
  پروتئین و احتمال کاهش ابتلا به 
فشار خون بالا

بر اســاس مطالعه ای که ماه مارس در مجله 

Hypertension منتشر شد، خوردن انواع 

غذاهای پر پروتئیــن مانند لوبیــا، غذاهای 

دریایی، غلات کامل و گوشــت بدون چربی 

ممکن اســت به کاهش خطر ابتلا به فشــار 

خون بــالا کمک کند. محققــان عادت های 

غذایی بیش از ۱۲ هزار بزرگ ســال چینی 

را بــه مــدت شــش  ســال پیگیــری کردنــد. 

احتمال ابتلا به فشــار خون بــالا در افرادی 

که چهار یا بیشــتر از چهار منبــع پروتئین را 

در روز مصرف می کردند، نسبت به افرادی 

که فقــط یک یــا دو منبــع پروتئیــن مصرف 

می کردند، ۶۶ درصد کمتر بود.

  کره و لبنیات پرچرب سالم تر از 
تصور شما

غذاهایــی ماننــد کــره بــه  دلیــل محتــوای 

زیــاد چربــی اشباع شــده و ارتبــاط آن ها با 

کاهش سلامت قلب، مدت ها ناسالم تلقی 

می شــدند، امــا تحقیقــات منتشر شــده در 

Scientific Reports در ماه آگوست نشان 

می دهــد کــه انــواع خاصــی از چربی های 

اشباع شــده می تواننــد ســلامت را بهبــود 

چربــی  از  متوســطی  مقادیــر  بخشــند. 

اشباع شــده به نام C15 که در کره و لبنیات 

پرچرب یافت می شود، ممکن است سلامت 

و تندرستی را بهبود بخشد.

   فیبر غلات کامل محافظ سلامت 
قلب 

فیبــر بخــش مهمــی از یــک رژیــم غذایــی 

متعادل اســت و می تواند در مجموعه ای از 

غذاها یافت شــود. با این حــال، یک مطالعه 

در ماه مارس نشان می دهد که فیبر موجود 

در غــلات کامل ممکن اســت حتــی از فیبر 

موجــود در میــوه و ســبزیجات بــرای قلــب 

سالم تر باشد. بر اساس مطالعه ای که روی 

بیش از ۴ هزار بزرگ سال انجام و نتایج آن 

در JAMA Network Open منتشــر شد، 

منابع فیبر مانند نان تیره، ســبوس و غلاتی 

مانند جو دوســر می تواند به کاهش التهاب 

و کاهش خطر بیماری قلبی کمک کند.

  ارتباط خوردن برخی ماهی ها با 
سرطان پوست 

مدت هاست که مشخص شده ماهی فواید 

زیادی برای ســلامتی دارد، مانند کاهش 

کلســترول و متعــادل کردن قنــد خون اما 

مطالعــه ای کــه در مــاه ژوئــن در مجلــه 

Cancer Causes and Control منتشــر 

شــد، ارتباط بین خوردن ماهــی و افزایش 

خطر ابتلا به ســرطان پوست را نشان داد. 

ماهی هایــی ماننــد ماهــی تــن می تواننــد 

حاوی جیوه ســمی، آرســنیک و دیگر مواد 

شــیمیایی مرتبط بــا ســرطان باشــند، اما 

به گفته محققان، ماهی همچنان می تواند 

بخشی از یک رژیم غذایی ســالم باشد و به 

تحقیقات بیشتری در باره خطرات آن نیاز 

است.

   زنان گیاه خوار بیشتر از 
گوشت خواران در معرض شکستگی 

لگن 
بر اســاس مطالعه ای که در ماه آگوســت در 

BMC Medicine منتشــر شــد، محققــان 

دریافتند زنان گیاه خوار ۳۳ درصد بیشــتر 

از کســانی کــه به طــور متعــادل گوشــت 

می خورند، احتمال شکستگی لگن دارند. 

به گفتــه محققــان، دلایل احتمالی شــامل 

داشــتن شــاخص تــوده بدنــی پایین تــر یــا 

کمبودهای تغذیه ای در این زنان است.
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ترفندهای پوست کندن سیر 

با شروع سال جدید میلادی به  معرفی  بزرگ ترین اکتشافات 
تغذیه ای مثل اثر مصرف پروتئین بر کاهش فشار خون، ارتباط 

خوردن ماهی و سرطان پوست و... پرداختیم 

زندگیسلام
  دوشنبه  

۱۲دی۱۴۰۱
شماره۲۳۴۱

زنگ خطر کرونا در کشور    اکتشا فات جا لب 
تغذیه ای ۲۰۲۲ 

   روش اول: استفاده از قابلمه یا شیشه مربا
در ایــن روش بایــد ســیر خشــک را داخــل یک شیشــه 

مربای در دار یا قابلمه بریزید و حسابی تکان 

دهید،ســپس مشــاهده مــی کنیــد که 

سیر از پوست خشک خود به راحتی 

جدا شــده اســت و دیگر دست شما 

بو نمــی گیرد و احســاس ســوزش 

ندارد.

   روش دوم: استفاده از چاقو
در این روش باید شما کف دست خود را 

دقیقا وسط ســیر قرار دهید و محکم ضربه 

بزنید تا ســیر از وســط نصف شــود،هر حبه سیر 

را زیر چاقو قــرار دهید و به آرامی ضربــه وارد کنید و مطمئن 

شوید که سمت تیز چاقو در مقابل شما 

قرار گرفته باشد.

   روش سوم: استفاده از مایکروفر یا سولاردم
یکــی از بهترین روش های پوســت کندن ســیر، اســتفاده از 

مایکروفر و سولاردم  است. باید بوته سیر را برای ۲۰ ثانیه با 

قدرت ۱۰۰ درصد  یا ۹۰۰ وات در سولاردم قرار 

دهید، خیلی راحت با یک فشار کوچک پوست 

از سیر جدا می شود و سالم می ماند.

   روش چهارم: خیس کردن
در ایــن روش شــما مــی توانیــد 

سیرها را برای یک دقیقه داخل 

آب داغ خیس و به راحتی پوست 

را جدا کنید.

   چه واریانت هایی نگران کننده هستند؟ 
 BQ1، هستند. در کنار BA2 و XBB، BQ1 ،واریانت هایی که هم اکنون محل نگرانی اند

BQ1. 1 هم  موجود است اما این سه مورد جدی تر هستند. XBB از ترکیب دو زیرسویه 

BA2 به وجود آمده و در کنــار آن BQ1 و BF7 از زیرســویه های BA5 هســتند. همگی 

این زیرســویه ها به اُمیکرون مرتبط هســتند. به گفته عضو هیئت علمی دانشــگاه آزاد 

اسلامی علوم پزشکی تهران، ما نگران زیرســویه های BA2 و XBB هستیم که مطمئنا 

 BF7 خیلی قبل تر با ما بوده و اکنون شناسایی شده اند. او توضیح می دهد: »درباره سویه

نگرانی نداریم چراکه احتمال واکسن گریزی آن نسبت به سویه های دیگر کمتر است.« 

    ایجاد ایمنی 84 درصدی با تزریق واکسن 
 طبق مطالعه ای که در آمریکا انجام شــده است، تزریق واکســن های به روزشده  خطر 

ابتلا را تا 8۴ درصد نسبت به افرادی که واکسن تزریق نکرده اند، کاهش می دهد. این 

عدد نسبت به افرادی که واکسن های قدیمی تزریق کرده اند، حدود 5۰ درصد است. 

این موضوع ثابت می کند واکسن های به روزشده بســیار موثرند و طبیعی است، چون 

براســاس اُمیکرون ســاخته شــده اند یعنی هم در برابر اُمیکرون و هم سویه های قبلی 

مقاوم هســتند. این مطالعه همچنین ثابت می کند که حتی تزریق واکسن های قبلی 

بی اثر نیست.

منبع: فرهیختگان

زنگ خطر موج جدید کرونا در کشور به صدا درآمده است 

و این درحالی است که بقیه کشورهای جهان در حال عبور آنتی کرونا
از این موج هستند. وضعیت کرونا در کشور چگونه خواهد 

بود و آیا باید نگران موج هشتم باشیم؟

آشپزی من

 

 

  

 

  

ترفند

 

همیشــه نوع تغذیه و تاثیرش بر ســلامت بدن از مباحث مورد علاقه 
تغذیه

  

پزشکان و کارشناسان تغذیه بوده است. امکان ندارد در یک نشریه 

پزشکی مطلبی را درباره این که چه چیزی بخوریم تا سلامت بمانیم 

پیدا نکنید.دانشمندان در سال  گذشته هم  مطالعات بی شماری را 

در حوزه تغذیه منتشــر کردند کــه ارتباط شــگفت انگیزی را بین آن چــه می خوریم و 

می نوشیم و ســلامتی ما آشــکار می کند.بنا به  گزارشــی که  Insider  از منابع مختلف 

گردآوری کرده به 5 مورد از مهم ترین این کشف ها اشاره می کنیم.

5 روش برای  رهایی از چربی مو 
اگر جزو افرادی هســتید که موهای چرب دارند ، حتما از این که هر روز حمام بروید اما 

چربی موهایتان از بین نرود کلافه شده اید. در ادامه چند روش خانگی برای از بین بردن 

چربی مو را به شما خواهیم گفت.

۱ برس یا شانه خود را تمیز کنید
موهای تازه شسته شده خود را با برس کثیف شانه نزنید. برس می تواند حاوی مواد آرایشی 

مثل اســپری مو، چربی و مواد کثیف و چسبنده باشد که به ســرعت، موهای شسته شده و 

تمیز شما را کثیف و چرب می کند. شانه یا برس را با استفاده از شامپو یا صابون های ملایم 

تمیز کنید.

۲ نرم کننده ممنوع 
فرقی ندارد که پوست سر شما خشک یا چرب باشد، استفاده از نرم کننده را فراموش کنید.

زیرا پوست سر شما را چرب می کند و ریزش مو و رشد باکتری را افزایش خواهد داد. البته 

منظور ما این نیست که اصلًا از نرم کننده استفاده نکنید بلکه باید نرم کننده را به نوک موها 

بزنید و کمی به سمت بالا بروید اما به پوست سر نزدیک نشوید.

۳ شست وشو با سرکه سیب
 PH استفاده از سرکه سیب رقیق شــده به حذف محصولات زائد پوست سر، تنظیم میزان

و کاهش وز شــدن مو کمک می کند. ســرکه ســیب از درمان های خانگی فوق العاده برای 

موهای چرب و پوست چرب است. اسید اســتیک موجود در آن کمک می کند تا pH سطح 

پوست سر به تعادل برسد. این روش به کنترل تولید چربی بیش از حد کمک می کند.

4 به طور صحیح مو و سر را بشویید
 چند دقیقه بیشــتر وقت بگذارید تا تمام شــامپویی که به موهایتان زده اید، شســته شود. 

این مسئله تاثیر  زیادی بر حالت و ســلامت موهای شما دارد. محصولاتی که کاملا شسته 

نمی شوند، روی مو را می پوشانند و باعث می شوند کثیف دیده و کف سر دچار خارش شود.

5 با موهایتان بازی نکنید
تاب دادن موها، خاراندن سر یا دست را داخل موها فرو بردن، همه عواملی هستند که سبب 

می شوند مو حالت خود را از دست بدهد؛ هرچه با موها بیشتر بازی کنید، باعث تولید چربی 

بیشتر می شود.

زیبایی


