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بیماری های قلبی بیش از هر چیز دیگری 

از انسان ها در جهان قربانی می گیرند. این 
بیماری ها بسیار پیچیده هستند و بسیاری 

از عوامل در بروز آن ها مؤثر است، اما 
 کورکومین می تواند در برابر آن ها 

کند از شما محافظت 

سرطان پوست از فولیکول های مو شروع می شود
کشنده ترین سرطان های پوست در سلول های بنیادی مسئول رنگ موها آغاز شده و به  مطالعه جدید نشان می دهد برخی از 
گزارش خبرنگار مهر، فولیکول های مو، عضو پیچیده ای  گیرند.به  جای لایه های پوست، عمدتاً از فولیکول های مو نشات می 
که در لایه های پوست قرار دارند. سلول های رشدنیافته تولیدکننده رنگدانه موجب تغییرات ژنتیکی عامل سرطان می  هستند 
شوند و در مرحله دوم، در معرض سیگنال های طبیعی رشد مو قرار می گیرند.مطالعه نشان می دهد برخلاف فولیکول های عادی 
ج شده و موجب ایجاد ملانوماهای در اطراف پوست می نمایند  و طبیعی، سلول های بنیادی رنگدانه سرطان زا از فولیکول ها خار
گوید: »با تایید  کنند.»مایومی ایتو سوزوکی«، سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه نیویورک، در این باره می  و سپس عمق پیدا می 
اینکه سلول های سرطان زا رنگدانه در فولیکول های مو خاستگاه اصلی ملانوما هستند، ما بهتر به بیولوژی این سرطان و ایده 
های جدید برای مقابله با آن دست خواهیم یافت.«سلول های بنیادی که بالغ شده و به ملانوسیت ها تبدیل می شوند با جذب 

برخی از اشعه های ماوراءبنفش خورشید که به DNA آسیب می رسانند از پوست محافظت می کنند.

 ماده غذایی ضدسرطان 
که به سلامت قلب و مغز کمک می کند

گروه  سلامت   //   
حتی  ایرانی  غذاهای  در  رایج  غذایی  اده  م
پیش از آنکه به صورت علمی مورد مطالعه قرار 
گیرد، هزاران سال به عنوان دارو مورد استفاده 

قرار می گرفته است.
علمی  گروه  کلینیک  حوزه  خبرنگار  گزارش  ه  ب
پزشكی باشگاه خبرنگاران جوان، زردچوبه یک 
خوش  ادویه  این  است.  انگیز  شگفت  كمل  م
طعم همان چیزی است که رنگ نارنجی به ادویه 
کاری می دهد، اما اثر آن بسیار بیشتر از این مورد 
بهبود  در  زردچوبه  اثر  زیادی  مطالعات  ست.  ا
سلامت بدن و مغز را نشان می دهد. این ادویه 
حتی پیش از آنكه به صورت علمی مورد مطالعه 
گیرد، هزاران سال در هند به عنوان دارو مورد  قرار 

استفاده قرار می گرفته است.
توجه ترین  قابل  دانشمندان  تحقیقات  بق  ط
است.  کورکومین  زردچوبه  در  موثره  اده  م
ضد  و  کسیدانی  ا آنتی  اثرات  دارای  ورکومین  ک
زردچوبه  در  آن  غلظت  اما  است،  قوی  لتهابی  ا
تقریبا حدود ۳ درصد وزن آن است. در ادامه به 
که برخی  برخی از مزایای شگفت انگیز زردچوبه 

از آن ها واقعاً باورنكردنی است، اشاره می کنیم.
 اثرات ضد التهابی طبیعی زردچوبه

هنگام  که  است  دفاعی  مكانیسم  یک  لتهاب  ا
به  فرآیند  این  می افتد.  اتفاق  عفونت  یا  سیب  آ
از  را  دیده  آسیب  مناطق  تا  می کند  کمک  دن  ب
کرده و با مهاجمان خارجی  بقیه مناطق متمایز 
دلیلی  هیچ  بدون  گاهی  التهاب  کند.  بارزه  م
که وقتی این اتفاق بیفتد،  می تواند مزمن شود 
جمله  از  بیماری ها  انواع  خطر  معرض  در  دن  ب
سرطان، دیابت، بیماری های قلبی و آلزایمر قرار 
التهابی  ضد  خاصیت  آنقدر  ی گیرد.کورکومین  م
که برخی از دارو ها را به طور خاص برای رفع  دارد 
که البته  التهاب با استفاده از آن طراحی می کنند 

ک است. بدون عوارض جانبی خطرنا
کسیدانی  بهبود ظرفیت آنتی ا

را  کسیداتیو  ا آسیب  کسیدان ها می توانند  ا نتی  آ
از مكانیسم های پیری و بیماری است،  که یكی 
کنند. رادیكال های آزاد هم مولكول های  مسدود 
نشده  جفت  الكترون های  با  کنشی  وا سیار  ب
که می توانند در بدن با اسید های چرب،  هستند 
کنش نشان دهند. اثرات این  پروتئین یا DNA وا
نظر داخلی  از  یا  زودرس  پیری  به صورت  رآیند  ف
به شكل بیماری به ویژه سرطان بر روی پوست 
مانند  کسیدان هایی  ا می شود.آنتی  مایان  ن
می شوند  متصل  آزاد  رادیكال های  به  ورکومین  ک
می کنند.  خنثی  را  آن ها  دیدن  آسیب  از  قبل  و 
انجام  کورکومین  که  نیست  کاری  تنها  این  ما  ا
کوکورمین آنزیم های آنتی  دهد. به نظر می رسد 

کنند. کار  کسیدانی بدن را تحریک تا دقیق تر  ا
 عملکرد بهتر مغز

اندازه  به  ما  مغز  در  موجود  عصبی  لول های  س
بدان  این  اما  نیستند،  فعال  کودکی  وران  د

زندگی  طول  در  سلول ها  این  که  نیست  عنی  م
این  نمی دهند.  ادامه  تكثیر  به  همچنان  ا  م
کتور  فا نام  به  رشد  هورمون  یک  توسط  رآیند  ف
هدایت   BDNF یا  مغز  از  مشتق  وروتروفیک  ن
در  هورمون  این  سطح  کاهش  ظاهراً  ی شود.  م

شرایطی مانند افسردگی و آلزایمر دیده می شود.
در   BDNF سطح  افزایش  باعث  ورکومین  ک
می تواند  خوبی  به  توانایی  این  می شود.  غز  م
تأخیر  به  را  سن  به  مربوط  مغزی  ختلالات  ا
کند، موجب بهبود حافظه  انداخته و یا معكوس 

کند. شود و حتی ممكن است شما را باهوش تر 
 خطر بیماری قلبی کمتر

دیگری  چیز  هر  از  بیش  قلبی  یماری های  ب
این  می گیرند.  قربانی  جهان  در  انسان ها  ز  ا
از  بسیاری  و  هستند  پیچیده  بسیار  یماری ها  ب
کورکومین  اما  است،  مؤثر  آن ها  بروز  در  وامل  ع
کند.  محافظت  شما  از  آن ها  برابر  در  ی تواند  م
کورکومین یک ترکیب قدرتمند ضد التهابی و آنتی 
کسیدانی است. هر دو این عملكرد ها می توانند  ا

سلامت قلب را بهبود بخشند.
یا  اندوتلیوم  نفع  به  کورکومین  می رسد  نظر  ه  ب
مربوط  مشكلات  است.  خونی  رگ های  وشش  پ
به اندوتلیوم منجر به مشكلاتی در تنظیم فشار 
کتور های  فا سایر  و  خون  شدن  لخته  ون،  خ
مشخص  مطالعه  یک  در  می شود.  قلب  نظیم  ت
بهبود  در  ورزش  اندازه  به  کورکومین  که  د  ش
از  برخی  همچنین  است،  موثر  قلب  لامت  س
به  تاثیری  کوکورمین  که  می کنند  ادعا  حققان  م

خوبی داروی قلب Atorvastatin دارد.
 پیشگیری از سرطان

کشنده ترین بیماری هایی است  سرطان یكی از 
که انسان ها و حیوانات با آن روبرو هستند. این 
که رشد سلول های  بیماری زمانی اتفاق می افتد 
نتیجه  در  باشد.  نشده  کنترل  و  سریع  اص  خ
بدن  نقاط  سایر  به  و  می کنند  رشد  ومور ها  ت
گسترش می یابند. اشكال مختلف سرطان وجود 
مقابل  در  است  ممكن  آن ها  از  برخی  اما  ارد،  د
نشان  مطالعات  باشند.  پذیر  آسیب  ورکومین  ک
گسترش  این ماده می تواند رشد و  که  اند  داده 
در  حتی  و  کند  آهسته  را  سرطانی  لول های  س

برخی شرایط باعث مرگ آن ها شود.
 تسکین درد

در بسیاری از موارد در اصطلاح »تسكین دهنده 
درد«، واقعاً هدف درد نیست بلكه التهاب است. 

ایبوپروفن نمونه بارز این حقیقت است.
مطالعات نشان داده است کورکومین هم حداقل 
شیمیایی  التهاب  ضد  دارو های  این  اندازه  ه  ب
که  کاهش دردی  مؤثر است. این ماده به ویژه در 
است.  مؤثر  می کنند،  تجربه  آرتریت  به  بتلایان  م
کورکومین حتی بیشتر از یک داروی  در حقیقت، 
ضد التهابی برای افراد مبتلا به آرتریت روماتوئید 
برای  می تواند  همچنین  کورکومین  است.  ؤثر  م
افراد آسیب دیده یا درد بعد از ورزش مفید باشد.

   

گروه  سلامت   //   
دهد  می  نشان  جدید  طالعه  م
با  هستند  تر  چاق  که  وزادانی  ن
گزما  ا به  ابتلا  بیشتر  حتمال  ا
روبرو  غذایی  های  آلرژی  و 

هستند.
محققان  مهر،  خبرنگار  گزارش  ه  ب
یک  هر  افزایش  ازای  به  ریافتند  د

که دارای وزنی بالاتر از حدمیانگین سنش است، ریسک  کودکی  کیلوگرم به ازای وزن 
گاتفورد«، سرپرست تیم تحقیق  گزما و آلرژی های غذایی هم افزایش می یابد.»کتی  ا
کیلوگرم افزایش وزن به  گوید: »به ازای هر  از دانشگاه آدلاید استرالیا، در این باره می 
گزما ۱۷ درصد افزایش  هنگام تولد ریسک آلرژی های غذایی ۴۴ درصد و ریسک ابتلا به ا
گزارش سلامت بیش از ۱۵ هزار نفر و دهها مطالعه  می یابد.«در این مطالعه، محققان 
کردند.هر دو  که شامل وزن در زمان تولد و داده های مربوط به آلرژی بود بررسی  دیگر را 
کتورهای ارثی و زیست محیطی در ابتلا به آلرژی غذایی نقش دارند. مواد آلرژی زا در  فا

کنش آلرژیک هستند. که مسئول شروع وا کی موادی هستند  مواد خورا
که معمولا در برابر حرارت پخت و پز، اسید موجود در معده،   آنها پروتئین های هستند 
گوارشی روده مقاوم هستند.در نتیجه زمانیكه مواد آلرژی زا باقی مانده و از  و آنزیم های 
کنش های آلرژیک ناشی از پروتئین  گذشته و وارد جریان خون می شوند وا دیواره روده 
وراثت  و  ایمنی بدن  آلرژی غذایی شامل سیستم  ایجاد می شود. مكانیسم  در بدن 

است.

گزما و آلرژی های غذایی   خطر ابتلا به ا
در نوزادان چاق تر بیشتر است

گروه  سلامت   //   
کاهش و ایجاد تعادل در رژیم غذایی می تواند به  مطالعه جدید نشان می دهد 

طول عمر بیشتر و زندگی بهتر منجر شود.
به گزارش خبرنگار مهر، محققان عنوان می کنند الگوی مصرف رژیم غذایی باید از اوایل 

زندگی تعیین شود تا وضعیت سلامت در سنین بالا بهبود یابد.
که از اوایل زندگی شروع به  محققان با آزمایش بر روی موش ها دریافتند موش های 
کمتر می خوردند  کرده بودند و قبل از رسیدن به سالمندی  کاهش مصرف مواد غذایی 

سالم تر بودند.
که تا حدامكان در دوره سالمندی تناسب  کنیم  که چه  محققان در پاسخ به این سوال 
کم و سالم بخورید. اندام بهتری داشته و سالم تر باشیم، تنها یک جواب می دهند: 
محققان دانشگاه لندن در این مطالعه به بررسی موش ها براساس رژیم غذایی شان 
کمتر غذا  که بعد از رسیدن به بزرگسالی ۴۰ درصد  پرداختند. آنها دریافتند موش های 
می خوردند در مقایسه با موش های که هرچقدر می خواستند می خوردند زندگی سالم 
کاهش مصرف  تر و طولانی تری در سنین پیری داشتند.محققان همچنین دریافتند 
غذا باید از همان اوایل زندگی انجام شود و باید تا پایان عمر حفظ شود تا تاثیرات مثبت 

بر سلامت در سنین پیری داشته باشد.

کاهش رژیم غذایی موجب افزایش طول
 عمر می شود

چرا دستکش ظرفشویی بپوشیم؟
گروه  سلامت   //   

انجام  هنگام  افراد  از  سیاری  ب
شستن  مانند  خانه  ار های  ک
سرویس  تمیزکردن  روف،  ظ
شیشه ها  شستن  و  هداشتی  ب
دستکش  از   گردگیری  حتی  و 

استفاده نمی کنند.
اصلی  ماده  بدانید  است  لازم   

کننده، سفیدکننده و حتی همان مایع ظرفشویی یا قلیایی  شوینده های ضدعفونی 
که هر دو نوع می توانند سبب تحریک و سوزش پوست دست شوند. است یا اسیدی 

کنش های حساسیتی  این ترکیبات نه تنها سد دفاعی پوست را تحریک و احتمال بروز وا
چ ها به پوست  کتری ها و قار را زیاد می کند، بلكه با تضعیف منافذ پوستی باعث نفوذ با
و  گرد  با  تماس  در  که  می کنند  حساس  را  پوست  قدری  به  بین   این  در   . ی شوند  م
کار با هر نوع شوینده ای حتما از  گزما می شود. در نتیجه هنگام  ک پوست دچار ا خا
که پوست دست شان به لایه داخلی این  کسانی  کنید و  دستكش های دولایه استفاده 
دستكش ها حساسیت نشان می دهد، بهتر است زیر دستكش پلاستیكی از دستكش 

نخی استفاده کنند.
بیشتر افراد در آشپزخانه، پس از تماس دستشان با مواد غذایی، عادت دارند دستشان 
کار باعث می شود لایه شاخی پوست،  که استمرار در این  را با آب و مواد شوینده بشویند 
تخریب شود. با تخریب این لایه امكان دارد پوست دست به انواعی از مواد غذایی نیز 
کنش هایی همچون قرمزی، پوسته ریزی و خارش نشان دهد. رایج ترین مواد غذایی  وا
گوجه فرنگی، فلفل، آب مرکبات، سیر، پیاز، تربچه و آناناس  کننده این عوارض  ایجاد 
غ، گوشت و ماهی نیز برای پیشگیری  است. استفاده از دستكش در حین شستشوی مر

کهنه توصیه می شود. از انتقال برخی میكروب های بیماری زا از طریق زخم های تازه یا 

گروه  سلامت   //   
باعث  و  است  بالایی  فیبر  دارای  بِه  یوه  م
در  بدن  غشاهای  محافظت  و  وزن  اهش  ک

برابر سرطان می شود.
علمی  گروه  کلینیک  حوزه  خبرنگار  گزارش  ه  ب
میوه ها  جوان،   خبرنگاران  باشگاه  زشكی  پ
حساب  به  خوردنی ها  پرخاصیت ترین  از  كی  ی
که افراد می توانند در رژیم غذایی خود  می آیند 
آنها را قرار دهند، بِه نیز از این مسئله مستثنی 
که  است  فراوان  قدری  به  بِه  خواص  یست؛  ن
برای درمان بسیاری از بیماری ها می توان از این 
کرد. در ادامه این متن با بخشی  میوه استفاده 

از خواص آن آشنا می شویم.
اضطراب  و  استرس  کاهش  به موجب  وردن  خ
کسیدان های  ا آنتی  دارای  بِه  .میوه  ی شود  م
کاهش  باعث  مواد  این  که  است  ختلف  م

استرس می شوند.
مقابله با سرطان 

عارضه  با  مبارزه  بِه  میوه  خواص  از  دیگر  كی  ی
در  موجود  کسیدان های  ا آنتی  است.  رطان  س
بدن  در  موجود  آزاد  رادیكال های  با  میوه  ین  ا
مبارزه کرده و باعث نابودی سلول های سرطانی 
در  موجود  تانن  همچنین  و  می شود  دخیم  ب
با  مبارزه  در  بدن  غشاهای  از  بِه  انه های  د

سرطان محافظت می کنند.
ضدالتهاب بودن بِه 

ویتامین ث در بِه حدود 2۵ درصد از نیازهای 
این  همچنین  می کند  رفع  را  انسان  دن  ب
التهابی  بیماری های  برابر  در  را  بدن  یتامین  و

مقاوم می کند.
درمان استفراغ در زنان باردار 

میوه بِه را برای بهبود حالت تهوع می توان به 
کرد؛ به ادرارآور است و به  صورت پخته استفاده 

کمک می کند. دفع سموم نیز 

کاهش وزن با مصرف به   
اما  کم،  کالری  دارای  که  میوه هایی  جمله  ز  ا
کرد، به  فیبر فراوان است می توان به بِه اشاره 
کلسترول  گرم میوه بِه خام دارای  کلی ۱۰۰  طور 
بسیار پایینی است. طبق تحقیقات انجام شده 
کلسترول خون نقش مهمی  کاهش  میوه بِه در 
کاهش فشار خون و سلامت قلب  دارد و باعث 

می شود.
خاصیت ضدویروسی به

به  است  بالایی  ضدویروس  خواص  دارای  ه  بِ
در  میوه  این  سلولی  ترکیبات  که  وری  ط

مانند  ویروسی  بیماری های  رابر  ب
را  بدن  مقاومت  رماخوردگی  س

افزایش می دهند.
خواص بِه برای پوست و مو 

و  کسیدان ها  ا آنتی  بالای  طح  س
باعث  بِه  در  موجود  یتامین های  و

کاهش چروک و جوان سازی پوست صورت 
از  طبیعی  ضدآفتاب  یک  عنوان  به  و  ی شود  م

ماورابنفش  اشعه  و  اثرات  برابر  در  شما  وست  پ
از  غنی  بِه  میوه  می کند.  محافظت  ورشید  خ
ماده  سه  این  می باشد.  روی  و  مس  هن،  آ

تقویت  برای  عدنی  م
افزایش  و  و  م

مو  شد  ر
مفید 

هستند.
کبد چرب درمان 

درمان  برای  می توان  بِه  خواص  دیگر  ز  ا
کرد؛  کبد چرب اشاره  کبدی مانند  بیماری های 
و  کبد  سم زدایی  برای  بِه  میوه  منظم  صرف  م

کبد چرب مفید است. درمان 
درمان دیابت

گلیسیمی  و  فیبر  بالای  مقادیر  سرشار  ه  بِ
افزایش سطح  از  برای جلوگیری  و  ایین است  پ
قندخون  میزان  کاهش  همچنین  و  ندخون  ق

افراد دیابتی مفید است.
خواص برگ و روغن به 

و  گلودرد  افسردگی،  کاهش  برای  بِه  منوش  د
برگ  جوشانده  همچنین  است  مفید  رفه  س
مفید  زخم  درمان  و  کردن  ضدعفونی  برای  ه  ب

است. 
کبد و  روغن دانه بِه برای تقویت قلب و تقویت 

معده مفید است.

که موجب کاهش وزن می شود میوه ضدسرطان 

کرد، به طور  کم، اما فیبر فراوان است می توان به بِه اشاره  کالری  که دارای  از جمله میوه هایی 
کلی 100 گرم میوه بِه خام دارای کلسترول بسیار پایینی است. میوه بِه در کاهش کلسترول خون 

کاهش فشار خون و سلامت قلب می شود. نقش مهمی دارد و باعث 


