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 رژیم مناسب برای جلوگیری 

از ریزش مو

افراد آنچه که می خورند، مستقیما بر 
روی سلامت موهایشان تاثیر می گذارد. 
مسائلی که باعث ریزش مو می شوند کمبود 
موادی از قبیل ویتامین های A، C، D، زینک، 
آهن، بیوتین، پروتئین و اسید های چرب 
است. رشد طبیعی مو در هر ماه حدود 
۱.۲۵ سانت است. البته این میزان رشد مو 
تحت تاثیر عوامل مختلفی مانند سن، رژیم 
غذایی و سلامت بدنی است. رژیم غذایی 
مناسب به پیشگیری از ریزش مو و تقویت 
آن کمک می کند. برخی موادغذایی مانند 
تخم مرغ، اسفناج، ماهی، آجیل، فلفل شیرین، 
میگو، سویا، گوشت و... از جمله مواد خوراکی 
هستند که با مصرف آنها می توان از ریزش مو 
جلوگیری است. تخم مرغ منبع غنی پروتئین 
و بیوتین است، دو ماده ای که برای تقویت 
و رشد مو ضروری بوده و کمبود پروتئین و 
بوتین در رژیم غذایی باعث ریزش مو می شود. 
هم چنین تخم مرغ حاوی زینک و سلنیوم 
است که باعث رشد مو می شوند. بدن ما، از 
ویتامین C برای تولید کلاژن استفاده می کند 
و کلاژن پروتئینی است که به استقامت مو ها 
و پیشگیری از شکنندگی آنها کمک می کند، 
کلاژن باعث جذب بیشتر آهن از رژیم غذایی 
شده و به این وسیله جلوی ریزش مو را 
می گیرد. توت یک ماده خوراکی دیگر بوده 
که سرشار از مواد مغذی و ویتامین هاست و 
 C باعث رشد مو می شود. توت حاوی ویتامین
است که آنتی اکسیدان قوی دارد. اسفناج یک 
ماده مغذی دیگر است که شامل فولات، آهن، 
ویتامین A و C است. این ویتامین ها برای رشد 
و تقویت مو  ضروری است. علاوه بر این اسفناج 
منبع غنی آهن است که برای رشد مو مفید 
است. ماهی هایی مانند سالامون که حاوی 
امگا۳ هستند از ریزش مو جلوگیری می کنند، 
آووکادو، نیز میوه ای سرشار از چربی های 
سالم و منبع غنی ویتامین E است که برای 
 رشد مو ضروری است. فلفل شیرین هم

 شامل ویتامین C است که به تولید کلاژن 
کمک می کند و در نتیجه باعث استحکام 
بیشتر مو می شود. فلفل شیرین، منبع خوبی 
از ویتامین A است. همچنین میگو یک ماده 
غذایی موثر دیگر بوده که سرشار از پروتئین، 
ویتامین  B، زینک، آهن و ویتامین D  است و 
مانع ریزش مو می شود. حبوبات نیز از جمله 
مواد مصرفی مفید دیگر برای سلامتی و تقویت 
مو هستند، حبوبات، منبع خوبی از پروتئین، 
آهن، بیوتن و فولات هستند. سویا نیز حاوی 
پلی آمینی به نام اسپرمیدین است که رشد 
مو را تقویت می کند. همچنین پروتئین 
 موجود در گوشت، به تقویت فولیکول های مو 

کمک می کند.
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ترساونصرانی- رشــدکردن- کارگری ۳- اسب آذری- 
داستان- سرانگشــتان- حرف هشــتم لاتین 4- سگ 
گزنده- تمامی- از ضمایرانگلیسی- امربه نرفتن ۵- نوعی 
کلاه- شهری در سیستان وبلوچستان- ماشین نویسی 6- 
مسجدی در مشهد- اسب زورو 7- خار روی دیوار- خزنده 
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گناهکار ۱۲- منظره - ضدخشــک- تیز- جوانمرد ۱۳- 
نمک هندی- مجموعه تلویزیونی- تراوش- علامت جمع 
فارسی ۱4- نوعی کشــتی- اقامتگاه مسافر- از لبنیات 

۱۵- دارای سابقه زیاد کاری- به کسی متکی بودن
 

۱- هارمونی- از شعب  دین حضرت مسیح)ع( ۲- اهلی شده- جذب کننده ۳- قیمت  بازاری- 
ردیف- خدای نوریونان- روستای توت 4- ســزاوارتر- انتظار- موضوع - از هفت سین ۵- خارپشت 
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یک ماده- رایانه لوحی 9- واحدپول کره جنوبی- عنکبوت ســمی- شغل - گونه صورت ۱0- شکر 
گفته شده- نعره ۱۱- بالاتر- گاهی برضابطه چیره می شود- جلسه ۱۲- گله گوسفندان- هزارکیلو- 
گلابی- کلاهخود ۱۳- حرکت اسب درشــطرنج - فاقدآرامش- عموی حضرت ابراهیم)ع(- فتنه 

۱4- نگاشتن- آلبومی از چاوشی ۱۵- مفت- استقامت 

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

جلوگیری از گسترش کرونا با تهویه خطر افزایش مرگ  با تشنج های کرونایی افزایش طول عمر با مکمل »سلنیوم« 
طبق نتایج یک مطالعه افزودن ماده مغذی سلنیوم به رژیم  با چاقی 
مقابله کرده و فواید متابولیکی دارد. یکی از روش های ثابت شده برای افزایش 
طول عمر بسیاری از اعضای بدن، از جمله پستانداران محدودکردن مصرف 
یک نوع اسیدآمینه به نام متیونین است. تحقیقات نشان داد مکمل سلنیوم 
سطح  IGF-۱ در گردش خون در موش ها را کاهش می دهد که نشان می دهد 
می تواند یک کاندیدای ایده آل باشد. تیم تحقیق بررسی کرد که آیا مکمل 
سلنیوم همان محافظت از متیونین را در برابر چاقی دارد؟. آنها موش های 
جوان را با سه رژیم غذایی پرچرب تغذیه کردند. محققان دریافتند که مکمل 

سلنیوم در برابر افزایش چشمگیر وزن و تجمع چربی نقش حفاظتی دارد.

محققان مشاهده کردند در بین بیماران کرونایی بستری آنهایی که 
دچار تشنج بدون علامت شده بودند مدت طولانی تری در بیمارستان 
ماندند و با خطر مرگ روبه رو بودند. یک مطالعه نشان می دهد که برخی 
از کرونایی ها تشنج را تجربه کردند که ممکن است آنها را در معرض خطر 
مرگ قرار دهد. »براندون وست اوور«، می گوید: »تشنج های بدون علامت 
می تواند به مغز آسیب برساند« در این مطالعه، ۱97 بیمار کرونایی بستری 
در بیمارستان بررسی شدند. در میان بیمارانی که تشنج داشتند باید 
مدت طولانی تری بستری می شدند و احتمال مرگ آنها بیشتر از بیماران 

بدون تشنج است. 

نتایج یک تحقیق نشان می دهد که ماسک و تهویه مناسب ممکن 
است راهکاری بهتر برای جلوگیری از گسترش کرونا در مدارس و... باشد. 
»مایکل کینزل«، می گوید: »مسیرهای انتقال هوایی در صورت استفاده از 
ماسک نیازی به رعایت فاصله اجتماعی ندارند. استفاده از ماسک می تواند در 
افزایش ظرفیت در مدارس و مکان های دیگر مهم باشد.«. علاوه بر ماسک، 
یک سیستم تهویه همراه با یک فیلترهوای خوب، خطر آلودگی را 40 تا ۵0 
درصد کاهش می دهد، چراکه سیستم تهویه، جریان مداومی از جریان هوا 
ایجاد می کند که بسیاری از ذرات هوا را در یک فیلتر گردش می دهد و موجب 

از بین رفتن بخشی از ذرات هوا می شود.

نکتــه
تاثیرات منفی استرس بر سلامت 

همه ما کم و بیش می دانیم که داشتن سطوح کمی  از 
استرس عادی و حتی مفید است چون مانع به خطرافتادن فرد 
یا اخذ تصمیمات نادرست می شود. با وجود این در اکثر موارد، 
استرس کنترل نشده تاثیرات منفی بر کیفیت زندگی دارد. اگر 
استرس مدیریت نشود و یا در طولانی مدت ادامه یابد، می تواند 

منجر به مشکلات جدی تر بهداشتی شود:
 بیماری قلبی

محققان اعلام کرده اند که گرفتگی شریان ها در کسانی 
که از سطوح بالای استرس رنج می برند، بیشتر است. علاوه 
بر این، استرس می تواند به طور مستقیم سبب افزایش ضربان 
قلب شده و سطوح کلسترول و تری گلیسیرید را نیز افزایش 

دهد. 
 چاقی

 متخصصان سال های طولانی در مورد اثر استرس روی 
اضافه وزن و چاقی مطالعه کرده و اکنون شواهد جدیدی 
یافته اند. استرس موجب می شود ما به مواد غذایی ناسالم 
بیشتر تمایل داشته باشیم. استرس مزمن همچنین باعث 
تولید بیش از حد هورمون کورتیزول می شود. در واقع استرس 
مدام و ترشح زیاد این هورمون باعث بروز برخی اختلالات 
خواب می شود. خبر ناخوشایند دیگر این است که افزایش 
ترشح کورتیزول می تواند یکی از علت های اضافه  وزن در 

ناحیه شکم نیز باشد.
 دیابت

 اگرچه استرس لزوما به دیابت منجر نمی شود، اما 
اگر به درستی کنترل نشود، می تواند وضعیت این بیماران 
را وخیم تر کند. هورمون های استرس از جمله هورمون 
کورتیزول به طور مستقیم بر میزان گلوکز اثر می گذارد. اگر 
مبتلا به دیابت هستید، میزان قندخونتان را بررسی کنید، 
به طور مرتب نزد پزشک بروید و اجازه ندهید که استرس 
باعث شود رژیم غذایی خود را تغییر دهید و به عادات بد مانند 
سیگارکشیدن روی آورید. هنگامی که استرس دارید، تغذیه 
خوب باعث می شود که قندخونتان را کنترل کنید. شما باید 
مواد مغذی لازم را به بدنتان برسانید تا انرژی کافی برای مقابله 

با استرس را داشته باشید.
 افسردگی

 استرس باعث ایجاد تغییرات مختلفی در مغز می شود 
از جمله عدم تعادل سیستم های انتقال دهنده عصبی مانند 
سروتونین، دوپامین و نوراپی نفرین. این عدم تعادل همراه 
با بی اشتهایی، بی خوابی  و کاهش خلق وخو خواهد بود. حتی 
افزایش سطح کورتیزول می تواند باعث ایجاد افسردگی 

اساسی شده و به سلول های مغز آسیب برساند. 
 دمانس

بسیاری از دلایل منطقی برای ارتباط استرس و ابتلا 
به زوال عقل وجود دارد. یکی از دلایل این است که استرس 
سیستم ایمنی بدن را به خطر می اندازد که این خود نقش 
مهمی  در خطر ابتلا به زوال عقل دارد. دلیل دیگر این است 
که تولید بیش از حد هورمون کورتیزول با مشکلات حافظه 
مرتبط است. همانطور که قبلا گفته شد، بین استرس و 
افسردگی ارتباط قوی وجود دارد. افسردگی یک عامل مهم 

در افزایش خطر ابتلا به زوال عقل است.

کوروشصمدپور
متخصصتغذیه
ورژیمدرمانی زردشدن دندان با عادت های غلط 

به مرور زمان و با افزایش سن، دندان  ها درخشندگی و 
زیبایی خود را از دست می  دهند و در این میان عواملی مانند 
سیگارکشیدن و مصرف غذاهای رنگی این مشکل را تشدید 
می کند. در اینجا عادات غلط روزانه که باعث از دست رفتن 

سلامت دندان ها و زردشدن آنها می شوند، معرفی شده اند:
 انتخاب دهانشویه های اسیدی

 بزاق شما ترکیبی از موادمعدنی، آنزیم ها و ترکیبات 
اکسیژن است که تعادل pH را در دهان شما حفظ می کند 
و میزان اسید را که منجر به آسیب مینای دندان می شود، 
کاهش می دهد. بزاق همچنین از دندان ها در برابر باکتری ها 
و جلوگیری از لکه های دندانی محافظت می کند. با این حال 
انتخاب دهانشویه های بسیار اسیدی و استفاده مکرر از آنها 
باعث از بین رفتن مینای دندان و ایجاد لکه های دائمی روی 

دندان ها می شود. 
 مصرف میوه ها و سبزیجات اسیدی 

 همانطور که دهانشویه های اسیدی مینای دندان را از 
بین می برند، اسیدهای موجود در رژیم غذایی نیز می توانند 
همین خاصیت را داشته باشند. میوه های خانواده مرکبات 
مانند گوجه فرنگی، آناناس، سرکه، نوشابه های گازدار و... 
اثرات مخرب روی سلامت دندان ها دارند. توصیه می شود بعد 

از مصرف این غذاها آب بخورید و یا مسواک بزنید.
 نوشیدن زیاد قهوه

 اگرچه به عقیده محققان قهوه می تواند منافع زیادی 
برای سلامتی داشته باشد، اما اثرات مخربی هم روی دندان ها 
دارد. لایه بیرونی که روی دندان ها را می  پوشاند پوشیده از 
منافذ متعدد است و به همین دلیل به  سادگی رنگ قهوه را به 

خود می  گیرد. در نتیجه دندان ها زرد می  شوند.
 سیگار کشیدن

 در اثر مصرف سیگار، به تدریج دندان های فرد تغییر رنگ 
می دهند. این تغییر رنگ به دلیل تاثیر مواد شیمیایی و سمی 
سیگار است که بر روی سطح دندان ها قرار می گیرد. زردی 
دندان ها با کشیدن سیگار کم نیکوتین به جای سیگار معمولی 
هم کاهش نمی یابد. در واقع اثرات آنها کاملا مثل هم است. 
موادشیمیایی موجود در سیگار، پلاک سختی را روی دندان ها 

ایجاد می کند که رنگ دندان ها را زرد می کند.
 عدم به کارگیری نخ دندان

 به عقیده متخصصان دندانپزشکی نقش نخ دندان در 
کاهش لکه های دندانی کمتر از مسواک نیست. نخ دندان از 
انسداد پلاک در مینای دندان جلوگیری می کند و محافظ 

لثه ها در برابر بیماری های پریودنتال است.
 استفاده نادرست از مسواک

 برای جلوگیری از لکه های دندانی بهتر است که با 
یک روال منظم مسواک بزنید. فشار وارد کردن به مسواک 
به خصوص زمانی که خمیردندان حاوی مواد ساینده باشد، 
دندان ها را مستعد ابتلا به زردی می کند و بافت دنتین یا عاج 

دندان را در معرض آسیب قرار می دهد.

عمــود ی افقــی  

این نوع سیب زمینی با فیبر و مواد مغذی دیگری بارگذاری شده که همگی به شما کمک می کنند چربی بسوزانید. موادمغذی موجود 
در سیب زمینی شیرین سطح قندخون و مقاومت به انسولین را پایین می آورند. این یعنی شما کمتر در معرض ابتلا به دیابت قرار می گیرید 

و در نتیجه سلامت قلب تان را بیشتر تضمین می کنید.

سیب زمینی شیرین

 فقط یک قاشق غذاخوری از بذرکتان تقریبا 3 گرم فیبر و 55 کالری دارد. دانه های کتان ثروتمندترین منابع حاوی امگا3 هستند 
که به کاهش التهاب در بدن کمک می کنند. مصرف دانه های کتان عاملی موثر برای جلوگیری از بیماری های قلبی و دیابت است. 

بذر کتان

 بادام زمینی علاوه بر محتوای چربی مونواشباع 
نشده، حاوی سایر موادمغذی نظیر ویتامین E، فولات، 
پروتئین و منگنز است که همگی موجب بهبود سلامت 

قلب می شوند.

به  ابتلا  خطر  قابل توجهی  به طور  گردو 
بیماری های  قلبی را کاهش می دهد. مصرف یک 
اونس گردو برای بیشتر از 5 بار در هفته خطر ابتلا به 

بیماری های قلبی را کاهش می دهد.

بادام زمینی گردو

  بیمارانی که سابقه ابتلا به بیماری ترومبوز را دارند، 
باید بدانند که سیر می  تواند تاثیر اندک، اما مهم روی 
تجمع پلاکت  ها داشته باشد. مصرف سیر در کاهش 
سطح کلسترول خون و فشارخون نقش اساسی  دارد.

 اضافه کردن پسته به رژیم غذایی دارای مزایای 
بالقوه برای قلب است. در افراد مبتلا به دیابت، مصرف 
 LDL پسته باعث کاهش کلسترول تام و کلسترول
یعنی دو فاکتور خطر ابتلا به بیماری های قلبی می شود. 

سیر پسته

گزینه های غذایی که قلب را جوان نگه می دارند
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

با اضافه کردن گزینه های غذایی موثر به رژیم روزانه خود، سن قلب تان را پایین بیاورید و به جوان ماندن آن کمک کنید:


