
 میکروب های روده خواب را تنظیم می کند

به تازگی پژوهشگران ژاپنی دریافتند میکروب های داخل 
روده از عوامل تاثیر گــذار در تولید ســرتونین و دوپامین 
درمغز هستند و می توانند باعث بهبود عملکرد مغز، تقویت 

حافظه و به خصوص تنظیم ساعت بدن شوند.
 شکل گیری فلور روده 

فلور روده نقش مهمی در فراهم کردن ویتامین و مواد 
مغذی ضروری برای حفظ سلامت ما ایفا می کند. 

فلــور روده بــه دنیایــی از میکروارگانیســم هایــی 
اطلاق می  شــود که در روده های ما ســاکن هســتند 
و از نــام هــای مختلفــی بــرای اشــاره بــه جمعیــت 
میکروارگانیســم ها اســتفاده می شــود .نــوزادان با 
روده ای متولد می شــوند که بــه طور کامل یــا تا حد 

زیادی استریل است. 
همان طور که نــوزاد از کانال تولد مــادر خود عبور می 
کند، در معرض میکروارگانیسم های موجود در  کانال 
زایمان  قرار مــی گیرد که منشــأ جمعیــت میکروبیوم 
اســت. میکروبیوم با قــرار گرفتن در معــرض محیط و 
مصرف شیر مادر و در نهایت غذا هر چه بیشتر گسترش 
می یابد. پس از آن آرایش فلور روده به رشــد و توســعه 
خود در طول زندگی فرد ادامه مــی دهد. تخمین زده 

می شــود که بیش از هزار نوع میکروب در بدن انســان 
وجود دارد.

  پشتیبان سیستم ایمنی

باکتری هــای روده بــه دو روش از سیســتم ایمنــی بدن 
پشتیبانی می کنند.

     باکتری هــای مفیــد  از پوشــش داخلــی روده 
 بــزرگ  محافظت مــی کننــد و اجــازه ورود مــواد مضر را 
نمی دهند. زمانی که این سیســتم در معرض خطر قرار 
می گیرد،ممکن اســت  حالت افزایش نفوذپذیری روده 

)سندروم روده نشت پذیر( شکل بگیرد.
      باکتری های خوب روده با سیستم ایمنی بدن در سطح 
پوشــش داخلی روده ها برای مبارزه با باکتری ها و دیگر 

عوامل بیماری زا همکاری می کنند.
میکروبیوم بــا کربوهیدرات هایــی کــه در روده کوچک 
گوارش نمی شــوند، مانند نشاســته مقاوم تعامل دارد و 

ذخیره چربی را تعدیل می کند.
  مشکلات سلامت

وقتی تعادل میکروارگانیســم های روده به هم می ریزد، 
مشکلات متعددی ایجاد می کند از جمله :

    دیابت
  بیماری التهابی روده

  سندروم روده تحریک پذیر
  چاقی

  سندروم متابولیک
  استرس بیشترین تاثیر را بر عملکرد روده ها 

می گذارد

طبق تحقیقــات انجمن اضطــراب و افســردگی آمریکا، 
گرفتگی، یبوست، اسهال و تغییر در اشتها همه به دلیل 
تغییــرات مربوط بــه اســترس در باکتری هــای روده رخ 

می دهد.
فعالیت ایمونوگلوبولین A در روده با چاقی و دیگر اختلال 
 A های متابولیکــی در ارتبــاط اســت ) ایمونوگلوبولین
IGA(( یکی از مولکول های ایمنی بسیار پراهمیتی است 

که توسط ترشح های موکوسی در روده تولید می شود(.
  پیشنهادهای غذایی

برای این که فلور طبیعی بــدن را حفظ کنید به موارد زیر 
توجه کنید:

  کاهش استرس
  به حداقل رساندن استفاده از آنتی بیوتیک ها

   رژیم غذایی سالم و متعادل
  مصرف غذاهای گیاهی ، تخمیری و پروبیوتیک 

  خودداری از مصرف جایگزین های شکر 
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پیش غذا

پیش از این درباره عوارض اشعه فرابنفش خورشید 
در ایجــاد لک، چیــن و چروک پوســت و برخی انواع 
بیماری های پوســتی بســیار خوانده ایم. اما موضع 
ما در برابر پوست کودکان که نســبت به این اشعه ها 

حساس تر است چه باید باشد؟
 برخی والدین به دلیل نگرانی از تاثیر مواد شیمیایی 
موجــود در ضدآفتاب هــا مایل بــه اســتفاده از آن ها 
نیستند و تنها به کلاه ، نقاب یا برخی پوشش ها اکتفا 
می کنند، امــا توصیه جدی متخصصان به اســتفاده 
از ضدآفتــاب مخصوص کودکان برای پیشــگیری از 
آفتاب ســوختگی و عارضه های دیگر پوســتی در هر 
فصلی اســت. در ایــن مطلب به چنــد نکتــه مهم در 
اســتفاده از ضدآفتاب برای کودکان اشاره خواهیم 

کرد.
  برای نوزادان زیر6 ماه از ضدآفتاب اســتفاده 

نشود
برای محافظت از پوســت نــوزادان زیر شــش ماه در 
برابر اشعه های مضر، تا جایی که امکان دارد کودک 
را در معرض اشعه خورشــید قرار ندهید و در صورت 
لــزوم بــرای محافظــت از پوســت او از پوشــش های 
فیزیکی ماننــد لباس مناســب با آســتین های بلند، 

کلاه، نقاب، چتر و... استفاده کنید.
 زمــان پیاده روی یــا بازی در فضــای باز را بــه قبل از 
ســاعت 1۰ صبح یا بعد از ســاعت  16که اشعه های 
UVB ضعیف تــر هســتند موکــول کنیــد. در ایــن 
ســن، پوســت نوزادان  چون به اندازه کافــی تکامل  
نیافته اســت ، قرار گرفتن آن ها در معرض ترکیبات 
شــیمیایی ضدآفتاب  هــا، موجــب بــروز عــوارض 

خطرناک می شود.
   ضدآفتاب با طیف گسترده و با SPF دست کم 

۳۰ برای کودکان بالاتر از 6 ماه استفاده شود
دقــت کنید روی پوشــش ضدآفتاب عبــارت »طیف 
گســترده« قید شده  باشــد و از پوســت، هم در برابر 
اشــعه های UVA و هم اشــعه های UVB محافظت 
 کنــد. بــرای جلوگیــری از تحریک پوســت و چشــم 
کودکان بهتر است از ضدآفتاب های مینرال حاوی 
زینــک اکســاید و تیتانیوم دی اکســاید اســتفاده و 
ضدآفتــاب را هر دو ســاعت کــه کــودک در معرض 

آفتاب است دوباره تجدید کنید.
   ضــد آفتــاب را ۳۰ دقیقــه قبــل از در معرض 

آفتاب قرار گرفتن به پوست کودک بزنید
ازآن جاکه حدود 3۰دقیقه زمان می برد تا ضدآفتاب 
جذب پوســت کودک شــود؛ بنابراین پیش از خروج 
از خانه، ضدآفتاب را روی پوســت کــودک بزنید. در 
استفاده از این مواد روی پوســت کودک زیاده روی 
نکنیــد، قــرار گرفتــن لایــه ای یکســان از ضدآفتاب 
در تمــام قســمت های باز بدن به شــرط اســتفاده از 
پوشــش های فیزیکی مناســب برای دفع اشعه های 
فرابنفش خورشید کافی است. درصورتی که کودک 
مشــغول شــنا و بازی در آب اســت، ضدآفتــاب را در 
فواصل زمانی کمتری تجدید کنید. مراقب باشید که 
ضدآفتاب را اطراف چشمان کودک استفاده نکنید.
    ضــد آفتــاب بــزرگ ســالان بــرای کــودکان 

استفاده نشود
مهم ترین ترکیبات یک ضدآفتاب فیلترهای موجود 
در آن اســت که در ضدآفتاب کــودکان برخی از این 
فیلترها نباید وجود داشــته باشــد. پوســت کودکان 
نازک تــر از پوســت بــزرگ ســالان  اســت و جــذب 
ترکیبات شــیمیایی ضدآفتاب ها در پوست کودکان 
بیشــتر اســت، از طرفــی بــدن کــودکان نمی تواند 
به انــدازه بزرگ ســالان ایــن ترکیبات را دفــع کند. 
برخی فیلترهای ضدآفتاب ها مانند اکتینوکســات، 
اکتوکریلن و عطرها می تواند حتی در بزرگ سالان 
با پوست حساس، موجب بروز حساسیت شود. پس 
بهتر است برای ســلامت کودکان از ضدآفتاب های 
فاقد ایــن ترکیبات اســتفاده شــود تا احتمــال بروز 

آلرژی کمتر باشد.
نکته: حتمــاً پیــش از آن که از یــک کــرم ضدآفتاب 
جدیــد بــه تمــام بــدن کــودک بزنیــد، روی بخــش 
کوچکی از پوســت دســتش امتحان کنید و اگر پس 
از ۲۴ ساعت نشانه قرمزی و التهاب دیده نشد از آن 

استفاده کنید.
skinmag، babycenter :منابع

 1- ابتــدا در ظرفــی مناســب مقــداری روغــن داغ  
می کنیم .ســپس پیاز ها را نگینی و در آن نیمه سرخ 
می کنیم. زردچوبه، نمک و فلفل را به همراه رب گوجه 
فرنگی در آن تفت می دهیم.۲- برنج و لپه را می شوییم  
و با آبکش آب اضافی آن ها را می گیریم و به آش اضافه 
می کنیم و ســپس به آن مقدار کافی آب  می افزاییم و 
حرارت را زیاد می کنیم تا آش بجوشد و دوباره حرارت 
را کم می کنیم تا بپزد. ســبزی ها را  می شوییم و خرد 
می کنیم.3-گوجه ها را پوست و نگینی خرد می کنیم 
و در ظرفی با روغن داغ کمی تفت می دهیم و سپس 
 به همراه ســبزی و آب غــوره به آش اضافــه می کنیم.
۴- البتــه قبــل از آن از پخته شــدن کامل برنــج و لپه 
اطمینان حاصل می کنیــم.۲۰ دقیقه بعد آش آماده 

است. آن را با نعناع داغ و پیاز داغ تزیین می کنیم.

  نکات
 1- ایــن آش در همــدان بــه صــورت تــرش خورده 
می شود و در واقع بیشــتر آب آن را آب غوره تشکیل 
می دهد در صــورت تمایل مقــدار آب غــوره را زیاد 
کنید.۲- اگر گوجه های شــما زیادی شــل هستند 
از ریختــن قســمت داخلــی آن خــودداری کنیــد و 
تنها قســمت ســفت گوجــه را خــرد و به غــذا اضافه 
کنیــد.3- برای پوســت گرفتــن گوجه تنهــا کافی 
اســت آن هــا را در آب جــوش بــه مــدت 3۰ ثانیــه 
 بجوشانید و بعد با کارد تیزی پوستشان را جدا کنید.
۴- اضافه کردن گرد غوره به جای آب غوره غذایتان 
را خوشــمزه تر می کند.۵-حتما لپه را از شــب قبل 
خیس کنید و اگر فراموش کردید آن را بجوشانید و 

آبش را خالی کنید تا نفخ آن گرفته شود.
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فاطمه قاسمی
مترجم

    نمک ،فلفل و زرد چوبــه -  به مقدار 
لازم

  آب غوره -  به مقدار لازم
 گوجه فرنگی - ۷۰۰ گرم

  برنج -  1۵۰ گرم
  سبزی )جعفری، نعناع، تره(  - ۵۰۰ 

گرم
  پیاز - ۲ عدد

  رب گوجه فرنگی - یک قاشق سوپ 
خوری

  لپه - 1۵۰  گرم

بایدها و نبایدهای 
استفاده از ضدآفتاب ها 

برای کودکان

 سواد 
سلامت 

نقش روده ها در سلامت بدن

بیشتر ما فکر می 

کنیم که روده ها  

چندانــی  نقــش 

و  عملکــرد  در 

بــدن   ســلامت 

بر عهــده ندارند و تنها وظیفه شــان 
جــذب آب  و مــواد مغــذی اســت، 
درحالی کــه چنین نیســت و روده ها 
از کنتــرل خــواب تا بهبــود عملکرد 
دســتگاه های بــدن و ... را بــر عهده 
دارند . در ادامه به نکاتی در این  باره 

اشاره می کنیم :

 باکتری های روده نقش مهمی در فراهم کردن مواد مغذی و ...  ضروری برعهده دارند

 از تنظیم خواب تا تولید ویتامین   

بانوان

پزشکی

تغذیهسلامت

ویتامین های مفید برای ریه  

آش گوجه فرنگی؛ خوشمزه ای از همدان

بیماری هایی که باعث 
کوررنگی می شود

افــرادی که به بیمــاری کوررنگی دچار هســتند 
نمــی تواننــد رنگ هــای قرمز، ســبز یا آبــی را به 
درســتی تشــخیص دهنــد. در شــبکیه چشــم 
 انســان ســه گیرنده نوری وجود دارد که در برابر
 رنگ  هایی حساس هستند که واکنش شیمیایی 
آن  ها و سپس سیگنال الکتریکی را به عنوان رنگ 

شناسایی می کنند.
  علل کوررنگی

 زمانی که ســلول های شــبکیه چشــم، بــه طول 
موج هــا پاســخی اشــتباه می دهــد، فــرد دچار 

کوررنگی می شود.
از جملــه علل دیگــری که مــی تواند باعــث بروز 

کوررنگی شود عبارت است از:
  بیماری پارکینسون

   آب مروارید

افــرادی که بــه این بیمــاری دچــار هســتند لنز 
چشــمی کدرتــری  دارنــد کــه ایــن موضــوع به 
کوررنگــی در آن هــا  منجــر و باعث می شــود که 

رنگ ها را به درستی تشخیص ندهند.
   سندروم کالمن

این بیماری نیز باعث کوررنگی در افراد می شود.
  تشخیص

از  اســتفاده  بــا  اغلــب  کوررنگــی   تشــخیص 
چــارت هــای رنگــی بــه نام»صفحــات آزمــون 
ایشیهارا«انجام می شود. در این صفحات اعدادی 
متشکل از نقطه های رنگی در زمینه ای متشکل 
از نقاطی به رنگ دیگر قرار گرفته اند که تشخیص 
آن ها برای افراد کوررنگ مشکل است. در صورتی 
که مشکلی در دید رنگی بیمار تشخیص داده شود 
از تست های دقیق تر استفاده می شود.آزمایش 
های فراوانی برای تشخیص کوررنگی وجود دارد 
که آزمون ایشیهارا یکی از مورد استفاده ترین آن 
ها ســت. در این آزمایش تصاویــری رنگی به فرد 
داده می شود که کنتراســت رنگ ها در هرکدام 
موجب قابل تشــخیص شــدن عدد یا شکلی می 
شود. فرد کوررنگ قادر به تشخیص برخی از این 
اعداد یا اشــکال نخواهد بود.امروزه این اختلال 
در مدارس اغلب کشورها در کودکان بین 6 تا 1۲ 

سال تشخیص داده می شود.
  درمان کوررنگی

به طور کلی درمان خاصــی  برای کوررنگی وجود 
ندارد. اگرچه بیمار می توانــد از فیلترهای رنگی 
یا لنزهای تماســی برای تشــخیص بهتــر رنگ ها 
اســتفاده کند. اپتومتریســت ها اغلب برای بیمار 
یک لنز تماســی تجویز مــی کنند که روی چشــم 
بیمار قرار داده می شــود.کوررنگی بیماری ارثی 
 است که می تواند از مادر به کودک انتقال پیدا کند 
مشاوره ژنتیک می تواند شانس عبور این شرایط 
را به کودک شما نشان دهد. تشخیص به موقع این 
بیماری می تواند به جلوگیری از مشکلات یادگیری 

کودکان در مدرسه کمک کند.

 1- هرگز سیگار نکشید و اگر مــی کشید، نیمه آخر آن را به هیچ 
وجه استفاده نکنید. 

۲-در حمام هیچ گاه  مستقیم  زير دوش آب گرم نفس نکشید . کلر 
قاتل تدریجی  است .

3- هنگام روشن کردن کولر خــودرو ابتدا به مدت حداقل ۵ 
دقیقه پنجره ها را باز بگذاريد و در پمپ بنزین ها کولر را خاموش 

کنید.
۴- غذای خود را بیشتر از یک بار در مايکروفر گرم نکنید .

۵- هنــگام غذا بین هر لقمه حداقل یــک  دقیقه فاصله بگذاريد و 
یک ساعت قبل و بعد از غذا و هنگام آن نوشیدنی ننوشید .

6- نگذارید لوازم آرایشــی بیشــتر از ۵ ســاعت روی پوست شما 
بماند. سلول  هــای پوســتی نیاز به تعرق و تنفس دارند. در منزل 

هم  تا حد امکان از لباس های گشاد ، راحت و باز استفاده کنید .
۷- مراقب ورود شوره سر حتــی بــه صورت  نامرئی  به چشــم ها و 

مجرای تنفسی خود باشید.
۸- هنگام دويدن و راه رفتن سر خود را بالا نگه داردید .

۹- هرگز پشت مانیتورهای قدیمی که روشن هستند قرار نگیريد.
1۰-  ورزش و تحرک در ابتدای صبح نه تنها سودمند نیست بلکه 
خطرناک اســت. ســعی کنید حداقل 3 ساعت بعد از بیداری یا  

هنگام عصر ورزش کنید.

دریافــت ویتامین کافــی از طریق رژیــم غذایی  یکــی از بهترین روش ها بــرای تقویت 
سیســتم ایمنی بدن اســت.  نتایج تحقیقات نشــان داد، افرادی که بیشــترین میزان 
ویتامین های A و E را از طریق رژیم غذایی و مکمل ها و  ویتامین D را از طریق مکمل ها 
دریافت کردند، کمترین شــکایت از بیماری های تنفسی مانند سرماخوردگی، آسم و 
بیماری انســدادی مزمن ریوی را گزارش کرده بودند.این مطالعــه ثابت نمی کند که 
این ویتامین ها از مشکلات تنفسی جلوگیری می کنند، اما نتایج مطالعات دیگر نشان 
داده اند که این ویتامین ها با کاهش خطر ابتلا به بیماری های تنفسی مرتبط هستند.

شایان ذکر است، زمانی که ویتامین ها از طریق رژیم غذایی تامین می شوند، بیشترین 
تاثیر را دارند. منابع غذایی ویتامین A شامل جگر، شیر، پنیر، هویج و سبزی های تیره 

و برگ دار است.

10  نکته برای ارتقای سلامت شما

3نکتهبرایرنگولعابدارکردنقیمه
قیمه یکی از  خورشــت های  پرطرفدار ما ایرانی هاســت و برای این که هر کســی 
با بو کردن  قابلمه در بسته بفهمد که خورشــت ما چیست بهتر است به نکات زیر 

توجه کنید:
  1-  همه ما می دانیم نرم و خوش پخت بودن لپه یکی از عوامل موثر در طعم و مزه  قیمه 
است پس در ابتدا و برای طبخ بهتر لپه ها، آن ها را همراه با آب و نصف پیاز بپزید. چون 

در غیر این صورت خورشت تان کدر می شود و مزه آبگوشت می گیرد.
  ۲- در طول مدت جوشیدن لپه ها کف سفید رنگ ایجاد شده روی آن را بگیرید  

چراکه همین کف یکی از عوامل تیره شدن رنگ قیمه است.
  3- اگر می خواهید رنگ دلنشــین و هوس برانگیز رب ســرخ شــده  را در قیمه   
ببینید در تابه  جدا پیاز را سبک  و ســپس رب را اضافه  کنید و مواد را )باحرارت 
بــالا( تفــت دهید تــا از خامــی دربیایــد. بعد حــرارت را کــم  کنید و پنج قاشــق 
غذاخوری زعفران دم کرده و نصف قاشق غذاخوری گلاب به تابه اضافه کنید. 
این مخلوط را  کم کم به گوشــت در حال پخت  بیفزایید و رنــگ و عطر بی نظیر 

قیمه را ببینید و حس کنید.

ترفندها


