
یکی از انجمن‌های رســمی پزشــکان در ایالت نوردراین 

وستفالن   آلمان خواســتار ممنوعیت فروش سیگارهای 

الکترونیکی یک‌بار مصرف شــد. این ســیگارها در میان 

جوانان از محبوبیت قابل توجهی برخوردار است.  آمارها 

حاکی از آن است که تنها بین سال‌های ۲۰۲۱ تا ۲۰۲۲ 

میلادی فروش ســیگارهای برقی )الکترونیکی( یک‌بار 

مصرف در آلمان ۴۰ درصد افزایش یافته است. افزایش 

مصــرف ایــن ســیگارها و همچنیــن پیامدهــای زیان‌بار 

آن بــرای ســامت شــهروندان، بــر نگرانی‌هــا در زمینه 

افزایش مصرف دخانیات در آلمان افزوده اســت. حال، 

رئیس انجمن رســمی پزشــکان در منطقــه نوردراین در 

آلمــان هشــدار می‌دهــد کــه شــکل ســیگارهای برقی و 

رنگ‌هــای متنوع آن‎ها باعث شــده اســت این ســیگارها 

به‎ویــژه در میــان جوانــان از محبوبیــت قابل‌توجهــی 

برخوردار شــود؛ ســیگارهایی با شــکل ظاهــری جذاب 

کــه اغلــب، مصرف‌کننــدگان جــوان را بــه عنوان هدف 

فروش خود درنظر گرفته اســت. انجمن رسمی پزشکان 

منطقه نوردراین بر این عقیده اســت که بهترین راه برای 

جلوگیری از مصرف سیگارهای الکترونیکی، ممنوعیت 

فروش یا تعییــن محدودیت‌های مشــخصی برای فروش 

این سیگارهاست. 

نتایج تحقیقــات نشــان می‌دهد که ســطوح 

بالای ویتامین در بدن با کاهش وزن و از دست 

دادن بیشتر چربی‌های شکمی مرتبط است. 

به نقل از ساینس، نتایج تحقیق کنونی نشان 

داده اســت که نوشــیدن بیشــتر شــیر حاوی 

کلسیم و ویتامین دی می‌تواند کاهش وزن را 

دوبرابر کند. سطوح بالاتر این ویتامین ممکن 

اســت به بدن کمک کنــد تا ذخیــره چربی را 

کاهش دهــد و از ســوی دیگر، ســطوح پایین 

آن در بــدن با ذخیــره چربــی مرتبط اســت. 

نتایج تحقیقات پیشین مشخص کرد افرادی 

که رژیــم دارنــد، زمانی کــه ســطح ویتامین 

دی آنان بالا باشد، ۲۰ پوند وزن 

بیشتری از دست می‌دهند. 

مطالعه حاضر شامل ۹۰ 

زن جــوان آمریکایــی در 

کالیفرنیــا بــود کــه وزن 

و ســطح ویتامیــن دی 

آنان بررســی شــد.  نتایج 

نشــان داد که ســطوح پایین 

ویتامیــن دی با قــد کوتاه‌تر و وزن 

ســنگین‌تر مرتبــط اســت. ویتامیــن دی بــا 

انتقال‌دهنده عصبی سروتونین مرتبط است 

که در بسیاری از فرایندهای حیاتی 

بــدن از جملــه خلــق و خوی و 

خــواب نقــش دارد. از آن 

جایی که کمبــود ویتامین 

دی می‌تواند باعث تجمع 

چربــی و افزایــش خطــر 

ابتلا به اختلالات مزمن در 

مراحل بعــدی زندگی شــود، 

به تحقیقات بیشــتری نیاز اســت تا 

 مشــخص شــود آیا مکمل‌هــای ویتامین دی

 مــی توانــد در رشــد ســالم جوانــان، مزایای 

بالقوه‌ای داشــته باشــد. کمبود ویتامین دی 

همچنیــن بــا بیماری‌هــای قلبــی عروقــی، 

بیماری‌هــای خودایمنــی و احتمال بیشــتر 

سرماخوردگی مرتبط اســت. غذاهای غنی 

از ویتامین دی شــامل ماهی و تخم مرغ است 

اما بیشــتر افــراد ویتامیــن دی خــود را از نور 

خورشــید بر روی پوســت دریافت می‌کنند. 

نتایج این تحقیق در نشــریه کلینیــکال غدد 

 Endocrinology &( درون ریز و متابولیسم

Metabolism( منتشر شده است.

ت
لام
س

 سلامت چشم
نخود فرنگی حاوی کاروتنوئیدهای لوتئین و 

زآگزانتین است. این مواد مغذی به محافظت از 

چشمان شما در برابر بیماری‌های مزمن مانند 

آب مروارید و دژنراسیون ماکولا مرتبط با سن 

کمک می‌کند. لوتئیــن و زآگزانتین به‌عنوان 

فیلترهایی برای نور آبی مضر عمل می‌کنند.

 سلامت دستگاه گوارش
نخــود فرنگــی سرشــار از »کومســترول« 

)Coumestrol( اســت، ماده مغــذی که در 

محافظت در برابر سرطان معده نقش دارد. 

مطالعه ای در سال ۲۰۰۹ در مکزیکوسیتی 

نشــان داد که مصــرف روزانــه نخود و ســایر 

حبوبات خطــر ابتــا به ســرطان معــده را تا 

۵۰ درصد کاهــش می‌دهد. نخــود فرنگی 

همچنین سرشار از فیبر اســت که به حرکت 

غــذا در روده بــرای هضــم راحت‌تــر کمــک 

می‌کند.

تقویت سیستم ایمنی و خواص ضد التهابی

نخود فرنگی سرشــار از آنتی اکســیدان است 

که به تقویت سیســتم ایمنی بدن شــما کمک 

می‌کند. مواد مغذی موجــود در نخود فرنگی 

که به عنــوان آنتی اکســیدان عمــل می‌کنند 

بــه شــرح زیــر هســتند: ویتامین C، ویتامین 

E، زینک، کاتچین، اپی کاتچین و... همچنین 

مواد مغذی ضد التهابی موجود در نخود فرنگی 

با کاهــش خطر بیماری‌هــای التهابــی مانند 

دیابت، بیماری قلبی و آرتریت مرتبط است.

موجــود  زیــر  مغــذی  مــواد  و  ویتامین‌هــا 

التهــاب  کاهــش  بــه  فرنگــی  نخــود  در 

A، ویتامیــن  می‌کنند: ویتامیــن  کمــک 

ســید  ا   ، سید لیک‌ا و فر   ، ل و مستر کو   ،B

کافئیک، کاتچین  و....

کنترل قند خون

نخود فرنگی سرشار از فیبر و پروتئین است که 

به تنظیم نحوه هضم نشاســته کمک می کند. 

پروتئین و فیبــر موجود در نخــود فرنگی تجزیه 

کربوهیدرات‌هــا را کند می‌کنــد و در نتیجه به 

کنترل قند خون کمک می کند. مطالعات نشان 

می‌دهد که داشتن یک رژیم غذایی با پروتئین 

بالا باعث کاهش قند خون بعد از غذا خوردن در 

افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ می‌شود.نخود فرنگی 

همچنین دارای شاخص گلیسمی پایینی است. 

این بدان معناست که احتمال افزایش ناگهانی 

قند خون پس از خوردن آن‌ها کمتر است.

سلامت قلب

التهاب و استرس ناشی از رادیکال های آزاد 

)اکسیداســیون( می تواند به تشکیل پلاک 

در امتــداد دیــواره رگ هــای خونــی کمک 

کند. اسیدهای چرب امگا ۳ و امگا ۶ موجود 

در نخود فرنگــی به کاهش اکسیداســیون و 

التهــاب و جلوگیری از تشــکیل پلاک کمک 

می‌کنند. عــاوه بر ایــن، منیزیم، پتاســیم و 

ســایر مواد معدنــی موجود در نخــود فرنگی 

مــی توانند خطــر ابتلا به فشــار خــون بالا را 

کاهش دهند.

بُب کوچکی از  ویتامین‌ها 
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نخود فرنگی، گیاهی از دســته حبوبات است که برای سلامت ما فواید 
نکته ها

  

مختلفی دارد. به نقل از »وب ام دی«، نخود فرنگی در گروه غذاهایی 

است که به حبوبات معروف هستند. از دیگر غذاهای خانواده حبوبات 

می‌توان به عدس، ســویا، نخود و انواع لوبیا اشاره کرد. غلظت بالای 

ویتامین‌ها، مواد معدنی، آنتی اکسیدان‌ها و مواد مغذی گیاهی موجود در نخود فرنگی 

فواید مهمی برای سلامت دارد که از حفظ سلامت چشم‌ها تا محافظت از شما در برابر 

برخی سرطان ها را شامل می شود. در ادامه به برخی از فواید نخود فرنگی برای سلامت 

خواهیم پرداخت.
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تازه ها

بیشتر بدانیم

 نخود فرنگی منبع خوبی از ویتامین‌ها، مواد معدنی
 آنتی اکسیدان‌ها و... است که برای سلامت چشم، دستگاه 

گوارش و تقویت سیستم ایمنی بدن موثر است 

درخواست پزشکان آلمانی برای ممنوعیت سیگارهای برقی

 D کاهش وزن با نوشیدن شیر غنی شده با ویتامین

2

دانستنی ها

قهوه دشمن احتباس آب در بدن 
احتباس آب در بدن به تجمع آب در بدن گفته می‌شود که باعث ورم 
می‌شود. کافئین موجود در قهوه که به ادرارآور بودن مشهور است، 
در بدن ذخیره نمی‌شود. در نتیجه، کافئین با افزایش تولید ادرار، 
از بدن حذف می‌شــود. اثر ادرارآوری کافئین بــه کاهش احتباس 
آب در بدن کمک می‌کند، مشکلی که یکی از موانع رایج در مسیر 
کاهش وزن است و اغلب با نفخ و بی‌حالی خودش را نشان می‌دهد. 
کافئین با مقابله با احتباس آب، روند کاهش وزن را ساده‌تر می‌کند.

 زندگی‌سلام
 چهارشنبه 

 اول آذر ۱۴۰۲    
   8 جمادی الاول1445
   22 نوامبر ۲۰۲۳  

 شماره 2583

مکمل‌های گیاهی، جوش‌های هورمونی را دوا می‌کند؟

جوش )آکنه( هورمونی نوعی بیماری 

التهاب پوستی اســت که در اثر تغییر 

هورمون‌‌ها ایجاد می‌شود. البته نبود 

تعــادل هورمونــی همیشــه بــه ایجاد 

جوش منجر نمی‌شود و همین مسئله، 

تشــخیص جوش‌های هورمونــی را 

چالش‌برانگیــز می‌کنــد. بــه گزارش 

وری‌ول هلث، وقتی سبوم زیاد تولید 

می‌شــود، جــوش هورمونــی بیشــتر 

خودش را نشان‌می‌دهد. سبوم یک ماده روغنی است و از لیپیدهای ترشح‌شده غدد پوست 

به وجود می‌آید. این جوش‌ها بیشتر در پایین صورت مانند خط فک و چانه یا در قسمت بالای 

گردن خودشان را نشــان‌می‌دهند و میزان ابتلای زنان به آن بیشتر است. درباره استفاده 

از مکمل‌های گیاهی برای درمان این جوش‌ها تحقیقات زیادی شده‌اســت و نتایج درباره 

آن‌ها متفاوت است.

 مکمل‌های گیاهی
گیاه شاه‌توت| عصاره شاه‌توت یکی از مواردی ا‌ست که در درمان جوش قبل از دوران عادت 

ماهیانه مورد بررسی قرارگرفته‌ و از مزیت‌های آن گفته شده‌است.

داده‌‌انــد  خبــر  آلوئــه‌ورا  موضعــی  ژل  مزیت‌هــای  از  پژوهــش  چنــد  آلوئــه‌ورا| 
باکتریایــی آن باشــد. به‌‌دلیــل خــواص ضدالتهابــی و ضــد  بــه نظــر می‌رســد   کــه 

چای سبز|عصاره چای سبز با کاهش تولید سبوم، جوش‌ها را بهبود می‌بخشد. استفاده از 
عصاره چای سبز به صورت موضعی ترشح سبوم و مقدار ضایعات آکنه را کاهش می‌دهد.

 ویتامین‌ها و درمان جوش‌ها 
شــواهد علمی موجود نشــان می‌دهد که ویتامین‌‌هــای آ، ای، دی و ســی در بهبود جوش 

مفیدند و اســتفاده از ویتامین ب ۱۲ می‌تواند باعث بروز جوش یا تشدید آن شود. دوزهای 

بالای ویتامین ب ۶ نیز می‌تواند اثر مشابهی داشته باشد. پزشکان گاهی از هورمون‌‌درمانی 

برای درمان جوش‌های هورمونی استفاده می‌کنند. رژیم غذایی  و خوردن غذاهای متنوع از 

جمله میوه‌ها، سبزی‎ها، غلات کامل، پروتئین‌های بدون چربی و چربی‌های سالم به کاهش 

و بهبود جوش کمک می‌کند. دربــاره جوش‌های هورمونی حتما باید با پزشــک متخصص 

مشورت   و از درمان خودسرانه خودداری کرد. چون این به هم‌خوردگی تعادل ممکن است 

به‌دلیل نبود تعادل هورمونی در دوران بلوغ، بارداری، یائسگی، چرخه قاعدگی یا در نتیجه 

شــرایط خاصی مانند ســندروم تخمدان پلی کیســتیک )PCOS(  یا اضطراب و کم‌خوابی 

رخ دهد. در نهایت در پاســخ به این ســوال که  آیا مکمل‌ها برای جوش‌های هورمونی مفید 

هستند، روایت‌های زیادی وجوددارد اما شواهد علمی چندانی در دست نیست  و نتایج یک 

بررسی در سال ۲۰۲۲ اثربخشی این مکمل‌ها را زیر سوال برد. 

در تهیه این مطلب از »ایندیپندنت فارسی« کمک گرفتیم   �

تازه ها�


