
ایریســین نوعی ماده‌‌ ) مایوکین( شــیمیایی پیام‌رسان و 
فوق‌العاده ضدالتهابی است. تحقیقات نشان می‌دهد، 
مایوکین‌هــا می‌تواند نقش مهمی در مبارزه با ســندروم 
متابولیک )چهــار بیماری کــه باعث چاقی می شــوند یا 
چاقی باعــث ایجاد این بیماری ها می شــود( و ســرطان 
ایفا کنند.آزمایش ها نشــان داده‌اند، ایریسین می‌تواند 
۲۰ تا ۶۰ درصد از تشکیل سلول‌های چربی جلوگیری 
کنــد. البته بــدن به طــور طبیعــی، مقــدار بســیار کمی 
ایریســین تولید می‌کند و ورزش، رمزافزایش تولید این 

هورمون است.
جالــب اســت بدانید ایریســین بــه عنــوان علامتــی برای 
سندروم تخمدان پلی کیستیک اســت.  )هر گونه مشکل 
هورمونی که در تخمک گذاری طبیعی اختلال ایجاد کند، 
منجر به مشکلی می‌شود که به آن تخمدان پلی کیستیک 
می‌گویند .(پزشــکان از ایــن موضوع اســتفاده می کنند 
تا این بیمــاری را زودتــر و راحت‌تر تشــخیص دهند و در 
نتیجه زودتــر درمان را شــروع کنند. ســندروم تخمدان 
پلــی کیســتیک، شــایع‌ترین اختــال غــدد درون ریز و 

بیماری‌های متابولیک زنان در سن باروری است.
 چربی قهوه ای یا سفید

همان طور که گفته شد ایریسین نقش مهمی در کاهش 

وزن دارد کــه بخش اصلی ایــن مزیت، به دلیــل توانایی 
ایریســین بــرای تبدیــل ســلول‌های چربــی ســفید بــه 

سلول‌های چربی قهوه‌ای است. 
محققان بر اساس الگوهای جانوری، تخمین می‌زنند که 
فقط ۵۰ گرم چربی قهوه‌ای می‌تواند حدود ۲۰ درصد از 
کالری دریافتی روزانه‌تان را بسوزاند، پژوهش‌ها نشان 
داده اســت که گــروه خاصی از افــراد )افراد لاغــر اندام 
نسبت به افراد چاق، افراد جوان‌تر نسبت به افراد سنین 
بالاتر، افرادی که میزان قند خون‌شــان طبیعی اســت، 
نسبت به آن‌هایی که قند خون‌شــان بالاست ( نسبت به 
بقیه، چربی قهوه‌ای بیشــتری دارند و ارتباط مستقیمی 
بین فعالیت چربی قهوه‌ای و میزان ســوخت و ســاز بدن 

وجود دارد.
انســان، در بزرگ ســالی، بیشــتر این چربی ) قهوه ای ( 

خوب را از دست می‌دهد. 
چربی قهــوه‌ای، به طور خــاص در ناحیه‌ گــردن، اطراف 
ســلول‌های خونی اســت )کــه به گــرم نگه داشــتن خون 
کمک می‌کند(. شما می‌توانید ذخیره‌ چربی قهوه‌ای‌تان 
را افزایش دهید. چربی قهوه‌ای به غیر از ورزش به واسطه‌ 
ســرما درمانی )cryotherapy(  یعنــی در معرض دمای 
پایین بودن، مانند وان یخ یا دوش آب سرد، تولید می‌شود.

 مایوکین را افزایش دهید
همان طــور که گفتــه شــد مایوکین مــی تواند بــا چاقی 
مبــارزه کنــد. ورزش، همــراه بــا تغذیــه‌ ســالم ، یکی از 
مؤثرترین راه‌هــای افزایش مایوکین اســت. تمرین های 
 SuperSlow weight قدرتی با شدت بالا که به عنوان
lifting نیــز شــهرت دارند، یکــی از بهترین شــیوه‌های 
افزایــش مایوکین‌هــا هســتند. تمریــن های متنــاوب با 
شــدت بالا هم می‌توانــد مفید باشــد اما تمریــن قدرتی 
SuperSlow، بــرای افزایــش مایوکین‌هــا، مؤثرترنــد. 
هر دو نوع تمرین باعت افزایش هورمون رشــد در انسان 
می شــود که هورمون قــوی دیگری در تعیین ســامت و 

جوانی است.
 برای همــه واضح اســت بــرای کاهش وزن و ســامتی، 
ورزش بهترین استراتژی است. یادتان باشد نمی‌توانید 
بدون تغذیه‌ درســت و فقط با ورزش به هدف‌تان برسید. 
کلید طلایــی، حذف چربی‌هــای بد از تغذیه‌تان شــروع 
می شــود. زمان خــوردن هم عامــل مهم دیگری اســت. 
این نکته را فراموش نکنید اســتفاده از چربی‌های سالم 
در رژیــم غذایی، موجــب تقویت متابولیســم می شــود و 
به بدن‌تــان اجازه می‌دهد بــه چربی به عنوان ســوخت، 

دسترسی پیدا کند.
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آشنایی با کره فندق و کره بادام زمینی
فندق و بادام زمینی یکی از طعــم دهنده‌های محبوب 
برای ساخت انواع شکلات‌هابه حساب می آیند. از این 
دو  مغز خوراکی کره تهیه می شود که در ادامه به خواص 
آن ها می پردازیم: کره فندق افزون بر داشتن انرژی بالا، 
اســیدفولیک زیادی هم دارد. فنــدق به‌خصوص برای 
خانم‌های بــاردار که نیاز بــه دریافت اســیدفولیک بالا 
دارند، مفید است که به شکل گیری مغز و ستون فقرات 
جنین کمک می‌کند. کره فندق، پروتئین بالایی ندارد.

 یعنی کره فندق به‌تنهایی معمولًا قادر نیســت شــما را 
برای مدت طولانی ســیر نگه دارد و ترجیح آن است که 

همراه غذاهای غنی از پروتئین دیگر مصرف شود )البته 
اگر قصد سیر شدن به مدت طولانی دارید(.

کره بادام زمینی
کره بادام زمینــی از قدیمی‌تریــن و رایج‌ترین کره‌های 
گیاهی در جهان است. در کشورهای غربی مدت‌هاست 
که کره بادام زمینی به‌عنــوان یک صبحانه رایج خورده 
می‌شود. ساندویچ کره بادام زمینی، وعده‌ غذایی ایده 
آلی به‌خصوص برای دانش آموزان محســوب می‌شود 
که انرژی مــورد نیاز برای آغاز یک روز به شــکل چربی، 
قند و پروتئین در اختیارشــان می‌گــذارد. البته امروزه 

روش‌های دیگری هم برای مصرف بادام زمینی وجود 
دارد مثل خوردن بادام زمینی با تکه‌های سیب یا حتی 
کرفس و سبزیجات!مهم‌ترین ویژگی کره بادام زمینی 
سیر کنندگی آن است که به علت وجود فیبر و همچنین 
چربی و پروتئین آن اســت. کره بــادام زمینی بر خلاف 
شکلات و غذاهای شیرین سطح قند خون را به یک باره 
افزایش نمی دهد. در نتیجه انرژی بــدن تقریباً تا چند 
ساعت در یک ســطح مشــخص باقی می‌ماند. یعنی با 
خوردن کره، دیگر از گرســنگی که معمولًا در طول روز 
احساس می‌کنیم، خبری نخواهد بود.بادام زمینی یکی 

از غنی‌ترین منابع پروتئین در میان دانه‌ها و مغزهاست. 
تنها دو قاشق غذاخوری کره بادام زمینی حاوی حدود 

7 گرم پروتئین است.

آشپزی من
آشپزی من 

۱     در صورتــی که قصد     
آب پز کردن ماهی را دارید، 
حتما ادویه ها و ســبزیجات 
معطر بــه آب قابلمــه اضافه 
کنید تا گوشــت ماهی طعم 
دار شود زیرا ماهی درون آب 
تا حــد زیادی طعــم و چربی 

خود را از دست می دهد.
۲     حتمــا پیــش از طبخ 
ماهــی، آن را طعم دار کنید 
زیــرا افــزون بــر مــزه بهتر، 

بافت نرم تری نیز خواهد یافت. آب لیمو، روغن، ســیر، پیاز 
و ریحان تازه جزو بهترین چاشــنی های ماهی هستند. 20 
دقیقه برای طعم دار شــدن ماهی کافی است و اگر چاشنی 
آن ترش است، نباید بیشتر از یک ســاعت در چاشنی بماند 

زیرا مانع از پخت گوشت می شود.
۳     بافــت ماهی های ســفید معمــولا آب زیــادی دارد و به 
خصوص درباره ماهــی منجمد این حالت بیشــتر می شــود. 
به همین دلیل، هنگام ســرخ کردن، نباید تکــه های زیادی را 

درون تابه گذاشت زیرا به جای سرخ 
شدن، ماهی آب پز می شود.

۴     بــرای ســرخ کــردن ماهی 
حتما از تابه تفلون اســتفاده کنید 
و مقــداری نمــک به روغــن اضافه 
کنید تــا مانع از پاشــیدن روغن به 

اطراف شود.
۵     هنگام کبابی کردن ماهی 
و ســرخ کردن درون تابه، پوســت 
 آن را جــدا نکنیــد. پوســت ماهی
مانع از تکه شــدن گوشت و طعم و 

چربی ماهی نیز بهتر حفظ می شود.
۶      اگر پــس از کبابی شــدن ماهی درون فر، ســطح آن 
طلایی شده اما گوشت هنوز خام است، روی ظرف را با کاغذ 

آلومینیوم بپوشانید و چند دقیقه دیگر درون فر بگذارید.
۷      ماهــی را بیــش از حــد طبــخ نکنیــد؛ تکــه هایــی به 
ضخامت 2/5 ســانتی متر حدود 10 دقیقه پخت نیاز دارد 

و تکه های نازک تر به زمانی کمتر.
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ترفندها

 تغذیه بیشترین تأثیر را روی وزن دارد 

اما بخش مهمی از سلامت با  ورزش تامین می شود 

مصطفی عاشوری|  فیزیولوژیست ورزشی

ورزش به شیوه‌های گوناگون بر بیولوژی بدنتان اثر می‌گذارد 

کــه واقعــاً نمی‌تــوان فوایــد ورزش کــردن را با چیــز دیگری 

جایگزیــن کــرد. تحقیقات جدیــد نشــان می‌دهــد هنــگام ورزش، هورمون 

چربی سوزی ترشــح می‌شود که نقش بســیار مهمی در کاهش وزن و سلامت 

دارد.هورمونی کــه به بدن کمک مــی کند تا چربــی های اضافی را بســوزاند 

»ایریســین« نام دارد، »ایریســین«، با تقویت فعالیت ژن‌ها و یک پروتئین در 

تبدیل ســلول‌های چربی سفید به ســلول‌های چربی قهوه‌ای، نقش با ارزشی 

ایفا می‌کند.

بیشتر بدانیم

روش های درمان آندومتریوز

بهداشت

روش های رویش 
مجدد مو

گاهــی اوقــات پیــش می‌آید که 
موها ضعیف و از پوست سر جدا 

می‌شــود. در این مواقع افراد شاهد ریزش موهای 
خود هســتند. در این مطلب بــا روش های طبیعی 
برای پرپشــت شــدن و جلوگیری از ریزش مو آشنا 

می شوید.
 آب پیاز

پیاز سرشار از گوگرد اســت. گوگرد سبب افزایش 
سرعت گردش خون در پوست سر و افزایش تولید 

کلاژن می‌شود.
پیاز را پوست و به چهار قسمت تقسیم کنید.

 این قطعات را در آب میوه‌گیری مخلوط کنید.
 کمی آب اضافه کنید و سپس آب پیاز را با استفاده 

از یک پارچه نازک فیلتر کنید.
آب پیاز را به آرامی روی موهای‌تان بمالید و ماساژ 

دهید و بعد از ۱۵ دقیقه بشویید.
می توانید بــا روغــن زیتون، بــرگ کاری، ماســت 

شیرین و عسل ماسک آب پیاز را تهیه کنید.
آب پیــاز از ســفید شــدن زودرس موهــا جلوگیری 
می‌کند و برای دیگر مشــکلات مو مانند شوره‌ سر، 

عفونت‌های قارچی و مخمری نیز مفید است.
 آلوئه ورا

هفته‌ای یک‌بــار ژل موجود در برگ‌هــای آلوئه ورا 
را با قاشق جدا کنید و مســتقیما روی موها بمالید 
و به آرامی ماســاژ دهید. افزون بر این می‌توانید از 
شامپو و ماســک موهایی اســتفاده کنید که حاوی 

آلوئه ورا هستند.
 روغن رزماری

چند قطــره روغن رزمــاری را با یک روغــن گیاهی 
دیگر مثل روغــن زیتون یــا روغن نارگیــل مخلوط 
کنید، کف دســت‌تان بریزید و موهای‌تان را ماساژ 

دهید.
 هفته‌ای یک تا دو بار این کار را انجام دهید.

 افزون بر ایــن می‌توانید چند قطــره روغن رزماری 
را به شامپوی روزانه‌تان اضافه و موهای‌تان را با آن 

شامپو کنید.
 یادتان باشد روغن رزماری را به تنهایی روی پوست 
ســر یا موهای‌تــان نمالید یا بــا یک روغــن گیاهی 

مخلوط یا به شامپو اضافه کنید.
 لیمو و روغن آن

آب لیمو‌ترش تــازه را روی موها به آرامــی بمالید و 
ماساژ دهید و بعد از ۱۵ دقیقه آبکشی کنید. از آب‌ 
لیمو‌ترش به همراه روغن‌هــای گیاهی مثل روغن 
نارگیل یــا روغــن زیتــون می‌توانید به عنــوان یک 

ماسک موی مفید هم استفاده کنید.
 ریشه شیرین بیان

یک قاشق سوپ خوری پودر ریشــه شیرین بیان را 
با یک چهارم قاشــق چای خوری زعفران به خوبی 
مخلوط کنیــد و آن را روی قســمت‌های بدون مو و 
طاس ســر قرار دهید. این روش را باید روزانه ســه 

مرتبه و یک تا دوبار در هفته تکرار کنید.
 شنبلیله 

یک فنجان بذر شــنبلیله را به مدت یک شب در آب 
خیس کنید و ســپس آن را به شکل خمیر درآورید. 
هرروز صبح دست کم به مدت یک ماه از این ترکیب 

روی موهای خود قرار دهید.

منابع: تندرست نیوز، مجله کوروش، اوما

و  ،لاپاراســکوپی  دارویــی  هــای  درمــان 
جراحی‌هــای بــاز از جمله روش‌هــای درمانی 
بیماران مبتلا به آندومتریوز )غدد داخل رحم( 
اســت. دکتر مریم سادات حســینی متخصص 
زنان  بــا بیان ایــن که هــم اکنون آمــار دقیقی 
درباره مبتلایان به آندومتریوز  در ایران وجود 
ندارد، گفت: علت اصلی ابتلا بــه این بیماری 
ناشــناخته اســت و عوامــل متعــددی در ایــن 
زمینه از جمله برگشــت خون قاعدگی به لگن 
، بلوغ زودرس، قاعدگی های شــدید ، مسائل 
ژنتیکی، اختلال در آناتومی سیستم تناسلی، 
طولانــی بــودن دوره قاعدگی، رژیــم غذایی و 
شــرایط آب و هوایی مطرح شــده اســت. البته 

اختــال در سیســتم ایمنی در برخــی از زنان 
نیز می‌تواند ســبب زمینه ســازی در بــروز این 

بیماری شود.
درمان آندومتریوز بسته به شرایط فرد متفاوت 
است و این که آیا فرد در سن باروری قرار دارد 
یا خیر نیز از جمله مباحث حائز اهمیت در نوع 
درمان اســت. به طور کلی بیماری آندومتریوز 

چالــش  مباحــث  از 
برانگیــز در حوزه 

ی  ی‌هــا ر بیما
زنان به شــمار 

می‌رود.

ارتباط کاهش وزن با آپنه خواب

 وقفه تنفســی یا آپنه خواب، مشــکلی آزاردهنده و 
البته خطرناک است. در افراد مبتلا به این عارضه، 
در زمان خواب، مجاری تنفسی برای مدتی بسیار 
کوتاه مسدود می شود و فرد نمی‌تواند نفس بکشد. 
این ناتوانی در تنفــس می‌تواند کیفیــت خواب را 
کاهش دهــد، فــرد را از خــواب بیدار کنــد و البته 
باعث اســترس زیادی در افراد مبتلا شــود. پیش 
از این مشــخص شــده بود که اگر فرد مبتلا به آپنه 
خواب اضافه وزن داشــته باشــد، با کاهــش وزن، 
شــدت علایم نیز در او کاهش می‌یابــد. اما این که 
دقیقا چه تغییراتی پــس از کاهش وزن، به کاهش 
علایم منجر می‌شــود، برای متخصصــان چندان 
روشــن نبود. به تازگی محققان دانشگاه پزشکی 
پنسیلوانیا با اســتفاده از تصاویر به دســت آمده با 
MRI توانســته‌اند به این ســوال پاســخ بدهند.در 
این مطالعه وضعیت توقف تنفســی طی خواب در 
67 فرد دارای اضافــه وزن بالا مورد بررســی قرار 
گرفت. پس از ارزیابی اولیه و تهیه تصاویر MRI  از 
مجاری تنفسی، شرکت‌کنندگان، طی شش ماه 
وزن خود را کاهش دادند. در انتهای این شش ماه، 
ارزیابی‌ها تکرار شد. مقایسه تصاویر به دست آمده 
نشان می‌دهد زمانی که افراد وزن خود را کاهش 
می‌دهند، میزان چربی بافت زبان آن‌ها نیز کاهش 
می یابد. در کنار آن عضلاتــی که در جویدن نقش 
دارد هم در نتیجه کاهــش وزن، کاهش حجم می 
یابد و عضلاتی که در کناره مجاری تنفســی است 
کوچک‌تر می‌شود. با توجه به کاهش علایم توقف 
تنفسی در شرکت‌کنندگان در این مطالعه پس از 
کاهش وزن و همزمان بروز این تغییرات، محققان 
تصور می‌کنند ارتباط مستقیمی بین این تغییرات با 
کاهش علایم آپنه وجود دارد.بر اساس یافته‌های به 
دست آمده در این مطالعه، محققان تصور می‌کنند 
درمان‌های آینده برای مشــکل توقف تنفســی در 
خواب، می‌تواند تمرکز بیشتری بر کاهش میزان 
چربی بافت زبــان و ایجــاد تغییراتــی در عضلات 

اطراف مجاری تنفسی داشته باشد.

تازه ها

بدن را با آب گازدار هیدراته نکنید!
آب گازدار یا ســودا، نوعی نوشیدنی است که با 
تزریق دی‌اکســیدکربن به آب تولید می‌شود و 
حاوی اســید کربنیک و pH اســیدی بین سه تا 
چهار اســت. با این حال نوشــیدن این نوع آب، 
وضعیت اســیدیته بدن را تغییــر نمی‌دهد ولی 
ممکن است روی سلامت دندان‌ها تاثیر مخرب 

داشته باشد.
 لایــه بیرونــی دندان‌ها، به نــام مینــای دندان، 
سخت‌ترین بافت بدن اســت که از ماده معدنی 

هیدروکسی آپاتیت ساخته شده و حاوی کلسیم 
و فسفات اســت. اســید کربنیک موجود در آب 
گازدار می‌تواند به از بین رفتن این بافت سخت 
منجر شــود. بر خلاف باور عمومــی، آب گازدار 
یک نوع نوشــیدنی مهارکننده اشــتها نیست و 
نوشــیدن آن باعث کاهش میل بــه مصرف غذا 
نمی‌شود. نوشیدن آب گازدار معده را پرخواهد 
کرد اما بیشــتر از آب معمولی در معده ماندگار 

نخواهد بود. 

چربی قهوه ای ضامن 
سلامت و کاهش وزن

بانوان

تغذیه

دانستنی ها

مریم سادات کاظمی|مترجم

از آن جا که گوشت ماهی بافت نرمی دارد، بهتر است ماهی منجمد برای یخ زدایی در یخچال قرار گیرد. به این ترتیب، 

شبیه ماهی تازه خواهد بود و هنگام جداکردن پولک ها، آسیب کمتری به گوشت و پوست می رسد. سپس روی ماهی، 

آب ســرد بریزید و پارچه تمیزی روی آن قرار دهید و به صورت ضربه ای آرام روی ماهــی بزنید تا آب اضافی آن گرفته 

شود.  در ادامه به نکاتی برای پخت ماهی اشاره می کنیم :

شیوا رضایی
 مترجم

دردسرهای »گردن پیامکی«!

اســتفاده زیاد از گوشــی‌های همــراه و خم بودن 
گردن موجب مشــکلات و دردهای گردنی شده 

که به »گردن پیامکی« معروف است.
در ناحیه گردن قوس طبیعی به سمت جلو داریم 
که به همین نســبت حفــظ قوس طبیعی ســتون 
فقــرات ضــروری اســت. بــه ازای هــر ۱۵ تا ۲۰ 
درجه خم کردن ســتون فقرات گردنــی، میزان 
فشــار به مهره های گردن به دو برابــر  افزایش 
پیدا می کند. حال با توجــه به این قضیه در نظر 
بگیرید فردی عادت کند گوشــی همراه را پایین 
بگیرد یا هنگام استفاده از لپ تاپ یا دیگر وسایل 
الکترونیکی بــرای مطالعه، بخواهد ســرش را به 
مدت طولانی خم کنــد. این خم بــودن گردن به 
مدت طولانی باعث فشار زیادی به ستون فقرات 

گردنی می شود.
لازم است به افراد آموزش دهیم تا دست کم فرد 
به جای این که گوشــی یا لپ تاپ را پایین بگیرد 
و گردن را خم کند ســطح گوشی و لپ تاپ را بالا 
بیاورد و در ســطح دید خود قرار دهد.اگر گردن 
پیامکــی درمــان نشــده رها شــود، ممکن اســت 
مشکلات مزمنی مانند انحطاط نخاعی، آرتروز، 
فتق دیســک، آســیب دیدگــی عصب هــا و دیگر 

موارد را به بار بیاورد. ایرنا

پزشکی
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