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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آلودگی هوا زوال عقل را افزایش می‌دهدتاثیر عرق کاسنی  بر کبد 
کبد عضوی سم‌زداست که سوخت‌وساز چربی‌ها 
از مهم‌ترین وظایف این عضو به‌شمار می‌آید و اگر در 
این عضو از بدن اختلالی به وجود‌ آید تمام اعضای 
دیگر بدن را درگیر می‌کند. کاسنی گیاهی دارویی 
است که در طبیعت بسیار وجود دارد و خواص 
بی‌شماری برای بدن دارد. کاسنی می‌تواند حرارت 
و التهاب را از بدن دور کند. براساس تحقیقات عرق 
کاسنی نقش به‌سزایی در تولید سلول‌های کبدی 

ایفا می‌کند و منبع سرشار از ویتامین C بوده و تمام 
بیماری‌های مزمن کبدی را برطرف می‌کند. علائمی 
چون زردی پوست و خستگی مفرط مطمئنا از علائم 
بروز مشکل در کبد است و تنبلی کبد نشان از وجود 
این بیماری‌ها در بدن دارد و با کاسنی می‌توان فعالیت 
کبد را به حد اعتدال رساند. اگر جز افرادی هستید 
که مدام دچار گرگرفتگی می‌شوید روزی یک لیوان 

کاسنی بدن شما را خنک می‌کند. 

طبق تحقیقات قرارگرفتن در معرض آلودگی هوا 
ممکن است خطر ابتلا به زوال‌عقل را افزایش دهد. 
محققان به ۵۱ مورد مطالعه ارتباط بین آلودگی هوای 
محیط و زوال‌عقل بالینی پی بردند. متاآنالیز شواهد 
ثابتی از ارتباط بین  PM۲.۵ و زوال‌عقل نشان داد. 
محققان دریافتند که به ازای هر ۲ میکروگرم در متر 
مکعب افزایش متوسط قرارگیری سالانه در معرض  
PM۲.۵، خطر ابتلاء به زوال‌عقل ۱۷ درصد افزایش 

می‌یابد. برای اکسید نیتروژن، به ازای هر ۱۰ میکروگرم 
بر متر مکعب در مواجهه سالانه، ۵ درصد افزایش 
خطر وجود داشت. برای دی‌اکسید نیتروژن، به ازای 
هر ۱۰ میکروگرم بر متر مکعب افزایش در مواجهه 
سالانه، ۲ درصد افزایش خطر وجود داشت. »مارک 
ویسکوف«، سرپرست تیم تحقیق، می‌گوید: »آلودگی 
روی سلول‌های عصبی یا سایر سلول‌های مغز تأثیر 

می‌گذارد و در عملکرد کلی مغز اختلال ایجاد کند.« 

سبزی ارزانی که قندخون را کنترل می‌کند
جعفری از سبزی‌های بسیار مفید است و خواص زیادی برای 
بدن دارد. گیاه جعفری بی‌نهایت مفید بوده و حاوی ترکیباتی است 
که می‌توانند از شما در برابر سرطان دفاع کرده و سیستم ایمنی‌تان 
را تقویت کنند. جعفری دارای ویتامین‌های  C، K  و A بوده و مواد 
معدنی زیادی مانند آهن، کلسیم و پتاسیم دارد. این گیاه بیشتر از 
آنچه اکثر مردم فکر می‌کنند مغذی است. در ادامه به برخی خواص 

جعفری اشاره می‌کنیم.
    کاهش التهاب

جعفری برای افرادی که آرتروز دارند بسیار مفید است چون 
روغنی دارد که ضدالتهاب بوده و می‌تواند به میزان قابل‌توجهی از 

التهاب کاسته و درد مفاصل را تسکین بدهد.
    منبع آنتی‌اکسیدان‌

جعفری منبع غنی از آنتی‌اکسیدان‌ است که با آسیب‌های 
سلولی ناشی از رادیکال‌های آزاد مبارزه می‌کند. آنتی‌اکسیدان‌ 
 oxidative stress که با استرس اکسیداتیو Lutein  لوتئین
 C و A در بدن مبارزه می‌کند. جعفری منبع خوبی از ویتامین‌های

است که این دو نیز خاصیت آنتی‌اکسیدانی دارند. 
    پاکسازی بدن

جعفری می‌تواند به عملکرد کبد کمک کرده و دفع طبیعی 
سموم از بدن را بهبود بدهد. جعفری حاوی دو ترکیب به‌نام‌های 
آپی‌ژنین و میریستیسین که نوعی روغن فرار در جعفری است 
که تولید آنزیم‌های کبد را افزایش می‌دهند. آپی‌ژنین هم  
آنتی‌اکسیدانی که در بسیاری از گیاهان و سبزیجات یافت می‌شود.

     خاصیت آنتی‌باکتریال
جعفری، منبع عالی یک آنتی باکتریال به‌نام کلروفیل 
Chlorophyll است که با باکتری‌های بدن مبارزه کرده 
و می‌تواند عفونت را متوقف کند. جعفری برای نابودکردن 
باکتری‌های داخل دهان که باعث بد بود شدن آن می‌شوند نیز 
مفید است، بنابراین جویدن جعفری بعد از غذا می‌تواند کمک کند 
تنفس‌تان بد بو نشود. کلروفیل یا سبزینه رنگدانه‌ای سبزرنگ است 

که در اکثر گیاهان یا خزه‌ها یافت می‌شود.
     کنترل دیابت

در طب سنتی از جعفری برای درمان دیابت استفاده می‌شود، 
چون توانایی این گیاه در کنترل قندخون توسط آزمایشات علمی‌ 
ثابت شده است. محققان، جعفری را روی موش‌هایی که دیابت 
داشتند تست کردند و دریافتند مصرف جعفری طی یک دوره‌ 

یکماهه توانست بود قندخون را کاهش بدهد.
     کاهش سرطان

مصرف منظم جعفری می‌تواند ریسک سرطان را هم کاهش 
بدهد. جعفری دارای مقادیر زیادی فلاوونوئید )رنگدانه گیاهی( به 
نام آپی ژنین است که گفته می‌شود به پیشگیری از سرطان‌هایی 
مانند سرطان پوست، سرطان سینه و سرطان پروستات کمک 
می‌کند. آپی‌ژنین هم نوعی آنتی‌اکسیدان است که خاصیت 

ضدالتهابی دارد.
     محافظ قلب 

 Homocysteine اسیدآمینه‌ای به‌نام هوموسیستئین
وجود دارد که می‌تواند به قلب و رگ‌های خونی آسیب بزند و 
جعفری می‌تواند با آن مبارزه کند. جعفری حاوی مقدار مناسبی 
از اسیدفولیک است که از مقدار هوموسیستئین‌های مضر در خون 
کم می‌کند. این اتفاق می‌تواند در کمک به پیشگیری از سکته‌ی 

مغزی و حمله‌ قلبی مفید باشد.
    تقویت استخوان‌ها

تنها دو قاشق چای‌خوری جعفری بیشتر از ۱۵ درصد از 
نیاز روزانه‌ شما به ویتامین K را تأمین می‌کند. بدن از ویتامین 
K برای تولید پروتئینی به‌نام اوستئوکلسین استفاده می‌کند. 
اوستئوکلسین در پروسه‌ استخوان‌سازی و تقویت آنها کاربرد دارد. 
ویتامین K مانع تجمع کلسیم در بافت‌های بدن می‌شود. اگر تجمع 
کلسیم در بافت‌های بدن زیاد شود می‌تواند بیماری‌های قلبی و 
عروقی ایجاد کند. استئوکلسین مهمترین پروتئین غیرکلاژنی در 

ماتریکس استخوان است که دارای قابلیت اتصال به کلسیم است.
     تقویت سیستم ایمنی

جعفری دارای عناصری است که سیستم ایمنی را تقویت 
می‌کنند. کلروفیل موجود در جعفری با عفونت‌های باکتریایی و 
قارچی مبارزه می‌کند. ویتامین  A، تأثیرگذاری سلول‌های سفید 
خون را بهبود بخشیده و خاصیت آنتی‌اکسیدانی آن نیز به مبارزه با 

سرطان و حتی علائم پیری کمک می‌کند.

نکتــــه 
چاقی  موجب   تغییر    ژنتیک   می‌شود

»وراژنتیک« بررسی و مطالعه‌ای است در مورد اینکه 
چگونه رفتارها و تجارب ما می‌تواند DNA را تغییر داده و 
صفات جدیدی را به نسل‌های آینده منتقل کند. اخیرا محققان 
بیان کردند که چاقی می‌تواند تغییرات وراژنتیک در DNA ما 
ایجاد کند و عواقب نامطلوب بهداشتی را برای فرزندان آینده 
ما به همراه آورد. در یک مطالعه که هنوز به‌عنوان بزرگترین 
DNA  بر روی )BMI( مطالعه در مورد اثر شاخص توده بدنی

انجام شده، محققان دریافتند که تغییرات قابل‌توجهی در 
حالت ژن‌هایی که مسئول متابولیسم چربی و حامل لایه و 
در جایگاه ژن مرتبط با التهاب درDNA  افراد با نمایه توده 
بدنی بالا بودند، ایجاد شد. در نهایت، این تیم قادر به شناسایی 
علامت‌های وراژنتیکی شد که می‌تواند خطر ابتلا به دیابت نوع 
۲ را پیش‌بینی کند. کریستین گیگر، عضو تیم تحقیق، در این 
باره می‌گوید: »نتایج ما بینش‌های جدیدی را در رابطه با این 
که خط سیرهای سیگنالینگ به وسیله چاقی تحت تاثیر قرار 
می‌گیرند، ایجاد کرده است. ما امیدواریم این کار به شیوه‌های 
جدید پیش‌بینی و احتمالا جلوگیری از دیابت نوع ۲و دیگر 
عواقب اضافه‌وزن منجر شود.« برای این مطالعه، این تیم 
نمونه خون بیش از ۱۰ هزار زن و مرد در اروپا را بررسی کردند. 
بخش بزرگی از آنها ساکن لندن اما با اصل و نسب هندی بودند 
که از نظر ژنتیکی در معرض خطر بالای چاقی و بیماری‌های 
متابولیکی قرار داشتند. این تیم تحقیقاتی در ۵۳۸۷ نمونه، 
۲۰۷ جایگاه ژنی را که از لحاظ وراژنتیکی وابستگی‌شان به 
BMI  تغییر کرده بود، شناسایی کردند. با توجه به یافته‌های 
این تیم، نیم میلیارد نفر در سراسر جهان اضافه‌وزن دارند. در 
حالی‌که نتایج به‌دست آمده وخیم به نظر می‌رسد، اما این تیم 
امید دارد با یافته‌های خود بتواند به کسانی‌که بیشتر در خطر 
ابتلا به دیابت هستند، کمک کند تا تغییراتی در شیوه زندگی 

خود ایجاد کنند.

 عمــود‌ی  افقــی

 اینفوگرافیک : آرمان ملی

انواع نان به دسته‌های مختلفی تقسیم شده و هر کدام طعم و مزه خاص خود را دارند. در این میان نان جو به‌دلیل وجود 
کربوهیدرات‌های پیچیده می‌تواند از بروز گرسنگی جلوگیری کند و شاید همین یک مورد برای اثبات تاثیر آن در لاغری و 

کاهش‌وزن کافی باشد.

یکی از درمان‌های اولیه و مقدماتی »نان جو« به کاهش وزن کمک می‌کند
برای تمام درمان‌های آینده دندانپزشکی، 
در صورتی‌که بیمار جرم دندانی داشته باشد، 
جرم‌گیری است. اگر دندان بیماری جرم 
داشته باشد، باعث می‌شود که بافت‌های 
پشتیبانی‌کننده دندان که سلامت ریشه‌های 
دندان‌ها را تضمین می‌کنند، آسیب ببینند، 
چرا که جرم باعث تجمع پلاک‌های میکروبی 
اطراف بافت‌های دندانی می‌شود و به‌تدریج 
باعث صدمه به سایر بافت‌های دندان نیز 
می‌شود. جرم‌گیری کاری اساسی و اصولی 
در حوزه درمان بیماری‌های دهان و دندان 
است، جرم‌گیری برای سایر درمان‌های 
دندان‌پزشکی، درواقع به‌عنوان درمان مادر 
تلقی می‌شود، بنابراین جرم‌گیری ضروری 
است و هیچ اثر منفی بر مینا و ریشه دندان‌ها 
ندارد. اگر جرم‌گیری به‌درستی انجام شود، 
بافت‌های محافظی که در سطح ریشه هستند 
و در اثر جرم‌گیری از سطح ریشه برداشته 
می‌شوند به‌تدریج طی هفته‌های آتی و ماه‌های 
اول ترمیم می‌شوند و هیچ آسیبی به بافت‌های 
پشتیبان دندان وارد نمی‌شود. یکی از دلایل 
بوی بد دهان می‌تواند پلاک میکروبی و جرم 
باشد، بوی بد دهان علل مختلفی دارد که 
یکی از دلایل آن می‌تواند پلاک میکروبی 
و جرم باشد، پس از تشخیص، جرم‌گیری 
دندان‌ها، از بین‌بردن مشکلات لثه‌ای و ترمیم 
پوسیدگی‌های دندانی از مهم‌ترین راه‌های 
رفع بوی بد دهان است. زمانی‌که به بهداشت 
دندان توجهی نشود، جرم‌های دندان به مرور 
روی هم انباشته شده و حالت ناهموار و زبری 
ایجاد می‌کند در نتیجه میکروب‌های جدید‌تر 
راحت‌تر رسوب کرده و تشکیل پلاک میکروبی 
بر روی جرم‌ها تسریع می‌شود و به سمت 
تحلیل ریشه می‌رود. اگر فردی در دندان‌هایش 
جرم تشکیل شده داشته باشد باید جرم را در 
اسرع‌وقت بردارد و در مقابل اگر فردی بهداشت 
دهان و دندان مناسبی دارد نیازی به جرم‌گیری 
ندارد. مهم‌ترین وسیله‌ای که برای از بین‌بردن 
پلاک میکروبی وجود دارد، مسواک‌زدن به 
روش صحیح و با خمیر دندان مناسب است. 
خمیردندان‌های سفیدکننده به‌دلیل دارابودن 
مواد ساینده معمولا سطح تمیز‌تری را ایجاد 
می‌کنند و این درحالی است که لزوما برای 
استفاده مداوم مناسب نیستند و بیشتر جنبه 
تبلیغاتی دارند. استفاده از مسواک‌های نرم 
و متوسط، نخ‌دندان و خمیردندان معمولی 
با سایندگی کم توصیه می‌شود. جرم‌گیری 
معمولا دردناک نیست ولی اگر چنانچه آستانه 
تحمل درد بیمار پایین باشد و جرم‌گیری زیر 
لثه‌ها انجام شود ممکن است این عمل برای 
بیمار خوشایند نباشد، البته که در این موارد 

جرم‌گیری با بی‌حسی انجام می‌شود.

 سیدزهره طبیب‌زاده
 متخصص بیماری‌های لثه

»جو« یکی از غلات بسیار مفیدی است که ارزش 
غذایی بالایی دارد. نان جو همچنین به‌دلیل 
وجود کربوهیدرات‌های پیچیده می‌تواند از 

بروز گرسنگی جلوگیری کند و شاید 
همین یک مورد برای اثبات تاثیر آن 

در لاغری و کاهش‌وزن کافی باشد. رژیم 
غذایی ایرانی‌ها به‌گونه‌ای است که در کنار هر 

وعده غذایی باید نان باشد. 

نان سنگک را از آرد کامل بدون سبوس درست می‌کنند. آرد کامل آردی است 
که سبوس‌های گرفته نشده باشد. اگر قصد کاهش‌وزن دارید نان سنگکی 

را انتخاب کنید که آن را با آرد سبوس‌دار پخت کرده باشند. هر کف 
دست از نان سنگک ۷۵ تا ۸۰ کالری دارد. نان سنگک بهترین نان 
برای لاغری است. کارشناسان تغذیه بر این باورند افراد که قصد 

کاهش‌وزن دارند، به‌هیچ‌وجه نباید گروه نان را از برنامه غذایی خود 
حذف کنید. زیرا با حذف این مواد دچار سوءتغذیه می‌شوید. نان‌های 

سبوس‌دار برای کاهش‌وزن خوب است و قندخون را ثابت نگه می‌دارند. 

نان بربری از محبوب‌ترین نان‌ها سنتی ایران 
است. این نان از آرد گندم نیمه‌کامل تهیه 

می‌شود. سبوس موجود در نان بربری 
کمک می‌کند تا مدت بیشتری سیر 

بمانید. هر کفت دست از نان بربری ۷۵ تا 
۸۰ کالری دارد.

تافتون هم طرفداران زیادی دارد. این نوع نان در 
گذشته بدون نمک پخته می‌شد و به همین 
دلیل برای بیماران فشارخونی مناسب بود. 
هر کف دست از نان تافتون ۳۵ کالری دارد.

نان جو

سنگک

بربری

تافتون

‏1- کائنــات- اثری از محمدعلی جمالــزاده 2- از 
شهدای صدراسلام- ملایمت- نم 3- رشدکردن- زورق- 
امتحان‌وتجربه- نام ترکی 4- نژاد روس‌ها- از شهرهای 
اصفهان- صحرایی در مغولســتان 5- گداخته‌شــدن- 
نامتــوازن کارکــردن موتورماشــین- کشــوری در 
شــمال کارائیب 6- از بیماری‌ها- پایتخت ســریلانکا 
7- رهبرحــزب- چربی- اصطلاحــی در فیلمبرداری- 
واحدپول ژاپن 8- کالای دســت‌نخورده- جغد- نوعی 
آچار- از حشــرات 9- اشــاره‌به‌دور- ازگل‌هــای زیبا- 
آنچه نثار می‌شــود- مایع لعابدار 10- جایزه جشنواره 
فیلم‌فجر- پایتخت ساحل‌عاج 11- عازم‌وروانه- خطی 
در دایره- نفس‌چــاق 12- کلام نهفته- لقب شــاهان 
افغان بود- واحدمقاومت الکتریکی 13- درهم‌پیچیدن- 
قسمتی از زمان- ســتاره- عادت‌وخصلت 14- نشریه 
آلمانی- دم‌بریده- مأمور نظم‌وقانــون 15- بچه‌ای که 

بیشتر به فکر بازی باشد- فیلمی از صلح میرزایی
 

1- سبکی ازموسیقی- وســیله‌ای قدیمی برای اندازه‌گیری ارتفاع ستاره‌ها 2- آن را از بانک 
بخواهید- برهنگی- برملاکردن 3- گستاخ- وســیله احتیاطی اضافی- سرحدکشورها- پایان‌نامه 
4- طرف‌وجهت- اثری از گوته- یارمشهدی- فارسی امروزی 5- تقسیم‌‌کننده- سریالی از فلورا سام 
6- مادرترکی- دریاچه‌ای در روسیه- جواز 7- نان‌ آبگوشتی- ازوسایل شیرینی‌پزی- ضایع‌وبیهوده- 
از غذاهای ایرانی 8- رویارویی- شهری در افغانســتان 9- مشک آب- ناپدری- انسان- خون بسته 
10- جاده‌ومسیر- موش صحرایی- شکننده 11- شهری در ارمنستان- پوشاننده 12- میهن- مردم 
یک کشور- ماده‌ای در خون- عضورونده 13- ضمیرسوم شــخص مفرد- قدم- شهری در استان 
قم- دوســت بی‌ریا 14- ظرف‌های روغن- بی‌فایده‌وبی‌مصرف- چاه‌جهنم 15- بازیگر مارگریت- 

نسخه‌برداشتن


