای ورود به سلول‌های انســانی دقیقاً مشــابه ویروس SARS-CoV-2 )عامل 

کووید-19( است. این امر احتمال سرایت این ویروس جدید به انسان را افزایش می‌دهد.

بر اســاس این گزارش، ویروس جدیدHKU5-CoV-2  نامیده می‌شود و تیمی از محققان 

به سرپرستی »شی ژنگلی« کشف شده است. شــی ژنگلی ویروس‌شناسی است که به‌دلیل 

تحقیقات گســترده‌اش درباره ویروس‌های کرونا به »زن‌خفاشــی« معروف شــده. او ســابقه 

فعالیت در آزمایشــگاه ووهان را دارد که طبق برخی فرضیات ویروس کرونا از این مؤسســه 

نشت پیدا کرده است. البته زن‌خفاشی این ادعا را که این مؤسسه در شیوع این بیماری مقصر 

بوده، رد کرده است.

ویروس جدید کرونا می‌تواند به همان گیرنده‌ای متصل شــود که عامل کووید 19 با اتصال 

به آن سلول‌ها را آلوده می‌کرد. دکتر اوسترهولم متخصص بیماری‌های عفونی در دانشگاه 

مینه‌ســوتا، در پاســخ به نگرانی‌ها درباره احتمال همه‌گیری گونه دیگری از کرونا، واکنش 

به این پژوهش را »بیش از حد« توصیف کرد. وی گفت در مقایســه با ســال 2019 نسبت به 

ویروس‌های ســارس مشــابه مصونیت زیادی در جمعیــت وجود دارد که ممکن اســت خطر 

همه‌گیری را کاهش دهد.

محققان چینی نیز در مقاله‌ای که در نشریه Cell منتشر شده، می‌گویند این ویروس جدید 

نسبت به عامل کووید 19 به‌طور قابل توجهی تمایل اتصال کمتری به ACE2 انسانی دارد و 

سایر عوامل نیز نشان می‌دهند درباره خطر ظهور همه‌گیری جدید نباید اغراق کرد.

انتصاری    | روزنامه نگار

3 توصیه برای این که قلب‌تان خوب بتپد 

کسی هست که از اهمیت قلب سالم خبر نداشته باشد؟ داشتن قلب سالم 
به پیروی از ســبک زندگی ســالم برمی‌گردد و ســبک زندگی سالم موارد 
مختلف از ر‌ژیم غذایی ســالم تا ورزش منظم را شــامل می‌شــود که در این 

مطلب به سه مورد آن اشاره می‌کنیم.

پیشگیری 

ِشیرین‌کننده‌های مصنوعی آسیب‌رسان‌ 

�

رژیم غذایــی دَش| ایــن رژیم 1
غذایی که به‌عنوان روشی برای 

کاهش فشار خون بالا از طریق تغذیه 

شناخته می‌شود و بر کاهش مصرف 

ســدیم، اســتفاده از ادویه‌ها به جای 

نمک برای طعم‌دهی به غذا، مصرف 

میوه‌ها، ســبزیجات، غــات کامل و 

منابع پروتئینی سالم‌تر مانند مغزها، 

مرغ و ماهی بیشتر تاکید دارد، برای 

تقویــت ســامتی قلــب و عــروق توصیــه می‌شــود. این مــواد غذایی غنــی از پتاســیم، 

کلسیم، منیزیم و فیبرند. ســعی کنید یک روز در هفته به جای استفاده از پروتئین‌های 

حیوانی، پروتئین‌های گیاهی مصرف کنید. برای این کار حبوبات، عدس، توفو، مغزها 

و دانه‌ها را امتحان کنید.

فعالیت بدنی‌ بیشــتر|افزایش فعالیت بدنی و تحرک تنها به معنای ورزش کردن 2 
نیست. طبق یک مطالعه جدید، انجام دادن کارهای ساده‌ای مانند چند دقیقه حمل 

یک ساک خرید سنگین یا بالا رفتن از پله‌ها به جای اســتفاده از آسانسور می‌تواند خطر 

حمله قلبی را به نصف کاهش دهد. برای کسانی که در طول روز پشت میز می‌نشینند و 

اصلا تحرک‌ ندارند، این راهکارها مثل استفاده از پله‌ به جای آسانسور، راه رفتن هنگام 

تلفن صحبت کردن، حمل کیسه‌ سنگین‌های خرید، پارک کردن فاصله دورتر از مقصد، 

انجام دادن حرکات کششی    هم می‌تواند تاثیر زیادی بر سلامتی داشته باشد و به کاهش 

خطر حمله قلبی و مشکلات قلبی عروقی کمک کند.

کنترل فشار خون|بسیاری از مردم از جمله بسیاری از بزرگ سالان جوان، حتی 3 
متوجه نمی‌شوند که فشار خونشان بالاست. بنابراین اندازه‌گیری فشار خون باید 

به عنوان بخشی از روال مراجعه به پزشک و بررسی سلامتی در نظر گرفته شود.


