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ورزش از بیماری های متابولیک 
و تصلب شرایین جوانان پیشگیری می کند؟

ایسنا/خراسان رضوی نتایج تحقیق جدیدی نشان داد 
با شدت کم تا متوسط به مدت یک ساعت،  که ورزش 
هیپرتری  کافی  اندازه  به  نکردن،  ورزش  با  مقایسه  در 
تری گلیسریدها(  خونی  بودنِ سطح  )بالا  گلیسیریدمی 
پس از غذا ناشی از مصرف غذای چرب را کاهش می دهد. 
شدت ورزش متوسط نیز در کاهش مقاومت به انسولین 

موثر بود.
کردند  گزارش  محققان  دیالوگز،  مدیکال  از  نقل  به 
و  درصد  درصد، ۶۰  با ۴۰  ورزش شدید  دوره  که یک 
۷۰ درصد حداکثر اکسیژن مصرفی، ۱۲ ساعت قبل از 
مصرف یک وعده غذایی چرب، اثرات مشابهی بر کاهش 
تری گلیسیرید پس از غذا داشت همچنین، حساسیت به 
انسولین در میان تمام آزمایش های ورزشی بهبود یافته 
وعده های  به  انسولین  پاسخ  کاهش  به  منجر  که  است 

غذایی پرچرب شد.
نشان  کنترل شده  و  تصادفی سازی  کارآزمایی  این 
داد که در مقایسه با ورزش نکردن، ورزش با شدت کم 
قابل توجهی  به طور  ساعت  یک  به مدت  تردمیل  روی 
سطح تری گلیسیرید سرم را پس از یک وعده غذایی 
شد،  مصرف  ورزش  از  پس  ساعت   ۱۲ که  پرچرب 

کاهش داد.
در  مرگ ومیر  عامل  مهمترین  عروقی  قلبی  بیماری 
سراسر جهان است. هیپرتری گلیسیریدمی پس از غذا 
وضعیتی است که با افزایش سطح تری گلیسیرید بعد از 
چربی  رایج  ناهنجاری  و  می شود  غذا مشخص  خوردن 
است که با افزایش خطر بیماری قلبی عروقی مرتبط است.

با شدت  ورزش  داد که  نشان  قبلی  تحقیقات  نتایج 
۴۰ تا ۷۰ درصد نه تنها تری گلیسیرید پس از غذا، بلکه 
پاسخ انسولین را در بین افراد غیرفعال مبتلا به سندرم 
متابولیک را نیز کاهش می دهد. با این حال، نیاز به توضیح 
اثرات شدت های مختلف ورزش بر مقاومت به انسولین و 
تری گلیسیرید پس از غذا در افراد سالم )غیر چربی خون( 

وجود دارد.
جان کیو ژانگ، گروه حرکت شناسی، دانشگاه تگزاس 
در سن آنتونیو، ایالات متحده و همکارانش با هدف بررسی 
اثرات شدت های مختلف ورزش بر مقاومت به انسولین و 
تری گلیسیرید پس از غذا در افراد سالم این تحقیق را 

انجام دادند.
این تحقیق شامل ۱۰ مرد بالغ  با میانگین سن ۲.۸ 
± ۳۴ سال، تری گلیسیرید پلاسمای ناشتا ۰.۱۸ ± ۱.۳۶ 
میلی مول در لیتر، وزن ۲.۴ ± ۷۲.۹ کیلوگرم، حداکثر 
در  میلی لیتر/کیلوگرم   ۴۳.۷ ±  ۳.۰ مصرفی   اکسیژن 
دقیقه، ارزیابی مدل هومیوستاتیک ناشتا برای مقاومت به 
انسولین ۰.۳ ± ۱.۷ و گلوکز ناشتا ۰.۲ ± ۵.۲ میلی مول 

در لیتر با غلظت تری گلیسیرید ناشتا طبیعی بود.
هر شرکت کننده یک کارآزمایی کنترلی )بدون ورزش( 
و  درصد  درصد، ۶۰  با ۴۰  را  ورزشی  کارآزمایی  و سه 
۷۰ درصد حداکثر اکسیژن مصرفی خود انجام داد. در 
آزمایش های ورزشی، شرکت کنندگان به مدت یک ساعت 
روی تردمیل با شدت مشخص دویدند. هر شرکت کننده 
۱۲ ساعت پس از ورزش یک وعده غذایی پر چرب مصرف 
کرد. نمونه خون قبل از غذا و ۲، ۴، ۶، ۸ و ۲۴ ساعت 

بعد از غذا گرفته شد. پس از غذا، محققان تری گلیسیرید 
پلاسما، هومیوستاتیک ناشتا برای مقاومت به انسولین و 
نمره سطح زیر منحنی غلظت تری گلیسیرید را تجزیه و 

تحلیل کردند.

این تحقیق به یافته های زیر منجر شد:
* در ۲، ۴ و ۶ ساعت بعد از غذا، تری گلیسیرید در 
تمام کارآزمایی های ورزشی کمتر از کارآزمایی کنترلی 

بود اما تفاوتی)بین ساعات بعد از غذا( نداشت.
* در تمام کارآزمایی های تمرینی امتیاز تری گلیسیرید 
بین  تفاوتی  اما  بودند  کنترلی  کارآزمایی  از  کمتر 

کارآزمایی های ورزشی مشاهده نشد.
* در مقایسه با کارآزمایی کنترلی، تفاوت معناداری 
در هومیوستاتیک ناشتا برای مقاومت به انسولین در ۶۰ 
مشاهده  مصرفی  اکسیژن  حداکثر  درصد  و ۷۰  درصد 
تفاوت  اکسیژن مصرفی  در ۴۰ درصد حداکثر  اما  شد 

معناداری مشاهده نشد.
محققان گفتند: این یافته ها نشان می دهد که ورزش 
با شدت کم تا متوسط ممکن است برای پیشگیری از 
شرایط متابولیک و تصلب شرایین در میان افراد جوان، 

سالم و فعال در تفریح کافی باشد.
آنان نتیجه گرفتند که این یافته ها ممکن است اقدامات 
ارتقای سلامت ورزش محور را برای جوامعی با افراد سالم 

و در معرض خطر فراهم کند.
 Exercise Science یافته های این تحقیق در مجله

Fitness & منتشر شده است.
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خوراکی هایی برای درمان 
آسیب دیدگی ورزشی

وضعیت تغذیه ای ورزشکار بر بروز آسیب های ورزشی 
صورت  در  حتی  همچنین  و  است  گذار  تاثیر  بسیار 
درمان  روند  می تواند  مناسب  تغذیه  آسیب دیدگی، 
ورزشکار را بهبود بخشد و سرعت ریکاوری او را افزایش 

دهد.
به گزارش ایسنا، آسیب های ورزشی یکی از مشکلات 
جدایی ناپذیر در ورزش است که بسیاری از ورزشکاران 
علاوه  و  می شوند  روبرو  آن  با  ورزشی خود   دوران  در 
بر مشکلات جسمی، می تواند در روحیات ورزشکار نیز 
در  ناکامی  و  ناامیدی  باعث  و  گذاشته  منفی  تاثیرات 
ورزشکاران شود؛ همچنین آسیب های ورزشی می توانند 
دهند  پایان  یا  کنند  کم  را  ورزشکار  یک  ورزشی  عمر 
برای  مهم  نکات  رعایت  و  آن ها  به  توجه  نتیجه  در  و 
پیشگیری از بروز آسیب های ورزشی بسیار حائز اهمیت 

است.
از جمله  بروز آسیب های ورزشی به عوامل مختلفی 
ورزشکار  ویژگی های  ورزشی،  محیط  امکانات،  وسایل، 
)سن، تغذیه، بیماری، گرم نکردن قبل از ورزش، شدت 
تمرینات، رقابت های فشرده و سنگین و...( و همچنین 

رشته ورزشی بستگی دارد.
زاده،  نوری  فرناز  سوی  از  که  مطلب  این  اساس  بر 
توسط  و  شده  تهیه  ورزشی  تغذیه  ارشد  کارشناس 
ایسنا قرار گرفته  فدراسیون پزشکی ورزشی در اختیار 
آمده است: سال هاست که نقش تغذیه در پیشگیری و 
و  گرفته  قرار  بررسی  مورد  ورزشی  آسیب های  درمان 
لازم به ذکر است که وضعیت تغذیه ای ورزشکار بر بروز 
همچنین  و  است  گذار  تاثیر  بسیار  ورزشی  آسیب های 
تغذیه مناسب می تواند  حتی در صورت آسیب دیدگی، 
روند درمان ورزشکار را بهبود بخشد و سرعت ریکاوری 

او را افزایش دهد.
به  باید  شد  آسیب دیدگی  دچار  ورزشکاری  اگر 
تغذیه خود توجه کند. بسیاری از ورزشکاران در دوران 
وزن،  اضافه  و  چاقی  از  جلوگیری  برای  مصدومیت 
دریافت کالری و هم چنین دریافت منابع غذایی حاوی 
کربوهیدارت را به شدت کاهش می دهند، غافل از آنکه 
این کاهش دریافت کالری و کربوهیدرات می تواند فرد 
روند درمان  و  قرار دهد  زیادی  را در معرض مشکلات 

او را کند.
تغذیه  کارشناس  به  مراجعه  با  ورزشکاران می توانند 
کالری  دریافت  از  هم  مناسب  غذایی  برنامه  دریافت  و 
خود مطمئن شوند و هم از ابتلا به اضافه وزن و چاقی 
منایع  مصرف  آسیب دیده  ورزشکار  کنند.  جلوگیری 
بداند  و  بگیرد  جدی  باید  را  پروتئین  حاوی  غذایی 
تحلیل  از  پیشگیری  و  عضلات  ترمیم  برای  پروتئین 

آن ها بسیار مهم و ضروری است.

در  خود  نیاز  مورد  پروتئین  ورزشکاران  است  بهتر 
طول روز و در تمام وعده های غذایی را تقسیم کنند و 
از مصرف پروتئین، تنها در یک وعده خودداری کنند. 
دوران  در  بدن  کلسیم  و   D ویتامین  سطح  به  توجه 
و  کلسیم  کمبود  و  است  ضروری  بسیار  مصدومیت 
ویتامین D روند بازسازی عضلات یا بهبود شکستگی ها 
و پارگی ها را با اختلال روبرو می کند و در صورت کمبود 
آن ها باید از مکمل ها زیر نظر پزشک و کارشناس تغذیه 
 D استفاده شود و منابع غذایی حاوی کلسیم و ویتامین

را فراموش نکرد.
مصدومیت  دوران  برای  گزینه ها  بهترین  از  لبنیات 
است زیرا علاوه بر کلسیم و دیگر مواد معدنی، پروتئین 
با کیفیتی دارد که ورزشکاران می توانند با مصرف آن، 
درصدی از نیاز به پروتئین خود را تامین کنند. در این 
پیشنهاد  شدت  به   ۳ امگا  حاوی  غذایی  منایع  دوران 
می شود؛ امگا ۳ به کاهش التهاب و جلوگیری از تحلیل 
توده عضلانی در طول دوره عدم فعالیت ورزشی بسیار 

کمک می کند.
انواع  امگا ۳ می توان به گردو،  از منابع بسیار خوب 
کرد.  اشاره  سویا  حتی  و  چیا  دانه  کتان،  تخم  ماهی، 
بسیار ضروری  عضله  ترمیم  برای  فنول ها  پلی  دریافت 
است و از منابع غذایی حاوی پلی فنول ها می توان به 
توت،  انواع  مرکبات،  انگور،  سیب،  کامل،  غلات  چای، 
و... اسفناج، مغزها  قرمز،  تلخ، کلم  پیاز، قهوه، شکلات 

التهاب و هم چنین  اشاره کرد. پلی فنول ها به کاهش 
نتیجه  در  و  کرده  کمک  آزاد  رادیکال های  کاهش 

می توانند سرعت ریکاوری را افزایش دهند.
به  باید  آسیب دیده  ورزشکاران  که  مواردی  دیگر  از 
 C آن توجه کنند، دریافت مواد غذایی حاوی ویتامین
است و این ویتامین برای ساخت کلاژن که به نگهداری 
استخوان ها و تاندون و عضلات کمک می کند، ضروری 
است و از بهترین منابع ویتامین C می توان به مرکبات، 
فلفل دلمه ای، کلم بروکلی، کیوی، گوجه فرنگی، توت 

فرنگی، آناناس و انبه اشاره کرد.
 خبرنگار: نیما علیپور
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نوشید   ن آب فقط د   ر زمان احساس تشنگی کافی نیست 
و هشد   ار  د   چار کمبود    آب شد   ه  بد   ن  این حالت  د   ر  زیرا 
می د   هد   . آب مایع حیات و برای عملکرد    مطلوب اند   ام های 
بد   ن ضروری است. توصیه به مصرف نوشید   ن کافی مایعات؛ 
حد   اقل ۸ لیوان د   ر روز بی اهمیت نیست زیرا د   ر غیر این 
صورت مشکلات متعد   د   ی د   ر بد   ن بروز می کند    که شاید    

باورکرد   نی نباشد   .

  گرفتگی عضلات
گرفتگی  از  بارها  که  آمد   ه  پیش  هم  برای شما  شاید    
عضلات کلافه شد   ه باشید    و تصور می کنید    که با مصرف 
د   ارو بهبود    می یابد   . د   ر حالی این مشکل ناشی از کمبود    
عضلات  چه  هر  است.  ورزشکاران  د   ر  خصوص  به  آب 
فعالیت بیشتری د   اشته باشد   ، اسید    لاکتیک نیز بیشتر د   ر 
بد   ن جمع می شود   . این ماد   ه حاوی مواد    زائد    است که د   ر 
صورت اکسیژن ناکافی سلول ها، افزایش یافته و گرفتگی 
عضلات را د   ر پی د   ارد   . نوشید   ن مایعات فراوان به د   فع این 
مواد    از بد   ن کمک می کند    و احتمال گرفتگی عضلات را 
کاهش می د   هد   . د   رد    ناگهانی و تیرکشند   ه و احساس سفتی 
و خشکی د   ر یک ماهیچه مهم ترین علائم گرفتگی عضلات 

است.

یبوست
نوشید   ن آب همراه یا بعد    غذا همیشه مورد    بحث است؛ 
بعضی از متخصصان آن را نهی و بعضی توصیه می کنند   . 
د   ستگاه گوارش برای جذب بهتر مواد    غذایی به آب نیاز د   ارد    
زیرا غذاهای خشک د   ر رود   ه ها باقی ماند   ه و فرایند    هضم به 
کند   ی صورت می گیرد   . د   ر این حالت تعد   اد    د   فعات اجابت 
مزاج کم و با د   رد    همراه است و فرد    از د   رد   های شکمی و نفخ 
رنج می برد   . ساد   ه ترین راهکار پیشگیری از یبوست نوشید   ن 
مایعات فراوان و غذاهای مایع مانند    سوپ است تا عملکرد    

معد   ه و رود   ه ها تضمین گرد   د   .

سرد   رد   
اگر از سرد   رد    های مکرر رنج می برید    شاید    به این د   لیل 
است که به میزان کافی آب نمی نوشید   . شایع ترین د   رد    د   ر 

این شرایط شبیه سرد   رد   های تنشی است.
کمبود    آب، بد   ن را به استفاد   ه از ذخایر مجبور می کند   . 
گرچه مطالعه علمی د   ر این باره تایید    نشد   ه اما فرضیه های 
بسیاری حاکی از آن است که کمبود    اکسیژن ناشی از کم 
آبی به عملکرد    کغز آسیب می رساند   . بهترین روش د   رمان 

د   ر این حالت نوشید   ن ۳ تا ۴ لیوان بزرگ آب است.
سرد   رد    تنشی با د   رد    پشت گرد   ن و شقیقه ها همراه است 
که تا پیشانی اد   امه می یابد    و فرد    احساس می کند    حالتی 

شبیه کلاه سر را به شد   ت فشار می د   هد   .

تشکیل سنگ د   ر مجاری اد   راری
حتی اگر احساس تشنگی نمی کنید    باز هم خود    را عاد   ت 
د   هید    که د   ر طول روز چند   ین لیوان آب بنوشید    زیرا یکی 
از عوارض کم آبی بد   ن تشکیل سنگ و رسوب د   ر مجاری 

اد   راری است.
کلیه ها مواد    زائد    اد   رار که حاوی نمک های معد   نی است را 
تصفیه می کنند   . نوشید   ن کافی آب به د   فع این مواد    کمک 
می کند   . از طرفی، عد   م نوشید   ن مایعات کافی موجب تجمع 
این ذرات و تشکیل رسوباتی می شود    که به شکل ذرات 
شن مانند    یا حتی بزرگتر د   ر مجار اد   رار می ماند    و مانع د   فع 
اد   رار می شود   . د   ر چنین شرایطی فرد    از د   رد    شد   ید    کمر و 
کلیه ها رنج می برد    و د   قع اد   رار با سوزش و خون خواهد    بود   .

 اختلالات نورولوژیک و خطر افتاد   ن
هر چه سن بالاتر می رود    تمایل به نوشید   ن آب کمتر 
اگر  حتی  بنوشند     آب  مرتب  باید     سالمند   ان  می شود   . 
احساس تشنگی ند   اشته باشند    زیرا کم آبی د   ر این سنین 
زمینه ساز اختلالات نورولوژیک می شود   . گرچه علت این 
مسئله هنوز به د   قیق شناخته نشد   ه است اما به نظر می رسد    
کاهش آب مورد    نیاز مغز و اختلال د   ر عملکرد    مراکز تعاد   ل 

عامل اختلالات نورولوژیک مانند    افتاد   ن است.

التهاب مثانه
آب را باید    موتور محرک بد   ن د   انست زیرا اند   ام ها برای 
عملکرد    صحیح و به خصوص د   فع باکتری های بیماری زا 
به آب نیاز د   ارند   . عد   م مصرف ناکافی آب به خصوص د   ر 

خانم ها عامل بروز عفونت اد   رار یا التهاب مثانه می شود   .
و  ماند   ه  باقی  مثانه  د   ر  باکتری ها  که  است  این  علت 
به سمت مجاری اد   راری برمی گرد   ند   . هر چه آب بیشتر 
را  باکتری ها  می تواند     بهتر  اد   راری  د   ستگاه  مصرف شود   ، 
د   فع کند   . این مشکل د   ر خانم ها شایع تر است زیرا مجاری 
با د   رد     التهای مثانه  از آقایان است.  اد   راری آنها کوتاه تر 
هنگام د   فع اد   رار، احساس د   فع مکرر اد   رار، د   رد    شکم و تب 

همراه است.

 مشکلات ستون فقرات طی بارد   اری
استفاد   ه از سرویس بهد   اشتی د   ر بیرون منزل معمولا 
برای خانم ها مشکل تر از آقایان است. به همین د   لیل بعضی 
از خانم ها به خصوص د   ر د   وران بارد   اری سعی می کنند    د   ر 
ساعات بیرون از منزل یا سفر آب کمتری بنوشند    تا نیاز 
کمتری به سرویس بهد   اشتی د   اشته باشند   . د   ر حالی که 
نوشید   ن مایعات فراوان برای پیشگیری از د   رد   های پشت 

و کمر ضروری است.
جنین وزن سنگینی به کمر می آورد    و آن را د   چار قوس 
می کند   . از طرفی عد   م مصرف آب کافی نیز سبب خشکی 

د   یسک های بین مهره ای و بروز مشکلات جد   ی می کند   .

 اسهال و برونشیولیت د   ر کود   کان
نمی توانند     راحتی  به  کود   کان  بزرگسالان،  خلاف  بر 
برای  آبی  کم  خطر  کنند   .  بیان  صریح  را  خود     نیازهای 
بر وزن و روند     کود   کان بسیار خطرناک و فوری است و 
رشد    تاثیر می گذارد    به خصوص اگر د   چار علائمی از اسهال 
یا برونشیولیت ) التهاب نایژک ها( باشد   . اگر کود   ک مبتلا 
به اسهال شود    باید    بسیار مراقب بود    زیرا بیماری بی کاهش 
شد   ید    مایعات بد   ن خطر کم آبی را تشد   ید    می کند   . التهاب 
نایژک ها نیز بیماری ویروسی شایعی است که هر سال د   ر 
باعث  و  را مبتلا کرد   ه  نوزاد   ان  فصل زمستان ۰۳ د   رصد    
مشکلات تنفسی می شود   . د   ر این شرایط نوشید   ن مایعات 
فراوان به کود   ک را نباید    فراموش کرد    زیرا هر چه مایعات 
کمتر نوشید   ن شود   ، ترشحات تنفسی د   ر مجاری باقی ماند   ه 

و تنفس را د   چار مشکل می کنند
 منبع: سلامت

بلایی که کمبود    آب  بر سر بد   ن می آورد   
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قرص خوابی که مغز را 
هوشیار نگه می د   ارد   

ایسنا، بیشتر قرص های خواب  به اند   ازه ای قوی هستند    
که به طور مثال بیمار هنگام خواب از صد   ای بلند    آژیر وقوع 
حریق آگاه نمی شود   . بر همین اساس گروهی از پزشکان 
این د   اروها  به بررسی روی گزینه های جایگزین بی خطر 

پرد   اخته اند   .
طبق اعلام مرکز کنترل و پیشگیری از امراض آمریکا 
حد   ود    یک سوم از بزرگسالان د   ر این کشور از خواب کافی 
برخورد   ار نیستند    و حد   ود    چهار د   رصد    از جمعیت بالای ۲۰ 
سال این کشور از انواع قرص  خواب  مصرف می کنند    که این 

رقم با افزایش سن و تحصیلات بیشتر می شود   . 
قرص های  است که مصرف  این سوال مطرح  هرچند    

خواب  تا چه میزان بی خطر است؟ کارشناسان معتقد   ند    
جانبی  عوارض  با  د   اروها  این  مد   ت  طولانی  مصرف 
یکی  د   اروها  این  به  اعتیاد     خطر  و  است  همراه  بسیاری 
ازشناخته شد   ه ترین عوارض مصرف آن ها به حساب می آید   .

متخصصان ژاپنی د   ر همین رابطه اظهار د   اشتند   : حفظ 
سطح هوشیاری هنگام خواب با وجود    مصرف قرص  خواب  
و د   ر نتیجه واکنش سریع به هنگام وقوع حواد   ث ناگهانی 
مشاهد   ه  اما  قرص هاست  این  اید   ه آل  ویژگی های  از  یکی 
می شود    که این مشخصه د   ر بسیاری از این قرص ها وجود    

ند   ارد   .
آنها د   ر این بررسی به راه حل جد   ید   ی د   ر این ارتباط 

تعد   اد   ی  روی  را  د   اروی جد   ید   ی  آنان  کرد   ند   .  پید   ا  د   ست 
این  شد     مشخص  و  کرد   ند     بررسی  آزمایشگاهی  موش 
حیوانات با وجود    مصرف د   ارو به محض برخاستن صد   ای 
آژیر خطر از خواب بلند    می شوند    و بلافاصله پس از رفع 

خطر به خواب می روند   .
به گزارش مد   یکال نیوز تود   ی، متخصصان ژاپنی این 
فرضیه را مطرح کرد   ند    که د   سته جد   ید   ی از ترکیب های 
خواب آور موسوم به DORAs مغز را قاد   ر می سازد    تا د   ر 
شرایط خطر هوشیاری خود    را حفظ کند    و بنابراین می تواند    

جایگزین خوبی برای قرص های خواب آور موجود    باشد   .
مترجم: نسرین صاد   قی
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فواید شگفت انگیز غذای خانگی 
واز درمی آورد وح شما را به پر که ر

برترین ها: برای اینکه بتوانیم سلامت خود را حفظ کنیم 
باید غذای سالم تهیه کنیم و طبخ غذا در خانه به دلیل 

فواید غذای خانگی بهترین راه حل می باشد.

فواید غذای خانگی برای سلامت جسم و روح
غذا نقش مهمی در زندگی دارد، زیرا ویتامین ها و مواد 
معدنی حیاتی بدن را تامین می کند. غذاهایی که انتخاب 
می کنیم حتما باید سالم و تمیز باشند از این رو غذای 
با  هستند.  سلامتی  حفظ  برای  انتخاب  بهترین  خانگی 
طبخ غذا در خانه می توان از تمیزی، سلامت و تازگی غذا 
مطمئن گردید. بسیاری از افراد به طبخ و خوردن غذا در 
منزل اهمیتی نمی دهند چراکه به مزایای غذای خانگی 
که در این بخش از بهداشت و سلامت خواهیم گفت آگاه 

نیستند.

خوراک طبیعی و سالم
ممکن است طعم فست فودها خوشمزه تر از غذاهای 
خانگی باشد اما مواد اولیه بیشتر فست فودها فرآوری نشده 
اند، به همین دلیل برای بدن مضر هستند؛ اما غذاهای 

خانگی حاوی مواد طبیعی و سالم اند که جسم و روح ما 
برای فعالیت سالم به آنها نیاز دارند.

رعایت بهداشت
رعایت بهداشت در تهیه غذا خصوصاً برای کودکان بسیار 
مهم است. زمانی که غذا در منزل طبخ می شود از سلامت 
و بهداشت آن مطمئن هستیم اما دریک رستوران باید به 
دیگران اعتماد کنیم. علاوه بر این، غذاهای خانگی حاوی 
چربی کمتر و مغذی هستند در صورتی که رستوران ها 
فقط بر طعم غذا تمرکز می کنند. بنابراین غذای رستوران 
حاوی چربی بالا و مواد معدنی نامناسب و عدم ویتامین های 

لازم است.

کنترل مقدار غذا
حجم غذا در رستوران ها برای یک فرد زیاد است و در 
صورتی که غذا روی میز باشد کنترل کردن وسوسه خود 
کمی سخت تر می شود. این امر موجب پرخوری و سایر 
مشکلات می شود اما اگر طبخ غذا را خودتان انجام دهید 

این مشکلات را نخواهید داشت.

ایمنی مواد اولیه غذایی
تر هستند، در صورتی  تازه معمولا سالم  مواد غذایی 
و  تازگی  از  بگیرد  صورت  خودتان  توسط  غذا  پخت  که 
کیفیت مواد غذایی و همچنین روند پخت )درجه حرارت ( 

اطمینان لازم را دارید.

کنترل حساسیت غذا
تان  خانواده  اعضای  از  یکی  یا  شما  است  ممکن 
شما  باشید.  داشته  آلرژی  غذایی  مواد  برخی  به  نسبت 
دیگری  شخص  که  هنگامی  اما  می دانید  را  نکته  این 
برای شما و خانواده تان غذا درست می کند در جریان 
آلرژی و حساسیت های غذایی نیست. بنابراین، در صورت 
بروز چنین شرایطی  از  آماده سازی در منزل می توانید 

جلوگیری کنید.

ارزش اقتصادی
غذای خانگی تازه و ارزان تر از هر رستورانی است زیرا 
مکان،  اجاره  صرف  را  سود  از  بخشی  رستوران،  صاحب 

دستمزد آشپز و ... می کنند. 
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غذای  هفته   ۴ معادل  رستوران  هفته   ۱ هزینه های 
خانگی  غذاهای  مصرف  با  دلیل  همین  به  است  خانگی 

می توانید در هزینه ها صرفه جویی کنید.

صرفه جویی در وقت
شاید فکر کنید که مصرف غذا در رستوران و بیرون از 
منزل وقت زیادی نمی خواهد اما در حقیقت بهتر است برای 
صرفه جویی در وقت، غذاهای خانگی تهیه کنید. دستور 
العمل های زیادی وجود دارد که می توان غذا را در کمتر 
از ۳۰دقیقه تهیه کرد. برخی از دستور العمل ها به دلیل 
فرآینده پیچیده، ممکن است به زمان طولانی تری نیاز 
داشته باشند اما می توانید در اوقات فراغت آنها را به مقدار 

بیشتر تهیه و در فریزر نگه دارید.

قوی تر شدن پیوند خانوادگی
در  زیاد،  مشغله  دلیل  به  خانواده  یک  اعضای  امروزه 
طول روز کمتر یکدیگر را می بینند که همین امر موجب 
سست شدن پیوند اعضای خانواده با یکدیگر می شود اما 
خوردن غذا در کنار هم باعث ایجاد تعامل بیشتر می شود، 
حتی تهیه غذا با کمک اعضای خانواده، پیوند خانوادگی را 

محکمتر می کند.

کمک به افزایش دانش غذایی
آشپزی هنر بزرگی است و نباید آن را کم اهمیت تلقی 
با ارزش  کرد. به همین دلیل باید آگاهی لازم در رابطه 
غذایی مانند ویتامین ها، مواد معدنی، آهن را  داشته باشید 
تا در صورت  ابتلا به بیماری متوجه نیاز غذایی بدن خود  

شوید.

مفید برای کودکان
باید  بنابراین،  را می سازند  ما  آینده سرزمین  کودکان 
اهمیت بیشتری به آنها داده شود. رشد مغزی و تناسب 
اندام بدن در دوران کودکی رخ می دهد و از آنجا که غذای 
خانگی از همه نظر بهتر است، کودکان باید غذای مغذی و 

سالم را میل کنند.

راهی عالی برای گذراندن وقت
گاه اوقات فراغت خود را با انجام کارهای غیرضروری 
مانند تماشای برنامه تلویزیونی، خواب، خرید یا گوش دادن 
به شایعات می گذرانید اما اگر این زمان را برای طبخ غذای 

سالم صرف کنید، موجب سلامت بیشتر خود و اعضای 
خانواده می شوید. بنابراین، اوقات فراغت را تلف نکنید و 
از آن به بهترین نحوه برای سلامت خود و خانواده استفاده 

کنید.

بهداشت روانی خوب
باعث  تنهایی  به  غذا  صرف  می دهد  نشان  مطالعات 
افزایش فشار روانی می شود. بنابراین چنانچه در مطالب 
اعضای  با  غذا  خوردن  شد،  اشاره  بار  چندین  هم  قبلی 
خانواده و عزیزان، سلامت روان را بهبود می بخشد و این 
برای بچه ها بسیار ضروری است. علاوه براین کودکانی که به 
تنهایی غذا می خورند اعتیاد بیشتری به مواد مخدر و الکل 
پیدا می کنند و یا درگیر سایر فعالیت های غیر اجتماعی 

می شوند.

جلوگیری از بیماری ها
به طور یقین غذایی که در منزل طبخ می شود تمیز، 
بدون میکروب و باکتری است اما غذای رستوران های کنار 
جاده یا دست فروشان برای سلامتی مناسب نیست. پ 
سلامت خود را با خوردن غذاهای ناسالم به خطر نیاندازید.
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آب میوه های طبیعی 
برای کاهش استرس

نوشیدنی های مناسب برای کاهش استرس
درصورتی که نتوانیم و بلد نباشید که شرایط را کنترل 
و مدیریت کنیم، استرس های روزانه این پتانسیل را دارند 
که به یک بیماری جدّي تبدیل شده و روی بدن اثرات 
مخربی به جا بگذارند. بدین ترتیب بهترین کار این است 
که با تغییر سبک زندگی مان آغاز کنیم. خوش بختانه 
آبمیوه های طبیعی خوشمزه ای هم وجود دارند که منبع 
خوب آنتی اکسیدان ها بوده و بدن را به ارامش می رسانند.

کاهش استرس با آبمیوه ترکیبی گیلاس و کیوی
بدن  ایمنی  سیستم  درمیوه ها  موجود  ث  ویتامین 
را تقویت می کند همینطور کمک می کند تا بعد از یک 
روز سخت به ارامش برسید. در واقع تمام مرکبات سطح 
می دهد.  کاهش  متوسط  حد  به  را  کورتیزول  هورمون 
هورمون کورتیزول زمان استرس ترشح می شود به همین 
علت پرتقال، نارنگی، گریپ فورت، لیمو را در لیست غذایی 

خویش بگنجانید.
کیوی دارای ویتامین ث زیادي است و آنزیم هایی که 
انرژی را بالا می برند فعال می کند. آب آلبالو هم سبب ترشح 
هورمون ملاتونین می شود این هورمون خواب و استراحت 

شما را تنظیم می کند.

نوشیدنی سیب و تمشک
سیب ۲ عدد

تمشک ۷ عدد

برگ نعنا چند پر برای خوشمزگی 
مواد اشاره شده را به خوبی بشویید و داخل مخلوط کن 
بریزید تا یک نوشیدنی یک دست با رنگ قرمز- صورتی 
تان  نوشیدنی  که  کردید  مشاهده  چنانچه  شود.  حاصل 
خیلي غلیظ شده است مقدار کمی آب به آن اضافه کنید. 
پس از حاضر شدن این نوشیدنی خیلي زود آنرا مصرف 

کنید. این نوشیدنی برای صبحانه یا شام فوق العاده است.

نوشیدنی ضد استرس بادام، موز، آب نارگیل
به خاطر بالا بودن ویتامین ب، این آبمیوه طبیعی به 
تسکین استرس کمک می کند که به سیستم عصبی اسیب 
می رساند. با این حال، منبع عالی از آهن، کلسیم و منیزیم 

است.
۱۰ عدد بادام
یک عدد موز

یک فنجان آب نارگیل)۲۰۰ میلی لیتر(
بادام، موز و آب نارگیل را با هم ترکیب کنید تا مخلوط 

یکنواختی به دست آید.
هر وقت استرس دارید، آبمیوه را بنوشید. این کار را 

۳ دفعه در هفته بعنوان یک اقدام پیشگیرانه انجام دهید.

نوشیدنی توت فرنگی و موز
توت فرنگی ۸ عدد

گلابی سبز یک عدد
موز رسیده یک عدد

مخمر آب جو یک قاشق

شیوه تهیه و استفاده
این نوشیدنی هم بسیار خوشمزه و در عین حال بسیار 
موثر است. در واقع این نوشیدنی منبع آنتی اکسیدان ها 
بوده و همینطور مدر و ارامش بخش فوق العاده ای است. 
این  موجود  اندورفین  مقدار  افزایش  سبب  فرنگی  توت 
نوشیدنی می شود. کافی است مواد ذکر شده را بشویید و در 
مخلوط کن بریزید و به خوبی میکس کنید. این نوشیدنی 
برای صبحانه بسیار عالی است. توصیه می شود دو یا سه روز 

در هفته از این نوشیدنی استفاده کنید.

برگه  سویا،  میوه شیر  آب  نوع  یک  تهیه  شیوه 
زردآلو و سیب

برای تهیه این آب میوه، برگه زردآلو را شب قبل در 
با آب سیب و  آنرا  قدری آب سیب خیسانده و روز بعد 

شیرسویا مخلوط کنید.
ترکیب به دست آمده به دلیل داشتن زردآلو، دارای آهن 

و بخاطر شیرسویا دارای ویتامین و کلسیم فراوانی است.
شما میتوانید بنا به میل و سلیقه خود از دیگر میوه ها 
انجیر خشک را که در  هم استفاده نمایید؛ به طورمثال 
آب سیب خیس خورده است، با موز و شیرسویا مخلوط 
و میل کنید. این نوشیدنی سردردهای ناشی از استرس را 

تسکین می دهد.
گردآوری: بخش روانشناسی بیتوته
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نحوه بارگیری کربوهیدرات ها
کربوهیدرات ها منابع اصلی تامین انرژی بدن هستند و 

عمدتا به انواع پیچیده و ساده تقسیم می شوند.
به گزارش ایسنا، کربوهیدرات ها شامل حبوبات، غلات 
و سبزیجات نشاسته ای مانند سیب زمینی، نخود و ذرت 
میوه ها،  در  عمدتا  نیز  ساده  کربوهیدرات های  هستند؛ 
شیر، قندهای ساده مانند آبنبات و سایر شیرینی ها یافت 
اجزای  به  نیز، کربوهیدرات ها  فرآیند هضم  می شوند. در 
سازنده شکسته و وارد جریان خون می شوند تا با ورود به 
سلول ها به تامین انرژی کمک کنند، قند نیز به صورت 

گلیکوژن در کبد ذخیره می شود.

افزایش ذخایر انرژی
بر اساس این مطلب که از سوی کیمیا معینی افشاری، 
عضو کمیته سلامت فدراسیون پزشکی ورزشی تهیه شده 
و در اختیار ایسنا قرار گرفته آمده است: عضلات مقادیر 
کمی گلیکوژن را برای تامین انرژی کافی در حین فعالیت 
ورزشی ذخیره می کنند و در صورتی که فعالیت ورزشی 
گلیکوژن  ذخایر  بینجامد،  طول  به  دقیقه   ۹۰ از  بیش 
عضلات کاهش می یابد و ممکن است باعث خستگی و 
با  این درحالی است که  کاهش عملکرد جسمانی شود، 
افزایش  را  انرژی  ذخایر  می توانید  کربوهیدرات  بارگیری 
دهید که در نهایت برای مدت طولانی تری به فعالیت های 

استقامتی بپردازید.

بارگیری کربوهیدرات
از  پیش  هفته  یک  معمولا  کربوهیدرات  بارگیری 

سه  تا  یک  می شود.  انجام  استقامتی  شدید  فعالیت های 
میزان  می توانید  رقابت  و  مسابقه  تمرین،  از  پیش  روز 
کربوهیدرات دریافتی را ۸ تا ۱۲ گرم به ازای هر کیلوگرم 
از وزن بدن افزایش و در این دوران توصیه می شود مصرف 

غذاهای چرب را کاهش دهید.
نیاز به کربوهیدرات به میزان کالری مورد نیاز و هدف 
تمرینی بستگی دارد، میزان توصیه شده کربوهیدرات برای 
بسیاری از ورزشکاران پنج تا هفت گرم به ازای هر کیلوگرم 
از وزن بدن است، اما نیاز به کربوهیدرات در ورزشکاران 
استقامتی ممکن است به ۱۲ گرم به ازای هر کیلوگرم وزن 

بدن نیز افزایش یابد.

انتخاب میان وعده برای بارگیری کربوهیدرات
 ۲۶۰ و  کربوهیدرات  گرم   ۵۰ حدود  نان،  گرم   ۱۲۰
لیوان  یک  می کند،  فراهم  بدن  برای  انرژی  کیلوکالری 
)۲۴۰ سی سی( شیر کم چرب، ۱۸ گرم کربوهیدرات و 
۱۲۵ کیلوکالری انرژی دارد و با مصرف ۳۶۰ میلی لیتر 
شیرکاکائو کم چرب، می توانید ۴۶ گرم کربوهیدرات و ۲۸۵ 

کیلوکالری انرژی برای بدن تامین کنید.
گرم   ۳۵ عسل،  غذاخوری  قاشق   ۲ که  بدانید  باید 
کربوهیدرات و ۱۲۸ کیلوکالری انرژی دارد، یک عدد موز 
متوسط ۲۷ گرم کربوهیدرات و ۱۰۵ کیلوکالری انرژی 
با  فنجان غلات صبحانه  یک  فراهم می کند،  بدن  برای 
 ۳۶۰ و  کربوهیدرات  گرم   ۷۴ حدود  بادام،  و  کشمش 
کیلوکالری انرژی دارد، ۳۶۰ میلی لیتر آب انگور، حاوی 
انرژی است و  ۵۵ گرم کربوهیدرات و ۲۲۵ کیلوکالری 

ماست میوه ای کم چرب، ۴۷ گرم کربوهیدرات و ۲۵۰ 
کیلوکالری انرژی دارد.

بارگیری کربوهیدرات می تواند به تامین انرژی بیشتر در 
ورزش های استقامتی کمک کند و به دنبال آن خستگی 
این وجود،  با  افزایش می یابد.  و عملکرد ورزشی  کاهش 
بارگیری کربوهیدرات برای همه افراد به یک اندازه موثر 
آمادگی  به  کربوهیدرات  بارگیری  اثربخشی  و  نیست 
بدنی  فعالیت  شدت  و  هیدراتاسیون  میزان  جسمانی، 

بستگی دارد.
برای ورزشکاران مرد بارگیری کربوهیدرات، به افزایش 
به  نسبت  تا ۱۰۰ درصد  گلیکوژن عضلات حتی  ذخایر 
سطح اولیه، منجر می شود و ممکن است زنان ورزشکار 
برای بهره مند شدن از مزایای بارگیری کربوهیدرات به 
اندازه مردان نیاز داشته باشند که کالری دریافتی خود را 
افزایش دهند. در حین تمرین نیز توصیه می شود به ازای 
هر یک تا ۲ ساعت، ۳۰ تا ۶۰ گرم کربوهیدرات به شکل 
نوشیدنی های ورزشی، میوه ها و آبنبات ها مصرف شود و هم 
چنین مصرف غذاهای غنی از کربوهیدرات بعد از ورزش 

استقامتی فراموش نشود.

عوارض جانبی احتمالی
بارگیری کربوهیدرات برای همه ورزشکاران استقامتی 
مانند  نامطلوبی  اثرات  است  ممکن  و  نمی شود  توصیه 
همراه  به  را  قند خون  در  تغییرات  و  گوارشی  مشکلات 

داشته باشند.
 خبرنگار: نیما علیپور
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کاربرد و موارد مصرف برگ درخت بنه
برگ درخت بنه: پسته وحشی )بنه( امروزه در لیست 
درختان حفاظت شده قرار دارد و جدا از ارزش های زیست 
محیطی بی شمارش، مصارف دارویی و صنعتی گسترده ای 

نیز به همراه دارد.

خواص برگ درخت بنه و تاثیر آن بر کاهش دردهای 
مفصلی

بنه از دیگر میوه های بومی نهبندان است که برای افراد 
محلی خیر و برکت های بسیاری از نظر دارویی و غذایی 
قائل است. برای آشنایی با خواص برگ درخت بنه پیشنهاد 

می کنیم با این مطلب دلگرم همراه شوید.
بنه را می توان از دیگر میوه های مربوط به پایان فصل 
دهی  میوه  به  پاییز  ابتدای  در  که  کرد  معرفی  تابستان 
مشاهده می شود. بنه از خاصیت دارویی و درمانی بسیاری 
برخوردار است که کاهش دردهای مفصلی و عضلانی از 

بخش کوچک خواص برگ درخت بنه به شمار می آید.
طی مصاحبه ای که با یکی از کارشناس های دارویی در 
رابطه با این میوه انجام شد، چنین اظهار نظر به عمل آمد 
که بنه در اصطلاحی دیگر همان پسته کوهی است که افراد 
بومی نهبندان آن را به عنوان یکی از دارو های موثر برای 

بهبود درد های عضلانی و مفصلی استفاده می کنند.

گفتنی است که بنه از طبع گرم غذای برخوردار است 
عارضه های مفصلی و عضلانی  برای  را  آن  رو  این  از  که 
بسیار پر خواص معرفی می کنند. افراد مبتلا به کمر و پادرد 
می توانند از برگ درخت بنه برای بهبودی استفاده نمایند. 
همچنین از این نوع درخت دارویی می توان روغن نیز تهیه 

کرد که به صورت سنتی به دست می رسد.
افراد متعلق به این منطقه از درخت بنه به عنوان برکت و 
رحمتی یاد می کنند، چرا که آن مواد غذایی و خوراکی نیز 
تهیه می کنند که در اصطلاحی بومی نهبندان به آن رک 
می گویند. از این موضوع نباید غفلت کرد که بنه از دانه های 
گیاهی و روغنی به شمار می آید که برای تقویت طحال و 
کبد بسیار موثر است و همچنین برای دفع انواعی از کرم های 
معده موثر بوده و در نهایت سرفه را درمان کرده و برای بهبود 

درد کمر و قولنج بسیار پر خواص معرفی شده است.
خواص برگ درخت بنه به این صورت است که با غنی 
بودن از ویتامینa  می تواند به تقویت اعصاب و پیشگیری از 
بروز پوکی استخوان منجر گردد که از این رو در تهیه برخی 

داروها و در صنعت دارو سازی کاربرد دارد.
برخی دیگر از کارشناسان بر این باورند که صمغ این 
خوشبو  برای  طبیعی  آدامسی  مانند  به  می تواند  درخت 
کردن دهان و ضدعفونی کردن لثه ها به شمار آید. همچنین 

در ادامه این تحقیقات چنین مشخص شد که با استفاده از 
صمغ این درخت می توان در طب گیاهی استفاده های کثیر 

از خواص دارویی آن کنید.
همچنین در ادامه می توان از نوع نارس این نوع میوه در 
درون سرکه نیز برای پاکسازی کبد و تقویت آن استفاده 
نمود. گفتنی می باشد که بنه نارس می تواند برای بهبود 
سردرد تاثیر موثری قائل گردد و در ادامه به تقویت عمومی 
در  و  کند  تضمین  را  گردد، سلامت جنسی  منجر  بدن 

نهایت اعصاب را تقویت نماید.
کرد،  پوشی  نمی توان چشم  نیز  بنه  روغن  خواص  از 
نهایت  در  و  و  صدا  گرفتگی  بردن  بین  از  برای  چراکه 
پلاک های عروقی تاثیر گذار است. درمان درد کمر، یرقان، 
دیگر  از  نیز  اکسیدانی  آنتی  و  سرطان  درمان  درد،  زانو 

مزایای مصرف این روغن به شمار می آید.
در پایان نیز قابل به ذکر است که این میوه ضد نفخ 
معده نیز معرفی شده و همانطور که مطالعه کردید می تواند 
سلامتی عمومی بدن را تضمین نماید. پژوهشگران بسیاری 
تقویت  برای  سقز  دیگر  اصطلاحی  در  یا  بنه  صمغ  از 
عملکرد های معده و سفت شدن لثه ها استفاده می کنند 
که از این رو برخی افراد محلی از آن به عنوان یک آدامس 

طبیعی استفاده می کنند.
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آیا مخلوط شیر و عسل مفید است؟
خواص مصرف شیر و عسل

در  اغلب  که  است  کلاسیک  ترکیبی  شیر  و  عسل 
نوشیدنی ها و دسرها استفاده می شود، شیر و عسل علاوه بر 
اینکه بسیار آرامش بخش هستند، می توانند طعم و مزه ای 

عالی را در دستور العمل های مورد علاقه شما ایجاد کنند.

خواص عسل:
و همچنین  است  قدرتمند  اکسیدان  آنتی  عسل یک 
دارای خواص ضد قارچ و ضد میکروبی است. مشخص شده 
است که برای مشکلات مختلف سلامتی، به ویژه هنگامی 
که با ماده بسیار مغذی مانند شیر مصرف شود، بسیار کمک 

می کند. 
این دو ماده به اغلب به عنوان داروی طبیعی برای درمان 

انواع شرایط سلامتی مورد استفاده قرار می گیرند.
در این مقاله به بررسی مزایا و مضرات مصرف عسل و 

شیر می پردازیم.

خواص شیر و عسل: 
از  قبل  افراد درست  از  بسیاری  بهبود کیفیت خواب: 
خواب یک لیوان شیر گرم با عسل می نوشند تا به ارتقاء 
کیفیت خواب بهتر کمک کنند و این راه حل توسط علم 

تایید می شود.
در حقیقت، مطالعه ای شامل ۶۸ نفر که به دلیل بیماری 
قلبی در بیمارستان بستری بودند، نشان داد که نوشیدن 
مخلوط شیر و عسل دو بار در روز به مدت ۳ روز، کیفیت 

کلی خواب را بهبود بخشیده است.
کلسیم  عالی  منبع  شیر  استخوان ها:  استحکام 
استخوان ها  سلامت  در  که  مهمی  مغذی  ماده  است، 
است  از آن  تحقیقات حاکی  برخی  دارد.  اساسی  نقش 
که نوشیدن شیر می تواند تراکم مواد معدنی استخوان 
پوکی  کمتر  خطر  با  است  ممکن  و  ببخشد  بهبود  را 
استخوان و شکستگی ها مرتبط باشد. در حقیقت، یک 
آنتی  خاصیت  دلیل  به  عسل  که  داد  گزارش  بررسی 
استخوان  سلامت  از  می تواند  التهابی  ضد  و  اکسیدانی 

محافظت کند.
داده شده  نشان  به طور خاص،  ارتقا سلامت قلب: 
است که شیر سطح کلسترول HDL )خوب( را افزایش 
می دهد، که می تواند به پاک کردن پلاک از شریان های 
شما برای محافظت در برابر بیماری های قلبی کمک کند. 
با این حال، این فقط در مورد شیر کامل صادق است، نه 

شیر بدون چربی. 
شیر همچنین سرشار از پتاسیم است، یک ماده مغذی 
اساسی که می تواند به کاهش فشار خون کمک کند. در 
می تواند  عسل  که  می دهد  نشان  مطالعات  حال،  همین 
 LDL سطح تری گلیسیرید، کلسترول تام، و کلسترول
)بد( را کاهش دهد)همگی عوامل خطر برای بیماری های 

قلبی هستند(
بهبود گوارش: عسل برای رشد باکتری های مفید روده 
مفید است. اگر عسل را با شیر مخلوط کنید، این ترکیب 
از بین بردن یبوست،  با  باکتریایی را حفظ کرده و  فلور 

گرفتگی و نفخ، سلامت روده را تقویت می کند.
باعث  افزایش قوای بدن: شیر و عسل در کنار هم 
افزایش استقامت و بنیه می شوند زیرا شیر منبع خوبی از 

پروتئین و عسل کربوهیدرات است.
بهبود عفونت تنفسی: ترکیبی از عسل و شیر به طور 
موثری باکتری های بیماری زا را از بین می برد و یک درمان 
سریع برای درمان سرفه و سرماخوردگی است. شیر و عسل 
گرم برای درمان گلودرد، درمان سرفه و سرماخوردگی و 

تسکین علائم عفونت های دستگاه تنفسی مفید است.
به  عسل  و  گرم  شیر  از  ترکیبی  استرس:  کاهش 
آرامش اعصاب و آرامش ذهن کمک می کند که از استرس 

جلوگیری می کند.
عسل،  و  شیر  از  ترکیبی  معده:  عفونت  درمان 
عفونت های معده را درمان می کند زیرا خاصیت ضد باکتری 
و آنتی اکسیدانی را ارائه می دهد، که میکروارگانیسم های 

مضر را در بدن از بین می برد.
مزایای  دارای  شیر  و  از عسل  ترکیبی  مو:  و  پوست 
جادویی برای جلوگیری از نشانه های پیری، مرطوب کردن 

از پوست مرده و درخشش طبیعی  برداری  پوست، لایه 
است.

همچنین ترکیب عسل و شیر، می تواند به ترمیم مو 
کمک کند و باعث شود براق، زیبا و قوی به نظر برسد.

کاهش وزن: ترکیبی از شیر گرم با عسل می تواند به 
کاهش یا افزایش وزن بسته به مقدار کالری مصرفی در طی 
این فرایند کمک کند. بیشتر اوقات، شیر گرم اگر صبح 
همراه عسل مصرف شود به کاهش وزن کمک می کند اما 

در صورت مصرف آن در شب باعث افزایش وزن می شود.

مضرات شیر و عسل:
اگرچه شیر و عسل ممکن است مزایای سلامتی زیادی 

داشته باشد، اما اشکالاتی در مورد آن وجود دارد.
• مصرف لبنیات همچنین می تواند با خطر بیشتری از 
برخی شرایط پوستی از جمله آکنه، روزاسه و اگزما همراه 

باشد.
• این نکته را هم باید در نظر داشته باشید که گرچه 
عسل خواص سلامتی دارد، اما از نظر قند و کالری زیاد 

است.
• مصرف مقادیر زیاد قند اضافه شده می تواند به افزایش 
وزن، بیماری های قلبی، دیابت و مشکلات کبدی کمک 

کند.
مناسب  ماه  زیر ۱۲  کودکان  برای  همچنین عسل   •
یک  می تواند  که  است  باکتری هایی  حاوی  زیرا  نیست، 
وضعیت جدی و بالقوه تهدید کننده زندگی برای کودکان 

ایجاد کند.
• علاوه بر این، گرم کردن عسل تا درجه حرارت بالا 
می تواند تشکیل هیدروکسی متیل فورفورال )HMF( را 
افزایش دهد، ترکیبی است که می تواند تأثیر مثبت و منفی 

بر سلامتی هنگام مصرف زیاد داشته باشد.
بنابراین بهتر است میزان مصرف خود را تعدیل کرده و 
از گرم کردن آن در دمای بالا خودداری کنید تا از مزایای 

سلامتی آن استفاده کنید.
گردآوری: بخش سلامت بیتوته 
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خواص و فواید باورنکردنی 

غذای تند برای مردان و زنان
در  خصوصا  زیادی  طرافداران  تند  غذای  برترین ها: 
کشورهای چین و هند دارد و همچنین خوردن این غذاها 

فواید باوردنکردنی برای سلامت بدن انسان دارد.

فواید غذای تند برای سلامت بدن
تند  غذای  چینی ها  خصوص  به  مردم  از  بسیاری 
دیگران  دارند.  دوست  را  تندی  طعم  زیرا  می خورند، 
درک نمی کنند که چرا آنها خودشان را با غذای گرم و 
تند شکنجه می دهند. اینها فواید سلامتی غذاهای تند 
است که باعث می شود، شما به بطری سس تند یک نگاه 
بیندازید. محققان دریافتند که خوردن غذای تند فواید 
زیادی دارد که البته فواید خوردن غذای تند برای زنان 

بیشتر از مردان می باشد.

فواید و خواص غذای تند برای زنان و مردان
۱. مبارزه با التهاب:

مجله تایم، التهاب را »قاتل مخفی« خواند، چون خطر 
ورم  عروقی،  قلبی  بیماری های  آلزایمر،  دیابت،  به  ابتلا 
مفاصل و سرطان را افزایش می دهد.خوشبختانه، ادویه هایی 
مانند زردچوبه، میخک، دارچین و زنجبیل خاصیت آنتی 
اکسیدان قوی دارند که می توانند به مبارزه با التهاب کمک 
کنند. طبق تحقیقات، کورکومین، دارویی که در زرد چوبه 

یافت می شود به کاهش ورم کمک می کند.

۲. عمر ببیشتر:
در  می توانید  کنید،  زندگی  سال  بخواهید ۱۰۰  اگر 
انجام  مطالعات  طبق  کنید.  استفاده  ادویه  غذاهایتان 

کنترل  و  ملی  مرکز  و  دانشگاه هاروارد  توسط  شده 
هفت  یا  شش  مدت  به  تند  غذای  خوردن  بیماری ها، 
روز در هفته می تواند خطر مرگ را تا ۱۴ درصد کاهش 

دهد. 
طور  به  که  بگویند  نمی توانند  که  می گویند  محققان 
و  دارد  ربط  طولانی  عمر  طول  بر  تند  غذای  مستقیم 
مطالعات بیشتری باید برای تایید این یافته ها انجام شود 
با این حال، آنها بر این باورند که مصرف منظم غذای تند 
بیماری های  سرطان،  مانند  مرگ  خطر  عوامل  می تواند 

تنفسی و بیماری های قلبی را کاهش دهد.

خواص و فواید غذای تند را بدانید
۳. کاهش ریسک ابتلا به سرطان:
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کپسایسین، ترکییبی که در فلفل چیلی یافت می شود 

نیز می تواند به مبارزه با سرطان کمک کند.
در مطالعه حیوانی، محققان دریافتند که کپسایسین 
مانع رشد سرطان پروستات می شود.افزودن زردچوبه به 
غذاها می تواند به جلوگیری از سرطان کمک کند.با توجه 
تحقیقات، کورکومین می تواند ریسک سرطان معده،  به 

مغز، استخوان و پستان را کاهش دهد.

۴. کنترل هوس غذا خوردن و البته کاهش وزن:
غذا  هوس  نیستید،  گرسنه  حتی  که  وقتی 
می کنید؟ادویه هایی مثل دارچین می تواند سطح قند خون 
شما را تنظیم کند و در نتیجه باعث می شود که هوستان را 
کنترل کنید.به گفته دانشگاه جورجیا، ادویه های دیگری که 
می توانند به تنظیم کردن قند خون کمک کنند، عبارتند از:

* ریحان
* میخک قرم

* اسطوخدوس،
* پونه کوهی
* بادرنجبویه

* نعناع و گشنیز.

غذاهای تند چه فوایدی دارند؟
۵. افزایش متابولیسم:

شما باید راه های مختلفی برای بالا نگه داشتن متابولیسم 

پیدا کنید.طبق تحقیقات، با استفاده از فلفل قرمز می توانید 
سوخت بدن خود را بالا نگه دارید. این ادویه هم می تواند 

اشتهای شما را تنظیم کند.
کمی  را  متابولیسم  است  ممکن  قرمز  فلفل  اگرچه 
افزایش دهد، اما ادویه به تنهایی نمی تواند جایگزین ورزش 
منظم باشد.اگر می خواهید متابولیسم بدن خود را تمام روز 
بالا نگه دارید، با تمرینات و ورزش ها قدرت و توده عضلانی 

خود را تقویت کنید.

۶. تسکین درد:
فلفل  در  ترکیبی که  آیا می دانستید که کپسایسین، 
چیلی وجود دارد و حس تندی را می دهد، یکی از مواد 
اصلی در تسکین درد است؟فلفل چیلی را به غذای خود 
دهد. کاهش  را  ماهیچه  و  مفاصل  درد  تا  کنید،  اضافه 

مطالعات نشان می دهد که کپسایسین می تواند درد را در 
افراد مبتلا به آرتروز، روماتیسم و ورم مفاصل و فیبرومیالژیا 

کاهش دهد.

فواید باورنکردنی و شگفت انگیز غذاهای تند
۷. جذب بیشتر مواد مغذی:

شما به احتمال زیاد از این استراتژی ها برای دریافت 
استفاده  سبزیجات  و  میوه ها  از  بیشتر  مغذی  مواد 
غذایی  لیست  به  را  ادویه ها  می توانید  حالا  می کنید. 
جلوگیری  مغذی  مواد  کمبود  از  و  کنید  اضافه  خود 

شده  داده  نشان  است.  خوبی  مثال  سیاه  کنید.فلفل 
افزایش  را  مغذی  مواد  و  کورکومین  جذب  که  است 
داروها  زیستی  فراهمی  افزایش  به  می تواند  و  می دهد 

نیز کمک کند.

۸. بهبود سلامت قلبی:
محققین مشاهده کرده اند که خطر کمتری از حملات 
قلبی و سکته در فرهنگ هایی وجود دارد که در آن مردم 
غذای تند می خورند.همچنین کشف کردند که مواد اولیه 
فعال در فلفل چیلی، به کاهش کلسترول پلاسما کمک 

می کنند.

خوردن غذاهای تند این فواید را دارد
۹. جلوگیری از عفونت های باکتریایی:

زیره و زردچوبه می توانند به مبارزه با باکتری های مضر 
در بدن کمک کنند. تحقیقات نشان می دهد که این ادویه 

خواص ضد میکروبی و آنتی اکسیدان قوی دارند.

۱۰. تسکین استرس:
از خوردن غذاهای تند احساسات  تا به حال بعد  آیا 
تنش شدیدی داشته اید؟خوب، ادویه باعث می شود که 
مغز شما اندورفین و دوپامین آزاد کند، هورمون های حس 
خوب که می تواند حال شما را بهبود و استرس را کاهش 

دهد.
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وز 3 کیوی بخورید،  اگر هر ر
چه کمکی  به بدن شما می کند؟

کیوی ها میوه های کوچک و بیضی هستند که اکنون 
آن  قهوه ای  پوست  درون  دارد.  وجود  جهان  سراسر  در 
گوشت سبز است که شیرین و لکه دار است. اما به غیر از 
طعم خوشمزه، کیوی مقدار زیادی از مواد مغذی را شامل 
می شود، از جمله ویتامین های C، K و E، فولات و پتاسیم. 
همچنین دارای فیبر و آنتی اکسیدان های خوبی است که 
هر دو می توانند زندگی شما را به میزان قابل توجهی بهبود 

بخشد.
آنها در حال حاضر در مکان های مختلف  آنجا که  از 
جهان رشد می کنند، کیوی را می توان در تمام طول سال 

خریداری کرد. 
اما هر کجا که هست، مطالعات نشان می دهد که خوردن 
معادل سه میوه کیوی هر روز می تواند برخی از مزایای مهم 

را داشته باشد.

۱. تقویت سیستم ایمنی بدن
حاوی  کیوی  مختلف،  تغذیه ای  مشخصات  بر  علاوه 
مقدار زیادی آنتی اکسیدان ها، به ویژه ویتامین C است. 
خوردن فقط یک فنجان از کیوی به طور قابل توجهی بیش 

از مصرف روزانه توصیه شده ویتامین C است. مطالعات 
نشان داده اند که رژیم غذایی با ویتامین C بالا می تواند 

باعث تقویت سیستم ایمنی بدن بدن شود.
۲. هضم بهتر

برای شروع، کیوی )مانند بیشتر میوه ها( دارای مقدار 
زیاد فیبر است. رژیم های غذایی حاوی فیبر، میزان بروز 
تنها راهی نیست که  این  اما  پایین می آورند.  را  یبوست 
یک  حاوی  همچنین  می کند.  پشتیبانی  را  کیوی هضم 

آنزیم پروتئولیتیک به نام اکتینیدین است. 
این آنزیم برای کمک به تجزیه پروتئین در وعده های 
غذایی شما کمک می کند و هضم کامل و مؤثرتری را انجام 

می دهد.

۳. کنترل فشار خون
کیوی ها حاوی برخی از مواد زیستی فعال هستند که 
فشار خون بالا را پایین می آورد. مطالعات نشان داده است 
که خوردن سه کیوی در روز می تواند فشار خون را بیشتر 

از »روزی یک سیب« کاهش دهد.
دلیل این است که به احتمال زیاد محتوای غنی لوتئین 

است. لوتئین یک آنتی اکسیدان قوی است. این خبر خوبی 
است زیرا فشار خون بالا بدون علامت است تا زمانی که یک 

بحران دیگر، مانند حمله قلبی یا سکته مغزی ایجاد شود.

۴. کاهش بیمارهای چشمی
یکی از دلایل اصلی از بین رفتن بینایی، یک بیماری به 
نام دژنراسیون ماکولا است. مطالعات نشان داده است که 

خوردن سه کیوی در روز می تواند از شما محافظت کند. 
در این مورد، لوتئین در کیوی کمک می کند از یک 
ترکیب به نام zeaxanthin برای کاهش خطر انقراض 
آب  ایجاد  از  جلوگیری  برای  همچنین   .٪۳۶ با  ماکولا 

مروارید، کیوی ها مفید می باشند.
 

۵. پیشگیری از حمله قلبی
پزشکان معمولا توصیه می کنند که هر روز یک آسپیرین 
مصرف کنند تا خطر ابتلا به حمله قلبی یا سکته را کاهش 
دهند. هدف این است که آسپیرین خون را تخلیه می کند و 
باعث کاهش لخته شدن می شود که می تواند مانع شریان ها 

و رگ ها شود.
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رژیم غذایی مدیترانه ای در موفقیت 
وش لقاح آزمایشگاهی موثر است ر

 اما آسپرین همچنین خطر ابتلا 
به اختلالات خونریزی را به همراه 

می آورد.
اگر شما در رژیم روزانه آسپرین 
مورد  در  خود  پزشک  با  هستید، 
صحبت  کیوی  از  استفاده  امکان 
کنید. مطالعه ی خارج از دانشگاه 
 ۳-۲ مصرف  که  داد  نشان  اسلو 
کیوی در روز اثر مشابهی بر روی 
آسپیرین،  عنوان  به  دارد  بدن 
کاهش لخته شدن و کاهش میزان 

چربی موجود در جریان خون.

۶. سلامت عمومی بهتر
علت  به  اکسیداتیو  استرس 
ضربات سلولی ناشی از رادیکال های 
آزاد رخ می دهد و می تواند موجب 
آسیب DNA شود. این منجر به 
پیری زودرس و همچنین بسیاری 
می شود.  سلامتی  مشکلات  از 
مصرف  که  دارد  وجود  شواهدی 
مانع  باعث  می تواند  کیوی  منظم 

آسیب به DNA شما شود.
کارشناسان می دانند که آسیب 
به  شدت  به   DNA اکسیداتیو 
سرطان روده مرتبط است، بنابراین 
مصرف منظم کیوی می تواند خطر 
را  مرگبار  بیماری  این  به  ابتلا 

کاهش دهد.

هشدارهای ایمنی:
را  کیوی  می توانند  مردم  اکثر 
می کند،  مصرف  روزانه  صورت  به 
آن  به  حساسیت  که  اینکه  مگر 
داشته باشند. علائم آلرژی کیوی 
خفیف  ان��دازه  به  اس��ت  ممکن 
اما  باشد،  گلو  خارش  عنوان  به 
می تواند شامل زبان متورم، کندو، 
بلع مشکل و حتی استفراغ باشد. 
باعث  دیگر  آلرژی های  از  بعضی 
کیوی،  به  حساسیت  افزایش 
دانه  گندم،  آووک���ادو،  جمله  از 
خشخاش، فندق، انجیر و یا لاتکس 
می شود. اگر به هر یک از این موارد 
اضافه  از  قبل  داری��د،  حساسیت 
روزانه،  غذایی  رژیم  به  آن  کردن 
آزمایش  مورد  در  خود  پزشک  با 

آلرژی کیوی صحبت کنید.
ممکن  کیوی  نادر،  موارد  در 
اختلالات  شدت  همچنین  است 
این  دهد.  افزایش  را  خونریزی 
می تواند لخته شدن خون را کاهش 
دهد و یا خونریزی را افزایش دهد. 
از مصرف  بنابراین، بهتر است که 
اختلال  اگر  اجتناب کنید،  کیوی 
خونریزی مزمن دارید یا قرار است 
انجام  جراحی  نزدیک  آینده  در 

دهید.
گردآوری: بخش سلامت بیتوته

لقاح  از  و  کنند  نرم می  پنجه  و  ناباروری دست  با  که  زنانی 
آزمایشگاهی )IVF( برای باردار شدن استفاده می کنند، گاهی 

اوقات برای کمک به مصرف مکمل ها روی می آورند.
به گزارش خبرنگار مهر به نقل از مدیسن نت، »راجر هارت«، 
سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه استرالیای غربی، می گوید: »در 
مقایسه با رژیم غذایی غربی غنی از چربی و قند، به نظر می رسد 
اتخاذ یک رژیم مدیترانه ای یک رویکرد مؤثر برای افزایش باروری 

باشد.«
هارت در ادامه توضیح داد: »مکمل های غذایی معمولاً برای 
زنانی که از IVF استفاده می کنند تجویز نمی شود. در عوض، زنان 
معمولاً آنها را خودشان امتحان می کنند. بنابراین، چنین زنانی با 

مکمل ها خوددرمانی می کنند.«

اما آیا مکمل ها می توانند به باردار شدن زنان کمک کنند؟
شده  آوری  جمع  شواهد  محققان  موضوع،  این  یافتن  برای 
دهیدرواپی  دادند:  قرار  بررسی  مورد  را  زیر  مورد محصولات  در 
 ،)CoQ۱O( Q۱۰ ملاتونین، کوآنزیم ،)DHEA( آندروسترون
کارنیتین، سلنیوم، ویتامین D، میو اینوزیتول، امگا ۳ و گیاهان 

چینی.
محققان همچنین داده های مربوط به رژیم های غذایی مختلف 
و اینکه آیا این رژیم ها ممکن است به زنانی که در IVF باردار 

می شوند، کمک کند را تجزیه و تحلیل کردند.
در مورد مکمل ها، شواهد ضعیفی وجود داشت که نشان می داد 
DHEA و COQ۱۰ نسبت به هر دارونما که زنان دریافت کرده 

بودند، کمی بهتر عمل کردند.

همچنین شواهدی مبنی بر حمایت از ملاتونین وجود داشت، 
اما مشخص نبود که کدام نوع از زنان ممکن است از آن بهره ببرند 

یا بهترین دوز ممکن است کدام باشد.
آنتی اکسیدان های مصرف شده به عنوان مکمل تاثیری بر 

باروری نشان ندادند.
با این حال، شواهد بسیار قوی تر بود مبنی بر اینکه اتخاذ رژیم 

مدیترانه ای می تواند موفقیت IVF را افزایش دهد.
حبوبات،  میوه ها،  سبزیجات،  حاوی  ای  میترانه  غذایی  رژیم 
آجیل، ماهی و روغن زیتون است و در عین حال از غذاهای بسیار 

فرآوری شده پرهیز می شود.
 ،B ویتامین های  از  سرشار  رژیم ها  »این  داد:  توضیح  هارت 
آنتی اکسیدان ها، اسیدهای چرب غیراشباع امگا ۳ و فیبر هستند 
و چربی های اشباع، قند و سدیم کمی دارند. اسیدهای چرب امگا 
۳، به ویژه، ممکن است در افزایش نتایج حاصل از IVF، از جمله 

کیفیت جنین، مفید باشند.«
این مطالعه نشان داد که مزایای باروری زمانی رخ می دهد که 

زنان از رژیم غذایی مدیترانه ای برای شش هفته استفاده کنند.
به طور کلی، هارت و همکارانش به این نتیجه رسیدند که تغییر 
به این نوع رژیم غذایی ممکن است مؤثرترین راه برای زنانی باشد 

که از طریق IVF به دنبال باردار شدن هستند.
 DHEA، مکمل های  از  استفاده  این،  بر  »علاوه  گفت:  او 
COQ۱۰ و اسیدهای چرب امگا ۳ نیز ممکن است کمی کمک 

کند.«
هارت همچنین تاکید کرد که زنان باید در این مورد با پزشک 

خود مشورت کنند.
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چه تغییری در بدن نشانه 
عفونت قارچی است؟

برترین ها: عفونت های قارچی رایج ترین نوع عفونت ها 
در سرتاسر جهان هستند. این عفونت ها ممکن است برای 
همه اتفاق بیافتد پس بهتر است علائم های این بیماری 

را بشناسید.
عفونت قارچی بسیار آزاردهنده است و دارای علائمی 
مانند خارش بی وقفه، پوست ملتهب و در صورت ابتلا به 
عفونت قارچی واژن؛ تغییر ترشحات و احساس سوزش 

هنگام ادرار می باشد.
مخمر نوعی قارچ است که در بدن به طور طبیعی وجود 
دارد؛ نام علمی آن کاندیدا است و سیستم ایمنی بدن به 
کنترل آن کمک می کند و محل رشد آن بیشتر در دهان، 
روده و واژن و روی سطح چین دار پوست می باشد. زمانی که 
سیستم ایمنی بدن کاهش یابد، این مخمر بر باکتری های 

مفید بدن غلبه کرده و باعث عفونت خواهد شد.

علامت عفونت قارچی واژن
برخی از علائم عفونت های قارچی شایع در واژن 

شامل:

خارش زیاد در ناحیه تناسلی
ضعیف،  ایمنی  سیستم  دیابت،  هورمونی،  نوسانات 
علل  ترین  شایع  استرس  و  بیوتیک  آنتی  مصرف 
عفونت های قارچی واژن هستند. زمانی که مخمر به حدی 
تکثیر می  شود که بر مقدار باکتری های سالم غلبه می  کند، 
عفونتی رخ می  دهد که ممکن است خارش زیادی را در 

پی داشته باشد.
سعی کنید از خاراندن این ناحیه اجتناب کنید؛ زیرا 
باعث آسیب و گسترش عفونت خواهد شد. این کار نه تنها 
عفونت را گسترش می دهد، بلکه باعث پارگی جزئی نیز 

خواهد شد که این اتفاق؛ می تواند عفونت را بدتر هم کند.

تغییر ترشحات واژن
واژن سالم هم به طور طبیعی ترشح دارد؛ این ترشحات 
معمولاً شفاف و آبکی و کمی شیری رنگ هستند. غدد 
واژن و اطراف دهانه رحم به تولید این مایع کمک می کنند 
تا واژن بتواند سالم بماند و سلول های قدیمی را به طور 
کامل از بین ببرد. در حقیقت این ترشحات نشان می دهد 
که شما تخمک گذاری خوبی دارید و با دیدن آنها نباید 

نگران شوید.
آنچه که نگران کننده است؛ دیدن ترشحات غلیظ، 
سفید و بدون بو با ظاهری پنیری می باشد. از آنجایی 
که عفونت قارچی می  تواند باعث التهابات بافت پوست 

شود؛
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یا هنگام  ادرار  یا  استحمام   احساس سوزش هنگام 
رابطه زناشویی غیرمعمول نیست.

احساس سوزش؛ موقع ادرار
با این حال از آنجایی که یکی از علائم عفونت ادراری 
نیز سوزش و خارش است؛ چگونه می  توان تفاوت این دو 

بیماری را تشخیص داد؟
زمانی که عفونت ادراری دارید، نه تنها سوزش ایجاد 
می  شود، بلکه به تکرر ادرار نیز دچار خواهید شد. به علاوه، 
ممکن است ادرار کدر شده )یا دارای رنگ صورتی یا قرمز 
باشد( یا حتی بوی نامطبوعی داشته باشد که این علائم 

معمولاً با عفونت قارچی همراه نیست.

علامت عفونت قارچی در ناخن ها
زمانی این اتفاق می  افتد، که ناخن ها معمولا ضخیم تر؛ 
تیره تر و گاهی همراه با بو باشند. این نوع عفونت قارچی 
می تواند برای هر فردی و در هر سنی اتفاق بیفتد، اما در 
افراد مسن که ممکن است ناخن های خشک و شکننده 
داشته باشند، و یا افرادی که زیاد عرق می کنند یا زیاد با 
پای برهنه راه می روند یا دارای یک بیماری پوستی مانند 

پسوریازیس هستند؛ بیشتر شایع است.
اگر عفونت قارچی روی ناخن  ها درمان نشود، می تواند 
آسیب دائمی به ناخن  وارد کند و به همین دلیل است که 
تمیز نگه داشتن دست و پاها مهم می باشند. استفاده از 
جوراب  هایی که عرق را جذب کند، پوشیدن دمپایی یا 
صندل ورعایت نکاتِ دیگرِ بهداشتی؛ تا حد زیادی باعث 

پیشگیری از این عفونت خواهد شد.

قارچ و وجود لکه های سفید در داخل دهان
نوع دیگری از عفونت قارچی برفک دهان است. این 
برفک  است.  واژن  قارچی  به عفونت  کاندیدا شبیه  نوع 
زیرا  است؛  رایج  بیشتر  مسن  افراد  و  نوزادان  در  دهان 

سیستم ایمنی آنها ضعیف تر است.
ضایعات سفید یا برجسته، قرمزی یا ترک  خوردگی در 
گوشه  های دهان، احساس سوزش و از دست دادن حس 
چشایی از علائم برفک دهان هستند. درصورت داشتن 

این علائم حتماً به پزشک مراجعه کنید. برای جلوگیری 
از برفک دهان،دندان های خود را دو بار در روز مسواک 

بزنید و سالانه به دندانپزشک مراجعه کنید.

علامت وجود عفونت قارچی در سینه ها
ممکن است که این اتفاق؛ زمانی که مادر در حال شیر 
دادن به نوزاد است، رخ دهد زیرا اگر نوزاد برفک دهان 
داشته باشد و نوک سینه های مادر خشک و ترک خورده 
باشد، مخمر می  تواند از این طریق وارد سیستم بدن شود. 
این ناحیه ای است که به راحتی می  تواند رطوبت را برای 
است  نتیجه ممکن  در  و  بیندازد  دام  به  مدت طولانی 

بثورات پوستی ایجاد شود.
ممکن است خارش، تغییر رنگ و احتمالاً حتی ترشح 
تاول  ها را هم تجربه کنید. در این صورت، نوک سینه های 
مادر متورم یا پوسته پوسته به نظر می رسد و احساس 
خارش و تحریک خواهد داشت. گاهی اوقات استفاده از 
سینه بند نامناسب یا اضافه وزن نیز باعث بروز این عفونت 

در اطراف سینه می شود.

ارتباط احساس خستگی زیاد با عفونت قارچی
احساس خستگی احتمالاً شایع  ترین علامت مرتبط 
است  این  اصلی  از دلایل  یکی  است.  قارچی  عفونت  با 
با ضعف  تنها  نه  معمولاً  کاندیدا  از حد  بیش  رشد  که 
ایمنی بلکه با نوعی کمبود تغذیه همراه است. به عنوان 
  b۶مثال، زمانی که بدن مقدار کافی منیزیم، ویتامین
و اسید های چرب را نداشته باشد، ممکن است احساس 
خستگی کند و زمانی که عفونت فراگیر شود؛ این ضعف و 
خستگی افزایش می یابد. به همین دلیل مهم است که به 
یک رویکرد پیشگیرانه دیگر برای جلوگیری از عفونت های 
قارچی توجه کنید که مصرف مولتی ویتامین و خوردن 
غذاهای پر مغذی مانند بادام، کشمش، گوشت گاو، کلم 
بروکلی، موز، سبزیجات برگدار تیره، طالبی، ماهی، نخود 
و آووکادو، روغن زیتون، گردو و دانه های چیا بسیار مثمر 

ثمر خواهند بود.

مشکلات گوارشی و عفونت قارچی

چیزی بین ۷۰ تا ۸۰ درصد از سلول های ایمنی بدن 
در روده قرار دارند و کاندیدا نیز در آنجا زندگی می  کند، 
منطقی است که عفونت مخمری می  تواند مشکلاتی را در 

دستگاه گوارش ایجاد کند.
وجود عفونت قارچی طولانی مدت در روده می تواند 
منجر به سندرم خستگی مزمن، یبوست، نفخ، گرفتگی 
کاهش  برای  شود.  اولسراتیو  کولیت  و  اسهال  عضلات، 
احتمال بروز مشکلات گوارشی، باید میوه ها و سبزیجات 
و  شوید  و  ماست  مانند  شده  تخمیر  غذاهای  تازه، 

پروبیوتیک  بیشتری بخورید.

عفونت قارچی و احساس ناراحتی در مفاصل
اندازه  به  کاندیدا  آرتریت  که  است  ممکن  چه  اگر 
عفونت های مخمری واژن یا برفک دهان شایع نباشد، اما 
این عفونت نیز می تواند روی بدن به  ویژه لگن و زانو تاثیر 
بگذارد. بزرگترین عوامل خطر برای آرتریت کاندیدا شامل 
دیابت و استفاده طولانی مدت از آنتی بیوتیک ها است. 
اگر به درمان عفونت قارچی با آنتی بیوتیک خوراکی ادامه 

می دهید، حتما باید با پزشک خود مشورت کنید.

تمایل به قند بیشتر و عفونت قارچی
بدن  در  که  زمانی  و  می باشد  قند  از  کاندیدا  تغذیه 
مصرف  بیشتری  قند  نتیجه  در  می کند؛  پیدا  افزایش 
خواهید کرد. حذف قند، میوه، غلات و نشاسته از رژیم 
غذایی بین دو تا پنج روز می تواند نقش مهمی در کاهش 
رشد کاندیدا داشته باشد. استفاده پروبیوتیک های بیشتر 
قارچی  عفونت  ایجاد  و  مضر  باکتری های  از  می تواند 

جلوگیری کند.
تجربه  را  قارچی  عفونت  سالانه  زنان  از  درصد   ۸
رخ  مختلفی  دلایل  به  است  ممکن  این  می کنند. 
بیوتیک،  آنتی  مداوم  مصرف  هورمونی،  دهد:تغییرات 

چاقی، دیابت، روش پاک کردن و حتی رژیم غذایی
به همین دلیل مهم است که اگر به عفونت  های قارچی 
دچار هستید؛ آن را فقط با دارو درمان نکنید و از آنجایی 
می  کند  تغذیه  قند  از  مخمر  مثال،  برای  می دانید،  که 

مصرف قند خود را کاهش دهید.
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بهتـرین مواد غذایی برای زمانی 
که هوا آلوده است

آلودگی هوا یکی از معضلات زندگی مدرن و صنعتی 
است. مردم کشورهای در حال توسعه بیشتر در معرض 
هوای آلوده قرار دارند. در این مطلب نگاهی مختصر به 
آن  عوارض  با  مقابله  راهکارهای  برخی  و  هوا  آلودگی 

می پردازیم.
باعث  می تواند  هوا،  در  نامعمول  معلق  ذره  هر  وجود 
بدن شود  ارگان های  در عملکرد طبیعی  بروز مشکلاتی 
که به این ذرات سموم موجود در هوا گفته می شود. طبق 
همان  یا  این سموم  آثار  اصلی ترین  از  موجود،  داده های 
آلودگی هوا بر بدن می توان به مواردی همچون تنفس، 
قلب و عروق، چشم، پوست، اعصاب، خون، سیستم ایمنی 

و سیستم تولیدمثل بدن اشاره کرد.

تأثیر آلودگی هوا بر سلامت
پیر،  از  اعم  افراد  تمامی  آلوده می تواند سلامت  هوای 
مشکلات  دهد.  قرار  تأثیر  تحت  را  سالم  یا  بیمار  جوان، 
تنفسی از عمده آثار آلودگی هواست. علاوه بر مشکلات 
تنفسی، شرایط و بیماری های دیگری نیز ممکن است رخ 
دهد که این شرایط و بیماری ها به برخی عوامل بستگی 

دارند.
در واقع خطر بالقوه و جدی ای که آلودگی هوا می تواند 
بر یک فرد داشته باشد، به شرایط سلامت فعلی فرد، نوع 
معرض  در  گرفتن  قرار  زمان  طول  و  غلظت  آلاینده ها، 

آلودگی هوا بستگی دارد.
منجر به بروز  میزان آلودگی هوای زیاد می تواند فوراً 
مشکلاتی در سلامتی افراد شود که شامل موارد زیر است:

- تشدید بیماری های قلبی، عروقی و تنفسی
- فشار مضاعف بر قلب و ریه ها؛ در واقع قلب و ریه ها باید 
سخت تر کار کنند تا اکسیژن رسانی کافی به بدن داشته 

باشند.
- صدمه به سلول ها در سیستم تنفسی

لازم به ذکر است قرار گرفتن طولانی مدت در معرض 
آلودگی هوا می تواند خطرات جدی تر و دائمی از قبیل موارد 

زیر در بر داشته باشد:
- سرعت بخشیدن به فرایند پیر شدن ریه ها

- از بین رفتن ظرفیت ریه ها و کاهش عملکرد ریه و 
اثرگذاری منفی بر روی آن

برونشیت،  آسم،  مثل  بیماری هایی  شیوع  افزایش   -
آمفیزم و همچنین افزایش احتمال سرطان

- طول عمر کمتر
برخی افراد، بیشتر از سایرین در معرض مشکلات ناشی 
از آلودگی هوا قرار دارند و با خطرات جدی تری مواجه اند 

از قبیل:
- افرادی که دارای بیماری قلبی، بیماری عروق کرونر و 

یا نارسایی احتقانی قلب هستند.
- افرادی که بیماری ریوی از قبیل آسم، آمفیزم، بیماری 

مزمن انسدادی ریه دارند.
- خانم های باردار

- افرادی که در بیرون و فضای باز کار می کنند.
- افراد سالخورده

- کودکان زیر ۱۴ سال
- ورزشکارانی که در فضای باز ورزش می کنند.

بنابراین افرادی که در این گروه قرار می گیرند ممکن 
است در مقابل آلودگی های هوای کم نیز آسیب پذیر باشند 
و یا نسبت به افرادی که در این گروه نیستند، آسیب های 

شدیدتری را متحمل شوند.

چه عواملی باعث آلودگی هوا می شوند؟
بیشتر عوامل آلودگی هوا ناشی از مصرف و سوزاندن 
باعث  فسیلی  سوخت های  سوزاندن  اس��ت.  ان��رژی 
رهاسازی گازها و مواد شیمیایی به داخل هوا می شود. 
آلودگی  ایجاد  باعث  نه تنها  انرژی  است مصرف  گفتنی 
رهاسازی  و  انرژی  مصرف  چرخه  بلکه  می شود،  هوا 
گازها و مواد شیمیایی، باعث افزایش و تشدید آلودگی 
و  کارخانه ها  موتورسیکلت ها،  خودروها،  می شود.  نیز 
فعالیت های صنعتی و از این قبیل موارد بیشترین سهم 
آلودگی هوا را دارا هستند. گفتنی است آلودگی هوای 
نیز  را  زمین  دمای  متان،  و  دی اکسید  کربن  از  ناشی 

افزایش می دهند.
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وبیوتیک ها در از بین بردن  پر
علائم کووید ۱۹ موثرند

۱- روغن زیتون
را  ویتامین E موجود در روغن زیتون عملکرد ریه ها 
در  موجود  چرب  اسیدهای  همچنین  می بخشد.  بهبود 
روغن زیتون برای کاهش التهاب مفید هستند. بهترین راه 
مصرف روغن زیتون به جهت بهره مندی حداکثری از فواید 
آن، استفاده آن روی سالاد است چراکه استفاده از روغن 
زیتون برای پخت وپز و حرارت دادن آن می تواند تغییراتی 
شیمیایی در آن ایجاد کرده و برخی از فواید آن را برای 

سلامتی از بین ببرد.

۲- تخم کتان
و  فیتواستروژن ها  از  زیادی  مقادیر  دارای  کتان  تخم 
خواص  دارای  فیتواستروژن ها  است.   ۳ امگا  چرب  اسید 
آنتی اکسیدانی هستند که به کاهش علائم آسم و سایر 

واکنش های آلرژیایی کمک می کنند.

۳- گوجه فرنگی
افرادی که در معرض آلودگی هوا قرار دارند بهتر است 
از گوجه فرنگی در رژیم غذایی خود استفاده کنند. گوجه 
آنتی اکسیدان  نوعی  لیکوپن  لیکوپن است.  فرنگی دارای 
است که از بدن در مقابل بیماری های تنفسی محافظت 

می کند.

۴- بروکلی
طی یک تحقیقی مشخص شد افرادی که از کلم بروکلی 
استفاده می کنند، سموم مرتبط با آلودگی های لایه اوزون و 
ذرات معلق را بیشتر از سایرین دفع می کنند. این اتفاق به 
دلیل وجود سولفورفان، نوعی ترکیب ضد سرطان است که 

در کلم بروکلی وجود دارد.
به این منظور محققان به شرکت کنندگان در این تحقیق 
دو نوع نوشیدنی برای مصرف دادند. نوشیدنی گروه اول 
شامل آب، آب لیمو، آناناس و پودر جوانه بروکلی و نوشیدنی 
گروه دوم شامل همین ترکیب بدون پودر جوانه بروکلی 
بود. در انتها مشخص شد گروهی که نوشیدنی با پودر جوانه 
بروکلی خورده بودند میزان بیشتری از مواد سرطان زای 
معروف به بنزن و ماده مضر برای ریه ها به نام آکرولین 

دفع کرده بودند.

۵- آووکادو و اسفناج
لندن  کالج  کینگ  دانشگاه  محیطی  تحقیقات  گروه 
 E یک بررسی برای یافتن چگونگی تأثیرگذاری ویتامین
بر کاهش آثار آلودگی هوا بر ریه ها انجام دادند. طبق این 
تحقیق مشاهده شد، مصرف غذاهایی که دارای مقادیر زیاد 
ویتامین E هستند مثل آووکادو و اسفناج می تواند به مقابله 

با آثار و عوارض انواع آلودگی ها کمک کند.
salamatnews.com :منبع

نتایج آزمایش بالینی جدید نشان می دهد ممکن 
تا  افراد کمک کنند  به  بتوانند  ها  پروبیوتیک  است 

بدترین اثرات کووید۱۹ را از بین ببرند.
از مدیسن نت،  به گزارش خبرنگار مه ر به نقل 
محققان گزارش می دهند افراد واکسینه شده ای که 
دارای یک پروبیوتیک لاکتوباسیلوس هستند، علائم 

کووید در آنها کاهش یافته و حتی به تأخیر می افتد.
محققان گفتند که این مطالعه نشان می دهد که 
پروبیوتیک ها می توانند یک روش ساده و ارزان برای 
معالجه افرادی باشند که در معرض کووید قرار گرفته 

اند.
و  مفید  باکتری های  تقویت  برای  ها  پروبیوتیک 
مخمرهایی که در بدن زندگی می کنند، و عمدتاً در 

دستگاه گوارش هستد، عمل می کنند.
بخش  از  ارشد  محقق  ویسچمایر«،  »پل  دکتر 
گفت:  شمالی،  کارولینای  دوک  دانشگاه  بیهوشی 
می دهد  نشان  که  دارد  وجود  محکمی  »شواهد 
تأثیر  تنفسی  عفونت های  برابر  در  ها  پروبیوتیک 

محافظی دارند.«
ویسچمایر در ادامه افزود: »مطالعه ما به این تصور 
اعتبار می بخشد که میکروب های همزیستی می توانند 
شرکای ارزشمندی در مبارزه با کووید ۱۹ و به طور 

بالقوه سایر بیماری های همه گیر آینده باشند.«
در این مطالعه، محققان ۱۸۲ بیمار را که واکسینه 
نشده بودند، استخدام کردند و در معرض افراد مبتلا 

اما هنوز هیچ علامتی در آنها  به کووید قرار دادند، 
ایجاد نشده بود.

پروبیوتیک  یک  تصادفی  طور  به  آنها  از  نیمی 
 ،Lacticaseibacillus rhamnosus GG از 
باکتری هایی که به طور طبیعی در دستگاه گوارش 
دارونما  بقیه  کردند.  دریافت  می شود،  یافت  افراد 

گرفتند.
شرکت کننده هایی که پروبیوتیک را مصرف کردند 
۶۰٪ کمتر از کسانی که دارونما دریافت کردند دچار 

علائم کووید شدند.
آنها همچنین تمایل داشتند که از عفونت کووید 
این دو  بین  اما تفاوت آن  طولانی جلوگیری کنند، 
گروه از شرکت کنندگان از نظر آماری معنی دار نبود.

ویسچمایر خاطرنشان کرد: »پروبیوتیک ها برای 
تقویت سیستم ایمنی بدن، کاهش مواد شیمیایی بدن 
مرتبط با التهاب و افزایش سد محافظ ریه در برابر 

عفونت شناخته شده اند.«
وی گفت: »ما در واقع از این یافته ها تعجب نکردیم. 
مطالعات متعددی انجام شده است که اثربخشی قوی 
پروبیوتیک ها در برابر عفونت های تنفسی را نشان داده 

است.«
نشان  اولیه  مطالعات  »سایر  اف��زود:  ویسچمایر 
داده اند که پروبیوتیک ها همچنین ممکن است اثر 
واکسن ها را در برابر سایر بیماری های ویروسی مانند 

آنفلوانزا تقویت کند.«
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دلیل بی حس شدن دست 
در خواب و راه حل آن

سلامت نیوز: گاهی اوقات ممکن است که در نیمه شب 
از خواب بیدار شویم و دست هایمان احساس بی حسی داشته 
باشد، دلیل این بی حسی چیست و چه راه هایی برای درمان 

آن وجود دارد؟

دلیل بی حس شدن دست در خواب
اکثر ما تجربه این را داشته ایم که نیمه شب از خواب بیدار 
می شویم و با بی حسی دستانمان مواجه می گردیم. گاهی 
اوقات این بی حسی با احساس سوزش و پرش دست هم 
همراه است اما به نظر شما چرا زمانی که می خوابیم دستمان 
بی حس می شود؟ ممکن است در بخش های مختلف بدن این 
اتفاق بیفتد. بی حسی معمولا هیچ علامت هشدار دهنده ای 
ندارد و به دلیل فشار به عصب ها تحریک می شود و عموماً 
بدون آسیب است و می تواند نشانه یک بیماری زمینه ای هم 

باشد؛ البته به شرطی که به طور مکرر اتفاق بیفتد.
با کلیک روی مطلب »خواب رفتن دست و پا را به دلیلی 
مهم جدی بگیرید!« به طور کامل می توانید دلایل خواب 
رفتن دست و پا را بشناسید، در مورد دلایل بی حسی در 
خواب که بیشتر برای دست ها اتفاق می افتد با ما در این 

بخش از بهداشت و سلامت نمناک همراه شوید.

علل مختلف بی حسی دست و پا در خواب
پوزیشن غلط و قرار گرفتن بدن می تواند عاملی برای 
بی حس شدن دست باشد. هرگونه پوزیشن غلط و فشار زیاد 
به عصب های دست می تواند دست ما را بی حس کند و در 
نتیجه در جریان خون اختلالاتی ایجاد خواهد شد و سیستم 

عصبی با بی حسی به آن واکنش می دهد.

پیچیدگی عصب ها
آرنج کشیده می شود  تا  از شانه  اولنار  معمولاً عصب 
که مسئول ایجاد احساس سوزش داخل دست می باشد. 
یا بی حسی در  یا هرگونه ضعف در مچ دست  خستگی 
اولنار  عصب  بر  فشار  یا  عصب ها  دائم  درد  باعث  دست 
است. این درد معمولاً خود به خود برطرف می شود اما 
باید به پزشک  از دو روز طول کشید، حتماً  اگر بیشتر 

مراجعه شود.

b۱۲ کمبود ویتامین
ویتامین ب ۱۲ در گوشت قرمز، ماهی، گوشت بوقلمون 
و محصولات لبنی یافت می شود و باعث سالم نگه داشتن 
  b۱۲عصب و سلول های خونی خواهد شد. کمبود ویتامین
در بدن عاملی برای مشکلات عصبی است و بی حسی را در 

دست ایجاد می کند.

استرس و اضطراب
هنگامی که ما تحت استرس و اضطراب هستیم، بدن 
پاسخ دفاعی ایجاد می کند. هورمون استرس در نقاط هدف 
بدن تولید می شوند و معمولاً عاملی برای تهدید طبیعی 
بدن هستند. این واکنش فیزیولوژیک جریان خون را در 
بخش های مختلف بدن متوقف و کند می کند که می تواند 
در  بی حسی  احساس  و  شدن  سوزن  سوزن  برای  عاملی 
دستان باشد. استرس می تواند تنش هایی را نیز در عضلات 

ایجاد کند.

بیماری های زمینه ای

یک  علامت  است  ممکن  همچنین  دست  حسی  بی 
وضعیت پزشکی باشد که روی سیستم عصبی بدن تاثیر 
گذار است. این بی حسی ممکن است با ضعف عضلانی یا 
دیگر علائم همراه باشد و بهترین حالت این است که به 

پزشک مراجعه کنید.

خون رسانی ضعیف
پا در خواب، خون  شایع ترین علل بی حسی دست و 
نامناسب بدن هنگام  با موقعیت  رسانی ضعیف است که 

خواب ایجاد شده و با تغییر طرز خواب رفع می شود.

چگونه از بی حس شدن دست و پا جلوگیری کنیم؟
شانه های خود را به سمت بالا بدهید

احساس سوزش یا بی حسی در قسمت بازوها زمانی از 
بین می رود که فشار از روی آنها برداشته شود. تکان دادن 
دست می تواند عاملی برای افزایش جریان خون در این ناحیه 
باشد. همچنین می توانید شانه های خود را به سمت بالا 
بیاورید و بالا و پایین کنید تا تنش موجود در آنها از بین برود 

و عصب ها آرام شود.
به پوزیشن دست و پای خود بیشتر دقت کنید. دستان 
خود را داخل بدن خم نکنید. مچ دست خود را صاف نگه 
دارید تا جریان خون به راحتی در آنها وجود داشته باشد. 
دستان خود را کنار بدن نگه دارید و آن را زیر سر نگذارید زیرا 

باعث کاهش جریان خون در این ناحیه می شود.

اهمیت پوزیشن خواب
هنگام خواب از مچ بند استفاده کنید دستبند یا مچ 
بندهای مخصوص باعث ثابت نگه داشتن مچ می شود و شما 
دیگر نگران خم کردن مچ دست در خواب نیستید. در نتیجه 

می توانید از بی حس شدن دست جلوگیری کنید.

سبک زندگی سالم داشته باشید
ورزش منظم به سلامت کلی قلب و عروق کمک می کند 
و جریان خون را بهبود می بخشد. عادات غذایی سالم به 
جلوگیری از کمبود ویتامین و کاهش درد عصبی نیز کمک 

خواهد کرد.

به دنبال درمان های پزشکی باشید
برای علائم مزمن یا شدید حتما از پزشک مشاوره بگیرید. 
شرایط درمانی مختلف را از او بپرسید تا بتوانید مشکل خود 

را برطرف کنید.

علائم هشدار دهنده که نیاز به توجه سریع پزشکی 
دارند را در نظر بگیرید

بی حسی ناگهانی می تواند علامت سکته باشد؛ مخصوصاً 
اگر با سرگیجه، تشنج، مشکلات تکلم، از دست دادن تعادل 
یا سردرد شدید همراه باشد که در چنین حالتی حتماً باید به 

پزشک مراجعه کنید.
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فواید و مضرات کافئین برای بازیکنان فوتبال
یک مطالعه جدید نشان داده است که مصرف کافئین 
قبل از بازی فوتبال می تواند بر عملکرد فرد تأثیر بگذارد.

به گزارش ایسنا و به نقل از نیو اطلس، پژوهشگران 
دریافته اند که مصرف کافئین با دوز پایین هم اثرات 
مثبت و هم اثرات منفی بر عملکرد بازیکنان فوتبال)چه 
جوان و چه با تجربه( دارد. در حالی که عوامل زیادی در 
این مهم نقش دارد، یافته های این مطالعه می تواند برای 

مربیان و بازیکنان مفید باشد.
ورزش فوتبال ترکیبی از فعالیت های کم شدت مانند 
سریع  با  همراه  ایستادن  و  دویدن  آهسته  پیاده روی، 
دویدن، چرخش و تکل زدن با فعالیت های بدنی شدید 
است. عملکرد و موفقیت یک بازیکن در زمین فوتبال، 
هم به آمادگی جسمانی وی و هم به تصمیم گیری سریع 

او بستگی دارد.
از  یکی  که  کافئین  داده اند  نشان  قبلی  مطالعات 
محبوب ترین مکمل های غذایی در جهان است، می تواند 
در طول ورزش متناوب از جمله فوتبال، فواید فیزیکی 
بر  مبتنی  تصمیم گیری  بر  آن  تأثیر  اما  باشد،  داشته 

ورزش کمتر مورد مطالعه قرار گرفته است.
ایران و  اکنون پژوهشگران دانشگاه دانشگاه شیراز 
پاس،  بر دقت  را  تأثیر کافئین  بریتانیا،  استافوردشایر 
حل مسئله و توانایی های تصمیم گیری بازیکنان فوتبال 

بررسی کرده اند.
گفت:  مطالعه  این  مسئول  نویسنده  سلطانی  پویا 
مطالعات نشان داده اند که کافئین می تواند توجه، دقت 
و سرعت و همچنین انرژی و خلق و خوی فرد را بهبود 
عملکردهای  بر  کافئین  تأثیرات  حال،  این  با  بخشد. 
تصمیم گیری،  و  مسئله  مانند حل  »بالاتر«  شناختی 
اغلب مورد بحث است. بنابراین ما تصمیم گرفتیم این 

موضوع را بررسی کنیم.
پژوهشگران ۱۲ فوتبالیست مرد ۱۶ تا ۱۷ ساله با 
حداقل چهار سال سابقه بازی در لیگ دسته اول جوانان 

ایران را بررسی کردند.
کننده  مصرف  مطالعه  این  در  کنندگان  شرکت 
معمولی کافئین به میزان کمتر از ۱۰۰ میلی گرم در 
روز بودند. به هر یک از شرکت کنندگان ۳ میلی گرم 
پودر  یا  کافئین  بدنشان  وزن  از  کیلوگرم  هر  ازای  به 
توانایی های  و  شد  داده  ژلاتینی  کپسول های  در  آرد 
تصمیم گیری آن ها شامل دقت پاس کوتاه ۱۰ متری و 

پاس طولانی ۳۰ متری مورد ارزیابی قرار گرفت.
در حالی که این دوز به عنوان دوز پایین کافئین در 
نظر گرفته می شود، تحقیقات قبلی نشان داده است که 

این دوز، انرژی زاست یا عملکرد را بهبود می بخشد.
توانایی پاس دادن این بازیکنان با استفاده از »آزمون 
 Loughborough Soccer(»لفبرو فوتبال  پاس 
آزمون  یک   ،LSPT اختصار  به  یا   )Passing Test
مهارتی چندوجهی ویژه فوتبال برای ارزیابی توانایی های 
پاس دادن، دریبل کردن، کنترل و تصمیم گیری ارزیابی 

شد.
قدرت تصمیم گیری آنها از طریق یک کار رایانه ای 
کلیپ   ۱۰ کنندگان  شرکت  آن  در  که  شد  ارزیابی 
ویدیویی از یک بازیکن فوتبال در حال کنترل توپ را 
تماشا کردند و از آنها خواسته شد که بهترین گزینه 
را برای پی ریزی یک حمله خوب در زمانی که ویدیو 

متوقف می شود، تعیین کنند.
با  مقایسه  در  کافئین  مصرف  از  پس  بازیکنان 
بازیکنانی که دارونما مصرف کرده بودند، در پاس های 
کوتاه ۱.۶۷ درصد و در پاس های بلند ۱۳.۴۸ درصد 
دقت بیشتری داشتند. با این حال، قدرت تصمیم گیری 
آنها ۷.۱۴ درصد کمتر بود و نمرات آزمون LSPT  آنها 

نیز ۳.۴۹ درصد پس از مصرف کافئین کمتر شد.
نگار جعفری پژوهشگر ارشد این مطالعه می گوید: 
تمام  بین  در  تقریباً  کوتاه  پاس  دقت  که  حالی  در 
شرکت کنندگان قبل و بعد از مصرف کافئین ثابت بود، 

عملکرد در مورد پاس های بلند متفاوت بود. علاوه بر 
از مصرف کافئین در  اکثر شرکت کنندگان پس  این، 
کمتری کسب  امتیاز   LSPT آزمون  و  تصمیم گیری 
کارهای  که  باشد  این  نشانگر  می تواند  این  کردند. 
پیچیده تر با تعداد پاس بیشتر ممکن است تحت تأثیر 
دوزهای پایین کافئین مصرف شده یک ساعت قبل از 

بازی قرار گیرند.
پژوهشگران می گویند به جای توصیه به بازیکنان 
فوتبال که به طور کامل از کافئین پرهیز کنند، یافته های 
آنها حاکی از لزوم تحقیقات بیشتر در مورد تأثیرات آن 

بر تصمیم گیری در طول یک مسابقه فوتبال است.
فوتبال،  مسابقه  یک  طول  در  افزود:  سلطانی  پویا 
موقعیت  مانند  مختلفی  نشانه های  باید  بازیکنان 
حریف، سازماندهی تیم و فشار زمان را پردازش کنند. 
تصمیم گیری در ارسال پاس اهمیت ویژه ای دارد، جایی 
که یک پاس خوب می تواند موقعیت های گلزنی ایجاد 

کند.
نظر  در  برای  زیادی  عوامل  می گویند  پژوهشگران 
گرفتن وجود دارد، اما داده های ارائه شده توسط این 

مطالعه می تواند برای طراحی تمرینات مفید باشد.
که  می دهد  نشان  ما  یافته های  می گوید:  سلطانی 
تصمیم گیری می تواند تحت تأثیر مصرف کافئین باشد 
و مربیان ممکن است این معیارهای عملکردی را برای 

بررسی در تمرین مفید بدانند.
کافئین  دوز  مانند  پارامترها  از  تعدادی  افزود:  وی 
و  کافئین  مصرف  دفعات  بدن،  وزن  به  نسبت 
آنها  بازی  سبک  یا  بازیکنان  خاص  موقعیت های 
می توانند دخیل باشند. به عنوان مثال، کاهش جزئی 
در دقت پاس ممکن است برای یک هافبک بسیار مهم 

باشد، اما برای یک دروازه بان کمتر تاثیرگذار باشد.
 Behavioral Brain مجله  در  مطالعه  این 

Research منتشر شده است.
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بهترین راه های تقویت 
سیستم ایمنی بدن

تقویت ایمنی بدن شما آسانتر از آنچه گفته می شود 
است، شما با چندین تغییر در رژیم غذایی و سبک زندگی 
می توانید به تقویت سیستم ایمنی بدن و مقابله با عوامل 

بیماری زا کمک کنید.

سیستم ایمنی بدن چیست؟
سرتاسر بدن ما توسط شبکه امنیتی قدرتمندی تحت 
حفاظت قرار دارد که »سیستم ایمنی« خطاب می شود. 
سیستم ایمنی طراحی شده تا روزانه در برابر میلیون ها 
میکروب از جنس مختلف، باکتری، ویروس، سموم، انگل ها 
و هر ارگانیسم زنده ای که به ما آسیب می رساند، دفاع کند.

در اینجا ۹ نکته برای تقویت سیستم ایمنی بدن به طور 
طبیعی آورده شده است.

۱. به اندازه کافی بخوابید
خواب و مصونیت با هم گره خورده است. در حقیقت، 
خواب ناکافی یا کم کیفیت با حساسیت بالاتر به بیماری 
در ارتباط است. در یک مطالعه در ۱۶۴ بزرگسال سالم، 
افرادی که هر شب کمتر از ۶ ساعت می خوابند، بیشتر از 

افرادی که هر شب ۶ ساعت یا بیشتر می خوابند، احتمال 
سرماخوردگی دارند.

استراحت کافی مصونیت طبیعی شما را تقویت کند. 
همچنین هنگام بیماری بیشتر بخوابید تا سیستم ایمنی 
بدن شما بتواند با بیماری بهتر مبارزه کند. بزرگسالان باید 
هر شب ۷ ساعت یا بیشتر بخوابند، در حالی که نوجوانان 
۸ تا ۱۰ ساعت و بچه های کوچکتر و نوزادان تا ۱۴ ساعت 

نیاز به خواب دارند.
اگر در خوابیدن مشکل دارید، یک ساعت قبل از خواب 
استفاده از وسایل الکترونیک را محدود کنید، زیرا چراغ 
آبی ساطع شده از تلفن، تلویزیون و رایانه شما ممکن است 

چرخه طبیعی خواب شما را مختل کند.

۲. غذاهای گیاهی کامل بخورید: 
دانه  آجیل،  سبزیجات،  میوه،  مانند  گیاهی  غذاهای 
اکسیدان هایی  آنتی  و  مغذی  مواد  از  سرشار  حبوبات  و 
هستند که ممکن است در مقابل عوامل بیماری زا مضر 
به شما کمک کنند. آنتی اکسیدان های موجود در این مواد 
غذایی با مبارزه با ترکیبات ناپایدار بنام رادیکال های آزاد 

به کاهش التهاب کمک می کند. التهاب مزمن به بسیاری 
از شرایط سلامتی، از جمله بیماری های قلبی، آلزایمر و 
برخی سرطان ها مرتبط است. در ضمن، فیبر موجود در 
غذاهای گیاهی میکروبیوم روده شما یا اجتماع باکتریهای 
سالم موجود در روده شما را تقویت می کند. یک میکروبیوم 
قوی روده می تواند ایمنی شما را بهبود بخشد و از ورود 
عوامل بیماری زا مضر از طریق دستگاه گوارش به بدن 

جلوگیری کند.
مغذی  مواد  از  سرشار  سبزیجات  و  میوه ها  بعلاوه، 
زمان  مدت  است  ممکن  که  هستند   C ویتامین  مانند 

سرماخوردگی را کاهش دهد.

۳. چربی های سالم بیشتری بخورید: 
و  زیتون  روغن  در  آنهایی که  مانند  چربی های سالم، 
ماهی قزل آلا وجود دارد، ممکن است با کاهش التهاب، 
پاسخ ایمنی بدن شما به عوامل بیماری زا را تقویت کنند. 
یا  استرس  به  طبیعی  پاسخ  پایین  التهاب سطح  اگرچه 
آسیب است، اما التهاب مزمن می تواند سیستم ایمنی بدن 

شما را سرکوب کند.
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روغن زیتون که بسیار ضد التهاب است با کاهش خطر 
ابتلا به بیماری های مزمن مانند بیماری های قلبی و دیابت 
نوع ۲ مرتبط است. بعلاوه، خواص ضد التهابی آن ممکن 
است به بدن شما در مبارزه با باکتری ها و ویروس های مضر 
برای بیماری کمک کند. اسیدهای چرب امگا ۳ در ماهی 

سالمون و دانه های چیا نیز با التهاب مبارزه می کنند.

از  یا  بخورید  بیشتری  شده  تخمیر  غذاهای   .۴
مکمل پروبیوتیک استفاده کنید: 

غذاهای تخمیر شده سرشار از باکتری های مفیدی به 
نام پروبیوتیک هستند که دستگاه گوارش شما را تقویت 
به طور مرتب غذاهای تخمیر نمی خورید،  اگر  می کنند. 
و  سلامت  است.  دیگری  گزینه  پروبیوتیکی  مکمل های 
ایمنی روده عمیقاً بهم پیوسته است. غذاهای تخمیر شده 
و پروبیوتیک ها سیستم ایمنی بدن را با کمک به شناسایی 

و هدف قرار دادن عوامل بیماری زای مضر تقویت کنند.

۵. قندهای اضافه شده را محدود کنید: 
تحقیقات جدید نشان می دهد که قندهای اضافه شده و 
کربوهیدراتهای تصفیه شده ممکن است به طور نامتناسب 
در اضافه وزن و چاقی نقش داشته باشند. به همین دلیل 
ممکن است چاقی خطر ابتلا به بیماری را افزایش دهد. 
طبق یک مطالعه مشاهده ای در حدود ۱۰۰۰ نفر، افراد 
مبتلا به چاقی که واکسن آنفولانزا را دریافت کرده بودند، 
دو برابر بیشتر از افراد با وزن نرمال که واکسن دریافت کرده 

بودند، آنفولانزا گرفته بودند.
مهار مصرف قند شما می تواند باعث کاهش التهاب و 
کاهش وزن شود، بنابراین خطر ابتلا به بیماری های مزمن 

مانند دیابت نوع ۲ و بیماری های قلبی را کاهش می دهد.

با توجه به اینکه چاقی، دیابت نوع ۲ و بیماری های قلبی 
همه می توانند سیستم ایمنی بدن را تضعیف کنند، محدود 
رژیم غذایی  از یک  اضافی بخش مهمی  قندهای  کردن 
تقویت کننده سیستم ایمنی است. شما باید تلاش کنید 
میزان قند مصرفی خود را به کمتر از ۵ درصد کالری روزانه 

محدود کنید.

خرید  و  انتخاب  راهنمای  کنید:  ورزش   .۶
محصولات زناشویی

اگرچه ورزش شدید و طولانی می تواند سیستم ایمنی 
بدن شما را سرکوب کند، اما ورزش متوسط می تواند باعث 
تقویت آن شود. ورزش منظم و متوسط   ممکن است التهاب 
را کاهش دهد و به سلولهای ایمنی بدن شما کمک کند 
به طور منظم بازسازی شود. نمونه هایی از ورزش متوسط   

شامل پیاده روی سریع، دوچرخه ثابت، دویدن، شنا و پیاده 
دقیقه  حداقل ۱۵۰  باید  افراد  بیشتر  است.  سبک  روی 

ورزش متوسط   در هفته داشته باشند.

۷. هیدراته بمانید
ویروس ها  و  میکروب ها  از  را  شما  لزوما  آبرسانی 
برای  بدن  آبی  کم  از  جلوگیری  اما  نمی کند،  محافظت 
سلامتی کلی شما مهم است. کم آبی بدن می تواند باعث 
و  هضم  روحیه،  تمرکز،  بدن،  عملکرد  و  شود  سردرد 
عملکرد قلب و کلیه را مختل کند. این عوارض می توانند 
حساسیت شما به بیماری را افزایش دهند. برای جلوگیری 
از کم آبی، باید روزانه مایعات کافی بنوشید تا ادرار شما 
کم رنگ شود. آب توصیه می شود زیرا فاقد کالری، مواد 

افزودنی و قند است. 
در حالی که چای و آب میوه نیز آبرسان هستند ،اما بهتر 

است مصرف آب میوه و چای شیرین را به دلیل داشتن قند 
زیاد آنها محدود کنید.

۸- سطح استرس خود را مدیریت کنید: 
رفع استرس و اضطراب برای سلامت سیستم ایمنی مهم 
است. استرس طولانی مدت باعث التهاب و همچنین عدم 
تعادل در عملکرد سلولهای ایمنی می شود. به طور خاص، 
استرس طولانی مدت می تواند پاسخ ایمنی را سرکوب کند.

فعالیت هایی که ممکن است به شما در مدیریت استرس 
کمک کند شامل مدیتیشن، ورزش، یوگا و ... است. 

۹- برخی از مطالعات نشان می دهد که مکمل های 
زیر ممکن است سیستم ایمنی بدن شما را تقویت 

کند: 
نفر،   ۱۱۰۰۰ از  بیش  در  بررسی  طبق   :C ویتامین 
روز،  در   C ویتامین میلی گرم  تا ۲۰۰۰  مصرف ۱۰۰۰ 
در کودکان  و  بزرگسالان ٪۸  در  را  مدت سرماخوردگی 
با این حال، مکمل مانع از شروع  ۱۴٪ کاهش می دهد. 

سرماخوردگی نمی شود. 
ویتامین D: کمبود ویتامین D ممکن است احتمال 

ابتلا به بیماری را افزایش دهد.
به  مبتلا  بیمار   ۵۷۵ در  بررسی  یک  در  روی: 
سرماخوردگی، مصرف بیش از ۷۵ میلی گرم روی در روز 

باعث کاهش ۳۳٪ طول مدت سرماخوردگی شد.
سیر: یک مطالعه ۱۲ هفته ای با کیفیت بالا در ۱۴۶ 
نفر نشان داد که مصرف مکمل سیر حدود ۳۰٪ از بروز 
تحقیقات  این حال،  با  را کاهش می دهد.  سرماخوردگی 

بیشتری مورد نیاز است. 
گردآوری: بخش سلامت بیتوته
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با ازدواج زودهنگام، این 
حسرت ها رهایتان نمی کند

اواخر  در  شدن  عاشق  رمضانی:  آرمان   - برترین ها 
اتفاق  ما  همه  برای  بیش  و  کم  جوانی  اوایل  و  نوجوانی 
می افتد و همین اتفاق برای بسیاری از ما به بخش مهمی 
از خاطرات آن دوره از زندگی تبدیل می شود. با این وجود 
همه ما خوب می دانیم بین احساساتِ ساده و بی آلایشِ 
آن دوره و بلوغ کافی برای اداره یک زندگی فاصله زیادی 

وجود دارد.
با  حتما  باشید  برترین ها  همیشگی  مخاطبان  از  اگر 
چنین مقاله هایی آشنا هستید. مقاله هایی که عمدتا با یک 
پرسش از یک جامعه بزرگ ) مانند کاربران ردیت یا اعضای 
سایت بازفید( آغاز می شود و بررسی پاسخ ها برای بسیاری 
از افراد می تواند بسیار سودمند باشد. این مقاله به صورت 

بخصوص با این پرسش از اعضای سایت بازفید آغاز شد: 
»آن دسته از اعضای بازفید که نسبتا زود ازدواج کرده اید، از 

چه موضوعی پشیمان هستید؟«
برخی از موردتوجه ترین پاسخ ها به این پرسش را با هم 
مرور می کنیم با این امید که بعد از مطالعه این مقاله، قادر 

به اتخاذ تصمیم درست تری برای آینده تان باشید.
من بابت این موضوع که ازدواج زودهنگام این امکان را از 
ما گرفت که شانس آشنایی با هم به عنوان یک انسان بالغ 
را داشته باشیم، احساس تاسف می کنم. من خیلی زود پس 
از دبیرستان با هم دبیرستانیم ازدواج کردم در حالی که هر 

دو هنوز کودک بودیم.
به  اجتماع  در  حضور  برای  هیچ وجه  به  من  شوهر 

از  پس  زود  خیلی  نبود.  آماده  بالغ  انسان  یک  عنوان 
ازدواج چشمانم را باز کردم و دیدم برای اداره زندگمان 
دو شغل سخت دارم در حالی که شوهرم حقوق من را 
صرف خرید بازی های ویدئویی می کرد. تمام اشتباه من 
این بود که فرض کرده بودم او هم مانند من از کودکی 
ازدواج  برای  ماه  چند  فقط  اگر  مطمئنم  و  کرده  عبور 
آماده  او  که  شوم  متوجه  می توانستم  می کردم،  صبر 

بزرگ شدن نیست.
من با شوهر سابقم در حالی آشنا شدم که من ۲۲ سال 
و او ۱۹ سال سن داشت و دو سال بعد وقتی من ۲۴ ساله 
و او ۲۱ ساله بود ازدواج کردیم. دوسال بعد از ازدواج، ما 
صاحب یک پسر شدیم و تغییرات رفتاری شوهرم آغاز شد. 
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در طول دوران سخت بارداری شوهرم هیچ توجهی به 
من و شرایطم نداشت و حتی پس از زایمان هم او مشکلات 
من مانند افسردگی پس از زایمان را »روشی برای جلب 
انگار  که  بود  همیشه طوری  او  رفتار  می دانست.  توجه« 

پسرمان فقط فرزند اوست و من نامادری اش هستم.
زمانی که پسرمان ۳ ساله بود ما از هم جدا شدیم و زندگی 
من از آن روز تا امروز در دادگاه ها و موسسات حقوقی گذشته 
است و با توجه به میل همسر سابقم مبنی بر به اشتراک 
را  نیست که حسرت تصمیمم  نگذاشتن پسرمان، روزی 
نخورم. حسرت اینکه پیش از ازدواج به اندازه کافی با همسر 
سابقم وقت نگذراندم و نفهمیدم او دقیقا چگونه انسانی است.

من در ۲۱ سالگی ازدواج کردم چرا که خانواده ای بسیار 
مذهبی داشتم و تنها راه داشتن تجربه جنسی، ازدواج بود. 
ما بیشتر از ۱۰ سال به زندگی با هم ادامه دادیم و هرچند 
که خوشبختانه فرزند فوق العاده ای نصیبمان شد اما هم من 
و هم شوهرم بیشتر این ۱۰ سال را در حالی گذراندیم که 

شاد نبودیم.
وقتی من و همسرم به ۳۰ سالگی رسیدیم، کاملا دو 
انسان متفاوت بودیم، متفاوت از هم و متفاوت از خودمان 

در ۲۰ سالگی. در این ۱۰ سال ما از هم دور شده بودیم.
من زمانی که ۲۲ سال داشتم ازدواج کردم و حالا که به 
آن زمان نگاه می کنم می بینیم نه من و نه همسرم آنقدر 
باتجربه نبودیم که بتوانیم برخی الگوها و عادات رفتاری 

آسیب زننده را در خود و خانواده هایمان تشخیص دهیم.
مسئله دیگری که دوست دارم بدانید این موضوع است 
اینکه می دانست در مورد برخی  با وجود  که همسر من 
مسائل مهم، نظری مخالف او دارم تصمیم به ازدواج گرفت 
با این تصور که من فرق خواهم کرد. پیش از ازدواج هرگز 
سر این مسائل بحث نکردیم و سال ها از ازدواجمان گذشته 
بود وقتی فهمیدم او این تصور را داشته که نظرات من به 

تدریج شبیه نظرات او خواهد شد.
قلبم  در  حسرتی  و  کردم  ازدواج  سالگی  در ۱۹  من 

باقی مانده این است که کاش پیش از ازدواج آنقدر فرصت 
داشتم که خودم را بشناسم و بفهمم دقیقا که هستم و از 
زندگی چه می خواهم. من به معنی واقعی کلمه به همراه 
مسئله  این  با  زیادی  مدت  برای  و  شدم  بزرگ  همسرم 

کلنجار می رفتم که بدون همسرم دقیقا چه کسی هستم.
من در ۲۰ سالگی ازدواج کردم ودر ۲۳ سالگی طلاق 
گرفتم. یکی از سخت ترین بخش های این ازدواج برای من 
این بود که هیچ تصوری از شکل درست و سالم یک رابطه 
نداشتم و وقتی می شنیدم سال های اول ازدواج سخت است 

فکر می کردم برای همه همینطور است.
در آن ۳ سال شب های زیادی را با گریستن به خواب 
به  افسردگی  و  استرس  مانند  روانی ام  مشکلات  و  رفتم 
بالاترین حد ممکن رسیده بود و با این حال با این امید که 
همه چیز بهتر خواهد شد، ادامه دادم تا جایی که دیگر ادامه 
دادن ممکن نبود. با همه این ها با این تجربه به شکل یک 
شکست کامل نگاه نمی کنم و فکر می کنم باعث شد بسیار 

سرسخت تر شوم.
من با همسرم در سال اول دانشگاه آشنا شدم و بعد از 
چند سال با هم ازدواج کردیم. با توجه به اینکه دانشجو بودن 
و زندگی در خوابگاه، سال های باهم بودنِ پیش از ازدواجمان 
را تحت تاثیر قرار می داد تنها حسرت من زمان کمی بود که 
به دور از بقیه با هم گذراندیم. من معتقدم همین زمان با هم 
بودن پیش از ازدواج، مهمترین نقش را در موفقیت یا عدم 

موفقیت رابطه شما بازی خواهد کرد.
من در ۲۰ سالگی و بعد از یک سال آشنایی، با همسرم 
ازدواج  ازدواج کردم. در آن زمان همه اطرافیانم داشتند 
می کردند و انگار فکر می کردم مرحله بعدی برای من هم 
ازدواج است. در زمان ازدواج هر دو به شدت مذهبی بودیم 
و قصد داشتیم در ادامه به عنوان میسیونر یا مبلغ مذهبی 

به کارمان ادامه دهیم.
 ۵سال بعد من دیگر آن آدم مذهبی گذشته نبودم و 
از همسرم که هنوز تفکراتِ مذهبیش را حفظ کرده بود، 

کیلومترها فاصله داشتم. آن موقع بود که فهمیدم ما دو نفر 
جدا از مذهب هیچ نقطه مشترکی نداریم و ادامه دادن برای 

هیچ کداممان ممکن نبود.
من در سال ۹۱ دبیرستانم را تمام کردم و در جولایِ 
همان سال ازدواج کردم. من و هابی)همسرم( در تمام این 
سال ها خوشحال بودیم و اوقات خوبی را با هم گذراندیم 
اما موضوعی که حسرتش را می خورم بچه  دار شدن آن هم 

به آن زودی بود.
سال  من ۲۰  که  آمد  دنیا  به  زمانی  فرزندمان  اولین 
داشتم و دومی وقتی که ۲۱ ساله بودم. من و هابی در کل 
صاحب ۶ فرزند شدیم و جالب است بدانید ۳ تا از آنها کلا 
با من قطع رابطه کرده اند. اگر به گذشته برمی گشتم تنها 
تغییری که ایجاد می کردم درباره بچه دار شدن بود و حتما 
اولین فرزندم را خیلی دیرتر به دنیا می آوردم و شاید هم 

کلا بچه دار نمی شدم.
در حالی این پیام را برایتان می نویسم که قرار است در 
همین هفته فرم طلاقم را پس از بیش از یک دهه زندگی 
مشترک امضا کنم. در حال حاضر با تمام وجودم معتقدم بیشتر 
آدم ها در دهه ۲۰ زندگیشان دچار تغییرات فراوانی می شوند 
وممکن است فردی که قرار است با او در ۲۰ سالگی ازدواج 

کنی را در ۳۰ سالگی و به دلیل تغییرات فراوانش نشناسی.

نظر شما مخاطبان برترین ها چیست؟
پیش از هرچیز ناگفته پیداست که در این مقاله سراغ 
اشخاصی رفتیم که بابت ازدواج در سن کم حسرت ها و 
پشیمانی هایی داشتند و به هیج وجه فکر نمی کنیم تمام 
ازدواج ها در چنین سنی سرانجام تلخی دارد. نکته بعدی 
این مسئله است که تمامی نظرهای موجود در مقاله برای 
افرادیست که در کشورها و فرهنگ های متفاوتی زندگی 
کرده اند و نظر شما مخاطبان برترین ها درباره این مقاله 
به ما کمک فراوانی خواهد کرد تا دریابیم ازدواج در سنین 

پایین در کشور خودمان چه شرایطی دارد.
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چگونه قهوه بر فشارخون 
شما تأثیر می گذارد؟

ترین  م��ح��ب��وب  از  ی��ک��ی  ق��ه��وه 
حقیقت،  در  است.  جهان  نوشیدنی های 
به  نزدیک  سالانه  جهان  سراسر  مردم 
۱۹ میلیارد پوند )۸.۶ میلیارد کیلوگرم( 

مصرف می کنند.

تاثیر قهوه بر فشار خون
است  بوده  این  سر  بر  بحث  همیشه، 
که آیا مصرف منظم قهوه برای شما واقعا 
مناسب است )به ویژه با توجه به تأثیر آن 
بر فشار خون و سلامت قلب ( این مقاله 
فشار  بر  قهوه  آیا  که  می گوید  شما  به 

خون شما تأثیر می گذارد یا نه.

فشار  است  ممکن  قهوه  نوشیدن 
خون را به طور موقت افزایش دهد: 

اث��رات  ک��ه  م��ی ده��د  ن��ش��ان  علم 
می تواند  قهوه  نوشیدن  فیزیولوژیکی 
می باشد.  بیداری  کمی  مقدار  از  فراتر 
تحقیقات نشان می دهد که ممکن است 
کوتاهی  مدت  برای  را  خون  فشار  قهوه 

پس از مصرف افزایش دهد.
که  داد  نشان  مطالعه   ۳۴ بررسی 
 - قهوه  کافئین  گرم  میلی   ۳۰۰-۲۰۰
فنجان   ۲ تا   ۱.۵ در  که  مقداری  تقریباً 
مصرف می کنید منجر به افزایش متوسط  

فشار  در  جیوه   ۶mm و  جیوه   ۸mm
خون سیستولیک و دیاستولیک شد. 

مصرف  از  پس  ساعت  سه  تا  اثر  این 
مشاهده شد و نتایج در افراد دارای فشار 
افراد  و  مطالعه  شروع  در  طبیعی  خون 
اما  بود.  قبل مشابه  از  بالا  فشار خون  با 
اگر به طور مرتب آن را بنوشید، این اثر 
کم می شود که این ممکن است به دلیل 
تحمل کافئین باشد که هنگام عادت به 

نوشیدن آن بوجود می آید.
است  ممکن  داده ه��ا،  این  براساس 
فشار خون شما  متوسط    تا  کم  افزایش 
بعد از نوشیدن یک فنجان قهوه رخ دهد 

به خصوص اگر آن را به ندرت بنوشید.

نوشیدن  مدت  بلند  بالقوه  اثرات 
قهوه: 

بعد  درست  قهوه  است  ممکن  اگرچه 
طور  به  را  شما  خون  فشار  نوشیدن  از 
موقت افزایش دهد، به نظر نمی رسد این 
اثر بسیار فراتر از کوتاه مدت باشد. برای 

تحقیقات  بالا،  خون  فشار  به  مبتلایان 
روزانه  مصرف  که  می دهد  نشان  فعلی 
توجهی  قابل  تأثیر  که  است  بعید  قهوه 
در فشار خون یا خطر کلی بیماری قلبی 

داشته باشد. 
در حقیقت، قهوه ممکن است برخی از 
مزایای سلامتی را به همراه داشته باشد.

نشان  تحقیقات  سالم،  افراد  مورد  در 
قهوه  فنجان   ۳-۵ نوشیدن  که  می دهد 
روزانه با کاهش ۱۵٪ خطر بیماری قلبی 
مرتبط  زودرس  مرگ  تر  پایین  خطر  و 

است.
فعال  ترکیب  چندین  حاوی  قهوه 
دارای  که  شده  شناخته  است  زیستی 
و  هستند  قوی  اکسیدانی  آنتی  اثرات 
در  را  اکسیداتیو  استرس  است  ممکن 

بدن شما کاهش دهند.
که  می کنند  تصور  محققان  برخی 
از  است  ممکن  قهوه  سلامتی  مزایای 
بر  کافئین  بالقوه  منفی  اثرات  هرگونه 
کسانی که آن را به طور مرتب می نوشند، 

بالاتر باشد.
با این وجود، تحقیقات بیشتری برای 
در  سلامت  در  قهوه  تأثیر  بهتر  درک 
درازمدت مورد نیاز است. در حال حاضر، 
و  است  بی خطر  کاملًا  می رسد  نظر  به 
حتی ممکن است یک عادت مفید باشد.

آیا در صورت فشار خون بالا باید 
از مصرف قهوه خودداری کنید؟

برای اکثر افراد، مصرف متوسط قهوه   
بعید است که تأثیر قابل توجهی در فشار 
خون یا خطر بیماری قلبی داشته باشد 
حتی اگر قبلًا شما فشار خون بالا داشته 

باشید.
قهوه  در  موجود  ترکیبات  از  برخی 
جمله  از  سلامتی  مزایای  است  ممکن 
کاهش استرس اکسیداتیو و التهاب را به 

همراه داشته باشد.
کافئین  معرض  در  گرفتن  قرار  البته 
بیش از حد توصیه نمی شود، خصوصاً اگر 
از قبل فشار خون بالایی دارید. اگر قبلًا 
قهوه را به طور مرتب مصرف نمی کردید، 
بهتر صبر کنید تا فشار خون شما قبل از 
اضافه کردن این نوشیدنی به رژیم روزانه 
به حالت عادی برگردد، زیرا ممکن است 
در کوتاه مدت فشار خون شما را افزایش 

دهد. 
خوردن  که  باشید  داشته  خاطر  به 
چیزی  هر  از  حد  از  بیش  نوشیدن  یا 
می تواند منجر به اثرات منفی بر سلامتی 
مستثنی  قاعده  این  از  نیز  قهوه  شود، 
و  زندگی  در سبک  تعادل  نیست. حفظ 

عادات غذایی همیشه مهم است.
فعالیت بدنی منظم که با رژیم غذایی 

پروتئین های  میوه، سبزیجات،  از  سرشار 
بهترین  از  کامل  غلات  و  چربی  بدون 
راه های تقویت فشار خون و سلامت قلب 

است.
سالم  رفتارهای  نوع  این  روی  تمرکز 
احتمالاً بهتر از استفاده انرژی شما نسبت 
مصرف  مورد  در  حد  از  بیش  نگرانی  به 

قهوه شماست.

خط آخر: 
ترین  م��ح��ب��وب  از  ی��ک��ی  ق��ه��وه 
دلیل  به  اما  است،  جهان  نوشیدنی های 
بالابردن فشار خون مقصر شناخته شده 
قهوه  که  می دهد  نشان  تحقیقات  است. 
ممکن است منجر به افزایش کوتاه مدت 

فشار خون شود.
با این وجود هیچ ارتباط طولانی مدت 
به  ابتلا  خطر  یا  خون  فشار  افزایش  با 
بیماری قلبی در افرادی که به طور مرتب 

آن را می نوشند یافت نشده است. 
بودن  دارا  دلیل  به  قهوه  عوض،  در 
آنتی اکسیدان زیاد ممکن است سلامت 
تحقیقات  اگرچه  بخشد.  ارتقا  را  قلب 
قهوه  نوشیدن  اما  است،  لازم  بیشتری 
در حد اعتدال به احتمال زیاد برای اکثر 

افراد یک عادت ایمن است.
گردآوری: بخش سلامت بیتوته
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با چه میزان ورزش از افسردگی 
دور می شویم؟

ایسنا/خراسان رضوی افراد زیادی می گویند که ورزش کردن باعث بهبود افسردگی و 
اضطراب آنان در بیشتر مواقع می شود اما چه میزان ورزش احساس خوب ایجاد خواهد 

کرد؟
به نقل از سایکولوژی، بیش از ۸۰ درصد از افرادی که افسردگی را تجربه می کنند، بر 
این عقیده هستند که ورزش در بیشتر مواقع خلق و خوی همچنین اضطراب آنان را بهبود 
می بخشد با این حال، در حقیقت تنها حدود یک سوم افراد به سطح ورزش توصیه شده 

حداقل ۱۵۰ دقیقه در هفته می رسند.
متاسفانه، حدود نیمی از افراد می دانند که خلق و خوی پایین، انگیزه ورزش کردن را 

دشوار می کند.
دکتر کارول جانی، محقق ارشد این تحقیق گفت: نتایج تحقیقات نشان داده که فعالیت 
بدنی در کاهش افسردگی و اضطراب خفیف تا متوسط موثر است. دستورالعمل های فعلی 
فعالیت بدنی حداقل ۳۰ دقیقه، پنج روز در هفته را برای ارتقای سلامت ذهنی و جسمی 

توصیه می کنند اما بسیاری از افراد مورد بررسی این توصیه ها را رعایت نکردند.
نظرسنجی از ۲۹۵ نفر که در یک کلینیک سلامت روان تحت درمان بودند، نشان داد 
که بیش از نیمی از آنان آماده پرداخت هزینه بیشتر برای مربی ورزشی شخصی هستند. 
بسیاری نیز گفتند که ورزش توسط پزشک آنان به عنوان درمانی برای افسردگی مورد 

تاکید قرار نگرفته است.
پروفسور مارسیا والنشتاین، یکی از محققان این تحقیق اظهار کرد: این مورد فرصتی از 

دست رفته است و اگر بتوانیم دسترسی آسان تر به خدمات فعالیت بدنی را برای درمانگران 
و بیمارانشان آسان تر کنیم، احتمالا به بیماران بیشتری کمک می کنیم تا افسردگی و 

اضطراب خود را کاهش دهند.
شایان ذکر است که به تعداد کمی از افراد مبتلا به افسردگی، یک برنامه ورزشی جامع 

توسط پزشک ارائه می شود.
دکتر جانی بیان کرد: ارائه برنامه های فعالیت بدنی در کلینیک های سلامت روان ممکن 
است یکی از بسیاری از رویکردهای بیمار محور باشد که می تواند سلامت روحی و جسمی 

بیماران را بهبود بخشد.
برنامه های درمانی سلامت روان باید با برنامه های تناسب اندام هماهنگ باشند تا بیشتر 
از تمایل بیماران به ورزش حمایت کنند. این حمایت ممکن است از ادغام مربیان شخصی 
در کلینیک های سلامت روان یا داشتن مشارکت قوی با مراکز ورزشی یا سایر امکانات 

تفریحی جامعه باشد.
مانند روان پزشکان و درمانگران ممکن است  ارائه دهندگان سلامت روان  افزود:  وی 
آموزش لازم را برای تجویز فعالیت بدنی به عنوان بخشی از عملکرد سلامت روان خود 
نداشته باشند اما با همکاری با مربیان شخصی معتبر یا سایر برنامه های ورزشی، ممکن 
است به آنان کمک شود تا توصیه های بیشتری برای فعالیت بدنی در محیط کلینیک ارائه 

دهند.
نتایج این تحقیق در نشریه General Hospital Psychiatry منتشر شده است.
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با کمبود این ویتامین در بدن 
سرطان را به خودتان راه داده اید

ویتامین ب۱۷ یکی از بحث انگیزترین 
نام  با  که  است  اخیر  دهه  ویتامین های 
آمیگلداین شناخته می شود. این ویتامین 
داروی ضد سرطان  یک  عنوان  به  امروزه 
شناخته می شود و از هسته زردآلو به دست 

می آید.
در  باید  که  آنچه  تمام  مقاله  این  در 
آماده  را  بدانید  ویتامین ب ۱۷  خصوص 
کرده ایم. پیشنهاد می کنیم که حتما این 
مقاله را مطالعه کنید. با دلگرم همراه شوید.

خواص ویتامین ب۱۷ یا آمیگلداین 
چیست؟

ویتامین ب۱۷ یکی از بحث انگیزترین 
نام  با  که  است  اخیر  دهه  ویتامین های 
آمیگلداین شناخته می شود. این ویتامین 
داروی ضد سرطان  یک  عنوان  به  امروزه 
به  زردآلو  هسته  از  و  می شود  شناخته 
در  ویتامین  این  مصرف  می آید.  دست 
مقادیر معمول بی خطر است ولی بیش از 
آن به دلیل وجود سیانور به  شکل سیانید 

هیدروژن برای بدن سمی خواهد بود.
نام آمیگدالین از آمیگدال به معنی بادام 
خانواده  از  ترکیب  این  است.  گرفته شده 
مولکول  دو  از  و  می باشد  نیتریلوزایدها 

بنزالیداید و سیانور ساخته شده است و در 
ترکیبات دارویی به نتری لوساید معروف 

است.
مهمترین و اصلی ترین ویژگی ویتامین 
پیشگیری  و  کنترل  آمیگلداین  یا  ب۱۷ 
از سرطان است. تحقیقات سال های اخیر 
نشان داده است که این ماده نقش بسزایی 
در درمان غده های سرطانی داشته است و 
از بین رفتن سلول های  باعث  مصرف آن 
سرطانی می شود. آمیگلداین باعث تجزیه 
کردن  مسدود  بدن،  در  زا  سرطان  مواد 
منابع تغذیه سلول های تومور و مهار رشد 
سلول های سرطانی می شود. خاصیت ضد 
خصوصسرطان   در  ویتامین  این  سرطانی 
پروستات، سرطان ریه، روده بزرگ و رکتوم 

مورد توجه قرار گرفته است.
ب۱۷  ویتامین  خواص  از  دیگر  یکی 
اثر ضد سرفه و ضد آسم این ماده است. 
ترکیبات موجود در این ویتامین در بدن 
تجزیه شده و با کاهش تحریکات تنفسی 

باعث درمان سرفه و آسم می شوند.
دستگاه  سلامت  برای  ب۱۷  ویتامین 
گوارش مفید است و نقش مهمی در بهبود 
بیماری های حاد معده و آتروفی معدی دارد، 
همچنین باعث درمان زخ�م مع�ده می گردد.

ویتامین ب۱۷ خواص ضد التهابی دارد 
و از همین رو آمیگدالین نقش مهمی در 

تسکین درد و از بین بردن التهاب دارد.
مصرف ویتامین ب۱۷ به درمان دیابت 
کمک می کند. آمیگدالین فعالیت آنزیم های 
لوزالمعده را تس�ریع می کند و باعث افزایش 
عملکرد انسولین شده و کاهش قند خون را 

منجر می شود.
به طورکلی ویتامین ب۱۷ نقش مهمی 
بدن  ایمنی  عملکرد سیستم  بالابردن  در 
دارد و مصرف مقادیر کافی آن به پیشگیری 

از بیماری ها کمک شایانی می کند.

منابع تامین کننده ویتامین ب۱۷
شامل  ویتامین ب۱۷  منابع  مهمترین 
بادام تلخ، هسته هلو، هسته زردآلو، هسته 
گیلاس، هسته گوجه سبز، هسته شلیل و 
هسته سیب است. این میوه ها مقادیر قابل 
می باشند.  دارا  را  ویتامین  این  از  توجهی 
ویتامین  این  که  داده اند  نشان  مطالعات 
همچنین در اکثر گونه های جنس پرونوس 
بامبو،  جوانه  یونجه،  جوانه  است.  موجود 
تمشک یا بلک بری، گندم سیاه، دانه ارزن، 
جو، برنج قهوه ای، بادام زمینی، کاساوا، بهِ و 
شیره ی نیشکر سورگوم از دیگر مواد دارای 

این ویتامین هستند.
ممکن است مقاومت بدن را در مقابل 
بیماری سرطان کم کند. متخصصان تغذیه 
در  زردآلو  دانه  تا ۳۰  می کنند ۵  توصیه 
روز در کنترل و پیشگیری از سرطان موثر 
زردآلو  دانه های  است  بهتر  و  بود  خواهد 

همراه سه وعده غذا مصرف شود.
مسمومیت ویتامین ب۱۷

این  مسمومیت  از  گزارشی  تاکنون 
مصرف  ولی  است  نشده  گزارش  ویتامین 
بیش از اندازه ممکن است ایجاد مسمومیت 
ویتامین  این  مناسب مصرف  میزان  کند. 
و  علائم  از  برخی  است.  گرم  یک  روزانه 
  B۱۷ویتامین با  مسمومیت  نشانه های 
اوقات  گاهی  و  سرگیجه،  ضعف،  سردرد، 

فشار خون پایین است.
است  ضروری  نکته  این  ذکر  پایان  در 
اگر در خواص ویتامین ب۱۷ و مصرف آن 
شک دارید، ولی مایل هستید به عنوان یک 
داروی پیشگیری و کنترل کننده از آن بهره 
ببرید، بهتر است با یک پزشک متخصص 
در تغذیه مشورت کنید. اطلاعات ارائه شده 
در این مقاله صرفاً جنبه ی آموزشی داشته 
و نبایستی به منظور جایگزین توصیه های 

پزشک متخصص در نظر گرفته شود.
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وری زنان ارتباط دور کمر با نابار
ایسنا/خراسان رضوی محققان در تحقیق پیشگامانه با استفاده از داده های بررسی 
ملی سلامت و تغذیه آمریکا، ارتباط قابل توجهی را بین اندازه دور کمر و ناباروری زنان 

در بین زنان سن باروری در ایالات متحده کشف کردند.
به نقل از مدیکال دیالوگز، یافته ها نشان می دهد که فراتر از شاخص توده بدنی، دور 
کمر ممکن است نقش مهمی در ناباروری زنان داشته باشد و مشارکت در فعالیت های 

تفریحی متوسط می تواند به طور بالقوه خطر مرتبط با چاقی شکمی را کاهش دهد.
چاقی پیامدهای قابل توجهی برای باروری و سلامت باروری دارد، با این وجود، 
شواهدی که چاقی شکمی را به ناباروری زنان مرتبط می کند محدود و بدون نتیجه 
قطعی بوده است. از این رو، محققان با استفاده از داده های بررسی ملی سلامت و 
تغذیه، قصد داشتند ارتباط احتمالی بین دور کمر و ناباروری در زنان سن باروری 

را روشن کنند.
این تحقیق مقطعی شامل ۳۲۳۹ شرکت کننده زن ۱۸ تا ۴۵ ساله بود. محققان با 
استفاده از روش های آماری رگرسیون لجستیک چند متغیره وزنی و برازش منحنی 
هموار، به دنبال جدا کردن تأثیر دور کمر از عوامل دیگر، ازجمله شاخص توده بدنی و 

عوامل مخدوش کننده بالقوه بودند.
یافته های محققان رابطه مثبت و مستقلی را بین دور کمر و ناباروری زنان نشان 
داد حتی پس از تطبیق شاخص توده بدنی و سایر متغیرهای مخدوش کننده، هر یک 

سانتی متر افزایش دور کمر با ۳ درصد افزایش در خطر ناباروری همراه بود.

با طبقه بندی دور کمر به پنج قسمت، خطر قابل توجه ناباروری ۲.۶۴ برابر بیشتر 
در زنان در بالاترین قسمت طبقه بندی را در مقایسه با زنان در پایین ترین قسمت 

طبقه بندی نشان داد.
رابطه بین دور کمر و ناباروری بیشتر توسط سطوح فعالیت مشخص شد. به طرز 
جالبی، یک رابطه یو )U( شکل معکوس در شرکت کنندگانی که درگیر فعالیت های 
تفریحی متوسط بودند، با نقطه عطف در ۱۱۳.۵ سانتی متر ظاهر شد. برای کسانی 
که فعالیت های تفریحی کمی داشتند، یک رابطه جی )J( شکل مشاهده شد که نقطه 

عطف آن در ۱۰۳ سانتی متر بود.
نتیجه گیری این تحقیق بر اهمیت دور کمر به عنوان پیش بینی کننده مستقل 
ناباروری زنان، صرف نظر از شاخص توده بدنی تأکید می کند. این موضوع، مفاهیم 
مرسوم را به چالش می کشد که فقط تمرکز بر معیارهای کلی چاقی برای درک 

پیامدهای سلامت باروری کافی است.
علاوه بر این، یافته ها نقش محافظتی بالقوه فعالیت های تفریحی متوسط را روشن 
می کند. زنانی که در چنین فعالیت هایی شرکت می کنند، خطر ناباروری مرتبط با 
چاقی شکمی را کمتر نشان می دهند. این امر بر اهمیت توجه نه تنها به عوامل مرتبط 
با وزن بلکه در نظر گرفتن سبک زندگی و فعالیت بدنی در زمینه سلامت باروری 

تأکید می کند.
نتایج این تحقیق در مجله PLOS One منتشر شد.
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ویش دندان در کودکان علائم نشان دهنده  ر
دندان درآوردن نوزادان معمولا در سنین ۶ تا ۲۴ ماهگی 
اتفاق می افتد. اما ممکن است در اوایل ۳ ماهگی یا حتی 
اواخر ۱۲ ماهگی نیز رخ دهد. دندان های تحتانی جلو اول از 
همه درمی آیند، بعد نوبت به دندان های فوقانی جلو می رسد.

زندگی  اول  نقاط عطف کودک شما در سال  از  یکی 
کودک  درآوردن  دندان  اما  است،  دندان  اولین  رویش  او 
می تواند یک زمان ترسناک برای والدین باشد. غالباً کودک 
هنگامی که رویش دندان را تجربه می کند، می تواند عصبی 
و تحریک پذیر شود. آرام کردن کودک در هنگام رویش 
دندان می تواند یک کار چالش برانگیز اما قابل کنترل باشد.

در این مرحله وظیفه و مسئولیت شما به عنوان والدین 
بیش از پیش خواهد شد. باید بتوانید نوزادتان را آرام کرده 
و درد او را کاهش دهید تا از این مرحله هم به سلامت گذر 
کند. شاید نمی دانید چطور باید درد فرزندتان را کم کرده 
و او را آرام کنید. به جای استرس و دستپاچه شدن، کافی 
است این مطلب را بخوانید تا در چنین مواقعی با تسلط 

بتوانید از عهده کنترل اوضاع برآیید. 

چه زمانی رویش دندان شروع می شود؟
ظاهر  ماهگی   ۶ حدود  در  کلی  طور  به  دندان  اولین 
می شود، اگرچه دامنه سنی عمومی برای رویش دندان اول 
۳ تا ۱۴ ماهگی است. بعضی از کودکان هر بار یک دندان 
در می آورند، در حالی که برخی دیگر دندانهایی دارند که به 

صورت جفت یا مجموعه قرار دارند.

علائم دندان درآوردن نوزاد: 
برخلاف گفته های برخی از قدیمی ها، هیچ نشانه ای از 
دندان درآوردن وجود ندارد. تب، آبریزش بینی و اسهال به 
اشتباه توسط والدین به رویش دندان پیوند خورده است. 
هیچ یک از این علائم شواهد علمی برای تأیید این ادعا 

ندارند. علائم رویش دندان در کودک متفاوت است. ممکن 
است برخی از نوزادان هیچ دردی نداشته باشند، در حالی 
که برخی دیگر چندین هفته احساس درد و حساسیت 

می کنند. بسته به سرعت رویش دندان متفاوت است.
درد ناشی از رویش دندان به طور کلی یک درد مداوم 
و کسل کننده از شدت رشد در چهار روز منتهی به رویش 
دندان محسوب می شود و سپس به سرعت کاهش می یابد، 
مگر اینکه رویش با التهاب مشخص باشد که ممکن است 

چندین روز طول بکشد.
کودک ممکن است یک یا چند مورد از علائم زیر را 

نشان دهد که رویش دندان را نشان می دهد:
* آب ریزش دهان زیاد

* بافت لثه متورم با یا بدون »توده« قابل مشاهده
* به طور مکرر مالش چشم، گونه یا گوش های خود را 

انجام می دهد
* امتناع از خوردن غذا و... 

* بی قراری
* عدم توانایی در خوابیدن / بیقراری در زمان معمول 

خوابیدن
* اصرار مداوم به جویدن چیزهای جامد

* مالیدن لثه / گاز گرفتن / مکیدن
* کمی افزایش دما )اما تب ندارد(

این علائم ممکن است به معنای چیزهای دیگری نیز 
باشد، اما ترکیب دو یا چند مورد از این علائم بیشتر از حد 

ممکن علائم دندان درآوردن کودک باشد.

آرام کردن درد رویش دندان نوزاد: 
اگر کودک دندانپزشک شما آرام نمیگیرد، این نکات 

ساده را در نظر بگیرید:
* لثه های کودک خود را مالش دهید. برای مالیدن لثه 

کودک از انگشت تمیز یا گاز مرطوب استفاده کنید. این 
فشار می تواند ناراحتی کودک شما را کاهش دهد.

* آن را خنک نگه دارید. یک قاشق سرد یا پستونک 
سرد می تواند برای لثه های کودک تسکین دهنده باشد. 
برای جلوگیری از پوسیدگی، این مواد را در مواد قندی 

فرو نکنید.
* حمام گرم و تکان دادن آرام ممکن است به آرامش 

کودک نیز کمک کند. 
* می توانید یک تکه سبزی سرد مانند هویج به نوزادتان 
بدهید تا به آن گاز بزند. اما مراقب باشید! اگر نوزاد یک 
تکه کوچک از هویج را گاز بزند و بخواهد قورت دهد، این 

احتمال وجود دارد که دچار خفگی شود. 

چگونه می توانم از دندانهای جدید نوزادم مراقبت 
کنم؟

روزی دو بار یک پارچه تمیز روی لثه های کودک خود 
بمالید )بعد از تغذیه و قبل از خواب( این پاکسازی می تواند 
باقی مانده مواد غذایی و باکتری ها را در دهان کودک شما 

از بین ببرد.
هنگامی که اولین دندانهای کودک شما ظاهر شد، از 
یک مسواک کوچک و نرم استفاده کنید تا دندانهای او را 

دو بار در روز تمیز کنید.
همچنین زمان آن است که در مورد معاینات منظم 
و  آمریکا  دندانپزشکی  انجمن  کنید.  فکر  دندانپزشکی 
که  می کنند  توصیه  آمریکا  اطفال  دندانپزشکی  آکادمی 
نخستین ملاقات دندانپزشک کودک را در اولین سالگرد 

تولدش انجام دهید.
به یاد داشته باشید، مراقبت منظم از دندان در کودک 
کمک می کند تا طول عمر دندان ها و لثه های شما زیاد شود.
گردآوری: بخش سلامت بیتوته
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وند پیری چگونه ر
 را معکوس کنیم؟

»گابریلا پیکاک«، متخصص تغذیه در انگلیس می گوید: علم ثابت کرده است که همه 
ما می توانیم با تغییرات ساده ای در سبک زندگی و عادات غذایی سالم، آینده  بهتری برای 

خود بسازیم.
به گزارش ایسنا به نقل از نیویورک پست، این متخصص می گوید: عواملی چون خوردن 
 )PFAs( غذاهای ناسالم، مصرف دخانیات و الکل، آلودگی هوا و مشتقات پلی فلوروالکیل
موجود در ظروف تفلون و بطری های پلاستیکی آب به بروز زودرس نشانه های پیری منجر 

می شوند.
او همچنین به نشریه »سان« گفت: سن یا وضعیت سلامتی شما هرچه باشد، برای تغییر 

سرعت پیر شدن و در آغوش گرفتن انرژی و نیروی جوانی هرگز دیر نیست.
به توصیه پیکاک، کافی است فقط سه کار انجام دهید تا با کند کردن روند پیری به 

ظاهری جوان تر برسید.

پرهیز از مصرف قند
این کار برای کسانی که عاشق شیرینی  هستند، بسیار دشوار است اما به گفته این 
متخصص سلامتی، »نه« گفتن به قند برای سلامتی مفید است و روند پیری را هم کند 
می کند. او توضیح داد که قند، التهاب مزمن پدید می آورد و به افزایش وزن منجر می شود، 
بر سطح انرژی و هورمونی تاثیر می گذارد و همین امر روی ظاهر و احساس اثر منفی دارد.

مصرف مواد مغذی
مواد مغذی قدرت ضدپیری فوق العاده ای دارند. به گفته پیکاک، آنتی اکسیدان هایی 
مانند ویتامین ث، آ و ئی که در میوه ها و سبزیجات به  وفور یافت می شوند، برای خنثی 

سازی رادیکال های آزاد که موجب پیری زودرس می شوند، ضروری  هستند.
را حفظ می کنند،  امگا ۳ رطوبت پوست  اسیدهای چرب  آنتی اکسیدان ها،  در کنار 
خاصیت ارتجاعی پوست را افزایش و خطوط ریز و چین و چروک ها را کاهش می دهند. 
مصرف ماهی های چرب مانند سالمون، پروتئین بدون چربی و آب  قلم نیز توصیه می شود.

گرما و سرما
بنابر اعلام ایندیپندنت، دماهای شدید می تواند روش ضدپیری بسیار خوبی باشد؛ مثل 
پیاده روی یا ورزش در فضای باز در سرمای زمستان یا دوش آب سرد در پایان یک حمام 

گرم.
روش دیگر این است که به مدت پنج تا ۱۵ دقیقه داخل سونا بمانید و سپس داخل 

حوضچه آب سرد بپرید تا انعطاف پذیری بدن را بالا ببرید.
به گفته این متخصص سلامتی، اگر این کارها را چند بار تکرار کنید، بدن می آموزد که 
خود را تطبیق بدهد و به آن عادت می کند. با این حال در مورد افرادی که بیماری یا عارضه 

خاصی دارند استفاده از روش های فوق باید با مشورت پزشک انجام گیرد.
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چرا بعد از غذا خوردن 
سرفه بیشتر می شود؟

از شر  برای خلاص شدن  بدن  نتیجه تلاش  سرفه، 
چیزی است که باعث تحریک گلو یا مجاری تنفسی شما 
می شود. هر فردی گاهی اوقات دچار سرفه می شود اما 
اگر پس از خوردن غذا سرفه منظم دارید، این می تواند 

نشانه ای از اتفاق جدی تری باشد.

۶ دلیل سرفه کردن بعد از خوردن غذا
بسیاری از افراد بعد از خوردن غذا سرفه هایی عجیب 
دارند که پس از هر وعده غذایی یا تنها گاهی اوقات اتفاق 

می افتد.
برای مشکل سرفه کردن بعد از خوردن غذا چند دلیل 
احتمالی از جمله رفلاکس اسید، آسم، آلرژی غذایی و 

دیسفاژی که به مشکل بلع مربوط است وجود دارد.
تحریک  ورود  از  جلوگیری  برای  بدن  روش  سرفه 
برای  بنابراین  شماست  تنفسی  سیستم  به  کننده ها 
با پزشک  باعث تحریک می شوند  فهمیدن عواملی که 

خود همکاری کنید.
اکثر دلایل با تغییر رژیم و عادت های غذایی یا مصرف 

دارو قابل درمان هستند.

۱. رفلاکس اسید و عارضه های مرتبط
رفلاکس اسید هنگامی اتفاق می افتد که اسید معده 

به مری بر می گردد.
در انتهای مری نواری عضله ای وجود دارد که اسفنکتر 
پایین مری نامیده می شود و هنگام خوردن یا نوشیدن 
شل شده و به غذا و مایع اجازه می دهد تا به معده منتقل 
شوند.این عضله گاهی اوقات بعد از خوردن یا نوشیدن 
کاملًا بسته نمی شود و به اسید معده اجازه می دهد تا از 
معده به مری شما بازگردد.این اتفاق مری شما را تحریک 

کرده و می تواند باعث سرفه شود.

علائم دیگر رفلاکس اسید شامل موارد زیر است:
* گلو درد

* طعم تلخ در انتهای گلو
* طعم ترش در دهان

* احساس سوزش در سینه که با عنوان سوزش معده 
نیز شناخته می شود.

)GERD( بیماری رفلاکس اسید معده
 GERDنوع مداوم و شدیدتر رفلاکس اسید است. 
سرفه مزمن بخصوص بعد از خوردن غذا از علائم شایع 

این بیماری است.

علائم دیگر GERD شامل موارد زیر است:

* تجربه رفلاکس اسید حداقل دو بار در هفته
* حالت تهوع یا استفراغ

* مشکل بلع
* خس خس
* آروغ زدن

 )LPR(رفلاکس حنجره و حلق *
معمول  نداشتن علائم  دلیل  به  گاهی   LPRکه 
بیماری  نوعی  می شود  نامیده  خاموش  رفلاکس 
معده  از  اسید  آن  در  که  است  اسید  رفلاکس 
بینی  یا حتی  و  و حنجره  وارد مری  و  خارج شده 

می شود.
شما می توانید LPR را به همراه GERD یا بدون آن 
داشته باشید. در صورت وجود این مشکل در طول و یا 

بعد از خوردن غذا سرفه می کنید.
بیدار  هنگام  که  دارد  وجود  احتمال  این  همچنین 

شدن، صحبت کردن یا خندیدن نیز سرفه کنید.

علائم LPR عبارتند از:
* گرفتگی صدا

* نیاز دائم به صاف کردن گلو
* احساس ریزش آب از بینی و در پشت گلو تحت 

عنوان آبریش از عقب بینی



33  شماره  373   شنبه  16 دی ماه 1402

در صورت بروز علائم LPR با پزشک خود مشورت 
نهایت  در  درمان  عدم  صورت  در  بیماری  این  کنید. 
می تواند منجر به اختلالات صوتی یا زخم های گلو شود، 

بنابراین درمان زود هنگام مهم است.
  LPRیاGERD  ،هیچ درمانی برای رفلاکس اسید
وجود ندارد اما برخی داروهای خاص و درمان های خانگی 

می توانند به شما در کنترل علائم کمک کنند.

۲. عفونت های تنفسی
فوقانی  تنفسی  عفونت های  اثر  در  زیادی  سرفه های 
از بین  تا سه هفته  ایجاد می شوند که معمولاً طی دو 

می روند.
سرفه هایی که ۸ هفته یا بیشتر طول بکشند مزمن 
غذا  خوردن  از  بعد  مزمن  سرفه  می شوند.  محسوب 
بهبود  درستی  به  که  باشد  عفونتی  از  ناشی  می تواند 

نیافته است.
مداوم  و  خشن، خشک  عفونت،  از  ناشی  سرفه های 
هستند. این نوع سرفه باعث التهاب در مجاری تنفسی 

و منجر به سرفه های بیشتر می شود.
چرا  است  دشوار  عفونت  از  ناشی  سرفه های  درمان 
که چرخه التهاب و سرفه مانع بهبود می شود.پزشک در 
صورت از بین نرفتن سرفه می تواند داروی ضد التهاب 

مانند استروئیدهای استنشاقی یا خوراکی تجویز کند.

۳. آسم
تأثیر  ریه ها  بر  که  است  مزمن  بیماری  یک  آسم 
می گذارد. این مشکل می تواند باعث خس خس سینه، 

گرفتگی قفسه سینه و سرفه شود.
آسم معمولاً در دوران کودکی شروع می شود اما در 
بزرگسالان نیز ظاهر می شود. سرفه ناشی از آسم معمولاً 

در اواخر شب یا صبح زود بدتر است.
علائم آسم هنگام حمله بدتر می شوند. موارد بسیاری از 
جمله سولفیت موجود در آبجو و شراب و همچنین میوه ها 
و سبزیجات خشک شده، پیاز ترشی و نوشابه ها می توانند 

منجر به حمله آسم شوند.
آسم می تواند علت سرفه بعد از خوردن غذا یا نوشیدن 

هر یک از این موارد باشد.شما معمولا می توانید با استفاده 
از داروها و خودداری از مصرف مواد تحریک کننده آسم 

به راحتی این مشکل را مدیریت کنید.

۴. آلرژی غذایی
آلرژی های غذایی معمولاً در کودکی بروز می کنند اما 
احتمال آن در هر سنی وجود دارد. حتی ممکن است به 
غذایی که سالها می خورده اید آلرژی پیدا کنید.آلرژی های 
غذایی به طور معمول تا دو ساعت پس از خوردن غذا 

باعث واکنش آلرژیک می شوند.
علائم واکنش آلرژیک در افراد مختلف متفاوت است 
و در برخی مواقع سیستم تنفسی را تحت تأثیر قرار داده 
و باعث سرفه می شود.خس خس سینه و تنگی نفس از 
دیگر علائم تنفسی آلرژی غذایی است.آلرژی غذایی در 
آنافیلاکسی شود که یک  به  نادر می تواند منجر  موارد 
تأثیر می گذارد.حتماً  بر تنفس  وضعیت مرگبار است و 
درباره نحوه تشخیص این مشکل اطلاعاتی کسب کنید 

تا بتوانید سریعاً درمان شوید.

۵. دیسفاژی
در  بدن شما  است.  بلع  به مشکل  مربوط  دیسفاژی 
صورت مبتلا بودن به دیسفاژی وقت و تلاش بیشتری 
صرف جابجایی غذا و مایع به معده کرده و بلعیدن را 
دردناک یا تقریبا غیرممکن می کند.این مشکل می تواند 
منجر به سرفه یا خفگی هنگام بلعیدن شود. در دیسفاژی 
همچنین این احتمال وجود دارد که احساس کنید غذا در 

گلو گیر کرده است و باعث سرفه شود.
  GERDبسیاری از عارضه ها از جمله رفلاکس اسید و
عوامل  فهمیدن  برای  شوند.  دیسفاژی  باعث  می توانند 
کنید.گاهی  همکاری  پزشک  با  دیسفاژی  کننده  ایجاد 
اوقات انجام تمرینات ساده برای رفع این مشکل کافی 
است. در موارد جدی تر شاید نیاز به عمل آندوسکوپی یا 

جراحی داشته باشید.

۶. پنومونی آسپیراسیون
از طریق  مایع  قطرات  یا  غذا  قطعات کوچک  گاهی 

در  می توانند  و  می شوند  شما  ریه های  وارد  استنشاق 
آنجا باکتری تولید کنند.این مشکل معمولاً زمانی اتفاق 
می افتد که چیزی را ببلعید و وارد مجرای اشتباه شود. 
داشتن رفلاکس اسید یا دیسفاژی خطر ابتلا به پنومونی 

آسپیراسیون را افزایش می دهد.
سرفه خلط دار پس از خوردن غذا از علائم پنومونی 
آسپیراسیون است. همچنین ممکن است هنگام سرفه 
این  دیگر  علائم  کنید.  مشاهده  خونین  یا  سبز  مخاط 

بیماری عبارتند از:
* مشکل بلع

* سرفه یا خس خس بعد از خوردن غذا
* سوزش معده

* تب که یک ساعت پس از خوردن شروع می شود
* پنومونی مکرر

* بزاق بیش از حد
* احتقان بعد از خوردن یا نوشیدن

* تنگی نفس یا خستگی هنگام خوردن یا آشامیدن
پنومونی آسپیراسیون در صورت عدم درمان می تواند 
مشکلات جدی مانند آبسه ریه یا نارسایی تنفسی ایجاد 
پنومونی آسپیراسیون دارید در  اگر فکر می کنید  کند. 

اسرع وقت با پزشک خود صحبت کنید.

سرفه  از  غذا  خوردن  از  بعد  می توان  چگونه 
جلوگیری کرد؟

برخی  از خوردن غذا  بعد  دلیل سرفه  از  نظر  صرف 
مراحل ساده می تواند به شما در کاهش سرفه و جلوگیری 

از عوارضی مانند پنومونی آسپیراسیون کمک کند:
* آهسته غذا بخورید.

* لیستی از غذاها تهیه کنید و هر کدام که باعث سرفه 
شما می شود را علامت بزنید.

* هنگام سرفه کردن غذا نخورید زیرا می تواند منجر 
به خفگی شود.

ضد  داروهای  خصوص  به  خود  داروهای  تمام   *
رفلاکس اسید یا آسم را طبق تجویز پزشک مصرف کنید.

* هنگام غذا خوردن یک لیوان آب نزدیک خود نگه 
دارید و جرعه های زیادی از آن بنوشید.
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درمان بیماری قارچی با گلپر
آشنایی با خواص گلپر

گلپر گیاهی گلدار، علفی و چندساله از تیره چتریان 
است. این گیاه بومی ایران است و در ناحیه های نمناک 
کوهستانی ایران و مناطق پیرامونی می روید. همه گونه های 
برخی گونه ها در آشپزی  و  سرده گلپران معطر هستند 

ایرانی به عنوان ادویه کاربرد دارد. 

گلپر چیست؟
گلپر گیاهی است معطر که می توان از تمام بخش های 

آن در صنعت غذا و دارو استفاده کرد.
گلپر گیاهی گلدار،  علفی و چند ساله از تیره چتریان 
 Heracleum persicum ،است. نام علمی گیاه گلپر
نمناک  نواحی  در  و  بوده  ایران  بومی  گیاه  این  است. 

کوهستانی ایران و حاشیه های آن می روید. 
گیاه گلپر از دسته گیاهان دارویی بوده که علاوه بر ارزش 
خوراکی که دارد در طب سنتی و صنعت داروسازی نیز از 
آن استفاده های فراوانی میشود. این گیاه دارای مواد معطر 
از صمغ  های مختلف است. جوانه  ها،  مخصوص و مرکب 
ساقه  ها و غنچه های نورسته آن بیشتر مورد استفاده قرار 
می  گیرند. دانه های خشک این گیاه معطر است که همراه با 

اغذیه و به عنوان ادویه مصرف عمومی دارد. 

خواص دارویی گیاه گلپر:
خواص دارویی گلپر بسیار زیاد است. برای معالجه تشنج، 
التهاب و بیماریهای قارچی استفاده می شود. اخیراً محققان 
به این نتیجه رسیده اند که این گیاه پتانسیل کاربردهای 

درمانی جدیدتری را در آینده دارد.
از آنجا که گلپر دارای ترکیبات مفید مختلفی از قبیل 
آلکالوئیدها، ترپنوئیدها و تری تروپن ها است، می تواند به 

سرعت تشنج را درمان کند. 

گلپر آنتی اکسیدان دارد
استفاده از عصاره گلپر به بیمار کمک می کند استرس 
اکسیداتیو در افرادی که تحت آنژیوگرافی عروق کرونر قرار 

دارند، به میزان قابل توجهی کاهش می یابد. رادیکالهای 
آزاد به عنوان عامل اصلی بیماریهای خطرناک مختلف مانند 
قلب، کبد، آلزایمر، سرطان و پارکینسون در نظر گرفته 
می شوند. این گیاه می تواند به عنوان یک ماده برای مبارزه 

با رادیکال آزاد مورد استفاده قرار گیرد.

گلپر خواص ضد التهابی مشخصی دارد
گلپر خواص ضد التهابی قطعی را نشان می دهد. بنابراین 
برای درمان بیماری هایی مانند آرتروز و نقرس مفید است. 
اینها التهاب مفصل استخوان است و می تواند باعث درد 
شدید شود. با کاهش تورم، درد در بیماران مبتلا به آرتروز 

و نقرس کاهش می یابد. 

گلپر خاصیت ضد درد دارد
گلپر خاصیت ضد درد خوبی دارد و استفاده از این گیاه 
استفاده  می شود.  توصیه  پوستی  زخم های  درمان  برای 
و  آنها  کردن  ضدعفونی  به  زخم ها  روی  گیاه  عصاره  از 

جلوگیری از شیوع عفونت کمک کرده است. 

درمان بیماری قارچی با گلپر
یکی از بیماریهای قارچی شایع پای ورزشکاران است. 
این امر بیشتر در افراد دارای سیستم ایمنی ضعیف رخ 
می دهد. همچنین اگر فرد دیابتی یا تحت معالجه سرطان 
باشد نیز رخ می دهد.عصاره گلهای گلپر را روی قسمت 

آسیب دیده بمالید. 
بگذارید خشک شود. این کار را دو بار در روز انجام دهید 
تا عفونت تحت کنترل قرار گیرد. این می تواند پای ورزشکار 

را درمان کند. 

گلپر ضد میکروب است
رشد  کردن  متوقف  به  میکروب ها  ضد  از  استفاده 
آنتی  مثال،  عنوان  به  می کند.  کمک  میکروارگانیسم ها 
بیوتیک ها به متوقف کردن باکتری های رشد کمک می کنند. 
می توانید از عصاره گلپر به عنوان آنتی بیوتیک استفاده 

کنید. این محلول را در مکانهایی که میکروارگانیسم ها رشد 
می کنند بکار ببرید. 

درمان تشنج با گیاه گلپر
گلپر در درمان تشنج بسیار مؤثر است. این به دلیل 
وجود تریپن ها، ترپنوئیدها و آلکالوئیدها است. یک شیشه 
انفوزیون ساخته شده از برگ گیاه گلپر به پایین نگه داشتن 

دفعات تشنج کمک می کند. 

خاصیت ضد دیابتی
استفاده از عصاره های گیاه گلپر به کاهش مارکرها برای 
مهمترین  از  مورد  دو  می کند.  کمک  بیماران  در  دیابت 
کلسترول  هیپر  و  گلیسیریدمی  پرکاری  خطر،  عوامل 
آن  بیماری های  ترین  شایع  هستند.  دیابت  برای  خون 
آترواسکلروز و بیماری عروق کرونر است. این شرایط پس از 
بروز دیابت در بیمار رخ می دهد. استفاده از عصاره گلپر به 

کاهش چشمگیر این عوامل خطر کمک می کند. 
عوارض جانبی گیاه گلپر: عصاره این گیاه سمی است 
به  ایجاد حساسیت  باعث  با پوست،  تماس  و در صورت 
نور خورشید می شود. فرد خارش، قرمزی، اگزما و نیش 
را تجربه خواهد کرد. تعداد معدودی ممکن است دچار 
سوختگی درجه سوم شوند. علائم به مدت یک سال ادامه 
دارد. بذر گیاه گلپر گیاهان دیگر را از بین می برد. بنابراین، 

هنگام کاشت آن در باغ، باید مراقب باشید.
مصرف بیش از ۲ گرم گلپر در روز در دوران بارداری به 
خصوص ۳ ماهه اول جایز نیست زیرا باعث »سقط جنین« 

می شود. 

خواص دود گلپر:
گلپر را معمولا همراه با اسپند دود می کنند. گلپر یک 
میکروب زدای قوی و طبیعی برای منزل است. گلپر دارای 
بوی تند و تیزیست .دقت کنید هنگام دود کردن مقدار 

زیادی از آن استفاده نکنید.
گردآوری:بخش سلامت بیتوته
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کدام مواد غذایی از پوسیدگی 
دندان ها پیشگیری می کنند؟

شاید همیشه وقتی در مورد پیشگیری از پوسیدگی دندان صحبت می شود، منتظر 
شنیدن نکاتی در مورد مسواک زدن و نخ دندان کشیدن باشید، اما نوع مواد غذایی 

مصرفی روزانه ما نیز در کاهش یا تشدید پوسیدگی دندان ها نقش دارند.
ایسنا، وقتی بعضی مواد غذایی به دندان می چسبند و برای مدتی  به گزارش 
می مانند و توسط باکتری های عامل پوسیدگی در دهان مصرف شده و اسید تولید می 

شود که این اسید موجب آسیب به دندان ها و پوسیدگی می شود.
هر ماده غذایی که کربوهیدرات، خصوصا قند و شکر داشته باشد و چسبنده هم 
باشد مثل کراکر، چیپس، شکلات و شیرینی، میوه هایی مثل موز و کشمش و ... 

مسبب اصلی پوسیدگی دندان است.
در بین میوه ها نیز هرچه میوه آبدارتر باشد احتمال چسبندگی کمتر است و در 
نتیجه کمتر باعث پوسیدگی می شود؛ مثلا هندوانه در مقابل موز باعث پوسیدگی 

کمتری می شود.
پس این باور که گاز زدن سیب مثل مسواک عمل می کند و دندانها را تمیز می کند 
کاملا اشتباه است و همین سیب اگر از روی دندان ها شسته نشود باعث پوسیدگی 

می شود چرا که قند آن به مصرف باکتری های عامل پوسیدگی در دهان می رسد.
پنیر و آدامس های حاوی قند زایلیتول دو ماده غذایی محافظ دندان ها هستند 
که اگر احیانا دسترسی به مسواک نداشتید از این دو ماده غذایی برای محافظت از 

دندان هایتان در مقابل پوسیدگی استفاده کنید.
در کنار این دو، مواد غذایی دیگری مانند چای و کاکائو )البته منظور چای بدون قند 

و محصولات قندی وشکلات تلخ است( در حفظ مینای دندان موثرند.
مصرف برخی ویتامین ها و املاح از طریق رژیم غذایی برای سلامت دندان و لثه 
ضروری هستند و کمبود آنها خصوصا در کودکان باعث اختلال در بیرون زدن و رشد 
دندان ها و حتی اختلال در عملکرد غدد بزاقی می شود. به طور مثال کمبود پروتئین، 
کلسیم، ویتامین D و ید در کودک باعث تاخیر در جوانه زدن دندان ها می شود و در 
کودکی که مبتلا به کم خونی فقر آهن است، رشد کند دندان ها دور از انتظار نیست.

نقش ویتامین C، فولات و روی در انسجام لثه
بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، کمبود این مواد مغذی ما را 
مستعد بیماری های دهان و لثه مثل عفونت ها می کند. یکی از نشانه های بارز کمبود 
شاهد  زدن  مسواک  حین  همیشه  که  افرادی  است؛  لثه ها  خونریزی   ،C ویتامین 

خونریزی از لثه هایشان هستند بایستی این موضوع را هم مد نظر داشته باشند.
البته هیچ مطالعه ای دال بر این نیست که نیازی به مکمل ویتامین C برای حفظ 
سلامت لثه ها باشد بلکه مصرف روزانه منابع غذایی آن نیاز بدن را تامین می کند. فلفل 

دلمه ای، کیوی و پرتقال از منابع عالی این ویتامین هستند.
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درمان دردهای معده 
و گوارش با تخم شربتی 

تخم شربتی به علت داشتن ترکیبات لعاب دار به صورت 
محلول در آب )شربت( استفاده می شود. لعاب این دانه ها پس 
از جذب آب به صورت ژله ای درمی آید که می تواند برای رفع 
عطش مورد استفاده قرار گیرد. مشخص شده که تخم شربتی 
حاوی یکسری ترکیبات پلی فنولی و آنتی اکسیدانی مانند 
آنتوسیانین ها و بتأسیسترول است. همچنین طبق برخی 
تحقیقات پیشگیری از دیابت نوع دو، سرطان و خاصیت ضد 

باکتریایی برای این گیاه گزارش شده است.
تخم شربتی گیاهی خودرو، یک ساله و شبیه به ریحان 
ولی با برگ ها و تخم های ریزتر است. ساقه های آن مربع 
شکل و گلش مایل به قرمز و صورتی است. این گیاه در 
اوایل بهار در کوهستان ها و بیابان ها می روید. تخم این گیاه 
سیاه است و وقتی که در آب ریخته شود بلافاصله حالتی 

خمیری و لعاب دار در آب ایجاد می کند که بسیار لغزنده 
است و رنگش متمایل به رنگ خاکستری می شود.

خواص تخم شربتی:
طبع تخم شربتی گرم و خشک بوده و تخم شربتی آهن 
بالای دارد و برای پاکسازی شریان ها بسیار مناسب است. از 

نظر خواص می توان به موارد زیر اشاره کرد:
- نشاط آور)مفرح ذات(

- تقویت قلب
- تقویت معده سرد و رفع درد آن

- شیر افزا
- قاعده آور و تنظیم کننده عادت ماهیانه

- افزایش تعریق و ادرار

کاهش وزن با تخم شربتی: 
تخم های شربتی، سرشار از فیبر هستند، بنابراین شما را 
به مدت طولانی تری سیر نگه می دارند و از هوس های غذایی 
جلوگیری می کنند. شما می توانید برای کنترل اشتهایتان 
از آنها به عنوان یک میان وعده قبل از غذای اصلی استفاده 
به یک کاسه   را  آنها  این منظور کافی است  برای  کنید. 
ماست اضافه کنید یا مقداری از آنها را روی سالاد میوه 

بپاشید.

درمان دردهای معده و گوارش با تخم شربتی: 
تخم شربتی برای درمان ناراحتی های گوارشی مانند درد 
معده، نفخ، یبوست، سوءهاضمه و بی نظمی کارکرد روده ها 

استفاده می شود. 
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در کشور چین، از تخم شربتی برای درمان عفونت، درد 
معده، گزیدگی مار و حشرات و پایین آوردن دمای بدن 

استفاده می شود.
تخم شربتی فیبر غذایی فوق العاده ای دارد و به همین 
دلیل، برای گوارش و درمان بافت های گوارشی عالی است.

درمان یبوست و نفخ با تخم شربتی: 
سم زدایی  طبیعی  به طور  را  بدن  شربتی،  تخم های 
می کنند و باعث تنظیم حرکات روده می شوند. برای رفع 
یبوست می توانید یک قاشق غذاخوری تخم شربتی را از 
شب قبل خیس کرده و صبح ناشتا با دو لیوان آب ولرم 
میل کنید. این نوشیدنی به عنوان یک پاک کننده ی معده 
فرّاری  روغن های  حاوی  شربتی  تخم های  می کند.  عمل 
هستند که به ازبین بردن گاز و نفخ دستگاه گوارش کمک 

می کنند و برای هضم مفیدند.

تنظیم فشار خون با تخم شربتی: 
معمولاً بعد از خوردن غذا به ویژه غذاهای پر نشاسته، 
فشارخون بالا می رود و اگر تخم شربتی همراه غذا خورده 
را  در خود  موجود  تدریج شکر  به  نشاسته ای  مواد  شود 
آزاد می کنند و به این ترتیب شما به طور تدریجی انرژی 

متعادل در طول روز خواهید داشت.

آرامش اعصاب با تخم شربتی: 
برای تقویت اعصاب روزانه یک یا دو بار تخم شربتی را با 
عرق بادرنجبویه مخلوط کنید و آن را با عسل شیرین کنید 
و بنوشید. تخم شربتی خلق و خوی فرد را خوب می کند، 
خستگی مفرط ذهنی، تنش های عصبی، افسردگی، میگرن 

و مالیخولیا را برطرف می کند.

بهبود بیماری های تنفسی با تخم شربتی: 

این دانه های ریز سیاه رنگ دارای خواص زیادی است 
است.  مفید  تنفسی  بیماری های  درمان  برای  جمله  از 
مخلوطی از آن با زنجبیل و عسل در درمان آسم، سرفه، 

سرماخوردگی، آنفلوانزا و برونشیت موثر است. 
از روغنی که با خرد کردن تخم های شربت به دست 
بریدگی،  زخم،  مانند  عفونت هایی  درمان  برای  می آید، 

عفونت مثانه، عفونت پوست و... استفاده می شود.

پایین آوردن تب با تخم شربتی: 
در طب سنتی ترکیب تخم شربتی با تخم ریحان، تخم 
شاهی، قدومه شیرازی و اسفرزه برای پایین آوردن حرارت 

بدن تجویز می شود.
تخم شربتی منبع فوق العاده کلسیم و آهن

برای پیشگیری از یبوست تخم شربتی بخورید!

مصرف تخم شربتی در بارداری و شیردهی:
گفته شده است در دوران بارداری مصرف روزانه ۱۰گرم 
تخم شربتی برای تقویت قلب و صحت مزاج وخوشرنگی و 
زیبایی طفل بسیار مفید است. مصرف تخم شربتی در دوره 
شیردهی، باعث افزایش شیر مادر می شود ولی در مصرف 

آن زیاده روی نشود.

مضرات تخم شربتی: 
۱( اشخاص مبتلا به کرم معده نباید از تخم شربتی 

استفاده کنند.
ایجاد  موجب  شربتی  تخم  مصرف  در  روی  زیاده   )۲
سرگیجه و همچنین بروز اختلال در حس بینایی می شود.

طریقه مصرف تخم شربتی: 
دو قاشق غذاخوری تخم شربتی را در آب ولرم ریخته تا 
خوب خیس خورده و پف کند و دارای ژلاتین جهت جذب 

بیشتر آب شود و سپس دو قاشق غذاخوری گلاب بخاطر 
آرامش واسترس و جمع شدن حواس و همین طور یک 
قاشق غذاخوری آبلیمو به همراه عسل ویا شکر قهوه ای 
جهت شیرین تر شدن و خوشمزه شدن به همراه آب خنک 

آماده کرده و بعد از یک ساعت می توانید میل کنید.

تفاوت دانه چیا با تخم شربتی و تخم ریحان: 
متأسفانه در ایران به دلیل شباهت فیزیکی دانه چیا با 
تخم شربتی و تخم ریحان، افراد زیادی دچار اشتباه شده 
اند. به طوری که این دانه ها را به جای هم استفاده می کنند. 
حتی گاهی تخم شربتی را با تخم ریحان هم یکی می دانند.

دانه های تخم شربتی ریزتر و سیاه براق است.
بلافاصله بعد از اینکه در آب ریخته می شود لعابدار شده 

و رنگش متمایل به خاکستری می شود.
دانه های تخم ریحان درشت تر و سیاه مات است. 

بلافاصله بعد از اینکه در آب ریخته می شود لعابدار شده 
و رنگش متمایل به خاکستری می شود.

دانه چیا بیضی شکل است. رنگ آن اکثراً قهوی ای تیره 
رگه دار است.

وقتی در آب ریخته می شود به تدریج لعابدار می شود. 
چیا حتی در رنگهای خاکستری، سفید و سیاه نیز موجود 

است
تفاوت دانه چیا با تخم شربتی و تخم ریحان؛ هر چند 
از نظر فیزیکی کم باشد، اما از نظر ارزش غذایی زیاد است. 
هر کدام از این دانه ها، خواص و ارزش غذایی خاص خود را 

دارند. هر کدام به تنهایی مفید هستند.
- از مزایای تخم شربتی آهن بالای آن است.

امگا ۳  گیاهی  منبع  بالاترین  چیا  دانه  حالیکه  در   -
موجود در جهان است. ولی تخم شربتی و تخم ریحان 

اصلًا امگا سه ندارند.
گردآوری: بخش سلامت بیتوته
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می شویم؟ عضلانی  گره  دچار  چرا 
گره عضلانی نواحی سخت و حساس عضلات هستند که 
حتی در حالت استراحت عضله سفت و منقبض می شود. 
این فیبرهای عضلانی متشنج هنگام لمس می توانند باعث 

درد در سایر قسمت های بدن شوند.
گره عضلانی مناطق سخت و حساس عضلات هستند 
که حتی زمانی که عضله در حالت استراحت است، سخت 
و منقبض می شوند. این فیبرهای حساس عضلانی هنگام 
لمس باعث ایجاد درد در قسمتهای دیگر بدن می شوند. 
گره های عضلانی همچنین به عنوان نقاط ماشه شناخته 

می شوند.

علت ایجاد گره عضلانی چیست؟
گره های عضلانی می توانند ناشی از:

* شیوه زندگی بدون تحرک
* استفاده بیش از حد و یا آسیب دیدن عضلات

* وضعیت بدنی نامناسب
از دست دادن آب بدن، عادات خوردن ناسالم و استرس 
عضلانی  گره های  ایجاد  به  است  ممکن  نیز  اضطراب  و 
کمک کنند.گره های عضلانی می توانند در هر جایی از بدن 
اتفاق بیفتند، اما معمولا در کمر، شانه ها و گردن به وجود 
می آیند. گره های عضلانی اغلب در عضلات سرینی شما 

نیز به وجود می آیند.
در  درد  احساس  باعث  می توانند  عضلانی  گره های 
عضلات و مفاصل شما شوند. هنگامی لمس یک گره 
یا  بودن  حساس  تورم،  احساس  است  ممکن  عضلانی 

که  زمانی  است  ممکن  حتی  باشید.  داشته  ناهمواری 
در حال استراحت هستید نیز در این مناطق احساس 
تنگی و انقباض کنید و اغلب به لمس حساس هستند. 
یا  التهاب  دچار  است  ممکن  دیده حتی  آسیب  ناحیه 

تورم شود.

گره های عضلانی می توانند علایمی در ناحیه های 
بجز عضلات ایجاد کنند، از جمله:

* سردرد
* دندان درد
* گوش درد

و  اضطراب  استرس،  است  ممکن  همچنین  شما 
افسردگی را تجربه کنید و خوابیدن دشوار باشد.

درمان گره های عضلانی
خلاص  برای  می برد.  زمان  عضلانی  گره های  درمان 
شدن از گره، شما نیاز به شکستن بافت گره و آرام کردن 
التهاب عصبی دارید. در زیر برخی از کارهایی بیان شده 
است که برای شکستن گره و تسکین یافتن می توان انجام 

داد.

استراحت
استراحت  خود  بدن  به  دارید،  عضلانی  گره های  اگر 
دهید. از هر گونه فعالیتی که سبب ایجاد گره ها شده یا 
فاصله  مدتی  افزایش می دهد  را  ناراحتی شما  یا  و  درد 

بگیرید. در حد ممکن استراحت کنید. استراحت ممکن 
است شامل خواب بیش از حد معمول یا دراز کشیدن در 
موقعیتی راحت با استفاده از بالش برای حمایت از بدن 

است.

حرکات کششی
کشش ملایم که باعث افزایش طول عضلات می شود، 
می تواند به شما کمک کند تا تنش را در بدن خود آزاد 
کنید. حرکات کششی را به آرامی انجام دهید. خودتان را 
در موقعیتی قرار ندهید یا کاری انجام ندهید که سبب 

ایجاد درد شود.
برای رسیدن به بهترین نتایج حرکات کششی را حداقل 
۳۰ ثانیه نگه داشته و برای کاهش احتمال خطر به آرامی 

کشش رها کنید.

درمان گره عضلانی
ورزش ایروبیک ممکن است به از بین بردن گره های 
عضلانی کمک کند. اگر گره ها در شانه ها یا گردن شما 
باشند، حرکت پروانه، شنا کردن و هر حرکت دیگر بازو 
که روی عضلات شانه ها و گردن انجام شوند را انجام دهید. 
این حرکات ماهیچه ها را کشش داده و جریان خون را به 
ماهیچه ها افزایش می دهد. افزایش خون رسانی به فیلتر 

کردن سموم کمک می کند.

درمان گرم و سرد
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استفاده از ترکیبی از گرما و سرما می تواند به کاهش 
درد و التهاب ناشی از گره های عضلانی کمک کند.

سرما باعث منقبض شدن رگ های خونی می شود که 
تورم را کاهش می دهد. برای اعمال سرما، از یک کمپرس 
سرد برای ۱۰ دقیقه استفاده کنید و سپس حداقل ۱۵ 
دقیقه آن را بردارید. شما می توانید این کار را تا زمانی 
که احساس درد از بین رود، انجام دهید.گرما شانه ها و 
عضلات سفت را آزاد می کند و درد را کاهش می دهد. 
گرما ممکن است جریان خون را افزایش دهد که باعث 
بهبود می شود. برای اعمال حرارت، از یک پد گرم استفاده 

کرده و یا حمام آب گرم بگیرید.
درمان سرد و گرم را متناوبا انجام داده و یا از یکی از 
آنها که برای شما مناسب تر است، استفاده نمایید. درمان 

گرم و سرد باید همراه با سایر درمان ها استفاده شود.

از پماد های عضله استفاده کنید
کردن  ریلکس  و  نرم  به  می توانند  عضله  پمادهای 
عضلات کمک کنند. شما می توانید پماد عضله را دو بار 
در روز برای تسکین و خنک کردن در منطقه آسیب دیده 
ماساژ دهید. ممکن است برای دسترسی به مناطق دشوار 

به کمک نیاز داشته باشید.
فرمول هایی را انتخاب کنید که شامل منتول،کپسایسین 
یا کافور باشند. اگر برای اولین بار است که از این ژل ها 
استفاده می کنید، قبل از مصرف محصول را تست نمایید. 
برای این منظور مقدار کمی از پماد را روی قسمت داخلی 
ساعد خود بمالید. ۲۴ ساعت صبر کنید تا مطمئن شوید 
حساسیتی وجود ندارد. اگر هیچگونه واکنشی رخ ندهد، 
می توانید آن را به قسمت های دیگر بدن تان اعمال کنید.

رهاسازی فشار نقطه ماشه
این درمان با فشار دادن به نقاط ماشه کار می کند. یک 
متخصص تا زمانی که گره عضلانی را نرم و آزاد کند، بر 
روی گره فشار وارد می کند. پس از یک جلسه درمان، شما 
باید مجموعه ای از حرکات را برای تکمیل در خانه داشته 
باشید. اینکار به بازآموزی عضلات شما کمک خواهد کرد.

فیزیوتراپی
در موارد جدی تر ممکن است فیزیوتراپی توصیه شود. 
یک درمانگر می تواند به شما کمک کند که علل اصلی 
گره های عضلانی خود را شناسایی کنید. آنها درد شما را 

با استفاده از درمان مناسب مختص شما درمان خواهند 
کرد. شما تکنیک هایی که باعث کاهش درد و جلوگیری از 

تکرار آن می شود را آموزش می بینید.

ماساژ درمانی
شما می توانید از ماساژ برای درمان گره های عضلانی 
استفاده کنید. ماساژ درمانی باعث افزایش گردش خون 
عملکرد  می تواند  اینکار  می شود.  خون  جریان  بهبود  و 
عضلانی را بهبود بخشد و به آزادسازی عضلات شما کمک 

کرده و درد و سفتی را از بین ببرد.
برای  جلسه  یک  معمولا  که  باشید  داشته  خاطر  به 
درمان شما کافی نیست. شما به احتمال زیاد باید چندین 
جلسه مکرر داشته باشید. هنگامی که در وضعیت خود 
پیشرفتی مشاهده نمودید، می توانید بین جلسات فاصله 

بیاندازید.
آن  از  بیشتر  که  نوعی  دارد.  وجود  ماساژ  نوع  چند 
و  به شدت گره های عضلانی  بستگی  استفاده می کنید 
اولویت شخصی شما خواهد داشت. قبل از پیدا کردن نوع 
ماساژی که دوست دارید، ممکن است لازم باشد چند 

ماساژ مختلف را امتحان کنید.
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رفع گرفتگی رگ ها  و کنترل
 فشار خون با این معجون

فقط یک لیوان از این معجون می تواند رگهای های مسدود شده شما را باز کند و فشار 
خون را کنترل کند.

گرفتگی یا انسداد رگها می تواند در اثر لخته خون یا رسوبات چربی ایجاد شده و 
در نتیجه سطح بالای کلسترول خون ایجاد شود. این انسداد باعث ایجاد فشار زیاد 
باعث فشار خون  آزاد در بدن حرکت کند،  به طور  زیرا نمی تواند  در خون می شود 

بالا می شود.
پس از مسدود شدن رگها، پاک کردن آنها بسیار دشوار می شود و کارشناسان معتقدند 
که کلسترول بالا با آسیب رساندن و یا ایجاد رسوبات چربی در لایه داخلی رگها شروع 
می شود. دلایل زیادی برای این امر وجود دارد که شامل سیگار کشیدن، وراثت، رژیم غذایی 
ناسالم، عدم تحرک، چاقی و دیابت است. با توجه به این مشکل که بسیار شایع است، 
بسیاری از افراد به دنبال کمک پزشکی هستند. خوشبختانه، راه حل های طبیعی از جمله 

راه حل ما برای رفع گرفتگی رگها و کنترل فشار خون شما وجود دارد.
با آب لیمو، سرکه سیب و عسل، شما قادر خواهید بود گرفتگی رگها را به راحتی و به 

طور سالم از بین ببرید و فشار خون را کنترل کنید.

این معجون چگونه کار می کند؟
سیر: نشان داده شده است که سیر یک روش طبیعی برای پاک کردن رسوبات چربی 
در سرخرگ ها و همچنین کنترل فشار خون و کاهش سطح کلسترول بد است. همچنین 
می تواند قند خون را کاهش دهد، این امر به کاهش وزن کمک می کند زیرا وقتی قند در 
حد طبیعی باشد، کنترل اشتهای شما را آسان تر می کند، که به نوبه خود به کاهش وزن 

کمک می کند.
زنجبیل: زنجبیل به دلیل توانایی افزایش جریان خون با پیشگیری از بیماری های قلبی 
ارتباط دارد. همچنین دارای قابلیت های تولید انرژی است که به شما کمک می کند تا از 

نظر جسمی فعال تر باشید، بنابراین به کاهش وزن کمک می کنید. 
لیمو: لیمو به تنظیم ضربان قلب، بازگرداندن عملکرد صحیح قلب و گردن صحیح خون 

به سراسر بدن کمک می کند.
سرکه سیب: سرکه سیب دارای آنتی اکسیدان هایی است که در از بین بردن سموم 
بدن و خون نقش مهمی دارند. همچنین برای حفظ سلامتی بدن ویتامین ها، مواد معدنی 

و آنزیمی های سالم دارد.
عسل: عسل با باکتری ها مبارزه می کند، بدن را انرژی می دهد و نشان داده شده است 

که کلسترول و بیماری های قلبی را کاهش می دهد.

طرز تهیه معجون: 
مواد لازم:

یک فنجان آب زنجبیل، یک فنجان پوره سیر، یک لیوان آب لیمو، یک فنجان سرکه 
سیب، ۲ فنجان عسل ارگانیک

زنجبیل، سیر، آب لیمو و سرکه سیب را درون یک قابلمه بریزید و به مدت ۳۰ دقیقه 
در حالی که هم میزنید روی حرارت متوسط   بپزید.

از روی حرارت برداشته و بگذارید کاملًا خنک شود.
۲ فنجان عسل اضافه کنید و خوب مخلوط کنید.

مخلوط را در یک بطری تمیز بریزید و در یخچال نگهداری کنید.

نحوه استفاده از آن: 
هر روز صبح و عصر یک قاشق از مخلوط را با معده خالی مصرف کنید. این مخلوط را 

می توانید تا ۲ ماه در یخچال نگهداری کنید.
گردآوری: بخش سلامت بیتوته 
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درمان های خانگی التهاب گلو

علایم گلو درد به درد، خارش، یا سوزش گلو است. 
درد گلو علائم اصلی گلودرد است. ممکن است هنگام 
بلعیدن بدتر شوید و ممکن است در بلع غذا و مایعات 
مشکل داشته باشید. آنژین نوعی التهاب گلو است که 
علائم مختلفی دارد. برای درمان گلو درد و آنژین بهتر 
آب  با  قرقره  آویشن،  جوشانده ی  لیموترش،  آب  است 
آنژین  بروز  صورت  در  کنید.  امتحان  را  غیره  و  نمک 
مهم ترین کار تسکین درد و تقویت سیستم ایمنی بدن 

است. 

علائم التهاب گلو:
* گلو درد شدید زمان قورت دادن بزاق یا غذا

* تب شدید ۳۹-۴۰ درجه
* قرمز شدن گلو، سرفه، آب ریزش بینی

رنگ  سفید  جوش های  و  غده ها  موارد  برخی  در   *
در انتهای گلو 

درمان سریع التهاب گلو:
در ادامه چند روش خانگی را که به درمان التهاب گلو 

کمک می کند برای شما قرار داده ایم:

۱. عسل
یک  خود  خودی  به  چای  در  شده  مخلوط  عسل 
داروی خانگی معمول برای التهاب گلو است. عسل در 
مهار کردن سرفه های شبانه حتی بیشتر از شربت های 
که  نشان می دهد  تحقیقات  است.  مؤثر  معمولی  سرفه 
عسل یک شفا دهنده زخم مؤثر است، به این معنی که 

ممکن است به سرعت بهبودی در گلو درد کمک کند.

۲. آب نمک
غرغره کردن با آب نمک گرم می تواند به تسکین گلو 
شناخته  همچنین  کند.  کمک  ترشحات  تجزیه  و  درد 
شده است که به از بین بردن باکتری ها در گلو کمک 
لیوان  یک  در  را  نمک  چایخوری  قاشق  نصف  می کند. 
پر از آب گرم حل کنید. برای کاهش تورم و تمیز نگه 

سه  هر  باید  کار  این  کنید.  غرغره  را  آن  گلو،  داشتن 
ساعت یکبار انجام شود.

۳. چای بابونه
است.  دهنده  تسکین  طبیعی  طور  به  بابونه  چای 
مدت هاست که برای مقاصد دارویی مانند تسکین گلو 
التهابی،  از خواص ضد  این غالباً  استفاده می شود.  درد 
آنتی اکسیدانی و قابض استفاده می شود. استنشاق بخار 
گلو  جمله  از  سرماخوردگی  علائم  تسکین  باعث  بابونه 
درد می شود. نوشیدن چای بابونه می تواند همان مزیت 
را  بدن  ایمنی  ارائه دهد. همچنین می تواند سیستم  را 
در مقابله با عفونتی که باعث گلو درد شما شده است، 

تحریک کند.

۴. نعناع
نعنا به دلیل داشتن توانایی در طراوت نفس شناخته 
ممکن  نیز  رقیق  نعناع  روغنی  اسپری های  است.  شده 
است گلودرد را تسکین دهد. نعناع حاوی منتول است 
که به مخاط نازک و آرام کردن گلودرد و سرفه کمک 
می کند. نعناع همچنین دارای خواص ضد التهابی، ضد 
باعث  است  ممکن  که  است  ویروسی  ضد  و  باکتری 

بهبودی شود.
هرگز از روغنهای اساسی بدون مخلوط کردن آنها با 
روغن حامل مانند روغن زیتون، روغن بادام شیرین یا 
روغن نارگیل نرم شده استفاده نکنید. برای روغن نعناع، 
روغن حامل  اونس  یک  با  را  روغن ضروری  قطره  پنج 
اساسی  روغنهای  هرگز  کنید.  مخلوط  خود  نظر  مورد 

مصرف نکنید.

۵. آب لیموترش
و  منیزیم  مثل  معدنی  مواد  حاوی  لیموترش  آب 
خواص  آن  در  موجود  اسیدسیتریک  و  است  کلسیم 
ضدعفونی کنندگی دارد. علاوه بر این لیموترش سرشار 
تقویت  را  بدن  ایمنی  که سیستم  است   C ویتامین  از 
می کند. هر روز آب یک یا دو لیموترش تازه را بگیرید و 

تا بهبود بیماری میل کنید. اگر نمی توانید آب لیموترش 
خالی را بنوشید کمی آب داغ و یک تا دو قاشق عسل 

به آن اضافه کنید.

۶. غرغره جوش شیرین
استفاده  مورد  بیشتر  شور  آب  غرغره  که  حالی  در 
قرار می گیرد، غرغره جوش شیرین مخلوط با آب نمک 
می تواند به تسکین گلو درد نیز کمک کند. غرغره کردن 
این محلول می تواند باکتری ها را از بین ببرد و از رشد 

مخمر و قارچ ها جلوگیری کند.
قاشق  چهارم  یک  گرم،  آب  فنجان  یک  از  ترکیبی 
چایخوری جوش شیرین و یک هشتم قاشق چایخوری 

نمک را مخلوط و غرغره کنید.

۷. شنبلیله
شنبلیله فواید درمانی زیادی دارد. همچنین اشکال 
مختلفی دارد. می توانید تخم شنبلیله بخورید، از روغن 
چای  بنوشید.  شنبلیله  چای  یا  کنید  استفاده  موضعی 
شنبلیله یک درمان طبیعی برای گلودرد است. شنبلیله 
باعث  که  باکتری هایی  و  دهد  تسکین  را  درد  می تواند 
شنبلیله  ببرد.  بین  از  را  می شوند  التهاب  یا  تحریک 

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

۸. ریشه شیرین بیان
ریشه شیرین بیان مدت طولانی است که برای درمان 
گلودرد استفاده می شود. تحقیقات اخیر نشان می دهد که 
هنگام مخلوط کردن با آب و غرغره مؤثر است. با این حال 
،زنان باردار و شیرده باید از این روش درمانی خودداری کنند.

۹. سرکه سیب
استفاده  باکتری  عنوان ضد  به  سرکه سیب طبیعی 
این  از  می توان  آن،  اسیدی  خاصیت  دلیل  می کند.به 
از  جلوگیری  و  گلو  در  مخاط  به شکسته شدن  طریق 
گلودرد  احساس  شما  اگر  کرد.  کمک  باکتریها  انتشار 
کردید، سعی کنید ۱ تا ۲ قاشق غذاخوری سرکه سیب 

را در یک فنجان آب مخلوط و غرغره کنید. 

۱۰. سیر
طبیعی  باکتری  ضد  خواص  دارای  همچنین  سیر 
ترکیب  یک  است،  آلیسین  حاوی  ماده  این  است. 
ارگانوسولفر که به دلیل توانایی آن در مبارزه با عفونت ها 

شناخته شده است.
به  سیر  مصرف  که  است  داده  نشان  مطالعات 
ویروس  به  ابتلا  از  جلوگیری  به  می تواند  منظم  طور 
سرماخوردگی کمک کند. اضافه کردن سیر تازه به رژیم 
غذایی شما نیز راهی برای به دست آوردن خواص ضد 
میکروبی آن است. مادربزرگ شما ممکن است به شما 
گفته باشد که می توانید یک میخک سیر را بخورید تا 
گلو درد را تسکین دهد. از آنجا که سیر اقدامات درمانی 

زیادی دارد، ممکن است این کار را امتحان کنید.
گردآوری: بخش سلامت بیتوته 
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دلیل احساس طعم شوری 
در دهان چیست؟

شوری دهان؛ ماندگاري مدت زمان طولاني طعم نمک 
در دهان نشانه ای از مشکل اساسی در سلامتی می باشد. 
برخی از دلایل ایجاد ماندگاری طعم نمک به تشخیص و 
درمان پزشک نیاز دارد. در این میان، درمان های خانگی نیز 

منجر به تسکین آن خواهد شد.

علت های احساس طعم شور در دهان
آیا تاکنون شده است وقتی روز بیدار می شوید احساس 
نمکی  چیزی  وقتی  حتی  یا  دارید؟  دهان  در  شور  طعم 
نخورده اید؟ علت های احساس طعم شور در دهان چیست؟ 
این احساس عجیب در واقع کاملاً رایج است. اگرچه معمولاً 
جای نگرانی نیست، اما اگر علائم دیگری را تجربه کردید، باید 
به پزشک مراجعه کنید. در اینجا آنچه بایدبدانید وجود دارد.

خشکی دهان
در کنار طعم شور، شاید احساس کنید که در دهان شما 
گلوله های پنبه ای دارید. این به خشکی دهان معروف است. 
این می تواند ناشی از هرچیزی از مصرف دخانیات یا پیری 

یا عوارض جانبی دارو باشد.

همچنین احتمال دارد تجربه کنید:
* گلو درد

* بوی بد دهان
* گرفتگی صدا
* زبان شیاردار

* بزاق غلیظ یا رشته ای

* چسبندگی در دهان شما
می شود.  پاک  تنهایی  به  و  راحتی  به  دهان  خشکی 
ادویه و  پر  از غذاهای  و  بنوشید  زیادی آب  حتما مقدار 
خودداری  نکند،  فروکش  شما  علائم  که  زمانی  تا  نمک 
تولید  تحریک  به  برای کمک  کنید. همچنین می توانید 
بزاق، آدامس های بدون قند یا استفاده از شستشوها مانند 
دهانشویه)OTC(خوراکی بدون نسخه خشک را امتحان 

کنید.

کمبود آب بدن
کمبود آب بدن یکی دیگر از دلایل شایع دهان نمکی و 
خشکی است و می تواند به طور ناگهانی یا با گذشت زمان 
ایجاد شود. برخی از افراد احتمال دارد پس از یک دوره 
اسهال یا ستفراغ دچار کم آبی شوند. برخی افراد نیز پس از 

ورزش شدید در گرما دچار کم ابی شوند.
همچنین ممکن است علائم زیر را تجربه کنید:

* گیجی
* خستگی
* سرگیجه
* ادرار تیره
* تکرر ادرار

* تشنگی شدید
پزشکان نوشیدن روزانه بین شش تا هشت لیوان مایعات 
را توصیه می کنند. در صورت مریضی، گرم بودن هوا یا 
نیاز داشته  بیشتری  به موارد  ورزش شدید ممکن است 

یاشید.

بدون درمان، کمبود آب بدن می تواند منجر به عوارض 
جدی شود. شاید دچار تشنج، خستگی، مشکلات کلیوی 
یا حتی یک وضعیت تهدید کننده زندگی به نام شوک 
هیپوولمیک شوید. بیشتر بزرگسالان می توانند با نوشیدن 
مایعات بیشتر بهتر شوند. در موارد شدید، احتمال دارد 
در  وریدی  الکترولیت های داخل  و  مایعات  دریافت  برای 

بیمارستان بستری شوید.

خونریزی دهان
طعم نمکی یا فلزی دهان ممکن است نشانه خونریزی 
دهانی باشد. این می تواند به یک دلیل اتفاق بیفتد، مانند 
از  بیش  زدن  مسواک  یا  چیپس،  تند،  غذاهای  خوردن 
حد لثه ها. اگر بعد از نخ دندان یا مسواک زدن، لثه های 
شما مرتب خونریزی می کنند، ممکن است دچار بیماری 
لثه )التهاب لثه( شوید. این یک بیماری شایع است که 
می تواند باعث شود لثه های شما به مرور زمان زخم و متورم 
شوند. بدون درمان، بیماری لثه می تواند منجر به عفونت 
شود. اگر دچار خونریزی یا حساسیت نامطبوع هستید به 

دندانپزشک مراجعه کنید.

عفونت دهانی
بدون درمان، التهاب لثه می تواند منجر به عفونت به 
پریودنتیت  شود،  گرفتار  زود  اگر  شود.  پریودنتیت  نام 
موارد  در  اما  داشت.  نخواهد  ماندگاری  اثر  هیچ  معمولاً 
آسیب  دندان های شما  و  استخوان ها  به  شدید می تواند 

برساند.
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اگر التهاب لثه شما به پریودنتیت پیشرفت کرده 
است، ممکن است تجربه کنید:

* بوی بد دهان
* دندانهای شل
* آبسه های لثه

* چرک زیر دندانها
خونریزی همچنین می تواند عفونت های دیگر مانند برفک 
دهان را نشان دهد. این یک عفونت مخمری است که در 
ایجاد می شود. شاید لکه های سفید در دهان خود  دهان 
مشاهده کنید یا احساس سوزش دردناکی داشته باشید. 
در حالی که برخی طعم نمکی دارند، دیگران ممکن است 

دریابند که نمی توانند چیزی را بچشند.
ویروس پاپیلومای انسانی خوراکی )HPV( نیز ممکن 
است. اگرچه به طور معمول در مراحل اولیه علائمی ایجاد 
نمی کند، اما ممکن است با پیشرفت عفونت، گرفتگی صدا یا 

سرفه خون را تجربه کنید.

خلط در گلو، یکی از علت های احساس طعم شور 
در دهان

خلط در گلو در اثر عفونت سینوسی یا آلرژی نیز می تواند 
مقصر باشد. در صورت بیماری خلط بینی شما می تواند در 
پشت گلو جمع شود. اگر با بزاق دهان شما مخلوط شود، 
است  ممکن  همچنین  کند.  ایجاد  نمکی  طعم  می تواند 
احساس کنید که بینی شما گرفتگی یا آبریزش دارد یا نفس 

کشیدن سخت است.
آلرژی ها به خودی خود  از سرماخوردگی ها و  بسیاری 
برطرف می شوند. اقدامات مراقبت از خود شامل استراحت 
ضد  داروی  مصرف  یا  بینی  دمیدن  کافی،  مایعات  و 
سرماخوردگی یا آنتی هیستامین است. اسپری ها یا شستشو 

همچنین ممکن است مجاری بینی شما را پاک کند.
در صورت بروز شرایط زیر باید به پزشک مراجعه 

کنید:
* تب شدید

* درد سینوس
* ترشحات خونین بینی

* ترشحات بینی زرد یا سبز
* علائمی که بیش از ۱۰ روز طول می کشد.

* ترشحات بینی واضح، به ویژه پس از آسیب به سر
* ریفلاکس اسید یا صفرا

طعم ترش یا شور در دهان شما ممکن است نشانه ای از 
ریفلاکس اسید یا صفرا باشد. این شرایط می توانند با هم یا 
جداگانه رخ دهند. اگرچه علائم آنها مشابه است، ریفلاکس 
اسید در اثر جریان یافتن اسیدهای معده به مری و ریفلاکس 
صفرا ناشی از جریان مایعات صفراوی از روده کوچک به معده 

و مری است.

همچنین ممکن است تجربه کنید:
* حالت تهوع

* استفراغ صفرا
* سوزش معده مکرر

* سرفه یا گرفتگی صدا
* کاهش وزن بدون دلیل

*  درد شدید در بالای شکم شما
اگر ریفلاکس درمان نشود، می تواند به بیماری ریفلاکس 
معده )GERD( منجر شود، یک بیماری پیش سرطانی به نام 
مری بارت یا سرطان مری. تغییر سبک زندگی و رژیم غذایی، 
داروها و حتی جراحی می تواند به درمان ریفلاکس کمک کند.

کمبود تغذیه ای
اگر بدن شما فاقد برخی مواد مغذی باشد، ممکن است 
طعم نمکی یا فلزی در دهان ایجاد کنید. کمبود آن می تواند 

به سرعت یا طی چند سال ایجاد شود.
علائم  وضعیت  این  در  است  ممکن  همچنین 

احتمالی زیر را تجربه کنید:
* گیجی

* خستگی
* رنگ پریدگی

* تغییر شخصیت
* ضربان قلب نامنظم

* بی حسی دست و پا

درمان کمبودهای تغذیه ای مخصوص ویتامین بدن 
شما است. مثلا:

کمبود فولات با خوردن یک رژیم غذایی متعادل و مصرف 
مکمل های فولات تجویز می شود.

کمبود ویتامین B-۱۲ ممکن است به خوبی به تغییرات 
رژیم غذایی پاسخ دهد. برخی از افراد ممکن است لازم باشد 
از مکمل های قرص یا اسپری بینی استفاده کنند. در صورت 
  B-۱۲نیاز به تزریق کمبود شدید، دیگران ممکن است 

داشته باشند.
کمبود ویتامین C با مکمل ها درمان می شود. خوردن 
غذاهای بیشتر که حاوی ویتامین C هستند نیز کمک می کند.

سندرم شوگرن
سندرم شوگرن هنگامی رخ می دهد که سیستم ایمنی 
بدن شما به همه غدد رطوبت ساز بدن از جمله غدد بزاقی و 
مجاری اشک حمله کند. این می تواند باعث ایجاد طعم شور 

یا خشکی دهان و خشکی چشم شود.
علائم  وضعیت  این  در  است  ممکن  همچنین 

احتمالی زیر را تجربه کنید:
* خستگی

* درد مفصل
* سرفه خشک
* خشکی واژن

* بثورات پوستی
این وضعیت ممکن است همراه با سایر اختلالات خود 
ایمنی مانند لوپوس یا آرتریت روماتوئید باشد. بسیاری از 
افراد می توانند علائم دهانی خود را با استفاده از درمان های 
 OTCمانند شستشوی دهانی یا نوشیدن آب بیشتر کنترل 
کنند. دیگران ممکن است از داروهای تجویزی استفاده کنند 

یا تحت عمل جراحی قرار بگیرند.

سایر علل احتمالی شوری دهان
طعم شور نیز ممکن است به دلیل موارد زیر ایجاد 

شود:

دلایل عصبی
در صورت وجود پارگی یا سوراخ در غشای اطراف مغز، 
ممکن است نشت مایع مغزی نخاعی رخ دهد. این سوراخ 
باعث می شود مایعی که مغز را احاطه کرده است، خارج شود 
و به داخل بینی و دهان شما چکه کند. در صورت بروز نشت 
و همچنین حالت تهوع، استفراغ، سفتی گردن یا تغییرات 

شناختی به پزشک مراجعه کنید.

تغییرات هورمونی
یا  کند  خونریزی  بارداری  دوران  در  لثه  است  ممکن 
حساسیت بیشتری پیدا کند. در نتیجه، طعم فلزی رایج 
است، اما تغییرات آن برای هر زن منفرد است. یائسگی زمان 
دیگری است که زنان شاید تغییرات چشایی را تجربه کنند.

عوارض جانبی دارو
بیش از ۴۰۰ دارو وجود دارد که ممکن است طعم نمکی 
در دهان شما ایجاد کند. داروها همچنین ممکن است باعث 
خشکی دهان و مجموعه ای از عوارض جانبی دیگر شوند. اگر 
مشکوک هستید که داروی شما در پی تغییر طعم است، با 

پزشک خود صحبت کنید.

عوارض جانبی شیمی درمانی
سرطان  درمان  برای  درمانی  شیمی  تحت  که  افرادی 
قرار دارند، اغلب تغییرات چشایی را به دلیل آسیب دیدن 
جوانه های چشایی و غدد بزاقی گزارش می کنند. خشکی 
دهان نیز به خصوص در افرادی که تحت تابش سرطان های 

سر و گردن قرار دارند، شایع است.

به دکتر خود مراجعه  در شوری دهان چه موقع 
کنید؟

بسیاری از شرایطی که باعث ایجاد طعم نمکی در دهان 
می شود به راحتی قابل کشف است. هر تغییری را با پزشک 
خود درمیان بگذارید. اگر این تغییر ناگهانی باشد و با علائم یا 
نشانه های دیگری از عفونت همراه باشد ،می توانید از پزشک 
خود مشورت بگیرید. حس خوب چشایی نشانه سلامت و 
بالعکس است. در بعضی موارد، ممکن است عطر و طعم غیر 
طبیعی در دهان شما یک اشکال موقتی باشد که در اثر 
خوردن بیش از حد غذاهای با مزه ایجاد می شود، اما اگر به 
یک اتفاق طولانی مدت یا مکرر تبدیل شود، می تواند نگران 
باشد.با خوردن آب کافی و محدود کردن مصرف  کننده 

سدیم می توانید بر طعم شور دهان خود غلبه کنید.
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ابتدا فر را با حرارت ۱۸۰ درجه سلسیوس روشن کنید و یک قالب با قطر ۱۸ سانت 
را کاغذ بگیرید. دانه های چیا را با آب مخلوط کرده و تخم چیا را درست کنید. بگذارید 
۱۰ دقیقه بماند تا لعاب بدهد. همه مواد مرطوب را داخل کاسه ای بزرگ ریخته و بهم 
بزنید تا یکدست شوند. حواستان باشد که همه مواد هم دمای محیط باشند تا از جامد 
شدن روغن نارگیل جلوگیری شود. یک چهارم پیمانه گردو را کنار بگذارید. بقیه گردو ها 
را با آرد گندم سیاه و بیکینگ پودر داخل غذاساز بزنید و فقط در حد ترکیب شدن و 
چند ثانیه ای، آنها را مخلوط کنید. مواد خشک را داخل مواد مرطوب بریزید تا یک خمیر 

غلیظ تشکیل شود. گردوی کنار گذاشته را داخل این خمیر می ریزیم و مواد را داخل 
قال��ب کمربندی می ریزیم. در صورت دلخواهاز مقداری گردو برای روی آنها اس��تفاده 
می کنیم. آن را در فر از پیش گرم شده به مدت ۴۵ دقیقه برای فر کانوکشن و برای فر 
معمولی در مدتی طولانی تر بپزید. برای تس��ت پخت کیک، یک خلال دندان را در آن 

فرو کنید اگر تمیز بیرون بیاید، یعنی کیک پخته است.
سپس برای درست کردن سس کاراملی، دو ماده تشکیل دهنده آن را داخل کاسه ای 

کوچک بریزید و ترکیب کنید. پس از خنک شدن کیک، روی آن بریزید.

طرز تهیه 

کیک ماست و گردوی بدون گلوتن و وگان
مواد لازم

* چیا: یک قاشق غذاخوری + ۳ قاشق غذاخوری آب * ماست غیرلبنی: یک پیمانه )یا ماست لبنی محلی( * شربت 
افرا یا ذرت: ۸ قاشق  غذاخوری * آب لیمو: ۲ قاشق غذاخوری * روغن نارگیل: یک چهارم پیمانه * اسانس وانیل: 
 یک قاشق چایخوری * گردو: یک و یک دوم پیمانه * آرد گندم سیاه: یک پیمانه * بیکینگ پودر: یک قاشق چایخوری

* سس کاراملی ارده: به میزان لازم * ارده: ۴ قاشق غذاخوری * شربت افرا یا ذرت: ۴ قاشق غذاخوری
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ابتدا فر را با حرارت ۲۰۰ درجه سلس��یوس روش��ن کنید. کف یک سینی را با کاغذ 
مخصوص فر بپوش��انید. آرد، شکر و نمک را داخل غذاساز بریزید. کره را اضافه کنید و 
تا زمانی که کره کاملا با مواد مخلوط ش��ود، به مخلوط کردن ادامه دهید. در حالی که 
غذاساز در حال کار است، آب اضافه کنید و تا زمانی که خمیر یکدست شود به مخلوط 
کردن ادامه دهید. در صورت نیاز، غذاس��از را خاموش کرده و همه تکه های خمیر را به 
پایین برانید تا مطمئن ش��وید که همه مواد به خمیر اضافه شدند. وقتی خمیر صاف و 
یکدست شد، خمیر را برداشته و به ۴ تکه مساوی تقسیم کنید. به آرامی سطح کار را 
آردی کنید و تکه های خمیر را به شکل یک مستطیل بزرگ پهن کنید. وقتی که خمیر 
را وردنه کش��یدید، مرتب آن را بلند کنید و بچرخانید تا از چس��بیدن آن به سطح کار 

جلوگیری کنید. خمیر را تا جایی که می توانید نازک کنید. کراکر های نازک تر، تردتر و 
خوشمزه تر هستند.

سپس با استفاده از کاتر پیتزار یا چاقوی کره خمیر را به شکل کراکر های مربعی با 
پهنای ۳ سانت برش بزنید. اگر در مورد تکه های کناری خمیر مشکل دارید، می توانید 
آن را به ش��کل توپ درآورید یا فقط به ش��کل کراکر های بی شکل درآورید. کراکر ها را 
روی س��ینی فر بگذارید و همان فرایند را با هر کدام از توپ های خمیری انجام دهید. 
کراکر ها را روی س��ینی کاغذ گرفته بگذارید و تا زمانی که ترد و کمی قهوه ای ش��وند، 
آنها را بپزید یعنی حدود ۱۰ دقیقه. پس از پخت کامل، آنها را خنک کرده و در ظرفی 

دردار نگهداری کنید.

طرز تهیه 

کراکر کره ای

مواد لازم
پیمانه چهارم  یک  و  یک  آرد:   * 
غذاخوری قاشق  یک  شکر:   * 

* نمک: یک دوم قاشق چایخوری 
* کره: ۴ قاشق غذاخوری * آب: 

یک سوم پیمانه
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ابتدا روغن را با شکر زده تا نرم شود. )حدودا ۴-۳ دقیقه با دور متوسط( بعد شربت 
و تخم مرغ و وانیل اضافه کنید و به هم زدن ادامه بدهید. )یک دقیقه( آخر س��ر آرد رو 
اضافه کنید و با لیسک یا قاشق هم بزنید. خمیر را جمع می کنیم و در حدی که یکدست 
شود ورز می دهیم. بعد خمیر در کیسه گذاشته و نیم تا یک ساعت در یخچال بگذارید 
تا خنک شود. خمیر را که از کیسه درآوردید به یک کاسه منتقل کنید و یک کمی آب 

یخ به آن اضافه کنید تا حالت چسبندگی بگیرد. )۲-۳ قاشق کافی است(

سپس خمیر را بین ۲ تا نایلون به قطر ۰/۵ سانت باز کنید و مستطیل های ۲×۵ برش 
بزنید و به سینی فر منتقل کنید. روی شیرینی ها را سفیده تخم مرغ مالیده و شکر دانه 

درشت بپاشید. اگر دوست داشتید می توانید یک کمی هم پودر پسته بپاشید.
در آخ��ر در فر از پیش گرم ش��ده ۵۷۱ درجه )ب��رای فر های گازی( و یا ۵۵۱ درجه 
)برای فر های برقی( به مدت حدودا ۰۲-۵۲ دقیقه یا تا زمانی که زیر ش��یرینی ها یک 

کمی طلایی شد بپزید.

طرز تهیه

شیرینی شکری

* روغن جامد: ۱۶۰ گرم * شکر: ۷۰ گرم * شربت بار: 
یک قاشق غذاخوری * تخم مرغ: یک عدد * وانیل: یک 

دوم قاشق چایخوری * آرد: ۳۰۰ گرم

مواد لازم 
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کیک سیب و دارچین

ابتدا سیب ها را به شکل خلال یا مکعب خرد کنید. تابه ای را روی حرارت قرار دهید 
و کره را درون آن بیندازید. س��یب هایی که خرد کرده اید را به کره اضافه کنید و آنها 
را کمی با هم تفت دهید. سپس کشمش و گردو را نیز به آنها اضافه کنید. فر را روی 
حرارت ۰۸۱ درجه س��انتی گراد قرار بدید و اجازه بدید تا گرم بش��ه. قالبتان را با کاغذ 
روغنی بپوشانید یا به کمک برس آشپزخانه سطح آن را با روغن چرب کنید. کره ای که 
به دمای اتاق رسیده است را درون یک ظرف بیندازید. شکر را به آن اضافه کنید. کره 
و ش��کر را با همزن برقی خوب هم بزنید تا یک مخلوط س��فید و کاملا پف کرده بشه. 

تخم مرغ ه��ا را ب��ه این مخلوط اضافه کنید وبه هم زدن ادامه دهید. در حین هم زدن، 
وانیل، بیکینگ پودر و دارچین را هم به اونا اضافه کنید.

در مرحله آخر شیر را به آن بیفزایید و سپس آرد را کم کم روی آنها بریزید. حین 
اضافه کردن آرد حتما مخلوطتان را هم بزنید و برای هم زدن از لیسک استفاده کنید. 
موادی که آماده کرده اید را درون قالب بریزید سپس مایه کیک را به اون اضافه کنید. 
قال��ب را برای مدت ۴۰ تا ۴۵ دقیقه در طبقه وس��ط فر قرار بدید. بعد از اینکه کیک 
پخت اجازه دهید کمی در قالب بماند و خنک شود سپس اونو از قالب خارج سرو کنید.

طرز تهیه

شیر:   * پیمانه  نصف  شکر:   * پیمانه  یک  آرد:   *
گرم  ۷۵ کره:   * عدد   ۲ تخم مرغ:   * پیمانه   نصف 

* بیکینگ پودر: یک قاشق مربا خوری * وانیل: نوک 
مرباخوری قاشق  یک  دارچین:   * چایخوری   قاشق 

* سیب بزرگ: ۲ عدد * کشمش: یک قاشق سوپخوری 
* گردوی خرد شده: یک قاشق سوپخوری * روغن 

مایع: به میزان لازم

مواد لازم
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ابتدا برنج را پاک کنید و خیس کنید. هویج ها را پوست بگیرید و با رنده درشت به 
صورت کمی اریب رنده کنید تا هویج های رنده ش��ده درش��ت باشند. یک عدد پیاز را 
نگینی خرد کنید و تفت بدهید سپس هویج ها را به آن اضافه کنید و تفت بدهید آب آنها 
که کشیده شد یک قاشق شکر اضافه کنید و تفت بدهید سپس زیر آن را خاموش کنید.

گوشت چرخ کرده را با پیازهای رنده شده و نمک و فلفل و زعفران مخلوط کنید و 

قلقلی کنید و در ماهیتابه تفت بدهید.
اکنون درون قابلمه ای کمی برنج و بعد از هویج ها و کمی گوشت قلقلی بریزید. همین 
کار را انجام بدهید تا مواد تمام ش��وند و در آخر روی آن زعفران آب کرده بدهید و آن 

را دم بگذارید.
در آخر زرشک و پسته را با کمی کره تفت بدهید و با آن برنج تان را تزیین کنید. 

طرز تهیه

هویج پلو با گوشت

  * هویج: ۴-۵ عدد * برنج: ۴ پیمانه * گوشت چرخ کرده: ۵۰۰ گرم
* پیاز متوسط: ۲ عدد * شکر: یک قاشق شکر * زعفران دم کرده، نمک 

و فلفل: به میزان لازم

مواد لازم


