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کدام سرطان پوستی خطرناک‌تر است؟علت شوره »سر« 
   یک متخصص پوست‌ومو گفت: در شوره‌های چرب، 
هدف ما، کنترل‌کردن و درمان آن است و فرد حتما 
باید به پزشک مراجعه کند. دکتر محمدرضا قاسمی، 
افزود: شوره سر، ماحصلِ رشد یک میکروب طبیعی 
پوست به اسم مالاسزیا است که روی پوست سر رشد 
می‌کند و مواد اسیدی تولید می‌نماید که باعث ایجاد 
قرمزی در پوست می‌گردد، از این بیماری به اسم 
درماتیت سبورئیک یاد می‌شود. این بیماری بیش‌تر 

در پوست سر ابروها و داخل گوش را درگیر می‌کند و 
بیشتر در سن بلوغ خودش را نشان می‌دهد. وی ادامه 
داد: آلرژی و حسایت می‌تواند ارثی باشد، پس در نتیجه 
می‌تواند شوره‌سر هم ارثی باشد. این متخصص پوست 
اظهارداشت: درماتیت سبورئیک چرب، پوست را درگیر 
می‌کند و داخل ابرو، خط خنده، شیار کنار بینی، و... این 
موراد همه یک نوع از شوره چرب هستند که درمان 

آن‌ها یکی است. 

  نتایج یک مطالعه‌ جدید نشان می‌دهد که »ملانوما« 
دیگر شایع‌ترین دلیل مرگ‌ومیر ناشی از سرطان پوست 
نیست و به گفته متخصصان، »سرطان پوست غیرملانوما« 
که معمولا تصور می‌شود اهمیت کمتری دارد، دلیل 
بیشتر مرگ‌ومیرهای ناشی از سرطان پوست در سراسر 
جهان است.  پروفسور »تیری پاسرون«، نویسنده اصلی 
می‌گوید: شیوع به‌‌شدت بالای سرطان پوست غیرملانوما 
باعث افزایش مرگ‌ومیر شده است. پروفسور تیری 

پاسرون خاطرنشان کرد: سرطان پوست غیرملانوما اغلب 
در سیستم‌های ثبت این بیماری کمتر گزارش می‌شود. 
پاسرون افزود: باید این پیام را برسانیم که سرطان پوست 
ملانوما و غیرملانوما هردو ممکن است مرگبار باشند. باید 
بدانیم افرادی که دارای پوست غنی از ملانین‌ هستند نیز 
در معرض این خطر قرار دارند و به‌‌دلیل ابتلا به سرطان 
پوست جانشان را از دست می‌دهند. ارتقای نقش پزشکان 

در این فرایند و تشخیص به‌‌موقع مهم محسوب می‌شود.

 بهترین زمان  برای مصرف میوه
 میوه‌ها مواد مغذی مهمی مانند ویتامین‌ها و مواد معدنی 
را برای بدن فراهم می‌کنند که برای عملکرد بهتر بدنتان به 
آن نیاز دارید؛ اما چه زمانی بهترین زمان مصرف میوه است؟ 
یکی دیگر از شایعات مرتبط با سلامتی این است که میوه را 
فقط با معده خالی بخورید. یک بررسی در سپتامبر 2020 
در مجله Nutrients، موضوع »توالی وعده‌های غذایی« را 
مطرح کرد که نشان می‌دهد چگونه ترتیب مصرف غذاهای 
پروتئین، چربی، فیبر و کربوهیدرات بر هورمون‌ها و قند 
خون پس از مصرف تأثیر می‌گذارد. در حالی که تحقیقات 
علمی بیشتری مورد نیاز است، نتایج اولیه حاکی از آن است 
که افراد مبتلا به دیابت در صورت مصرف غذاهای مبتنی بر 
پروتئین، چربی و فیبر قبل از کربوهیدرات، ممکن است پس 
از صرف غذا متوجه پاسخ ثابت‌تری به گلوکز خون شوند. 
لاورن ماناکر متخصص تغذیه در چارلستون، توضیح می‌دهد 
که اگرچه این در یک آزمایشگاه درست بود، اما این یافته‌ها 
همیشه به یک شکل عمل نمی‌کنند. ماناکر اشاره می‌کند 
که برای اکثر افراد مبتلا به دیابت توصیه می‌کند که میوه‌ها 
و سایر کربوهیدرات‌ها را بعد از سبزیجات، پروتئین و چربی 
بخورند تا از کنترل گلوکز خون حمایت کنند. با این حال، 
این را یک قانون سخت نمی‌دانیم، زیرا جنبه‌های دیگری از 
رژیم غذایی افراد وجود دارد که توجه به آن‌ها هنگام حمایت 
از قندخون سالم در مقایسه با ترتیب غذایی که می‌خوریم، 
بسیار مهم‌تر است. به عبارت دیگر، نتایج فردی در مصرف 
مواد غذایی متفاوت است، بنابراین خیلی زود است که 
بگوییم ترتیب وعده‌های غذایی در مورد میوه واقعاً تأثیر 

دارد یا خیر. 
 میوه حاوی موادمعدنی

یک مطالعه در سال 2019 در Nutrients نشان داد 
که شروع وعده‌های غذایی با غذاهای غنی از فیبر و آب به 
جای پروتئین یا غذاهای حاوی کربوهیدرات ممکن است به 
افزایش احساس رضایت کمک کند. همه میوه‌ها دو ویژگی 
فوق‌العاده دارند: فیبر و آب. اما این لزوما به این معنی نیست 
که باید آن عوامل را جدا کنید تا احساس سیری کنید. علاوه 
بر این، میوه‌ها تنها غذاهای حاوی مواد مغذی رضایت‌بخش 
و مفید برای بدن نیستند. در نظر داشته باشید که همه افراد 
مبتلا به دیابت تشخیص داده نشده‌اند و با توجه به اینکه 
داوران علمی هنوز در مورد بسیاری از جنبه‌های این موضوع 
 Shaw صحبت نمی‌کنند، الیزابت شاو، متخصص، موسس
Simple Swaps پیشنهاد می‌کند هر یک از اعضای این 
گروه غذایی را بخورید، زیرا شخصا از آن در کنار غذا لذت 
می‌برید. در هر مرحله از وعده‌های غذایی یا میان‌وعده‌تان، 
به جای تأکید بر اینکه هر کدام از مواد را با چه ترتیبی 
می‌خورید، آن را میل کنید. رعایت نکردن این ترتیب 
بر نحوه جذب مواد مغذی تأثیری ندارد. شاو می‌افزاید: 
»میوه‌ها مواد مغذی مهمی مانند ویتامین‌ها و مواد معدنی 
را برای بدن فراهم می‌کنند که برای عملکرد بهتر بدنتان به 
آن نیاز دارید.« اگر عاقلانه وعده‌های غذاییتان را با یکدیگر 
همراه کنید، در واقع دستاوردهای سلامتی بیشتری به دست 
خواهید آورد. شاو توضیح می‌دهد که برای مثال، میوه‌هایی 
مانند طالبی، انبه و زردآلو، همگی حاوی ویتامین‌های 
محلول در چربی هستند که باید همراه با منبع چربی مصرف 
شوند تا از مزایای سلامتی کامل این مواد مغذی بهره ببرند. 
ویتامین‌های A، D، E  و  K محلول در چربی هستند. هر 
میوه‌ای که حاوی هر یک از این ریزمغذی‌ها باشد بهتر 
است در کنار یک مشت آجیل یا به عنوان بخشی از اسموتی 

ساخته شده با آووکادو مصرف شود.
 چگونه میوه بیشتری بخوریم؟

 طبق داده‌های CDC  تنها 12 درصد از بزرگسالان 
آمریکایی مقدار توصیه شده میوه را در روز مصرف می‌کنند. 
)آقایان باید 2 فنجان را هدف بگیرند و خانم‌ها باید 2/1 
فنجان در روز میوه مصرف کنند.( به‌عنوان یک قانون کلی، 
بهتر است سعی کنیم از اجرای قوانینی که خوردن میوه را 
برای مردم سخت‌تر یا استرس زاتر می‌کند، اجتناب کنیم، 
زیرا اکثر ما در حال حاضر به اندازه کافی از این گروه غذایی 
نمی‌خوریم. ماناکر می‌گوید: »خوردن میوه به‌عنوان بخشی 
از وعده غذایی بهتر از عدم مصرف میوه است.« برای افزایش 
مصرف فیبر، ویتامین‌ها و مواد معدنی، میوه‌های تازه، 
منجمد، کنسرو شده یا خشک شده را به برنامه غذایی خود 
در طول روز اضافه کنید. یک وعده استاندارد تقریباً 1 فنجان 
میوه تازه، منجمد یا کنسرو شده و 4/1 فنجان میوه خشک 
است. شاو اظهارکرد: »هنگام انتخاب میوه کنسروشده یا 
خشک شده، گزینه‌هایی را جست‌وجو کنید که حاوی قند 
اضافه‌شده نیستند، بنابراین به سادگی از تمام مواد مغذی 
میوه و قندهای طبیعی موجود در آنها لذت می‌برید، نه 
قندهای افزوده شده در طول پردازش.« یکی از ساده‌ترین 
راه‌ها برای خوردن میوه بیشتر، نوشیدن اسموتی‌ است. نگه 
داشتن میوه روی پیشخوانی که مکررا از کنار آن می‌گذرد 
یا برای مدت طولانی در یخچال قرار می‌گیرد، می‌تواند به 
راحتی در یک یا دو وعده اضافی اسموتی سرو شود. مهم 
نیست که چگونه میوه خود را مصرف کنید، میوه‌های خود 
را با پروتئین و چربی مصرف کنید تا به مدت طولانی‌تری 

احساس سیری کنید.
 در آخر

 بنابراین، آیا باید میوه را با معده خالی بخوریم؟ نیازی 
نیست در مورد آن استرس بگیریم. در هرزمانی از روز که 
دوست دارید، میوه بخورید؛ در حالت ایده‌آل، ۱ و نیم تا ۲ 
فنجان در روز. اطمینان از مصرف کافی فیبر، ویتامین‌ها و 
مواد معدنی بسیار مهمتر از نگرانی در مورد زمان مصرف 

آن است.

 عمــود‌ی  افقــی

   سردبودن بدن به خودی‌خود نمی‌تواند 
شما را بیمار کند، اما سرد و خیس شدن بدن 
می‌تواند موجب فعال‌شدن یک ویروس خفته 
یعنی ویروسی که در حال حاضر در سیستم بدن 
شما وجود دارد، بشود و باعث شروع علامت‌های 
بیماری شود. محققان معتقدند که سرد شدن 
بدن باعث می‌شود رگ‌های خونی موجود در 
بینی منقبض شوند و این اتفاق، رسیدن خون 
گرم تأمین‌کننده گلبول‌های سفید را که با 
عفونت مبارزه می‌کنند، قطع می‌کند. بسیاری از 
مردم حامل میکروب‌های سرماخوردگی هستند، 
اما سردشدن بدن می‌تواند دفاع در مقابل اثرات 
قرارگیری در معرض میکروب را دشوارتر کند، 
بنابراین به مقدار معمول لباس بپوشید، خود 
را خشک نگه دارید و سایر توصیه‌های افراطی 
را کنار بگذارید. افراد صددرصد سالم هم 
تسلیم ویروس‌های سرماخوردگی می‌شوند، 
در یک پژوهش انجام‌شده، حدود ۹۵ درصد از 
داوطلبانی که ویروس سرماخوردگی وارد بینی 
آنها شد، به ویروس آلوده شدند. با این حال، 
تمام کسانی‌که به یک ویروس سرماخوردگی 
آلوده می‌شوند، در عمل سرما نمی‌خورند و فقط 
حدود ۷۵ درصد از داوطلبانی که آلوده شدند، 
علامت‌های سرماخوردگی را نشان دادند. برخی 
پژوهش‌ها نشان می‌دهد که ایمنی کمتر بدن، 
برای مثال به علت داشتن یک بیماری مزمن 
یا استرس می‌تواند علامت‌های سرماخوردگی 
را بدتر کند، اما یک کودک سالم هم به‌راحتی 
می‌تواند به یکی از حداقل ۲۰۰ ویروس مختلفی 

که باعث سرماخوردگی می‌شود، آلوده شود.

   طولانی‌شدن زمان بین وعده‌های غذایی 
می‌تواند عواقب جدی برای بدن ما داشته باشد. 
غذا به تقویت هر سیستم بدن ما کمک می‌کند، 
بنابراین تقریبا هر قسمت از بدن شما با حذف یک 
وعده غذایی یا ناشتا تحت‌تأثیر قرار می‌گیرد. حذف 
یک وعده غذایی )یا به‌طور کلی طولانی گرسنگی 
طولانی‌مدت( می‌تواند تأثیر جدی بر سلامت روان 
شما داشته باشد. یک مطالعه نشان داد که حذف 
صبحانه با خطر بیشتری برای تجربه استرس و 
افسردگی در نوجوانان نسبت به خوردن صبحانه 
منظم مرتبط است. به‌گفته متخصصان تغذیه وقتی 
بیش از حد طولانی بدون غذا می‌مانید، قندخون 
شما کاهش می‌یابد و به بدن شما سیگنال می‌دهد 
که شروع به تولید کورتیزول کند. کورتیزول برای 
کمک به تنظیم این افت قندخون ترشح می‌شود، 
اما همچنین واکنش استرس را در بدن ایجاد 
می‌کند که می‌تواند نه تنها شما را مضطرب یا 
افسرده کند، بلکه باعث بدخلقی، تحریک‌پذیری 

و گیجی می‌شود.

افشین منیری
متخصص عفونی 

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

انجیر برای سلامت بدن بسیار مفید است. گفته 
می‌شود خوردن انجیر خیسانده شده پیش از 

صبحانه حتی منافع بیشتری برای سلامت بدن نیز 
دارد. انجیر از میوه‌هایی محسوب می‌شود که برای 
تقویت و بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن بسیار 

مفید است. با قوی شدن سیستم ایمنی بدن، 
احتمال ابتلا به بیماری‌های ویروسی کاهش می‌یابد 
و سلامت بدن حفظ می‌شود. انجیر حاوی انواع مواد 
معدنی و ویتامین‌های مورد احتیاج بدن است، علاوه 
بر این خواص آنتی‌اکسیدانی موجود در انجیر برای 

حفظ سلامتی بدن و تقویت سیستم ایمنی بدن 
بسیار مفید و کاربردی هستند. در ادامه با خواص 

انجیر بیشتر آشنا می‌شوید.

از کاهش وزن تا تقویت مو با مصرف »انجیر«

   ‏1- نام یکی از شیرینی‌های اتریشی است- گیتاشناسی 
2- مقابــل کمتر- حیــوان شــیرده- رشــته‌های ‌نخی 
3- محل ورود- موادریز حاصل از خردشــدن ســنگ‌ها- 
خوشحال- باران اندک 4- از ماه‌های میلادی- پیرنیست- 
ازضمایرانگلیسی- نوعی وســیله بازی ‌قدیمی 5- فراوانی 
نعمت و مال- نظرکــردن به چیزی- کتابی از شــریعتی 
6- پس‌گرفتن- فرهنگ‌ انگلیسی 7- برج فرانسه- آزادورها- 
جذاب- جمله قرآنی 8- بیان‌وکلام- دیرنیست- طعم نمک 
9- بعدازغذامی‌خورند- بیهــوده- غنی‌وثروتمند- مخفف 
مگابایت 10- معادل شیفتی- بازیگراهل ایرلندشمالی که 
در فیلم های ادوارد دوم بازی کرده 11- آب حاصل از يخ- از 
توابع ‌تهران-  الهه عشق‌وزیبایی 12- ماده بیهوشی قدیمی- 
می‌دهندتارسواکنند- وزیرافراســیاب- مقابل 13- حرف 
انتخاب- ماه چهارم ‌میلادی- ســوغات گجرات- مساوی 
14- گلابی- پدرآذری- پایکوبی سنتی برزیلی 15- از آثار 

استان قم- باغ انار

    1- شهری در استان ایلام- فیلمی از کوین رینولد 2- فیلمی از آرش معیریان- معادل فارسی کاربراتور 
3- مخفف آتش- از نگارخانه‌های بریتانیا- طفیلی‌وباعث زحمت- گلسرخ 4- چسبیدن به چیزی- نام 
دیگر ســیاره‌بهرام- حرارت بالای ‌‌بدن- نغمه‌وبانگ 5- زیاده‌گو‌وپرحرف- فیلمی ازامیرقویدل- نوعی 
ماشین راهسازی 6- نارساوکم‌ارتفاع- سایه‌زنی در نقاشــی 7- رنج‌وزحمت- مقابل رفت- گروه- اسب 
چاپار 8- امانتداران- حقه‌وفریب- نوعی شیرینی خامه‌ای 9- دانه‌های ریزپوست- سخت‌ومحکم- رقیب 
کارتونی تام!- اشاره‌به‌دور 10- ایلات‌ قبایل- ضروری‌ولازم 11- روایت‌کننده- شهر حمام‌فین- شریک 
زندگی 12- حرف اول فارسی- مرتجع لاســتیکی- فیلمی از ران‌هاوارد- واحدشمارش گاو 13- قیمت 
‌بازاری- رادارزیردریایی- شــهری در آلمان- هم‌بازی پت 14- تاکتيکي در فوتبال- فیلمی از فریدون 

حسن‌پور 15- سلسله نادرشاه- شهری در کهگیلویه‌وبویراحمد

مناسب برای کاهش وزن
انجیر سرشار از فیبر است و خوردن 
آن‌ پس از خیساندن، شما را برای مدتی 
طولانی سیر نگه می‌دارد و به کاهش 

وزن‌تان کمک می‌کند.

تقویت سلامت موها
انجیر خشک به‌عنوان یک ماده‌ غذایی غنی از 
آنتی‌اکسیدان‌ و دیگر مواد مغذی، باعث تقویت 

سلامت موهای شما می‌شود. زینک و آهن، به‌عنوان 
دو ماده‌ معدنی اصلی موجود در انجیر نیز باعث 
بهبود رشد موها و جلوگیری از ریزش مو می‌شوند.

استحکام استخوان‌ها
انجیر مملو از پتاسیم و کلسیم است و 
اجازه نمی‌دهد که کلسیم از بدن دفع 
شود. در مجموع انجیر به‌دلیل این 

ویژگی‌ها در تقویت و استحکام استخوان‌ها 
موثر است.

پوست سالم
میزان بالای ویتامین C در انجیر به 
بهبود رنگ صورت و سلامت پوست 
کمک می‌کند. انجیر همچنین در 

درمان زخم، سوختگی پوست و آکنه 
موثر است.

کنترل  قندخون
انجیر حاوی اسیدکلروژنیک، پتاسیم و 
امگا۳ و ۶ اسید چرب است که به تنظیم قند 

خون کمک می‌کنند.

حفظ سلامت قلب
مصرف منظم انجیر خیسانده شده به 
کاهش ذرات چربی یا تری‌گلیسیریدها 
در خون کمک می‌کند که منجر به بهبود 

عملکرد قلب می‌شود.


