
کشف راز خواب خوب   
محققان آمریکایی متوجه شده اند که یک گره 
مغزی کنترل خواب عمیق را در مغز برعهده دارد.   
به گزارش مدیکال نیوز تودی، این گره مغزی که 
موجب بروز خواب می شود در ساقه مغز قرار دارد 
و گمان می رود که نقش مهمی در تعیین خواب 

خوب شب دارد.  

محققان امیدوارن��د که این کش��ف بتواند به 
ابداع درمان های جدیدی برای بی خوابی و س��ایر 

اختلالات خواب منجر شود.  
این گ��ره ک��ه توس��ط محقق��ان دانش��گاه 
پزش��کی هاروارد و دانشکده پزش��کی دانشگاه 
بوفالو کش��ف ش��ده دومین »گره خواب« در مغز 
پستانداران اس��ت که به نظر می رسد فعالیت آن 

برای تولید خواب عمیق لازم و کافی است.  
این محققان در مطالعه ای که در شماره آگوست 
مجله Nature Neuroscience  منتشر شده 
است متوجه شدند که نیمی از تمام فعالیت های 
خواب آور مغز از منطقه PZ در س��اقه مغز نشأت 

می گیرد.  
س��اقه مغز بخش آغازین مغز است که تنظیم 
عملیات حیاتی بدن مانند تنفس، فش��ارخون، 

ضربان قلب و درجه حرارت بدن را برعهده دارد.  
محققان متوجه ش��دند که یک ن��وع خاص از 
نورون ها در منطقه PZ مغز، انتقال دهنده عصبی 
گام��ا آمینوبوتیری��ک اس��ید )GABA( را که 

مسئول خواب عمیق است، می سازد.

  هوش بالا 
دردسرهای خاص خود را دارد!

هوش زیاد دردس��رهای خ��ودش را هم دارد و 
یکی از آنها، همیشه نگران بودن است.   

محقق��ان معتقدند، اف��رادی که بی��ش از حد 
نگران هس��تند، غالبا آدم های باهوشی هستند و 
نگرانی شان به جای این که به زندگی آنها آسیبی 

بزند، در موقعیت های سخت به دادشان می رسد.   
نگرانی آدم های باهوش باعث می ش��ود کمتر 
گرفتار موقعیت های خطرناک ش��وند و بیشتر از 
دیگران از موقعیت های س��خت جان سالم به در 

ببرند.   
 Frontiers in ب���ه  گ���زارش نش����ریه
Evolutionary Neuroscience، محققان 
با سنجیدن سطح کولین مغز به میزان هوش افراد 

پی می برند.   
علاوه بر این، آنها به شما توصیه می کنند که با 
خوردن شیر، جگر، تخم مرغ و بادام زمینی کولین 
بیشتری به مغزتان برسانید و هوش و حافظه تان را 

تقویت کنید.
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نبات در ایران از دیر باز سمبل شادمانی و شاد باش 
بوده و جزو جدا نشدنی مهریه و سفره  عقد در پیوند 
ازدواج اس��ت. از خصوصیات نبات می توان به »گرم 
بودن« آن اش��اره کرد ک��ه اس��تفاده از آن در درمان 
س��ردی مزاج ریش��ه در س��نت ایران زمی��ن دارد، 
همچنین خاصیت ملین و ضدنفخ بودن آن مشهور 

است. 
در مورد تاریخچه  نب��ات منبع خاصی وجود ندارد 
ولی آن چه آشکار است این است که نبات نخستین 
بار در تاریخ توسط مردمان ایران زمین و شبه قاره هند 

مصرف می شده است.  
واژه  »نبات« به معنی گیاه بوده که منشأ آن در نحوه  
استفاده مصریان و ایرانیان باستان از گیاهان دارویی 

به این شکل است.  
تفاوت نبات با قند و شکر

از لحاظ ساختار هیچ فرقی ندارند و فقط اندازه  بلور 
آنها متفاوت است.  شکر از بلورهای ریز قند »ساکارز« 

تشکیل شده است.  
حبه  قند از بلورهایی با همین اندازه تشکیل شده با 
این تفاوت که تعداد زیادی از این بلورهای ریز در حبه 
قند به همدیگر متصل هستند. درست مثل آجر که از 
ذرات به هم چسبیده  گل رس تشکیل می شود. البته 
بعضی از انواع حبه قندها ذرات ریز تری دارند.  نبات 
هم مثل قند و شکر از ساکارز تشکیل شده است با این 
تفاوت که بلورهای آن بسیار بزرگتر هستند و کاملًا 

مشاهده می شوند.  
نبات را با رش��د دادن بلورهای ریز قند در   محلول 
غلیظ آب قند تهیه می کنند. به خاطر همین است که 
همیشه وسط آن یک رشته نخ وجود دارد.  این همان 
نخی است که به عنوان سطح بستر برای رشد دادن 
بلورها و معلق نگه داشتن آن وسط محلول آب قند 

استفاده شده است. 

ماده اولیه در ش��کر، قند و نبات یکسان است ولی 
کریس��تال هایی که در نبات ایجاد می ش��ود از نظر 
وض��ع فیزیکی و ن��وع کریستال های ش��ان با قند و 
شکر متفاوت اس��ت.  به همین دلیل خاصیت قند و 
شکر با خاصیت نبات متفاوت است و نبات طبیعت 
گرم تری نسبت به قند و شکر دارد.  از این رو نبات در 
مشکل هایی مانند دل  درد، نفخ و... استفاده می شود. 
از نظر تجربی هم ثابت شده که مصرف نبات در بهبود 
این علایم واقعاً موثر اس��ت و حالت تلقینی ندارد اما 
متاس��فانه از نظر علمی، کاری روی آن انجام نشده 
است و اقدامی در مورد این که نبات را کریستالوگرافی 
کرده و روی آن کارهای کلینیکی انجام و س��پس به 
هم ارتباط دهند، صورت نگرفته است تا معلوم شود 
کریستال ها از نظر فارماکولوژیکی چه تاثیری بر بدن 

دارند.  
واقعیت امر این است که گاهی جنس، فرمول بسته 
یا باز شیمیایی مواد یکسان است اما شکل فیزیکی 
آنها متفاوت است. مثلاً قند به هر شکلی که در بیاید 
قند است مگر این که بسوزد و خاصیتش عوض شود. 
نمونه دیگر یخ و آب است. هر دوی اینها از نظر جنس 
یکسان هس��تند اما یخ خاصیت ضدالتهابی دارد و 
می توانی��م آن را روی س��وختگی، جراحی و التهاب 
بگذاریم اما در م��ورد آب چنی��ن خاصیتی مطرح 
نیست. در مورد بخار آب و آب هم همین طور است.  
خواص بخار آب با آب یا یخ متفاوت است درحالی که 

هر سه از یک جنس هستند.  
ماده اولیه در ش��کر، قند و نبات یکسان است ولی 
کریس��تال هایی که در نبات ایجاد می ش��ود از نظر 
وضع فیزیکی و نوع کریستال های شان با قند و شکر 
متفاوت است.  به همین دلیل خاصیت قند و شکر با 
خاصیت نبات متفاوت است و نبات طبیعت گرم تری 

نسبت به قند و شکر دارد. 

گاهی اوقات قند یا نبات را ح��رارت داده و آن را به 
اصطلاح می سوزانند. در این صورت خاصیت قند و 
نبات تغییر می کند.  قند یک ماده هیدروکربن است و 

ترکیبی است از هیدروژن، کربن و اکسیژن.  
وقتی قند می س��وزد کاراملیزه می ش��ود و جالب 
است بدانید که بسیاری از رنگ های قهوه ای ازجمله 
موادی که در نوشابه  ها به کار می برند از حرارت دادن 
شکر و قند به دست آمده است.  به این ماده قهوه ای 
حاصل از حرارت دادن، کارامل گفته می ش��ود که از 
نظر شیمیایی، ظاهر فیزیکی و حتی مزه با قند و شکر 

متفاوت است.  
نب��ات س��وخته ه��م دقیق��اً همین طور اس��ت. 
کریستال های نبات می سوزند و یک جسم قهوه ای 
مایل به سیاه و با مزه ای بین تلخی و شیرینی تولید 
می شود که خاصیت قابض داشته و یکی از مهم ترین 
اس��تفاده های آن در طب س��نتی برای خوراندن به 

کودکان مبتلا به اسهال است.  
با این وجود افراد نباید بیش از مقدار معمول از نبات 
اس��تفاده کنند زیرا مصرف بیش از حد هر ماده ای 
برای بدن زیان آور است.  حتی اگر آن ماده ویتامین 
باشد. پس مصرف قند، شکر و نبات هم به میزان زیاد 
مضر است و تفاوتی بین آنها وجود ندارد به خصوص 

در کسانی که مشکل افزایش قندخون دارند. 
مشخصات نبات خوب 

دارای طعم شیرین و به رنگ س��فید یا زعفرانی، 
دارای نگین های درشت و شفاف و فاقد جوهر قند و از 
نظر ضخامت دارای قطر کمی است. بهترین مشخصه 

برای نبات اعلاء شفافیت بلور آن است.  
شاخه نبات عبارت است از بلورهای نبات که به دور 

یک نخ )از جنس پنبه( تشکیل شده است.  
نبات چوبی

نباتی اس��ت که بلورهای نبات ب��ه دور یک چوب 

تشکیل می شود. از خواص ویژه و ممتاز نبات چوبی 
نسبت به نبات های نی دار پلاس��تیکی آن است که 
چوب کاملاً بهداش��تی بوده )س��ه مرتبه جوشانده 
می شود( و برخلاف نی های پلاستیکی غیربهداشتی 

و سرطان زا نیست.  
نبات دندانه

همان نگین نبات اس��ت که به دلیل قابلیت 
شکنندگی بس��یار بالا هنگام بسته بندی خرد 
ش��ده و به خاطر راحتی و سهولت حل شدن در 
چای )نوشیدنی های گرم( برای مصارف خانگی 
و سایر موسسات بسیار آس��ان و مناسب است.  
مزایای اس��تفاده از این نبات آن است که نیازی 
به شکستن آن، با شیء یا دست نداشته و آماده 
برای مصرف و از لحاظ اقتصادی بسیار مقرون به 

صرفه است. 
نبات مخلوط

عبارت است از تکه نبات هایی که در کف و جداره  
پاتیل ها تشکیل می شود که به دلیل غلظت خیلی 
زیاد ش��یره در کف پاتیل ها باعث تخته ش��دن آنها 
می شود که به دلیل شکل نامنظم آن بیشتر به صورت 

فله عرضه  می شود.  
پرده نبات 

نباتی است که روی پاتیل ها تشکیل شده و از لحاظ 
کیفیت و مقدار زعفران با دیگر نبات های ش��اخه و 
چوبی هیچ تفاوتی ندارد و از خصوصیات بارز آن ترد و 

نازک بودن آن است.  
پودر نبات

ریزه یا هم��ان خرده های نبات اس��ت که کمی از 
شکر درشت تر بوده و از قابلیت حل شدن بالا با همان 

خواص نبات برخوردار  است.  
پودر نبات ای��ده آل برای هتل ها، کافی ش��اپ ها، 
رستوران ها، منازل، هنگام مسافرت و محل کار است. 

دانستنی ها

رشد

استفاده زیاد کودکان از وسایلی همچون تبلت 
و موبایل می تواند خلاقیت کودک را از بین ببرد، 
چراکه خلاقیت از سنین کودکی شکل می گیرد 
و کودک باید بیام��وزد آنچه را که می خواهد با آن 
سرگرم شود خودش بسازد، اما تکنولوژی همه چیز 
را آماده در اختیار کودک قرار می دهد و به او اجازه 

فکر کردن نمی دهد.  
اصل مسأله این است که باید دید چرا کودکان 
از این تکنولوژی ها اس��تفاده می کنن��د؟ والدین 
نمی توانن��د برای ک��ودکان خود وق��ت بگذارند 
بنابرای��ن برایش��ان وس��ایلی تهی��ه می کنند تا 

سرگرم کننده باشد.  
خانواده ه��ا باید احس��اس مس��ئولیت کنند. 
خانواده ها باید آموزش ببینند و بیاموزند که اعتماد 
به نفس لازم را به کودکانش��ان بدهند.  آنها باید 
آگاهی پیدا کنند که چه خطراتی کودکانشان را 
تهدید می کند مثلا مضرات استفاده از موبایل به 

والدین آموزش داده شود.  
ساخت برنامه های آموزشی در رسانه مهم است 
اما برنامه های موثر در این زمینه تولید نمی شود. 

رسانه ها تنها اعلام خطر می کنند درحالی که آنها 
باید به فکر ارایه راه حل باش��ند. باید برنامه هایی 
تولید شود که کارشناسانه باشد اما در این قضیه 
تنبلی می کنی��م و صدم��ه اش را بعدها متوجه 
می شویم.  سن اس��تفاده از تکنولوژی بستگی به 
محیط رش��د کودک دارد اما به طور معمول از 3 
سالگی به بعد می تواند از این وسایل استفاده کند. 
از س��وی دیگر خانواده هایی هستند که به علت 
شاغل بودن پدر و مادر تبلت و موبایل را جایگزینی 
برای پرکردن خلأ خودشان می دانند درحالی که 
برخی روانشناسان این روش را توصیه نمی کنند.  

مهدهای کودک  جایگزین تقریبا مناسبی برای 
پرکردن خلأ والدین ش��اغل است. روی سیستم 
مهد های ک��ودک  کنترلی نیس��ت و مربی های 
مهد آموزش دیده نیس��تند، درحالی که آنها باید 
روش های یادگیری را بلد باشند و بدانند چگونه 

باید با کودکان رفتار کرد.  
جای خالی خانواده امروزه احس��اس می شود. 
همه خانواده ها باید روانش��ناس شوند و اطلاعات 

کافی درباره تربیت کودکان داشته باشند.  

تکنولوژی چه بر سر کودکانمان می آورد؟ 

زنان

مصرف قرص ه��ای ضدبارداری ب��دون تجویز 
پزشک عوارض ناگواری به همراه دارد و پزشکان 
اغلب مصرف این قرص ها را بیشتر از 4 سال توصیه 

نمی کنند.   
ایجاد آکن��ه، افزایش وزن و مش��کلات عصبی 
از عوارضی اس��ت ک��ه در برخی اف��راد با مصرف 
این قرص ها ایجاد می شود. البته انواع جدید این 
قرص ها عارضه کمت��ری دارند اما ب��ا این وجود 

مصرف بیش از 4سال آنها توصیه نمی شود.   
مصرف قرص ه��ای ضدبارداری ب��ه هیچ وجه 
منجر به ناباروری فرد نمی شود. مصرف قرص های 
ضدبارداری بر عملکرد ماهانه تخمک گذاری موثر 
اس��ت و تنها موجب تأخیر در تخمک گذاری در 
همان م��اه خواهد ش��د و در ماه های بعد بی تاثیر 
اس��ت.   اگرچه برخ��ی زنان پ��س از مصرف این 
قرص ها با تأخیر بارور می شوند اما این امر ارتباطی 
با مصرف بی��ش از ان��دازه قرص ها ن��دارد، بلکه 
عوامل پیش زمین��ه ای وج��ود دارد که با مصرف 
این قرص ها باروری را با تأخیر مواجه می کند. در 
مجموع قرص های ضدبارداری منجر به ناباروری 

کامل نخواهد شد.   
نوع جدیدی از قرص های ضدبارداری وارد بازار 
شده که بسته به ترکیبات آن از عوارض کمتری 
برخوردار اس��ت و کمت��ر موج��ب افزایش وزن 

مصرف کنندگان می شود.   
مصرف خودسرانه قرص های ضدبارداری ممکن 
است موجب لخته شدن خون در مغز و قلب شود. 
مصرف قرص های ضدبارداری به هیچ وجه به زنان 
بالای 40 س��ال توصیه نمی شود؛ چراکه می تواند 
منجر به ایجاد لخته خون در قسمت های مختلف 

بدن مانند پاها، ریه و حتی قلب و مغز شود.   
مصرف این قرص ها به افرادی که سابقه فامیلی 
انعقادخون داشته باشند توصیه نمی شود، چراکه 
مصرف این قرص ه��ا انعقادخ��ون را در این افراد 
تشدید می کند.   مبتلایان به بیماری های قلبی، 
فش��ارخون و چربی خ��ون پیش از مص��رف این 
قرص ها باید با پزش��ک مش��ورت کنند. مصرف 
قرص های ضدبارداری در این افراد می تواند منجر 
به ایجاد لخته خون در ساق پا )ترومبوز( و نهایت 

تبدیل به آمبولی شود.   

هشدار درباره قرص  های ضدبارداری 

تایید داروی جدید دیابت نوع2 
س��ازمان غذا و داروی آمریکا)FDA(  از تأیید 
داروی جدیدی موس��وم به »Trulicity« برای 

درمان دیابت نوع2 خبر داد.   
»الی لیلی«، شرکت تولیدکننده این دارو اعلام 
کرد که بالاخره تأیید این دارو را از س��ازمان غذا و 
داروی آمریکا به عنوان جدیدترین درمان دارویی 

برای بزرگسالان مبتلا به دیابت نوع2 گرفت.   
داروی »Trulicity« در ترکی��ب ب��ا ورزش، 
تحرک کاف��ی و رژیم غذایی س��الم ب��ه کنترل 
شاخص گلیسمیک در مبتلایان به دیابت نوع2 

کمک می کند.   
این دارو برای بیمارانی ک��ه در مراحل ابتدایی 
درمان هس��تند و ورزش و تغذیه مناسب ندارند، 
توصیه نمی شود. همچنین این دارو برای مبتلایان 
به دیابت نوع یک مناس��ب نیست و در عین حال 
نباید آن را به عنوان جایگزین انس��ولین استفاده 

کرد.   
»Trulicity«  ی��ک داروی تزریقی اس��ت که 
هفت��ه ای یک نوب��ت و در هر موقع از ش��بانه روز 
روی بازو، ش��کم یا ران تزریق می شود و در عین 
حال عوارض جانب��ی نظیر افزای��ش خطر بروز 
تومور در سلول های C تیروییدی را دارد که روی 

بسته بندی آن هشدار داده شده است. 

کاهش ویتامین D ایرانیان به خاطر 
شغل های پشت میزی

|  مرتضی صفوی  |   متخصص تغذیه|
  

ت��ردد ع��ادی اف��راد زی��ر تابش آفت��اب هم 
موجب ج��ذب ویتامین D از طری��ق صورت و 
دس��ت می ش��ود و حتما روزی نیم ساعت باید 

دست وصورت در معرض آفتاب قرار گیرد.  
تغییرات در لایه اوزون و همین طور آلودگی هوا 
مانع جذب طبیع��ی ویتامین D از طریق تابش 

آفتاب شده است.  
همچنین امروزه بعضی افراد شغل هایی دارند 
که به س��بب آن، از معرض تابش نور لایه اوزون 

می تواند مانع جذب ویتامین D شود.  
شهروندان برای رفع کمبود ویتامین D، باید 
روزانه 30 دقیقه خود را در معرض تابش آفتاب 
قرار دهند یا لبنیات و غذای دریایی مصرف کنند.  
برای جذب ویتامین D حتما نباید تمام بدن 
را در معرض تابش آفتاب قرار داد و کافی اس��ت 
 D که آفتاب به دست و صورت برسد تا ویتامین

جذب بدن شود.  
مصرف هفته ای دو بار غذای دریایی ش��امل 
ماهی و میگو در تأمین ویتامی��ن D بدن موثر 

است.  

طبق گزارش ها، کمبود ویتامین D بیشتر در 
میان خانم ها مشاهده می شود و به همین دلیل به 
آنها توصیه می کنم که حتما روزی نیم ساعت در 
معرض تابش مستقیم آفتاب قرار گیرند و لبنیات 

و غذای دریایی میل کنند.  

علت چاقی دورشکمی 
آیا می دانستید چاقی ش��کمی از کورتیزول 
می آید و ش��اید یکی از دلایلی که آقایان بیشتر 
دچار چاقی دور شکمی می شوند، استرس زیاد 

آنهاست.   
چاق��ی دور ش��کمی یک��ی از بد تری��ن و 
خطرناک ترین نوع چاقی است و عوارض زیادی 
ازجمله »کبد چرب« را به دنبال دارد.   در شرایطی 
که وضع م��ردان در مورد تجم��ع این چربی ها 
خطرناک است، شرایط زنان کمی فرق می کند.   
مجله دارویی نیوانگلند اخیرا مطلبی منتشر 
کرده ک��ه در آن از طریق تعیین میان وعده های 
غذایی جواب سوال »کورتیزول چیست؟« را داده 

است.   

آزمایش ها نش��ان داده اند اف��رادی که مقدار 
ثابتی از غ��ذا را در تعداد بیش��تری از وعده ها و 
میان وعده های غذایی مصرف می کنند نسبت به 
کسانی که  همان مقدار غذا را در تعداد کمتری از 
وعده ها و میان وعده ها مصرف می کنند ۱۷درصد 
کمتر دچار اختلال در ترشح کورتیزول می شوند.   
یعنی اگر شما مقدار غذای مورد نیاز بدن تان را 
تقسیم کنید و هر 3 س��اعت یک بار مقداری از آن 
را میل کنید، احتمالا مقدار کورتیزولی که توسط 
بخش خارجی غدد فوق کلیه تان ترشح می شود 
۱۷درصد کمتر خواهد ب��ود و درنتیجه احتمال 
ایجاد چربی های دور شکمی تان هم کمتر می شود.   

 بیش از 40 ساعت در هفته کار نکنید 
پژوهش های دانشمندان دانشگاه ملی سئول 
نش��ان داد، بیش از 40 ساعت کار در هفته برای 
قلب مضر است.   بیش از 40 ساعت کار در هفته 
منجر به اس��ترس، نارضایتی و عوامل خطرساز 
بیماری زا می شود.   محققان با بررسی بر 8350 
بزرگسال کره ای به این نتایج دست یافتند. آنها 
اظهار کردند: ساعات کار طولانی در هفته ) 6۱ تا 
۷0 ساعت(، احتمال خطر ابتلا به بیماری عروق 

کرونر قلب را تا 42 درصد افزایش می دهد.   
دکتر یون چول هنگ از بخش طب پیشگیری 
در دانشگاه ملی س��ئول افزود: هرچه این میزان 
افزایش یابد ابتلا به بیماری هم افزایش می یابد.   

دکتر هنگ و همکاران اظهار کردند: عواملی 
مثل فش��ارخون، س��طح کلس��ترول، دیابت و 
سیگار کشیدن، به طور قابل توجهی باعث ابتلا به 

بیماری عروق کرونر قلب می شود.   

تغذیه

دانستی ها

پژوهش
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