
لمینت یک لایه سرامیکی است که با تراش 
دندان روی آن قرار می گیــرد و در رنگ ها و 

جنس های مختلف مورد استفاده است.
به گفته دکتر الناز شــفیق متخصص ترمیمی و 
زیبایی و اســتادیار دانشــگاه علوم پزشکی ارتش از 
لمینت برای اصلاح شکل و رنگ های نامطلوب دندان، 
شکستگی  و فرسایش  شدید دندان ها در نتیجه افزایش 

سن استفاده می شود.
شفیق بیان کرد: همچنین در نتیجه استفاده از 
قرص تتراسایکلین در زمان بارداری که موجب تغییر 
رنگ دندان نوزاد می شــود و همچنین در افرادی که 
در نواحی جنوب کشور از آب چاه استفاده می کنند، 
به دلیل فلوراید موجود در آن لکه های سفید بر روی 
دندان ایجاد می شــود که بکارگیری لمینت در این 

موارد توصیه می شود.
ایــن متخصص ترمیمی و زیبایی عنوان کرد: در 
نتیجه انجام لمینت در حد 2 میلیمتر مینای دندان 
تراش می خورد که امکان جدا شدن و گاهی شکستن 
برخی لمینت ها وجود دارد و اگر لمینت با ماده مناسب 
چسبانده نشود، موجب تغییر رنگ چسب آن و ظاهر 

دندان  در  ناخوشایند 
همچنین  می شــود. 
در نتیجــه درســت 
کار نشــدن و تراش 
بیش از حــد دندان 
حساسیت و احساس 
تیر کشیدن در دندان 

ایجاد می شود.
وی با بیان اینکه 
دارند  دوســت  همه 
دندان های ســفید و 
لبخند زیبایی داشته 
باشــند، عنوان کرد: 
تقریبا نیمی از افرادی 
که برای انجام لمینت مراجعه می کنند، احتیاجی به 

انجام این کار ندارند.
شفیق تاکید کرد: عموما کسانی که به کار گذاشتن 
لمینــت روی آورده اند، صلاحیت این کار را ندارند و 
آموزشی در این زمینه ندیده اند و معمولا با دوره های 
آموزشی 2 تا سه روزه و بدون هیچ تجربه ای مبادرت 

به انجام این کار می کنند.
این متخصص ترمیمی و زیبایی توصیه کرد کار 
گذاشــتن لمینت را زیر نظر متخصص و در صورت 

نیاز انجام دهید. 
وی گفت: کســی که نقص و مشکلی در دندان 
ندارد، نباید از لمینت استفاده کند زیرا در جایگذاری 
لمینت به دلیل تراشــیدن دندان امکان برگشت به 

حالت قبلی غیرممکن است.
وی یادآور شــد: در صورت تمایل افراد به اصلاح 
لبخند باید از ســاده ترین راهکارها اســتفاده شود و 
با مراجعه به متخصــص ابتدا با کامپوزیت معمولی، 
لمینت های ســاده و تیکه ای کار گذاشته شود و اگر 
نتیجه مورد نظر حاصل نشــد، می تــوان از لمینت 

استفاده کرد.
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دیابت یکی از بیماری های 
شــایع در جهان اســت که 
حتی در افــرادی که به نظر 
است  ممکن  می رسند،  سالم 
تشخیص داده شود. بر همین 
باید  که  موردی   10 اســاس 
این بیماری بدانید در  درباره 

این مطلب یادآوری می شود.
مردم چگونه دیابت می گیرند؟

انواع مختلفی از دیابت وجود 
دارند، اما شایع ترین آن ها دیابت 
نوع 1 و نوع 2 هســتند. دیابت 
نوع 1 بیماری است که از زمان 
تولد یا حداقل از سن جوانی بروز 
می کند. دیابت نوع 2 می تواند هر 
فردی را در هر سنی مبتلا کند 
و در واقع قابل پیشگیری است. 
اگرچــه برخی افراد نســبت به 
دیگران در معرض خطر بیشتری 
برای ابتلا به ایــن بیماری قرار 
دارند. از عوامل خطرآفرین ابتلا 
به دیابت نوع 2 می توان به سابقه 
ناسالم،  غذایی  رژیم  خانوادگی، 
کمی فعالیت بدنی، و فشار خون 

بالا اشاره کرد.
دیابت چیست؟

افــراد مبتلا به دیابت توانایی 
برای  نیاز  انســولین مورد  تولید 
حفظ ســلامت خــود را ندارند. 
هنگامی که غذا می خورید، بدن 
شما غذا را به قند، یا گلوکز تبدیل 
می کند. در این مرحله، لوزالمعده 
باید انسولین ترشح کند. انسولین 
همانند کلیدی عمل می کند که 
ســلول ها را باز کرده و به گلوکز 
اجــازه ورود می دهــد و به فرد 
اجازه می دهد از گلوکز برای کسب 
انرژی اســتفاده کند. اما وقتی به 
دیابت مبتلا هستید، این سیستم 

کار نمی کند.
دیابت نوع 1 

شــکل شــدیدتر از بیماری 
دیابت محسوب می شود که گاهی 
اوقات به نام »دیابت نوجوان« نیز 
معروف است. زیرا یا در زمان تولد 
وجود داشته یا در دوران کودکی یا 
نوجوانی فرد به آن مبتلا می شود.

آن چه رخ می دهد این گونه 
است: لوزالمعده حاوی سلول هایی 
به نام سلول های جزیره ای است 
که گلوکز در خون را تشــخیص 
می دهنــد و در واکنــش به آن، 
مقــدار مورد نیاز از انســولین را 
برای عادی سازی سطوح قند خون 
تولید می کنند. انسولین به گلوکز 
اجازه ورود به سلول ها را می دهد و 

از این طریق آن ها می توانند انرژی 
تولید کنند.

در دیابــت نوع 1، سیســتم 
ایمنــی بــدن بــه اشــتباه این 
انسولین  تولید کننده  سلول های 
را به عنوان یک جســم خارجی 
شناســایی کرده و آن ها را نابود 
می کند. این حمله به نام بیماری 
خود ایمنی شــناخته می شود و 
پژوهشــگران بطور کامل متوجه 

چرایی رخ دادن آن نشده اند.
بدون انسولین، قند در خون 
باقی می ماند و افزایش می یابد و 
در نتیجه، سلول های بدن با کمبود 
گلوکز مواجه می شوند. برای مقابله 
با این شــرایط، بیماران مبتلا به 
دیابت نوع 1 باید انسولین تزریق 
کنند تا گلوکز را به سلول های بدن 

خود برسانند.
دیابت نوع 2 

دیابت نوع 2 شــایع ترین نوع 
این بیماری است که در گذشته 
افراد معمولا پس از 35 ســالگی 
به آن مبتلا می شدند. اما شرایط 
اکنــون تغییر کرده اســت، زیرا 
میزان شــیوع آن بین کودکان و 
جوانان رو به افزایش است. خلاف 
دیابــت نــوع 1، افــراد مبتلا به 
دیابت نوع 2 مقداری از انسولین 
مورد نیاز خود را تولید می کنند، 
اما این میزان اغلب کافی نیست. 
در برخی موارد، انســولین تلاش 
می کند ســلول های بــدن را باز 
کنــد تا امکان ورود گلوکز فراهم 
شــود، اما بنا به دلایلی این اتفاق 
رخ نمی دهــد. در برخــی موارد، 
داروهای خوراکی می توانند به بدن 
در استفاده موثرتر از انسولین خود 
کمک کنند، و در موارد شدیدتر 

تزریق انسولین نیاز است.
انواع دیگر دیابت

 چه هستند؟
دیابــت نــوع 1 و دیابت نوع 

2 شــایع ترین انواع این بیماری 
هســتند، اما انواع دیگری از این 
بیماری نیز وجود دارند که شامل 
پیش دیابت و دیابت بارداری، که 
در دوران بــارداری رخ می دهد، 
می شوند. تشخیص دیابت بارداری 
به معنای ابتــلای فرد به دیابت 
پیش از بارداری یا تداوم آن پس 
از زایمان نیست، اما وی باید طی 
دوران بارداری سطوح قند خون را 

مدیریت کند.
آمار بیماران دیابت در جهان

دیابت در حــال حاضر 371 
میلیون نفر را در سراســر جهان 
تحــت تاثیر قرار داده اســت، و 
187 میلیون نفــر از آن ها حتی 
بــه بیماری خود آگاه نیســتند. 
بهداشت جهانی  ارزیابی سازمان 
نیز نشان می دهد تا سال 2030، 
تعداد افراد مبتلا به دیابت بیش از 
دو برابر خواهد شد. طی یک دهه 
گذشته، تعداد افراد مبتلا به دیابت 
ساکن در آمریکا رشد تقریبا 50 
درصــدی را تجربه کرده و به 29 
میلیون نفر رســیده است. از این 
تعداد، تقریبا یک میلیون و 250 

هزار نفر کودک هستند.
دیابت تا چه اندازه 

جدی است؟
بنا بر گزارش موسسه پژوهش 
دیابت آمریکا، این بیماری هفتمین 
عامل مــرگ و میــر در آمریکا 
محســوب می شود و آمار مرگ و 
میر ناشــی از آن بیش از مجموع 
بیماری های ایدز و سرطان سینه 
گزارش شده است. دیابت هزینه 
سالانه 245 میلیون دلاری را برای 

این کشور به همراه دارد.
چرا تشخیص دیابت

 اهمیت دارد؟
غربالگــری دیابــت نوع 2 به 
منظور تشخیص زودهنگام و آغاز 
درمان از اهمیت ویژه ای برخوردار 

اســت. در صورت عــدم درمان، 
پیامدهای این بیماری می توانند 
جدی و حتی کشنده باشند. برخی 
از این پیامدها شامل بیماری قلبی 
و ســکته مغزی می شوند و بنابر 
گزارش مرکز کنترل و پیشگیری 
از بیماری آمریــکا، دیابت دلیل 
اصلی نارسایی کلیه، قطع عضو و 

موارد جدید نابینایی است.
دیابت را چگونه
 تشخیص دهیم؟

بنابر گــزارش انجمن دیابت 
آمریکا، نشــانه های شایع ابتلا به 
دیابت شامل موارد زیر می شوند:

تکرر ادرار
احساس تشنگی بسیار

احساس گرسنگی حتی وقتی 
غذا خورده اید

خستگی شدید
تاری دید

بریدگی ها و کبودی هایی که 
به کندی خوب می شوند

کاهش وزن 
احساس سوزن سوزن شدن، 
درد، یا بی حسی در دست ها و پاها 

چگونه خطر ابتلا به دیابت 
نوع 2 را کاهش دهیم؟

از آن جایــی کــه دیابت نوع 
طــور کلی بــا اضافه وزن و  2 به 
بی تحرکی پیوند خورده اســت، 
ورزش منظــم گزینه خوبی برای 
آغاز است. از دیگر مواردی که باید 
مورد توجه قرار بگیرند، می توان به 
حذف یا کاهش مصرف قندهای 
فرآوری شــده و افزایش مصرف 
چربی های سالم مانند چربی های 
اشــباع نشده تک پیوندی که در 
آووکادو، روغــن زیتون و شــیر 
نارگیل وجود دارند، اشــاره کرد. 
به طور همزمان، شما باید مصرف 
چربی های ترانس که بطور معمول 
در غذاهای فرآوری شــده وجود 

دارند، را کاهش دهید.

کارشناسان اعلام کردند از سال 2008 میلادی 
به بعد تعداد کوسه های دوسر در نقاط مختلف جهان 

به طور عجیبی زیاد شده است.
افزایش تعداد کوسه هایی که دو سر مجزا را در بدن 
خود جا داده اند و در اقیانوس های جهان یافت می شوند، 

دانشمندان را نگران کرده است.
دانشــمندان هنوز به درســتی نمی دانند که به چه 
علت طی چند ماه گذشته  ده ها مورد از این کوسه ها در 
نقاط مختلف جهان شناسایی شده اند. بر این اساس هنوز 
هیچ کس نمی داند که چطور می تواند از این جهش ژنتیکی 
یا اختلالی که در روند تولید مثل کوسه ها به وجود آمده 
است، جلوگیری کند. ماه گذشته گروهی از دانشمندان 
جنین یک کوســه را که در خانواده ماهی های تخم گذار 
طبقه بندی می شد، شناسایی کردند که دو سر مجزا داشت. 
این کوسه در ساحل مالاگا در اسپانیا شناسایی شد. پیش 

ازاین هم خبرگزاری بی بی ســی از تولد یک کوسه دوسر 
خبر داده بود که برای دانشمندان بسیار عجیب بود.

شــواهد عینی حاکی از آن است که از سال 2008 
به بعد تعداد کوسه های دوسر بسیار افزایش یافته است. 
نخستین بار در سال 2008 میلادی یک ماهیگیر گزارش 
داد که در اقیانوس هند کوسه دوسری شکار کرده است 
که مرکز »نشنال جئوگرافی« نیز این خبر را تایید کرد.

در ســال 2011 میلادی دانشمندان یک کوسه آبی 
را که دو سر مجزا در بدن خود داشت، در خلیج کالیفرنیا 
و در شــمال غربی مکزیک شناسایی کردند. سال 2013 
میلادی هم گفته شد یک ماهیگیر در ساحل فلوریدا یک 

کوسه آبی شکار کرده است که دو سر دارد.
دانشــمندان هم  اکنون یک پروژه گســترده  را آغاز 
کرده اند تا از این طریق متوجه شــوند به چه علت تعداد 

کوسه های دوسر افزایش یافته است.

افزایش عجیب کوسه  های دوسر  آنچه باید دربارۀ دیابت بدانید

»گیاهخواری« ممنوع !
یک کارشناس تغذیه و رژیم درمانی با اشاره به فعالیت 
زیاد کانال های تلگرامی که گیاهخواری را ترویج می کنند، 
به شهروندان هشــدار داد: فریب تبلیغات این کانال ها را 

نخورند.
 فرزاد بابایی با تاکید بر این که از نظر علم تغذیه گیاهخواری به 
هیچ عنوان توصیه نمی شود، به ایسنا گفت: کارشناسان و صاحبنظران 

عرصه تغذیه گیاهخوار شدن را به افراد توصیه نمی کنند.
بابایی با بیان این که علم تغذیه مصرف صحیح و متناسب همه 
گروه هــای غذایی را به افراد توصیه می کند، گفت: باید هر 6 گروه 
غذایی نان و غلات، میوه ها و ســبزیجات، شیر و لبنیات، گوشت ها، 
روغن و چربی و شیرینی ها به میزان متناسب در برنامه غذایی افراد 

وجود داشته باشد.
این کارشــناس تغذیه و رژیم درمانی گیاهخواری را برگرفته از 
طب سنتی دانست و افزود: در جامعه امروزی افراد ممکن است در 
اثر بروز بیماری یا ســرعت در کاهش وزن، توصیه های اقوام و... به 

سمت گیاهخواری بروند.
بابایی با بیان این که در رژیم غذایی گیاهخواران برخی گروه های 
غذایی حذف می شود، گفت: این اتفاق با علم تغذیه در تضاد است، 
چــرا که از نظر علم تغذیه افراد باید گروه های مختلف غذایی را در 

برنامه روزانه خود بگنجانند.
وی گیاهخواری را به چند دسته خام گیاهخوار، گیاهخواری پخته 
و... تقســیم کرد و افزود: در خام گیاهخواری افراد فقط سبزیجات 

خام مصرف می کنند.
بابایی دســته دیگر گیاهخواری را گیاهخواری پخته دانست و 
افزود: این دســته از گیاهخواران به ســه دسته گیاهخواری لاکتو 
وجترین)گیاهخواری با شیر(، گیاهخواری با تخم مرغ و گیاهخواری 
با گوشت تقسیم می شوند که هریک طرفداران خاص خود را دارند.

بابایی با اشــاره به لزوم در نظر گرفتن تعادل و تناسب در رژِیم 
غذایــی گفت: در رژیــم غذایی گیاهخواری افراد ممکن اســت با 
مشکلاتی مواجه شوند. به عنوان مثال مصرف خیلی زیاد ویتامین 
C باعث ایجاد ســنگ های کلیوی می شود. ضمن این که گیاهان 
اگزالات بالایی دارنــد و از این جهت نیز مصرف زیاد آنها می تواند 

مشکل ساز باشد.
وی در ادامه با بیان این که رژیم غذایی گیاهخواری گاه افراد را 
با کمبود ویتامین B12دچار می کند، گفت: کمبود این ویتامین در 
دراز مدت می تواند کمبود آهن وابسته به ویتامین B12 را در افراد 

به دنبال آورد که یک آنمی کشنده است.
ایــن کارشــناس تغذیه و رژیم درمانــی در ادامه عدم دریافت 
پروتئین را یکی دیگر از مشکلات گیاهخواران دانست و گفت: کمبود 
پروتئین ها می تواند مشــکلاتی را برای افراد به وجود آورد که البته 
امروزه گیاهخواران با افزودن مغزها به رژیم غذایی خود این مشکل 

را تا حدودی حل کرده اند.
بابایی افزود: رژیم گیاهخواری همچنین به دلیل مصرف فیبر زیاد 
می تواند باعث دفع برخی مواد مغذی بدن مثل روی، منگنز و... شود.

وی با اشــاره به این که برخی گیاهــان می توانند حاوی مواد 
آلرژن هم باشــند، گفت: انتخاب رژیم غذایی گیاهخواری به دقت 
زیادی نیاز دارد، البته علم تغذیه در مجموع گیاهخواری را به افراد 

توصیه نمی کند.
وی افزود: رژیــم غذایی گیاهخواری همچنین می تواند کمبود 
ویتامین B2 که منبع اصلی آن شــیر اســت را بوجود آورده و در 
کمبود ویتامین B6 که از گوشت ها تامین می شود، نیز تاثیر دارد.

یک متخصص تغذیه انواع 
لبنیات کم چــرب و به ویژه 
پروبیوتیک را بهترین خوراکی 
برای روزهای آلوده دانست و 
گفت: اسیدهای چرب اشباع 
موجود در مواد لبنی پر چرب  
ایمنی  کارایی سیســتم  در 
دخالــت می کننــد و باعث 
تنفسی  بیماری های  تشدید 

می شوند.
کاهش دما در فصول ســرد 
در کنار جو آرام و بدون بارندگی 
موجب بروز پدیده وارونگی هوا در 
کلانشهرهایی نظیر تهران که تردد 
خودروها وسایر آلاینده ها در آن 

فراوان است، می شود.
 در چنین شرایطی با بالا رفتن 
سطح آلودگی هوا هشدارهایی به 
ویژه بــرای گروه های در معرض 
خطر اعلام می شــود تا با انجام 
اقدامات احتیاطی به ســلامت از 

این مقطع بگذرند.
آن چه که در این زمان بیشتر 

در رسانه ها شنیده می شود، بحث 
ارتباط این آلودگی با سیســتم 
تنفسی است و تاکید بر چگونگی 
حفاظت از ریه هاست. اما آیا نحوه 
تغذیه هم می تواند در محافظت از 
سلامتی ما در مقابل عوارض ناشی 

از آلودگی هوا موثر باشد؟ 
در پاسخ به این پرسش دکتر 
محمد هاشمی متخصص بهداشت 
عمومی و دبیر انجمن پیشگیری 
و درمان چاقــی ایران به فانوس 
می گوید: یک برنامه غذایی اصولی 
غذایی  نیازهای  تامین کننده  که 
بدن باشــد، می تواند در تقویت 
سیستم ایمنی بدن موثر بوده و 
بالطبع در توانایی بدن برای مقابله 
با عوارض بیماری زای آلودگی اثر 

فزاینده داشته باشد.
دکتر هاشمی با بیان این که 
گروه شیر و لبنیات تاثیر ویژه ای 
در افزایش توان بدن برای مقابله 
با اثرات آلودگی هوا دارد، افزود: 
این گروه به دلیل دارا بودن مقادیر 

قابل ملاحظه ای کلسیم، فسفر و 
منیزیم سبب اشغال گیرنده های 
این مواد در سطح سلول ها شده 
و به شــکل رقابتی مانع از جذب 
ســایر فلزات دو ظرفیتی موجود 
در هوای آلوده نظیر سرب شده و 

مانع بروز بسیاری از عوارض آن 
می شود. 

این متخصــص تغذیه گفت: 
همچنیــن مصرف ایــن گروه از 
با تنظیم سیســتم  مواد غذایی 
دفع مدفــوع و ادرار موجب دفع 

مواد آلاینده از بدن می شــود در 
این میان انواع لبنیات پروبیوتیک 
به ســبب دارا بودن باکتری های 
مفید اثر بیشتری دارد و انتخاب 

بهتری است.
 به عــلاوه لبنیات می توانند 

بدن در هوای سرد 
چه تغییراتی می کند؟

 بــدن در حالت عادی باید گرم بماند، در غیر این صورت تمام 
انرژی و تــوان را برای گرم کردن خود به کار می گیرد و اگر موفق 

نشود مرگ اتفاق می افتد.
به گزارش پایگاه خبری شبکه العالم، فعالیت بدنی در هوای سرد برای 
بســیاری از ما جذاب و نیروبخش اســت، اما بهتر است قبل از این کار با 

تغییرات بدن در هوای سرد آشنا شوید.
ماهیچه ها منقبض می شوند

به محض این که به بیرون از خانه قدم می گذارید، می توانید جمع شدن 
ماهیچه ها به علت سرما را حس کنید. ماهیچه ها منقبض و متراکم تر می شوند 
و دامنه حرکت شــما را محدود می کنند، مثلا هنگام دوچرخه سواری در 
هوای سرد متوجه خواهید شد که پدال زدن برایتان بسیار سخت تر است. 
شــما می توانید در زمان های منظم با چند حرکت نرمشی حرکت را برای 

عضلاتتان آسان تر کنید.
جریان خون منحرف می شود

بدن در قدم اول سعی در حفظ سلامت ارگان ها دارد. به این معنا که 
جریان خون از اندام های تحتانی به ســمت ارگان های مرکزی تغییر مسیر 
می دهد. به همین دلیل است که در سرما، دست ها و پاهایتان و گاها صورتتان 
سفت تر می شوند. بدیهی است که شما باید از دستکش و کلاه و گاه شال 

گردن برای گرم نگه داشتن خود کمک بگیرید.
نکته دیگر این است که گرم نگه داشتن قسمت های مرکزی بدن و بالا 
نگه داشتن دمای آن می تواند موجب گرم شدن همه نواحی بدنتان شود، 
زیرا دیگر نیاز نخواهد بود که حجم زیادی از خون به مرکز بدن جریان پیدا 

کند. انتخاب یک لباس گرم مناسب بهترین گزینه است.
سرعت واکنش قلب تغییر می کند

معمولا ضربان قلب در پاســخ به سرما کاهش پیدا می کند، زیرا پمپاژ 
خون را به سمت پوست و اندام های انتهایی کم می کند. وقتی شما شروع به 
حرکت می کنید، قلبتان مجبور به تلاش بیشتر می شود تا شما را گرم نگه 
دارد، در حالی که در حال حرکت، خون به طور خودکار به ماهیچه ها نیز 
جریان پیدا می کند. به همین دلیل در فصول سرد، در کل سرعت واکنش 
قلب نسبت به فصول گرم افزایش می یابد. این کار اضافی قلب موجب افزایش 

فشار خون و گرم شدن کامل بدن در هوای سرد خواهد شد.
راه های هوایی منقبض می شوند

تنفس هوای خشک و سرد موجب کاهش گرما و رطوبت مجاری تنفسی 
و ریه ها شده و می تواند احساس تنگی نفس را به شما القا کند یا حتی در 
افراد مستعد مشکلات تنفسی، موجب آسم ناشی از ورزش می شود. باز هم 
اختصاص دادن زمان هایی برای گرم کردن خودتان می تواند در جلوگیری 
از بروز مشکل تنفسی موثر باشد. می توانید دست های تان را جلوی دهانتان 

بگیرید تا هوای گرم را به درون ریه ها وارد کنید.
آبریزش بینی شروع می شود

وظیفه حفرات بینی این اســت که هوای گــرم و مرطوب را به ریه ها 
بفرستد. هنگامی که شما به سختی در هوای سرد و خشک نفس می کشید، 
مخاط بینی بیشتر ترشح می شود که افزایش میزان آن موجب بیرون ریختن 

آن از بینی می شود.
حجم ادرار بیشتر می شود

هنگامی که حجم زیادی از خون و مایعات در مرکز بدن برای گرم کردن 
و نگهداری از ارگان ها تجمع می یابد، مغز سیگنالی به منظور کم کردن حجم 
مایع کلی بدن دریافت می کند و در نتیجه دستور تخلیه مایعات اضافی صادر 
می شود و حجم ادرار افزایش می یابد. اما با پوشیدن لباس های مناسب و گرم 
کردن بدن می توان جلوی تکرر ادرار را گرفت. در هوای سرد بدن سخت تر 
کار می کند و در نتیجه تولید اندورفین بسیار زیاد است که موجب نشاط و 
جلوگیری از غم و افسردگی زمستانی می شود. نکته ای که وجود دارد، این 
است که اگر حتی پس از دفع ادرار احساس تشنگی نمی کنید، باز هم آب 

بنوشید، زیرا در هر صورت بدن دچار کم آبی می شود.

لبنیات کم چرب و  پروبیوتیک بهترین خوراکی برای روزهای آلوده
موجب نرم شدن مخاط تنفسی 
وگوارشی شده و از این طریق نیز 

در دفع سموم موثر باشند. 
دکتــر هاشــمی در پایــان 
خاطرنشان کرد: پژوهش ها نشان 
داده کــه آلودگی هــوا موجب 
 D کاهــش  جــذب ویتامیــن
می شــود، لذا کسانی که کمبود 
کلســیم دارند، بیشتر در معرض 
خطر عوارض آلودگی هوا هستند 
و مصرف شــیر و ماســت از این 
جنبه نیز می تواند به سلامت افراد 

کمک کند.
نکته قابــل ملاحظه در این 
لبنیات  بر مصــرف  تاکید  مورد 
کم چرب بخصوص در زمان اوج 
آلودگی است. زیرا اسیدهای چرب 
اشــباع موجود در مواد لبنی پر 
چرب علاوه بر مضرات متعددی 
که دارنــد، می توانند در کارآیی 
سیســتم ایمنی دخالت کرده و 
باعث افزایــش بروز بیماری های 

تنفسی شوند.

برای بســیاری از مردم جهان حتی فکر کردن 
به خوردن حشــرات نیز می تواند تهوع آور باشد. 
با ایــن وجود، این عمل که به نام حشــره خواری 
)Entomophagy( شناخته می شود، در بسیاری از 
کشورهای گرمسیری و در حال توسعه رایج است. در 
حقیقت، گونه های مشخصی از حشرات مانند شپشه 
نخل و یک نوع سوســک، به عنوان غذایی لذیذ 
در مناطقی مانند آسیا، آفریقا و آمریکای جنوبی 

شناخته می شود.
به گزارش »دیلی نیوتریشن«، هیچ دلیل منطقی برای 
این که برخی مــردم جهان به طور ناخودآگاه از خوردن 
حشرات پرهیز می کنند، وجود ندارد. در واقعیت، حشرات 
چندان تفاوتی با سخت پوستان یا نرم تنان ندارند که مردم 
هر روزه از آن ها تغذیه می کنند. حشرات و سخت پوستان 
هر دو از جمله بندپایان محسوب می شوند. افزون بر این، 
افرادی که نســبت به برخی سخت پوستان آلرژی دارند، 
ممکن است نسبت به حشرات نیز آلرژی داشته باشند. این 
دلیلی بر تشابه حشرات و سخت پوستان است و همچنین 
می تواند به عنوان هشداری برای افرادی باشد که نسبت 
به سخت پوســتان آلرژی دارند و باید از خوردن حشرات 

نیز پرهیز کنند.
در کل، دلایل خوبی برای خوردن حشرات وجود دارند.
نخست، حشــرات سرشــار از پروتئین و چربی های 
غیراشــباع هستند که آن ها را به جایگزینی برای گوشت 

ماکیان و ماهی مبدل می کند.
دوم، بهره برداری از حشــرات ســازگاری بیشتری با 
محیط زیســت دارد تا پرورش دام. پرورش دام به تنهایی 
مســئول 14 درصد از انتشار گازهای گلخانه ای در جهان 
است و یکی از بزرگترین عوامل گرمایش جهانی محسوب 

می شود.
ســوم، انتظار می رود نیاز جهانی به پروتئین تا سال 
2050 در کشــورهای در حال توســعه بیش از دو برابر 
شــود. بسیاری از شهروندان کشــورهای در حال توسعه 
توانایی خرید گوشت را ندارند و پیش بینی می شود، مصرف 

حشرات می تواند جایگزین مناسبی باشد.
چهارم، پرورش حشرات می تواند فرصت های اقتصادی 
خوبی در کشــورهای در حال توسعه برای افرادی که این 
کار را انجام می دهند، ایجاد کند. بیشتر این مردم را زنان 

ساکن مناطق روستایی تشکیل می دهند.
در سطح جهانی، سوسک ها بیشترین میزان مصرف را 
در میان انواع مختلف حشرات به خود اختصاص داده اند که 
البته منطقی به نظر می رسد زیرا 40 درصد تمام حشرات 
را سوســک ها تشکیل داده اند. در ادامه نگاهی به 6 گروه 
از حشرات که بیشترین میزان مصرف در سطح جهان را 

دارند، خواهیم داشت.
)Coleoptera( سوسک ها

به طور معمول، تنها لارو سوســک ها و سوسک های 
نابالغ توســط مردم خورده می شــوند. به عنوان مثال در 
کامــرون، زنان لاروهای شپشــه های نخل را جمع آوری 
می کنند. افزون بر شپشه نخل، چندین گونه دیگر سوسک 
در سراسر جهان خورده می شوند که از آن جمله می توان 
به سوسک های آبزی، لارو چوبخوار و سوسک های سرگین 

اشاره کرد. 
در هلند، مردم از لارو سوسک برای تغذیه خزندگان 
و ماهی ها اســتفاده می کنند، اما به واسطه ارزش غذایی 
بالا، این حشــرات برای مصرف انسان نیز در فروشگاه ها 

وجود دارند.
)Lepidoptera( کرم صدپا

اگرچــه در برخی فرهنگ های مشــخص پروانه ها و 
بیدهای بالغ را می خورند، اما بیشتر خوردن لارو یا حالت 

کرم این حیوانات رایج اســت. این حشرات در مکزیک به 
صورت پخته یا سرخ شــده مصرف می شوند. همچنین، 
ممکن اســت با ســس تند طعم دار شــده و در تورتیلا 

استفاده شوند.
محبوب ترین نوع کرم صدپا مورد استفاده در سراسر 
جهان کــرم صدپا موپانــه )Mopane( اســت که در 
جنگل های موپانه یافت می شود. جنگل موپانه در آفریقای 
جنوبی، موزامبیک، نامیبیا، بوتسوانا، و آنگولا گسترده شده 
است. بنا بر ارزیابی های انجام شده، هر ساله 9/5 میلیارد 
کرم صدپا در آفریقای جنوبی برداشــت می شوند و از این 

رو، فروش سالانه 85 میلیون دلاری را رقم می خورد.
)Hymenoptera( زنبورها و مورچه ها

مورچه ها حیوانات شگفت انگیزی هستند و سود قابل 
توجهی برای انسان ها دارند. افزون بر مصرف خوراکی در 
برخی مناطق جهان، مورچه ها در چرخه مواد مغذی درگیر 
بوده و برای برخی محصولات کشــاورزی می توانند نقش 

کنترل کننده آفات را ایفا کنند.
لارو و شــفیره مورچه بافنده از غذاهای محبوب در 
آسیا هستند که به نام تخم مورچه شناخته می شوند. این 
تخم ها در تایلند به صورت کنســرو به فروش می رسند! 
مورچه بافنده سیاه که در مناطق نیمه گرمسیری مانند 
چین، مالزی، بنگلادش، هند و سری لانکا یافت می شود، 
به عنوان یکی از مواد تشکیل دهنده در غذاها و تونیک ها 
مورد اســتفاده قرار می گیرد که بیشتر در بازار چین در 

دسترس هستند.
در ژاپن، لارو زنبور بی عسل کت زرد به عنوان غذایی 
خوشمزه در نظر گرفته می شود که افزون بر برداشت داخلی 
از ویتنام و استرالیا نیز وارد می شود تا نیاز به آن تامین شود.

در کنار زنبورهای بی عسل، تخم، لارو و شفیره زنبورها 
از جمله منابع مهم غذایی در شــمال تایلند هستند. در 
حقیقــت، نوزادان زنبور از جمله مواد غذایی گران قیمت 

در این منطقه هستند!
)Orthoptera( ملخ و جیرجیرک

بخش بزرگی از 80 گونه ملخ که در سراسر جهان یافت 
می شوند، خوراکی هستند. در کشور نیجر، جیرجیرک ها به 
عنوان یک میان وعده در کنار جاده به فروش می رســند. 
افزون بر این در مکزیک، جیرجیرک ها پاک شده و سپس 
در لیمو، ســیر و نمک تست می شود تا مزه خوبی داشته 
باشند.ملخ ها در ساعات اولیه صبح جمع آوری می شوند زیرا 
این حیوانات خونسرد هستند و طی ساعت اولیه صبح که 

هوا خنک تر است، تحرکی ندارند.
جیرجیرک ها در چیــن به عنوان حیوان خانگی نیز 
نگهداری می شــوند تا در مبارزات جیرجیرک ها شرکت 

کنند.
)Hemoptera( خزوک ها

اگر در شمال شرقی آمریکا ساکن هستید، احتمالا با 
خزوک ها )Cicadas( برخورد داشــته اید. در فصل بهار، 
این حشرات بالدار پس از تغذیه بلند مدت از شیره درخت 
از زیر زمین خارج می شوند. رژیم غذایی سرشار از گیاهان 
موجب می شــود هنگامی که خام خورده می شوند، مزه و 
عطری مارچوبه مانند داشــته باشند. خزوک ها می توانند 
آب پز شــوند، سرخ شوند و همچنین در کیک، کلوچه یا 

پای به صورت پخته مصرف شوند.
)Heteroptera( حشرات پنتاتومید

حشرات پنتاتومید یا سن ها به حشراتی دارای پوشش 
محافظ یا حشــرات بدبو شــناخته می شــوند. در برخی 
کشورهای آفریقایی، این حشرات به صورت بو داده خورده 
می شوند و روغن به دست آمده از حشره جمع آوری می شود 
و در غذاهای مختلف استفاده می شود. بیشتر گونه های سن 
که به عنوان غذا مورد استفاده قرار می گیرند، آبزی هستند.

حشره خواری چرا و به چه علت؟

انجماد دختر نوجوان به امید بازگشت به زندگی!

دادگاهی در بریتانیا برای بــرآوردن آرزوی یک دختر 
14ساله برای انجماد جسدش رأی داده است.

به گزارش بی بی ســی، این دختر 14 ســاله که به نوع نادری از 
ســرطان مبتلا بود، پیش از مرگ خواسته بود تا جنازه اش به روش 
علمی منجمد شود تا شــاید با پیشرفت علم در آینده، بازگرداندن 
حیات به او امکان پذیر شود و بتواند بار دیگر به زندگی خود ادامه دهد.

والدین این دختر از هم جدا شده اند و در حالی که مادر او با این 
درخواست موافق بود، پدرش برای جلوگیری از اجرای این خواست 
به دادگاه مراجعه کرد. این پرونده پیشــتر در دادگاه حقوقی مطرح 
و در ســال 2015 به آن رسیدگی شــده بود، اما قاضی مقرر کرده 

بود که به منظور جلوگیری از فشــار بی مورد بر دختر بیمار، خبر این 
پرونده و جریان دادرسی تا پیش از مرگ او محرمانه باقی بماند و در 

اختیار رسانه ها قرار نگیرد.
گفته شده است که در جریان دادرسی، پدر دختر نیز نظر خود را 

تغییر داد و مخالفتش با انجماد جسد فرزندش را پس گرفت.
براساس گزارش دادگاه که اخیرا منتشر شده، این دختر در نامه ای 
خطاب به قاضی نوشته بود: »می پرسند چرا یک چنین چیز غیرعادی 
را می خواهم. من فقط 14ســال دارم و نمی خواهم بمیرم اما می دانم 
که به زودی خواهم مرد. فکر می کنم انجماد جســد این امکان را به 
من می دهد تا در آینده، شاید صدها سال دیگر، درمان شوم، برخیزم 

و به زندگی ادامه دهم.«
این دختر نوشــته بود »مــن نمی خواهم زیر خاک دفن شــوم، 
می خواهم زندگی کنم و بیشتر زنده بمانم و فکر می کنم که در آینده، 
ممکن است برای بیماری من درمانی پیدا شود، من بیدار شوم و زندگی 

کنم. می خواهم این فرصت به من داده شود. این آرزوی من است.«
جسد این دختر پس از مرگ به آمریکا انتقال یافت و یک شرکت 
تجاری با هزینه ای حدود 40 هزار دلار، آن را برای همیشه در دمای 
پائین منجمد کرد. مادر دختر از استطاعت مالی لازم برخوردار نبود، 
اما با کمک خویشــاوندان این مبلغ تامین شد و یک گروه بریتانیایی 
طرفدار انجماد اجســاد نیز در سازماندهی انجماد اولیه در بریتانیا و 

انتقال جسد به آمریکا همکاری کردند.
برای این منظور، به نظر مســاعد بیمارستان محل درگذشت این 
دختر نیز نیاز بود زیرا لازم بوده جسد مدت کوتاهی پس از مرگ در 

شــرایط مناسب قرار گیرد و برای انتقال به محل انجماد در آمریکا 
آماده شود. 

مقامــات این بیمارســتان دولتی گفته اند که بــا توجه به این 
که مســئولیت بیمارستان اســتفاده از امکانات موجود برای درمان 
بیماران اســت و نه حفظ اجساد، در گرفتن تصمیم در این مورد با 
یک مسئله اخلاقی مواجه بودند، اما سرانجام حاضر شدند با خانواده 

دختر همکاری کنند.
انجماد و نگهداری نســبتا کوتاه مدت یاخته های زنده در حال 
حاضر کاربرد گســترده ای در شاخه های مختلف پزشکی دارد که از 

آن جمله می توان به انجماد اسپرم اشاره کرد.
 »انجماد عمیق« جسد در دمای پائین به منظور حفظ آن برای 
مدتی طولانی نیز از دهه 1960 آغاز شــد، اما موارد استفاده از آن 
محدود بود و ظاهرا از آن زمان تاکنون، معدود اجسادی به این شکل 

منجمد و نگهداری شده است.
براساس حکم دادگاه، تنها مادر دختر اختیار آن را دارد که اجازه 
خاتمه دوره انجماد و دفن جسد دخترش را بدهد. مشخص نیست 
که پس از مرگ مادر، این مسئولیت به چه کسی محول خواهد شد.
انتشــار گزارش این پرونده ســؤالاتی را در مورد جنبه حقوقی 
انجماد جســد، دوره نگهداری و نحوه محافظت از آن مطرح کرده 
است. در بریتانیا، قانون مشخصی در این زمینه به تصویب نرسیده 
و »سازمان بافت های انسانی« که مسئول نظارت بر نحوه برداشتن، 
نگهداری و استفاده از اندام ها برای مصارف پزشکی و درمانی است، 
گفته است که موضوع انجماد جسد در حوزه اختیارات این سازمان 

نیست.
کارشناسان حقوقی آمریکایی می گویند در ایالات متحده برای 
انجماد و حفظ اجساد درگذشتگان در آن کشور یا انتقال اجساد از 

کشورهای دیگر برای این منظور مانع قانونی وجود ندارد.

لمینت دندان 
برای چه کسانی مناسب است؟


