
برخلاف بیشتر نقاط دنیا در کشور ما کره 

بادام زمینی محبوبیت زیادی ندارد! اگر 

اغــراق نباشد باید گفت بیشتر افــراد آن 

را دوست ندارند و کسانی هم که مصرف 

می‌کنند یا ورزشکار هستند یا به دنبال 

رژیم‌های لاغری قدم برمی‌دارند! اما اگر 

بدانید که این کره چقدر خاصیت دارد باز 

هم آن را نادیده می‌گیرید؟! با هم چند مورد 

از فواید آن را به نقل از »فرارو « مرور می کنیم:

جلوگیــری از ســرطان پروســتات| کره 
بــادام زمینــی منبعــی غنــی از چربی‌هــای 

اســت.  معدنــی  مغــذی  مــواد  و  ســالم 

ویتامیــن E بســیاری دارد و می‌توانــد در 

درمــان پروســتات و همچنیــن جلوگیــری 

 از ابتلا به ســرطان پروســتات مفید باشــد. 

میان وعده مفید برای بچه‌ها| از آن جا که 
کره بادام زمینی پروتئین بالایی دارد و بچه‌ها 

برای رشد مناسب به پروتئین نیاز دارند، یک 

میان‌وعده‌ مفیــد و ســالم برای آن هاســت. 

البته حتما قبل از این که فرزند شما کره بادام 

زمینی بخورد از حساسیت نداشتن او به این 

ماده باخبر باشید.

ایجاد خــواب راحت| کره بــادام زمینی به 
دلیل داشتن هورمون سروتونین و ملاتونین 

که مربوط به خواب هستند در این زمینه بسیار 

کمک حال شما خواهد بود و خوابی آسوده و 

راحت را به شما هدیه می‌کند.

کاهش فشــار خون| کــره بــادام زمینی 
کــه فاقــد نمک باشــد بــرای افــرادی که 

فشارخون بالا دارند، خیلی مفید است. وجود 

پتاسیم در این کره باعث انقباضات عضلانی 

می‌شود و در نتیجه فشار خون پایین می‌آید.

کاهش خطر ابتلا بــه دیابت| برای کنترل 
میــزان قنــد خــون در افــراد دیابتی بســیار 

پیشــنهاد می‌شــود کــه روزانــه یک قاشــق 

غذاخوری کره بادام زمینــی بخورند. اگر در 

طی روزهــای هفته به مــدت 5 روز کره بادام 

زمینی مصرف کنید خطر ابتلا به دیابت را در 

شما کم خواهد کرد.

یــک خوراکــی پرخاصیــت بــرای زنــان 

بــاردار| از آن جا که کره بــادام زمینی حاوی 
فولیــک اســید مناســبی اســت و در دوران 

بارداری مصرف فولیک اسید توصیه می‌شود 

و از ناهنجاری‌هــای مــادرزادی جلوگیــری 

می‌کنــد، بهتر اســت کــه خانم‌های بــاردار 

کره بــادام زمینــی را در برنامه غذایی شــان 

بگنجانند.

بالا بردن سطح احساس سیری| چربی‌ها 
و پروتئین موجود در کره بــادام زمینی در به 

وجود آوردن احســاس ســیری خیلی مفید 

عمل می‌کنند. اگر در وعده‌ صبحانه کره بادام 

زمینی را به همراه نان تســت مصرف کنید، 

دیرتر احســاس گرســنگی خواهید داشت. 

البته باید درنظر داشته باشید که مصرف بیش 

از حد کره بادام زمینی به دلیل داشتن چربی 

می‌تواند معکوس هم عمل کند. پس بیشتر از 

2 قاشق غذاخوری کره بادام زمینی در 

روز مصرف نکنید.
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  ماسک بزنیم تاثیر دارد؟
وقتــی ذرات یا گازهای مضر که برای ســامتی 

انســان مضر هســتند در هــوا جمع ‌می‌شــوند، 

می‌گویند هوا آلوده اســت. این ترکیبات سمی 

مانند مونوکسید کربن، ازن و اکسیدهای ازت 

و گوگرد می‌توانند به دو شکل جامد یا گاز در هوا 

ظاهر شوند و کیفیت آن را کاهش ‌دهند. آلودگی 

هوا برای همه خطرناک است اما بعضی از مردم 

باید بیشــتر از بقیه مراقــب عوارض آن باشــند. 

برای مثال، کودکان، زنان باردار، افراد مبتلا به 

بیماری قلبی یا ریوی مانند آسم یا بیماری‌های 

مزمن ریوی به آلودگی هوا زودتر واکنش نشان 

‌می‌دهند، باید بیشتر از بقیه هوای خودشان را 

داشته‌ باشــند و اگر با مشــکلاتی مانند سوزش 

چشم و گلو، سرفه خشــک و تنگی نفس مواجه 

‌شــدند زودتر به پزشــک مراجعه ‌کنند. شواهد 

نشــان ‌می‌دهد اســتفاده از ماســک به کاهش 

عوارض ناشــی از مواجهه بــا ذرات معلق در هوا 

کمــک‌ و احتمال ابتــا به بیماری‌هــای مرتبط 

با آلودگــی هــوا و مرگ‌ومیــر ناشــی از آن را کم‌ 

می‌کند. البته به شرطی که از ماسک با کیفیت و 

مناسب استفاده ‌کنید.

  چه ماسکی برای کجا؟!
شــیوع ویــروس کرونــا، اطلاعــات مــا را درباره 

ماسک‌ها بالا برد، اما وقتی با ویژگی ماسک‌ها 

آشــنا باشــیم بهتر می‌توانیم نوع آن را بســته به 

موقعیت انتخاب ‌کنیم.هم اکنون چند استاندارد 

مختلف وجود دارد که تاثیر ماسک بر آلودگی هوا 

را مشخص می‌کند. ماسک‌هایی که روی آن‌ها 

حرف N درج شــده ‌اســت با اســتاندارد ایالات 

متحــده، ماســک‌های FFP بــا اســتاندارد اروپا 

و ماســک‌های KN بــا اســتاندارد چیــن تولیــد 

می‌شوند. در ادامه بیشــتر درباره آن‌ها توضیح‌ 

می‌دهیم.

  ماسک‌های N95 و N99| برای هوای خیلی 
آلوده

کار ماســک‌های N95 که به آن‌ها ماسک‌های 

KN95 یا FFP2 هم می‌گویند، چیست؟ به زبان 

ســاده ایــن ماســک‌ها می‌تواننــد کوچک‌ترین 

ذرات موجــود در هــوا را کــه قطر آن‌هــا کمتر از 

2.5میکرون اســت، فیلتر کنند و به‌این‌ترتیب 

شــما را در برابر آلودگــی هوا محافظــت ‌کنند. 

این ماسک‌ها همان‌طور که از نام‌شان می‌شود 

فهمید 95درصد ذرات معلق موجــود در هوا را 

فیلتر می‌کنند. البته این ماسک‌ها برای شهرها 

و محیط‍‌هایی توصیه‌ می‌شــود که بســیار آلوده 

هســتند. البته در شــرایط خیلی خیلــی آلوده 

اســتفاده از ماســک‌هایی که 99درصــد ذرات 

معلق در هوا را فیلتر می‌کند، توصیه می‌شــود. 

 FFP3 یا  KN99،N99 این ماسک‌ها با برچسب

به فروش می‌رسند. هر چند این ماسک‌ها توانایی 

آلاینده‌هایی را که به صورت گاز هستند،ندارند 

مگر این که به لایه‌های دیگری مانند کربن فعال 

مجهز باشــند که قیمــت بالاتری هــم دارند. در 

کل ماسک N95 یکی از ماسک‌های مقرون به 

صرفه‌ برای پیشــگیری از بیماری‌های تنفسی 

و مشکلات آلودگی هواســت. یادتان باشد این 

ماسک‌ها برای اســتفاده در فضای باز طراحی‌‌ 

شــده اســت و اگر بیشــتر وقت‌ خــود را در خانه 

می‌گذرانید، امــا در معرض آلاینده‌ها هســتید 

می‌توانید به فکر خرید یک دستگاه تصفیه‌کننده 

هوا باشید.

ــرای  ــه‌ای|ب ــارچ   مــاســک‌هــای جــراحــی و پ
بیماری‌های ویروسی 

ماســک‌های جراحی یا پارچه‌ای کــه در زمان 

کرونا بیشتر از آن‌ها استفاده‌ می‌کردیم بیشتر 

در برابر قطرات بزرگ و عفونی ناشی از عطسه و 

سرفه موثرند و تاثیرشان در برابر آلودگی کمتر 

اســت. چون ذرات معلق‌ ریزگردها و آلاینده‌ها 

در هوا بســیار کوچک اســت و می‌توانند از این 

ماســک‌ها عبور‌ کنند. همچنین این ماسک‌ها 

اطــراف صورت‌تــان را نمی‌پوشــاند. یعنــی با 

هر بار نفس‌کشــیدن، ذرات موجــود در هوا از 

شکاف‌های روی پل بینی و کناره‌های صورت 

عبور می‌کنند و خودشان را به دستگاه تنفسی 

می‌رسانند. 

چرا باید در روزهای آلوده 
ماسک بزنیم؟!
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آلودگــی‌ هــوا ســوغات دنیــای صنعتــی، کم‌بارانــی و مدیریــت نادرســت 
ترفندها

  

محیط‌زیست است. حالا هرچند وقت‌ یک‌بار آسمان آبی شهر، قهوه‌ای و کدر 

می‌شود و به جای باران از آن ریزگرد و خاک می‌بارد. تکلیف ما در این هوای 

آلوده چیست و چطور باید مراقب سلامتی‌مان باشیم؟ به احتمال زیاد، راه‌حل 

شما هم گنجاندن چند مواد غذایی مانند شیر در رژیم روزانه‌تان و استفاده از ماسک است،اما 

ماسک چطور از سلامتی‌ ما در برابر آلاینده‌ها مراقبت می‌کند و در هوای آلوده باید از چه ماسکی 

استفاده ‌کنیم؟
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دانستنی ها

درباره تاثیر استفاده از ماسک در هوای آلوده و این‌که چه 
ماسکی مناسب چه زمانی است

چرا کره بادام زمینی بخوریم 

2

پرسش و پاسخ پزشکی

می‌خواستم بدانم علت سردرد صبحگاهی چه چیزی می‌تواند باشد؟ چند وقتی 

ا‌ست صبح‌ها بدون دلیل با سردرد از خواب بیدار می‌شوم و این حالت تا چند ساعت 

ادامه ‌دارد. دلیلش چیست و راه درمانی دارد؟

پاسخ: ســردرد صبحگاهی مانند هر ســردرد دیگری می‌تواند به صورت اولیه یا در اثر 
وجود بیماری‌های ثانویه مانند سینوزیت، بالارفتن فشار جمجمه، بیماری‌های عفونی 

و... ایجاد شود. سردردی که با خوابیدن و دراز کشــیدن بدتر می‌شود حتما به بررسی 

نیاز دارد.

دکتر میثم جوادی

 متخصص مغز و اعصاب

لرزش بدن را جدی بگیرید 

یک متخصــص مغــز و اعصــاب، درباره 

ماهیت بیماری پارکینسون، توضیحاتی 

داد. فرزاد اشــرافی گفت: پارکینسون 

بیماری تخریب کننده مغز اســت و بعد 

از آلزایمــر دومیــن علت شــایع بیماری 

مغز به حســاب می‌آیــد. وی با اشــاره به 

افزایش سن و امید به زندگی در جامعه 

خاطرنشان کرد: آمار شیوع این بیماری رو به افزایش است. به گزارش »مهر«، اشرافی با تاکید 

بر این‌که نشانه‌های پارکینسون معمولًا بعد از ۶۰ سالگی مشخص می‌شود، از نشانه‌های 

متداول آن به لرزشی که از یک سمت بدن شروع می‌شــود، اشاره کرد. این متخصص مغز و 

اعصاب، با بیان این‌که کندی حرکات، ســفتی اندام‌ها یا مفاصل از دیگر نشانه‌های ابتلا به 

پارکینسون است،اظهار کرد: برخی مواقع سفتی در اندام‌ها به شکلی است که با آرتریت یا 

التهاب مفصل اشتباه گرفته می‌شود، در این موارد گاهی ایجاد درد تشخیص پارکینسون 

را دشــوار  می کند یا به تعویق می‌اندازد. لرزش، کندی حرکات و ســفتی اندام از مهم‌ترین 

نشانه‌های ابتلا به پارکینسون است که این عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید 

بهشتی به آن اشاره کرد و افزود: مشخصاً فردی که دچار سفتی اندام است معمولًا با نشانه‌های 

دیگری مثل بی‌خوابی، درد مفاصل و حتی یبوست مواجه می‌شود. وی با تاکید بر این که علت 

ابتلا به بیماری پارکینسون ناشناخته است، ادامه داد: عوامل محیطی یا ژنتیکی در ابتلا به 

این بیماری بی تاثیر نیست به این شکل که اگر فردی دچار پارکینسون باشد امکان این که فرد 

دیگری در همان خانواده به این بیماری مبتلا شود ۱۵ درصد است.

 زندگی‌سلام
 دوشنبه 

 29 آبان ۱۴۰۲    
   6 جمادی الاول1445
   20 نوامبر ۲۰۲۳  

 شماره 2581

 فواید جالب غذاهای تند

مرکز تغذیه در ایالت بــادن وورتمبــرگ آلمان اعلام 

کرد که غذا‌های تند مانند فلفل تند، زنجبیل و خردل 

فواید زیادی برای ســامتی دارند؛ زیرا ترشح بزاق و 

شیره معده را افزایش می‌دهند و حرکات معده و روده‌ها 

را بیشــتر می‌کنند. همچنین موجب بهبــود فرایند گوارش 

می‌شوند. به گزارش مرکز تغذیه آلمان، غذا‌های تند  برای  تقویت سیستم ایمنی بدن و مبارزه 

با باکتری‌ها، ویروس‌ها، قارچ‌ها و میکروب‌ها عمل می‌کنند. همچنین موجب گشــادی 

رگ‌های خونی و بهبود گردش خون  می شــوند که برای سیستم ایمنی بدن مفید است. 

غذا‌های تند به مبارزه با سرماخوردگی کمک می‌کنند، زیرا اثر ضد التهابی دارند، همچنین 

موجب آبریزش بینی  می شوند و گرفتگی بینی را باز می‌کنند.جالب تر این‌که  غذا‌های تند   

انرژی‌زایی می‌کنند که به کالری‌سوزی کمک می‌کند و باعث افزایش دفع عرق می‌شود که 

به خنک شدن بدن کمک می‌کند. علاوه بر این، غذا‌های تند به ترشح هورمون »اندورفین« در 

بدن کمک می‌کند که باعث بهبود خلق و خو می‌شود. این مرکز تغذیه اشاره کرد که غذا‌های 

تند برای برخی از گروه‌ها مانند افرادی که از سندروم روده تحریک‌پذیر، بیماری‌های کلیوی 

یا مثانه رنج می‌برند و همچنین افرادی که پس از مصرف غذا‌های تند دچار مشکلات سیستم 

گوارشی مانند درد معده و سوزش سر دل، تحریک غشای مخاطی، حالت تهوع، استفراغ، 

اسهال یا مشکلات فشار خون می‌شوند، مناسب نیست.
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