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 زندگی‌سلام
   یک شنبه   

 اول خرداد ۱۴۰۱    
 شماره ۲۱۶۳

آشپزی منآشپزی من

اسموتی هندوانه و توت فرنگی، خوش رنگ و خنک 

سلامت 

 
مهسا کسنوی |  مترجم                                                                              

طبق آمار سازمان بهداشت جهانی حدود ۴۲۲ میلیون نفر در سراسر جهان درگیر دیابت هستند. همچنین براساس 
اطلاعات این سازمان، سالیانه ۱.۵ میلیون نفر به دلیل ابتلا به قند خون بالا جان خود را از دست می‌دهند. با توجه به 
این میزان فراوانی، دیابت جزو بیماری‌های حائز اهمیت محسوب می‌شود. ابتلا به این بیماری مساوی با زدن یک عمر 
انسولین و پرهیز غذایی است اما دانشمندان دانشگاه ماساچوست به تازگی روش جدیدی را کشف کردند که از طریق 

آن می‌توان دیابت نوع یک را درمان کرد.

بانوان

  دیابت نوع یک
دیابــت نوعــی بیمــاری متابولیــک )ســوخت و 
ســاز مواد غذایی( مزمن اســت. در ایــن بیماری 
هورمونی به نام انسولین عملکرد خود را از دست 
می‌دهــد. این هورمون توســط غــده پانکراس یا 
همان لوزالمعده ترشح می‌شــود. وظیفه اصلی 
آن، این اســت که گلوکز را به ســمت سلول‌های 
بدن هدایت کنــد. زمانی که انســولین در انجام 
وظیفه خود ناتوان اســت، گلوکز به جای ورود به 
سلول، در خون انباشته می‌شــود و به این ترتیب 
ســطح آن در بدن بالا می‌رود.دیابــت نوع یک به 
دیابت وابسته به انســولین معروف است و نوعی 
اختــال خودایمنی شــناخته می‌شــود. در این 
نــوع دیابت،سیســتم ایمنی بدن به ســلول‌های 
تولیدکننده‌ انسولین در لوزالمعده حمله می‌کند 
و توانایی بدن در تولید انسولین را از بین می‌برد. 

دیابت نوع یک معمولا مادرزادی  است و به همین 
دلیل در کودکان بیشتر دیده می‌شود.

  روش‌های نوین درمان
   پمپ انسولین

پایــه  بــر  کــه  نویــن  فناوری‌هــای  از  یکــی 
سیستم‌عامل‌های جدید برنامه‌ریزی ‌شده،  پمپ 
انسولین است. این وسیله در ابعاد یک تلفن همراه 
است و در بیرون از بدن قرار می‌گیرد. پمپ مجهز 
به یک مخزن کوچک انســولین و یک لوله باریک  
اســت و قادر اســت انســولین داخل مخــزن را  به 
لایه زیرپوست انتقال دهد. در سال ۲۰۰۹ پمپ 
انســولین برای کودکان مبتلا بــه دیابت نوع یک  
توسط ســازمان غذا و داروی آمریکا )FDA(  تایید 

شد.
   پیوند پانکراس 

یکی از روش هایی که برای درمان دیابت پیشنهاد 

شــده ، پیونــد پانکــراس اســت امــا ایــن روش  با 
محدودیت هــای مرتبط بــا مشــکلات رد پیوند و 
دسترســی محدود به بافت مناســب پیوند مواجه 

است.
    سلول‌های بنیادی 

استفاده از سلول های بنیادی برای درمان دیابت 
به دو روش صورت می‌گیرد:

*در روش اول، ســلول بنیادی در محیط کشــت 
 بــه ســلول بتــای پانکــراس تمایــز یافته و ســپس
 سلول های تمایز یافته به بدن فرد مبتلا به دیابت 

نوع یک پیوند زده می شود.
* در روش دوم، ســلول های بنیــادی به صورت 
تمایزنیافته به بدن فرد بیمار  وارد می‌شود و در 
بافت پانکراس و تحت تاثیر فاکتورهای محیطی 
بافتی به سمت سلول های پانکراسی تمایز پیدا 

می‌کند.

   روش جدید چه می‌گوید؟ 
میمون‌هــای  روی  کــه  جدیــد  مطالعــه  در 
سینومولگوس انجام شد، محققان  با پیوند جزایر 
پانکــراس ترکیب شــده با یــک میکــروژل حاوی 
FaSL )پروتئینی که در مرگ سلولی نقش دارد( به 

موفقیت باورنکردنی رسیدند.
همچنین در این تحقیق به جای پیوند ســلول ها 
به کبد )مســیر بالینــی معمولــی(، محققان یک 
کیسه کوچک در اومنتوم)پرده ای است که روده 
ها را پوشــانده( یــک لایه مســطح بــزرگ از بافت 
چربی درســت زیر معده تشــکیل دادند.جی لی، 
محقق اصلی این تحقیق می‌گوید: »برخلاف کبد، 
اومنتوم یک اندام غیر حیاتی اســت که در صورت 
بــروز عــوارض ناخواســته،می‌توان آن را حــذف 
کرد. بنابراین، اومنتوم مکان امن‌تری برای پیوند 
 جهت  درمان دیابت اســت.« محققان معتقدند :
» رویکردشان به پیوندها اجازه داده  تا بیش از شش 
ماه بدون داروهای دیابت زنــده بمانند و دیابت را 

کنترل کنند.«
  تا کی باید منتظر باشیم؟ 

اگرچه برنامــه ریزی برای یــک کارآزمایی بالینی 
انســانی آغاز شــده اســت، اما هنوز راه زیــادی تا 
 رسیدن به این هدف که یک بیمار دیابت نوع یک
 واقعاً انتظار دریافت آن را داشته باشد، باقی مانده 
scienc e   Alert : منبع                 		 است. 

با  دیابت
 خداحافظی کنید! 

ابتلا به دیابت مســاوی با زدن یک عمر انســولین و پرهیز غذایی 
است اما دانشمندان دانشگاه ماساچوست به تازگی روش جدیدی 
را برای درمان دیابت نوع یک کشف کردند که از طریق آن می توان 

دیابت نوع یک را درمان کرد 

در زمان  آلودگی هوا  غذاهای سرخ شده نخورید! 

در زمــان آلودگــی هوا بــرای پیشــگیری از بــروز بیماری‌های 
تنفسی باید کمتر از غذاهای سرخ‌  استفاده کنید چراکه چربی 

زیاد، التهاب را مضاعف می‌کند.
 همچنین ســعی کنید در روزهای آلــوده مــواد غذایی‌ حاوی 
کافئین شامل چای پررنگ، نوشــابه، قهوه و شکلات را  تا حد 
امــکان کمتر  بخوریــد زیرا ایــن مواد ضربــان قلــب را افزایش 
می‌دهــد و به‌تبــع آن افزایــش تنفــس را در پــی دارد و مــواد 

آلوده‌کننده را بیشتر وارد بدن می‌کند.
منابع غذایی حاوی ویتامین E مانند بادام، پسته و زیتون به علت 
این که منبع غنی آنتی‌اکسیدان هستند، به‌عنوان ضد التهاب 

عمل می‌کنند و سلول‌های سرطانی را از بین می‌برند.
بهتر است در زمان آلودگی‌ هوا از کلم، مواد غذایی حاوی امگا3 
مانند ماهی، گردو و تخم کتان، سیر و پیاز ترجیحاً خام به علت 
این که حاوی موادی هســتند که فلزات ســنگین را جذب  می 

کنند و مانع جذب آن در بدن می‌شوند، استفاده کرد.
استفاده از انار، آب انار و چای سبز بسیار مؤثر  است.بهتر است 
از مواد غذایی حاوی مواد نگه دارنده همچون کنسروها و غلات 

حجیم ‌شده و  چیپس استفاده نکنید.
برای کاهش آثار مخرب آلودگی هوا بــر بدن در صورت امکان 
روزانه یک عدد قرص جوشان ویتامین ث و یک روز در میان یک 

عدد مکمل امگا ۳ بخورید.

پزشکی 

بیشتر بدانیم 

دانستنی ها

نوشیدنی

حقایقی عجیب درباره 
قاعدگی که نمی دانستید 

آشنایی با بعضی از واقعیت ها در دوره قاعدگی باعث می شود 

این دوره را راحت تر پشت سر بگذارید 

ترکیب هندوانه و توت‌فرنگــی علاوه بر رنــگ جذابش،طعم خاص و خنکی دارد کــه  آن را برای 

روزهای گرم تابستان مناسب می‌کند. پس اگر دنبال یک نوشیدنی خوش رنگ و خوش طعم برای 

این روزها هستید به شما اسموتی هندوانه و توت‌فرنگی را پیشنهاد می‌کنیم.

1-ابتدا بــرگ های نعنــاع را بشــویید و آن 
را ریــز خــرد کنیــد.) در نهایــت یک قاشــق 
غذاخــوری بــرگ نعنــاع خــرد شــده لازم 

دارید(
2- چند برگ از بــرگ های تازه نعنــاع را برای 

تزیین انتخاب کنید و کنار بگذارید.
3-در مرحله بعــد هندوانه را خــرد و دانه های 
آن را با دقــت جدا کنید تــا هنگام خــوردن زیر 

دندان نیاید.
4- ســر توت فرنگی ها را جدا و آن را به قطعات 

کوچک خرد کنید.
5- هندوانــه و توت فرنگی خرد شــده را داخل 
 دســتگاه غذاســاز یــا مخلــوط کــن بریزیــد و  

میوه ها را پوره کنید.
6-ســپس  یخ ها را بریزید و مجدد دســتگاه را 
روشــن کنید تا یخ ها خــرد و با میــوه ها ترکیب 

شود.
7- اکنون نعناع خرد شده، شکر و آب لیموی 
تازه را هم بریزید و برای چند ثانیه دیگر مواد را 

مخلوط کنید تا کاملا یکدست شود.
8-اســموتی را داخل لیوان های بلنــد بریزید 
و بــرای تزییــن از بــرگ هــای نعناعی کــه کنار 
گذاشــته اید اســتفاده کنید. البته اگر دوست 
داشــتید می‌توانیــد نعنــاع را از ایــن اســموتی 
حذف و بــرای تزیین از یــک عدد تــوت فرنگی 

استفاده کنید.

  هوای سردتر، قاعدگی سخت‌تر

باورش سخت است اما هوای سرد می‌تواند با تاثیر بر قاعدگی ، آن را طولانی‌تر 
و ســنگین‌تر از حد معمول کند. قضیه از این قرار اســت که در فصل های پاییز 
و زمستان میزان درد و جریان خون در این زمان بیشــتر و  طول دوره‌ قاعدگی 
طولانی‌تر از فصل  های بهار و تابستان است. آثار هورمون‌ها هم عامل مضاعفی 
می‌شود تا برای فرد روزهای سخت‌تر رقم بخورد. به گفته متخصصان، مصرف 

ویتامین D  می‌تواند به بهبود این مسئله کمک کند.
  تاثیر قاعدگی بر صدا و بوی بدن 

ترشــح هورمون‌ها در دوره قاعدگی روی بــوی طبیعی بدن تاثیرگذار اســت و 
می‌تواند آن را در  این دوران تغییر دهد. برخی دانشمندان معتقدند این تغییر 
به دوران غارنشــینی نیاکان ما بازمی‌گــردد. تغییر بوی بدن بــه مردان کمک 
می‌کرد که متوجه زمان تخمک‌گذاری شوند . شاید به نظرتان عجیب باشد اما 
باید بدانید احتمالا همین تغییر بــو باعث افزایش تولید مثل و بقای انســان‌ها 

شده است.
  ترشح هورمون و تغییر صدا

محققان صدا و آواز دریافته‌اند که ترشــح هورمون‌های تولیــد مثل می‌تواند بر 
تار‌های صوتــی تأثیر بگذارد و صــدای خانم‌ها را در طــول دوره‌ قاعدگی تغییر 
 دهد. موضوعی که ممکن اســت بعضی از خانم‌ها به آن دچار شــوند اما هرچه 

جست و جو می کنند  علت آن را پیدا نمی‌کنند.
 احتمال بارداری در  قاعدگی

احتمال بارداری در قاعدگی  وجود دارد و این واقعیتی است که هنوز بسیاری 
از مردم آن را باور نمی‌کنند. هر چند تخمک گذاری بعد از پایان قاعدگی انجام 
می شود اما از آن جایی که اسپرم می تواند در بدن زنده بماند امکان بارداری در 

دوره  قاعدگی هم وجود دارد .

 نشانه هایی که می گوید زیاد قند
 مصرف می کنید 

  مشکلات گوارشی: تحقیقات نشــان می‌دهد که مصرف قند ممکن است میزان 
توزیع باکتری‌های سالم را در معده به هم بریزد و در نتیجه مشکلات گوارشی ایجاد 
‌کند. پس مشکلات گوارشــی و معده درد می‌تواند نشــان دهنده مصرف بالای قند 

باشد.
چروک اطراف دهان و چانه :متخصصان بر این عقیده هستند که آکنه هیچ ربطی به 
رژیم غذایی ندارد، اما چین و چروک نشان دهنده مشکلات تغذیه‌ای به ویژه مصرف 

قند بالاست؛ به خصوص اگر در اطراف دهان و روی چانه باشد.
تغییرات روحیه و کلافگی:مصرف زیاد قند اختلالات روحی و افسردگی را در فرد 
ایجاد می‌کند. همچنین انتقال دهنده‌های عصبی در مغز را به هم می‌ریزد و فرد دیگر 

نمی‌تواند هورمون سروتونین را به اندازه کافی در بدن داشته باشد.
پیری زودرس پوست: مصرف زیاد قند پیری پوست را سرعت می‌بخشد، زیرا قند 
و پروتئین‌های موجود در جریان خون را کاهش می‌دهد و عاملی برای از بین رفتن 

کلاژن و انعطاف پذیری پوست خواهد بود.
 پوســیدگی دندان: قنــد زیــاد عاملی بــرای ایجاد پلاک‌هــای دندانی اســت که 

خودشان دلیل اصلی پوسیدگی هستند.
 گرســنگی دایمی:اگر قنــدی که مصــرف می‌کنید حــاوی فیبر یا پروتئین باشــد
 احساس سیری را به شــما نخواهد داد. وقتی قند بیشــتری مصرف کنید احساس 

گرسنگی شما بیشتر خواهد شد حتی اگر همین الان غذا خورده باشید.
 درد مفصل:تحقیقات نشان می‌دهد که مصرف نوشیدنی‌های شیرین عاملی برای 
ایجاد درد‌های روماتیســمی در خانم‌هــا و درد مفصل و عاملی بــرای ایجاد التهاب 

است.
 نفخ مداوم: اگر می‌خواهید با نفخ برای همیشه خداحافظی کنید، باید از مصرف 

مواد و غذا‌های بسیار شیرین صرف نظر کنید.
 فشار خون بالا: رژیم قند غذایی با ساکارز بالا فشار خون دیاستولیک و سیستولیک 

را افزایش می‌دهد.
 از دست دادن انگیزه برای ورزش: مصرف زیاد قند باعث اضافه وزن می‌شود و در 
نتیجه افراد انگیزه خود را برای انجام فعالیت‌های فیزیکی از دســت می‌دهند، زیرا 

احساس می‌کنند با این همه اضافه وزن دیگر نتیجه‌ای نخواهند گرفت.

اکرم انتصاری |  روزنامه نگار                                                                              

قاعدگی مسئله‌ای‌ است که هر خانم در طول زندگی‌اش حدود 450 بار آن 

را تجربه می‌کند. این یعنی هر خانم حدود ۳۵۰۰ روز یا ۱۰ سال از عمرش  

در این دوران می‌گذرد. با این حال بســیاری از خانم‌ها اطلاعات کاملی از 

قاعدگی و واقعیت‌های آن ندارند و همین باعث می‌شود هر بار، این دوره 

را ســخت‌تر پشــت ســر بگذارند. آگاهی از حقایــق ایــن دوران و افزایش 

اطلاعات فردی باعث افزایش سلامت روحی و جسمی و گذراندن این دوره 

با آرامش بیشــتر می شــود. در این مطلب می‌خواهیم درباره برخی از این 

حقایق بیشتر بنویسیم.

مواد لازم:
 هندوانه: 2 فنجان

توت فرنگی: 2 فنجان
شــکر یا عســل: یــک قاشــق 

غذاخوری
 یخ: 3 تا 4 قطعه

 آب لیمــوی تازه :یک قاشــق 
غذاخوری

 نعناع :در صورت تمایل چند 
برگ


