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  چربی‌های پوست سالم
با وجود چربی پوســت شــما درخشش خود 

را به دســت می‌آورد. کمبود چربــی در رژیم 

غذایــی می‌توانــد پوســت شــما را چــروک و 

خشــک کند. برای تامیــن چربی مــورد نیاز 

پوست روی چربی‌های تک غیراشباع و چند 

غیراشــباع از گیاهانی مانند آجیل، دانه‌ها، 

آووکادو و ماهی حساب کنید. این چربی‌ها به 

پوست شما کمک می‌کنند مرطوب، محکم و 

انعطاف پذیر بماند و برای عملکرد قلب بهتر 

از چربی‌های اشباع شده هستند. اسیدهای 

چرب امگا 3 نوعی چربی غیراشباع چندگانه 

هســتند که بــدن شــما قــادر به ســاختن آن 

نیست اما برای ســاختن دیواره‌های سلولی 

به آن نیاز دارد. 

امــگا 3 همچنین یــک ماده شــیمیایی را که 

به ســرطان پوســت اجازه رشــد و گســترش 

می‌دهد،مسدود می‌کند و می‌تواند التهاب 

را کاهش دهد.

  پروتئین
بــدن شــما پروتئین‌هایــی را کــه می‌خوریــد 

به بلوک‌هــای ســاختمانی به نام اســیدهای 

آمینه تبدیل می‌کنــد و از آن‌ها برای ســاخت 

پروتئین‌های دیگر، از جملــه کلاژن و کراتین 

که ساختار پوست را تشکیل می‌دهند، دوباره 

استفاده می‌کند. اسیدهای آمینه همچنین به 

از بین بردن پوست پیر کمک می‌کنند. برخی 

از اسیدهای آمینه آنتی اکسیدان‌هایی هستند 

که از ســلول‌های پوســت در برابر اشعه ماوراء 

بنفش و از »رادیکال‌های آزاد« ساخته شده در 

هنگام تجزیه مواد غذایی خاص یا اطراف دود 

سیگار توسط بدن محافظت می‌کنند.

A ویتامین  
هر دو لایه فوقانی و تحتانی پوست به ویتامین 

A نیاز دارند. به نظر می‌رسد که با قطع فرایند 

تجزیه کلاژن از آسیب نور خورشید جلوگیری 

می‌کند. از آن‌جایی که این یک آنتی‌اکسیدان 

است، می‌تواند از پوست شــما در برابر آفتاب 

ســوختگی محافظت کند )البته نه بــه اندازه 

اســتفاده از ضد آفتاب(. ایــن ویتامین به غدد 

چربی اطراف فولیکول‌های مو کمک می‌کند 

تــا کار کننــد و همچنیــن می‌تواند بــه بهبود 

بریدگی‌ها و خراش‌ها کمک کند، به خصوص 

اگر بــرای کاهش التهاب پزشــک برای شــما 

 A ستروئید تجویز کرده است. بدون ویتامین

کافی، پوست شما ممکن است دچار خشکی 

و خارش یا برآمدگی شود.

C ویتامین  
 برای کلاژن می‌توانید روی ویتامین C حساب 

کنید. این ویتامین به شبکه پیچیده پروتئین 

کمــک می‌کنــد، شــکل خــود را حفــظ کند. 

همچنین یک آنتی اکســیدان قوی اســت که 

از شــما در برابر رادیکال‌هــای آزاد محافظت 

می‌کند و احتمال ابتلا به ســرطان پوســت را 

 C کاهش می‌دهــد. ســطوح پاییــن ویتامین

می‌تواند باعث کبودی و خونریزی آسان لثه‌ها 

و همچنین زخم‌هایی شــود که دیرتــر بهبود 

می‌یابند.

E ویتامین  
 این آنتــی اکســیدان و ضد التهــاب می‌تواند 

انرژی نور ماوراء بنفش را که به پوســت آسیب 

می‌رساند و منجر به چین و چروک، افتادگی 

و ســرطان پوســت می‌شــود جذب کنــد. این 

ویتامین بــا ترکیــب ویتامین C بــرای تقویت 

دیواره‌های سلولی کار می‌کند.

  روی )زینک(
 لایه بیرونی پوست شما پنج برابر بیشتر از لایه 

زیریــن دارای این ماده معدنی اســت. روی به 

بهبود پوست شما پس از آسیب کمک می‌کند. 

برای پایدار نگه داشــتن دیواره‌های ســلولی 

و بــرای تقســیم و تخصصی شــدن ســلول‌ها 

در حین رشــد مورد نیاز اســت. روی به دلیل 

رفتاری که در رابطه با ســایر فلزات بدن شــما 

ماننــد آهــن و مــس دارد، می‌تواند از پوســت 

در برابر آسیب اشــعه ماوراء بنفش محافظت 

کند. همچنین مانند یک آنتی اکسیدان عمل 

می‌کند. مقدار بسیار کم روی می‌تواند شبیه 

اگزما باشــد، اما بثورات خارش‌دار با استفاده 

از مرطــوب کننده‌ها و کرم‌های اســتروئیدی 

بهتر نمی‌شوند.

  سلنیوم
ســلنیوم یک ماده معدنی اســت که به آنتی 

اکســیدان‌های خاصــی کمــک می‌کنــد تا 

از پوســت شــما در برابر اشــعه ماوراء بنفش 

محافظت کننــد. مطالعات نشــان می‌دهد 

کمبود ســلنیوم با احتمال بیشــتر ســرطان 

پوست مرتبط است. بیشتر سبزیجات حاوی 

مقــدار کمــی ســلنیوم هســتند. همچنیــن 

ماهی، تخمــه آفتابگردان، قــارچ، حبوبات 

پخته و جو دو ســر را می‌توان به عنوان منبع 

سلنیوم استفاده کرد.
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  استفاده از آب خنک
یکی از مهم‌ترین عواملی که می‌تواند ته‌نشین شدن خاکشیر را کاهش 

دهد، دمای آب است. آب خنک، چسبندگی دانه‌های خاکشیر را افزایش 

می‌دهد و از ته‌نشینی سریع آن ها جلوگیری می‌کند. بنابراین، در صورتی 

که می‌خواهید خاکشــیر در ســطح آب باقی بمانــد، از آب ســرد یا حتی 

تکه‌های یخ استفاده کنید. این کار باعث می‌شود که نوشیدنی خاکشیر به 

مدت بیشتری یکنواخت بماند و دیرتر ته‌نشین شود.

  تاثیر ظروف مختلف بر ته‌نشین شدن خاکشیر
یکی از عوامل تاثیرگذار در ته‌نشین شدن خاکشیر، نوع و شکل ظرفی است 

که نوشیدنی در آن سرو می‌شود. ظروفی با کف کوچک‌تر و دیواره‌های بلند، 

به حفظ دانه‌های خاکشیر در سطح کمک می‌کنند. در مقابل، ظروف پهن و با 

کف عریض، باعث می‌شوند که خاکشیر سریع‌تر ته‌نشین شود. بنابراین، در 

صورت امکان از ظروفی با دیواره‌های بلند و دهانه باریک استفاده کنید تا 

مدت زمان بیشتری بتوانید از یک نوشیدنی یکنواخت لذت ببرید.

  تاثیر شست‌وشوی صحیح
شست‌وشوی مناسب و دقیق خاکشیر می‌تواند در جلوگیری از ته‌نشین شدن آن نقش 

مهمی بازی کند. خاکشیر دارای ذرات ریز و خاکی است که اگر به خوبی شسته نشود، 

به ته‌نشینی کمک می‌کند. بهتر است خاکشیر را در چند مرحله و با آب خنک بشویید 

تا از ذرات ناخالصی پاک شــود. با این کار، دانه‌ها تمیز و سبک‌تر می‌شوند و در آب به 

حالت معلق باقی می‌مانند.

  اضافه کردن عسل یا شکر
عسل و شکر علاوه بر این که به نوشیدنی طعم مطلوبی می‌بخشد، می‌تواند غلظت آب 

را افزایش دهد و باعث معلق ماندن دانه‌های خاکشیر شود. افزودن مقدار کمی عسل 

یا شکر به آب خاکشیر می‌تواند تاثیر بسزایی در کاهش ته‌نشینی داشته باشد. البته 

باید توجه داشته باشید که مقدار زیادی شکر اضافه نکنید، زیرا نوشیدنی بسیار شیرین 

خواهد شد و ممکن است طعم طبیعی خاکشیر را تحت تاثیر قرار دهد. 

آشپزی من
ترفند

چرا خاکشیر ته‌نشین می‌شود؟
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پوست شما به عنوان سدی که از بقیه بدن در برابر چیزهای خارج از آن محافظت می‌کند، 

برای انجام وظیفه اصلی خود به تعادل مناسب مواد مغذی نیاز دارد. همه ما برای کمک به 

حفظ ظاهر، عملکرد درست و داشتن احساس خوب نسبت به پوست خود، باید آن را به 

خوبی از درون تغذیه کنیم و بدانیم چه مواد غذایی می‌تواند کار آن را راحت یا ســخت‌تر 

کند. در ادامه مطلب با ترجمه مقاله‌ای از سایت webmd.com به بررسی مواد مغذی مورد 

نیاز پوست می‌پردازیم. با ما همراه باشید.

خیلی‌ها این روزها با شــربت، دمای بدن‌شــان را پایین می‌آورند و چــه چیزی بهتر از 

خاکشــیر می‌تواند در این جور وقت‌ها نجات‌مــان بدهد؟ اما یک ســوال! چرا وقتی 

شربت خاکشیر درست می‌کنیم همه آن‌ها ته‌نشین می‌شوند؟راهی وجود دارد 

که در شربت معلق باشند؟ در ادامه خواهید خواند. قبلش هم بهتر است بدانید دانه 

خاکشیر به دلیل فیبر بالا، به ســامت دســتگاه گوارش کمک و به عنوان یک ملین 

طبیعی عمل می‌کند.

�

پوست خوب در گرو تغذیه خوب
 ظاهر زیبا بیشتر از هر چیز نیازمند داشتن پوستی سالم است؛ متخصصان معتقدند

 برای داشتن پوستی زیبا و سالم باید آن را از درون به خوبی تغذیه کنیم

�

فائزه مهاجر    | مترجم

تناسب اندام�

اگر ورزش را شروع کردید بخوانید
آیا بهتر است قبل از ورزش کردن، در حین ورزش یا بعد از 

آن غذا بخوریم؟ این ممکن است برای کسانی که ورزش را 

به تازگی شروع کردند سوال باشد. شاید هم دوست 

دارید بدانید نظر کارشناسان تغذیه درباره این 

موضوع چیست و اصلا اگر قــرار است غذایی 

بخوریم بهتر است انتخاب‌مان چه چیزهایی 

باشد؟ کارشناسان می‌گویند آن‌چه می‌خورید 

مهم‌تر از زمان خوردن است!

  ورزش با شکم خالی ممکن است؟
ورزش کردن در حالت ناشــتا باعث بهبــود عملکرد بدن یا 

ســوزاندن بیشــتر کالری می‌شــود.  اما آیا این بدان معنی 

است که باید درست قبل از ورزش پروتئین و کربوهیدرات 

مصرف کنید؟ نــه، این هم درســت نیســت. ورزش کردن 

خون را از اندام‌هایی مانند معده به سمت عضلات هدایت 

می‌کند، بنابراین ورزش کردن با شکم پر بر روند هضم تاثیر 

می‌گذارد و می‌تواند باعث گرفتگی عضلات یا حتی حالت 

تهوع شــود. این مســئله به‌‌ویژه درباره وعده‌های غذایی با 

چربی، پروتئین یــا فیبر بالا صدق می‌کند، زیرا   نســبت به 

کربوهیدرات‌ها زمان بیشتری برای هضم نیاز دارند. قبل 

از ورزش، کربوهیدرات مصرف کنید و برای ورزش سنگین، 

دو تا سه ساعت قبل از آن صبر کنید.

  بعد از ورزش، وقت چیست؟
بعد از ورزش هضــم پروتئین راحت‌تر اســت. اگر حداقل 

یک ســاعت تا وعده غذایی کامل زمان دارید، بهتر است 

در ایــن فاصلــه یــک میان‌وعــده پرپروتئیــن بخوریــد تا 

اشتهایتان را کنترل کنید. 

دلیل ایــن مســئله چنــدان ارتباطی بــه بازیابی 

عضــات یــا جــذب مــواد مغــذی نــدارد، بلکه 

دلیلــش آن اســت کــه معمــولا انســان در حال 

گرســنگی، انتخــاب غذایــی درســتی نــدارد و 

ممکن اســت هر غذایــی را بخــورد، بنابراین بهتر 

اســت با خوردن یک خوراکی میان‌وعده پرپروتئین تا 

وعده غذایی اصلی صبر کنید. این که گفته می‌شود باید 

بلافاصله پس از تمرین شیک پروتئین بنوشید تا عضلات 

بزرگ‌تری بسازید، درست نیست و افســانه‌بافی است. 

اگر یــک فرد معمولی هســتید، نیازی نیســت کــه حتماً 

بلافاصله بعد از ورزش پروتئین بخورید، چون بدن شما 

برای مدت طولانی‌تری قادر به جذب و استفاده از مواد 

مغذی است. مسئله مهم‌تر از زمان مصرف، این است که 

در طول روز، در هر وعده غذایی، مقــدار کافی پروتئین 

دریافت کنید.
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5 راه برای مراقبت از کودکان در روزهای گرم

لباس‌های ســبک به کودکان بپوشــانید|والدین باید لباس‌های نخی، سبک و 1
گشاد به کودکان بپوشند، زیرا این لباس ها نه تنها اجازه می‌دهد عرق تبخیر شود، 

بلکه با محافظت از آن ها در برابر دمای بالا، بدن را خنک نگه می‌دارد.

فعالیت کودکان در فضای بــاز را برنامه‌ریزی کنید| والدیــن نباید اجازه دهند 2
فرزندان‌شــان از ســاعت 12 تــا 4بعدازظهــر بیرون بــازی کنند، چــون دمای هوا 

بالاست. حتی اگر عصر بیرون می‌روید در مناطق سایه‌دار بایســتید و به کودکان اجازه 

بازی بدهید.

3 SPF استفاده منظم از ضد آفتاب| والدین باید برای کودکان خود از کرم ضدآفتاب
30 استفاده کنند. استفاده از کرم ضد آفتاب از آفتاب سوختگی محافظت می‌کند.

یک رژیم غذایی متعادل مناســب| والدین می‌توانند در تابســتان با استفاده از 4
هندوانه، خیار، مرکبــات، توت‌ها، انگور، ماســت، لیمونــاد، دوغ، گوجه فرنگی و 

سبزیجات ســبز برگ برای تقویت سیســتم ایمنی بدن فرزندان خود را سالم نگه دارند. 

والدیــن همچنیــن می‌توانند با تهیــه یخ میوه‌هــای مغذی خانگــی، فرزندان خــود را از 

نوشیدنی های طعم‌دار شیرین موجود در بازار  دور نگه دارند.

بچه‌ها را هیدراته نگه دارید|والدین باید فرزندان خود را به نوشیدن آب فراوان 5
تشویق کنند حتی اگر تشنه نیستند. در روزهای گرم بچه‌ها نیمی از آب بدن خود 

را از طریق تعریق از دست می‌دهند و بهتر اســت آن را با آب میوه‌های تازه جبران کرد نه 

نوشیدنی‌های کافئین‌دار و شیرین.

در نهایت والدین در روزهای گرم سال باید دمای بدن فرزندان خود را به‌طور منظم کنترل 

کنند، زیرا اولین علامت گرمازدگی در کودکان افزایش ناگهانی دمای بدن است.

با این که هنوز در فصل بهار قرار داریم ولی بعضی روزها دمای 
هوا شبیه روزهای تابستانی است. در چنین روزهایی کودکان 
بیشتر از بزرگ سالان در خطر گرمازدگی قرار دارند، چون بدن 
‌آن‌ها زودتر از بزرگ‌سالان گرم می‌شود نمی‌توان دایم آن‌ها را 
از بازی در بیرون از خانه یا مدرسه دور نگه داشت. در ادامه چند نکته را برای 

جلوگیری از این اتفاق خواهیم گفت.

پیشگیری

کودکان

�

�

خطر چغاله بادام‌های نارس!

21درصد خطر نزدیک‌بینی بیشتر با تماشای صفحه نمایش

فصل چغاله بادام خیلی کوتاه است و خیلی‌ها 

دوست دارند این نوبرانه را در همین مدت کوتاه 

در حد چند دانه هم که شده مصرف کنند. اما 

متاسفانه بعضی از فروشندگان از درخت‌های 

بادام تلخ وحشــی و بی‌اســتفاده برای چیدن 

چغاله آن استفاده می‌کنند بدون این‌که بدانند 

مصرف چغاله بادام‌های تلخ، ســمی اســت و 

عوارض بد و خطرناکی برای مصرف‌کننده به همراه دارد.

بیشــتر میوه‌های نارس حاوی متابولیت‌های گیاهی هســتند که ممکن اســت در برخی افراد 

واکنش‌های آلرژیک ایجاد کند که البته در همه افراد کلیت ندارد و بیشــتر بســتگی به شرایط 

فیزیولوژیکی بدن دارد. لذا اگر بیماری خاصی به ویژه از نوع گوارشی دارید در مصرف نوبرانه‌های 

نارس اجتناب کنید. درســت اســت که اصولًا بادام‌های شــیرین به عنوان چغاله بادام فروخته 

می‌شوند اما ما با دیدن آن ها نمی‌توانیم تشخیص دهیم این چغاله از نوع بادام شیرین است یا تلخ، 

مگر آن که آن را بخوریم و معمولًا در حالت نارس خیلی این تفاوت احساس نمی‌شود.

  حضور ترکیب سمی در چغاله بادام
نکته مورد توجه، حضور ترکیبی به نام آمیگدالین، نوعی ترکیب سیانوژنیک گلیکوزید است که در 

هر دو نوع بادام‌های تلخ و شیرین وجود دارد، ولی میزان آن در بادام‌های تلخ و نارس بسیار زیادتر 

است. آمیگدالین به خودی خود خطرناک نیست اما زمانی که تجزیه می‌شود ترکیبات خطرناک 

تولید می‌کند. تحقیقات و مطالعات اخیر نشان می‌دهد، میزان آمیگدالین در طی بزرگ شدن 

میوه نارس به حداکثر مقدار خود می‌رســد و بعد کم‌کم در حین رســیدن میوه ثابت می شود یا 

کاهش پیدا می‌کند. لذا دوز آمیگدالین در مرحله چغاله بادام در بالاترین میزان است. در حین 

رسیدن میوه خیلی از این ترکیبات یا تجزیه و یا به ترکیبات دیگر تبدیل می‌شود به همین دلیل 

اگر میوه فرایند طبیعی رسیدنش را طی کند مسلماً میزان این ترکیبات مضر خیلی کم می‌شود. 

در کودکان مصرف ۵ تا ۱۰ عدد و در بزرگ ســالان مصرف ۵۰ عدد بادام تلخ می‌تواند مشکل 

ساز شود. در جدولی که در تحقیقات به آن اشاره شده است، دوز مسمومیت در سنین مختلف را 

نشان می‌دهد که کودکان زیر ۲ سال و بعد از آن کودکان ۲ تا ۴ سال، بیشترین میزان حساسیت 

را می‌توانند با مصرف این نوبرانه نارس نشان دهند. پس باید حواس‌تان به مصرف چغاله بادام 

به‌ویژه در کودکان هم باشد.

تحقیقات منتشرشده در مجله انجمن پزشکی آمریکا نشان می‌دهد که افزایش زمان استفاده از 

صفحه‌نمایش با افزایش خطر نزدیک‌بینی مرتبط است، به‌طوری که فقط یک ساعت اضافه در 

روز خطر ابتلا را ۲۱ درصد افزایش می‌دهد. نزدیک‌بینی یک مشــکل شایع چشمی است که 

باعث می‌شود توانایی چشم در دیدن اجسام در فاصله دور کاهش یابد. این وضعیت بازگشت‌پذیر 

نیست، اما آن را می‌توان با عینک، لنزهای تماسی یا جراحی اصلاح کرد.

این مطالعه نشــان می‌دهد که اســتفاده بیش‌ازحد از صفحه‌نمایش می‌تواند باعث خشــکی و 

خستگی چشم شود که ممکن اســت به ســردرد و تاری دید منجر شــود. مضرات افزایش زمان 

استفاده از صفحه‌نمایش موضوع جدیدی نیست، اما تحقیقات اخیر ارتباط آن را با افت سلامتی 

چشــم‌ها دقیق‌تر بررســی کرده‌اند و مطالعه‌ اخیر هم نشــان داد که میان 

زمان اســتفاده روزانه از صفحه‌نمایش و نزدیک‌بینی ارتباط وجود 

دارد. پژوهش‌هــای دیگر اســتفاده از صفحه‌نمایش محصولات 

دیجیتال را با مشکل خشکی چشم، وضعیتی که توانایی چشم 

در تولید اشک و روان‌سازی سطح چشم را مختل می‌کند، مرتبط 

دانسته‌اند. این مشکل علایمی مانند احساس خارش، سوزش و 

درد چشم ایجاد می‌کند.

مدت‌زمــان طولانــی کار بــا صفحه‌نمایــش همچنیــن می‌تواند به 

خستگی چشم منجر شود که ممکن است سردرد، تاری دید و درد گردن و 

شانه را به دنبال داشته باشد. اگر مجبورید برای مدت‌زمان طولانی به صفحه‌نمایش نگاه کنید، 

حواستان باشــد که چشــمانتان را با قطره اشــک مصنوعی مرطوب نگه دارید و سعی کنید در 

طول روز استراحت‌های دوره‌ای به چشمتان بدهید و در مقاطعی چشم‌تان را از صفحه نمایش 

بردارید. افزایش تعداد دفعات پلک زدن که به مرطوب نگه‌ داشتن چشم‌ها کمک و از خشکی و 

ناراحتی آن جلوگیری می‌کند، هم می‌تواند کمک‌کننده باشد.

بیشتر بدانیم

تازه ها


