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1 خواب کافــی| یکی از مــواد زایــدی که در 
طــول روز و هنــگام بیــداری در بــدن‌ جمــع 

می‌شــود، پروتئیــن بتا-آمیلوئید اســت. این 

پروتئین در ابتلای فرد به بیماری آلزایمر نقش 

دارد. وقتی خواب شــبانه فرد کافی نیســت، 

بــدن فرصــت پاک‌ســازی را پیــدا نمی‌کند و 

این نــوع پروتئین مســموم در مغــز جا خوش 

کرده و تجمع بیش از حد آن، به مغز و عملکرد 

آن صدمــه می‌زند. به‌طور متوســط بایــد ۷ تا 

۹ ســاعت در شــب بخوابید. اگر شــب‌ها زود 

به خواب نمی‌رویــد، با کمی تغییر در ســبک 

زندگــی مانند، اتخــاذ برنامــه‌ای منظم برای 

خواب، کاهش نور آبی قبل از خواب و ورزش 

می‌توانید کیفیت خواب شبانه‌تان را افزایش 

دهید.

گــزارش  بــه  کافــی|  آب  نوشــیدن   2
»خبرآنلاین« ســلول‌های بدن برای داشــتن 

عملکــرد بهینه و مطلــوب و همچنیــن تجزیه 

مــواد مغــذی و تولید انــرژی برای بــدن، باید 

دایم خود را تغییر دهند و ترمیم کنند. در این 

فرایندهاست که مواد زاید بدن به شکل اوره و 

دی‌اکسیدکربن از بدن دفع می‌شوند. اما اگر 

این مواد از بدن خارج نشــوند، در خون جمع 

شده و سلامت‌تان را تهدید می‌کنند. آب، این 

مواد زاید را به‌صــورت ادرار، تنفس و تعریق از 

بدن خارج می‌کند. بنابراین پرآب نگه‌داشتن 

بدن، برای سم‌زدایی مفید است.

غذاهــای  و  شــکر  مصــرف  کاهــش   3
و  شــکر  بــالای  مصــرف  فرآوری‌شــده| 
غذاهای فرآوری‌شــده منجر به چاقی و دیگر 

بیماری‌های مزمن، مانند بیماری‌های قلبی، 

ســرطان و دیابــت می‌شــود. ایــن بیماری‌ها 

بــه اندام‌هــای مختلف بــدن، از جملــه کبد و 

کلیــه کــه در ســم‌زدایی نقش مهمــی دارند، 

صدمه می‌زنند و از توانایی آن‌ها در سم‌زدایی 

طبیعی بدن می‌کاهند. مثــا، مصرف بالای 

نوشــیدنی‌های شیرین‌شده با شــکر موجب 

کبد چرب شده و عملکرد آن را تحت تاثیر قرار 

می‌دهد.

از  سرشــار  غذاهــای  4 مصــرف 
از  آنتی‌اکســیدان‌ها  آنتی‌اکســیدان| 
ســلول‌های بدن‌تان در برابر صدمات ناشــی 

از مولکول‌های رادیکال‌هــای آزاد محافظت 

می‌کننــد. مصــرف رژیــم غذایــی سرشــار از 

آنتی‌اکســیدان از ایجاد رادیکال‌هــای آزاد و 

دیگر ســموم در بــدن پیشــگیری می‌کند. از 

 ،A، C، E آنتی‌اکسیدان‌ها باید به ویتامین‌های

سلنیم، لیکوپن و لوتئین اشاره کرد که بیشتر 

این آنتی‌اکسیدان‌ها با مصرف انواع توت‌ها، 

میوه‌ها، آجیل‌ها، کاکائو، سبزیجات، ادویه‌ها 

و نوشــیدنی‌هایی مانند قهوه و چای ســبز به 

بدن‌تان می‌رسد.

5 مصرف غذاهای سرشار از پری‌بیوتیک| 
سلامت روده با نوعی فیبر به نام پری‌بیوتیک 

تامین می‌شود و این فیبر، باکتری‌های مفید 

روده به نــام پروبیوتیک‌هــا را تقویت می‌کند. 

مصــرف داروهــای آنتی‌بیوتیک، بهداشــت 

ضعیف دندان و رژیم غذایی بی‌کیفیت، تعادل 

باکتریایی روده را به هم می‌ریزد که در نتیجه 

آن، سیســتم ایمنی بدن و عملکرد سم‌زدایی 

آن ضعیف می‌شــود و بدن در خطر بیماری‌ها 

و التهاب‌هــا قرار می‌گیرد. مصــرف غذاهای 

سرشــار از پری‌بیوتیــک، سیســتم ایمنــی و 

عملکرد سم‌زدایی بدن را در وضعیت مناسبی 

قرار می‌دهــد. از پری‌بیوتیک‌هــا می‌توان به 

گوجه‌فرنگی، کنگر، موز، مارچوبه، پیاز، سیر 

و جوی دوسر اشاره کرد.

6کاهش مصــرف نمک| نمــک زیــاد، آب را 
بیش از حد لزوم در بدن نگه می‌دارد. علاوه‌بر 

آن، اگر آب به اندازه کافی مصرف نکنید، بدن 

هورمون‌های ضدادرار ترشح می‌کند و جلوی 

ادرار را می‌گیــرد و در نتیجه ســم‌زدایی بدن 

مختل می‌شود. بنابراین باید از نمک به‌صورت 

متعادل مصرف کرد.

7 ورزش و فعالیت‌هــای فیزیکــی| هنــگام 
درمــان عفونت‌ یــا جراحت‌هــا، بــدن ملتهب 

می‌شود و این التهاب ضروری است. اما وقتی 

بدن به التهاب بیش از حد مبتلا می‌شود، تمام 

سیســتم‌های ایمنی بــدن از جمله، سیســتم 

ســم‌زدایی دچار اختــال می‌شــوند. ورزش 

منظم از ابتلا به بیماری‌های مختلف و همچنین 

التهاب می‌کاهد و فرد را سلامت نگه می‌دارد. 

از طرفی غــدد لنفــاوی بــدن، تمام ســموم را 

جمــع‌آوری و با تعریــق آن ها را دفــع می‌کند. 

ورزش در دفع سریع‌تر این سموم موثر است.
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تازه ها

 سم‌زدایی از بدن
 در بهار

خواب کافی، نوشیدن آب، تغذیه درست و اقدامات 
دیگر باعث می‌شود از بدن خود مراقبت کافی برابر 

سموم داشته باشیم

 چاقی تاثیر واکسن‌ها را کاهش می‌دهد

چاقــی یکــی از عوامــل زمینه‌ســاز ابتــا بــه برخــی 

بیماری‌هاســت. در دوران همه‌گیری کرونا افرادی که با 

چاقی یا چاقی مفرط مواجه بودند بیشــتر در معرض ابتلا 

به نوع وخیم کووید قرار گرفتند. اکنون محققان دریافته‌اند 

که چاقی بر عملکرد واکســن روی بدن نیز تاثیر‌ می‌گذارد. به 

گــزارش »نیو‌ساینتیســت«، توانایی موش‌هــای چاقــی  کــه رژیــم 

غذایی‌شان پیش از تزریق واکسن آنفلوآنزا به رژیم کم‌کالری تغییر کرده بود، در مبارزه‌ دربرابر 

این ویروس افزایش یافت. این نتایج نشان می‌دهد که واکســن آنفلو‌آنزا برای افراد چاقی که 

پیش از تزریق واکســن وزن کم کرده‌اند یا رژیم‌ غذایی‌شــان را تغییــر داده‌اند احتمالا موثرتر 

است. استیسی شولتز چری، از بیمارستان تحقیقاتی کودکان »سنت جود« در تنسی، می‌گوید 

که احتمالا حتی با ایمن‌ســازی هم افراد چاق دو برابر دیگران در معرض ابتلا به این بیماری 

قرار گیرند. آن ها دربرابر موارد وخیم این بیماری نیز آسیب‌پذیر‌ترند. اما این‌که چه طور ممکن 

است چاقی تاثیر واکســن را کاهش دهد یا مانع تاثیرگذاری آن شــود هنوز مشخص نیست. 

برای روشن شــدن این موضوع او و همکارانش ۲۰ موش را، که از نظر ژنتیکی مستعد چاقی 

بودند، مدت چهار ماه با رژیم غذایی پرچرب بررســی کردند، سپس به آن‌ها واکسن آنفلوآنزا 

تزریق کردند. دو هفته بعد رژیم غذایی نیمی از موش‌ها را به رژیم کم‌چرب تغییر دادند که به 

کاهش وزن قابل توجهی منجر شد. سپس این حیوانات را با دوز کشنده ویروس آنفلوآنزا آلوده 

کردند. همه موش‌ها مردند جز دو موش از گروه غذایی کم‌چرب.این تیم تحقیقاتی سپس این 

آزمایش را در گروه جداگانه‌ای از موش‌ها تکرار کردند، امــا این بار نیمی از جوندگان یک ماه 

پیش از واکسیناسیون رژیم غذایی کم‌چرب را آغاز کردند، نه بعد از آن. هنگامی که محققان 

حیوانات را با همان مقدار مشابه ویروس آنفلوآنزا آلوده کردند، همه آن‌هایی که رژیم غذایی 

کم‌چرب داشــتند زنده ماندند، در حالی که همه موش‌هایی که رژیم غذایی پرچرب داشتند 

مردند.شولتز چری می‌گوید: »کاهش وزن در اثربخشی واکسن نقش دارد، اما زمان کاهش 

وزن تفاوت بسیاری ایجاد می‌کند.« او تاکید می‌کند که تحقیقات بیشتر مشخص خواهد کرد که 

آیا رژیم غذایی یا کاهش وزن منجر به این پیشرفت‌ها شده است یا نه.

هنگام بهار می‌توانید در کنار تازه شدن روح و روان‌تان، بدن‌تان را هم از 

هر نوع ســم و آلودگی پاک کنید. البته ســم‌زدایی کاری موقتی نیست و 

همیشه باید بدن‌تان را با روش‌های مناسب پاک کنید. با سم‌زدایی بدن، 

برخی از مشکلات زیر برطرف می‌شود: نفخ،‌ تهوع، سوء‌هاضمه، یبوست، 

اسپاسم‌های روده، سرماخوردگی‌های گاه‌وبیگاه، آنفلوآنزا، خستگی، سلولیت،‌ لک صورت، 

چشم‌های پف‌آلود، احتقان، آبریزش بینی، مشکلات کلیوی و... برای این‌که بتوانید سیستم 

سم‌زدایی بدن را بهبود بخشید، روش‌های زیر را در نظر بگیرید:

پزشکی

�

�

 عوارض مصرف طولانی مدت ایبوپروفن
ایبوپروفن برای تســکین درد اســتفاده می‌شــود و نیازی 

به نســخه پزشــک نــدارد، به‌همیــن دلیل دســتیابی 

به آن بســیار آســان اســت. اما بــه تازگــی مطالعاتی 

نشــان داده‌اند که مصرف طولانی مدت این مسکن 

می‌تواند عوارض جانبی جدی و حتی گاهی کشنده 

داشته باشد. داروهای ضد التهابی غیراستروئیدی 

)NSAIDs( مانند آسپرین، ناپروکســن یا ایبوپروفن با 

عوارضی مانند زخم معده و مشــکلات باروری، شــنوایی و 

قلبی-عروقی مرتبط هســتند و به تازگی ارتبــاط آن ها با افزایش 

خطر لخته شدن خون مشخص شــده است. برای افراد ســالمی که هر از   گاهی به کمی 

تســکین درد نیاز دارند، اســتفاده از یک داروی ضد التهابی اشــکالی نــدارد اما مصرف 

طولانی مدت این داروها می‌تواند باعث مشــکلات جدی دیگری شــود و نیاز به مشورت 

با پزشک دارد.

زخم معده| به گفته متخصصان، مصرف مسکن های ضد التهابی غیراستروئیدی یکی 1 
از شایع ترین علل زخم معده است. این مسکن ها توانایی بدن را برای ایجاد لایه‌های 

مخاطی کاهش می دهد که از پوشش معده در برابر اسید معده محافظت می‌کند.

کاهش باروری| مردانی که برای ماه‌ها ایبوپروفن مصرف می‌کنند، ممکن است در 2 
معرض خطر بیشتر مشکلات باروری باشند. طبق پژوهشی که در دانمارک انجام شده 

در بدن مردان جوان سالمی که یک مسکن معمولی را تا ۶ هفته مصرف کردند، هورمون‌های 

جنسی مردانه کمتری ترشح شده و منجر به هیپوگنادیسم می‌شود که معمولًا تنها در مردان 

مسن‌تر و افراد سیگاری دیده می‌شود.

مشکلات شنوایی| یک مطالعه که در مجله آمریکایی »اپیدمیولوژی« منتشر شده، 3
نشــان داده که مصرف مکرر ایبوپروفن می‌تواند در زمینه کم شــنوایی نقش داشته 

باشد. در این مطالعه، زنانی که حداقل دو بار در هفته از مسکن‌ها استفاده می‌کردند، بیشتر 

در معرض کاهش شنوایی بودند و مصرف مکرر مسکن‌ها این خطر را تا ۲۴ درصد افزایش 

می‌داد. این یافته‌ها مشابه مطالعه‌ای روی مردان مبتلا به کم شنوایی است، اگرچه آسپرین 

نیز در آن مطالعه نقش دارد. دانشمندان معتقدند که این دارو می تواند جریان خون طبیعی 

در حلزون گوش داخلی را مختل کند.

مشکلات قلبی| چندین مطالعه، مصرف داروهای ضد التهاب غیراستروئیدی را 4 
با افزایش خطر ابتلا به بیماری‌های جدی قلبی مرتبط دانســته‌اند. در یک مطالعه 

در مجله پزشــکی بریتانیا در ســال ۲۰۱۶، نویسندگان اشــاره کرده‌اند که گزارش‌هایی 

از واکنش‌های نامطلوب قلبی مشاهده شــده است. برخی تحقیقات منتشرشده در سال 

۲۰۱۷ نشان داد که این دارو می‌تواند خطر ایست قلبی را تا ۳۱ درصد افزایش دهد.

لخته شــدن خون| به گزارش »روزیاتو«، زنانی که ایبوپروفن و داروهای پیشگیری 5
از بارداری هورمونی را همزمان مصرف می‌کنند، بیشتر در معرض خطر لخته شدن 

خون هستند. محققان از دانشگاه کپنهاگ همچنین دریافتند که مصرف این مسکن‌ها در 

کنار داروهای پیشگیری از بارداری هورمونی می‌تواند خطر ترومبوآمبولی وریدی یا لخته 

شدن خون را تا ۵ برابر افزایش دهد. ترومبوآمبولی وریدی می‌تواند منجر به حمله قلبی یا 

سکته مغزی شود.

دانستنی ها�
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دلایل مختلفی برای یبوســت وجــود دارد، از جمله: کمبود 

فیبر در رژیــم غذایی، کمبود آب در بدن، نداشــتن تحرک، 

اســتفاده از برخی داروهــا، برخــی از بیماری‌هــا و... اگــر 

یبوست شما خفیف است، می‌توانید با تغییر در رژیم غذایی 

و سبک زندگی خود آن را برطرف کنید. یکی از این روش‌ها 

استفاده از ترفند ترکیب سرکه سیب، تخم کتان و دارچین 

است. سرکه سیب دارای خواص ملین اســت و می‌تواند به 

افزایش حــرکات روده کمــک کند. تخم کتــان منبع خوبی 

از فیبر اســت که می‌تواند به نرم شدن مدفوع و تسهیل دفع 

کمک کنــد. دارچیــن دارای خواص ضــد التهابی اســت و 

می‌تواند به کاهش اسپاسم روده کمک کند. طرز تهیه این 

نوشیدنی به شرح زیر است:

* یک قاشق غذاخوری سرکه ســیب، یک قاشق غذاخوری 

تخم کتان، و نصف قاشق چای‌خوری پودر دارچین را در یک 

لیوان آب بریزید.

* مخلوط را خوب هم بزنید تا یکدست شود.

* این نوشیدنی را صبح ناشتا یا قبل از خواب بنوشید.

نکات: اگر طعم این نوشیدنی را دوست ندارید، می‌توانید آن 

را با عسل یا سایر شــیرین‌کننده‌های طبیعی شیرین کنید. 

ضمن این‌که اگــر از داروهــای خاصی اســتفاده می‌کنید، 

قبل از مصرف این نوشیدنی با پزشک خود مشورت کنید.

نوشیدنی برای درمان فوری یبوست
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٤٩١٠٥-٠٢١۴۲۵ واحد پشتیبانی و سایت

آیــا گنجاندن ماســت در رژیــم غذایــی می‌تواند خطــر ابتلا به 

دیابــت را کاهش دهــد؟ پاســخ ســازمان غــذا و داروی ایالات 

متحده )FDA( مثبت است. اف‌دی‌ای در بیانیه‌ای اعلام کرد: 

»پس از بررســی درخواست و شــواهد واجد شــرایط بودن این 

مدعا، سازمان غذا و دارو تایید می‌کند که شواهد معتبر موجود 

از ارتباط مصرف ماست و کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ خبر 

می‌دهد، امــا این شــواهد محدودند.« این ادعای ســامت که 

اخیرا به تایید سازمان غذا و دارو رسیده است، »یک ادعای واجد 

شرایط« است. شری کلمن کالینز، متخصص تغذیه در آتلانتا، 

می‌گوید: »این بدان معناست که شواهد به قدر کافی محکم یا 

قطعی نیست اما حاکی از مفید بودن آن برای سلامت است.« 

مصرف منظم دو فنجان ماســت در ســه وعده غذایی در هفته، 

حداقــل مقدار بــرای ادعای »ســامت واجد شــرایط« اســت. 

کالینز می‌گوید:‌ »من این فرضیــه را که یک غذا به‌تنهایی توان 

کاهــش بیمــاری را دارد نمی‌پذیــرم، زیرا خوب می‌دانــم که 

همه‌چیز به الگوی تغذیه مربوط اســت.« به گفته او، ماست نیز 

مانند ســایر مواد غذایی سرشــار از مواد گیاهــی مانند میو‌ها، 

ســبزیجات،‌ غلات کامل، مواد غذایی پروتئینی مانند گوشت 

بدون چربی، لوبیا، عدس و ســویا و لبنیات تخمیر‌شــده بسیار 

مفیــد اســت. او می‌گویــد ماســت چون زیســت زنــده و فعالی 

دارد عامل موثری برای جــذب باکتری‌های مفید رژیم غذایی 

اســت. وجود میکروبیوتیک‌های متنوع و قوی در روده ســالم 

است که خطر بسیاری از بیماری‌های مزمن را کاهش می‌دهد. 

به گفتــه او، باکتری‌هــای مفیدی کــه در لبنیات تخمیر‌شــده 

موجودنــد در بهبــود ســامت کلی بــدن و کاهش خطــر ابتلا 

بیماری‌ها، ازجمله دیابت نوع ۲، نقش دارند. او ماست یونانی 

را با واژه »خارق‌العاده« توصیف می‌کند و می‌گوید که این ماست 

سرشار از کلسیم و پروتئین است.

مصرف ماست بر دیابت نوع 2 اثر دارد


