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مصرف روغن ماهی که غنی از اسیدهای چرب اُمگا۳ است، برای بیماران مبتلا به بیماری های التهابی نظیر آسم مفید است.به گزارش مهر، یافته های محققان دانشگاه نشان می دهد 
محصولات حاوی اسیدچرب اُمگا۳ به کاهش تولید IgG  منجرمی شود؛ IgG  آنتی بادی است که موجب بروز واکنش های حساسیت زا و علایم آسم در افراد مبتلا به نمونه های خفیف آسم 

می شود.اسیدهای چرب امگا۳ بعد از هضم به واسطه های خاصی تبدیل می شود که بدون توقف عملکرد سیستم ایمنی، التهاب را متوقف می کند.

نقش  گلیسیرید  تری 
مهمی در سلامت دارد 
اما سطح بالای آن در بدن می تواند باعث 
بیماری قلبی شود که از علل مهم مرگ و میر 
است؛ بر این اساس، انجام اقدامات ضروری 
برای پایین آوردن میزان آن و کاهش دیگر 
عوامل خطر،  می تواند احتمال بیماری 

قلبی را کاهش دهد.
مقدار طبیعی که برای سطح تری گلیسیرید 
در نظر گرفته می شود کمتر از 150 میلی 
گرم در دسی لیتر است، سطوح در معرض 
خطر بین 150 تا 199 میلی گرم در دسی 
لیتر و 200 تا 499 میلی گرم در دسی لیتر 

سطوح بالاتر تری گلیسیرید است. 
همچنین هر نقطه ای بالاتر از 500 میلی 
بالا به  گرم در دسی لیتر سطحی بسیار 

حساب می آید.

 راه های کاهش سطح تری گلیسیرید

برای کاهش گلیسیرید و رسیدن به میزان 
مطمئن آن در خون، راه های بسیاری وجود 
دارد، اما ابتدا باید به علت بالا بودن سطح 

تری گلیسیرید پی برد.
اگر مصرف کالری بیش از مقداری باشد که 
بدن می تواند بسوزاند، آن گاه باعث تجمع 
تری گلیسیرید اضافی در بدن می شود و 
در نتیجه، یک راه پایین آوردن سطح تری 
گلیسیرید در خون کاهش میزان کالری 

مصرفی در هر روز است.

 چه خوراکی هایی مصرف کنیم
به منظور کاهش سطح تری گلیسیرید، باید 
مراقب تغذیه خود باشید. رژیم غذایی تان 
باید غنی از مواد مغذی باشد. مصرف مقدار 
زیاد میوه، سبزی، غلات کامل، حبوبات، 
آجیل و دانه ها راه مناسبی برای تامین 
مواد مغذی مورد نیاز بدن و کاهش کالری 

مصرفی است.

چگونه تری گلیسیرید خون را کاهش دهیم؟
کافه سلامت

آب شب‌مانده  نخورید!
مترجم: علیرضا - همه ما آب ازشب گذشته را که روی میز، کنار تخت و 
میز آشپزخانه  قرارداشته است، نوشیده ایم؛ حتی آب بطری را که در 

ماشین مانده؛ اما آیا نوشیدن این آب برای بدن مضر نیست؟
به گفته متخصصان و به نقل از سایت ام اس ان   بدن در طول شب دچار 
کمبود آب می‌شود و بیشتر افراد بااحساس تشنگی از خواب بیدار می 
شوند, این موضوع غیرمعمول نیست. اما این که آیا می توان آب شب‌ 
مانده را مصرف کرد یا نه،  جای بحث دارد.به احتمال زیاد می دانید 
که آب بدون سرپوش را نباید نوشید زیرا بهداشتی نیست. گردوغبار، 

مواد زائد و حتی پشه ممکن است هنگام شب در آب لیوان بیفتد.
به  کند  مشکل  ایجاد  می‌تواند  آب  شیشه   یا  دربسته  پارچ  حتی 
این  دلیل  که پوست ما  آلوده به عرق، گردوغبار، سلول‌های پوست 
و ترشحات بینی است  و زمانی که دهانمان را روی بطری می گذاریم 

این آلودگی وارد آب می‌شود.
بزاق  دهان نیز حامل باکتری است که باعث آلودگی آب می‌شودو با 

دوباره نوشیدن آب باکتری وارد بدن می‌شود.به گفته متخصصان 
مراقبت‌های پزشکی،  هنگامی‌که دهانتان را به بطری آب می زنید 
سعی کنید آن را در یک نوبت بنوشید و بطری یک بار مصرف را دوباره 

آب نکنید.
افرادی که سیستم ایمنی ضعیفی دارند، مانند بیماران پیوندی، 
آن‌هایی که تحت شیمی‌درمانی قرار دارند و یا افراد مبتلابه  اچ آی وی 
یا ایدز نباید در معرض  آب آلوده قرار گیرند.این راهم بدانید که فرقی 
ندارد آب‌ معدنی باشد یا از شیر آب. زیرا متخصصان بر این باورند که 

25 درصد آب ‌معدنی، آب لوله کشی است.

آب مانده در ماشین
 پرورش  برای  مناسبی  مکان  گرم  آفتاب  در  باقی‌مانده  آب 
باکتری‌هاست به خصوص که از آن استفاده ‌شده باشد. با‌قرار دادن 
بطری آب در زیر صندلی ممکن است گرما کاهش یابد، اما باکتری 

رشد خواهد کرد.
برخی از انواع بطری‌های پلاستیکی حاوی BPA یا مواد شیمیایی 
مشابه است که می‌تواند در آب نشت کند ، به‌ ویژه اگر در معرض 
نور آفتاب قرار گیرد. تحقیقات نشان می‌دهد که BPA می‌تواند با 
مشکلات مغزی و رفتاری ارتباط داشته باشد. اگرچه FDA اعلام 
کرده است که سطح انتقال BPA در حد امن است. استفاده از یک 
بطری بدون BPA  می‌تواند از بروز بیماری مربوط به مغز پیشگیری 
کند، اما از رشد باکتری جلوگیری نمی کند، به‌خصوص اگر از یک 

بطری فلزی، استفاده می‌کنید .
البته، مصرف آب کافی برای سلامت بدن خوب است، بنابراین لازم 
است متوجه  نشانه‌های کم‌آبی بدن باشیم. بنابراین توصیه می‌شود 
، دهان را به لبه بطری نزنید یا بدون ایجاد تماس دهانی آب بخورید 
یا این که به میزانی که تشنه هستید آب بریزید تا ته لیوان آبی باقی 

نماند.


