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ورزشکاران میوه بیشتر ورزشکاران میوه بیشتر 
مصرف کنند          یا سبزی؟مصرف کنند          یا سبزی؟

غذایی  هایی غذایی  هایی 
که به کلیه هایکه به کلیه های
 شما آسیب  شما آسیب 
می رسانندمی رسانند

وقتی موز جان شما وقتی موز جان شما 

را   نجات می دهد!را   نجات می دهد!

تفاوت میان تفاوت میان 
آلزایمرآلزایمر

و فراموشی و فراموشی 
چیست؟چیست؟
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کودکان از کی باید مسواکمسواک بزنند؟
برای تمیز کردن دندان کودکم  بهترین روش   

چیست
درحالی که اولین دندان های فرزندتان هنوز درحال 
درآمدن است، می توانید آنها را با حوله مرطوب یا یک 

تکه گاز پانسمان تمیز کنید.
هنگامی که دندان های آسیاب عقب کودک در آمدند 
با  کودک  مسواک  از  می توانید  ماهگی(،  حدود۱۸  )در 

فرچه نایلونی نرم استفاده کنید.
به آرامی دو طرف داخلی و خارجی دندان ها را روزی 

دو بار مسواک بزنید.
زبان کودک را نیز تمیز کنید )اگر به شما اجازه داد( تا 
آن دسته از باکتری ها را که موجب بوی بد دهان می شوند 

از روی آن بردارید.
شاخه  یا  کهنه  مسواک  فرچه های  اینکه  محض  به 

شاخه شدند، آن را عوض کنید
 

خود  دهم  اجازه  نوپایم  کودک  به  باید  کی 
دندن هایش را مسواک بزند؟ 

به محض این که کودکتان بخواهد و توانایی آن را 
داشته باشد، خوب است که به او اجازه دهید سعی کند 
خود دندان هایش را مسواک بزند، اگر چه احتمالاً تا زمانی 
که به سن مدرسه نرسد نمی تواند این کار را به خوبی 

انجام دهد.
در حالی که کودک دندانش را مسواک می زند، شما 
نیز همین کار را بکنید و سپس دندان های یکدیگر را چک 
بکنید تا ببینید تمیز شده است یا خیر. اگر دندان های 
کودک برق بزند و بدرخشد، کارش را به خوبی انجام داده 
است. در غیر این صورت، به او بگویید که فکر می کنید 

»نقطه ای را جا گذاشته است« و خود آن را تمیز کنید.
 

اگر کودکم تمایلی به مسواک زدن نشان نداد، 

چه باید بکنم؟ 
 اگر کودکتان هر بار موقع مسواک زدن بهانه گیری 
می کند، شاید خریدن مسواکی که یکی از شخصیت های 

کارتونی ویژه بر روی آن وجود دارد، مؤثر واقع شود.
دیابلوی  در  کودک  سه  مادر  وایت  لیز  گفته  طبق 
کالیفرنیا، این ترفند به خوبی برای بچه های او جواب داده 
است: »آدام، اولین فرزند من واقعاً از مسواک زدن متنفر 
بود تا این که یک مسواک رنگی برایش خریدم. از آن 

تاریخ به بعد او از مسواک زدن سیر نمی شد.
این مسواک درست همان چیزی بود که لازم داشتم 
تا او را به مسواک زدن علاقمند کنم«. شما نیز می توانید 
اجازه دهید چندین مسواک در رنگ های  به فرزندتان 
مختلف داشته باشد تا در موقع مسواک زدن بتواند از 

میان آنها مسواک دلخواهش را انتخاب کند
کودک من چه وقت به فلوراید نیاز دارد و چگونه بدانم 

که مقدار لازم را مصرف می کند؟ 
حتی مقدار کمی فلوراید هم برای دندان های در حال 
رشد مفید است. این ماده معدنی با مستحکم کردن مینای 
دندان و مقاوم تر کردن آن در برابر اسیدها و باکتری های 

مضر، از فرسودگی دندان ها جلوگیری می کند.
آب شهری اکثراً با فلوراید غنی شده است )با اداره آب 
شهرتان تماس بگیرید یا از دندان پزشک خود در این 
مورد سؤال کنید(. اگر میزان فلوراید کمتر از میزان لازم 
است، با پزشک متخصص اطفال در مورد نیاز به استفاده 
از مکمل فلوراید مشورت کنید )مقدار توصیه شده برای 
او  است(.  روز  در  گرم  میلی  سال، ۲۵  زیر ۳  کودکان 
یا قرص های  به شکل قطره  را  فلوراید  می تواند مکمل 

جویدنی تجویز کند.
مقدار کم فلوراید برای دندان های کودکتان چیز خوبی 
است اما قورت دادن مقدار زیادی از آن در طول زمان 
 flurosis می تواند به حالتی منجر شود که فلوروسیس

نامیده می شود.
این حالت می تواند موجب ایجاد لکه های سفیدی بر 

روی دندان ها به هنگام بزرگسالی شود.
اگر در جایی زندگی می کنید که آب آن حاوی فلوراید 
فلوراید  فراوانی  مقدار  زیاد  احتمال  به  کودکتان  است، 

دریافت می کند.
آب معدنی و آب میوه نیز ممکن است حاوی فلوراید 
باشند، گر چه مقدار آن به ندرت بر روی بر چسب آنها 

ذکر می شود.
انجمن دندانپزشکی کودکان آمریکاتوصیه می کند که 
تا زمانی که کودک دو سالش نشده است، از خمیر دندان 

حاوی فلوراید استفاده نکنید.
در صورت استفاده نیز باید تنها به اندازه یک نخود بر 

روی مسواکش خمیر بگذارید.
دلیل این کار این است که کودکان بیشتر تمایل دارند 
خمیر دندان را قورت بدهند تا آن را روی دندان هایشان 

پخش کنند.

طول  در  دندان  خمیر  زیاد  مقدار  دادن  قورت 
زمان می تواند به فلوروسیس منجر شود

بیشتر  و  آمریکا  اطفال  متخصص  پزشکان  انجمن   
دندان پزشک های کودکان می گویند که وقتی کودک 
یک ساله شد، در صورتی که مشکلی وجود داشت که 
پزشک خانوادگی فراموش کرد یا نتوانست تشخیص دهد، 

بهتر این است که او را نزد دندانپزشک ببرید.
اولین  ۱۶ماهگی  سن  در  هنوز  کودکتان  اگــر 
دندان  هایش در نیامده است یا متوجه پوسیدگی دندان 
در او شدید، آن را با پزشک متخصص کودک خود در 
میان بگذارید که وی نیز احتمالاً شما را به یک دندان 

پزشک ارجاع خواهد داد.
tasalamati.com :منبع
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حرف نخست...

اجتماعی  - نامه فرهنگی  هفته 

رسانه مد                         یران  انجمن صنفی  رسمی  عضو 
تعاونی مطبوعات کشور رسمی  عضو 

امتیاز: صاحب 
مینو د                         انش فرهنگ   موسسه 

مد                         یرعامل موسسه: 
انصاری منش محمد                          

مد                         یرمسئول:
زنجانی شهناز 

سرد     بیر: 
انصاری منش حید                         ر 

آهنگر آلا  روابط عمومی: 
نوروز زهرا  بازرگانی:  مد                         یر 

د                         بیرهای سرویس ها: و  خبرنگاران 
انصاری منش،  آهنگر، مصطفی  حسن 

آقامحمد                         ی،  نوروز، علی  زهرا 
قاسمی، زهرا  آقامحمد                         ی،  سعید                          
زنجانی گلپایگانی، حید                         ر  فاطمه   

انصاری منش رسول  عکاس: 

09122080449 آگهی ها:  سازمان 
باد                         ،  آ د                         ولت  تهران، شهرری،  د                         رس:  آ

،114 گروه  د                         ی،  مرا خیابان 
12 واحد                            ،2 17،ورود                         ی  بلوک   
021-42695696 فاکس: 
021-33743752 تلفن: 

چاپ: معلم
توزیع: محمد                          ملکوتی خواه

ورزشکاران میوه بیشتر ورزشکاران میوه بیشتر 
مصرف کنند          یا سبزی؟مصرف کنند          یا سبزی؟

با توجه به اینکه میوه ها د         ارای میزان قند          بالایی هستند         ، 
به  میوه  مصرف  از  بیش  می شود           توصیه  ورزشکاران  به 

مصرف سبزیجات توجه د         اشته باشند         .
به گزارش ایسنا، برخی افراد          برای آن که کمتر غذا 
بکاهند           خود           بد         ن  سموم  و  چربی  میزان  از  یا  بخورند          
اند           د         اد         ه  عاد         ت  را  خود           وزن،  کاهش  برای  همچنین  و 
د         ر برنامه غذایی روزانه از بیشترین حجم میوه استفاد         ه 

کنند         .
نکته مهمی که نباید          فراموش کرد          این است که میوه ها 
د         ارای قند          بالایی بود         ه و مازاد          این قند         ها می تواند          به مرور 
زمان تری گلیسرید          )چربی( را بالا ببرد          و یکی از عوامل ابتلا 

به کبد          چرب شود         .
عسکری،  محبوبه  سوی  از  که  مطلب  این  اساس  بر 
متخصص تغذیه ورزشی تهیه شد         ه و از سوی فد         راسیون 
پزشکی ورزشی د         ر اختیار ایسنا قرار گرفته، آمد         ه است: 

و  کنند           غذایی  وعد         ه  را جایگزین  میوه  نباید           ورزشکاران 
می توان د         ر وعد         ه های غذایی از سبزیجات بیشتری استفاد         ه 

کرد         .
مصرف زیاد          میوه توصیه نمی شود          و سبزی ها د         ر مقایسه 
با میوه ها کالری و قند          کمتری د         اشته و با وجود          اینکه از 
نظر مواد          مغذی با میوه ها مشابه نیستند          اما از این نظر، 

برابری می کنند         .
میوه ها حاوی قند         های ساد         ه همچون گلوکز و فروکتوز 
هستند          که د         ر د         راز مد         ت مقاومت بد         ن را به ترشح انسولین 
د         و  نوع  د         یابت  و  وزن  اضافه  بروز  سبب  و  د         اد         ه  افزایش 

می شوند         .
از سوی د         یگر نیز، قند         های ساد         ه د         ر میوه ها باعث بالا 
رفتن ناگهانی قند          خون و ترشح بیش از حد          انسولین و افت 

قند          خون و گرسنگی بیشتر می شود         .
خبرنگار: نیما علیپور
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درد کف دست از چیست؟
علت درد کف دست می تواند ناشی از آسیب  دیدگی ها، 
عفونت  ها و اختلالات تاثیرگذار بر عصب ها و عروق خونی یا 

بافت های درون دست باشد.

چرا دچار درد کف دست شدم؟
مدتی است که کف دست راستم بسیار درد می کند؟ 
درد کف دست چه زمانی ایجاد می شود؟ در چه صورتی 

باید به پزشک مراجعه کنم؟
پاسخ: علل کف دست می تواند ناشی از آسیب  دیدگی ها، 
عفونت  ها و اختلالات تاثیرگذار بر عصب ها و عروق خونی یا 

بافت های درون دست باشد.
آسیب  دیدگی ها می توانند به نقاط کلیدی دست شامل 
عصب  ها، تاندون  ها و عضلات صدمه زند. کوبش، ضربه و 
برخورد پر نیرو مانند فرو آمدن اشیاء سنگین روی دست، 
افتادن روی دست، سوختگی های ناشی از آشپزی، بریدگی 
در کف دست، گزش یا نیش حشرات، کاربرد یا کشش 
بیش از حد مانند موارد مربوط به ورزش یا حرکات تکراری 
از جلمه صدماتی است که منجر به بروز درد در کف دست 
می شود. کبودی، ورم و خشکی دست نیز از دیگر علایم 

آسیب دیدگی دست است.
صدمه  اثر  بر  می  توانند  شدیدتر  آسیب  دیدگی  های 
دیدن ساختارها و بافت های درون دست و مچ دست مانند 
مفاصل، استخوان  ها، تاندون  ها، رباط  ها، عصب ها و رگ  های 

خونی ایجاد شوند.
آسیب  دیدگی  های  می  توانند  اوقات  اغلب  مردم 
خفیف دست را در محیط خانه با کمک استراحت دادن 
از یخ )سرما درمانی(  استفاده  امکان،  به دست در حد 
برای ناحیه آسیب دیده به مدت تا ۲0 دقیقه در هر بار 
و مصرف داروهای ضد درد غیر نسخه ای درمان کنند. 
مردم دچار آسیب  دیدگی  های شدیدتر مانند شکستگی 
یا در رفتگی باید مورد مراقبت کامل پزشکی قرار گیرند. 
همچنین در صورت تشدید وخامت مشکل و عدم بهبود 
آن مردم باید به پزشک متخصص درد شناس مراجعه 

کنند.
سندرم تونل کارپال از دیگر مشکلاتی است که می تواند 
موجب درد کف دست شود. وقتی فردی دچار سندرم تونل 
کارپال باشد، این تونل داخل مچ دست در تنگنا قرار گرفته 
یا ملتهب می  شود که این امر باعث ایجاد فشار بر عصب 

مدیان و تاندون  های موجود در آن می  شود. درد مچ دست، 
یا حس مور  انگشت  ها، بی حسی  درد کف دست، و درد 
مور کف دست و انگشتان، ضعف در کف دست یا کاهش 
توانایی گرفتن اشیاء از جمله علایم سندرم تونل کارپال 
است؛ اغلب این علایم به شکل تدریجی شکل می  گیرند و 
ممکن است در طول شب یا هنگامی که شخص از خواب 

بیدار می شود، تشدید شوند.
انجام  صدمات دست و مچ) که سبب ورم می شوند(، 
ابزار مرتعش با  حرکات تکراری با دست  ها، کاربرد مکرر 
دست، بارداری، دیابت، تاریخچه خانوادگی ابتلاء به سندرم 
تونل  سندرم  فاکتورهای  ریسک  جمله  از  کارپال  تونل 

کارپال است.
از  استفاده  شامل  مساله  این  جراحی  غیر  درمان های 
به  منجر  فعالیت  های  از  اجتناب  اسپلینت(،  بند)  عضو 
تشدید علایم یا تعدیل آنها، استفاده از داروهای ضد درد 
غیر نسخه ای مانند آسپیرین و ایبوپروفن، گرفتن داروهای 
نسخه ای مانند داروهای استروئیدی یا تزریق لیدوکائین، 
پرداختن به یوگا، طب سوزنی یا درمان  های کایروپراکتیک 

است. 
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درمان،  سخت   یا  شدید  علایم  دچار  مردم  مورد  در 
بر  فشار  کاهش  برای  را  لیزر  می تواند  متخصص  پزشک 

عصب مدیان توصیه کند.
اگر بریدگی یا زخم روی کف دست عفونی شود، این 
وضعیت می  تواند به درد و ورم منجر شود. چرک یا ترشح، 
سرخی اطراف ناحیه آسیب  دیده، گرمای پوست اطراف 
ناحیه، تب یا احساس ناخوشی کلی از علایم بریدگی یا 
زخم عفونی است. برای مردم دچار علایم زخم یا جراحت 
عفونی برخورداری از درمان پزشکی الزامی است. عفونت 
می تواند به عوارض جدی مانند سلولیت، آبسه و سپسیس 

منجر شود.
پزشکان به طور معمول برای درمان زخم یا جراحت 
عفونی آنتی  بیوتیک تجویز می کنند؛ در صورتی که عفونت 
قابل ملاحظه باشد پزشک می تواند ناحیه آسیب  دیده را با 

عمل جراحی تخلیه کند.
نوروپاتی محیطی به طور معمول به اختلالات آسیب 
زننده به عصب  های اندام  های دور از قلب مانند دست و پا 
اشاره دارد. نوروپاتی محیطی در دست و انگشتان می تواند 
سبب ایجاد » درد شدید«،» حس سوزش یا مور مور«، » 
بی حسی«، » دشواری در کاربرد دست مانند موارد مربوط 

به گرفتن اشیاء« شود.
دیابت و صدمات فیزیکی علل شایع نوروپاتی محیطی 
اختلالات  ایجاد  علت  به  می تواند  اما  می شوند  محسوب 
خود ایمنی مانند آرتریت روماتوئید یا لوپوس، اختلالات 
کاهش دهنده جریان اکسیژن به عصب  های محیطی مثل 
مانند  غذایی  تعادل  عدم  واسکولیت،  و  اترواسکلروزیس 

کمبود ویتامینB۱۲ ، عفونت  های آسیب زننده به بافت 
عصب، مصرف زیاد مشروب الکلی ایجاد شود.

گرفتن  مخاطب  با  معمولا  محیطی  نوروپاتی  درمان 
علت زیربنایی شروع می شود. برای مثال، مدیریت سطح 
قند خون می  تواند به کاهش اثرات نوروپاتی محیطی در 
مردم دچار دیابت کمک کند. پزشکان همچنین ممکن 
داروهای  افسردگی،  ضد  داروهای  مانند  داروهایی  است 
ضد تشنج و کرم  های پوست را برای کمک به تخفیف درد 

تجویز کنند.
واسکولیت )التهاب رگ  های خونی ( از دیگر علل ایجاد 
درد کف دست است. پزشکان علت دقیق ایجاد واسکولیت 
را نمی دانند. به هر جهت، انواع بیماری خود ایمنی، عفونت 
محرک  گاه  از  هر  می  توانند  خون  سرطان های  برخی  یا 
از  بر بسیاری  بروز واسکولیت شوند. واسکولیت می تواند 
قسمت های بدن تاثیر بگذارد. انواع متعدد واسکولیت وجود 
دارد و علایم ممکن است از شخصی به شخص دیگر بسیار 
متفاوت باشند. واسکولیت می تواند با علایمی مانند درد 
سوزان، بی حسی یا از دست دادن حس، حس مور مور، از 

دست دادن قدرت همراه باشد.
درمان به نوع واسکولیت و محدوده بروز آن و شدت 
علایم مبتلابه شخص بستگی دارد. اغلب این درمان اغلب 
شامل استفاده از داروهای ضد التهابی مانند استروئیدهاست. 
برای موارد شدیدتر واسکولیت، پزشک ممکن است استفاده 
از داروهای سیتوتوکسیک مانند ازاتیوپرین، متوتریکسات یا 

سیکلوفسفامید را تجویز کند.
ایجاد درد کف دست  از دیگر علل  نیز  پالمار  فاسیت 

است. فاسیت پالمار یک اختلال پزشکی نادر است که سبب 
التهاب فاسیای پالمار می شود، یک رشته بافت محکم که 
مزبور  التهاب  می کند.  متصل  انگشتان  به  را  دست  کف 
می  تواند باعث دشوار یا دردناک شدن تلاش شخص برای 

باز کردن انگشتان خود شود.
و  می  شود  دست  دو  هر  دچار  معمولا  پالمار  فاسیت 
بیشتر محتمل است که در مردم مبتلاء به پلی  آرتریت 
پالمار  فاسیای  به  زننده  آسیب  اختلال  دیگر  کند.  بروز 
از  استفاده  بافت،  عمقی  ماساژ  است.  دوپوترین  انقباض 
تخفیف  برای  استروئید  با  درمان  درد،  مسکن  داروهای 
پزشک  است.  بیماری  این  درمانی  گزینه های  از  التهاب 
همچنین درمان هر گونه اختلال پزشکی زیربنایی تقویت 

کننده فاسیت پالمار را توصیه می کند.
مردم می  توانند اغلب با استراحت دادن یا بی حرکت نگه 
داشتن دست، استفاده از یخ به مدت تا ۲0 دقیقه در هر بار 
برای ناحیه آسیب دیده، استفاده از داروهای غیر نسخه ای 
برای تخفیف درد و التهاب، استفاده از تمرینات کششی و 
قدرتی مثل گرفتن توپ ورزشی، ماساژ دست برای تقویت 
گردش خون و تخفیف گرفتگی عضلانی درد کف دست 
شان را در خانه درمان کنند اما در صورت شدید بودن درد 
یا بدتر شدن آن یا عدم پاسخ درد به درمان  های خانگی، 

مردم باید به پزشک درد شناس مراجعه کنند.
شدید  ورم  دست،  شدید  درد  با  مواجهه  صورت  در 
دست، موارد مشکوک به دررفتگی یا شکستگی دست یا 
انگشت، جراحات شدید یا خونریزی بدون توقف فرد نیاز به 

مراقبت های پزشکی کامل دارد.
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علامت هایی که  نشان می دهد علامت هایی که  نشان می دهد 
شما بیش از حد شما بیش از حد قهوهقهوه مصرف می کنید! مصرف می کنید!

متعدای زیادی از مردم قهوه می نوشند. به طور متوسط، 
هر فرد ۳.۱ فنجان قهوه در روز مصرف می کنند و این 
فقط ثابت می کند که در دنیای مدرن بدون این نوشیدنی 
جادویی نمی تواند زندگی کرد، حتی به یک فرهنگ تبدیل 
شده است. اما علاوه بر اثرات مثبت، جنبه های منفی هم 

وجود دارد که همه باید درباره آنها بدانند.
بیش  نمی خواهیم  هنوز  اما  داریم،  را دوست  قهوه  ما 
از حد از آن استفاده کنیم و به همین دلیل است که ما 
حقایقی را به اشتراک می گذاریم که می تواند برای شما 

مفید باشد.

1. شما مشکل معده دارید:
در واقع قهوه خاصیت ملین دارد. قهوه هورمونی را آزاد 
می کند که باعث می شود فعالیت در روده بزرگ شما زیاد 
شود. نوشیدن زیاد قهوه ممکن است منجر به مدفوع شل و 
حتی اسهال شود. علاوه بر این، قهوه باعث ریفلاکس معده 
و مری می شود. اگر در معده خود مشکلی دارید بهتر است 

مصرف قهوه خود را کاهش دهید.

2. ممکن است روز بعد از نوشیدن قهوه احساس 
خستگی کنید: 

بله، قهوه سیستم عصبی شما را به دلیل داشتن کافئین 

تحریک می کند و همچنین عملکرد جسمی شما را ۱۱ تا 
۱۲ درصد بهبود می بخشد. اما یک طرف بد وجود دارد. 
یافت  قهوه  در  که  است  شیمیایی  عنصر  یک  آدنوزین، 
می شود، ابتدا افزایش می یابد و سپس افت می کند. برخی 
از مطالعات یافته اند که پس از نوشیدن بیش از حد قهوه، 
ممکن است احساس خستگی کنید و می توانید بخوابید. 
خستگی بلافاصله پس از هوشیاری به وجود می آید، اما 
اگر در طول روز خود را شارژ کنید، ممکن است این اثر 

از بین برود.

3. ممکن است شما دچار اضطراب شوید:
باعث خستگی  که  آدنوزین  کردن  مسدود  با  کافئین 
شما می شود، هوشیاری را افزایش می دهد اما اگر هر روز 
منجر  می تواند  است،  شده  گرفته  آن  از  زیادی  دوزهای 
به اضطراب و عصبی شدن شود. قهوه محرک آزاد شدن 
آدرنالین است که ممکن است بر رفتار شما تأثیر بگذارد. 
اگر متوجه شدید بیش از حد عصبی شده اید، ایده خوبی 

است که سعی کنید مصرف کافئین خود را کنترل کنید.

4. شما بی خوابی را تجربه کرده اید:
کافئین باعث می شود بیدار بمانید، اما در عین حال، 
می تواند روی خواب شما تأثیر بگذارد. محققان نشان داده 

اند که مصرف زیاد قهوه می تواند مدت زمان لازم برای به 
خواب رفتن را افزایش دهد. شما به معنای واقعی کلمه 

کمتر می خوابید و در طول روز خسته تر می شوید.

5- ضربان قلب تند دارید و خستگی را تجربه 
می کنید: 

اثر سریع ضربان قلب در همه ظاهر نمی شود، اما هنوز 
هم بسیار معمول است. در جوانان ثابت شده، که مقدار زیاد 
قهوه می تواند ضربان نبض را افزایش دهد. نوشیدن قهوه 
برای آن دسته از افرادی که مشکلی در فشار خون و قلب 

دارند توصیه نمی شود.

6. سوخت و ساز بدن شما سرعت می یابد و شما 
معتاد می شوید:

کافئین یک مکمل چربی سوزی است. مطالعات نشان 
تا ۱۱ درصد  را ۳  بدن شما  و ساز  اند که سوخت  داده 
تقویت می کند. با این وجود، باید مراقب باشید، زیرا برخی 
از افراد نسبت به قهوه غیرقابل تحمل هستند و اثرات منفی 
آن بسیار بدتر از مثبت است. مشکل این است که شما 
می توانید به قهوه معتاد شوید و از نوشیدن آب کافی که 

بدن شما به آن احتیاج دارد صرفنظر می کنید.
گردآوری: بخش سلامت بیتوته 
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وقتی وقتی موزموز جان شما  جان شما 
را نجات می دهد!را نجات می دهد!

موز میوه ای سرشار از پتاسیم است، که این ماده معدنی 
نقش مهمی در حفظ سلامت قلب دارد. کمبود پتاسیم 
موجب می شود شریان ها عملکردی مطابق با آن چه انتظار 
می رود، نداشته باشند. اما آیا مصرف یک موز در روز می تواند 

از بیماری قلبی پیشگیری کند؟
قلب یک عضله است و پتاسیم به تحریک این عضله برای 
انقباض و پمپاژ خون به سراسر بدن کمک می کند. پتاسیم 
به حفظ ریتم قلب و فشار خون دیاستولیک )فشاری که 
قلب برای پمپاژ خون از طریق شریان ها ایجاد می کند( سالم 

کمک می کند.
همچنین، پتاسیم به عنوان یک رگ گشا عمل می کند، و 
با ایجاد آرامش در رگ های خونی در سراسر بدن، به جریان 
آزادانه خون، با کاهش احتمال شکل گیری لخته های خون و 
انسدادهایی که به سکته مغزی منجر می شوند، کمک می کند.

به تازگی نیز نتایج برخی پژوهش ها نشان داده اند که 
بدون پتاسیم کافی، شریان های شما ممکن است تبدیل به 

استخوان شوند.

برای شریان های سالم موز مصرف کنید
شواهد نشان می دهند که پتاسیم در پیشگیری از سکته 
مغزی و حمله قلبی نقش مهمی ایفا می کند. مطالعه ای که 
در سال ۲0۱7 در دانشگاه آلاباما روی موش ها انجام شد، 
نشان داد، آنهایی که با یک رژیم غذایی کم پتاسیم تغذیه 
شده بودند، سختی و سفتی بیشتری در شریان ها را تجربه 
کرده اند، در شرایطی که موش های تغذیه شده با یک رژیم 
غذایی سرشار از پتاسیم کاهش در این شرایط را نشان دادند.

زنان توجه داشته باشند: کاهش خطر سکته مغزی 

و فشار خون بالا
مطالعات مختلفی در زمینه اهمیت پتاسیم برای سلامت 
قلب و شریان ها صورت گرفته است. به طور خاص، نتایج یک 
مطالعه فواید مهم این ماده معدنی برای زنان را نشان داده است.

طی این پژوهش پژوهشگران به مدت ۱۱ سال 90 هزار 
زن در بازه سنی ۵0 تا 70 سال را مورد مطالعه قرار دادند. 
آنها میزان پتاسیم مصرفی در رژیم غذایی هر نفر و این که 
آیا طی دوره زمانی مطالعه سکته مغزی داشته اند یا خیر را 

مورد بررسی قرار دادند.
زنانی که بیشترین میزان پتاسیم را مصرف کرده بودند، 
۱۲ درصد احتمال کمتری داشت تا دچار سکته مغزی شوند 
و همچنین ۱۶ درصد احتمال کمتری داشت که سکته مغزی 
ایسکمیک، شایع ترین نوع سکته مغزی، را تجربه کنند. سکته 
مغزی ایسکمیک زمانی رخ می دهد که یک شریان منتهی به 

مغز مسدود می شود.
پیوند بین یک رژیم غذایی سرشار از پتاسیم و کاهش خطر 
سکته مغزی در میان زنانی که فشار خون بالا نداشتند، قوی تر 
بود. این نشان می دهد که پتاسیم ممکن است در پیشگیری 
از فشار خون بالا و سکته مغزی پیش از بروز آنها، موثرتر باشد.

فواید دیگر پتاسیم
جدا از اثرات مثبت روی سلامت قلب، پتاسیم فواید بسیار 
دیگری در زمینه حفظ و ارتقا سلامت و عملکرد بدن دارد، 

که از آن جمله می توان به موارد زیر اشاره کرد:
تثبیت قند خون. سطوح کافی پتاسیم از افت قند خون 
که موجب سردرد، لرز، و برای افراد مبتلا به دیابت افزایش و 
کاهش ناگهانی و ناسالم سطوح انسولین می شود، پیشگیری 

می کند.

پیشگیری از گرفتگی عضله. بیشتر گرفتگی های عضلانی 
در نتیجه سطوح پایین پتاسیم شکل می گیرند، که این 
شرایط به نام هیپوکالمی شناخته می شود. مصرف یک عدد 
موز در روز می تواند به پیشگیری از این گرفتگی های عضلانی 

دردناک کمک کند.
کاهش اضطراب و استرس. پتاسیم یک تنظیم کننده 
هورمون است، از این رو در تنظیم استرس و اضطراب و آثار 

آنها بر بدن نقش دارد.
موز میوه ای سرشار از پتاسیم است، که نقش مهمی در 

حفظ سلامت قلب دارد
رزرو تورهای داخلی و خارجی از درگاه معتبر

بهترین روش شستوشوی لباس های مشکی و تیره

خود  غذایی  رژیم  از  بیشتری  پتاسیم  چگونه 
دریافت کنیم؟

آیا به مصرف موز به عنوان منبعی برای دریافت پتاسیم 
علاقمند نیستید؟ خوشبختانه، دریافت پتاسیم به میزان کافی 
از رژیم غذایی کار چندان دشواری نیست. بسیاری از میوه ها، 
سبزیجات، و دیگر مواد غذایی منابع خوبی برای این ماده 
معدنی هستند، که از آن جمله می توان به موارد زیر اشاره کرد:

- آووکادو
- سیب زمینی شیرین

- هندوانه
- اسفناج

- لوبیا سیاه
- ماهی سالمون

- ادامامه
- سس گوجه فرنگی

- ماست
- کدو گردویی

توجه:
با توجه به تنوع منابع غذایی حاوی پتاسیم، بهترین گزینه 
دریافت این ماده معدنی از طریق رژیم غذایی است. اما برخی 
داروها، به ویژه داروهای قلب، می توانند سطوح پتاسیم بدن را 
به طور قابل توجهی کاهش دهند. از این رو، اگر فکر می کنید 
ممکن است به مصرف مکمل نیاز داشته باشید با پزشک خود 

در این زمینه مشورت کنید.
بیماری های مختلف، از جمله بیماری کلیه، می توانند 
موجب افزایش بیش از اندازه سطوح پتاسیم در بدن شوند که 
این شرایط به نام هایپرکالمی شناخته می شود، که می تواند 
دشواری در تنفس و بی حسی را موجب شده و حتی به حمله 

قلبی منجر شود.
با گنجاندن میوه ها، سبزیجات و پروتئین های مختلف در 
رژیم غذایی خود می توانید به میزان کافی پتاسیم دریافت 

کنید و قلب شما نیز سپاسگزار این شرایط خواهد بود.
 asriran.com :منبع
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غذایی  هایی که به غذایی  هایی که به کلیه هایکلیه های
 شما آسیب می رسانند شما آسیب می رسانند

کلیه های ما عملکرد مهمی دارند زیرا بدن را سم زدایی 
می کنند. طبق آمار موسسه ملی بهداشت، کلیه ها روزانه 
۲00 کوارتز خون را فیلتر می کند و حدود ۲ کوارتز زباله 
تولید می کند. در این فرآیند، مواد مغذی مهمی که برای 
حفظ عملکرد فرآیندهای بدن نیاز داریم، به داخل خون باز 
می گردند. کلیه ها بطور شبانه روزی برای حفظ سلامت ما 

کار می کنند و حتی در فشار خون نیز نقش دارند.
تأثیر می گذارد که  ما بسیار  کیفیت رژیم های غذایی 
کلیه ها اهداف خود را به خوبی انجام دهند. بعضی از غذاها 
فشار زیادی به این ارگان های لوبیا شکل وارد می کنند و 
برای جلوگیری از ابتلا به بیماری کلیوی باید در حد اعتدال 
خورده شوند. خوشبختانه، هیچگاه دیر نیست که سلامت 
کلیه های خود را بهبود ببخشید، حتی اگر قبلًا اختلال 
کلیوی داشته باشید. )البته در این مرحله، پزشک شما باید 

درگیر شود.(
در اینجا ۸ خوراکی وجود دارد که فشار بسیار زیادی 

به کلیه های شما وارد می کند. برخی از آنها ارزش باید 
اعتدال خورده شوند، در حالی که برخی دیگر  در حد 
تا  ما همراه شوید  با  اجتناب شوند.  به طور کامل  باید 
دقیقاً بدانید که چگونه یک رژیم غذایی دوستانه کلیه 

را متعادل کنید.

1. گوشت قرمز
ما  بدن  است.  آن  پروتئین  مقدار  قرمز  گوشت  مقدار 
برای رشد و ساخت ماهیچه ها به پروتئین احتیاج دارد، 
اما متابولیزه شدن کلیه ها بسیار دشوار است. گوشت قرمز 
همچنین از نظر چربی اشباع کاملًا زیاد است. کلیه های ما 
برای کار صحیح به مقداری چربی احتیاج دارند، اما بیش 
از حد می تواند باعث تشکیل سلول هایی به نام ماکروفاژها 
در بافت کلیه شود. در نهایت به کلیه ها آسیب می رساند و 

منجر به ایجاد مانده اسیدی در بدن می شود.
گوشت قرمز به ویژه گوشت اعضای داخلی بدن حیوانات 

باعث  نام پورین است که  به  حاوی مقدار زیادی چیزی 
تحریک تولید اسید اوریک می شود. کلیه ها به طور معمول 
اسید اوریک را پردازش می کنند، اما هنگامی که بیش از 
حد پورین وارد بدن می کنید، سنگ های دردناک تمایل به 

توسعه پیدا می کنند.

2. الکل
الکل اساساً سمی است که کلیه های شما باید آن را 
فیلتر کنند. نوشیدن بیش از حد نوعی فشار واقعی برای 
کلیه ها به همراه دارد. مصرف بیش از حد الکل در واقع 
مثل  درست  می دهد،  تغییر  را  شما  کلیه های  عملکرد 
اینکه عملکرد مغز شما را تغییر می دهد و باعث می شود 
آنها نتوانند به طور موثر خون شما را فیلتر کنند. الکل 
عملکرد  برای  آب  و  است  کننده  رقیق  کاملًا  همچنین 
کلیه ها و همچنین تک تک سلولهای بدن ما بسیار مهم 

است. 
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3. نمک
سدیم در واقع یک ماده مهم است که به بدن ما کمک 
می کند تعادل مناسب مایعات را حفظ کند. سدیم در رابطه 
با پتاسیم خون ما را به اندازه کافی هیدراته می کند تا کلیه ها 
به طور مؤثر فیلتر شوند. با این حال، هنگامی که شما بیش 
از حد نمک در رژیم غذایی خود دارید، کلیه ها برای رقیق 
کردن مجبور به نگه داشتن آب بیشتری هستند. در نهایت 
فشار خون افزایش می یابد و حتی می تواند به ساختارهای 
فیلتر  عمل  که  شما  کلیه های  در  موجود  میکروسکوپی 
نفرون  آنها  به   - برساند  آسیب  انجام می دهند  را  واقعی 
گفته می شود. برای محدود کردن مصرف سدیم، تا حد 
ممکن غذاهای تازه تهیه شده را بخورید تا بتوانید مقدار 
نمکی که وارد می شود را کنترل کنید. در همین زمان، 
اطمینان حاصل کنید که برای بهبود سدیم مقدار زیادی 
غذای سرشار از پتاسیم دریافت می کنید. تعادل پتاسیم که 

برای هیدراتاسیون بسیار مهم است.

4- کافئین
بسیاری از ما به یک کافئین روزانه نیاز داریم تا واقعاً در 
صبح سرحال شویم، به علاوه یک یا دو دوز در عصر که باید 
تا دیر وقت کار کنیم. اما از آنجا که کافئین یک محرک 
است، جریان خون را تسریع می کند و می تواند فشار خون 
را افزایش دهد. همچنین یک ادرار آور خفیف است، به این 
معنی که بر توانایی کلیه در جذب آب تأثیر می گذارد و 

می تواند منجر به کم آبی بدن شود.
در مقادیر اندک، کافئین استرس زیادی روی کلیه های 
شما ایجاد نمی کند. با این حال، مصرف بیش از حد ممکن 
است بیماری کلیه را بدتر کند و به دلیل کمبود آب باعث 
ایجاد سنگ کلیه شود. تا زمانی که روزانه ۲ یا ۳ نوشیدنی 

کافئین بنوشید و مقدار زیادی آب بنوشید، دیگر نیازی به 
نگرانی نیست.

5- نوشابه و نوشیدنی های انرژی زا
آنها طعم خوبی دارند و انفجاری از انرژی قند را تحویل 
می دهند، اما این نوشیدنی ها بسیار مشکل ساز هستند. 
هیچ ارزش سلامتی برای نوشابه و نوشیدنی های انرژی زا 
به وجود نمی آید، بنابراین حذف آنها از رژیم غذایی خود به 
طور کامل یکی از بهترین کارهایی است که می توانید برای 
رفع سریع فشار بر روی کلیه ها و بهبود سلامت کلی شما 

انجام دهید.
این نوشیدنی ها به سادگی با کافئین و شکر یا شیرین 
مواد  و  رنگ ها  از  برخی  همچنین  و  مصنوعی  کننده 
شیمیایی خطرناک بارگذاری می شوند. کافئین نه تنها یک 
مدر است، بلکه میزان دیوانه قندی که فقط با یک نوشابه یا 
نوشیدنی انرژی زا مصرف می کنید برای هر روز خیلی زیاد 
است. کلیه ها مجبور می شوند مقدار زیادی از آن را در ادرار 
دفع کنند و با گذشت زمان، سطح بالای قند خون به بافت 
کلیه آسیب می رساند و بر توانایی آنها برای تصفیه خون 

تأثیر می گذارد.

6. شیرین کننده های مصنوعی 
در  که  آنهایی  مانند  مصنوعی،  کننده های  شیرین 
نوشابه های رژیمی یافت می شوند، به این معنی بودند که 
این  به  اما  دهند،  کاهش  را  ناسالم  قند  به  ما  وابستگی 
روش کار نکرده اند. مطالعات نشان می دهد که استفاده از 
محصولاتی با شیرین کننده مصنوعی در واقع مصرف کلی 
قند ما را کاهش نمی دهد. این می تواند عاملی از نوعی 
توجیه روانشناختی باشد که ما تمایل به ایجاد آن داریم.

7. محصولات لبنی 
محصولات لبنی سرشار از کلسیم و سایر مواد مغذی و 
همچنین پروتئین هستند. آنها می توانند یک ماده غذایی 
سالم علاوه بر رژیم غذایی شما باشند، اما نباید بیش از حد 
مصرف شود. کلسیم بیش از حد می تواند منجر به سنگ 
کلیه شود زیرا کلیه های شما برای ریختن مقدار اضافی در 

ادرار تلاش می کنند.
کلیه ها قادر به پردازش بیش از حد ضایعات پروتئین 
می رسند.  شما  بدن  در  خطرناکی  سطح  به  و  نیستند 
برای  لبنیات  کردن  محدود  که  اند  داده  نشان  مطالعات 
نیاز به دیالیز را به  مبتلایان به بیماری کلیوی می تواند 
توانایی کلیه ها،  بیندازد، فرآیندی که هنگام عدم  تأخیر 

خون را فیلتر می کند.

8- مواد غذایی غیر ارگانیک
برای  سم  مصرف  که  ندارد  تعجب  جای  احتمالاً 
نباشید  متوجه  است  ممکن  آنچه  نیست.  مفید  ما 
مواد دفع کننده سموم دفع  است که شستشوی  این 
غیرممکن  تقریبا  ارگانیک  غیر  محصولات  روی  آفات 
از  نفوذ می کند. پس  به داخل مواد غذایی  است زیرا 
شیمیایی  مواد  این  پردازش  به  قادر  ما  بدن  مصرف، 
ما  زندگی  طول  در  آنها  سطح  بنابراین  نیستند، 

می شود. ساخته 
ارتباط دقیق بین سموم دفع آفات و کلیه هنوز مشخص 
مانده  بالای  اما محققان فکر می کنند که سطح  نیست، 
سموم دفع آفات در بدن باعث ایجاد آسیب اکسیداتیوی 

قابل توجهی به کلیه ها می شود.
گردآوری:بخش سلامت بیتوته
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تفاوت میان آلزایمر و فراموشی چیست؟
فقط  فراموشی  و  آلزایمر  می کنند  تصور  افراد  بیشتر 
گریبان  سالمندان را می گیرد، غافل از این که جوانان نیز 
از تیررس این بیماری در امان نیستند و در کنار هم قرار 
گرفتن شماری از علت ها می تواند آنها را مستعد ابتلا به 

آلزایمر یا زوال عقل کند.

فراموشی با آلزایمر چه تفاوت هایی دارد؟
خیلی از افراد فراموشی را با آلزایمر اشتباه میگیرند در 
حالیکه کاملا با هم متفاوت هستند و در بخش زیر به این 

تفاوت ها اشاره می کنیم.
از یک روز کاری خسته کننده متوجه شدید  بعد  اگر 
اسباب و اثاثیه زندگی تان جابه جا شده  و ساعت مچی تان 
را از داخل قندان خانه پیدا کردید یا بشقاب و قاشق ها 
را داخل کیسه زباله دیدید، تعجب نکنید این رفتارهای 
غیرمعمول نشانه های ابتلای یکی از اعضای خانواده تان 
به بیماری دمانس یا آلزایمر را نشان می دهد. این رفتارها 
برای آلزایمری ها یک رفتار عادی و معمول است و هزاران 
کار غیرعادی دیگر هم می تواند ثمره فراموشی یا زوال عقل 

باشد.
بیماران  اطرافیان  اعصاب،  علوم  متخصصان  گفته  به 
آلزایمری باید با این وضعیت کنار آمده و صبر و تحمل به 
خرج دهند زیرا آلزایمر هیچ درمان دارویی ندارد و تنها با 
آرامش و پذیرش رفتارهای نابجای بیمار و دور کردن او از 

استرس می توان از پیشرفت بیماری جلوگیری کرد.
تا  فراموشی در سنین 40  یا  به عبارت دیگر دمانس 
۵0 سال مسأله ای نگران کننده نیست. این متخصص علوم 
افراد جوان که دچار علائم  ادامه می دهد: گاهی  اعصاب 
فراموشی  علائم  عنوان  به  آلزایمر  از  می شوند،  فراموشی 
یاد می کنند در حالی که فراموشی در افراد جوان بیشتر 
ناشی از اضطراب، نگرانی و استرس است که تمرکز و قدرت 

حافظه را درگیر می کند اما آنها این نشانه ها را با بیماری 
فراموشی اشتباه می گیرند.

ایران، در  این دانشیار دانشگاه علوم پزشکی  به گفته 
بیماری فراموشی و آلزایمر خود بیمار چندان متوجه ایجاد 
اما خانواده و اطرافیان می توانند نشانه های  علائم نیست 
فراموشی را تشخیص دهند. فردی که در مرحله ابتلا به 
فراموشی قرار دارد، معمولاً وسایل خانه را جابه جا می کند 
و سپس محل آنها را فراموش می کند یا اینکه حرف ها را 
بار ها تکرار می کند و کارهایی را که در روز انجام می دهد، 

به یاد نمی آورد.
این روند بتدریج موجب می شود فرد حافظه اش را از 
دست بدهد. ممکن است بیماری ابتدا نگران کننده نباشد 
اما با پیشرفت بیماری، حافظه اخیر یا کوتاه مدت درگیر 
قرار  تأثیر  تحت  نیز  یادگیری  آن  دنبال  به  و  می شود 
را زود  نزدیک  اتفاق های  افراد  این  تا جایی که  می گیرد 
فراموش می کنند و بیشتر از گذشته دور صحبت می کنند.

اطرافیان بیماران مبتلا به آلزایمر گاهی عنوان می کنند، 
آنها گذشته را به خاطر می آورند یا ناخودآگاه از گذشته 
زیاد صحبت می کنند و جملات را بارها تکرار می کنند، 

باید گفت: 
فرایند یادگیری در آلزایمری ها مختل می شود، بتدریج 
می شود  محدود  شان  کلمات  و  لغات  مجموعه  دایره 
که  است  علائمی  اینها  می شود.  سخت  جمله سازی  و 
دکتر  کنند.  توجه  آن  به  باید  بیمارانی  اطرافیان چنین 
مهر پور با تأکید بر اینکه، با پیشرفت این بیماری عملکرد 
مغز دچار اختلال می شود بیان می کند: به خاطر اختلال 
در عملکرد مغز، این بیماران کارکردهای مغزی و نحوه 
راه رفتن، نشستن و کنترل ادرار را در مرحله نهایی از 
دست می دهند در واقع عملکردهایی که در مغز در دوران 
کودکی پیشرفت می کند، در هنگام ابتلا به آلزایمر این 

روند معطوف می شود.
دکتر مهر پور در توضیح مهم ترین عامل خطر دمانس 
که آلزایمر نوع شایع آن است به دمانس عروق ناشی از 
اشاره  مغزی  بزرگ  سکته های  و  عروقی  ریز  سکته های 
ریز عروقی و سکته های  او می گوید: سکته های  می کند. 
بزرگ مغزی یکی از عوامل ایجاد کننده فراموشی است، در 
واقع بیماری های مزمن عروقی و سکته ها که ممکن است 
حتی علائمی هم نداشته باشند حافظه را مختل می کنند. 
بیماری های عروقی، فشار خون بالا، کشیدن سیگار و دیابت 
عوامل خطری هستند که باید کنترل شوند زیرا درگیری 
عروق ریز مغزی در این افراد در درازمدت منجربه افزایش 

فشارخون و در نتیجه دمانس می شود.
نیز یک عامل خطر  همچنین ضربه های مکرر مغزی 
بیماری های  است.  بالا  سنین  در  آلزایمر  به  ابتلا  دیگر 
هورمونی مانند کم کاری تیروئید نیز خودش را به صورت 
فراموشی نشان می دهد، همچنین کمبود ویتامین ب ۱۲ 

نیز منجر به فراموشی می شود.
به گفته این متخصص علوم اعصاب، استرس و افسردگی 
پایین می آورد و در  افراد مسن کارکردهای ذهنی را  در 
آلزایمر کمک  بروز  به  ایجاد می کند ولی  حافظه مشکل 
نمی کند و به ایجاد فراموشی و دمانس کاذب منجر می شود.

تشخیص آلزایمر یا دمانس کاذب مشکل است بنابراین 
سالمندان باید استرس شان را کم کنند و برای کاهش 

تشدید علائم،  سطح روحیه شان را بالا ببرند.
درمانی برای آلزایمر وجود ندارد اما آن طور که دکتر 
مهر پور می گوید: خوشبختانه داروهایی وارد بازار شده اند 
که مسیر پیشرفت بیماری را کنترل می کنند،  بنابراین 
هر چه بیماری سریع تر توسط اطرافیان تشخیص داده 
کنترل  را  بیماری  پیشرفت  مسیر  زودتر  مراجعه  شود، 

می کند.
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رژیم غذایی برای مبتلایان به نقرس
همشهری آنلاین: نقرس بیماری د  رد  ناک ناشی از التهاب مفاصل است که به علت 

تجمع اسید   اوریک اضافی به شکل بلورهایی د  ر مفاصل ایجاد   می شود  .
اسید   اوریک د  ر بد  ن ناشی از تجزیه ماد  ه ای به نام »پورین« است که د  ر بسیاری از 

غذاها یافت می شود  .
اگر مبتلا به نقرس باشید  ، کاستن از میزان پورینی که از طریق مواد   غذایی وارد   بد  ن 
شما می شود  ، ممکن است تا حد  ی به بهبود   علائم کمک کند  . اما توجه د  اشته باشید   
که با اینکه رژیم غذایی می تواند   بر چگونگی تولید   اسید   اوریک د  ر بد  ن شما اثر بگذارد  ، 
اثرات آن د  ر مقایسه با د  اروهای تجویزشد  ه برای شما چند  ان زیاد   نیست. هیچ طرح رژیم 
غذایی به طور کامل نمی تواند   مانع از شعله ورشد  ن حملات نقرس شود  ، اما یک رژیم 

غذایی خوب برای نقرس باید  
* وزن شما د  ر حد   سالم نگهد  ارد   و عاد  ات غذایی خوب را د  ر شما ایجاد   کند  .

* باعث شود   شما تا حد  ی از غذاهای حاوی پورین زیاد   پرهیز کنید  
* شامل غذاهایی باشد   که بتواند   به کنترل میزان اسید   اوریک شما کمک کند  .

اصول کلی رژیم غذایی برای یک فرد   د  ارای نقرس از همان توصیه های هر 

رژیم غذایی سالمی پیروی می کند  :
- کاهش وزن: اضافه وزن خطر د  چار شد  ن به نقرس را افزایش می د  هد   و کاهش 
وزن خطر نقرس را کاهش می د  هد  . پژوهش ها نشان می د  هند   که کاهش میزان کالری 
د  ریافتی روزانه و کاهش وزن حتی بد  ون یک رژیم غذایی محد  ود  کنند  ه پورین می تواند   
میزان اسید   اوریک را پایین بیاورد   و شمار حملات نقرس را کاهش د  هد  . به جز اینکه 

کاهش وزن فشار کلی وارد  آمد  ه بر مفاصل را هم کمک می کند  .
- کرهید  رات های پیچید  ه: شما باید   مقد  ار بیشتری سبزی ها و میوها و غلات کامل 
بخورید   که کربوهید  رات های پیچید  ه را به بد  ن شمما می رسانند  . از غذا و نوشید  نی هایی 
که با شربت ذرت فروکتوز بالا شیرین شد  ه اند   پرهیز کنید   و مصرف آب  میوه های با 

شیرینی طبیعی را هم محد  ود   کنید  .
- آب: تامین مایعات کافی بد  ن با نوشید  ن آب هم ضروری است.

- چربی: از میزان مصرف چربی های اشباع شد  ه که د  ر گوشت قرمز، گوشت طیور 
چرب و لبنیات پرچرب وجود   د  ارند  ، بکاهید  .-

- پروتئین : بر گوشت قرمز یا گوشت طیور بی چربی، لبنیات کم چربی و حبوبات به 
عنوان منابع پروتئین متمرکز شوید  .
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چگونه با آلرژی فصلی مقابله کنیم؟
رنج  آلرژی فصلی  از  اطرافیانتان  یا  در صورتیکه شما 
می برید، بهتر است این مطلب را تا انتها بخوانید و بیشتر 
با نکات و موارد مهم آلرژی فصلی آشنا شوید. با ما همراه 

باشید.
آیا تا کنون آلرژی فصلی را تجربه کرده اید؟ همان طور 
که از نام این مشکل برمی آید، آلرژی فصلی نوعی واکنش 
حساسیتی است که به آلرژن هایی که در فصل خاصی از 
سال وجود دارند، بروز می کند. کسانی که آلرژی فصلی 
دارند، در بازه ای از سال دچار علائم حساسیت می شوند 

و آزرده خاطرند.
علائم آلرژی بسیار متنوع است و می تواند به شکل 
می تواند  فصلی  آلرژی  کند.  بروز  شدید  و  خفیف 
باشد.  ناراحت کننده  تنها  یا  و  نگران کننده  مسئله ای 
اگر این واکنش باعث بروز حساسیت های شدید نسبت 
به فصل مورد نظر شود، باید بیشتر آن را بررسی کرد. 
به  آلرژی فصلی در حد واکنش نشان دادن  اما گاهی  
که  می ماند  باقی  عطسه  چند  و  بینی  آبریزش  شکل 
فصل  تا  کرد  تحمل  و  کرد  نظر  صرف  آن  از  می توان 

آلرژن ها بگذرد.
رنج  آلرژی فصلی  از  اطرافیانتان  یا  در صورتیکه شما 
می برید، بهتر است این مطلب را تا انتها بخوانید و بیشتر 
با نکات و موارد مهم آلرژی فصلی آشنا شوید. با ما همراه 

باشید.

علائم آلرژی فصلی چیست؟
آلرژی فصلی به واکنشی حساسیتی گفته می شود که 
معمولا  می کند.  بروز  سال  از  خاصی  زمان  در  معمولا 
حال  در  گیاهان  و  درختان  که  است  زمانی  فصل  این 
بازه درختان  این  و گرده افشانی هستند. در  جفتگیری 
با  انسان ها  و  می کنند  رها  هوا  در  را  خود  گرده های 
تنفس این ذره ها را وارد ریه های خود می کنند. برخی 
از کسانی که این ذرات را تنفس می کنند، نسبت به آنها 
واکنش نشان می دهند. سبک زندگی سالم مانند تغذیه 
مناسب، ورزش، استفاده از داروهای گیاهی و شیمایی 
ضد حساسیت می توانندد علائم آلرژی فصلی را کاهش 

دهند.
واکنش نشان داده شده، نوعی واکنش دفاعی بدن است 
که در مواجهه با یک آنتی ژن غریبه بروز می کند. در واقع 
بدن این افراد ذرات را بیگانه قلمداد می کند و به مبارزه با 
آنها می پردازید. علائمی در زمان بروز این مبارزه در بدن 

فرد نشان داده می شوند که شامل موارد زیر هستند؛
علائم آلرژی فصلی معمولا به شکل سرماخوردگی بروز 
می کند. زمانی که در فصل گرما این اتفاق می افتد باید به 

آلرژی فصلی شک کنید. 
است.  آلرژی  علائم  اصلی ترین  از  یکی  کردن  عطسه 
زمانیکه چیزی وارد بینی می شود که بدن نمی خواهد آن را 
به داخل راه بدهد، از طریق واکنش دفاعی عطسه سعی در 

بیرون انداختن آن با عطسه را دارد.
کسی که آلرژی فصلی دارد ممکن است بینی او خارش 

بگیرد و دائما بخواهد بینی خود را بخاراند.
خارش گلو از دیگر علائم حساسیت فصلی است.

هنگامی که فردی در فصلی خاص به واکنش حساسیتی 
محتقن  و  گرفته  بینی  که  است  ممکن  می شود،  دچار 
داشته باشد. این حالت برای گلو هم پیش می آید و شبیه 

به بینی است.
آبریزش بینی از شایع ترین علائم واکنش آلرژیک فصلی 

است که همراه با مخاط رقیق از بینی است.
گاهی ممکن است که خلط پشت حلق هم دیده شود. 

این خلط به PND مصطلح است.
کودکانی که با علائم عطسه و سرفه و آبریزش بینی 
دیده می شوند یا حتی ممکن است که با تنگی تنفس همراه 
باشید، باید به آسم هم مشکوک شد و با متخصص اطفال 

مشورت کرد.

علائم آلرژی فصلی بهار
معمولا علائمی که در آلرژی فصلی بهار دیده  می شوند، 
چنین  در  است.   بدن  در  هیستامین  آزاد شدن  علت  به 
مواقعی رگ ها گشاد می شوند و سلول های دفاعی خونی که 
گلبول های سفید نامیده می شوند، از رگ ها خارج می شوند 

و به محل آلرژن می روند. 
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که  می کنند  ترشح  هیستامین  خود  از  سلول ها  این 

مسئول واکنش ها و علائم زیر است؛
پوست بدن ممکن است کهیر بزند.

چشم ها احتمالا التهاب پیدا کنند و دچار سوزش شوند.
تنگی نفس از علائم حساسیت فصلی بهاری است.

عطسه در بیشتر مواقع برای کسانی که آلرژی فصلی 
بهار دارند، رخ می دهد.

در مواردی سرفه با علائم دیگر آلرژی فصلی بهار همراه 
می شود.

خارش که درجه ی پایین درد است، معمولا همراه با 
کهیر بر روی پوست دیده می شود. ممکن است که بینی و 

گلو هم دچار خارش شوند.
آبریزش بینی در آلرژی فصلی بهار شایع است.

اشک ممکن است از چشم ها جاری شود.
پوست صورت ممکن است جوش بزند.

درمان آلرژی فصلی
هنگامی که آلرژی فصلی بروز می کند، علائم آن معمولا 
آزاردهنده هستند و شخصی که حساسیت نشان داده است 
به دنبال برطرف کردن نشانه های آلرژی است. گاهی آلرژی 
ممکن است بسیار خطرناک و تهدیدکننده ی حیات باشد 
که علائم آن با شدت بسیار بالایی بروز می کنند و ممکن 
است که راه های تنفسی بسته شوند. بهتر است که همیشه 
به طور کلی  را  آلرژی فصلی  درمان های سریع و درمان 

بشناسیم. حادثه هیچ گاه خبر نمی دهد.
آلرژی فصلی به علت بروز برخی مارکرها و پیام رسان های 
برطرف کردن علائم  بروز می کند که  بدن  شیمیایی در 
آلرژی تنها با متوقف کردن این پیام رسان ها ممکن است. 
مثلا یکی از مهم ترین موادی که هنگام آلرژی فصلی در 
بدن زیاد می شود و ایجاد واکنش های نام برده را می کند،  

هیستامین است.
برای این که حالت حساسیت و آلرژی برطرف شود، 
می توان با جلوگیری از عملکرد هیستامین برای این کار 
کمک گرفت. داروهایی که از خروج و عملکرد هیستامین 

جلوگیری می کنند،  آنتی هیستامین نامیده می شوند. 
از طرفی، واضح است که اگر چیزی باعث بروز حساسیت 
در فرد می شود و خود او و اطرافیان به آن آگاه هستند، بهتر 
است که در معرض آن قرار نگیرد. مثلا اگر فرد به فلفل 

حساسیت داشته باشد، بهتر است که فلفل نخورد!

بهترین قرص ضد آلرژی فصلی

برای درمان آلرژی فصلی می توان از داروهای ضد آلرژی 
کمک گرفت. بیشتر این داروها با مکانیسم ضد هیستامینی 
به فعالیت می پردازند و حساسیت را از بین می برند. کسانی 
که آلرژی در آنها بروز می کند،  هیستامین در بدنشان زیاد 
می شود. برای اینکه علائم و عوارض آلرژی در بدن کاهش 
پیدا کند، باید از آنتی هیستامین استفاده کرد. برخی از 
می شوند  تجویز  فصلی  آلرژی  درمان  برای  که  داروهایی 

شامل موارد زیر هستند؛
* آنتی هیستامین ها

* داروهای ضد احتقان
* ترکیب داروهای فوق

* کورتیکواستروئیدها
هر کدام از این داروها انواع مختلفی دارند که برخی از 
آنها خواب آور هستند و برخی نیستند. متناسب با نیاز خود 

باید داروی مناسب با بیابید و انتخاب کنید.
از میان داروهای ضد آلرژی بهترین قرص ضد آلرژی 
فصلی که خواب آور نباشد شامل سیتریزین و لوراداتین 
البته داروهای ضد حساسیت تنها به شکل قرص  است. 
نیستند می توان اشکال دارویی آمپول، اسپری، داروهای 
موضعی و کپسول را معرفی نام برد. البته از میان تمام این 
داروها، موردی که مناسب شرایط بیمار باشد، بهترین است 

و دکتر آن را تشخیص می دهد.

درمان خانگی آلرژی فصلی
برای درمان خانگی و سریع آلرژی فصلی راهکارهایی 
البته  آنها می پردازیم.  ادامه به معرفی  وجود دارد که در 
درمان  و  باشد  شدید  آلرژی  اگر  که  داشته باشید  توجه 
اورژانسی مورد نیاز باشد، نباید وقت را در منزل تلف کرد 
و در سریع ترین زمان ممکن باید با اورژانس تماس گرفت 
یا بیمار را به مراکز درمانی رساند. این حالت معمولا در 

مواقعی که شوک آنافیلاکسی رخ می دهد ضروری است.

درمان های خانگی آلرژی فصلی عبارت اند از؛
استفاده از سرکه سیب؛ سرکه سیب خاصیت میکروب 
کشی و ضدعفونی کردن بدن را دارد. زمانی که آلرژنی وارد 
بدن می شود، با کمک سرکه سیب می توان به عبارتی بدن 
را شستشو داد. این کار باعث بهبود شرایط می شود. البته 
توجه داشته باشید که نمی توان بیش از اندازه از این ماده 
استفاده کرد زیرا اسیدی است و به معده آسیب می رساند. 
یکی دیگر از راه های استفاده کردن از سرکه سیب ترکیب 

آن با عسل و خوردن یا غرغره کردن آن است.

اگر  است.  فصلی  آلرژی  در  موثر  مواد  از  یکی  عسل 
اذیت  را  شما  حساسیت  اثر  در  داده  نشان  واکنش های 

می کند، می توانید از عسل برای بهبود آن استفاده کنید.
حساسیت  ضد  مواد  شدن  آزاد  باعث  بدنی  فعالیت 
و ضد التهاب می شود. بنابراین اگر می خواهید که علائم 
حساسیت کاهش پیدا کند، می توانید به طور منظم فعالیت 

بدنی کنید.
لبنیات پروبیوتیک مثل ماست پروبیوتیک می تواند باعث 

بهبود علائم آلرژی فصلی شود.
از خوردن مواد غذایی حساسیت زا بپرهیزید.

رطوبت محیط را افزایش دهید. برای اینکار می توانید از 
دستگاه بخور استفاده کنید. اگر دستگاه بخور در دسترس 
نیست، می توان از یک کتری پر از آب که جوش آمده است، 

بر روی گاز استفاده کرد.
آب به اندازه بخورید.
بینی خود را بشویید.

سیگار نکشید.
دمنوش برای آلرژی فصلی

برخی از دمنوش ها در کاهش آلرژی فصلی تاثیر دارند 
که در ادامه به معرفی برخی از آنها می پردازیم.

می توانید در یک قوری چای یا دمنوش های طبیعی، از 
تعدادی عناب درون دمنوش خود استفاده کنید. قرار دادن 
عناب ها از حساسیت می کاهد و از طرفی باعث آرام کردن 

خارش و سوزش گلو و حلق می شود.
چای سبز در بهبود علائم آلرژی تاثیر دارد. طبع چای 
سبز به گونه ای است که می تواند به صورت آنتی هیستامین 

عمل کند.
چای بادرنجبویه از دیگر دمنوش هایی است که می توانید 

حساسیت فصلی را بهبود ببخشد.
توجه داشته باشید که نمی توان تنها از دمنوش ها برای 
برطرف کردن آلرژی فصلی استفاده کرد و باید حتما همراه 
با دارو باشد. این در صورتی است که آلرژی خطرناک نباشد 

و شدت نداشته باشد.

نتیجه گیری
اتفاق  ما  از  کدام  هر  برای  است  ممکن  فصلی  آلرژی 
این  درمان  روش های  با  که  است  بهتر  بنابراین  بیفتد. 
حساسیت فصلی آشنایی داشته باشیم تا در صورت لزوم با 
پیشگیری به موقع از بدتر شدن واکنش جلوگیری کنید. 
اگر واکنش آلرژیک شدیدتر از انتظار باشد، باید به پزشک 

مراجعه کنید.
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گیاه مرموک،  گیاه تمرکز 
برای مغز  و سلامت بدن

خواص  اگر  اما  نشناسند  اکثرا  شاید  را  مرموک  گیاه 
فوق العاده آن را بدانید همیشه از آن استفاده میکنید به 
خصوص افرادی که به مغز و هوش خود اهمیت می دهند. 

برای آشنایی بیشتر با گیاه مرموک با ما همراه باشید.

آشنایی با گیاه مرموک و خواص بی نظیر آن
مواد  تنوع  خاطر  به  قدیم  زمان های  از  مرموک  گیاه 
مغذی و نیز ارزش دارویی اش مهم بوده است. اکثر آنها 
بخش مهمی از رژیم غذایی ما را تشکیل می دهند.در واقع، 
به طور خاص در شام روز شکرگزاری سنتی به میزبانی در 
فصل پاییز به کار می رفت.همچنین یک گیاه همیشه سبز 
همراه با گیاهان نظیر پونه کوهی، رزماری، اسطوخودوس، 
ریحان و آویشن است. بومی مدیترانه و جنوب شرقی اروپا 
است. این گیاه تا ارتفاع یک پا یا بیشتر رشد می کند و 
برگ هایی سبز رنگ با شکوفه های نقره ای و رگه ای برجسته 
آبی،  عموماً  گل ها  دارد.  جریان  آن  سرتاسر  در  که  دارد 

بنفش، صورتی یا سفید رنگ هستند.
در  و  می دهند  شکوفه  شهریور  ماه  در  اغلب  آنها 
حقیقت، تمام قسمت های این گیاه بوی قوی می دهند 
و طعم گرم و نسبتاً تلخی به خاطر وجود روغن های فرار 
در بافتهایش دارد. ویژگی های شگفت انگیز سلامتی این 
گیاه افسانه ای، آن را به داروهای سنتی تبدیل کرده است 
و علاوه بر این، به خاطر عطر دوست داشتنی منحصر به 
فردش، به عنوان رایحه در تولید صابون و لوازم آرایشی 

به کار می رود.

انواع گیاه مرموک
در طول سال به شکل های تازه، خشک و پودر موجود 
است که انواع بی شماری از مرموک وجود دارد که شایع 
رشد  آشپزی  یا  دارویی  اهداف  برای  که  انواعی  ترین 

می کنند، عبارتند از:
و  قوی مشخص می شود  برگ های معطر  با  گیاه  این 

عمدتاً در غرغره گلو و عطر و ادکلن به کار می رود.

مرموک سه - لوبید
این، یک درختچه بزرگ چند ساله با برگ های لوبی 
است. بومی کشورهای مدیترانه ای، بیشتر برای ساخت 

چای عنابی استفاده می شود.

مرموک آناناسی
برگ های تازه این گیاه برای افزودن طعم به نوشیدنی ها 

و دسرها به کار می رود.

مرموک آزور
این گیاه، بومی مکزیک است. گیاهی بزرگ با گل های 
آبی است و به عنوان یک نوش دارو گیاهی استفاده می شود.

ارزش غذایی مرموک
خود  دارویی  ویژگی های  و  سلامتی  مزایای  مرموک 
مملو  گیاه  است.این  مدیون  آن  غذایی غنی  ارزش  به  را 
و  معدنی  مواد  ویتامین ها،  مفید،  شیمیایی  ترکیبات  از 

روغن های گیاهی است.

ویتامین A گیاه مرموک
مرموک یک منبع غنی از ویتامین A است و در ۱00 
  Aگرم مرموک خشک شده حدود ۵900 واحد ویتامین
وجود دارد که برابر با ۱9۶ درصد از ذخیره روزانه توصیه 

شده است.

ویتامین C گیاه مرموک
از ویتامین C هستند  تازه اش غنی  برگهای شیرین 
درصد   ۵4 یا  گرم  میلی   ۳۲.4 حاوی  آن  گرم   ۱00 و 

ازویتامین C روزانه است.

ویتامین های B گیاه مرموک
علاوه بر ویتامین A وC ، این گیاه شامل سطوح بسیار 
بالایی از ویتامین های B است- انواع پیچیده ای مانند اسید 
فولیک، پیریدوکسین، تیامین و ریبوفلاوین در مقادیر بسیار 

بالاتر از سطوح توصیه شده روزانه است.

مواد معدنی گیاه مرموک
هر دو نوع مرموک تازه و یا خشک، منبع خوبی از مواد 
معدنی نظیر پتاسیم، کلسیم، منگنز، منیزیم، روی، آهن و 

مس است.

روغن های گیاهی
مرموک برای ترکیب شگفت انگیز روغن های گیاهی اش 
  β -تورجونی وα -  ،شناخته شده است که حاوی کتون ها
توجون می باشد. برگ مرموک شامل ترکیبات خاصی مثل 
سینول، بورتول، تانیک اسید، کلروژنیک، فوماریک، کافئینو 
نیکوتیک، نیکوتینآمید، فلاونها، گلیکوزیدها و استروژنی و 

نیز مواد تلخی مثل کورنولس و کورنسولیک است.

فواید گیاه مرموک برای پوست و زیبایی
و  دارد  نگه  زیبا  و  سالم  را  پوست  می تواند  مرموک 
ترکیبات شیمیایی مشتق شده از گیاه، روغن های اسانس 
و ویتامین های آن را در مراقبت از پوست به روش های زیر 

مفید می سازد.

خواص ضدپیری گیاه مرموک
آنتی اکسیدان های موجود در مرموک نشانه های پیری 
مثل چین و چروک، خطوط ظریف و خال های سن را از بین 
میبرد.این آنتی اکسیدان ها از رادیکال های آزادی محافظت 
می کنند که به سلول های پوست آسیب می رسانند و باعث 
پیری زودرس پوست می شوند. این گیاه با داشتن کلسیم و 
ویتامین A از پوست شما در برابر هجوم رادیکال های آزاد 

محافظت می کند.
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به  باعث  و  روزانه کمک می کند  بازسازی سلولی  به   
حداقل رساندن و به تاخیر افتادن چین صورت می شود.

تونر پوست چرب
مرموک به عنوان یک تونر عالی با تنظیم تولید چربی در 

پوستهای چرب بکار می رود.

شما می توانید یک تونر خانگی تهیه کنید:
یک قاشق پر از مرموک را در ۲۵0 میلی لیتر آب جوش 

بریزید.
بعد از ۳0 دقیقه معجون را صاف کنید و بعد از سرد 

شدنش به صورت خود بزنید.

درمان مشکلات پوستی با گیاه مرموک
از وقوع  انگیز،  باکتری این گیاه شگفت  خاصیت ضد 
عفونت های پوستی جلوگیری می کند. هم چنین دارای 
خواص ضد عفونی کننده و ضد التهابی است که به درمان 
آکنه و نیز تسکین علایم اگزما و پسوریازیس کمک می کند.

فواید گیاه مرموک برای تقویت و زیبایی مو
مرموک گیاهی است که عصاره آن برای مو در بسیاری 
از روش ها مفید است. درمان ریزش مو با نسخه طب سنتی 

حاوی گیاه مرموک
از زمان های باستان مرموک برای مبارزه با ریزش موو 
بتا - سیتواسترول  طاسی استفاده می شده است. حاوی 
است که یک ترکیب ۵ - آلفا است و در درمان طاسی مرد 
موثر است. توصیه می شود که ۳ تا 4 قطره روغن آن را با 
مقادیر مساوی از رزماری و روغن نعناع ترکیب کنید و ۱ 
قاشق غذاخوری روغن زیتون را رقیق کنید. پوست سر خود 

را دو بار در روز با آن ماساژ دهید.

روش استفاده از گیاه مرموک برای داشتن موهای 

براق
آبکشی با چای مرموک می تواند برای درخشندگی موها 
استفاده شود. شما می توانید با جوشاندن ۱ قاشق چای 
خوری مرموک خشک شده در یک فنجان آب، چای را 
آماده کنید. این گیاه مرموک از شوره سرجلوگیری می کند.

تحریک رشد مو و روش آن با گیاه مرموک
ترکیب مرموک و رزماری بسیار عالی است. مرموک 
چرا  است،  موثر  جدید  موی  رشد  تحریک  در  ویژه  به 
که گردش خون را بهبود می بخشد و تغذیه بیشتری به 
با رزماری  کیسه های ترشحی مو می دهد. برای آبکشی 
اسپری  این  کرد.  آماده  آب  با  را  گیاه  دو  این  می توان 
و  بخشد  بهبود  را  موهای شما  کیفیت  می تواند  گیاهی 
موهای خشکتان را احیا کند.می تواند روزانه یک یا دو بار 
در هفته استفاده شود تا درخشندگی و ضخامت موهایتان 

حفظ شود.

گیاه  فواید  و  خواص  ترین  مهم  حافظه  بهبود 
مرموک

به  می تواند  و  می شود  حافظه  تقویت  باعث  مرموک 
جزییات  با  سال ۱۵97،  در  کند.  کمک  آلزایمر  بیماری 
بیشتر مشخص شد که مرموک برای مغز خوب است و 
اعصاب و حافظه را سریع تر می کند طی سال ها، مردم آن را 
فقط به همین دلیل به چای هایشان اضافه می کردند- برای 

بهتر شدن حافظه.
در حال حاضر، محققان ثابت کرده اند که این داستانی 
کاملا درست است.در یکی از معدود آزمایش های بالینی که 
مربوط به توانایی مرموک برای بهبود حافظه بوده است، 
افراد سالم و جوانی که کپسول های روغن مرموک مصرف 
کرده بودند، در یک آزمایش در به خاطر آوردن کلمات 
کتاب آکسفورد بهتر عمل کردند.در این مطالعه که از سوی 
محققان در مرکز تحقیقات گیاهی دارویی انجام شد، 44 

نفر سالم و جوان یک کپسول یا قرص نمای روغن مرموک 
را مصرف کردند.

سری  یک  طی  کنندگان  شرکت  آوری  یاد  سپس 
روغن  که  افرادی  گرفت.  قرار  بررسی  مورد  آزمایش ها 
مرموک را به طور مداوم مصرف می کردند به طور مداوم 
واژه بهتری را به یاد داشتند - نشانه ای که ممکن است به 

بهبود حافظه کمک کند.

درمان احتمالی آلزایمر
در تحقیقی تاثیر استفاده از گیاه مرموک در بیماران 
دارای آلزایمر مورد بررسی قرار گرفت. در این تحقیق دو 
گروه آزمودنی مورد بررسی قرار گرفتند. گروه اول شامل 
کسانی بود که این گیاه دارویی را مصرف کردند. گروه دیگر 
از گیاه مرموک استفاده نکرده و مواد دیگری به آنان داده 
شد تا تاثیر تلقین پذیری در آنان مورد بررسی قرار گیرد. 
بر اساس نتایج این مطالعه، گروه اول، یعنی افرادی که به 
مدت چهار ماه از این گیاه خوراکی استفاده کردند، درک 
بهتری از مسائل و اضطراب کمتری نسبت به گروه دوم از 

خود نشان دادند.
گیاهی  مرموک  گیاه  می دهد  نشان  دیگر  تحقیقات 
جویدنی است و در تقویت حافظه جوانان بسیار مفید است 
و مصرف آن به صورت دمنوش یا جویدن تمرکز را برای 

درس خواندن تحت تاثیر قرار می دهد.

کاهش گلوکر و کلسترول خون
و هایپر  دیابت  دارای  بیمار   40 روی  بر  تحقیقی  در 
از  ماه   ۳ مدت  به  که  افرادی  شد  داده  نشان  لیپیدمیا 
عصاره برگ گیاه مرموک استفاده می کنند، مقدار کمتری 
نظیر  موادی  و  تری گلیسریدها  مضر،  کلسترول های  از 
 HbA۱cدر خونشان مشاهده می شود. همچنین بررسی 
خون این افراد نشان دهنده مقدار بالاتری از کلسترول های 

مفید بوده است.
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چای از ابتلا به سرطانچای از ابتلا به سرطان
 پیشگیری می کند پیشگیری می کند

نتایج یک مطالعه نشان داد که نوشیدن چای ممکن 
است سلامت قلب و مغز، عملکرد سیستم ایمنی را بهبود 

بخشد و خطر سرطان را کاهش دهد.
به گزارش خبرنگار مهر به نقل از مدیکال نیوز، محققان 
خاطرنشان کردند که برای اثبات بیشتر این اثرات مفید 

مصرف چای، به شواهد با کیفیت بهتری نیاز است.
چای بعد از آب دومین نوشیدنی پرمصرف در جهان 
است. چهار نوع اصلی چای شامل سفید، سبز، اولانگ و 
 Camellia سیاه است. هر چهار چای از یک گیاه به نام
sinensis گرفته می شوند، اما نحوه فرآوری آنها پس از 

برداشت متفاوت است.
چای حاوی مجموعه وسیعی از اجزای دارای فعالیت 
کافئین  و  تیانین  ال  فلاونوئیدها،  جمله  از  بیولوژیکی، 
است. بسیاری از اثرات مفید چای به دلیل سطوح بالای 
آنتی  خواص  دارای  که  است  کاتچین  مانند  فلاونوئیدها 

اکسیدانی و ضد التهابی است.
تفاوت در فرآیند تولید می تواند بر ترکیب شیمیایی و 
اثرات مفید انواع مختلف چای تأثیر بگذارد. به عنوان مثال، 
چای سبز قبل از اینکه اکسید شود برشته می شود و از این 
رو حاوی سطوح بالاتری از کاتچین است. در مقابل، چای 
سیاه اجازه اکسید شدن داشته و دارای سطوح پایین تری 
از کاتچین است. در همین حال، چای سیاه حاوی مقادیر 
بیشتری از فلاونوئیدهای دیگر به نام تآروبیگین و تافلاوین 

است که دارای خواص آنتی اکسیدانی نیز هستند.
تعدادی از مطالعات مشاهده ای نشان می دهد که مصرف 

چای با بهبود عملکرد شناختی مرتبط است.
گرم  میلی   ۶0 تا   ۳۵ حدود  حاوی  چای  فنجان  هر 
بهبود  و  توجه  افزایش  به  کافئین است که ممکن است 
خلق و خوی برخی افراد پس از مصرف چای کمک کند. 
چای همچنین حاوی تیانین است که برای افزایش توجه و 

کاهش اضطراب و استرس پیشنهاد شده است.
محققان فکر می کنند که وجود تیانین و کافئین ممکن 
است به طور بالقوه احساس آرامش همزمان ایجاد کند و 
توجه را بهبود بخشد. علاوه بر این، شواهد محدود نشان 
می دهد که مصرف تیانین و کافئین با هم ممکن است 
منجر به افزایش توجه بیشتر نسبت به مصرف هر یک از 

این مواد به تنهایی شود.
پس از بیماری های قلبی عروقی، سرطان دومین عامل 
مرگ و میر است. اصلاح فاکتورهای سبک زندگی مانند 
رژیم غذایی، کم تحرکی، سیگار کشیدن و چاقی می تواند 

از ۳0 تا 40 درصد همه سرطان ها پیشگیری کند.
شواهد پیش بالینی قابل قبول زیادی وجود دارد که 
ترکیبات بیواکتیو آن  خواص ضدسرطانی چای و عمدتاً 
)فلاونوئیدها( را در برابر تحریک و پیشرفت شروع سرطان 

نشان می دهد.
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رژیم گیاهخواری برای افراد 
دیابتی مفید است

رژیم های گیاهی سرشار از میوه ها، سبزیجات، آجیل، حبوبات و دانه ها هستند و هیچ 
گونه غذای حیوانی ندارند.

به گزارش خبرنگار مهر به نقل از هلث دی نیوز، متاآنالیز ۱۱ مطالعه منتشر شده تا 
مارس ۲0۲۲ که در مجموع نزدیک به ۸00 نفر را شامل می شد، نشان داد که پیروی از 
یک رژیم غذایی گیاهخواری به مدت حداقل ۱۲ هفته به کاهش وزن و کاهش قند خون 
افراد کمک می کند، و بیشتر از یک رژیم غذایی مدیترانه ای، رژیم های مختلف مخصوص 

دیابتی ها یا رژیم های غذایی کنترل شده مؤثر است.
در مقایسه با سایر رژیم های غذایی، رژیم های گیاهی به طور قابل توجهی وزن )به طور 
متوسط 4 کیلوگرم( و شاخص توده بدنی را به میزان ۱.۳۸- کیلوگرم بر متر مربع کاهش 

داد.

طبق این مطالعه، رژیم های غذایی گیاهی همچنین منجر به بهبود جزئی در سطح 
قند خون، کلسترول کل و کلسترول بد LDL شد، اما تأثیر کمی بر فشار خون یا تری 

گلیسیرید در مقایسه با سایر رژیم ها داشت.
این ارزیابی دقیق از بهترین شواهد موجود تا به امروز با اطمینان نشان می دهد که 
رعایت رژیم غذایی گیاهخواری برای حداقل ۱۲ هفته ممکن است منجر به کاهش وزن 
معنی دار بالینی و بهبود سطح قند خون شود و بنابراین می تواند در مدیریت اضافه وزن 

استفاده شود.
»آن دیت ترمانسن«، سرپرست تیم تحقیق از مرکز دیابت کپنهاگ دانمارک، گفت: 
»رژیم های گیاهی احتمالاً منجر به کاهش وزن می شوند زیرا با کاهش کالری دریافتی به 

دلیل محتوای کمتر چربی و محتوای بیشتر فیبر رژیمی مرتبط هستند.«
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علائم و نشانه هایعلائم و نشانه های  هشداردهنده هشداردهنده تومور مغزیتومور مغزی
تومورهای  برای  زیادی  بالقوه  علائم  ایران:  بان  دیده 
مغزی وجود دارد، اما فردی که تومور مغزی دارد بعید است 
که همه این علائم را داشته باشد. همچنین، بسته به محل 

رشد تومور در مغز و بزرگی آن، علائم متفاوت است.

علائم تومور مغزی چیست؟
علائم تومورهای مغزی بسته به نوع، اندازه و محل دقیق 
تومور  دهنده  علائم هشدار  از  برخی  است.  متفاوت  مغز 

مغزی شامل موارد زیر است:

1( تشنج
فشار  مغز  ساختارهای  بر  می توانند  مغزی  تومورهای 
وارد کنند. این اتفاق می تواند با سیگنال های الکتریکی بین 

سلول های عصبی تداخل کند و منجر به تشنج شود.
تشنج گاهی اوقات اولین علامت تومور مغزی است، اما 
ممکن است در هر مرحله ای رخ دهد. حدود ۵0 درصد 
از افراد مبتلا به تومور مغزی حداقل یک تشنج را تجربه 

می کنند.

2( تغییرات شخصیتی یا تغییرات خلقی
بر  و  کنند  مختل  را  مغز  عملکرد  می توانند  تومورها 
شخصیت و رفتار شما تأثیر بگذارند. آنها همچنین می توانند 
باعث تغییرات خلقی در شما شوند. مثلًا اینکه شما یک 
دقیقه آرام و خوشحال هستید و لحظاتی بعد، بدون هیچ 

دلیلی شروع به بحث و مشاجره می کنید.
این دسته از علائم تومور مغزی می توانند زود هنگام 
بروز پیدا کنند، اما ممکن است در اثر شیمی درمانی یا سایر 

درمان های سرطانی نیز ظاهر شوند.

تغییرات شخصیتی یا نوسانات خلقی می توانند ناشی از 
اختلالات روانی یا سایر اختلالاتی که مغز را تحت تاثیر قرار 

می دهند نیز باشند.

3( اختلالات حافظه
مشکلات حافظه می تواند به دلیل وجود تومور در هر 
نقطه از مغز باشد، به خصوص اگر لوب پیشانی یا تمپورال 
یا  فرونتال  لوب  بر  که  توموری  دهد.  قرار  تاثیر  تحت  را 
و  استدلال  عملکرد  می تواند  نیز  می گذارد  تأثیر  جداری 
تصمیم گیری را مختل کند. برای مثال، ممکن است: تمرکز 
کردن برایتان سخت باشد و به راحتی حواستان پرت شود، 
اغلب در مورد مسائل ساده گیج شوید یا نتوانید چند کار را 
انجام دهید و در برنامه ریزی مشکل داشته باشید. گاهی نیز 
ممکن است حافظه کوتاه مدت شما با مشکل مواجه شود و 

به درستی کار نکند.
این علائم می تواند همزمان با بروز تومور مغزی در هر 
عارضه  یک  است  ممکن  همچنین  بیفتد.  اتفاق  مرحله 

جانبی ناشی از شیمی درمانی یا پرتودرمانی باشد.
مشکلات شناختی خفیف می تواند به دلایل مختلفی به 
جز تومور مغزی رخ دهد؛ از جمله کمبود ویتامین، مصرف 

داروها یا سایر شرایط سلامت روان.

4( خستگی مفرط
است.  متفاوت  معمولی  خستگی  با  مفرط  خستگی 

نشانه های خستگی مفرط در ادامه ذکر شده است:
شما در اکثر مواقع یا تمام اوقات کاملًا خسته هستید.

به طور کلی احساس ضعف می کنید و اندام شما حس 
سنگینی دارد.

اغلب در وسط روز، خواب به سراغتان می آید.
توانایی تمرکز خود را از دست می دهید.

تحریک پذیر و بی نظم می شوید.
مغزی  تومور  یک  وجود  از  ناشی  می تواند  خستگی 

سرطانی باشد، اما اولین علامت نیست.

5( تهوع و استفراغ
تهوع  حالت  تومور،  اولیه  مراحل  در  است  ممکن 
عدم  باعث  تومور  زیرا  باشید  داشته  استفراغ  و 
در  می شود.  مغز  در  فشار  افزایش  یا  هورمونی  تعادل 
استفراغ  و  تهوع  حالت  سرطانی،  تومور  درمان  طول 
سایر  یا  درمانی  شیمی  جانبی  عوارض  از  می تواند 

باشد. درمان ها 
* البته ممکن است به دلایل مختلف دیگری از جمله 
مسمومیت غذایی، آنفولانزا یا بارداری نیز دچار حالت تهوع 

و استفراغ شوید.
استفراغ ناشی از تومور مغزی معمولاً شدید است و با 
استفراغ دوران بارداری، مسمومیت غذایی یا آنفولانزا بسیار 

متفاوت است.

6( ضعف و بی حالی
دلیل  این  به  فقط  می تواند  عمومی  ضعف  احساس 
باشد که بدن شما در حال مبارزه با تومور است. برخی 
از تومورهای مغزی باعث بی حسی یا سوزن سوزن شدن 

دست ها و پاها می شوند.
ضعف یا بی حسی عضلانی فقط در یک طرف بدن اتفاق 
می افتد و می تواند نشان دهنده وجود تومور در قسمت های 

خاصی از مغز باشد.
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ایسنا/بوشهر: حرف از تقویت سیستم ایمنی و مقابله در 
برابر بیماری ها که می شود اغلب ما به این فکر می کنیم که 

از چه دارو و یا برنامه غذایی باید استفاده کنیم.
عادت  خوراکی ها،  برخی  مصرف  که  بدانیم  باید  امّا 
مفیدی است که قادر به تقویت سیستم ایمنی بدن ما بوده 
و از »سلامتی« ما در برابر انواع بیماری های ناشی از ضعف 

قوای بدنی مراقبت می کند.
با توجه به شرایط کنونی که همه مردم جهان با ویروس 
کرونا مواجه هستند و راهکاری به جز استفاده از ماسک 
برای پیشگیری از آن ندارند، پزشکان و متخصصین علم 
تغذیه و ورزش توصیه می کنند که افراد از طریق راه های 
مختلف به خصوص بهبود وضعیت تغذیه و ورزش، از خود 

در برابر این ویروس مراقبت کنند.

سیستم ایمنی و نقش آن در دفاع از بدن
و  قلب  ورزشی  فیزیولوژی  متخصص  راستی،  نفیسه 
عروق در گفت وگو با خبرنگار ایسنا عنوان کرد: »سیستم 
ایمنی جانداران را می توان یکی از پیچیده ترین سیستم های 
دفاعی دانست، به خصوص این سیستم در بدن انسان ها به 
صورت خیلی پیچیده تر و سازمان یافته تری عمل می کند.«

وی با اشاره به نقش و اهمیت کارکرد صحیح سیستم 
ایمنی بدن افزود: »دستگاه ایمنی بخشی از بدن است که 
با سازوکار شناسایی، سلول ها و مولکول های خودی را از 
مهاجمین بیگانه، مانند میکروب ها و ویروس ها تشخیص 

داده، و آنها را از بین برده یا بی خطر می کند.«

راهکار تقویت سیستم ایمنی بدن
سیستم  تقویت  اینکه  بر  تاکید  متخصص ضمن  این 
ایمنی بدن کار آسانی نیست، خاطرنشان کرد: »سیستم 
ایمنی تک بعدی نیست و برای عملکرد بهتر، نیاز به تعادل 
و هماهنگی دارد، حقایق زیادی در مورد پیچیدگی ها و 
درهم تنیدگی های پاسخ سیستم ایمنی وجود دارد که هنوز 

در مورد آنها اطلاعات کافی در دسترس نیست.«

زندگی با سبک سلامتی
راستی اولین اقدام برای رسیدن به سبک زندگی سالم 

را پیروی از راهکارهای علمی برای تقویت سیستم ایمنی 
بدن در برابر تهاجمات بیرونی عنوان کرده و ادامه می دهد: 
»باید در برنامه  غذایی خود از مقدار زیادی میوه ، سبزیجات 
و غلات کامل استفاده کنید و تا جایی که امکان دارد چربی 
اشباع کمتری مصرف کنید، همچنین از کشیدن سیگار 

بپرهیزید و مرتبا فشار خونتان را کنترل کنید.«
روزمره  زندگی  در  سلامتی  مهم  نکات  مورد  در  وی 
می گوید: »ورزش منظم، کنترل وزن و همچنین خواب 
نظیر  شخصی  بهداشت  نکات  رعایت  کنار  در  کافی 
انجام  همینطور  و  خوراکی ها  و  دست ها  شست وشوی 
آزمایش های منظم پزشکی نسبت به سن افراد از جمله 

عوامل تقویت سیستم ایمنی بدن هستند.«

سیستم ایمنی و امید به زندگی
این متخصص فیزیولوژی ورزشی فرآیند پیر شدن را تا 
حدی به کاهش توانایی ایمنی بدن مرتبط دانست و ادامه 
داد: »افراد با بالاتر رفتن سن شان بیشتر دچار عفونت ها، 
در  اما  می شوند،  سرطان  انواع  و  التهابی  بیماری های 
کشورهای توسعه یافته با بالا رفتن امید به زندگی، احتمال 

بیماری های مربوط به پیری کاهش یافته است.«

غذا، مدافع سیستم ایمنی بدن
نفیسه راستی تصریح کرد: »غذا، عامل بسیار مهمی 
برای تقویت سیستم ایمنی است با این حال بسیاری از 
افرادی که در فقر زندگی می کنند و تغذیه مناسبی ندارند 

در برابر بیماری های عفونی آسیب پذیر هستند.«
وی می افزاید: »اینکه بالا رفتن میزان بیماری به خاطر 
تاثیر سوءتغذیه بر سیستم ایمنی است یا نه هنوز مشخص 
نیست ولی تحقیقات کمی تا به امروز در مورد تاثیرات تغذیه بر 
سیستم ایمنی انسان ها انجام گرفته و تحقیقات بسیار کمتری 

هم آن را مستقیماً با افزایش بیماری ها مرتبط دانسته  است.«

سلامت سیستم ایمنی همراه با ورزش
متخصص فیزیولوژی ورزشی قلب و عروق درباره اهمیت 
ورزش در سلامت سیستم ایمنی می گوید: »باید در نظر گرفته 
شود که انجام ورزش منظم و بدون آسیب جسمی، یکی از 

مهم ترین مسائل برای داشتن سبک زندگی سالم است.«
راستی با تاکید بر اهمیت ورزش افزود: »انجام فعالیت 
ورزشی، سلامت قلبی-عروقی را بالا می برد و فشار خون 
را کاهش می دهد که به حفظ وزن مناسب کمک می کند 
و از شما در برابر بیماری های بسیاری محافظت می کند، 
به عبارتی ورزش مستقیم و غیر مستقیم، سیستم ایمنی 

بدنتان را تقویت خواهد کرد.«
وی در ادامه ورزش مداوم را مانند یک رژیم  غذایی سالم 
دانست و گفت: »سلامت انسان با سلامت سیستم ایمنی او 
در ارتباط است، حتی می توان با تقویت گردش خون باعث 
شد تا سلول ها و مواد سیستم ایمنی، آزادانه در سراسر 
بدن حرکت کنند و به درستی وظیفه خود را انجام دهند 
و با این فرآیند تاثیری مستقیم  بر تقویت سلامت سیستم 

ایمنی بدن داشته باشد.«

ارتباط استرس، احساسات و عملکرد ایمنی
انواع  بروز  راه های  از  یکی  را  استرس  متخصص  این 
بیماری ها عنوان کرد و گفت: »هر چقدر فشار استرس در 
فرد بالاتر باشد به همان میزان سیستم ایمنی بدن بیشتر 

تضعیف خواهد شد.«
نفیسه راستی تاکید کرد: »بیماری هایی مثل ناراحتی 
معده، کهیر و حتی بیماری قلبی به طور مستقیم با تاثیرات 
ارتباط هستند. همینطور عملکرد  استرس در  و عوارض 
و  استرس  تاثیر  تحت  می تواند  که  بدن  ایمنی  سیستم 

اضطراب دچار ضعف کارکرد شود.«

زمستان، سرما و سیستم ایمنی بدن
با  آن  ارتباط  و  فرا رسیدن فصل سرما  به  اشاره  با  او 
عملکرد سیستم ایمنی بدن بیان کرد: »اکثر افراد تصور 
ضعیف  بدن  ایمنی  سیستم  زمستان،  آمدن  با  می کنند 
می شود اما دلیل اینکه زمستان به فصل سرماخوردگی و 
آنفولانزا تبدیل شده این نیست که افراد سردشان می شود، 
بلکه چون زمان بیشتری را در فضای بسته می  گذرانند و 
در تماس بیشتر و فاصله کم تری با هم هستند، این دلیلی 
برای انتقال راحت تر ویروس ها و میکروب ها و در نتیجه 

بروز بیماری است.«

وید ونا بر با تغذیه و ورزش به جنگ کر
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ارتباط آپنه خواب با آلزایمر چیست؟
برترین ها - ترجمه از هدی بانکی: آپنه خواب یک اختلال 
شایع خواب است که باعث می شود خواب فرد سطحی و 
منقطع و بی کیفیت شود. تحقیقی جدید نشان می دهد 
آپنه خواب در صورت درمان نشدن چرا و چگونه می تواند 
ریسک افت عملکرد ادراکی مغز و بیماری آلزایمر را افزایش 
بدهد. دانشمندان دریافته اند افرادی که علائم آپنه خواب را 
دارند، دارای تجمع بیشتری از پروتئین سمی تائو که شاخص 
بیماری آلزایمر است در مغزشان هستند. تائو پروتئینی است 

که در مغز افراد مبتلا به بیماری آلزایمر یافت می شود.

آلزایمر  با  ارتباط آپنه خواب  از  پژوهشی جدید 
می گوید

معلوم شده توقف تنفس در خواب که از مشخص ترین 
علائم آپنه خواب است، بخشی از پروسه ای است که به 
طور بالقوه ریسک تجمع پروتئین تائو را افزایش می دهد 
و بنابراین حافظه را ضعیف می کند. تجمع تائو بویژه در 
قشر انتورینال مغز، ارتباط بسیار نزدیکی با تغییرات در 
عملکرد ادراک و شناخت دارد، حتی پیش از اینکه آلزایمر 
شروع شود. قشر انتورینال مغز بخشی از مغز است که به 
دریافت بینایی و حافظه کمک می کند و تحقیقی که در 
شده  منتشر   Neuroscience نشریه  در   ۲0۱4 اکتبر 

دریافته است این قسمت از مغز اولین جایی است تحت 
تاثیر اختلال ادراک قرار می گیرد.

این یافته ها اولین اطلاعاتی نیستند که ارتباط آلزایمر 
با اختلال خواب را نشانمی دهند. تحقیقات پیشین نیز به 
وقوع این دو عارضه در تعداد زیادی از افراد پی برده بودند. 
چیزی که این یافته ها برای اولین بار نشان داده اند این است 
که در مورد آنچه در مغز روی می دهد می تواند توجیه کننده 

چگونگی ارتباط آپنه خواب با بیماری آلزایمر باشد.

پروتئین سمی در مغز
یافته ها نشانمی دهند افرادی که تنفس شان در خواب 
متوقف می شود، میزان بیشتری از یک پروتئین سمی در 

مغز خود دارند.
محققان روی ۲۸۸ نفر که از سال ۲004 دچار تغییرات 
ادراکی مرتبط با سن شده بودند مطالعه کردند. این افراد 
۶۵ سال یا بالاتر داشتند و هیچ علامتی از زوال عقل در 

آنها دیده نمی شد.
4۳ نفر از این افراد به گفته اعضای خانواده شان دچار 
اختلال تنفس حین خواب بودند که از شاخصه های آپنه 

خواب است.
محققان از مغز تمام این افراد اسکن تهیه کردند تا مقدار 

پروتئین تائو را در قشر انتورینال مغزشان مشخص کنند. 
وقتی کسی آلزایمر می گیرد، پروتئین تائو موجب تشکیل 

گره هایی نوروفیبریلاری در نورن ها می شود.
بعد از کنترل فاکتور های گوناگون که می توانند بر مقدار 
تائو در مغز اثر بگذارند )مانند سن و جنسیت و سطح سواد 
و مشکلات سلامتی(، معلوم شد افرادی که حین خواب 
دچار ایست تنفس می شدند، نسبت به بقیه، 4.۵ درصد 

تائوی بیشتری در مغز خود داشتند.

آیا آپنه خواب تان می تواند شما را مستعد آلزایمر 
کند؟

در حال حاضر دانشمندان قادر نیستند مشخص کنند آیا 
آپنه خواب علت افزایش پروتئین تائو است یا تجمع پروتئین 
تائو علت آپنه خواب. فراموش نکنید که این یافته ها فقط 
ارتباط این دو عارضه را نشان داده اند و حاکی از علت بودن 
یکی برای آن دیگری نیستند. آپنه خواب در صورت درمان 
نشدن می تواند موجب عوارضی، چون خواب آلودگی طی روز 
و مشکلات خلقی شود. ضمنا آپنه خواب، احتمال سندروم 
دوم،  نوع  دیابت  مغزی،  سکته  قلبی،  بیماری  متابولیک، 

گلوکوما و مشکلات بارداری را افزایش می دهد.
everydayhealth  :منبع
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خوراکی های مفید برای کاهش درد مفصلی
سبک جدید زندگی، عدم توجه افراد به نوع مواد غذایی مصرفی و نداشتن فعالیت 

بدنی موجب می شود مفصل ضعیف شده و مشکلات درد مفاصل آغاز شود.
به گزارش ایسنا، تمامی مفصل ها در بدن همچون زانو، آرنج، کمر و پاشنه 
تمام  می تواند  و  بود  خواهد  تحمل  قابل  غیر  شوند  درد  دچار  صورتیکه  در 
بدن را درگیر کند. در چنین شرایطی لازم است فرد رژیم غذایی خاصی را 

کند. رعایت 
سایت pledgetimes به برخی خوراکیها اشاره کرده که می تواند درد مفصلی 

را تسکین دهد.
مصرف زنجبیل: مصرف زنجبیل سطح پروستاگلاندین را در بدن کاهش می دهد 
که در تسکین درد ناشی از آرتروز به خوبی عمل می کند. بنابراین افرادی که از درد 

آرتروز رنج می برند باید به طور مرتب زنجبیل مصرف کنند.
نشده ای هستند که  اشباع  امگا ۳ چربی های  اسیدهای چرب  مصرف ماهی: 
برای مفاصل بسیار مفید هستند. اسیدهای چرب امگا ۳ به پیشگیری از شکستگی 
استخوان کمک می کند. علاوه بر این، اسیدهای چرب امگا ۳ برای بهبود گردش خون 

و همچنین تسکین درد آرتروز لازم است.
 C و A مصرف کلم بروکلی: پروتئین، کلسیم، کربوهیدرات، آهن، ویتامین های
به مقدار قابل توجهی در کلم بروکلی یافت می شود. علاوه بر این، این خوراکی مملو از 
آنتی اکسیدان است. نتایج یک تحقیق نشان داد ترکیب موسوم به سولفورافان موجود 

در کلم بروکلی می تواند آسیب استخوان ها را کاهش دهد.
مصرف پرتقال: ویتامین C سرشار از آنتی اکسیدان است که نه تنها در تقویت 

سیستم ایمنی بلکه در حفظ سلامت مفصل حائز اهمیت است.
مصرف بادام: ویتامین E از ویتامینهای محلول در چربی است. ویتامین E در 
تشکیل کلاژن و جلوگیری از تحلیل و شکستگی استخوان بسیار مفید است. بنابراین 
باید مواد غذایی غنی از ویتامین E مانند سیب زمینی شیرین، آووکادو، بادام و ... را 

در رژیم غذایی گنجاند.
مصرف روغن زیتون: خاصیت ضد التهابی موجود در زیتون از اسید اولئیک 
موجود در آن ناشی می شود. از آنجایی که پلیفنول ها و اسیدهای چرب امگا ۳ موجود 

در آن هر دو نوعی از آنتی اکسیدان هستند مصرف روغن زیتون توصیه می شود.
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دردر مصرف مصرف »نودل«  »نودل« 
زیاده روی نکنید!زیاده روی نکنید!

روزنامه خراسان: نودل خوراکی است که 
به طورمعمول می توان آن را با طعم های 
مختلف )گوشت، مرغ، سبزی، قارچ، پیتزا 
و...( در ۳ دقیقه آماده کرد. این ماده آماده 
غذایی در بسته بندی های چشم نواز، چند 
سالی است در قفسه فروشگاه ها جاخوش 
کرده است و به دلیل قیمت مناسب و طعم 
خوب، طرفداران زیادی هم دارد و به ویژه 
کودکان ونوجوانان طعم آن را بسیار دوست 
چنین  مصرف  برای  همیشه  اما  دارند، 
موادغذایی، اما واگر های زیادی وجود دارد.

بعضی برای آن ارزش غذایی بالایی را 
برمی شمارند و بعضی ازمضراتش می گویند 
گازدار  نوشیدنی های  همراه  اگر  ویژه  »به 
و سایر فست فود ها میل شود« و بعضی 
فوری  نودل های  متوجه  را  مشکلات  این 

می دانند.
به هر حال به توصیه کارشناسان بهتر 
زیاده  غذایی  ماده  هیچ  مصرف  در  است 
به  درادامه  بهانه،  همین  به  نکنیم.  روی 
بیماری هایی که ممکن است بر اثر مصرف 
زیاد این ماده غذایی ایجاد شود و شیوه های 

سالم سازی این خوراک اشاره می کنیم:

ویژگی های نودل
پروتئین و فیبرکم

نودل مقدار کمی فیبر و پروتئین دارد 
و در نتیجه نمی تواند احساس سیر شدن 
شود.  وزن  کاهش  به  منجر  و  کند  ایجاد 
باعث  نودل  در  پروتئین  و  فیبر  کمبود 
می شود تا فرد بدون احساس سیری، مقدار 

زیادی از آن را میل کند.

افزودنی ها
رنگ و بوی نودل ناشی از افزودنی هاست، 
مانند رنگ های مصنوعی، چربی های اشباع 
عناصر  مصنوعی.  اکسیدان های  آنتی  و 
غذایی مهم مانند پروتئین، آهن، فسفر و 
ندارد.  وجود  درنودل  مفید  ویتامین های 
پودر های طعم دهنده از نمک، قند، ادویه 
و »مونوسدیم گلوتامات« ساخته شده که 

بیشتر آنها برای سلامت ضرر دارد.

نمک زیاد
نودل فوری حاوی مقدار بسیار زیادی 

آن  بسته  هر  مصرف  با  که  است  سدیم 
4۱ درصد نمک مجاز بدن در روز تامین 

می شود.
A وجود ماده شیمیایی بیسفنول

این ماده شیمیایی در بسته بندی نودل 
استفاده می شود و بر مسیری که هورمون ها 
پیام ها را به سراسر بدن می فرستند، تاثیر 

مختل کننده می گذارد.

چربی زیاد
چربی  گرم   ۱4.۵ تقریبا  حاوی  نودل 
است که چربی اشباع شده ناسالم ۶.۵ گرم 
آن را تشکیل می دهد که یک سوم بیشتر 

از میزان مجاز مصرف روزانه است.

مصرف زیاد و احتمال بیماری ها
نودل به دلیل کالری زیاد، باعث چاقی 
ونمک  چربی  که  جا  آن  از  و  می شود 

زیادی دارد به افزایش فشار وچربی خون 
می انجامد.

طبق تحقیقات انجام شده نودل دارای 
ماده شیمیایی پروپیلن گلیکول است که 
مصرف طولانی و غلظت بالای آن، باعث 
بروز علایم حساسیت می شود. از نشانه های 
استفراغ  و  تهوع  ماده،  این  با  مسمومیت 

است.
دیگر عوارض آن عبارتند از: افزایش ابتلا 
به سندروم متابولیک و مشکلات قلبی و 
بیماری های  و  عروقی. مسمومیت سلولی 
عصبی و اختلال در تمرکز. جذب نشدن 
پنج  زیر  کودکان  در  ویژه  به  مغذی  مواد 

سال.
اگر نودل فوری در برنامه غذایی خانواده 
شما قرار دارد و به ویژه نمی توانید کودکان 
را از زیاده روی در مصرف منع کنید، حتما 
در کنارش از میوه، سبزیجات و پروتئین 

تعادل  خود  غذای  به  تا  کنید  استفاده 
ببخشید.

خوردن نودل، سدیم و کالری بالایی را 
وارد بدنتان می کند و اگر به همراه نودل 
کار  این  کنید،  مصرف  نیز  سبزیجات 
کمکتان می کند مقدار زیادی پتاسیم نیز 
دریافت کنید. به جای این که از نودل های 
فوری به عنوان یکی از منابع اصلی در برنامه 
خود استفاده کنید، از منابع متنوع دیگر هم 
استفاده کنید. نیمی از غلاتی که استفاده 
می کنید باید از نوع کامل باشد. نودل فوری 

از غلات کامل به حساب نمی آید.
میلادی   ۶0 دهه  در  که  فوری  نودل 
در بازار های داخلی کره پا به عرصه وجود 
گذاشت یک غذای رشته ای فوری و اغلب 
می توان  جنوبی  کره  در  که  است  تند 
لیوان های آن را درهرمکانی تهیه و مصرف 

کرد.
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پياز بخوريد پياز بخوريد 
تا لاغر شويد!تا لاغر شويد!

پیاز یکي از پر مصرف ترین و پر طرفدارترین مواد غذایي موجود در هر آشپزخانه اي است 
و مصرف آن به ویژه در زمان هاي خاص باعث بهبود سلامتي شما مي شود.

گفتني است، خیلي ها از ترس بوي بد دهان از مصرف پیاز خام خودداري مي کنند، اما 
اگر مي خواهید لاغر شوید، پیاز را وارد برنامه غذایي تان بکنید. اول به خاطر این که پیاز 
حاوي فیبر است.فیبرهاي موجود در آن داخل دستگاه گوارش حجیم مي شود و براي 

همین احساس گرسنگي را کاهش مي دهد.
بررسي ها نشان مي دهند، پیاز موجب تسکین و آرامش اعصاب مي شود و موجب مي شود 
تا بعد از یک هفته مصرف مداوم آن شاهد تغییرات عجیبي در خلق و خوي خود باشید. 

گفتني است، خوردن پیاز همراه با غذاهاي چرب، مخصوصا در مهماني ها یا مسافرت ها، 
سبب هضم چربي ها مي شود و اگر نگران چاقي خود هستید اما نمي توانید از خوردن یک 
فست فود یا غذاي خوشمزه و چرب دست بردارید اصلا نگران نباشید زیرا مطالعات محققان 
نشان مي دهند خوردن پیاز همراه با غذا موجب از بین رفتن تمام مواد سمي و مضر درون 
آن و مانع جذب چربي به بدن تان مي شود. همچنین اگر دچار دیابت و قند خون بالا و یا 
کلسترول خون هستید با مصرف پیاز همراه با غذاهاي مصرف خود هر چند به مقدار کم 
مي توانید از تمام آسیب هایي که در کمین شما هستند جلوگیري و سلامتي خود را تضمین 

کنید و به این صورت طول عمرتان را افزایش دهید.
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سوپ بخورید  تا سالم بمانید!سوپ بخورید  تا سالم بمانید!
روزنامه خراسان: هنوز هوا آن قدر گرم نشده که برای 
یک شام سبک نتوان به سراغ سوپ رفت. از سویی قرار 
دادن سوپ در وعده های غذایی آن قدر پرفایده است که 
اگر از آن اطلاع داشته باشید، شاید به این نتیجه برسید که 
بهتر است به شکل روزانه سوپ را در برنامه غذایی خود قرار 
دهید، اما فواید خوردن سوپ چیست و چرا باید این گروه را 

در برنامه غذایی روزانه خود جا دهیم؟

کمک به کاهش وزن
مطالعات متعدد نشان داده اند زمانی که افراد به شکل 
منظم پیش از خوردن غذای اصلی خود، یک کاسه سوپ 
می خورند، در طولانی مدت، وزن شان کاهش پیدا می کند. 
سیری  احساس  و  معده  شدن  پر  باعث  سوپ  واقع  در 
می شود و می تواند به فرد کمک کند تا کمتر بخورد، اما 
اگر خیال کاهش وزن به کمک سوپ را دارید، می توانید به 

شکلی دیگر نیز سراغ آن بروید.
در مطالعه ای در دانشگاه پنسیلوانیا مشخص شد زمانی 
که افراد به جای چیپس یا بیسکویت های نمکی، در میان 
تا ۵0  می توانند  می کنند،  مصرف  سوپ  خود  وعده های 
میزان  که  بود  درحالی  این  کم کنند.  وزن  بیشتر  درصد 
با چیپسی که گروه دیگر  از سوپ  افراد  کالری دریافتی 
می خوردند، یکسان بود. به عقیده پژوهشگران مقدار بیشتر 
وزن  کاهش  دلایل  از  یکی  می تواند  مورد  این  در  سوپ 
بیشتر باشد. در واقع بازهم پرنگه داشتن معده و احساس 

سیری طولانی مدت تر به کمک افراد آمده بود.

تنوع درشکل و بافت
مزیت دیگر سوپ ها تنوع زیاد آنها در طعم، رنگ و بافت 

است. سوپ ها این مزیت را دارند که به راحتی می توانید 
متناسب با ذائقه هر کدام از اعضای خانواده، کمی طعم 
سوپ را برای آن فرد تغییر دهید و به عنوان مثال آن را 
ترش تر یا تندتر کنید. تبدیل بافت سوپ با کمک غذاساز 
به بافتی نرم و یکدست، یکی دیگر از راه های آسان برای 
تنوع بخشی به این غذاست. البته اگر به بافت کاملا یکدست 
علاقه ندارید، می توانید تکه های نان تست را کمی تفت 
دهید و روی سوپ بریزید. در عین حال تنوع بالای سوپ ها 
وزن  کاهش  پی  در  که  افرادی  برای  است  خوبی  کمک 
هستند چرا که افراد بدون این که احساس کنند ناچار از 
مصرف غذای تکراری هستند، می توانند از سوپ ها برای 

کاهش وزن خود بهره بگیرند.

غنی از فیبر
این روز ها برخی افراد به منظور بهره مندی از مزیت های 
سبزیجات، به خوردن آب سبزیجات روی آورده اند. اگر شما 
هم در فکر پاک سازی به کمک آب سبزیجات و میوه ها 
هستید، شاید بد نباشد به گزینه سوپ ها نگاهی دوباره 

بیندازید.
متخصصان معتقدند در برخی زمینه ها، سوپ ها نسبت 
به آب میوه و سبزیجات مزیت های بیشتری دارند؛ چرا که 
در سوپ، سبزیجات به صورت کامل و همراه با فیبر وجود 
دارد. وجود فیبر سبزیجات در سوپ باعث می شود میزان 
قند خون افراد بعد از مصرف سوپ نوسان کمتری داشته 

باشد و فرد برای مدت طولانی تری احساس سیری کند.
در حالی که وقتی افراد از آب سبزیجات یا میوه ها استفاده 
می کنند، به صورت معمول هم قند بیشتری دریافت و هم 
به واسطه پایین بودن فیبر، نوسان قند بیشتری را تجربه 

می کنند. این بالا وپایین شدن قند خون، به صورت معمول 
به بیشتر خوردن منجر می شود. براین مبنا افرادی که در پی 
کاهش وزن هستند، هر چه بتوانند از بالا و پایین شدن زیاد 
قند خون خود جلوگیری کنند، بهتر می توانند وزن کم کنند. 
اما در کنار کمک به ثابت نگه داشتن قند خون، فیبر موجود 
نیز  ما  گوارش  برای دستگاه  در سبزیجات، کمک خوبی 
هست و داشتن رژیمی سرشار از فیبر به افرادی که از مشکل 

یبوست رنج می برند توصیه می شود.

از دهن نمی افتد!
ما  به صورت معمول همه  پایان سال که  در روز های 
درگیری های زیادی داریم، می توانید از قبل سوپ را آماده 
و هر زمان خواستید آن را میل کنید. می توانید برای تنوع 
دادن، در زمانی که آن را گرم می کنید، کمی جعفری یا آب 

لیموی تازه به آن اضافه کنید.

مقوی ساده
تشکیل دهنده  مواد  بالای  تنوع  سوپ ها  دیگر  مزیت 
آن هاست. شما می توانید مواد غذایی مختلفی را به سوپ 
خود اضافه کنید و به واسطه آن، ترکیب های متفاوتی از 
گروه های غذایی داشته باشید. در واقع لازم نیست حتی 
به دنبال دستور های خاص و جدید باشید، به عنوان مثال 
کافی است همان دستور قبلی را با میزان بیشتری پروتئین، 
آماده یا برای افزایش میزان گروه سبزیجات، کمی قارچ، 

کدو یا جعفری به سوپ جو ساده خود اضافه کنید.
مهارت  نظر  از  سوپ ها  پخت  که  است  این  واقعیت 
آشپزی چندان پیچیده نیست و با یکی دو بار پختن، غالب 

افراد امکان دستیابی به غذایی خوشمزه را دارند.
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بهبود اجابت مزاج 
با خوردن فندق

وب سایت روزیاتو - گلریز برهمند: فندق به دلیل کاربرد 
فراوانش در تهیه انواع شیرینی و شکلات، شاید یکی از 
نوستالژیک ترین مغز های خوراکی باشد. اما فندق به جز 
طعم و عطر دلپذیرش چه فوایدی دارد؟ در این مطلب با 
خواص فندق، این ماده غذایی ارزشمند بیشتر آشنا خواهیم 

شد.

فندق چیست؟
فندق، نوعی مغز خوراکی است که از درخت فندق به 
دست می آید. این ماده غذایی در صنعت شیرینی سازی 
کاربرد های فراوانی دارد و از آن در تهیه انواع مواد اولیه 
پزی، شکلات، شیرینی و شکلات های صبحانه  شیرینی 
استفاده می شود. روغن فندق هم که طعم بسیار خوبی 
دارد در پخت و پز کاربرد دارد. اما فندق چه خواصی دارد؟

1- سرشار از مواد مغذی است
فندق(  یا ۲0 عدد  فندق )حدود ۲۸ گرم  اونس  یک 

حاوی موارد زیر است:
* کالری: ۱7۶

* مجموع چربی: ۱7 گرم
* پروتئین: ۲/4 گرم

* کربوهیدرات: 7/4 گرم
* فیبر: 7/۲ گرم

* ویتامین E: ۲۱ درصد از نیاز روزانه بدن
* ویتامین B۱: ۱۲ درصد از نیاز روزانه بدن

* منیزیم: ۱۲ درصد از نیاز روزانه بدن
* مس: ۲4 درصد از نیاز روزانه بدن

* منگنز: ۸7 درصد از نیاز روزانه بدن
 ،B۶ فندق همچنین حاوی مقادیر قابل توجهی ویتامین
فولات، فسفر، پتاسیم و زینک است. علاوه بر این، قندق 
منبع غنی چربی های تک اشباع نشده و چند اشباع نشده و 

همینطور اسید های چرب امگا ۶ و امگا 9 مثل اولئیک اسید 
است. همچنین یک اونس فندق )حدود ۲۸ گرم یا ۲0 عدد 
فندق( حاوی ۲/۱۱ گرم فیبر غذایی است که معادل ۱۱ 
درصد از نیاز روزانه بدن به این ماده است.با این حال، فندق 
حاوی فیتیک اسید است که جذب بعضی مواد معدنی مثل 

آهن و زینک را از فندق مختل می کند.

2- اجابت مزاج را بهبود می بخشد
فندق منبع غنی فیبر غذایی است. مصرف فیبر باعث بهبود 

اجابت مزاج می شود و به جلوگیری از یبوست کمک می کند.

3- به کاهش وزن کمک می کند
طبق تحقیقات، خوردن فندق احتمالا به بعضی افراد 

کمک می کند که کمتر وزن اضافه کنند.
وجود  به   ،۲0۱۸ سال  در  تحقیقی  طی  دانشمندان 
ارتباطی میان مصرف فندق، کم شدن روند بالا رفتن وزن و 

کاهش ریسک چاقی پی بردند.
در این پژوهش، شرکت کنندگانی که فندق بیشتری 
خورده بودند، احتمال چاق شدن در آنها کمتر از کسانی 

بود که فندق کمتری خورده بودند.

4- از آسیب سلولی و ابتلا به سرطان جلوگیری 
می کند

آنتی  از  سرشار  خوراکی  مغز های  دیگر  مانند  فندق 
اکسیدان است. آنتی اکسیدان ها از سلول ها در برابر فرآیند 
مخرب اکسایش محافظت می کند. این مواد آسیب وارده به 
سلول ها بر اثر رادیکال های آزاد را کاهشمی دهند. همچنین 
اکسیدان  آنتی  نوعی  که  است   E ویتامین  حاوی  فندق 
 E محسوب می شود. بعضی تحقیقات بیان می کند ویتامین
احتمالا از بدن در برابر آسیب های سلولی مرتبط با سرطان 

محافظت می کند.

5- کلسترول را کاهش می دهد
کمک  کلسترول  کاهش  به  احتمالا  فندق  خوردن 
می کند. تحقیقی در سال ۲0۱۳ نشان داد مصرف فندق 
کنندگان  شرکت  در  را  خون  مضر  کلسترول های  سطح 
پژوهش کاهش داده بود. این کلسترول های مضر ریسک 
مشکلات قلبی را افزایشمی دهند. پژوهشگران به این نتیجه 
رسیدند که بهترین راه برای بهره مند شدن از فواید فندق، 
از میزان  البته به مقداری که  مصرف هر روزه آن است، 

کالری دریافتی مجاز روزانه بیشتر نشود.

6- حساسیت به انسولین را کاهش می دهد
مصرف فندق احتمالا به کاهش مشکل حساسیت به 
انسولین کمک می کند. حساسیت به ماده انسولین نقشی 
اساسی در ابتلا به دیابت نوع ۲ دارد. کاهش این حساسیت 
منجر به کمتر شدن ریسک ابتلا به دیابت نوع ۲ خواهد 

شد.

7- به حفظ سلامت قلب کمک می کند
با بالا بردن ظرفیت اکسیداتیو  مصرف فندق احتمالا 
بدن و کاهش کلسترول های مضر خون، به کاهش ریسک 
بروز بیماری قلبی کمک می کند. همچنین فندق به متعادل 

کردن فشار خون کمک می کند.

8- التهابات بدنی را کاهش می دهد
فدنق احتمالا به دلیل داشتن چربی های مفید فراوان، به 

جلوگیری از التهاب و کاهش آن کمک می کند.

9- تعداد اسپرم ها را افزایش می دهد
تحقیقات جدید نشان می دهد مصرف بیشتر مغز های 
خوراکی از جمله فندق، احتمالا تعداد اسپرم ها و کیفیت 

آنها را افزایش می دهد.
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وب سایت فرادید: اگرچه هیچ خوراکی مشخص یا رژیم 
غذایی خاصی وجود ندارد که بدن فرد را از شر بیماری ها 
از  اما مصرف خوراکی های مغذی و پیروی  خلاص کند، 
رژیم غذایی سرشار از مواد مغذی و مفید می تواند در این 

زمینه سودمند باشد.
مورد  در  اطلاعاتی  می شود  توصیه  آنفلوآنزا  فصل  در 
رژیم غذایی مناسب که سیستم ایمنی بدنتان را تقویت 
و از سرفه، عطسه و آبریزش بینی پیشگیری می کند، کس 

ب کنید.
پزشکی  مراقبت های  مرکز  در  تغذیه  متخصص  یک 
می گوید:  رابطه  این  در  نیویورک  دانشگاه  »لانگون« 
خاصی  غذایی  رژیم  یا  مشخص  خوراکی  هیچ  اگرچه 
وجود ندارد که بدن فرد را از شر بیماری ها خلاص کند، 
اما مصرف خوراکی های مغذی و پیروی از رژیم غذایی 
زمینه  این  در  می تواند  مفید  و  مغذی  مواد  از  سرشار 

سودمند باشد.
سیستم ایمنی بدن به تمامی مواد غذایی نیاز دارد تا به 
درستی عمل کند و این مواد غذایی شامل ویتامین ها، مواد 
معدنی، چربی ها، کربوهیدرات ها، پروتئین و مواد شیمیایی 

گیاهی )فیتوکمیکال ها( است.
گوشت  حاوی  که  غربی ها  معمول  غذایی  رژیم های 
فرآوری شده، غذا های سرخ شده، فست فود، هله و هوله، 
شیرینی و نوشابه است، خطر بیماری های مزمن را افزایش 
می دهد چرا که سیستم ایمنی بدن به دلیل دریافت نکردن 

مواد غذایی مورد نیاز خود ضعیف می شود.
به گفته یکی دیگر از متخصصان تغذیه و طب داخلی در 
آمریکا، برای تقویت سیستم ایمنی بدن باید از رژیم غذایی 
رنگین کمانی یا غذا های رنگارنگ استفاده کرد البته باید 
توجه داشت غذا های غیررنگی زیادی نیز مانند سیر و فندق 
برزیلی وجود دارند که به دلیل اینکه منبع ماده ای معدنی 
به نام سلنیوم هستند، سیستم ایمنی را تقویت می کنند. 
سلنیوم به بدن کمک می کند تا پروتئین های خاصی به 
نام آنزیم های آنتی اکسیدان که نقشی مهم در جلوگیری از 

آسیب سلولی دارند، تولید کند.
و  زردچوبه  مانند  ادویه جاتی  و  گیاهان  از  همچنین 
زنجبیل غافل نشوید، چرا که مانند ماست برای تقویت 

ایمنی بدن بسیار مفیدند.

فرد  به سلامتی  روده  میکروبیوم های  با حفظ  ماست 
کمک می کند. جالب است بدانید روده محل تجمع 70 تا 

۸0 درصد از سلول های ایمنی بدن است.
بررسی سیستماتیک ۲۳ آزمایش تصادفی صورت گرفته 
پروبیوتیک ها  مصرف  که  داد  نشان  کودک   ۶۲۶9 روی 
کاهش  برای  عملی  راه حلی  مفید  باکتری های  همان  یا 

عفونت های تنفسی کودکان است.
که  هستند  رنگارنگ  غذا های  از  بسیاری  حال  این  با 
می توانند برای سیستم ایمنی بدن و سلامت روده ها مفید 
باشند. در ادامه به برخی از مزایای مواد غذایی با رنگ های 

گوناگون و متنوع اشاره شده است:

غذا های قرمز، نارنجی و زرد ویتامین  Cدارند
در رژیم غذایی فلفل های دلمه ای قرمز و سبز مقدار 
مقادیر  حاوی  خوراکی ها  این  دارند.   . Cویتامین زیادی 

زیادی آنتی اکسیدان و فیتوکمیکال هستند.
به طور کلی خوراکی های نارنجی و زرد نیز حاوی این 
ویتامین هستند که به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک 

می کنند.
مرکبات، گوجه ها و آب گوجه فرنگی نیز حاوی ویتامین 
C. هستند. همچنین توت فرنگی، کیوی، کلم بروکسل 
محسوب   . Cویتامین برای  منابع خوبی  نیز  کلم  گل  و 

می شوند.
اگر چه پختن مواد غذایی حاوی ویتامینC . موجب از 
بین رفتن ویتامین موجود در آنها می شود، اما خوشبختانه 
به  سبزیجات  و  میوه ها  مانند   . Cویتامین منابع  بیشتر 

صورت خام مصرف می شوند.

برگ های سبز حاوی مواد مغذی و مقوی هستند
تمام سبزیجات سبز رنگ حاوی ویتامینD . به تقویت 
سیستم ایمنی بدن کمک می کنند. مطالعات بسیاری نقش 
مهم ویتامینD . را در بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن 

تأیید کرده است.
گروهی از سبزیجات که با نام »کروسیفروس« شناخته 
می شوند و شامل کلم بروکلی، کلم بروکسل، کلم برگ و 
کلم کالی هستند، سبزرنگ بوده و سرشار از مواد مغذی 
مختلفی از جمله ویتامین های C. E؛ وK ، کاروتنوئیدها، 

اسید فولیک و مواد معدنی هستند.
سبزیجات  گروه  که  آنچه  متخصصان  گفته  به 
کروسیفروس شامل موارد فوق را متمایز و بسیار مقوی 
می کند، این است که علاوه بر فیتوکمیکال ها، ویتامین ها، 
شیمیایی  ترکیب  نوعی  حاوی  منیزیم  و  معدنی  مواد 
ارگانیک موسوم به »ایندُل« هستند که به طور خاص در 

این گروه سبزیجات یافت می شود.
بر اساس مطالعات، مصرف سبزیجات کروسیفروس به 
دلیل دارا بودن »ایندُل -۳ کاربینول« در کنار دیگرایندُل ها 
  )Cancer(سرطان انواع  به  ابتلاء  خطر  کاهش  باعث 

می شود.

غذا های آبی، نیلی و بنفش را به رژیم خود اضافه 
کنید

خوراکی های خشکی، چون خرما ها و انجیر های خشک 
شده و آلو بخارا گزینه هایی خوبی برای اضافه کردن به رژیم 
غذایی هستند، چرا که با وجود حجم کم خود، مقدار زیادی 

مواد مغذی دارند.
دلیل این امر آن است که با حذف آب از خوراکی ها مواد 
مغذی و فیبر بیشتری در ماده غذایی تجمع می یابد. برای 
مقایسه نیمی از یک فنجان زردآلوی خشک حاوی 4.7 
گرم فیبر است، اما نیمی از همان فنجان زردآلوی تازه تنها 

۱.۶ گرم فیبر دارد.
از  غنی  منابعی  هم چنین  خشک  میوه های 
آنتی اکسیدان ها و »ویتامینB . فولات« هستند. اما نکته ای 
که نباید فراموش کرد آن است که قند های طبیعی نیز به 

همین میزان بیشتر در میوه های خشک تجمع یافته اند.
اطمینان حاصل کنید که در هر وعده غذایی دست کم 
دو یا مقدار بیشتری منابع فیبر مصرف کنید. گیاهانی، 
چون اسفناج، سیب، جو، توفو، نخود و آجیل ها حاوی فیبر 

زیادی هستند.
به طور حتم خارج از رژیم غذایی راه های دیگری نیز 
برای حفظ سلامت به ویژه در فصل آنفلوآنزا وجود دارد. 
از جمله این راه ها می توان به نوشیدن کافی آب، داشتن 
 ،) )Influenzaآنفلوآنزا واکسن  دریافت  کافی،  خواب 
شستن مرتب دست ها و اجتناب از تماس دست ها با صورت 

اشاره کرد.

رژیم رژیم 
غذایی غذایی 

رنگین کمانیرنگین کمانی  

چیست؟چیست؟
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آیاآیا ملخ ملخ واقعا ارزش  واقعا ارزش 
غذایی و دارویی دارد؟!غذایی و دارویی دارد؟!

روزنامه شهروند: »ملخ خوراکی نخرید!« 
اطلاعیه  تازه ترین  در  جالب  جمله  این 
وزارت کشاورزی درباره حمله ملخ ها منتشر 
شده و به مردم هشدار داده است که ملخ 
مرده خوراکی نخرند، اما مگر در ایران هم از 

حشرات استفاده می شود و بازار دارد؟
انجمن  رئیس  عزیزی،  محمدحسین 
بازار  وجود  تأیید  با  ایران  غذایی  صنایع 
به  ایران  در  خوراکی  حشرات  فروش 
از  حشرات  »مصرف  می گوید:  »شهروند« 
قدیم در ایران وجود داشته و تنها محدود به 
ملخ نمی شود.« او در ادامه توضیح می دهد: 
خراسان،  جنوب  شهر های  »هرمزگان، 
جنوبی  نواحی  و  برازجان  مرکزی،  استان 
کشور ازجمله نقاطی از ایران هستند که در 
آنها سرو برخی حشرات خوراکی به صورت 

تفننی و البته نه همه گیر، وجود دارد..«
براساس  که  بدانید  است  جالب  اما 
و  خواروبار  جهانی  سازمان  گزارش 
حدود  چیزی  نه تنها  »فائو«  کشاورزی 
حشرات  از  جهان  جمعیت  ۵۲ درصد 
تغذیه می کنند بلکه این سازمان با اشاره 
به افزایش جمعیت جهان و گرمایش زمین 
به صرفه تر  و  اقتصادی  تولید  و همین طور 
حشرات، پیشنهاد کرده است رستوران های 
ویژه سرو حشرات در کشور های مختلف 

راه اندازی و فرهنگ سازی شوند!

مصرف ملخ و جیرجیرک در ایران
بی سابقه ترین حمله ملخ ها در 04 سال 
و  ایران رخ داده  به مزارع جنوب  گذشته 
ابراز  ایران  غذایی  امنیت  برای  فائو  حالا 
نگرانی کرده است. البته وزارت کشاورزی 
هم در اطلاعیه تازه ای که منتشر کرده، به 
مردم هشدار داده است که ملخ های مرده را 
به عنوان خوراکی نخرند. البته نگرانی وزارت 
کشاورزی درباره احتمال آلودگی این ملخ ها 

به سموم کشاورزی باشد.
انجمن  رئیس  عزیزی،  حال  این  با 
صنایع غذایی ایران به »شهروند« می گوید: 
»مصرف ملخ و برخی انواع حشرات خوراکی 

در برخی مناطق ایران دیده شده است.«
اطراف  بیابان های  در  مثال  عنوان  به 
و  زیدآباد  شهربابک،  ازجمله  کرمان 
سیرجان این موضوع دیده می شود. ازجمله 
این حشرات، گونه ای خاص از جیرجیرک ها 
با  هستند که هرساله فقط در فصل بهار 
شروع ماه خرداد تولیدمثل می کنند و در 

پایان می رسد.  به  ماه عمرشان  این  پایان 
در  فقط  حشرات  این  میزان،  گزارش  به 
دارند  وجود  بیابان  از  خاصی  قسمت های 
و البته پیداکردن آنها بسیار دشوار است، 
اما به دلیل فواید دارویی بسیاری که دارند، 
مردم محلی و عشایری که به اقلیم بیابان ها 
مسلط هستند، در خردادماه به کسب وکار 
مشغول  جیرجیرک  فروش  و  شکار 
حشرات  این  مردم  گفته  به  می شوند؛ 
گرانبها با طبیعت گرمی که دارند، بسیاری 
از درد ها ازجمله نفخ و گرفتگی و درد دست 
وپا و کمر را درمان می کنند، اما آیا ملخ هم 

خاصیت دارویی یا غذایی دارد؟
عزیزی با اشاره به این که ملخ به عنوان 
اما  نمی رود،  کار  به  افراد  اصلی  خوراک 
به طورکلی حشرات از خاصیت های غذایی 
به  زمینه  این  در  و  برخوردارند  بالایی 
»شهروند« توضیح می دهد: »در جای جای 
منبع  به عنوان  حشرات  از  استفاده  دنیا، 
غنی شده پروتیین، روی و آهن و ویتامین و 
املاح هستند و با داشتن پتاسیم، کلسیم، 
منبع   B ویتامین  و  آهن  و  منیزیم، روی 
باارزشی به حساب می آیند. به همین جهت 
برخی کشور های پیشرفته درحال تحقیق 
بر این موضوع هستند که بتوانند از حشرات 

به عنوان جایگزین گوشت استفاده کنند.«

رستوران های ویژه سرو حشرات در 
جهان

اما شاید برایتان جالب باشد که سازمان 
جهانی خواروبار و کشاورزی »فائو« نه تنها 
تأیید می کند که بخش قابل توجهی از مردم 
جهان حشره خوارند بلکه تأکید می کند با 
توجه به صرفه اقتصادی و کمبود غذا در 
ویژه  رستوران های  دور،  نه چندان  آینده 
سرو حشرات در جهان رایج شود. براساس 
این گزارش، چیزی حدود ۵۲ درصد مردم 
جهان یعنی رقمی معادل ۲ میلیارد نفر از 

حشرات در غذاهایشان استفاده می کنند.
فائو توضیح می دهد که تا سال 0۵0۲ 
جمعیت جهان به ۱۱ میلیارد نفر می رسد 
و این مسئله می تواند بحران غذایی ایجاد 
به  جهان  جمعیت  افزایش  زیرا  کند، 
۱۱ میلیارد نفر یعنی این که نیاز به افزایش 
سالانه  و  غذایی  مواد  تولید  07 درصدی 
تولید 00۲ میلیون تن گوشت بیشتر است.

کره زمین  گرم شدن  دیگر،  سوی  از 
و  کشاورزی  می تواند  اقلیمی  تغییرات  و 
تولید غذا را با چالش مواجه کند. به جز 
این، پژوهش ها نشان می دهد که حشرات 
نسبت به منابع پروتیینی مانند گوشت و 
ماهی به طور میانگین ۲برابر پروتیین بیشتر 

دارند و ارزان تر تولید می شوند.

درهمین راستا، »فائو« درگزارش خود 
اشاره می کند پرورش جیرجیرک به عنوان 
کمتر  ۶برابر  هزینه ای  غذایی  منبع  یک 
برآن، حشرات  دارد. علاوه  گاو  پرورش  از 
گاز های گلخانه ای کمتری تولید می کنند 
است.  ارگانیک  نیز  آنها  پرورش  دورریز  و 
شرکتی  فرانسه  در  نیز  حاضر  درحال 
مشغول بررسی پرورش حشرات در مقیاس 

بزرگ است.

پیدا  را  خود  بازار  هنوز  حشرات 
نکرده اند

با این حال رئیس انجمن صنایع غذایی 
بازار  هنوز  »حشرات  است:  معتقد  ایران 
خود را در جهان پیدا نکرده اند، چه برسد 

به ایران.«
»استفاده  می دهد:  توضیح  ادامه  در  او 
ازحشرات به عنوان یک غذای کامل هنوز 
درکشور ها باب نشده است. البته حشرات 
در کشور هایی، چون ویتنام، چین، تایلند 
و... بخشی از منوی غذاهایشان به حساب 

می آید.«
او ادامه می دهد: »اما استفاده از ملخ و 
سایر حشرات در تمامی کشور های جهان 
هنوز رایج و فراگیر نشده و جایگاه مناسبی 

در وعده های اصلی غذا پیدا نکرده است.«
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از  بسیاری  روزیاتو:  سایت  وب 
تأثیری  می توانند  ما  روزانه  عادت های 
در  بگذارند.  ما  عمر  طول  بر  منفی 
اینجا به تعدادی از بدترین عادت هایی 
تهدیدی  است  ممکن  که  می پردازیم 

برای سلامتی ما باشند.

1- ترس از آمپول
هر بار که دچار التهاب شدید بدنی 
می شوید که می تواند ناشی از آنفولانزا 
استفاده  شیمیایی  داروهای  از  باشد، 
می کنید که به عروق خونی شما آسیب 
باعث  آینده  در  است  ممکن  و  می زند 
ریشه  بدنی  التهاب های  خطر  افزایش 

داری مثل بیماری های قلبی شود.

2- نداشتن برنامه منظم
مهم ترین  ازدواج  یا  مالی  مشکلات 
عوامل تنش زا در زندگی ما نیستند بلکه 
فقدان یک برنامه منظم است که باعث 
آسیب می شود. حتی یک ساعت تأخیر 
می تواند  غذا  خوردن  معمول  زمان  در 
سطح هورمون استرس یعنی کورتیزول 
را افزایش دهد و باعث ایجاد اختلال در 
شرایط مطلوب بدن شود. سعی کنید در 
تمام ۳۵۶ روز سال، برنامه منظمی برای 

غذا، خواب و ورزش خود داشته باشید.

3- مصرف میوه ها و سبزیجات 

غیرتازه
از  بسیاری  سبزیجات  و  میوه ها 
خواص ضدبیماری شان را در فاصله ای 
که از مبدأ تا رسیدن به فروشگاه ها طی 
می کنند از دست می دهند. سبزیجات 
فصل  همان  سبزیجات  یا  محلی  تازه 
از  اینصورت  غیر  در  کنید.  تهیه  را 
استفاده  شده ای  منجمد  سبزیجات 
کنید که کاملا رسیده هستند و مواد 
مغذی آنها به دلیل انجماد حفظ شده 

است.

4- ورزش مقطعی
اگر زیاد ورزش کنید اما بقیه ساعات 
هم  شرایط  این  ندارید،  تحرک  را  روز 
و  قند  کلسترول،  میزان  بر  می تواند 
فشار خون شما تأثیر گذار باشد. سعی 
کنید راه هایی پیدا کنید که در تمام روز 

تحرک داشته باشید.

5- پوشیدن کفش پاشنه بلند
کفش های  که  می دانیم  ما  همه 
دردی  اما  نیستند،  راحت  بلند  پاشنه 
که این کفش ها ایجاد می کند هم یکی 
با  که  است  بدنی  التهاب  نشانه های  از 
اگر  دارد.  ارتباط  مزمن  بیماری  یک 
باعث  را  بلند  پاشنه های  پزشکان  چه 
حمله قلبی نمی دانند اما آنها معتقدند 
استفاده از کفش های راحت بدن را در 

برابر آسیب های بلند مدت التهاب بدنی 
حفظ می کند.

6- جویدن ناخن ها
تمایل  یک  تنها  ناخن ها  جویدن 
ناپسند نیست. این کار می تواند سلامت 
ما را به خطر بیندازد. طی پژوهشی که 
در کشور ترکیه انجام شد، در 7۶ درصد 
کسانی که ناخن هایشان را می جویدند 
مثل  باکتری هایی  وجود  آزمایش ها 
نشان  آنها  بدن  در  را  کولی  اسکریکیا 
داد که باعث اسهال و استفراغ می شوند؛ 
کسانی  درصد   ۵/۲۶ در  که  مسئله ای 
را نمی جویدند وجود  ناخن هایشان  که 

نداشت.

7- آلودگی محل خوردن غذا
رشد  برای  فضایی  شما  کار  محل 
کیبورد  متأسفانه  و  است  باکتری ها 
نقاط  آلوده ترین  از  یکی  کامپیوترتان 
در  حقیقت،  در  می شود.  محسوب  آن 
پژوهشی در سال ۲0۱۳ معلوم شد تنها 
یک روز کافی است تا بیش از ۵0 درصد 
سطوح در محل کار و کارکنان آن آلوده 
و مبتلا به یک ویروس شوند. خوردن 
غذا در بیرون محل کار )یا دست کم در 
جایی دور از میز کارتان( می تواند میزان 
باکتری هایی که روزانه بر سر راه شما 

قرار می گیرند را کاهش دهد.

8- مصرف سیگار
اگر خطر ابتلا به سرطان به تنهایی 
عادت  این  ترک  برای  کافی  دلیلی 
باید بدانید که مصرف  ناپسند نیست، 
سیگار سیستم ایمنی بدن را تضعیف 
آنفولانزا،  به  ابتلا  احتمال  و  می کند 
سرما خوردگی و ذات الریه را افزایش 

می دهد.

9- نشستن وسایل خواب
گرما  شیفته  غبار  و  گرد  کنه های 
و تاریکی تخت شما هستند. علاوه بر 
آنکه این موجودات میکروسکوپی خود 
تا حدودی آسیب زا هستند، ترشحات 
اجزای  و  موجودات  این  از  باقیمانده 
و  آسم  باعث  آنها  بدن  شده  متلاشی 

واکنش های آلرژیک می شود.

10- کمبود خواب
نه  تا  هفت  داشتن  آنکه  وجود  با 
ضروری  امری  شبانه  خوابه  ساعت 
است، بسیاری از مردم موفق به این کار 
نمی شوند. اما کم کاری در این امر تنها 
باعث کاهش سطح انرژی ما نمی شود. 
نداشتن خواب کافی می تواند ما را در 
چرا  کند  پذیر  آسیب  بیماری ها  برابر 
که سلول های بدن در طی یک خواب 
کوتاه فرصت کافی برای بازسازی دوباره 

را ندارند.

می شوند بیماری  باعث  که  می شوندعادت هایی  بیماری  باعث  که  عادت هایی 
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بهترینبهترین و بدترین غذا ها  و بدترین غذا ها برایبرای کبد کبد
برترین ها - ترجمه از هدی بانکی:

مفید - جو دوسر
غذاهایی که فیبر زیادی دارند به کبد کمک می کنند 
بهترین عملکرد خود را داشته باشد. دنبال یک خوراکی 
خوب برای شروع روزتان می گردید؟ جو دوسر را امتحان 
کنید. تحقیقات نشان داده جو دوسر می تواند در کاهش 
وزن و رها شدن از چربیهای اضافی شکم که راهی خوب 

برای پیشگیری از بیماریهای کبدی است مفید باشد.

مضر ـ غذاهای چرب
سیب زمینی سرخ کرده و همبرگر انتخاب های ناسالمی 
از  پرُ  که  غذاهایی  زیاد  مصرف  هستند.  کبدتان  برای 
چربیهای اشباع هستند می تواند باعث شود کبد به سختی 
بتواند به وظیفه اش عمل کند. به مرور زمان التهاب بروز 
کرده و در نتیجه کبد زخمهایی روی کبد ایجاد می شود که 

به آن سیروز کبدی می گویند.

مفید ـ بروکلی
اگر می خواهید سلامت کبدتان را حفظ کنید، بیشتری 
از این روش  سبزیجات بخورید. بروکلی می تواند بخشی 
مفید باشد. برخی مطالعات نشان داده اند این سبزی ترُد 
و مغذی کمک تان می کند از بیماری کبد چرب غیر الکلی 
دور بمانید. اگر بروکلی بخارپز باب میل تان نیست، می توانید 
آن را خرد کرده و همراه با بادام، کران بری خشک شده و 
کمی سرکه تفت دهید. بروکلی برشته با سیر و کمی سرکه 

بالزامیک نیز خوشمزه است.

مفید - قهوه
اگر نمی توانید روزتان را بدون قهوه سپری کنید پس از 
شنیدن این خبر خوشحال خواهید شد. پژوهش ها نشان داده 
نوشیدن دو تا سه فنجان قهوه در روز می تواند از کبدتان در 
برابر آسیب ناشی از مصرف الکل یا رژیم غذایی نادرست 
محافظت کند. برخی از مطالعات نیز حاکی از این هستند که 

قهوه می تواند ریسک سرطان کبد را کاهش بدهد.

مضر- قند و شکر
مصرف قند فراوان تاثیرات مخربی روی کبد دارد. زیرا 
تبدیل قند به چربی، بخشی از کار کبد است. اگر در مصرف 
قند و شکر زیاده روی کنید، کبدتان چربی زیادی تولید 
خواهد کرد که منجر به تجمع چربی اطراف آن می شود 
که جای مناسبی نیست. در بلند مدت، ممکن است دچار 
بیماری کبد چرب شوید. بنابراین به فکر سلامت کبدتان 

باشید و کمتر سراغ شیرینی ها بروید.

مفید - چای سبز
چای سبز منبع آنتی اکسیدانی به نام کاتچین است. 
تحقیقات نشان داده چای سبز می تواند از برخی از سرطان ها 
پیشگیری کند که شامل سرطان کبد می شود. چای سبز را 
داغ بنوشید تا بیشتر از فواید آن بهره مند شوید. آیس تی و 

چای های آماده  آنتی اکسیدان کمتری دارند.

مفید - آب
سلامت  برای  می توانید  که  کارهایی  بهترین  از  یکی 
کبدتان انجام دهید، حفظ وزن سالم است. سعی کنید به 
جای نوشیدنی های شیرین مانند نوشابه های ورزشی، عادت 
کنید به نوشیدن آب. تعجب خواهید کرد اگر بدانید با این 

کار چقدر از کالری مصرف روزانه تان کم خواهد شد.

مفید - بادام
مغزها مخصوصا بادام منابع خوبی از ویتامین E هستند 
که یک ماده مغذی مفید برای محافظت از شما در برابر 
بیماری کبد چرب است. بادام برای قلب تان نیز مفید است. 
بادام  مشت  یک  بخورید،  چیزی  کردید  هوس  وقت  هر 
بردارید. می توانید از بادام در انواع سالاد استفاده کنید تا 

ترُدی مطلوبی به آن بدهید.

مضر - نمک
بدن شما به مقداری نمک نیاز دارد، فقط به اندازه ای 
که برای عملکرد بدن تان لازم است. تحقیقات نشان داده 

رژیم های غذایی که سدیم زیادی دارند می توانند منجر به 
فیبروز سیستیک شوند که اولین مرحله زخم کبد است. 
برای کاهش نمک مصرفی تان از خوردن غذاهای فرآوری 
شده اجتناب کنید و در عوض سبزیجات تازه را جایگزین 

کنید. سر سفره هم نمکدان نیاورید.

مفید - اسفناج
سبزیجات برگدار دارای آنتی اکسیدانهای قدرتمندی به 
نام گلوتاتیون هستند که حامی عملکرد درست کبد است. 
اسفناج می تواند اساس یک سالاد خوب برای شام باشد. 
تفت دادن اسفناج همراه با سیر و روغن زیتون نیز عالی 

است. می توانید روی آن هم مقداری پنیر پارمزان بریزید.

مفید - بلوبری
بلوبری دارای ماده مغذی پلی فنول است که می تواند از 
شما در برابر بیماری کبد چرب غیر الکلی محافظت کند. 
اگر بلوبری دوست ندارید، سایر خوراکی های سرشار از پلی 

فنول ها مانند شکلات تلخ، زیتون و آلو را انتخاب کنید.

مفید - ادویه ها
دوست دارید همزمان هم از کبدتان محافظت کنید و 
از آویشن و رزماری و مریم  از قلب تان؟ پس بیشتر  هم 
گلی استفاده کنید. این گیاهان منابع خوبی از پلی فنول ها 
هستند. ضمنا استفاده از این ادویه ها به شما کمک می کند 
به نمک کمتری نیاز پیدا کنید. دارچین، ادویه کاری و زیره 

سبز نیز ادویه های مناسبی هستند. امتحان کنید!

مضر - غذاهای بسته بندی
مشکل چیپس و سایر خوراکی های بسته بندی شده این 
است که معمولا پرُ از قند و نمک و چربی هستند. با برنامه 
ریزی به راحتی می توانید مصرف این اسنک ها را به حداقل 
برسانید. یک استراتژی خوب: همراه خود مقداری آجیل یا 
میوه خشک به محل کارتان ببرید! سیب را هم می توانید 

همراه با کره بادام زمینی بخورید.



3030  شماره    شماره  337474     شنبه   شنبه  2323 دی  دی ماه ماه 14021402

بی خیال پوکی استخوان شوید!!
شاید اغلب ما در جواني، تقویت استخوان ها را نادیده 
منتظر  استخوان  بیماري هاي  حال  این  با  اما  بگیریم، 
نمي مانند تا در ۵0 سالگي به فکر تقویت استخوان هایتان 
بیفتید. از سویي تحقیقات نشان مي دهد، نیمي از زنان 
۵0 سال به بالا در ایالات متحده که دچار شکستگي لگن 
مي شوند، مبتلا به ضعف استخوان هستند. و از هر ۵ نفر 
یک نفر دچار پوکي استخوان تمام عیار است، به همین 
پوکي  از  پیشگیري  براي  زیادي،  دارو هاي  تاکنون  علت 
استخوان به کار برده شده است. با این حال مصرف بیش 
از ۵ سال از این داروها مي تواند تاثیر منفي داشته باشد. اما 
خبر خوب این است: هرگز خیلي دیر نیست! البته خیلي 
هم زود نیست. همواره با تغییر در سبک زندگي، مي توان از 
ابتلا یا پیشرفت ضعف و پوکي استخوان جلوگیري کرد، به 

ادامه مطلب توجه کنید، این که چه کنیم تا استخوان هاي 
محکم تري داشته باشیم؟

۱- از مصرف بیش از حد کلسیم بپرهیزید: تحقیقات 
نشان داده است مصرف بیش از اندازه کلسیم تاثیرات منفي 

بر سلامت استخوان و دستگاه گوارش خواهد داشت.
۲- تنها به لبنبات اکتفا نکنید - پنیر، ماست، بستني 
و... بسیار اسیدي هستند اما بدن ما ترجیح مي دهد کمي 
قلیایي باشد. براي همین با خوردن غذاهاي اسیدي، بدن 
کلسیم را از استخوان ها خارج کرده و خاصیت اسیدي را 
تا حدي خنثي مي کند. تحقیقات نشان مي دهد، بهترین 
منابع کلسیم برگ هاي سبز گیاهان، کلم بروکلي، لوبیا سبز 

و این گونه سبزیجات هستند.
۳- سویا را فراموش نکنید - مصرف کمتر مواد اسیدي، 

بدن  کلسیم  مي تواند  گازدار  نوشابه هاي  و  گوشت، شکر 
شما را تامین کند. سویا خواص زیادي براي شکل گیري 
استخوان دارد. سویا همچنین احتمال ابتلا به سرطان در 

زنان را کاهش مي دهد.
4- بي خیال نمک شوید - سدیم باعث کاهش کلسیم 
در اوره مي شود. بدن ظرفیت مصرف ۲۳00 میلي گرم یا 
یک قاشق چاي خوري نمک را دارد. اگر سنتان بیش از 
۵0 سال است یا فشار خون دارید، باید کمتر از ۱۵00 

میلي گرم نمک مصرف کنید.
۵- مصرف کافئین را کاهش دهید - نوشیدن چاي، 
بدن  در  را  کلسیم  جذب  کافئین دار،  مواد  سایر  و  قهوه 
کاهش مي دهد. بنابراین مصرف کافئین تان را به روزانه ۲ 

الي ۳ فنجان چاي یا قهوه کاهش دهید.
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ماده مخدر »گل« می تواند ماده مخدر »گل« می تواند 
حیوان خانگی تان را مسموم کندحیوان خانگی تان را مسموم کند

برترین ها - ترجمه از هدی بانکی: اگر حیوان خانگی دارید 
پس احتمالا آن را عضوی از خانواده خود محسوب می کنید. 
مدتهاست به خوبی جا افتاده که داشتن حیوان خانگی، از 
سگ و گربه گرفته تا پرنده ها و جونده ها، اثرات مثبتی بر 
سلامتی انسان دارد. وقتی مصرف ماریجوانا در ایالات متحده 
آمریکا آزاد شد، تعداد مراجعه ها به بیمارستانهای کودکان 
و کلینک ها افزایش یافته است. حیوانات نیز مانند انسان ها 

ممکن است دچار مسمومیت شوند.

سگ ها جذب ماده مخدر گل می شوند
احتمال  گل،  مخدر  ماده  مصرف  رواج  به  توجه  با 
مسمومیت حیوانات خانگی با این ماده مخدر نیز بیشتر 

می شود.
در دانشگاه ساسکات چوان کانادا، تاثیر سگ های نظامی 
اختلال  دچار  که  سربازانی  برای  روانی  حامی  عنوان  به 
استرس پس از سانحه بودند مورد مطالعه قرار گرفت. برای 
درصد زیادی از سربازهایی که روی شان آزمایش می شد، 
ماده مخدر گل به عنوان کمک دارو تجویز شده بود و با 
توجه به اینکه محققان از قبل می دانستند سگ ها جذب 
این ماده مخدر می شوند، برای محافظت از سگ ها و البته 

سربازان، برنامه هایی تنظیم شده بود.

روان  اثرات  به  نسبت  بیشتر سگ ها  حساسیت 
درمانی

معمولا مسمومیت در اثر خوردن ماده مخدر تفریحی یا 
طبی روی می دهد اما قرار گرفتن در معرض دود دست دوم 

نیز می تواند حیوان را مسموم کند.
به  بستگی  مخدر گل  ماده  با  طول مدت مسمومیت 
فاکتورهایی مانند میزان ماده مصرف شده، سطح غلظت 

تتراهیدروکانابینول )THC( و اندازه حیوان دارد.
گل  مخدر  ماده  با  مسمومیت  نادر،  موارد  برخی  در 
می تواند کشنده باشد، که در مورد سگ ها جای نگرانی دارد 
زیرا سگ ها توانایی بی نظیری در پیدا کردن بوهای جالب 
دارند و گاهی منبع بو را می بلعند. ضمنا سگ ها نسبت 
انسان ها  از  تتراهیدروکانابینول،  درمانی  روان  تاثیرات  به 

حساس ترند.

چگونه از حیوان خانگی تان در برابر مسمومیت با 
مواد مخدر محافظت کنید؟

مواد مخدر را کاملا از دسترس حیوان دور نگه دارید. 

تمام انواع محصولات ماریجوانا، گل و ... و ابزار مربوط به 
استعمال آنها باید در جایی کاملا دور از دسترس حیوانات 

نگه داری شوند.
نسبت به علائم مسمومیت هوشیار باشید. این علائم در 
حیوانات می تواند به صورت حرکات ناهماهنگ، عدم تعادل، 
سرگشتگی، بیش فعالی، گشاد شدن مردمک چشم، صدا 
درآوردن، جاری شدن آب دهان، نوسان دمای بدن و ریتم 

ضربان قلب و احتمالا تراوش ادرار باشد.
در موارد شدیدتر، غش و ضعف، رعشه و بیهوش شدن 
می تواند روی بدهد. اگر فکر می کنید حیوان خانگی تان 
ماده مخدر مصرف کرده حتما او را نزد دامپزشکش ببرید. 
تشخیص به موقع می تواند زندگی حیوان را نجات بدهد. 
دامپزشک با کنترل علائم حیاتی، جان حیوان را نجات 
یا  خواهد داد. علائم مسمومیت ممکن است خیلی زود 
ساعت ها دیرتر بروز کنند و می توانند کوتاه مدت باشند 
یا چند روز طول بکشند. بیشتر حیوانات خانگی بعد از 
اقدامات فوری و دریافت مراقبت های پزشکی لازم به حالت 
عادی برمی گردند. رعایت نکات ایمنی مصرف مواد مخدر 

می تواند تمام اعضای خانواده را از خطر دور نگه دارد.
 livescience :منبع
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خواص عرق کرفس چیست 
و چه ویژگی هایی دارد؟

عرق کرفس یکی از عرقیات گیاهی است که برای 
کاهش وزن بسیار مفید می باشد. با مصرف روزانه عرق 
کرفس می توان کاهش وزن چشمگیری را ملاحظه نمود.

کاهش وزن امروزه به یکی از دغدغه های افرادی که 
دارای اضافه وزن هستند تبدیل شده است. روش های 
بر  امروزه علاوه  برای کاهش وزن وجود دارد.  بسیاری 
ورزش کردن و عمل های جراحی،مصرف داروهای گیاهی 
مانند عرق کرفس، چای سبز و... بسیار مورد توجه قرار 
گرفته است و به عنوان مکملی برای کاهش وزن هر چه 
موثرتر مورد توجه می باشد. عرق کرفس دارای خواص 
وزن  کاهش  برای  آنها  از  یکی  که  می باشد  بیشماری 
می باشد. برای آشنایی بیشتر با عرق کرفس، ادامه مطلب 

را همراه ما باشید.

عرقیات گیاهی چیست؟

مصرف برخی از گیاهان برای برخی از افراد مشکل 
می باشد و یا گیاهانی وجود دارد که به صورت معمول و 
خام آنها نمی توانیم مصرف کنیم. برای مصرف آنها و بهره 
مندی از خواص آنها باید روش های دیگری را جایگزین 
آنها کنیم. یکی از روش های مصرف استفاده از عرقیات آن 
گیاهان می باشد. منظور از عرقیات گیاهی، عطر و عصاره 
گیاهان می باشد که آب به آنها اضافه شده است و از شدت 
و غلظت آنها که ممکن است آزار دهنده باشد کاسته است.

عرقیات گیاهی را با جوشاندن آنها همراه با آب به 
دست می آورند به گونه ای که زمانی که ترکیب آنها بخار 
شد، بخار آب حاصل را خنک کرده و به مایع تبدیل 
می کنند که به این فرآیند میعان می گویند و از این رو 
عصاره مربوط به گیاه مورد نظر را دریافت می کنند. نمونه 
قابل درک این فرایند گلاب گیری می باشد که گل های 
مربوطه را در دیگ هایی همراه با آب، به جوش می آورند 

و بخار حاصل را خنک کرده و به مایع تبدیل می کنند و 
در نهایت گلاب به دست ما می رسد.

آشنایی با کرفس و خواص آن: کرفس از جمله گیاهان 
علفی می باشد که دارای ساقه و برگ می باشد که هم ساقه 
و هم برگ آن مورد استفاده قرار می گیرد. این گیاه دارای 
طبع گرم و خشک می باشد و به دلیل ویتامین ها و مواد 
معدنی بسیاری که در خود دارد مانند، ویتامین ث، ویتامین 
آ، ویتامین گروه های ب، سدیم و پتاسیم و ... بیشتر از اینکه 
خواص تغذیه ای داشته باشد دارای خواص دارویی می باشد.

در  به شدت  آن  در  موجود  ویتامین ث  مثال  برای 
درمان سرماخوردگی و ضعف ناشی از آن موثر میباشد، 
اگر مشکلی در پوست و موی خود دارید، با مصرف روزانه 
کرفس یا آب کرفس می توانید به تقویت پوست و موی 
بین  از  را  و جوش های صورت خود  کرده  خود کمک 

ببرید. 
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افراد کم خون، 
انگور بخورند

استاد دانشکده طب سنتي دانشگاه تهران، 
موجود  زائد  مواد  انگور  »خوردن  مي گوید: 
در خون را که باعث ایجاد رسوبات مضر در 
اعضاي بدن مي شود، دفع کرده و باعث تصفیه 

خون مي شود.«
کردافشاري توصیه کرد: »مي توان به جاي 
رفع  براي  شیمیایي،  داروهاي  از  استفاده 

کم خوني و ضعف عمومي بدن از انگور یا آب 
از  ندارد،  انگور وجود  و در فصولي که  انگور 

شیره انگور استفاده کرد.«
معتقد  سنتي  طب  متخصص  این  البته 
هویج  آب  استکان  یک  روزانه مصرف  است: 
همراه با کمي عسل نیز در تامین خون مورد 

نیاز بدن موثر است.

 از طرفی مصرف این گیاه در درمان 
فشار خون و پایین آوردن آن نیز بسیار 
دارای  علفی  گیاه  این  می باشد  موثر 
فیبر بالایی می باشد و از این رو زمانی 
احساس  زودتر  می کنید  مصرف  که 
سیری کرده و به این ترتیب به لاغری 

فرد کمک خواهد کرد.

عرق کرفس چیست؟
مشتقات  از  یکی  کرفس  عــرق 
برگ  و  ساقه  از  که  می باشد  کرفس 
آن استفاده شده است و طی فرآیندی 
عصاره آن گرفته شده و با آب ترکیب 
شده و معجون مفیدی را می دهد که 
می توان برای مصرف بهتر آن، همراه با 
دیگر میوه ها و گیاهان مصرف کرد و 
آن را در طبخ غذاهای دیگر نیز مورد 
استفاده قرار داد تا اثربخشی بالاتری 
می توان  مثال  بــرای  باشد.  داشته 
و  انگور  آب  با  همراه  را  کرفس  عرق 
یا زنجبیل مورد استفاده قرار داد که 
هر کدام از این ترکیبات خود درمانگر 

بیماری و عارضه ای دیگر می باشند.

خواص عرق کرفس چیست؟
همانطور که گفته شد عرق گیاهی 
کرفس دارای خواص بیشماری می باشد 
از  بیشتر  آن  درمانگری  خواص  که 
تغذیه ای آن می باشد. از عرق کرفس 
مربوط  بیماری  درمان  برای  می توان 
به مفاصل و استخوان مانند رماتیسم 
استفاده کرد که اگر با آب انگور و سیب 

مصرف شود تاثیر آن بیشتر می شود.
چربی  ــان  درم ــرای  ب همچنین 
هم   ... و  نقرس  ــان  درم بــالا،  خون 
مفید می باشد. عرق کرفس به دلیل 
اینکه دارای آنتی بیوتیکهای طبیعی 
درمــان  ــرای  ب رو  ایــن  از  می باشد 
مفید  عفونی  بیماریهای  و  عفونت ها 
سنگ  دارای  اگر  همچنین  می باشد. 
کلیه می باشید، برای درمان و دفع آن 
و همچنین شستشوی مثانه می توان از 

این عرق استفاده کرد.
از عرق کرفس می توان برای درمان 
دیابت، از بین بردن رنگ پریدگی و زردی 
چهره استفاده کرد. از دیگر خواصی که 
می توان برای عرق کرفس بیان داشت 
این است که از آنجایی که دارای خاصیت 
صفراوی می باشد از این رو می توان برای 
درمان زخم معده و سوء هاضمه استفاده 
کرد. البته اگر دارویی مصرف می کنید 
بهتر است با پزشک خود مشورت کنید. 
افرادی که دارای میگرن، آب مروارید و 
آفت های مکرر دهانی می باشند مصرف 

عرق کرفس توصیه می شود.

تاثیر عرق کرفس در لاغری: 

که  ــارزی  ب ویژگی های  از  یکی 
می شود،  شناخته  آن  با  کرفس 
خاصیت لاغر کنندگی آن می باشد که 
شنیده ایم با خوردن روزانه ۲-۳ لیوان 
را کم  آب کرفس می توان وزن خود 
کرد و به کاهش وزن کمک کرد. اما 
برخی از افراد همانطور که گفته شد 
ممکن است با خوردن کرفس مشکل 
با  می توانند  رو  این  از  باشند.  داشته 
را  وزن خود  کرفس  عرق  از  استفاده 
کاهش داده و یا در رژیم غذایی خود 
گنجانده و به عنوان نوشیدنی استفاده 
کنند. اما نکته ای که وجود دارد این 
و  بوده  مدر  گیاه  این  است که چون 
باعث می شود آب بدن بیشتر از قبل 
از دست برود باید در مصرف آن دقت 

کرده و زیاده روی نداشته باشید.

مضرات مصرف عرق و گیاه 
کرفس: 

گیاه  خواص  مورد  در  اینجا  به  تا 
کرفس مطالبی گفته شد که با توجه 
نتیجه  می توان  شده  گفته  موارد  به 
گیری کرد که این گیاه بسیار مفید 
بوده و مصرف خوراکی و دارویی بسیار 
مفیدی دارد. اما باید گفت مصرف هر 
که  صورتی  در  و  دارد  اندازه  ماده ای 
بیشتر از حد معمول استفاده شود نه 
ندارد،  تقویتی  و  تنها خواص درمانی 
بلکه منجر به عارضه ای نیز می شود. 
مضراتی  هیچ  گیاهان  که  تصور  این 
گیاهی  هر  است.  اشتباه  کاملا  دارند 
دارای املاحی نیز می باشد که مصرف 

زیاد آنها خود مشکل ساز می باشد.

نحوه مصرف صحیح عرق 
کرفس: 

به پزشک مراجعه  زمانی که شما 
بر  می کنید  دریافت  دارو  و  می کنید 
اساس یک زمانبندی مناسبی داروها 
را مصرف کرده تا نتیجه بگیرید. اگر 
که  دارویی  دوز  و  زمانبندی  برخلاف 
برای شما تجویز شده است عمل کنید 
مسلما نتیجه بخش نخواهد بود. داروها 
و عرقیات گیاهی نیز چنین هستند و 
صرفا چون گیاهی هستند نباید آنها 
اثر  برای  کرد.  مصرف  خودسرانه  را 
بخشی داروها و عرقیات گیاهی مانند 
عرق کرفس هم میزان مصرف و زمان 
مصرف  استاندارد  دارد.  وجود  صرف 
آب کرفس و یا عرق کرفس روزانه یک 
لیوان می باشد. زیرا همانطور که گفته 
شد این گیاه ادرار آور بوده و به دلیل 
داشتن اگزالات قابلیت سنگ سازی را 
این  از  این رو بیش  از  فعال می کند. 

مقدار مصرف نشود.
گردآوری: بخش سلامت بیتوته
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»درمان گلودرد« »درمان گلودرد« 
با با چای بابونهچای بابونه

گلودرد بسیار ناراحت کننده است. علائم اصلی درد و 
سوزش در گلو خصوصاً هنگام بلع است، گلو درد به عنوان 
یا  ویروسی  عفونت  به  شما  بدن  ایمنی  پاسخ  از  بخشی 
باکتریایی رخ می دهد. پاسخ ایمنی طبیعی بدن منجر به 

التهاب و تورم غشاهای مخاطی در گلو می شود.

درمان گلو درد فوری:
بیماری های  از   .... و  لارنژیت  آنژین،  سرماخوردگی، 
اگر سرما خورده اید  شایع فصل سرما محسوب می شود. 
و گلویتان درد می کند و وقت دکتر رفتن ندارید یا اهل 
دارو و به خصوص آمپول زدن نیستید نگاهی به این مقاله 
بیندازید. در این مقاله شما را با ۸ درمان خانگی گلودرد 

آشنا می کنیم.

1. »درمان گلودرد« با عسل: 
تسکین  در  عسل  که  می دهد  نشان  تحقیقات  برخی 
گلودرد بهتر از، برخی داروهای بدون نسخه است. نه تنها 

یک پوشش محافظ به گلو می بخشد بلکه خاصیت ضد 
باکتریایی نیز دارد. عسل حاوی ترکیبی است که علاوه بر 
سایر ترکیبات ضد میکروبی به پراکسید هیدروژن تبدیل 
می شود. عسل »تقویت کننده ی« طبیعی محسوب می شود 
و برای تقویت بدن ایده آل است. زمانی که بدن شما قوی تر 

باشد بیماری تان زودتر بهبود می یابد.
روش استفاده: لیموترش را در آب داغ بچکانید و به آن 

عسل اضافه کنید، هم بزنید و میل کنید.
علاوه بر این می توانید ۲۵0 میلی لیتر آب گرم را با 
دو قاشق غذاخوری عسل مخلوط کنید و هم بزنید. در 
ظرف بپوشانید و اجازه دهید خنک شود. در روز چند بار با 

محلولی که آماده کرده اید قرقره کنید.

2. »درمان گلودرد« با لیمو
به  زیرا می تواند  است  مفید  بسیار  گلودرد  برای  لیمو 
شکسته شدن مخاط و  تسکین درد کمک کند. علاوه بر 
این، لیمو حاوی ویتامین C هستند که می تواند به تقویت 

برای  بیشتری  قدرت  و  کند  کمک  بدن  ایمنی  سیستم 
مقابله با عفونت می دهد. یک قاشق چایخوری آب لیمو 
را درون یک لیوان آب گرم مخلوط کرده و برای تسکین 

سریع بنوشید.

3. »درمان گلودرد« با چای بابونه
است.  دهنده  تسکین  طبیعی  طور  به  بابونه  چای 
مدت هاست که برای اهداف دارویی استفاده می شود، مانند 
از خواص ضد التهابی،  تسکین دهنده گلودرد. این غالباً 

آنتی اکسیدانی و قابض استفاده می شود.
استنشاق بخار بابونه باعث تسکین علائم سرماخوردگی 
بابونه می تواند  از جمله گلو درد می شود. نوشیدن چای 
همان مزیت را ارائه دهد. همچنین می تواند سیستم ایمنی 
بدن را تحریک کند تا به بدن شما در مقابله با عفونتی که 
در وهله اول باعث ایجاد گلودرد شما می شود، کمک کند.

4. »درمان گلودرد« با شنبلیله 
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اشکال  همچنین  دارد.  زیادی  درمانی  فواید  شنبلیله 
مختلفی دارد . می توانید تخم شنبلیله بخورید، از روغن 
. چای  بنوشید  شنبلیله  یا چای  کنید  استفاده  موضعی 

شنبلیله یک درمان طبیعی برای گلودرد است.
است.  درمانی شنبلیله  قدرت  نشان دهنده  تحقیقات 
این می تواند درد را تسکین دهد و باکتری هایی که باعث 
تحریک یا التهاب می شوند را از بین ببرد. شنبلیله همچنین 

یک ضد قارچ موثر است.
زنان باردار از مصرف شنبلیله خودداری کنند.

5. »درمان گلودرد« با ریشه شیرین بیان 
ریشه شیرین بیان مدت طولانی است که برای درمان 
گلودرد استفاده می شود . تحقیقات اخیر نشان می دهد که 
مخلوط کردن ریشه شیرین بیان با آب و غرغره یک داروی 
گلودرد است. با این حال، طبق این، زنان باردار و شیرده 

باید از این روش درمانی خودداری کنند.

6. »درمان گلودرد« با سیر
سیر همچنین دارای خواص ضد باکتری طبیعی است. 
این ماده حاوی آلیسین است، یک ترکیب ارگانوسولفر که 
به دلیل توانایی آن در مبارزه با عفونت ها شناخته شده است.

مصرف سیر به طور منظم می تواند به جلوگیری از ابتلا 
به ویروس سرماخوردگی کمک کند. اضافه کردن سیر تازه 
به رژیم غذایی نیز راهی برای به دست آوردن خواص ضد 
به شما  مادربزرگ شما ممکن است  میکروبی آن است. 

گفته باشد که می توانید یک حبه سیر را بخورید تا گلو درد 
را تسکین دهد. از آنجا که سیر اقدامات درمانی زیادی دارد، 

ممکن است این کار را امتحان کنید.

7- درمان گلودرد با چای زنجبیل
زنجبیل ادویه ای است با اثرات ضد باکتری و ضد التهابی 
که به تسکین درد گلو کمک کند. در یک مطالعه مشخص 
شد که وقتی عصاره زنجبیل در افرادی که عفونت دستگاه 
تنفسی باکتریایی دارند، استفاده می شود، به کشتن برخی 

از باکتری های مسئول بیماری کمک می کند.
چای زنجبیل را می توانید از زنجبیل تازه تهیه کنید:

ریشه زنجبیل تازه.
سوالات پزشکیتو آنلاین بپرس

خرید مشکین تاژ با ۱۵% تخفیف
۱ لیتر آب.

یا شیرین  لیتر( عسل  قاشق غذاخوری )۱۵ میلی   ۱
کننده دلخواه.

آب لیمو تازه
ریشه زنجبیل را پوست گرفته و رنده کنید. آب را در 
بردارید. ۱  از روی حرارت  بجوشانید، سپس  قابلمه  یک 
قاشق غذاخوری زنجبیل رنده شده را درون قابلمه بریزید 

و درب آن را ببندید.
بگذارید ۱0 دقیقه بماند.

شیرین کننده و آب لیمو را اضافه کنید، سپس هم بزنید 
تا مخلوط شود.

این چای را می توان در صورت نیاز مجدداً گرم کرد، یا 
سرد سرو کرد.

چای زنجبیل به مبارزه با عفونت، کاهش التهاب گلو و 
تکسین آن کمک می کند.

8. درمان گلودرد با اسطوخودوس 
اسطوخودوس ضددرد و ضدالتهاب است و برای درمان 
بیماری های تنفسی مثل برونشیت، رینیت و غیره بسیار 

موثر است. این گیاه گلودرد و سرفه را درمان می کند.
روش استفاده: ۲0 گرم اسطوخودوس را با یک لیتر 
آب جوش به مدت ۱0 دقیقه بجوشانید. محلول را از صافی 
رد کنید و روزانه ۳ فنجان بنوشید. این کار را حداکثر ۵ تا 

7 روز تکرار کنید.
توجه داشته باشید که از روغن ضروری این گیاه بدون 

نظر پزشک استفاده نکنید.

چند توصیه  کلی
* اگر تا دو روز بیماری تان بهبود نیافت و یا تب داشتید 

حتماً به پزشک مراجعه کنید.
* برخی معتقدند که درمان های گیاهی کاملًا بی خطر 
هستند و از هر گیاهی و به هر میزانی می شود استفاده کرد. 
توجه داشته باشید گیاهان، داروهای بی خطری نیستند و 
نباید در مصرف آن ها افراط کنید. بعضی مواقع مورد منع 

مصرف وجود دارد.
گردآوری:بخش سلامت بیتوته
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درمـان درمـان کبد چرب کبد چرب 
  با دو عامل مهمبا دو عامل مهم

 بر اساس مطالعات تازه از هر هشت فرد میانسال در 
انگلیس یک نفر به دلیل اضافه وزن در معرض خطر ابتلا 
به بیماری های شدید کبدی قرار دارد.تصویربرداری از کبدِ 
حدود ۳000 نفر در یک طرح مطالعاتی در انگلیس نشان 
داده است که ۱۲ درصد آنها دچار کبد چرب و ملتهب 
که  می گوید  انگلیس  کبدی  بیماری های  هستند.انجمن 
این نتایج را باید زنگ خطری دانست زیرا مشکلات کبدی 
ممکن است به سیروز کبدی، از کار افتادن کبد و در نهایت 
به مرگ منجر شود. متخصصان کبد همچنین از همه گیری 
خاموش بیماری کبد چرب خبر می دهند.علائم این بیماری 
تا زمانی که صدمات جبران ناپذیری نزده، آشکار نمی شود 

اما اگر به موقع تشخیص داده شود قابل درمان است.
هفت سال پیش به فرانسیس کارول، یک بیمار ۵۲ ساله 
ساکن آکسفورد گفته شد که مبتلا به کبد چرب است. وزن 
او در آن زمان ۱۱۶ کیلوگرم بود. او 44 کیلوگرم وزن کم 

کرد و سایز لباس هایش، چهار نمره کوچکتر شد.
به من گفته شد که کبدم  فرانسیس می گوید: وقتی 
بیمار است مصمم شدم کاری کنم. شروع کردم به خوردن 
دادم.  افزایش  را  بدنی  فعالیت  همزمان  و  سالم  غذاهای 

خوشحالم که کبد من به وضعیت عادی برگشته است.
او اکنون مربی ورزشی است و دیگران را درباره تغذیه 
را هم  راهنمایی می کند: هفت سال پیش حتی فکرش 
وقتی  موقع  آن  شوم.  بدنسازی  مربی  روز  که  نمی کردم 

راه می رفتم به نفس نفس می افتادم، اما حالا از تپه هم 
بالا می دوم.یک نوع تصویربرداری ام آر ای جدید نشان داده 
که کبد او سالم شده است.این ام آر ای جدید که دانشگاه 
آکسفورد ساخته شده در کنفرانس جهانی کبد در پاریس 
برای اولین بار معرفی شد. در این روش به کمک یک نوع 
 « )LiverMultiScan(نرم افزار به نام »لیورمولتی اسکن

ماهیت بیماری کبد و شدت آن را اندازه گیری می کنند.
دکتر راجارشی باندرجی، مدیرعامل شرکت تولید کننده 
این فن آوری می گوید: لیورمولتی اسکن، یک نمونه بزرگ 
از تکنولوژی سلامت هوشمند است که در کلینیک های 
انگلیس کشف و ساخته شده است. این روش برای بیماران، 
نظام خدمات درمانی همگانی و مالیات دهندگان مفید است.

همچنان  کبد،  از  )بیوبسی(  نمونه برداری  افزود:  وی 
مهمترین روش تشخیص برای متخصصان به شمار می رود 
به  آن  شدت  و  کبد  بیماری  ماهیت  تشخیص  برای  اما 

روش هایی احتیاج داریم که کمتر تهاجمی باشند.
نمونه برداری با سوزن از کبد روشی عالی برای تشخیص 
و  تهاجمی  پرهزینه،  این روش  اما  است  بیماریهای کبد 
دردناک است و در مواردی هم سلامت بیماران را به خطر 

می اندازد.
آر ای می توان  ام  نوع دستگاه  برای هر  را  نرم افزار  این 
است. نشده  رایج  آن  از  استفاده  هنوز  اما  گرفت  بکار 

همچنین دیوید برین، استاد رادیولوژی بیمارستان دانشگاه 

ساوت همپتن می گوید که این روش نیاز به بیوبسی یا نمونه 
برداری با سوزن را کم می کند.

نشان  را  کبد  کل  اسکن  این  کرد:  نشان  خاطر  وی 
می دهد در حالیکه نمونه برداری با سوزن فقط از یک بخش 
کوچک انجام می شود و کمی ناراحت کننده است. علاوه بر 
این در این نوع ام آر ای بیماران پس از مدتی می توانند 

دوباره اسکن کنند تا از بهبود کبد مطمئن شوند.
تحقیقات قبلی نشان می دهد که از هر ۲0 بزرگسال 
یک نفر احتمالا به بیماری شدید کبد چرب غیر الکلی 
 )non-alcoholic steatophepatitis( مبتلا است. در 
این بیماری داخل و اطراف سلول های کبد ملتهب می شوند 
و به مرور زمان به بافتی مجروح که فیبروز نامیده می شود 
تبدیل شده که در نهایت به سیروز کبدی منتهی می شود. 
ناتینگهام  در  کبد  بیماریهای  متخصص  رایدر،  استیو 
می گوید: نتیجه این تحقیق با مشاهدات ما همخوانی دارد؛ 
بسیاری از افرادی که با مشکلات کبدی حاد به بیمارستان 

مراجعه می کنند، اضافه وزن دارند.
 90درصد بیماریهای کبد در صورت تشخیص به موقع 
اجرایی  مدیر  رایس،  جودی  است.همچنین  درمان  قابل 
موسسه بیماری های کبد انگلیس می گوید: همانطور که 
رژیم  بیماری کبد چرب،  برای  مردم هم می دانند  اغلب 

غذایی سالم و ورزش از همه چیز مهمتر است.
منبع: روزنامه سپید



3737  شماره    شماره  374374     شنبه   شنبه  2323 دی ماه  دی ماه 14021402

تفاوت بین تفاوت بین فلفل هافلفل ها را بدانید را بدانید

فلفل سیاه، سفید و قرمز، همه از یک گیاه تهیه می شوند. 
رنگ فلفل به زمان برداشت و شیوه عمل آوردن آن بستگی 
دارد. مصرف فلفل سیستم هاضمه را تقویت می کند و به 

گردش خون سرعت می بخشد.

آشنایی با انواع فلفل ها و خواص آنها
کمیاب  ادویه ای  اروپائیان  برای  فلفل  پیش  قرن ها 
دوردست  ی  کشورها  در  تنها  را  آن  که  بود  باارزش  و 
همین  از  فلفل  هم  هنوز  البته  کنند.  تهیه  می توانستند 
کشورها به اروپا صادر می شود، اما دیگر نه تنها ادویه ای نادر 
نیست بلکه یکی از نام آشناترین و پرطرفدارترین ادویه ها 
است که می توان آن را تقریبا روی هر میزی کنار نمک پیدا 

کرد.تفاوت بین فلفل ها
بین فلفل های قرمز و سیاه و سفید، تفاوت هایی وجود 
دارد و هر کدام خواص گوناگونی دارند که بهتر است قبل 
از استفاده در وعده های غذایی تان، از تفاوت فلفل سیاه و 
قرمز و سفید با خبر شوید. پس در ادامه با ما همراه باشید.

بر خلاف اینکه نام هر سه نوع مورد نام برده شده فلفل 
و  نیست  یکسان  آنها  کاربرد های  و  خواص  اما  می باشد، 

متفاوت با یکدیگر هستند.
به دست می آید که پوست  زمانی  فلفل،  از  این گونه 
بیرونی دانه ها بر اثر تابش نور خورشید خشک و باز شود. 

دانه های سفید درون این پوست ها، فلفل سفید است.
از  پس  و  ندارد  ماندگاری  طعم  و  عطر  سفید،  فلفل 

گذشت زمان به سرعت رایحه آن از بین خواهد رفت.

به دلیل رنگ سفید این فلفل، بهتر است در غذاهایی از 
آن استفاده کنید که بخواهید رنگ یک دستی داشته باشند 
و دانه های فلفل در آن مشخص نباشند؛ مانند تهیه سس 

سفید و یا پوره سیب زمینی.

فرق انواع فلفل ها
فراوان ترین نوع از فلفل که در دسترس می باشد، فلفل 
سیاه است. این فلفل به طور طبیعی از لایه بیرونی که 
توسط تابش نور خورشید به رنگ سیاه در آمده، به دست 

می آید.
از فلفل سفید است. همچنین  عطر آن بسیار بیشتر 
ترکیب اجزای درون آن فواید زیادی برای سلامتی دارد. 
فلفل سیاه می تواند در مدت زمان طولانی تری تازه بماند، 

بدون اینکه از خاصیت و عطر و طعم آن کم شود.
وعده های  در  سفید  جای  به  سیاه  فلفل  از  استفاده 
غذایی، به دلیل برتری عطر و ماندگاری بیشتر، رایج تر 

است.
فرآیند ساخته شدن فلفل قرمز با دو گونه قبلی به کلی 
متفاوت است. این فلفل از ماده Capsicum موجود در 

فلفل های چیلی به دست می آید.
ماده  نوع  از  سیاه  و  سفید  فلفل های  در  موجود  مواد 
ماده  این  قرمز،  فلفل  در  آنکه  حال   Piperineاست. 

متفاوت بوده و در واقعCapsicum  می باشد.
دارویی  خواص  در  هم  می توانند  فلفل  نوع   ۳ هر 
فلفل  اما  غذاها؛  به  بخشی  در طعم  هم  و  باشند  مفید 

بر  اثرات مفیدی که  آنتی اکسیدان ها و  قرمز در بحث 
روی سلامت دارد، بسیار قدرتمندتر از دیگر انواع است. 
تندتر است و طبیعت گرم  فلفل قرمز بسیار  همچنین 

آن نیز بیشتر است.

خواص فلفل با توجه به رنگ های مختلف آن
برداشت و شیوه عمل آوردن آن  به زمان  رنگ فلفل 
بستگی دارد. رایج ترین نوع فلفل، فلفل سیاه است که برای 
آن باید میوه های فلفل را زمانی چید که نارس و رنگشان 
هنوز سبز است. دانه ها در جریان تخمیر و خشک شدن 

چروکیده و سیاه رنگ می شوند.
دست  به  برای  است.  سفید  فلفل  متداول،  نوع  دیگر 
آوردن فلفل سفید، دانه ها هنگام برداشت باید کاملا رسیده 
و به رنگ کبود متمایل به قرمز تیره باشند. دانه ها را در آب 
قرار می دهند تا خیس بخورند. سپس تنها مغز دانه ها باقی 
می مانند که در جریان خشک شدن رنگ سفید متمایل به 

زرد پیدا می کنند.
 فلفل قرمز نیز از میوه های کاملا رسیده گیاه فلفل به 
دست می آید، با این تفاوت که فرایند خشک کردن دانه ها 

باید سریع انجام گیرد.
محصول نادرتر این گیاه فلفل سبز است. برای تهیه آن 
دانه های فلفل به صورت زرد و نارس برداشت می شوند و 
سپس باید در معرض نمک یا سرکه قرار گیرند تا از تخمیر 

شدن آنها جلوگیری شود.
منبع: نمناک
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هوس های غذایی که خبر هوس های غذایی که خبر 
از بیماری می د     هند     از بیماری می د     هند     

بدخوابي مي تواند دلایل متعددي داشته باشد که یکي 
از مهم ترین آنها غذایي است که شب مي خوریم، اگر عادات 
شام خوردن را تغییر دهیم و غذاهاي چرب و پر روغن 
نخوریم، بدخوابي و بي خوابي به سراغ مان نمي آید. پس بهتر 
است از خوردن خوراکي هاي زیر اجتناب کنید تا خواب 

راحتي داشته باشید:

* بستني
شاید این باور وجود داشته باشد که بستني آرام بخش است 
ولي خواص آرام بخشي آن نیز حد و مرزي دارد، بستني پر از 
چربي است و بدن قبل از خواب فرصتي براي سوزاندن آن را 
ندارد و تمام این چربي ها و انرژي وارد خون شما مي شود و قند 
در بدن ذخیره و به چربي تبدبل مي شود؛ همچنین کشف 
شده خوردن غذاهایي که قند بالایي دارند، قبل از خواب شاید 

آرامش بخش باشند ولي در نهایت شما را عصبي مي کنند.

* کرفس

خوردن  با  یعني  این  است،  طبیعي  ادرارآور  کرفس 
کرفس بیش از معمول به سرویس بهداشتي رفت و آمد 
خواهید داشت، ادرار آورها میزان ادرار را زیاد مي کنند زیرا 
بنابراین  مي شوند،  گوارش  دستگاه  در  آب  رانش  موجب 
خوردن کرفس زیاد قبل از خواب، بدن را براي ادرار کردن 

بیدار نگه مي دارد.

* پاستا )ماکاروني(
پاستا؛ براي آنهایي که مي خواهند قبل از خواب، غذایي 
فوري و آسان بخورند است، ولي براي وقت خواب غذاي 
ایده آلي نیست، پاستا »کربوهیدرات« خالص است و اگر 
پس از خوردن آن مستقیم به رختخواب بروید، همه آن 

تبدیل به چربي مي شود.

* آبنبات
یکي از راحت ترین و بدترین راه هاي خراب کردن خواب 
شب، این است که قبل از خواب آبنبات بخورید، مطالعات 

و تحقیقات نشان داده که از هر ۱0 نفر که قبل از رفتن 
به رختخواب هله هوله هایي مانند آبنبات مي خورند 7 نفر از 
آنها مستعد کابوس دیدن هستند، فرضیه این تحقیقات این 
است که سطح بالاي قند موجب تولید امواج مغزي کابوس 

گونه مي شود.

* گوشت قرمز
مشکل اینجاست که گوشت قرمز سرشار از پروتئین و 
چربي هایي است که بدن شما را به شدت به کار مي اندازد، 
براي آن که خواب عمیق تري داشته باشید بهتر است که 
همه دستگاهاي بدن شما آرامش داشته باشند، باید بدانید 
گوشت قرمز بیشتر از غذاهاي دیگر طول مي کشد تا هضم 
شود، لازم نیست به کل از گوشت قرمز اجتناب کنید؛ زیرا 
گوشت قرمز سطح بالایي از آهن و تریپتوفان دارد که به 
خوابیدن کمک مي کند، فقط نباید درست قبل از خواب، 
گوشت قرمز بخورید؛ زیرا بدن تان تمام شب فعال مي ماند و 

خوابیدن را براي تان سخت مي کند.

بدترین خوراکی ها بدترین خوراکی ها 
قبل از قبل از خوابخواب
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دستورالعمل های دستورالعمل های 
فوق العاده فوق العاده 

مفید با مفید با 
آب خیارآب خیار

آب خیار برای جوان سازی و تناسب اندام عالی است ولی 
اگر شما تمایل به گسترش خواص این نوشیدنی سبز رنگ 

دارید می توانید به سراغ ترکیبات فوق العاده بروید.

دستورالعمل های مفید از آب خیار که برای لاغری 
موثر است

در میان میوه ها خیار جزء سالم ترین میوه هاست، مخصوصا 
در روزهای گرم تابستان به جای مصرف بادام زمینی که باعث 
نفخ میشود یا شکلات از آب خیار استفاده کنید. آب خیار بر 
آب بدن افزوده و به لاغری کمک می کند و به جوان سازی 

پوست و راحتی بدن کمک می کند.

1- هندوانه و آب خیار: 
اگر شما نوشیدنی خنک و دلپذیر میخواهید، نصف لیوان 
کنید  مخلوط  هم  با  را  هندوانه  لیوان  یک چهارم  و  خیار 
و مقداری فلفل سیاه و لیمو به آن اضافه کنید. شما این 
نوشیدنی را بعد از ناهار و شام می توانید بنوشید. هندوانه و 
خیار حاوی آب فراوان هستند که بدن را خنک و آبدار نگه 

می دارند.

2- لیمو و آب خیار: 
تنها نوشیدن آب خیار بسیار خسته کننده است اما اضافه 
کردن مقداری لیمو این نوشیدنی را بسیار دلپذیر می کند. 
به نصف خیار و یک لیموی بزرگ نیاز دارید و آن را داخل 
شیشه ای بریزید و داخل یخچال قرار دهید تا خنک شود و 

مقداری یخ به آن اضافه کنید.

3- ریحان و آب خیار: 
ترکیب ریحان و خیار برای جوانی چشایی خوب است 
و همچنین احساس خوبی به شما می دهد. یک لیوان شکر 
و عصاره لیمو خوشمزه را با هم ترکیب کنید. اجازه بدهید 
از  اینکه  از  بعد  تا شکرها آب شود،  ببیند  دقایقی حرارت 
حرارت افتاد برگ های ریحان را به آن اضافه کنید. بعد این 
شربت غلیظ را داخل شیشه بریزید و داخل یخچال نگهداری 

کنید و بایخ بخورید.

4- نعناع و آب خیار: 
خیار حاوی مقادیری ویتامین و پروتئین است و نعنا حاوی 
آنتی اکسیدان phytonutrient است که برای بدن فوایدی 
دارد. یک خیار را با یک چهارم قاشق فلفل سیاه، یک قاشق 
عسل، ۸-۱0 برگ نعنا مخلوط کنید تا پوره شود و مقداری 

عصاره لیمو را به آن اضافه کنید و این مایع را بنوشید.

5- گریپ فروت و آب خیار: 
شوند،  مخلوط  هم  با  خیار  آب  و  فروت  گریپ  وقتی 
نوشیدنی سالمی به دست می آید. گریپ فروت حاوی مقدار 
فراوانی آنتی اکسیدان است که برای سلامتی مفید است. آب 
گریپ فروت تازه را داخل شیشه بریزید و تکه های خیار را به 
آن اضافه کنید. شیشه را با لیموناد و یا آب خنک پر کنید و 

بایخ بخورید. اگر لازم است مقداری لیمو به آن اضافه کنید.

6- پرتقال و آب خیار: 
آب  مخلوط  است.  کلاسیک  میوه های  از  یکی  پرتقال 
خیار با آب دو پرتقال بسیار ترکیب عالی است. ۲ پرتقال و 
مقداری خیار و لیمو را درون ماهیتابه قرار دهید.مقداری آب 
به آن اضافه کنید تا بجوشد،به کمک چنگال آن را له کنید 
تا خمیری به دست آید.آن را داخل یخچال بگذارید تا خنک 

شود و با یخ بخورید.
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افسردگی تنفسی  چیست؟

افسردگی تنفسی  بانکی:  از هدی  برترین ها - ترجمه 
 ِ تنفس  که  است  تنفسی  اختلال  یک  )هیپوونتیلیشن( 
کُند و غیرموثر از ویژگی های آن می باشد. طی یک سیکل 
طبیعی تنفس، شما اکسیژن را به ریه های تان می کشید. 
خون، این اکسیژن را به تمام بدن تان انتقال می دهد و به 

بافت ها می رساند.
سپس خون شما، کربن دی اکسید را که فرآورده جانبی 
است به ریه ها بر می گرداند. این کربن دی اکسید، با بازدم 
افسردگی  اختلال  در  اما  بدن تان خارج می شود.  از  شما 
خوبی  به  را  اکسید  دی  کربن  نمی تواند  بدن  تنفسی، 
دفع کند و اکسیژن به طور مناسب توسط ریه ها مصرف 
نمی شود. در نتیجه، میزان کربن دی اکسید بالا رفته و 

اکسیژن بسیار کمی در دسترس بدن قرار می گیرد.
متفاوت  با هایپرونتیلیشن  هیپوونتیلیشن 
نفس  تند  خیلی  که  است  زمانی  است. هایپرونتیلیشن 
کربن دی  از حد  بیش  خارج شدن  باعث  که  می کشید 

اکسید از بدن تان می شود.

علائم افسردگی تنفسی
* خستگی

* خواب آلودگی طی روز

* تنگی نفس
* تنفس کُند و سطحی

* افسردگی
با پیشرفت این بیماری و افزایش سطح کربن دی اکسید 
انگشت های  در خون ممکن است دچار کبودی لب ها و 
دست و پا، اختلال حواس، سر درد و حمله صرع مانند 
شوید. تند تند نفس کشیدن از ویژگی های هیپوونتیلیشن 
نیست، اما بعضی از افراد در نتیجه تلاش بدن شان برای 

بیرون دادن کربن دی اکسید، تنفس شان تند می شود.

علت های افسردگی تنفسی
داشته  متعددی  علت های  می تواند  تنفسی  افسردگی 

باشد. احتمال های ممکن شامل موارد زیر می شوند: 
* بیماری های عصبی عضلانی )موجب ضعف عضلات 

کنترل کننده تنفس می شوند(
* آسیب مغزی )در توانایی مغز برای کنترل عملکرد های 

حیاتی مانند تنفس اختلال ایجاد می کند(
* دفرمه شدن دیوار قفسه سینه )در توانایی دم و بازدم 

اختلال ایجاد می شود(
* چاقی مفرط )باعث می شود بدن سخت تر کار کند تا 

تنفس صورت بگیرد(

خواب  حین  هوایی  )راه های  خواب  انسدادی  آپنه   *
مسدود می شوند(

* بیماری مزمن ریوی )بیماری مزمن انسدادی ریه و 
فیبروز کیستیک که موجب انسداد راه های هوایی می شوند(

افسردگی عصبی می تواند از عوارض جانبی یک سری از 
دارو ها نیز باشد. دوز بالای دارو های موثر بر سیستم مرکزی 
کُند کنند.  را  عصبی می توانند عملکرد سیستم تنفسی 
بگذارند شامل  بر بدن  را  اثر  این  دارو هایی که می توانند 
الکل، باربیتورات ها، آرامبخش ها، مخدرها، و بنزودیازپین ها 

می شوند.

افسردگی تنفسی چگونه تشخیص داده می شود؟
پزشک  به  باید  دارید  را  تنفسی  افسردگی  علائم  اگر 
مراجعه کنید. پزشک از شما در مورد علائمی که دارید و 
دارو هایی که مصرف می کنید پرسش هایی می کند و سپس 
با معاینه فیزیکی و آزمایش، تشخیص خواهد داد. ممکن 
است پزشک شما، برای تعیین علت افسردگی تنفسی تان، 
یک سری تست تجویز نماید که شامل موارد زیر می شود: 

از  X که  اشعه  با  یک تست تصویری  عکسبرداری: 
قفسه سینه گرفته می شود می تواند ناهنجاری ها را نشان 

بدهد.
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مواردی  که
 برای قلب تان 

خطر دارد

مواردي است که باعث بروز سکته در انسان مي شود، اما به 
تازگي پزشکان به مواردي دست پیدا کرده اند که شاید به آن 
توجه نداشته باشید اما غیرمحسوس مي توانند مشکلات قلبي 

خاصي را به وجود آورند.
* غذاهاي کنسرو شده دشمنان دیگري هستند که باید 
مراقب آنها باشید. درون این غذاها به جز سدیمي که یافت 
مي شود موادي وجود دارد که غذاها را آلوده کرده و به مرور با 
جمع شدن این مواد درون بدن شاهد سکته هاي ناگهاني قلب 
خواهید بود. این مواد هورمون هاي سالم را هدف قرار داده و 
سیستم داخلي بدن را نابود مي کنند. پس به یاد داشته باشید 

هیچ وقت کنسروهاي قدیمي نخورید.
* ترافیک که ممکن است روزانه در آن ساعت ها گیر کنید، 

یکي از مواردي است که باعث بروز بیماري هاي قلبي خواهد 
شد. دانشمندان آلماني به این موارد دست یافته اند که گیر 
کردن در ترافیک و آلوده شدن هوا مي تواند خطر سکته قلبي 
افرادي که در  این تحقیقات نشان میدهد  افزایش دهد.  را 
ترافیک گیر مي کنند ۳/۲ برابر بیشتر در خطر سکته هستند.

این ماده  اما  امگا ۳ گفته ایم   * همیشه در مورد فواید 
گاهي اگر درست استفاده نشود مي تواند براي بدن مضر هم 
باشد. امگا ۳ در ماهي ها پیدا مي شود اما در مورد »ماهي هایي 
از  باشید.  داشته  دقت  مي کنید«  انتخاب  خوردن  براي  که 
باشند  روز«  صید  و  »تازه  که  کنید  استفاده  »ماهي هایي« 
همچنین استفاده از ماهي هایي که معمولا در مناطق آب هاي 

سالم زندگي مي کنند بهتر خواهند بود.

تنفسی،  تست  ریه:  عملکرد  تست 
اندازه  تا چه  ریه های تان  نشان می دهد 

خوب کار می کنند.
آزمایش  شریانی:  خون  گاز  آزمایش 
و  اکسید  دی  کربن  مقدار  که  خونی 
را  خون تان  اسیدی  تعادل  و  اکسیژن 

نشان می دهد.
تست اکسی متری نبض دست: سطح 
اکسیژن جریان خون توسط مونیتوری 
گیری  اندازه  دست تان  انگشت  در 

می شود.
و  هماتوکریت  خون  آزمایش 
قرمز در  تعداد گلبول های  هموگلوبین: 
تمام  به  را  اکسیژن  که  خون  دسترس 

بدن می رسانند ارزیابی می شود.

افسردگی تنفسی چگونه درمان 
می شود؟

قابل  بیماری  تنفسی یک  افسردگی 
درمان است. شیوه درمانی بسته به علت 
افسردگی  اگر، دارو دلیل  بیماری دارد. 
تنفسی باشد، قطع مصرف دارو می تواند 
تنفس را به حالت نرمال برگرداند. سایر 
راهکار های درمانی برای هیپوونتیلیشن 

شامل موارد زیر می شود: 
به  کمک  برای  درمانی  اکسیژن    *

تنفس
* کاهش وزن

* استفاده از دستگاه کمک تنفسی 
راه های  داشتن  نگه  باز  برای   CPAP

هوایی حین خواب
اصلاح  برای  جراحی  عمل   *

ناهنجاری سینه
* دارو های استنشاقی برای باز کردن 

راه های هوایی و درمان بیماری ریه

می تواند  تنفسی  افسردگی  آیا 
عوارض دیگری ایجاد کند؟

نشده  درمان  اگر  هیپوونتیلیشن 
خطرناکی  عوارض  می تواند  شود  رها 
ایجاد کند که شامل مرگ نیز می شود! 
افسردگی تنفسی ناشی از اوردوز دارویی 
می تواند منجر به ایست تنفسی شود که 
کُشنده است. وقوع مکرر هیپوونتیلیشن 
نیز می تواند سبب فشار خون ریوی شود 
که نارسایی سمت راست قلب را به دنبال 

خواهد داشت.
enilhtlaeh :منبع



4242  شماره    شماره  337474     شنبه   شنبه  2323 دی  دی ماه ماه 14021402

حرکات یوگا باعث سفت شدن حرکات یوگا باعث سفت شدن 
عضلات بدن می شود؟عضلات بدن می شود؟

ورزش یوگا در زمانی که در حال حفظ تعادل بدن خود 
هستید، باعث هماهنگ شدن بدن و ذهن می شود. یکی 
از نکات جذاب در مورد تمرینات یوگا، افزایش تمرکز بر 

ماهیچه ها است.
برترین ها: شاید تصور کنید انجام تمرینات و حرکات یوگا 
عضلات بدن را به مقدار زیادی به تحرک در نمی آورد، ولی 
حقیقت این است که این حرکات بسیار شدیدتر از چیزی 
که به نظر می رسند، عضلات و ماهیچه ها را درگیر می کنند.

در ادامه مطلب حقایقی فاش می شود که نشان می دهد 
چگونه حرکات یوگا باعث سفت شدن ماهیچه ها می گردند. 
از طرفی به زودی از شایعات نادرست در مورد این ورزش 
نیز آگاه می شوید. این فعالیت یعنی ورزش یوگا در زمانی 
که در حال حفظ تعادل بدن خود هستید، باعث هماهنگ 
شدن بدن و ذهن می شود. یکی از نکات جذاب در مورد 

تمرینات یوگا، افزایش تمرکز بر ماهیچه ها است.

تمرینات یوگا به قدرت شما کمک می کند
شدن  سفت  باعث  یوگا  تمرینات  که  دلایلی  از  یکی 
ماهیچه های بدن می شود، کمک به قوی و نیرومند شدن 
بدن است. البته همه تمرینات و مدل های یوگا این مزیت 
را ندارد. برخی از حرکات یوگا آمادگی جسمانی و حالت 
ورزشی بیشتری نسبت به بقیه دارند، برای مثال یوگای 
هشت مرحله ای یا یوگای آشتانگا، وین یاسا و یا یوگای 
قدرتی از بهترین مدل های یوگا برای قدرتمند کردن بدن 

محسوب می شود.
* آشتانگا: شامل وضعیت های مختلف در انواع متوالی، 
سیال و ثابت می شود. انجام این حرکات به سرعت انجام 
بعدی  به حرکت  یک حرکت  تغییر  از  نباید  و  می گردد 

استراحت کنید.
* وین یاسا: این مدل یوگا به نام یوگای روان و در 
گردش نیز شناخته می شود و شامل انجام حرکت آسانا 
الگوی مشخصی دارد و بدن را به  می گردد. این حرکت 

آرامی به گردش در می آورد.
* یوگای قدرتی: این مدل یوگا متشکل از حرکات 
تناسب اندام و پیلاتس است. موسیقی که در حین این 
حرکات شنیده می شود از جاز تا هیپ هاپ و سول متفاوت 

است. این حرکات به نوعی نوآورانه به شمار می رود.

حالات بدن چالش برانگیز هستند
برانگیز  چالش  یوگا  در  خاص  وضعیت های  از  برخی 
افراد  برای  باکاسانا  یا  کلاغ  حرکت  مثال  برای  هستند. 

مبتدی مناسب نیست.
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 در این حرکت حفظ تعادل و قدرت دست ها اهمیت 
زیادی دارند. هر آسانا )تمرینات اصلی و وضعیت های 
یوگا( باید برای مدت زمان مشخصی نگه داشته شود. 
می شود.  انجام  بدن  وزن  از  استفاده  با  آن ها  از  برخی 
کار  به  و  بدن  عضلات  شدن  سفت  باعث  نکته  همین 
عبارتند  را  از وضعیت ها  برخی  آن ها می گردد.  افتادن 

از:
* حرکت سلام بر خورشید )پوروت آسانا(: برای 

کاهش وزن و هماهنگی و قدرت دست ها ایده آل است.
بر حفظ  علاوه  * حرکت صندلی )اوتکات آسانا(: 
تعادل بدن، به قدرتمند شدن و به کار افتادن روده و پا 

کمک می کند.
* حرکت آهن )اوتیتا چاتورانگا دانداسانا(: عضلات 
دست، پا و روده را درگیر می کند. بسیار مهم است که بدن 
خود را وادار به انجام این حالت نکنید چرا که اگر بدن 
شما انعطاف کافی نداشته باشد و به تازگی به یوگا روی 
آورده اید، ممکن است با اجبار به انجام حرکت به خود 
آسیب برسانید. با وجود اینکه به نظر نمی رسد این وضعیت 
ریسک های زیادی را شامل شود، ولی باید مراقب باشید که 

باعث صدمه دیدن خود نشوید.

تمام بدن خود را به فعالیت در می آورید
در حین انجام حرکات و تمرینات یوگا، عضلات بدن در 
حال سفت شدن هستند چرا که به صورت جداگانه کار 
نمی کنند. شما برای اینکه به یک وضعیت مشخص برسید، 
همه عضلات را به طور همزمان استفاده می کنید. برای 
مثال اگر در حال انجام حرکت زاویه در هشت در یوگای 
پیشرفته هستید، بر روی عضلات سینه، دست ها )عضلات 
دو سر بازو و سه سر بازو(، شانه ها، پا ها و عضلات شکم کار 
می کنید. در این حرکات مانند زمانی که وزنه های ورزشی 
را بلند می کنید، فقط با یک گروه از عضلات درگیر نیستید، 

بلکه تعداد زیادی ماهیچه در یک زمان به کار می افتند.
به دلیل اینکه تعداد زیادی از ماهیچه ها در یک زمان 
کار می کنند، برخی از این عضلات باید برای انجام صحیح 
حرکت، یکدیگر را حمایت کنند. اگر قسمت های مورد نظر 
بدن به عنوان یک واحد فعالیت نکنند، شما نمی توانید آن 

حرکت یوگا را به درستی انجام دهید.

با انجام تمرینات یوگا، عضلات بدنتان به تدریج 
کار می کنند

با ورزش کردن و انجام تمرینات مختلف، عضله سازی 

در بدن سریعتر انجام می شود. مزایای تمرینات یوگا نیز 
تاثیرگذار  ورزشی  با دستگاه های  کار  از  بیشتر  می توانید 
باشند. یوگا عضله سازی را در بدن به تدریج انجام می دهد 
و به طور هم زمان حفظ تعادل را تقویت کرده و باعث 

می شود به آرامش ذهنی بیشتری دست پیدا کنید.
ورزشی  تمرینات  دیگر  انجام  کنار  در  می تواند  یوگا 
به صورت مکمل نیز عمل کند. هر چند اگر می خواهید 
بدنتان را هماهنگ کرده و آن را قوی تر کنید، تمرینات 
یوگا به خودی خود کافی هستند تا به اهداف خود دست 
پیدا کنید. کلید دستیابی به آن ها نیز استقامت و استمرار 
در انجام تمرینات و حالت های پیشرفته و سخت تر است. 
بسیاری از حالت های یوگا در ابتدای شروع به نظر دشوار و 
نا امید کننده می رسند، ولی باید بدانید که برای رسیدن به 

وضعیت صحیح یوگا نیاز به زمان دارید.
آیا شما هم تمرینات یوگا را به صورت منظم در برنامه 
خود قرار داده اید؟ بعد از چند ماه تغییرات را در بدن خود 
مشاهده کرده اید؟ توصیه می شود برای سلامت بدن خود و 
استفاده از مزایای حرکات ورزشی، تمرینات یوگا را هر چه 

سریعتر دنبال کنید.
steptohealth :منبع
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ابتدا برای خمیر خشک: فر را با حرارت ۱۶0 درجه روشن کنید. یک قالب مافین با سایز 
استاندارد را کاغذ بگذارید. خرده کلوچه وانیلی را داخل کاسه ای با اندازه متوسط ریخته و 
شکر را هم به آن اضافه کنید. کره ذوب شده را هم ریخته و با چنگال بهم بزنید تا نرم شود. 
مخلوط را داخل قالب های کاغذی به اندازه مساوی بریزید. یک قاشق غذاخوری سرپر برای 
هر قالب کاغذی. خمیر را فشار دهید تا یک لایه صاف و همسطح شود. آن را داخل فر گرم 

شده به مدت ۶ دقیقه بپزید سپس از داخل فر بردارید و بگذارید سرد شود.
ســپس برای مواد میانی: داخل کاســه ای کوچک شکر و آرد را بریزید و بهم بزنید. 
پنیر خامه ای نرم شده را داخل کاسه ای بزرگ دیگری بریزید. مخلوط شکر را روی پنیر 
خامه ای بریزید و با همزن برقی با هم مخلوط کنید فقط تا حدی که صاف و یکدست 
شود.  بخش های از مخلوط را که به بالای کاسه رفته است، به سمت پایین کاسه ببرید. 
حدود ۳0 ثانیه هم زدن کافی اســت. تخم مرغ هــا را افزوده و هر بار پس از افزودن هر 
تخم مرغ مخلوط را فقط در حد ترکیب شدن با همزن برقی بهم بزنید. خامه ترش، خامه 
سنگین، اسانس وانیل و اسانس بادام را هم اضافه کنید. یک چهارم پیمانه قند رنگی را 

بریزید و با استفاده از لیسک با خمیر قاطی کنید، فقط در حدی که در همه جای خمیر 
به طور یکسان پخش شود.

مخلوط را داخل قالب های مافین روی لایه خمیر خشــک بریزید بطوری که قالب 
نزدیک به پر شدن باشد. آن ۲ قاشق غذاخوری قند رنگی اضافه را روی تمام قالب های 
حاوی خمیر چیزکیک بپاشید. قالب را در فر گذاشته و حدود ۲0 دقیقه بگذارید تا حدی 
که فقط به میزان جزئی کاپ کیک ها شل باشند )ممکن است کمی ترک بردارند، اما باز 
هم خوب هستند و وقتی که از فر درآورید هوای آنها خالی شده و ترک ها محو می شوند. 
پس از خروج از فر به مدت ۳0 دقیقه بگذارید در دمای اتاق بمانند تا خنک شوند سپس 
به مدت ۳ ساعت داخل یخچال بگذارید. ترجیحا همراه با قالب بگذارید داخل یخچال 

بمانند. روی آنها را با سلفون یا چیز دیگری نپوشانید.
مینی چیزکیک های سرد شده را با خامه و مقداری قند رنگی که روی آن می پاشید، 
تزئین کنید سپس سرو نمایید. استفاده از این نوع مینی چیزکیک به عنوان شیرینی های 

روز تولد عالی است.

مینی چیزکیک قند رنگیمینی چیزکیک قند رنگی

مواد لازم خمیر خشک
)از حدود ۲9  پیمانه  یک  وانیلی خرد شده:  کلوچه   *
 کلوچه( * شکر سفید: یک قاشق غذاخوری )۱۳ گرم(

* کره: ۳ قاشق غذاخوری )4۲ گرم(، آب شده

طرز تهیه

مواد لازم میانی
* شکر سفید: سه چهارم پیمانه )۱0۵ گرم( * آرد: یک 
و یک دوم قاشق غذاخوری )۱۳ گرم( * پنیر خامه ای: 
4۵0 گرم، نرم شده * تخم مرغ: ۲ عدد * خامه ترش: 
یک چهارم پیمانه )۵9 گرم( * خامه سنگین: ۳ قاشق 
غذاخوری )4۵ میلی لیتر( * اسانس وانیل: یک و یک دوم 
قاشق چایخوری * اسانس بادام: یک دوم قاشق چایخوری 
* قند رنگی: یک چهارم پیمانه + ۲ قاشق غذاخوری و 

مقداری برای تزئین خامه قنادی: مقداری برای تزئین
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بــرای پخت رولت خامه ای بدون فر، ابتدا تخم مرغ و وانیل و شــکر را آن قدر با 
همزن بزنید تا پوک و سبک شود و حجم مواد به دو برابر برسد. سپس آرد و بکینگ 
پودر را سه بار الک کنید و به مواد اضافه کنید با لیسک آرام هم بزنید تا مخلوط شود. 
سپس تابه دو طرفه را با مقدار روغن چرب کرده روی حرارت بگذارید تا داغ شود. مواد 
رولت را بریزید و صاف کنید. حرارت باید کم رو به بالا یعنی ملایم باشــد. سپس ده 

دقیقه یک طرف و پنج دقیقه طرف دیگر بپزد. سپس روی حوله نمناکی کاغذ روغنی 
بگذارید نان رولت را درون آن قرار بدهید و به آرامی رول کنید. آن را کنار بگذارید تا 
ســرد شود. سپس آن را باز کنید و خامه کشی کنید از مغزیجات و موز و شکلات به 
دلخواه استفاده کنید و باز رول کنید و درون کاغذ روغنی در یخچال بگذارید و سپس 

برش بزنید و میل کنید.

ولت خامه ای بدون فر ولت خامه ای بدون فرر ر

طرز تهیه

مواد لازم 
 * تخم مرغ: ۲ عدد * آرد: ۵0 گرم * شکر:۵0 گرم

* وانیل: یک چهارم قاشق چایخوری * بیکینگ پودر: 
یک دوم قاشق چایخوری  * خامه: یک عدد 
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ابتدا خرمالو ها  را پوســت بگیرید و بعد با مخلوط کن به صورت پوره کنید.ســپس 
بیسکوئیت ها را بکوبید  تا پوره شوند و بعد با دارچین مخلوط کنید.

در ظرفی که بتوان روی حرارت قرار داد، نشاسته ، شیر و شکر را با هم مخلوط کنید و 
برروی حرارت ملایم مدام هم بزنید تا مثل فرنی غلیظ شوند.بعد بلافاصله بعد از برداشتن 

مواد از روی حرارت وانیل را به آن اضافه کنید و خوب هم بزنید.
در ظرف مورد نظر دسر ابتدا در کف ظرف بیسکوئیت های پوره شده را بریزید و بعد 
مخلوط شیر ، شکر و نشاسته را ، و در آخر خرمالو را بریزید و در داخل یخچال قرار دهید 

تا به مدت 4  تا ۵ ساعت خودش را بگیرد و بیسکوئیت ها نرم شوند.

طرز تهیه

 دسر خرمالو با خامه  دسر خرمالو با خامه 

مواد لازم برای 4 نفر
* خرما لو: 4-۵ عدد * نشاسته ذرت: ۳ قاشق غذاخوری 
 * بیسکوئیت پتی پور:  نصف بسته * شیر: ۳ پیمانه

* وانیل: یک چهارم قاشق چایخوری * شکر: ۵ قاشق 
غذاخوری * پودر دارچین: یک دوم قاشق چایخوری 
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ابتــدا شــیر را در یک قابلمه ریختــه و آرد برنج و 
نشاسته را افزوده خوب هم بزنید تا با هم ترکیب شوند.

قابلمه را روی شعله گاز قرار دهد تا بجوشد، بعد از 
جوش آمدن شیر آن را هم بزنید تا ته نگیرد.

در مرحله بعد شکر را افزوده و به هم زدن ادامه دهید 
تا زمانی که شکر حل شده و فرنی غلیظ شود.

در مرحلــه آخر گلاب و کــره را افزوده و بعد از آب 
شــدن کرد، شعله را خاموش کرده و اجازه دهید فرنی 

کمی خنک شود.
در این فاصلــه انبه ها را مکعبی خرد کنید و داخل 
غذاساز بریزید تا خوب له شود، حالا خامه را به پوره انبه 

افزوده کمی هم بزنید تا با هم ترکیب شوند.
ترکیب انبه و خامه را به فرنی افزوده و در ظرفهای 

پذیرایی بکشید.
روی فرنی را با مقداری خامه و انبه خرد شده تزیین 

کرده سرو نمایید.
در صــورت تمایل میتوانید دســر را داخل یخچال 

بگذارید تا سرد شود و یا آن را گرم میل کنید.

فرنی انبهفرنی انبه

طرز تهیه

زمان آماده سازی: 15 دقیقه 
زمان پخت: 30 دقیقه 

مواد لازم برای 2 نفر
نشاسته: یک  آرد  قاشق سوپخوری *   ۳: برنج  آرد   *
 قاشق سوپخوری * شیر: ۲ لیوان * شکر: یک دوم پیمانه 
قاشق   ۲ خامه:   * سوپخوری  قاشق  یک  گلاب:   *

سوپخوری * انبه: یک عدد * کره: ۲۵ گرم 
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ابتدا شکر و آب رو بذارید روی اجاق تا به جوش بیاد و یه مخلوط غلیظ طلائی رنگ 
بدست بیاد. خامه رو با هم زن بزنید و نمک و عصاره وانیل رو بهش اضافه کنید. مخلوط 
شــکر و آب رو اضافه کنید و با هم زن بزنید و بذارید داخل یخچال تا سرد بشه. در یک 
کیسه بیسکوئیت ها و شکلات ها رو با هم بریزید و بکوبیدش تا پودر بشه. یک کوپ بزرگ 

از بستنی رو بردارید و و توش رو با انگشتتون سوراخ کنید و داخلش کمی شربت بریزید و 
سوراخ ایجاد شده رو با کمی بستنی بپوشونید. سپس بستی رو داخل مخلوط بیسکوئیت 
و شکلات بغلتونید تا همه جای بستنی به مخلوط آغشته بشه. مخلوط رو داخل فریزی 

بذارید و قبل از این که سرو کنید روش رو از مخلوط سس بریزید و برش بزنید.

طرز تهیه

دسر ایتالیایی تارتوفودسر ایتالیایی تارتوفو

مواد لازم برای سس
* شــکر: یک دوم فنجان * آب: یک چهارم فنجان * خامه)چکیده شده 
باشد(: یک سوم فنجان * عصاره وانیل: یک قاشق چایخوری * نمک: یک 

دوم قاشق چایخوری

مواد لازم برای تارتوفو 
* بیســکوئیت شکلاتی خرد شده: ســه چهارم فنجان * شکلات تلخ و 
شیرین: یک دوم فنجان * بستنی وانیلی: ۲ فنجان * شربت آلبالو )یا هر 

چیزی که دوست دارید(


