
  یکی از مواد شیمیایی موجود در برخی از 
لوازم آرایشی، بوتیل پارابن است که اغلب 
به اختصار BuP نامیده می‌شود. این ماده 
به صورت ویژه در رژ لب و فاندیشــن)مواد 
زیر ساز برای آرایش(  وجود دارد. افزون بر 
آن، در برخی از کرم‌های مرطوب‌کننده، 
ضدچــروک و دیگر لــوازم بهداشــتی هم 
ممکن است از این ماده برای جلوگیری از 

فساد این محصولات استفاده کنند.
در زمان اســتفاده از محصولات آرایشی، 
بهداشــتی که حاوی این ماده شــیمیایی 
است، مقداری از این ماده از طریق پوست، 
جذب بدن می‌شــود. بــرای اندازه‌گیری 
میزان این ماده در بدن، به صورت معمول، 
از نمونه ادرار اســتفاده می‌شود. چون که 
هر چه میــزان این مــاده در بــدن افزایش 
می‌یابــد، میزان دفــع هم بالا مــی‌رود. به 
تازگــی در مطالعــه گســترده جدیدی که 
انجام آن بیش از 10 ســال طول کشــیده 
است، محققان دانشــگاه لایپزیک آلمان 
به تاثیر ایــن ماده شــیمیایی بــر کودکان 

پرداخته‌اند.
 تاثیر این مــاده شــیمیایی بر جنین 

موش‌
ایــن مطالعــه، از دو بخش تشــکیل شــده 
بود، بخشی روی موش‌های آزمایشگاهی 

انجام شــد و بخشی شــامل ارزیابی‌هایی 
روی بیــش از 600 زن و فرزنــدان آن هــا 
بــود. در بخش موش‌های آزمایشــگاهی، 
محققان گروهــی از موش‌های باردار را با 
ماده بوتیل پارابن، مواجه کردند. ســپس 
وضعیــت بچه‌های ایــن موش‌هــا را بعد از 

تولد تحت نظر قرار دادند.
 نتایج نشان داد جنین‌های 
موشــی که در طــول دوره 
بــارداری مادرشــان، در 
معــرض ایــن مــاده بودند، 
بعد از تولد، تمایل بیشتری 
به غــذا خــوردن داشــته و 
بیشــتر دچــار اضافــه وزن 

شده اند.
 بررســی‌های ژنتیکــی در 
این بخــش مشــخص کرد 
بوتیــل  میــزان  افزایــش 
پارابن بــا تغییرات ژنتیکی 
در بدن موش ارتباط دارد. 

ایــن تغییــرات ژنتیکــی باعــث تغییراتی 
درهیپوتالامــوس و به دنبــال آن افزایش 
اشــتهای موش‌هــا بــود. امــا در صــورت 
مواجهه زنان با ماده بوتیل پارابن در دوره 
بارداری، چه اتفاقی برای فرزندان آن ها 

می‌افتد؟

   تاثیــر این ماده شــیمیایی بر جنین 
انسان

محققان دانشــگاه لایپزیک، برای بررسی 
تاثیر این ماده شیمیایی بر کودکان، ابتدا در 
سال‌های 2006 تا 2008 از بیش از 600 
زن باردار نمونه‌گیری‌هایــی انجام دادند تا 
میزان این مــاده شــیمیایی را در بدن آن ها 
اندازه‌گیری کنند. در کنار 
این اندازه‌گیــری، آن ها با 
زنان مصاحبه‌هایی انجام 
دادند و درباره مصرف لوازم 
آرایشی سوال کردند.نتایج 
نشــان داد میزان این ماده 
شیمیایی در بدن مادرانی 
کــه بــه صــورت مســتمر 
آرایــش می‌کردند دســت 
کم سه برابر مادرانی است 
که از محصولات آرایشــی 
استفاده نمی‌کردند. بعد 
از این نمونه‌گیری در دوره 
بارداری، از بدو تولد تا هشت سالگی، وزن 
و قــد کــودکان تمامــی مــادران در فواصل 
زمانــی منظم مــورد بررســی قــرار گرفت.
بررسی‌ها نشــان داد فرزندان مادرانی که 
در دوره بارداری، اهل آرایش بودند، بعد از 
تولد بیشــتر از دیگر کودکان درگیر اضافه 

وزن بودنــد. این موضــوع به ویــژه در میان 
دختربچه‌ها شدت بیشــتری داشت. اما آیا 
این اضافــه وزن در کــودکان این مــادران، 
نشان دهنده تغییرات ژنتیکی در این گروه از 
کودکان، مشابه است با آن چه که در موش‌ها 

مشاهده شد؟
  برای نتیجه‌گیری نهایی زود است، 

اما آرایش نکنید!
محققــان ایــن مطالعــه معتقدنــد بــرای 
نتیجه‌گیــری نهایــی دربــاره تغییــرات 
ژنتیکی در جنین انســان در نتیجه مواجه 
شــدن با بوتیل پارابــن، هنوز زود اســت. 
چرا که به هر حال فیزیولوژی بدن انسان 
و مــوش با هــم تفاوت‌هایــی دارد و شــاید 
جنین انســان آســیب‌پذیری کمتــری در 
برابــر تغییــرات بــدن مــادر در مقایســه با 
جنین موش داشته باشــد اما با وجود این 
موضــوع، توصیه ایــن محققــان، احتیاط 
بیشتر مادران درباره آرایش کردن است. 
آن ها می‌گویند مادران باردار و زنانی که 
قصد بارداری دارند، بهتر اســت بی‌دلیل 
خود را در معرض این ماده شیمیایی قرار 
ندهند، بــه ویژه کــه نتایــج طولانی مدت 
مواجهه با این مــاده هنوز به صورت دقیق 

روشن نشده است.
dailymail.co.uk و nature.com :منابع
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 نتایج مطالعه محققان آلمانی نشان می‌دهد
  آرایش مادران باردار می‌تواند برچاقی کودک 

تاثیر داشته باشد

آرایش مادران؛متهم 
جدید چاقی کودکان 

دانستنی ها

تازه ها 
شیوا رضایی |  روزنامه نگار

یکــی از مشــکلات اســتفاده از لــوازم آرایشــی، ورود 

برخی مواد شــیمیایی با آثاری نامشــخص به بدن افراد 

اســت. حالا بر مبنای مطالعــه جدیدی کــه نتایج آن به 

تازگی در نشــریه Nature Communications  منتشر شده، بخشی از 

عوارض احتمالی یکی از مواد شیمیایی مورد استفاده در لوازم آرایشی 

شناسایی شده است. عوارضی که بهتر است زنانی که تصمیم به بارداری 

دارند، به صورتی ویژه به آن توجه کنند.

سواد سلامت

» دارو درمانی شخصی شده« چیست؟نکاتی برای خیس کردن و پختن برنج

آشپزی منآشپزی من

 حفظ سلامت
 در دوران شیردهی

عهده‌دار شــدن نقش مــادری در کنار 
لذت‌های فراوان، ممکن است به ایجاد 

تنش‌های فیزیکی و روانی در مادر منجرشــود. 
شــیردهی به دلیل آن‌که باعث تغییرات مهمی 
در جســم، روح و ســبک زندگی مادر می‌شــود، 
می‌تواند به او آســیب وارد کنــد. در ادامه نکاتی 
بیان می‌شــود که می‌تواند عبور از ایــن دوران را 

برای شما آسان کند.
 رژیم لاغری را به زمانی دیگر موکول کنید!
در دوران شیردهی تأمین انرژی لازم برای خود 
و کودکتان، هــر دو برعهده‌ شماســت؛ بنابراین 
رعایت یک رژیم مناســب در ایــن دوران اهمیت 
ویــژه‌ای می‌یابــد. ایــن مهم بــا داشــتن رژیمی 
متنــوع و در عین‌حــال متعادل قابل دسترســی 
اســت؛ رژیمی شــامل تمام غلات، پروتئین‌ها و 
ســبزیجات که به تنظیم قند خــون و نیز کاهش 
اشتهای شــما به غذاهای چرب و شیرین کمک 
می‌کنــد. ضمن این‌کــه اگر گیاه‌‌خوار هســتید، 
از تأمیــن کلســیم لازم بــرای بدنتان نیــز غافل 
نشوید! در دوران شیردهی روزانه 300 کالری 
می‌ســوزانید بنابراین این دوران بازه‌ مناســبی 
برای رژیم‌های لاغــری و در نتیجه قطع مصرف 
کالری‌هــا نیســت. قــرار دادن کمــی شــیرینی 
مربایی در کنارتختخواب در طول شب، می‌تواند 

ایده‌ای مناسب برای تغذیه‌ شما باشد.
 نگران شرایط مغایر با انتظار خود نباشید!
شــیردهی همچون دیگر وظایف نقش مادری، 
ممکن اســت در ابتدا مغایر با انتظارات پیشــین 
شما از این  نقش باشد. در واقع این احتمال وجود 
دارد که شــما در این دوران احســاس خستگی، 
گیجی، آشــفتگی و حتــی درماندگــی را تجربه 
کنید! بر اساس تحقیقی در سال 2017، نیمی 
از مادران در طول دوران بارداری یا سال ابتدایی 
تولد فرزندشان نوعی از مشکلات روحی را تجربه 
می‌کنند. در صورت بروز مشکلات این‌چنینی، 
حتما از متخصص کمک بخواهید یا در جلسات 
گروهی که از نظر روحی شما را حمایت می‌کنند، 

شرکت کنید.
 با کارهای کوچک تجدید قوا کنید!

تحمــل فشــار ناشــی از کنتــرل شــدن برنامــه‌ 
اســتراحت شــما توســط یــک نــوزاد، می‌تواند 
کاملًا تنش‌زا باشد. به جای این‌که مدام به خود 
 یادآوری کنید: »هر زمان کودکم خوابید، من هم 
می خوابم!« با انجــام کارهایی که به کاهش این 
فشــار فیزیکی و روانــی منجرمی‌شــود، به خود 
کمک کنید. استراحت لزوما به ‌معنای خوابیدن 
نیست؛ شما می‌توانید تنها با دراز کشیدن روی 
کاناپه در حال تماشــای تلویزیــون، گوش دادن 
به موســیقی یا هر روشــی که منجر به آرامشتان 

می‌شود، تجدید قوا کنید.
 به وضعیت قرارگیری بدنتان توجه کنید!

شــیردهی ممکن اســت به ایجــاد درد فیزیکی، 
به ‌خصوص در ناحیه‌ پشــت منجر شود بنابراین 
مراقــب وضعیــت قرارگیــری بدنتــان هنــگام 
شیردهی باشید؛ از وضعیت‌هایی چون گهواره 
گرفته تا پشــت صاف، دراز کشــیده بر پهلو و ... 

برای شیردهی به نوزادتان استفاده کنید.
‎Theguardian :منبع

4 دلیل  آب نشدن چربی شکم

آیا می دانید ســلول هــای چربی شــکم )چربی 
احشایی( هورمون های وابسته به چربی و مواد 
شیمیایی تولید می کند که باعث  بیماری های 
قلبی و دیابت می شــود؟اما جالب است بدانید 
وقتی زنان شروع به کاهش وزن می کنند معمولا 
30 درصد از وزن کم شده مربوط به منطقه شکم 
و پهلو است. هر ماده غذایی که مصرف می کنید 
می توانــد به ســوزاندن چربی هــای این منطقه 

کمک کند.برای رسیدن به این هدف :
  رژیم چرب تررا انتخاب کنید

 بــرای کاهــش چربــی شــکم، بهتــر اســت 
چربی های غیر اشباع مصرف کنید. نتایج یک 
آزمایش نشــان می دهد خانم هایی کــه از این 
چربی استفاده کرده یک ســوم چربی شکمی 

خود را در طول یک ماه از دست داده اند.
پیشــنهاد:مصرف یــک مشــت آجیــل یا یک 
قاشــق غذاخوری روغــن زیتون در کنــار وعده 

های دیگر
 مواد معدنی را فراموش نکنید

 منیزیــم بیــش از 300 فراینــد را دربــدن تنظیم 
می کند. نتایج تحقیقات نشان می دهد افرادی که 
مقدار زیادی از این ماده معدنی را مصرف می کنند 

قند خون پایین وسطح انسولین متعادلی دارند.
پیشنهاد:دســت کم دوبــار در روز ازغذاهای 
سرشار از منیزیم مانند سبزیجاتی که برگ سبز 
تیره دارند، موز و دانه های سویا استفاده کنید.

 درآستانه یائسگی قرار دارید
تغییــرات هورمونــی مرتبــط بــا یائســگی ) که 
 معمولا از 40 سالگی به بعد شــروع می شود ( 

کاهش چربی شکمی را سخت تر می کند.
پیشنهاد:انجام یوگا می تواند این آثار را جبران 
کند. زنان یائسه ای که یک ساعت یوگای شدید 
به مدت ســه روز در هفته انجام مــی دهند بعد از 
16 هفته می توانند بیش از 1.5 ســانتی متر از 

دور شکم خود کم کنند.
 در طول ورزش عرق نمی کنید

تحقیقات نشان داده است انجام ورزش های سریع 
با شدت بالا و کمترین استراحت بین انجام تمرین 
باعث افزایش قابلیت آب شدن شــکم می شود.

این ورزش ها ســطح انســولین، تری گلیسرید و 
کورتیزول را کاهش می دهد.

پیشنهاد:دوچرخه سواری یا دویدن ، به مدت 
2 دقیقه با سرعت بالا به حدی که حتی توانایی 
صحبت کردن هم نداشته باشید،کمک می کند 

تا چربی شکمی  کاهش یابد.

 personalized drug therapy دارو درمانــی شــخصی شــده یــا 
شاخه‏ ای از فارماکوتراپی است که در آن بهینه سازی درمان بیماران با 

توجه به ویژگی های منحصر به فرد ژنومیکی هربیمارانجام می‌شود.
در این رشــته با در نظر گرفتن دو دســته عوامل مرتبط با بیمار شــامل 

خصوصیــات ژنومیکــی، 
ســن، جنــس، بیمــاری 
های همزمان، داروهای 
عوامــل  و  همزمــان 
محیطی نظیر اســتعمال 
عــادات  یــا  دخانیــات 
غذایی و عوامل مرتبط با 
دارو شــامل خصوصیات 
و  فارماکوکینتیــک 
فارماکودینامیــک دارو، 
عــوارض نامطلوب دارو و 
تداخلات دارویی، انجام 

می شود.
اســاس  بــر  واقــع  در 
شــخصی  دارودرمانــی 

شــده، روش جاری درمان بیماری ها که در آن یک داروی خاص یا یک 
دوز خاص از دارو می تواند برای همه بیماران با بیماری مشــابه تجویز 
شود، زیر سوال می رود و در دارودرمانی شخصی شده، عوامل دیگری 

که در صــدر آن هــا خصوصیــات ژنومیکی بیمــاران اســت در موضوع 
انتخــاب دارو و دوز مناســب آن بــرای هــر بیمــار خاص تعییــن کننده 

خواهد بود.
 این بحث، حوزه جدیدی را در داروشناسی بالینی مطرح کرده است که 
از آن بــه فارماکوژنومیک 

یاد می شود.
خصــوص  در  اگرچــه 
برخــی بیماری‌هــا مانند 
ســرطان، آســم، آلزایمر، 
قلبــی- هــای  بیمــاری 
عروقــی و عفونــت HIV یا 
ایــدز مطالعــات متعددی 
کارآزمایــی  صــورت  بــه 
بالینــی انجــام  هــای 
نتایــج  گاهــی  و  شــده 
امیدوارکننــده و جالــب 
توجهی نیز به دست آمده 
اســت ولی بایــد گفت که 
حــوزه فارماکوژنومیک و 
دارودرمانی شخصی شده، هنوز در دوران نوزادی خود است و به طور 
قطع و یقین در آینده باید شاهد تلاش ها و دست آوردهای جدیدتری 

در این حوزه باشیم.

سوال : خیس کردن برنج باید چقدر طول بکشد؟میزان نمک مورد نیازچقدر است ؟

اگر می خواهید برنج را آبکش کنید باید پنج تا شــش ساعت قبل از 

پخت، خیس کنید. بــه ترتیبی که برنج را با آب ولرم دوبار شســت و 

شــودهید وهنگام شســتن توجه داشــته باشــید، برنج را زیاد چنگ 

نزنید. پس از شستن به نســبت هرکیلو گرم برنج، 500 گرم سنگ 

نمک را بشویید و در کیسه یا دستمال تمیزی قرار دهید و روی برنج 

بگذارید. برنج هــای ایرانی هر چقدر نمک بیشترداشــته باشــد، با 

با کیفیت تر اســت ولی برنج خارجــی هرچقدرکمترخیس باشــد 

کیفیــت در مــی آید.برنــج هنگام پخته شــدن 

نباید ترک خورده و له شود. بعضی از 

برنج ها جوش زیادی می خواهد 

و بعضی از آن‌ها در جوش کمتر 

پختــه مــی شــود. اگــر برنــج به 

حالت چلو اســتفاده می شــود، 

کمی دوغ یا سرکه یا آب لیمو به 

آب بیفزایید تا رنگ برنج سفیدتر 

شود سپس آن را در آبکش بریزید. در 

صورتی که برنج شور بود، کمی آب دست)آب 

گرم( روی برنج بریزید.

  نکته :عاملی که موجب تفاوت در نتیجه کار پختن برنج می شود، 
اول میزان جوشــاندن برنــج و دوم میزان آبی اســت کــه به صورت 

آب و روغن یا تنهایی به برنج اضافه می شــود. این آب به هنگام دم 
افتادن برنج، تبخیر و به علت خارج نشــدن در فضای بســته قابلمه 
جذب برنج می شــود و هر چه مقدارش بیشتر باشــد برنج را نرم تر 

یا له می کند.
پس نتیجه می گیریم مقــدار آبی که به برنج اضافه مــی کنیم نباید 
زیاد باشــد به عنوان مثال  برای پنــج پیمانه پلوپز برنج  ایرانی ســه 
تا چهار قاشــق آب )با عرق هل یا دارچین در صــورت تمایل( کافی 
اســت و برای همین مقدار از برنج خارجی اگر 
کمی بیشــتر هــم شــد مانعی نــدارد. 
حتــی ایــن مقــدار را مــی تــوان 
هنگامــی کــه برنج نــرم یــا زنده 
تــر در آبکش ریخته شــده اســت 

تغییر داد.
بهتر اســت بعد از این‌که برنج را 
در قابلمه می ریزیم هیچ چیزی به 
آن اضافه نکنیم فقــط کمی آب برای 
تولیــد بخــار مــی افزاییم چــون بــا غذاهای 
چرب میانــه خوبی نداریــم روغــن اضافه نمــی کنیم و 
 در صورت لــزوم مقداری روغن حیوانی گرم نشــده را ســر میز غذا

می آوریم تا هر کسی که تمایل دارد از آن استفاده کند. 

طبق نظر این محققان، 
چاقی کودکان این 

عصر را تنها نمی‌توان 
با میزان غذایی که 
می‌خورند، مرتبط 
دانست. بلکه باید 
متهمان دیگر این 

معضل فراگیر را هم 
شناسایی کرد

ش و پاسخ
پرس

ماسک لیفتینگ برای زیبایی پوست
اگر از جملــه افرادی هســتید که بــه دنبال 
زیبایی بیشتر پوست و موی خودتان هستید 
حتما صمغ کتیرا را می شناسید و می دانید 
که این ماده حاوی خواص ضد پیری اســت 
و ایجــاد چیــن و چروک پوســت را بــه تأخیر 
می‌انــدازد. کتیــرا باعث حالــت دهندگی 
بهترموها می‌شود. شما می توانید از مخلوط 

کتیرا و شیر، ماسکی تهیه کنید که به سفت 
شدن یا کشیده شدن پوست کمک ‌کند.

 نکته
برای این‌که بدانید به کتیرا حساسیت دارید 
یا نه بهتر اســت ابتدا این ماســک را به مدت 
5 دقیقه روی پوســتتان بمالید و اگر دیدید 
مشــکلی وجود ندارد اجازه دهید برای 30 

دقیقه روی پوســتتان بماند.در صورتی که 
پوستتان به ماسک کتیرا و شیر واکنش نشان 
داد و قرمزشد نباید از کتیرا استفاده کنید. 
بهتر است به جای کتیرا، از مخلوط آرد برنج 
همراه با شــیر اســتفاده کنید و روی پوست 

صورتتان بمالید.
 بــرای پــاک ســازی و شــفافیت پوســت

 می توانیــد بــه صــورت دو بــار در هفته از 
ماسک نشاســته اســتفاده کنید.نشاسته 
به دلیــل دارا بودن خاصیت چســبندگی 
یک ماســک عالی برای پاک کردن منافذ 

پوست است.
  روش تهیه

دو قاشق غذاخوری شیر یا ماست را با یک 

قاشق چای‌خوری نشاســته مخلوط کنید 
و بــرای 5 دقیقه اجــازه دهید نشاســته به 
خوبی جذب شیر شــود. پس از این مدت، 
این ماسک را روی پوست صورتتان بمالید. 
بعد از 15 تا 20 دقیقه که ماســک خشک 
شــد، ابتدا با آب گرم و پس از آن با آب سرد 

صورتتان را بشویید. 

بهداشت


