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خاکشیر مرهم گرما
خاکشیر شربت بسیار مفیدی است که معمولا در فصول 
گرم مورد مصرف قرار می گیرد.خاکشیر خواص بسیار 
زیادی دارد و همیشه از گذشته های دور مورد مصرف 
قرار می گرفته اســت.از زمان پارچ های بلور و قدیمی 
مادربزرگ ها تا لیوان های دســته بلند امروزی، همیشه 
شربت خاکشــیر یار روزهای گرم تابستان ما ایرانی ها 

بوده است.
از بیرون که بیایی و یک ذره گونه هایت از گرما سرخ 
باشد از دهان همه می شنوی شربت خاکشیر بخور، این 

شربت دوای قدیم گرمازدگی است.
دانه های ریز ریز و قهوه ای خاکشیر هیچ وقت جایشان 
را به قرص و شــربت های مختلف داروخانه ها نمی دهند 
و هیچ وقت هیچ دارویی به اندازه یک شــربت خاکشیر 
خنک و پرملات نمی توانــد جلوی گرمازدگی آدم ها را 

بگیرد.
بعضی ها هم با آبلیمو و گلاب درســتش می کنند، یک 
پارچ بزرگ، تا نیمه آب و بعد چند قاشق آب لیمو و بعد 

دانه های خاکشیر و چند قطره گلاب هم بزنی تنگش و 
قطعه های یخ را هم در شــربتت شناور کنی و بعد نوش 
جان. قدیمی ها همیشــه یک چیزهایی می دانستند که 
توصیــه می کردند و این توصیه ها آنقدر تجربه شــد تا 
امروز به دست ما رسید و حالا تابستان که می شود همه 
ما سراغ مغازه های عطاری می رویم و چند سیر خاکشیر 

برای روزهای گرما ذخیره می کنیم.
خواص خاکشیر

به جز اثر ضد گرمــا و خنک کنندگی چند جا خواندم 
کــه خواص دیگری هــم دارد، تب بر اســت و کهیر و 
التهابات پوستی را بهتر می کند، می گویند برای اسهال و 
دفع سنگ کلیه و برطرف کردن جوش های صورت هم 
خوب است، حتی شنیده ام زخم و جراحت ها را هم خوب 
می کند و خیلی چیزهای دیگر که ممکن است ما ندانیم 
و خدا در همین دانه های کوچک که با چشــم به سختی 
دیده می شــوند جاسازی کرده اســت. این دانه ها تخم 
گیاه یک ساله خاکشیر است، دانه هایی ریز که کمی به 

درازی می زنند قهوه ای هستند یا قرمز تیره.

از بحث قدیمی ها و تجربــه و داروی گیاهی و عطاری 
که خارج شــویم و ســراغ علم روز و یک کارشــناس 
تغذیه برویم تایید می کند خاکشــیر برای پیشگیری از 

گرمازدگی خوب است.
 »فرزاد بابایی« کارشناس تغذیه با اشاره به این که در 
دمای بالا متابولیسم بدن افزایش می یابد و از دست دادن 
آب از طریق عرق بیشــتر می شود،گفت: از دست دادن 
آب مقداری از الکترولیت های بدن را نیز خارج می کند 
که مصرف خاکشــیر به علت داشتن پتاسیم می تواند تا 
حدودی کمبود الکترولیت را جبران کند. وی خاکشیر و 
تخم شــربت را از دانه های دارویی عنوان کرد که برای 
مقابله با گرما و پیشگیری از گرمازدگی سودمند هستند. 
به گفته ی این کارشــناس تغذیه، بر اساس طب قدیم 
طبیعت خاکشیر خنک اســت و به علاوه احتمالاً سبب 

افزایش جذب آب از طریق دستگاه گوارش می شود.
این کارشــناس تغذیه یادآورشــد: خاکشیر اغلب به 
صورت شــربت مصرف می شــود اما بهتر است از زیاد 
شیرین کردن این شــربت خودداری شود چون ممکن 

است به افزایش غلظت خون منجر شود.
و فکــر می کنم حالا که یک کارشــناس علم روز هم 
خواص ضد گرمایی خاکشیر را تایید کرد با خیال راحت 
می توان این شربت تابستانی را تهیه کرد و با خوردن این 

دانه های ریز قهوه ای به جنگ گرما رفت.

درهوای گرم حتما خاکشیر بخورید

عامل هایی ســبب تشــدید اگزمای پوستی درفصل 
تابستان می شــوند که با شناسایی آن ها می توانید از 

بروز این عارضه پوستی جلوگیری کنید.
اگزمای پوستی عارضه ای شایع بین کودکان و افراد 
مبتلا به آلرژی اســت که در هوای گرم تابستانی به 
دلیل دگرگونی های پوســتی شــیوع بیشتری دارد، 
بــرای جلوگیری از بروز ایــن عارضه بدون مراجعه 
به پزشــک می توانید از راهکار های خانگی استفاده 

کنید.
اگزمای پوستی نوعی واکنش التهابی بدن است که 
بر اثر مصرف برخی مواد غذایی، تعریق، گرمای هوا 
یا حتی پوشــیدن برخی لباس ها و حساسیت به مواد 

شیمیایی بروز می کند.
برای پیشــگیری، کنترل و درمان اگزما راهکار های 
مختلفی وجــود دارد، ازجملــه درمان های دارویی، 
انواع پماد و کرم که باید تحت نظر متخصص تجویز 
شود، همچنین شناســایی علت دقیق بروز اگزما هم 

می تواند در پیشگیری از شدت آن اثرگذار باشد.
کارشناســان برای جلوگیری از بروز اگزما درفصل 
تابســتان به افراد توصیه می کنند تا به میزان کافی 
آب بنوشــند، همچنین از شســتن لباس های خود با 
پودر های حاوی آنزیم خــودداری کنند، زیرا امکان 
تشــدید علامت های بیماری وجــود دارد، درعوض 
شستن لباس ها با شوینده های ملایم توصیه می شود.

پزشــکان توصیــه می کنند افراد مســتعد اگزما از 
پوشــیدن لباس های تنگ و تهیه شده از پلاستیک و 
مشتقات آن خودداری کنند، زیرا این گونه لباس ها 
در هــوای گرم، میزان بالایی حرارت جذب می کنند 

و سبب تشدید تعریق می شوند.

نوشــیدن میزان کافی آب و خنک نگه 
داشــتن بدن نیــز ســبب جلوگیری از 
تشــدید اگزما می شود؛ استحمام با آب 
سرد، اســتفاده از روغن نارگیل و سایر 
پارافینی  غیر  کرم های مرطوب کننــده 
که معطر نیســتند از گســترش اگزما 

جلوگیری کند.
خشــک کردن تعریق بدن با دستمال 
تماس مستقیم  از  و خودداری  پارچه ای 
برای بازه زمانی طولانی با نور خورشید 
در هــوای گــرم مانع از ایجــاد اگزما 

می شود.
درمناطقی چون  اگزمای پوستی معمولاً 
آرنج دســت، پشــت زانوی پا واطراف 
ایجاد می شود که خشک کردن  گردن 

این مناطق از بدن و مرطوب کردن آن ها با کرم های 
مرطوب کننده مانع از تشدید عارضه می شود.

اگزما همر اه با علامت هایی چون قرمزی، ســوزش 
و خارش موضعی است و خاراندن پوست تاثیری در 
بهبود این عارضه نــدارد و حتی می تواند با تحریک 
پوســت سبب تشــدید عارضه یا ایجاد زخم و ورود 

عفونت به بدن شود.
در زمان خارش پوســت، اســتحمام با آب سرد یا 
کمپرس آب سرد و پایین آوردن دمای پوست سبب 

کنترل علامت های اگزما می شود.
کارشناســان توصیه می کنند افراد مبتلا به اگزما از 
شنا در استخر های عمومی خودداری کنند، زیرا مواد 
شــیمیایی ضد عفونی کننده موجود در آب اســتخر 

می تواند سبب تحریک پوستی و ایجاد اگزما شود.

مصرف مواد غذایی با طبع ســرد و خنک و نوشیدن 
میزان کافی آب و ســایر مواد غذایی تقویت کننده 
سیســتم ایمنی بدن نیز در درمان و کنترل اگزمای 

پوستی اثرگذار هستند.
یکی از دلایل بروز ناگهانی اگزما، استرس و نگرانی 
های شــدید است، به همین دلیل کارشناسان توصیه 
می کنند افراد از عصبانیت و استرس خودداری کنند 

تا کمتر دچار اگزمای پوستی شوند.
خــوردن میوه، ســبزیجات و مصــرف مکمل های 
ویتامینی، چون ویتامین D هم می تواند در جلوگیری 

از تشدید اگزمای پوستی اثرگذار باشد.
محیط زندگی سرشــار از گرد و غبار و آلودگی هم 
می تواند سبب تشــدید عارضه اگزما شود به همین 
دلیل کارشناسان توصیه می کنند افراد محل زندگی 

خود را به طور مرتب پاکیزه نگهداری کنند.

تشخیص سلامت قلب در کمتر
 از 1 دقیقه

برای تشخیص ســلامت قلبتان کافیست 1 دقیقه 
انجام دهید. زمان بگذارید و این تست را 

از مهمترین اعضای بدن اســت که  قلب یکــی 
ســلامت و ادامه ی حیات ما بستگی بسیار به کار 
کرد صحیح و سلامت آن دارد. یکی از مهمترین 
راه های حفظ ســلامت قلب، اصلاح الگوی تغذیه 
و ورزش منظم اســت. در این مطلب ما به شــما 
یک تست ســاده و شگفت انگیز که کمتر از یک 
دقیقه وقت شــما را می گیرد، معرفی می کنیم تا 

بسنجید. آن  با  را  قلبتان  سلامت 
امروزه، بیمــاری های قلبــی ـ عروقی در رأس 
شــایعترین بیماری ها در کشــور صنعتی ورو به 
رشــد اســت وآمار مرگ ومیر وناتوانی به دنبال 
آن نیز بالا ســت. روش های غلط تغذیه، استرس 
روزمــره ،کم تحرکی جســمی ،مصرف دخانیات 
وافزایش شــیوع بیمــاری هــای متابولیکی نظیر 

دیابــت می توانند به این مهم دامن زنند.
قلب سلامت  تشخیص  تست 

شما می توانید با انجام این روش ساده در خانه 
از سلامت قلب خود آگاه شوید. متخصصان قلب 
و فیزیولوژی گردش خون درســتی روش زیر را 

اند. ثابت کرده 
این تست ساده از ســلامت قلبتان خبر می دهد. 
در ایــن روش روی زمین نشســته و پاهایتان را 
دراز کنیــد، حــالا ســعی کنید نوک انگشــتان 
دستتان را به انگشــت های پاهای خود برسانید، 
اگر موفق شــدید آن ها را لمس کنید یعنی قلب 

شــما سالم است و مثل ساعت کار می کند.
محققان این تســت ها را بر روی 526 شــرکت 
کننــده بین 20 و 83 ســاله در ایــالات متحده 
آمریکا)تگزاس شــمالی( انجــام دادند، در تمام 
طول تحقیقات فشــار خون و سلامت قلب و عروق 
شــرکت کنندگان از نزدیک مورد بررســی قرار 

گرفت. می 
در پایــان تحقیقــات، محققــان دریافتنــد بین 
انعطــاف پذیری عروق و بدن بــه ویژه در افراد 
بالای 40 ســال ارتباط وجود دارد. علاوه بر این 
کشــف، آنها تایید کردند، افرادی که از بیماری 
هــای قلبی رنج می برند قادر به لمس انگشــتان 

نیستند. خود  پای 
محققان اظهار داشــتند:اگر مــی خواهید مطمئن 
شــوید که آیا شــما از یک عارضه قلبی رنج می 
برید یــا خیر، قطعا باید این روش های شــگفت 
انگیز را امتحان کنید. اگر در حال نشســته قادر 
به لمس انگشــتان پاهای خود نبودید ما به شــما 
توصیه می کنیم هر چه ســریعتر به یک پزشــک 

کنید. مراجعه  متخصصقلب 
قلب برای  کلسترول  کدام 

مفید است؟  
کلســترول خوب همــواره به عنوان شــاخصی از 
سلامت قلب شناخته می شود اما ایا این باور درست 

است؟
کلســترول یکی از مهمترین مواد مــورد نیاز بدن 
است؛ وجود میزان کافی از آن برای ساخت غشای 
ســلولی، ســاخت و ترمیم دیواره رگ های خونی، 
تولیــد برخی هورمون ها، تامیــن ویتامین D و … 
برای بدن ضروری اســت. تفاوت کلسترول با سایر 
چربی های موجود در خون این اســت که این ماده 
در خون حل نمی شود. این ماده توسط لیپوپروتئین 
ها بین سلول ها جابجا می گردد. لیپوپروتئین های با 
چگالی کم که به LDL معروف هستند، ازانواع بد 
کلســترول به شمار می روند. در مقابل، لیپوپروتئین 
های بــا چگالی بالا یا HDL به عنوان کلســترول 
خوب شناخته شده اند.کلســترول خوب هموراه به 
عنوان شــاخص سلامت قلب به حساب مب آید اما 
نتایج یک بررســی جدید این موضوع را تایید نمی 

کند.
کلسترول خوب چربی را در بدن جابجا کرده و به 
کبد می رساند تا تجزیه شود، این فرآیند از انباشت 
مازاد چربی جلوگیری می کنــد. همچنین بالا بودن 
سطح کلسترول خوب برای سلامت قلب مفید است.
سطح کلسترول خوب در زنان بیش از مردان است 
و به طور طبیعی با شــروع دوره یائسگی میزان آن 
کاهش پیدا می کند. به همیــن دلیل متخصصان به 
زنان توصیه می کنند که چگونه در ســنین میانسالی 

میزان کلسترول خوب را افزایش دهند.
با این حال در ســال های اخیــر برخی از مطالعات 
حاکی از آن است که کلســترول خوب آنگونه که 
در گذشته مورد تایید بوده برای سلامت قلب مفید 

نیست.
در یــک آزمایــش جدیــد گروهــی از محققان 
آمریکایی به مطالعه ایــن موضوع پرداختند که آیا 
بررسی ســطح کلسترول خوب برای پیش بینی خطر 
بیماری قلبی - عروقی در زنان ممکن است بی فایده 

باشد؟
محققان بــا بیان اینکه در بررســی های پیشــین 
رابطه بین کلســترول خــوب و زنان در دوران پس 
از یائســگی مشاهده شده، اظهار داشتند که مطالعه 

دقیقی روی آن صورت نگرفته است.
در دوران یائســگی بــدن دچــار چندیــن تغییر 
بخصوص تغییرات هورمونی می شود که می تواند بر 
فرآیندهای فیزیولوژی اثرگذار باشد. همچنین تغییر 
در سطح هورمون استروژن در کنار دیگر تغییرات 
سوخت و سازی می تواند به التهاب مزمن منجر شود 
و با گذشــت زمان بر کیفیت کلسترول خوب تاثیر 

می گذارد.
به گزارش مدیکال نیوز تــودی، محققان همچنین 
دریافتند بین بالا بودن ســطح کلســترول خوب و 
افزایش خطر عارضه تصلب شــرایین بخصوص در 
میان زنانی که در زمان یائسگی سن بالاتری دارند 
و آنهایی که حداقل 10 ســال از دوره یائسگی شان 

گذشته است، ارتباط وجود دارد.

ارگانیک یعنی چه؟
هیات تاییــد محصــولات ارگانیک اســترالیا درباره 
محصولات ارگانیک توضیح می دهد: ممکن اســت یک 
محصول، یک یا دو مورد از ترکیبات آن ارگانیک باشد 
و برچســب ارگانیک دریافت کند اما بقیه ترکیبات آن 
شیمیایی و مصنوعی باشــد. بنابراین تشخیص محصول 
ارگانیک قضیه بســیار دشــوار خواهد بود. در حقیقت 
ارگانیک یعنی محصولی که به روش کاملا طبیعی ساخته 
شــده باشد و در تولید آن هیچ گونه مواد شیمیایی، حتی 
زمان آبیاری، کودپاشی و... گیاهان مورداستفاده در آن، 

استفاده نشده باشد.

از کجا بدانیم یک محصول  گیاهی 
است؟

محصولات آرایشی بهداشتی ارگانیک و گیاهی معمولا 
با برچســب »گیاهی« یا »طبیعی« معرفی می شــوند و 
به عنوان یک خریدار از روی برچسب محصول می توانید 
متوجه گیاهی بودن آنها شوید. در حقیقت این برچسب 
هم چندان نمی تواند نشان دهنده طبیعی و ارگانیک بودن 
محصول باشــد چراکه درصد طبیعی بودن محصولات 
متفاوت اســت و محققــان معتقدند هیــچ محصولی 
100درصد ارگانیک نیست. عبارت USDA نشان می دهد 
که این محصولات طبق اســتانداردهای تعریف شــده، 
ارگانیک محسوب می شوند. احتمالا به عنوان یک خانم به 
محصولات گیاهی علاقه دارید چراکه دوستدار سلامت و 
پوست خود هستید. اما سوال این است که آیا »گیاهی« 
همیشــه مساوی با »سلامت« هســت؟ در ادامه به این 

پرسش پاسخ می دهیم. 

لوازم آرایشی گیاهی چه خواصی 
دارند؟

اکسید تیتانیوم، اکسید زینک و اکسید آهن ازجمله 
مواد معدنی طبیعی هستند که در انواع لوازم آرایشی 
ارگانیک به کار می روند و می توانند شادابی پوست را 
افزایش دهند. در تولید محصولات آرایشی گیاهی از 
مواد گیاهی مثل رزماری، بابونه، سدر، آلوئه ورا )تامین 
نرمی و رطوبت پوست و تامین ویتامین های ضروری( 
و... و آنتی اکســیدان های طبیعی و مواد رنگی طبیعی 
مثل حنا )اثرات ضدقارچ و تقویت کننده مو(، وســمه، 

زردچوبه )ضدالتهاب، آنتی اکســیدان( و... اســتفاده 
می شــود. آنتی اکســیدان های طبیعی و ویتامین هایی 
مثل ویتامین A و C موجود در لوازم آرایشی ارگانیک 
و گیاهی می توانند به تســهیل درمان  آســیب بافتی 
و برگردانــدن وضعیت طبیعی پوســت کمک کنند. 
به عــلاوه ویتامین A و مشــتقات آن دو وظیفه اصلی 
دارنــد کــه به عنــوان آنتی اکســیدان و فعال کننده 
پروتئین ها و ژن های خاصی هســتند. کلاژن ســازی، 
بهبود ظاهر پوســت، رفع چین و چروک ها، رفع شل 
شدگی و افتادگی پوست و... ازجمله مزایای این مواد 
گیاهی هســتند. ویتامینE هم به محافظت در برابر 
آفتاب، بهبود آسیب ها و شــفافیت و سلامت پوست 
کمــک می کند. درنهایــت اینکه اســتفاده از لوازم 
آرایشی گیاهی و ارگانیک نســبت به مواد شیمیایی 
عوارض اندکی دارد، مواد مغذی بیشــتری به پوست 
و مو می رســاند، مزایای دارویی دارد و به راحتی روی 

پوست و مو می نشیند.
ممکن است حساسیت زا باشد؟

قبــل از هر چیز بایــد بگوییم که حتــی محصولات 
گیاهی هم ممکن اســت عوارض جانبی داشته باشند 

و تاکنون مــوارد مختلفی از بروز این عوارض گزارش 
شده است. موضوع این است که اگرچه هیچ کس منکر 
ویژگی های مثبت محصولات گیاهی نیست، اما همین 
محصولات هم ممکن اســت عوارضی مثل حساسیت، 
قرمزی، ایجاد جوش و... برای برخی مصرف کنندگان 
به دنبال داشته باشــند. بنابراین این طور نیست که به 
صرف گیاهی بودن، همه افراد بتوانند با اطمینان کامل 
از این لوازم آرایشی و بهداشتی استفاده کنند. افرادی 
که بــه خودی خود دچار حساســیت ها و التهاب های 
پوســتی هستند و به طور کلی پوســت حساسی دارند، 
بهتر اســت دقت بیشتری داشــته باشند چراکه حتی 
محصولات صددرصد گیاهی هم می تواند باعث ایجاد 

حساسیت در این افراد شود. 

چرا نمی توان صددرصد گیاهی 
تولید کرد؟

موضوع بســیار مهــم در امر محصولات آرایشــی 
ارگانیک این اســت که اساســا محصول صددرصد 
ارگانیک وجود ندارد. چراکه اگر قرار باشــد لوازم 
آرایشــی کاملا گیاهی و ارگانیک و بدون اســتفاده 

از مــواد شــیمیایی تولید شــود، آن وقــت تنوع این 
محصولات بسیار کم خواهد شد و پاسخگوی نیازهای 
مشــتریان نخواهد بود. به عــلاوه هزینه و زمان تولید 
چنین محصولاتی بسیار بالا خواهد بود. به همین دلیل 
تولیدکننــدگان محصولات ارگانیک هــم باید مواد 
شیمیایی مختلف برای ایجاد رنگ و درخشندگی و... 
اضافــه کنند تا هم هزینه ها کم شــود و هم تنوع آن 

باعث شود مشتریان خود را از دست ندهند. 
ارگانیک ها همیشه مناسب نیستند!

چه محصولات ارگانیک و چه غیرارگانیک اســتفاده 
کنید، مهم میزان استفاده و استاندارد بودن آن است. 
یعنی اگر از محصولات مرغوب و اســتاندارد استفاده 
کنید، معمولا مشــکل حادی به وجود نمی آید. قطعا 
ترجیح بر استفاده از محصولات ارگانیک است چون 
ضرر کمتری دارند. اما به هر حال اســتفاده مداوم از 
محصولات آرایشی می تواند برخی بیماری های پوستی 
مثل آکنه یا جوش ها را تشــدید کنــد، زیرا یکی از 
مواد ارگانیکی که از پشــم گوسفند به وجود می آید 
اوسرین اســت که در بسیاری از کرم های آرایشی و 
بهداشتی وجود دارد. در این صورت اگر افراد مستعد 
جوش از کرم های ارگانیک حاوی این ماده اســتفاده 
کنند به احتمال زیاد آکنه های شان شدیدتر می شود. 
بنابراین تنها انتخاب محصول ارگانیک برای سلامت 
پوســت کافی نیســت بلکه باید شــرایط پوست هم 

درنظر گرفته شود.
مراقب تقلبی ها باشید

نکته دیگر این اســت که برخــی تولیدکنندگان، از 
اعتماد و استقبال مردم نســبت به محصولات گیاهی 
سوءاســتفاده کرده و برای فروش بیشــتر خود بهره 
می گیرند. امروزه بسیاری از محصولات گیاهی، فقط 
برچسب »گیاهی« دارند که در واقع همان ترکیبات 

دیگر محصولات را دارند. 
به عــلاوه بســیاری از مطالعــات اخیر نشــان داده 
که محصــولات گیاهی ای در بازار هســتند که مواد 
شــیمیایی و دیگر مواد ممنوعــه در آنها وجود دارد؛ 
چنین محصولاتی بســیار مضرنــد. بنابراین به هنگام 
خرید هر محصول دقت کنید که علاوه بر برچســب 
گیاهی آیا مورد تایید سازمان بهداشتی مروبطه هست 

یا خیر!

ترفند هایی طلایی برای مهار اگزمای پوستی در گرم ترین روز های سال
 مصرف ماهی عمرتان را

 زیاد می کند
محققان در مطالعه ای که 16 سال به طول انجامید و با 
بررســی اطلاعات 500 هزار زن و مرد مشاهده کردند 
رژیم غذایی سرشار از ماهی می تواند موجب افزایش طول 

عمر شود.
مصرف ماهی به عنوان بخشی از یک رژیم غذایی مقوی 
و مطلوب توصیه می شود. ماهی که سرشار از پروتئین ها، 
ویتامین ها و روغن های سالم است گزینه غذایی مفیدی 

به حساب می آید.
روغن ماهی سرشار از امگا 3 است و در سال های اخیر 
محققان و تولید کنندگان مکمل هــای دارویی توصیه 

ویژه ای به مصرف این روغن داشته اند.
بــه تازگی گروهــی از متخصصان در پاســخ به این 
پرسش که »آیا مصرف ماهی بر خطر مرگ و میر تاثیر 
می گذارد؟« به بررسی اطلاعات 240 هزار و 729 مرد 
و 180 هزار و 580 زن برای مدت 16 سال پرداختند. 
همچنین این افراد اطلاعاتی را در مورد عادات غذایی در 
اختیار محققان قرار دادند و وضعیت سلامت آنان تحت 

کنترل قرار گرفت.
در مدت زمان انجام این مطالعه 54 هزار و 230 مرد 
و 30 هزار و 882 زن فوت کردند. نتایج این مطالعات 
اخیرا در مجله »طب داخلی« منتشر شده است. در نهایت 
یافته اصلی بدست آمده در این بررسی حاکی از ارتباط 
مصرف بیشــتر ماهی و امگا 3 در کاهش خطر مرگ و 

میر بوده است.
همچنین بررســی های بیشتر نشــان داد مردانی که 
بیشترین میزان مصرف ماهی را دارند 9 درصد کمتر از 
مردانی که حداقل مصرف را دارند در معرض مرگ و 
میر زودرس هستند. علاوه بر این مصرف میزان بیشتری 
از ماهی در زنان با کاهش هشت درصدی خطر مرگ در 

آنان همراه است.

اگرچه مردم از محصولات شــیمیایی که بیشــتر از ویژگی های مثبت، عوارض دارند، خسته شده و خواهان محصولات آرایشــی گیاهی هستند اما اعتماد کورکورانه هم چندان فایده ای 
نصیب تان نمی کند. اینکه کورکورانه به واژه گیاهی اعتماد کنید، چندان منطقی به نظر نمی رســد چراکه متخصصان معتقدند حتی محصولات آرایشــی بهداشتی ارگانیک هم کاملا ایمن 
و بی خطر نیســتند و در این مورد بحث های زیادی وجود دارد.  اینکه واژه گیاهی روی محصولات را بخوانید نمی تواند شــما را از همه خطرات مصون کند. لابد می پرســید چرا؟ اینها 

اطلاعاتی اســت که در سایت های معتبر بهداشتی و ســلامت جهان  منتشر شده است.  پس بهتر است قبل از تصمیم برای خرید این مطلب را مطالعه کنید.

آیا لوازم آرایشی ارگانیک بی خطرند؟


