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  خواص دارویی عسل از کجا می‌آید؟

  زنبورها پس از جمع‌آوری شهد گل‌ها، ساکارز، 

ترکیبــی پیچیــده از گلوکــز و فروکتــوز، را به 

قندهای ساده با غلظت بالا تبدیل می‌کنند. در 

حالی که عسل عمدتا قند است، بیش از ده‌ها 

ماده دیگر مانند آنزیم‌‌ها، مــواد معدنی، انواع 

ویتامین و اســیدهای آلی نیز دارد. همچنین 

ترکیبات فلاونوئیدی و فنلی دارد که به عنوان 

ضدالتهاب و آنتی‌اکسیدان شناخته می‌شوند 

و به عسل خواص دارویی می‌دهند.

  وقتی عسل ضد میکروب می‌شود

طــی فراینــدی کــه زنبورعســل‌ها گرده‌ها را 

جمع‌آوری و به عســل تبدیل می‌کننــد، مواد 

شیمیایی مختلف در عسل به هم می‌پیوندند و 

یک ترکیب یکپارچه و جامد تشکیل می‌دهند 

که ویژگی‌های حفاظتی و ضدمیکروبی دارد. 

محتوای قند بالای عســل باعث می‌شــود که 

این ماده غذایی قابلیــت نم‌بینی )توان جذب 

مولکول‌هــای آب از محیــط اطراف( داشــته 

باشد. این بدان معنا است که می‌تواند رطوبت 

محیط را بمکد و حتی آب سلول‌های میکروبی 

اطراف را جذب کند. این ویژگی ضدمیکروبی 

و حفاظتی دیگری برای عسل فراهم می‌کند. 

از طرفی در عسل آب بسیار کمی وجود دارد 

که برای رشــد میکروب‌ها کافی نیســت و آن 

را تا مدتــی طولانی از فاسد شــدن محافظت 

می‌کند.

  عامل ضدمیکروبی شدن عسل چیست؟

وقتی گرده‌هــا وارد معــده زنبور می‌شــوند، 

آنزیمی بــه نــام اکســیداز گلوکــز، شــروع به 

تجزیه گلوکز می‌کند. این فرایند باعث تولید 

دو مــاده مهــم می‌شــود: اســید گلوکونیک و 

پراکسید هیدروژن. اســید گلوکونیک باعث 

اسیدی شدن عسل می‌شــود و به عنوان یکی 

از عوامل حفاظتی عسل علیه رشد میکروب‌ها 

عمــل می‌کنــد. پراکســید هیــدروژن هــم 

از طریــق واکنش‌هایــی دیگــر به‌عنــوان یک 

ضدمیکروب عمل می‌کند. وجود گلوکونیک 

و همچنین اسید استیک، فرمیک و سیتریک 

عسل را بسیار اسیدی می‌کند. کمتر میکروبی 

می‌تواند این سطح پی‌اچ )PH( را تحمل کند. 

همه این مواد شیمیایی مانع آن می‌شوند که 

میکروب‌ها عســل را فاســد کنند اما با وجود 

آن‌که عسل تا مدت زمان طولانی ایمن است، 

می‌تواند به مرور زمان دستخوش تغییر شود.

  چرا ممکن است ترکیبات عسل تغییر 

کند؟

ترکیبــات عســل بــه دلیــل تبلــور، تخمیــر، 

اکسیداســیون و آثــار دما تغییــر می‌کنــد. 

ایــن تغییــرات بســته بــه نوع عســل )روشــن 

یــا تیره(، منبع آن، فصــل تولیــد یا گیاهانی 

که زنبورها گرده‌‌هایشــان را جمــع‌ کرده‌اند، 

متفــاوت اســت. برخــی از ایــن تغییــرات بــر 

ویژگی‌های تغذیه‌ای و حسی عسل، از جمله 

ظاهر آن، تاثیر می‌گذارد. هنگامی که عســل 

گرم‌ می‌شود یا طولانی مدت می‌ماند، می‌تواند 

تحت نوعی واکنش به نام »میلارد« قرار گیرد؛ 

همان واکنشی که باعث کاراملی شدن شکر و 

قهوه‌ای شدن آن می‌شود. در این فرایند، نوعی 

‌ــ هیدروکسی متیل  ترکیب بالقوه سمی به نام ‌۵

فورفورال تولید می‌شود. سطح ایمن اچ‌ام‌اف 

برای مصرف‌ روزانه هنوز به‌درســتی شناخته 

نشده اما برخی تحقیقات نشان داده است که 

می‌تواند به شکل‌گیری سرطان کمک کند، در 

حالی که برخی دیگر می‌گویند از واکنش‌های 

آلرژیک جلوگیری می‌کند.

  بهترین حالت نگهداری عسل

بر اســاس یــک مطالعــه، خــواص ظاهــری و 

شیمیایی عسل زمانی که در دمای ۲۴ درجه 

ســانتی‌گراد یا دمای اتــاق نگهداری شــود، 

به بهترین وجــه حفظ می‌شــود. متخصصان 

می‌گوینــد بــه دلیــل تمامــی ایــن متغیرها، 

بسته‌بندی و نحوه نگهداری عسل می‌تواند به 

عمر مفید آن کمک می‌کند. به طوری که عسل 

ـ با آنزیم‌ها و ترکیبات مفید  خام تصفیه نشده ـ

دیگر‌‌ــــ و حداقــل فــراوری اگر در یــک ظرف 

دربسته خوب نگهداری شود، می‌تواند »برای 

همیشــه« ماندگار باشــد. عســل پاســتوریزه 

هم می‌توانــد چندیــن ســال دوام بیــاورد اما 

به دلیل نداشــتن برخی آنزیم‌هــا و ترکیبات 

ضدمیکروبی، اگر در آن به‌درستی بسته نشود، 

ممکن است به آسیب میکروبی حساس باشد.
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تازه ها

آیا عسل فاسد می‌شود؟
عسل در فرایند تولیدش خواص ضدمیکروبی با ماندگاری بالا به دست 

می‌آورد؛ اما شیوه نگهداری از آن، بسیاری از ویژگی‌ها را تغییر داده و حتی 
می‌تواند باعث مضر شدنش شود

کنترل پیش‌دیابت، خطر مرگ را کاهش می‌دهد
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تازه ها

ترفند

رژیم مدیترانه‌ای برای سلامت کودکان هم موثر است 

در دنیا افراد بزرگ‌سال بسیاری برای سلامت خود از رژیم‌های غذایی استفاده می‌کنند. 

تحقیقات نشان داده است که کودکان نیز می‌توانند از فواید رژیم‌های غذایی بهره‌مند شوند. 

دانشمندان می‌گویند رژیم غذایی مدیترانه‌ای که پیش از این فوایدش برای بزرگ‌سالان 

اثبات شده بود، می‌تواند برای سلامت قلب کودکان نیز مفید باشد. محققان در این مطالعه 

۹ پژوهش قبلی را که بر ۵۷۷ داوطلب در ۳ تا ۱۸ سالگی انجام شده بود مورد تجزیه و تحلیل 

قرار دادند. نتایج نشان داد ترکیب رژیم غذایی مدیترانه‌ای وقتی برای دست‌کم هشت هفته 

رعایت شود، ارتباط قابل توجهی با کاهش فشار خون و کلسترول کل دارد. یافته‌های این 

تحقیق همچنین حاکی از این است که ترکیب عادات غذایی سالم در اوایل زندگی می‌تواند 

به پیشگیری از بیماری‌های قلبی عروقی و اختلالات متابولیک، مانند فشار خون بالا و دیابت 

که اغلب منشأ در دوران کودکی دارند، کمک کند. با توجه به فواید رژیم غذایی مدیترانه‌ای 

برای ســامت قلب و عروق بزرگ‌سالان، یافته‌ها تعجب‌آور نیســتند. با این حال محققان 

اهمیت بیشتری را رژیم غذایی شامل میوه‌ها، سبزیجات، گوشت بدون چربی و ماهی و در 

کل غذاهای فرآوری‌نشده در تمامی مراحل زندگی قائل شده‌اند. رژیم مدیترانه‌ای شیوه‌ای 

برای غذا خوردن است که در آن بر پخت و پز گیاهی و مصرف چربی‌های سالم تاکید شده 

است. میوه‌ها، سبزیجات، حبوبات، دانه‌ها، آجیل، غلات کامل، گوشت بدون چربی و ماهی 

همگی در این برنامه غذایی نقش دارند.

درمان‌های خانگی برای قرمزی چشم

اگر قرمز شدن چشــم از مشــکلات خفیف مانند آلرژی، 

کنژنکتیویت یا بلفاریت ناشی شــده باشد، به احتمال 

زیاد می‌توانیــد علایم خــود را در خانه درمــان کنید. 

ناگفته نماند در کنار درمان‌های خانگی، بهترین کار 

مشورت با یک پزشک متخصص است. در ادامه به نقل 

از »دیجی کالامگ« تعدادی از اقدامات مفید در این زمینه 

را مرور می‌کنیم:

از کمپرس خنک استفاده کنید| چشم‌های خود را ببندید 1 
و چند بار در روز یک کمپرس خنــک روی آن‌ها قرار دهید. این کار بــه کاهش قرمزی و تورم 

کمک می‌کند.

اشک مصنوعی را امتحان کنید| اشک مصنوعی بدون نســخه به فروش می‌رسد و برای 2 
کاهش قرمزی چشم و حذف محرک‌ها از آن استفاده می‌شود.

از عوامل محــرک دوری کنید| در زمان قرمز شــدن چشــم‌ها باید مدت تماس خــود را با 3 
محرک‌های محیطی مانند گرده‌ گیاهان، دود یا گازهای شیمیایی کاهش دهید.

دست‌هایتان را بشویید| به‌طور منظم دست‌های خود را بشویید و اگر دست‌هایتان تمیز 4 
نیستند، چشم‌های خود را لمس نکنید.

از لوازم آرایش یا لنز استفاده نکنید| سعی کنید تا زمانی که علایم شما از بین نرفته‌اند از 5 
آرایش کردن یا استفاده از لنزهای تماسی خودداری کنید.

استفاده از وسایل دیجیتال را به حداقل برسانید| استفاده‌ طولانی‌مدت از رایانه، تلویزیون 6 
یا موبایل می‌تواند باعث خستگی و خشکی چشم شود.

محصولات مراقبت از پوست روی مو هم موثرند؟

این روزها مــوج جدید »مراقبت از مــو همانند مراقبت از 

پوســت« که در آن افراد محصولات مراقبت از پوست 

خود را روی مویشان هم امتحان می‌کنند، پرطرفدار 

شــده اســت. روندی که بــه گفتــه دکتر تانیــا اونی، 

متخصــص مراقبت‌هــای زیبایــی، به‌دلیــل تمرکز 

روزافزون مصرف‌کنندگان بر ســامت کلی افزایش 

یافته اســت. به گزارش نشنال، در ســال‌های گذشته، 

برخی نشــان‌های تجــاری فروش کلیدی‌شــان را بــر معرفی 

محصولاتی با تمرکز بر ترکیبات اولیه موثر بنا نهادند و به این ترتیب محصولات پوستی مثل 

رتینول، ویتامین سی و نیاســین امید را برای گنجاندن در یک مجموعه ترکیبات مراقبت از 

پوست به بازار عرضه کردند. اتفاقی که اکنون در روند مراقبت از مو درحال رخ دادن است.

   اهمیت مراقبت از پوست سر

جملا پل، هنرمند آرایشگر مو و طراح ارشد شرکت شوارتزکف، می‌گوید: »برای من پوست 

سر سالم با موی سالم برابر است. همه چیز از آن جا شروع می‌شود.« او در ادامه می‌گوید که 

افراد زیادی با مشکلات جدی پوست سر مواجه‌اند که باعث بروز مشکلاتی برای موهایشان 

نیز می‌شود.

پل می‌گوید که بیشتر آرایشگران مو به مشتریانشان برنامه‌های مراقبت از پوست سر را توصیه 

می‌کنند: »لایه‌برداری پوست سر، مانند پوست جاهای دیگر بدن، اهمیت دارد و در اولویت 

است. اگر لایه‌برداری نکنیم، سلامت مو با انباشت سلول‌های مرده، چربی و کثیفی آسیب 

خواهد دید و باعث مسدود شدن فولیکول مو می‌شود.«

  با مکمل‌ها پیش بروید

»مراقبــت پوســتی از مــو« یک برنامــه چنــد مرحلــه‌ای از صفر تــا ۱۰۰ اســت. یکــی از این 

مراحل مراقبــت از موهــا از بیــرون اســت. در حالی کــه برخــی از افــراد از مــواد موجود در 

آشــپزخانه برای ســاخت محصولات خانگی اســتفاده می‌کنند، برخی دیگر به دنبال مواد 

مغذی تقویت‌کننده مو هستند، موادی مانند بسته‌های خوراکی مایع کلاژن و آدامس‌های 

براق‌کننده پوست که روزبه‌روز هم محبوب‌تر می‌شوند. بسیاری از مکمل‌های مو سال‌هاست 

که در بازار موجودند اما این روزها محبوبیت آن ها با توجه به افزایش توجه به زیبایی کلی به 

اوج رسیده است.  ذکر این نکته ضرورت دارد که وقتی روند »مراقبت از مو همانند مراقبت از 

پوست« می‌تواند برای بسیاری مفید باشد، مهم است که ویژگی‌های فردی مانند جنس مو، 

حساسیت پوست و شرایط پوست ســر را در نظر بگیریم تا مناسب‌ترین محصولات و روش‌ها 

برای مراقبت از مو را بیابیم. 

مطالعه جدید نشان می‌دهد افراد مبتلا به پیش‌دیابت می‌توانند 

با به تاخیر انداختن ظهور بیماری به مدت فقط چهار سال، خطر 

مرگ ناشــی از این بیماری را طی دهه‌های بعد کاهش دهند. 

اختلال در متابولیســم گلوکز که به طور معمــول پیش‌دیابت 

نامیده می‌شود؛ می‌تواند در نهایت به دیابت نوع ۲ بینجامد که 

با افزایش خطر مرگ و ناتوانی در سال‌های بعد مرتبط است.

 مقاله جدیدی که روز سه‌شنبه در مجله »پلاس مدیسین« منتشر 

شد، نتایج وضع سلامتی ۵۴۰ فرد در شــرایط پیش‌دیابت را 

که طی یک آزمایش بالینی در شــهر داکینگ در چین شرکت 

کرده بودند و از ســال ۱۹۸۶ آغاز شــده بود، ارزیابی کرد. این 

آزمایش شــامل شــرکت‌کنندگانی بود کــه یا در گــروه کنترل 

بودند یا در یکی از سه گروه مداخله سبک زندگی قرار داشتند 

و دانشمندان بیش از سه دهه وضعیت سلامت آن‌ها را پیگیری 

کرده بودند. ایــن مداخلات عبارت بــود از پیــروی از یک رژیم 

غذایی ســالم، افزایش تمرین‌های ورزشــی یا هر دو. محققان 

خطر بلندمدت مــرگ و عارضه‌های قلبی‌عروقی مانند حمله 

قلبی، ســکته مغزی یا نارسایی قلبی و ســایر عوارض مرتبط با 

دیابت را درباره شــرکت‌کنندگان این آزمایش ارزیابی کردند.

آن‌ها دریافتند افرادی که دست‌کم چهار سال پس از تشخیص 

اولیه، به دیابت مبتلا نشدند، به‌طور قابل ‌توجهی کمتر در خطر 

مرگ قرار داشتند. دانشمندان همچنین متوجه شدند خطر 

مشکلات قلبی‌عروقی در چنین افرادی، در مقایسه با کسانی 

که زودتر به دیابت مبتلا شــدند، کمتر بود. با این حال، این اثر 

محافظتی بلندمدت در افرادی که زودتر از »آستانه چهار ساله« 

به دیابت مبتلا شدند، مشاهده نشد. دانشمندان می‌گویند برای 

جلوگیری از مــرگ ناشــی از عارضه‌‌های قلبی‌عروقی، پس از 

تشخیص پیش‌دیابت، لازم است »وضعیت غیر‌دیابتی دست‌کم 

شش سال حفظ شود«. 
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برخی بر این باورند که عســل ماندگاری زیادی دارد، اما آیا مطالعات 

علمی هم این تصــور را تایید می‌کننــد؟ به گزارش »لایو ســاینس«، 

امروزه حداقل ۳۰۰ نوع عســل شــناخته شده اســت که بیش از ۲۰ 

هزار گونه زنبور عسل آن‌ها را تولید می‌کنند.کانتا شلکه، دانشمند 

علوم غذایی در دانشــگاه جانز هاپکینز، به لایو‌ساینس می‌گوید: »ترکیب عسل به 

نوع زنبورهای تولید‌کننده عســل بستگی دارد.« اما چه نوع عســلی و با چه شرایط 

نگهداری ماندگاری زیادی دارد و چه نوع عسلی ممکن است با گذر زمان فاسد شود؟

پزشکی

بــا افزایــش ســالانه دمــا، از هــر زمانــی مهم‌تر اســت کــه به 

بدن‌مان بیشتر توجه کنیم و کرم ضدآفتاب بزنیم و آب کافی 

بنوشیم تا از کم‌آب شدن بدن جلوگیری کنیم. سازمان ملی 

خدمات ســامت بریتانیا توصیــه می‌کند روزانه بین شــش 

تا هشــت لیوان آب بنوشــیم، اما ایــن مقدار ممکن اســت در 

تابستان و در شرایط گرمای شدید، تغییر کند.

  اما نظر نهایی آکادمی‌های ملی علوم، مهندســی و پزشــکی 

ایالات متحده این است که مصرف کافی مایعات روزانه برای 

مــردان 15.5 لیوان )3.7لیتــر( در روز و بــرای زنان 11.5 

لیوان )2.7 لیتر( در روز است.

  اگر میزان کافی آب ننوشیم...

دکتر آنجلا رای، پزشــک عمومی می‌گویــد: »در هوای گرم 

و به‌ویــژه اگــر ورزش کنیــم، نیاز ما بــه آب افزایــش می‌یابد. 

در یک روز گــرم، ما باید تا حــدود 3لیتر آب بنوشــیم اما مهم 

اســت که این مقــدار را در طول روز تقســیم کنیــم و مقداری 

زیاد را یک‌باره ننوشــیم.« اگر در طــول روز آب کافی مصرف 

نشــود، بیماری‌های مختلف مرتبــط با گرمــا می‌توانند بروز 

کند، از جمله گرمازدگی، از حال رفتن در اثر گرما و گرفتگی 

عضلانی ناشــی از گرما. بر اســاس گــزارش مراکــز کنترل و 

پیشگیری از بیماری‌ها )سی‌دی‌سی(، نخستین توصیه این 

است که منتظر نمانید تا تشنه شوید و سپس آب بنوشید، زیرا 

در آن زمان، شما پیشتر دچار کم‌آبی شده‌اید.

  نشانه‌های کم آبی

احســاس تشــنگی و ادرار تیره‌رنــگ و بــا 

بوی قــوی از نشــانه‌های اولیه‌ای به 

شــمار مــی‌رود کــه شــما ممکن 

شــده  کم‌آبــی  اســت دچار 

باشید. سایر علایم عبارت‌اند 

خســتگی،  احســاس  از: 

احســاس ســرگیجه یا خشک 

شــدن دهــان. در حالی کــه مهم 

اســت بدانید آیا آب کافی می‌نوشــید 

یــا نــه، کلینیــک مایــو پیشــنهاد می‌کند اگر 

کسی به‌ندرت احساس تشــنگی می‌کند و ادرارش شفاف 

یا به رنگ زرد روشــن اســت، احتمالا در مصرف آب او هیچ 

مشکلی وجود ندارد. این سازمان توصیه می‌کند که هنگام 

قــرار گرفتن مــداوم در گرمــا، هــر ۱۵ تــا ۲۰ دقیقه 0.2 

لیتر و در ســاعت بین 0.7 تا 0.9 لیتر آب بنوشــید. با این 

حال، اگر بیش از 1.4 لیتر آب در ســاعت بنوشــید، امکان 

آب رســانی بیش‌ از حد وجود دارد کــه می‌تواند به کاهش 

ســطح نمک خون منجر شــود. یک قانون دیگر این اســت 

کــه هرچــه شــخص بیشــتر عــرق کنــد، 

باید آب بیشــتری بنوشــد. به طور 

کلــی، هیچ چیــزی جــای آب 

ســاده را نمی‌گیرد اما فواید 

فراینــد جذب آب بــرای آب 

گازدار نیــز مشــابه اســت. 

برای فراینــد جــذب آب ]یــا 

به اصطــاح هیدراتاســیون[، 

نوشیدنی‌هایی که به دلیل کافئین 

بــالا و گاه مقدار زیادی شــکر بایــد از آن‌ها 

اجتناب کرد، نوشیدنی‌های انرژی‌زا هستند.

در روزهای گرم چقدر آب بنوشیم؟


