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گروه تغذیه و ســامت - روغن بادام که در دو نوع 
روغن بادام تلخ و روغن بادام شیرین یافت می‌شود یکی از 
بهترین روغن‌ها برای سلامت پوست و مو محسوب می‌شود. 
روغن بادام تلخ حاوی سیانید بوده که علاوه بر زیبایی پوست 
و مو دارای خواص ضدویروسی، ضدباکتری، ضدخارش، 

ضدقارچی و ضداسپاسم نیز است.
  خــواص روغن بادام تلخ و شــیرین برای 

پوست و مو
روغن بــادام یک روش طبیعی بــرای درمان چین و 
چروک و پیری پوســت بوده که باعث جوان‌سازی پوست 
صورت می‌شود. روغن بادام به عنوان یک لوسیون صورت 
باعث افزایش رطوبت پوســت شما شده و از ایجاد چروک 
صــورت جلوگیــری می‌کند. صورت خــود را با آب گرم 
بشویید، یک قاشق روغن بادام تلخ یا شیرین گرم را ۱۰ دقیقه 
به آرامی با انگشتان خود در حرکت دایره‌ای بر روی پوست 
صورت ماساژ دهید سپس صورت را با آب گرم بشویید. این 

روش را هر شب انجام دهید تا بهتر نتیجه بگیرید.
  سفیدی پوست

روغن بادام حاوی مقادیر بالای ویتامین E اســت که 
می‌تواند به ســفیدی پوســت صورت کمک کند. مقداری 
روغن بادام را بر روی پوســت صورت بمالید، بگذارید ۲۰ 

دقیقه بماند و سپس با آب بشویید.
  پوســت چرب، آکنه، جوش صورت و جای 

جوش
روغن بادام دارای اســیدهای چرب اســت که چربی 
پوست چرب را کنترل کرده و به درمان آکنه و جوش صورت 
کمک می‌کند. روغن بادام پوست را پاکسازی و لایه‌برداری 
کرده و به درمان جای جوش و لک صورت هم کمک می‌کند

  سیاهی دور چشم
روغن بادام یک روش طبیعی برای درمان ســیاهی و 
پف زیر چشــم اســت. قبل از خواب یک یا دو قطره روغن 
بادام تلخ یا شیرین را دور چشم بمالید و خوب ماساژ دهید، 
بگذارید یک شب بماند و صبح روز بعد با آب سرد بشویید. 
در روشی دیگر قبل از خواب روغن بادام شیرین و عسل را 
با نسبت‌های مساوی مخلوط کنید و آن را دور چشم بمالید 
و ماســاژ دهید، بگذارید یک شب بماند و صبح روز بعد آن 
را با آب سرد بشویید. این روش‌ها را تا زمانی انجام دهید که 

سیاهی دور چشم کاملا درمان شود.
  پوست خشک

روغن بادام حاوی ویتامین E است و می‌تواند به عنوان 
یک نرم‌کننده پوست خشک استفاده شود. شب قبل از خواب 
چند قطره روغن بادام تلخ یا شیرین را بر روی صورت بمالید 

و بگذارید یک شب بماند و صبح روز بعد با آب بشویید.
  پوست دست

روغن بادام می‌تواند به عنوان مرطوب‌کننده دســت 
استفاده شود، این روغن بسیار سبک بوده و به راحتی جذب 
پوست می‌شــود و به درمان زخم‌ها و ترک‌های پوستی هم 

کمک می‌کند.
  درمان اگزما و پسوریازیس

اگــر از اگزما و پســوریازیس رنج می‌برید، می‌توانید 
از روغن بادام تلخ و شــیرین که پوســت را آبرسانی کرده و 

مرطوب نگه می‎دارند استفاده کنید.
  رشد موی سر

روغن بادام حاوی مواد مغذی برای پوســت ســر و 
فولیکول‌های مو اســت که باعث افزایش رشــد مو شده و 
همچنین از موها در برابر اشعه UV محافظت می‌کند. برای 
یک ماه هر روز موهای خود را با روغن بادام تلخ یا شــیرین 

ماساژ دهید تا باعث تقویت و افزایش رشد مو شود.
 شوره سر

  روغن بادام حاوی آنتی اکسیدان‌ها است که باکتری‌ها 
و قارچ‌های پوســت سر شما را از بین می‌برد و از شوره سر 

جلوگیری می‌کند.
  ریزش مو

آلودگــی محیط، کمبــود مواد غذایی، عــدم تعادل 
هورمونی و استرس از دلایل اصلی ریزش مو هستند. برای 
کنترل ریزش مو، باید به طور منظم از روغن بادام استفاده کنید. 
یک قاشق غذاخوری روغن بادام تلخ یا شیرین را گرم کنید 
و هر شب قبل از خواب بر روی پوست سر بمالید و بگذارید 
یک شب بماند و روز بعد با آب و شامپو بشویید. همچنین 
خوردن روزانه چند عدد بادام شیرین و یا اضافه کردن روغن 

بادام شیرین به سالاد هم از ریزش مو جلوگیری می‌کند.
  ابرو

روغن بادام یکی از مواد طبیعی برای افزایش رشد ابرو 
و مژه پرپشت شدن آن است. هر شب قبل از خواب مقداری 
روغن بادام گرم را به صورت حرکات دایره‌ای بر روی ابروها 
و مژه‌ها ماساژ دهید، بگذارید یک شب بماند و صبح بشویید. 
برای یک ماه این روش را هر روز انجام دهید تا نتیجه بگیرید.

  ناخن
یک درمان طبیعی برای ناخن‌های شکننده استفاده از 
روغن بادام اســت. روغن بادام شیرین حاوی مقادیر بالای 
روی اســت که باعث درمان شکنندگی ناخن‌ها و لکه‌های 
سفید روی ناخن می‌شود. این روغن همچنین حاوی مقادیر 
قابل توجه ویتامین B و آهن است که باعث سلامت ناخن 
می‌شود. هر شب قبل از خواب یک قطره روغن بادام را گرم 
کنید و آن را بر روی ناخن بمالید و بگذارید یک شب بماند. 
برای یک ماه هر روز از این روش استفاده کنید تا ناخن های 

سالم تری داشته باشید.
  خواص دارویی و درمانی روغن بادام

روغن بادام شیرین را می‌توان برای ماساژ بدن نوزادان 
و کودکان اســتفاده کرد. ماساژ دادن مفاصل نوزاد با روغن 
بادام، گردش خون را افزایش‌ داده و از مشــکلات پوســتی 
جلوگیری‌ می‌کند. ماساژ بدن نوزادان و کودکان با روغن بادام، 
بدن را آبرســانی کرده و سبب افزایش رشد و قوی تر شدن 

اســتخوان‌ها و عضلات آن‌ها می‌شود. همچنین روغن 
بادام کودک شــما را آرام می‌کنــد، اضطراب را کاهش 

می‌دهد و باعث خواب بهتر او می‌شود.
  یبوست

روغن بادام شــیرین یک ملین طبیعی 
اســت که می‌تواند به پیشــگیری و درمان 
یبوســت کمک کنــد. روزانه  2 قاشــق 
غذاخوری روغن بادام شــیرین را به سالاد 

یا غذای خود اضافه کنید، بهتر اســت تا زمان 
بهبودی این روش را به کار ببرید. بعد از استفاده 

از روغن بادام آب و غذاهای حاوی فیبر بالا را 
برای تنظیم حرکات روده 

اســتفاده کنیــد. 
عــاوه بــر این 
موضعی  ماســاژ 

شکم با اســتفاده از روغن 
بادام شــیرین هــم می‌تواند 

یبوست را درمان کند. 
تحقیقات نشان داده روغن بادام شیرین حاوی مقادیر 
بالای فیبر و مواد معدنی مختلف اســت که علاوه بر پوست 
و مو برای درمان کلســترول بالای خون، بیماری‌های قلبی، 
کاهش وزن، دیابت و یبوســت و پیشگیری از سرطان مفید 

است.
  تفاوت روغن بادام تلخ و شیرین

امروزه در بین عــوام به ویژه متخصصان و طرفداران 
طب ســنتی و طب گیاهی، از دو عبــارت روغن بادام تلخ 
و روغن بادام شــیرین یا روغن بادام خوراکی و روغن بادام 
غیرخوراکی زیاد اســتفاده می‌شود. بادام درختی در دو نوع 
شیرین و تلخ وجود دارد که هنگامی که روغن هر کدام از آن‌ها 
اســتخراج شود، آن روغن نیز تلخ یا شیرین می‌شود. روغن 
بادام شیرین خوراکی است، اما روغن بادام تلخ به دلیل این‌که 
در فرایند روغن‌گیری ماده‌ای سمی به نام اسیدسیانیدریک 
تولید می‌کند، غیرخوراکی است. ضمن این‌که توجه کنید که 
برخی از روغن بادام‌های شــیرین نیز به دلیل این‌که مراحل 
تصفیه را طی نکرده‌اند، خوراکی نیســتند و شما باید هنگام 
خرید به خوراکی و غیرخوراکی بودن روغن بادام توجه کنید.

  برخی از خواص روغن بادام شیرین
استفاده به صورت خوراکی برای پخت و پز یا در انواع 
سالادها، روغن بادام شیرین خوراکی است و مسهل ملایمی 
است، روغن بادام شیرین به همراه شکر)سرخ( سبب صاف 
شــدن سینه و گلو می‌شود. برای زخم روده و مثانه و اسهال 
مفید است. کســانی که به بی‌خوابی، خشکی بینی یا خون 
دماغ‌های مکرر مبتلا هستند شب‌ها قبل از خواب به میزان دو 

قطره روغن بادام شیرین بینی خود را چرب کنند.
  برخــی از خــواص روغــن بــادام تلخ یا 

غیرخوراکی
افزایش رشد مو، کاهش چین و چروک و پف صورت، 
رفع خشــکی پوست دست یا صورت، رفع زنگ 
زدن گــوش، از بین بــردن آثار لک و جوش و 
عفونت‌های پوستی. بادام تلخ دارای مزاج 
گرم و خشک است و برای بیماری‌های 
روماتیســمی، ورم مفاصــل و درد‌هــای 
مفصلی ناشــی از ضربه و پیچ‌خوردگی به 

صورت موضعی قابل استفاده است.

معجزه‌های درمانی 
روغن بادام را بشناسیم

دكه مطبوعات

 روغن بادام سرشار از ویتامین E، اسیدهای چرب اشباع نشده، پروتئین، پتاسیم و روی است و به دو شکل 
روغن بادام شیرین و تلخ وجود دارد.

درد مفاصل را باچند راهکار ساده مهار کنید
گروه تغذیه و ســامت - یــک متخصص طب 
سنتی گفت: افراد با به کار بردن چند راهکار ساده خانگی 

می‌توانند درد مفاصل را مهار کنند.
محمدرضا حاجی حیدری متخصص طب ســنتی 
درباره بیماری‌های اســکلتی، اظهار کــرد: بیماری‌های 
اسکلتی عضلانی یکی از شایع‌ترین بیماری‌هایی است که 
افراد برای بهبود وضعیت جســمانی خود در هر زمان به 

پزشک مراجعه می‌کنند.
وی افزود: درد مفاصل یکی از بیماری‌های شــایع و 

مهم در طب سنتی ایران است که امروزه با علائم بالینی مانند 
ســائیدگی مفصلی به خصوص در زانوها، التهاب مفصل 
در بیماری نقرس، بیماران روماتیسمی و عفونت مفصلی 

دیده می‌شود.
حاجی حیدری با بیان اینکه امروزه استئوآرتریت یا 
سائیدگی مفصلی به خصوص در زانو یکی از بیماری‌های 
شــایع و مهم در سنین میانســالی و کهنسالی است، تاکید 
کرد: این بیمــاری باعث ناتوانی در راه رفتن و اختلال در 
انجام کار‌های روزانه می‌شود، در طب سنتی ایران یکی از 
علت‌های درد و ورم مفاصل عدم رعایت ســبک زندگی 

سالم است.
وی تصریــح کرد: رعایت تغذیه مناســب از اصول 
مهم پیشــگیری و درمان درد مفاصل است و استفاده زیاد 
از غذا‌های ســرد به خصوص در افراد بلغمی مزاج باعث 
شــروع و تشدید درد‌های مفصلی می‌شود، به همین علت 
توصیه می‌شــود افرادی که دچار مشــکلات گوارشی و 
ســردی معده و ســوء هاضمه هستند قبل از هر اقدامی، 

دستگاه گوارش خود را درمان کنند.
این متخصص طب ســنتی با اشاره به روش‌های 
درمــان درد مفاصل، اظهار کرد: برای درمان التهاب و درد 
مفاصل به خصــوص آرتروز زانو، با توجه به اینکه علت 
عمده آنها از سردی و تجمع مواد سرد است، لازم است تا 
از دارو‌های موضعی مانند روغن ســیاه دانه، روغن بابونه، 
روغن تخم کتان و روغن قسط روزی حداقل دو تا سه بار 

به صورت موضعی استفاده شود.

حاجی حیدری ادامه داد: بیماران مبتلا به درد مفاصل 
از مصرف ماســت، دوغ، مایعات و سالاد شیرازی همراه 
غذا پرهیز کرده و ماســت را در فاصلــه دو وعده غذایی 
همراه پونه و نعناع میل کنند. مصرف غذا‌های سنگین مانند 
فست فود، کله پاچه، گوشت گاو و ترشی برای این گروه 

از افراد ممنوع است.
نخودآب، یکی از بهتریــن غذا‌های دارویی 

برای درمان درد مفاصل‌
وی گفت: خــوردن روزانه یک تا دو پیاله نخودآب 
طب ســنتی که با گوشــت به همراه کمی زیره، زعفران و 
دارچین تهیه می‌شــود به مدت دو تــا چهار هفته یکی از 
بهتریــن غذا‌های دارویی بــرای درمان درد و ورم مفاصل 
است. همچنین اســتفاده از دمنوش نعناع، زنجبیل و پونه 
برای درد‌های مفصلی که به علت کهولت ســن و سردی 

ایجاد می‌شود، مفید است.
حاجــی حیدری اظهــار کرد: همچنیــن برخی از 
مطالعات علمی میوه ســنجد و پودر آن را در کاهش درد 
و ورم مفاصل توصیه کرده‌اند که برای این منظور می‌توان 
روزانه از یک تا دو قاشــق مربا خوری پودر سنجد حدود 

دو ساعت بعد از غذا استفاده کرد.
این متخصص طب ســنتی ادامــه داد: به طور کلی 
اصلاح ســبک زندگی و رعایــت پرهیزات از اصول مهم 
پیشــگیری و درمان بیماری‌های مفاصل بوده و استفاده از 
دارو‌های گیاهی حتما با مشــورت و زیر نظر متخصصین 

طب سنتی باید انجام پذیرد.

نقش ادویه در تقویت سیستم ایمنی بدن
گروه تغذیه و سلامت - یک متخصص تغذیه گفت: 
ادویه‌ها موجب تقویت سیستم ایمنی بدن شده و باعث بهبود 
و ارتقای سلامت افراد می‌شوند. شهاب اولیایی، رژیم شناس 
و متخصص تغذیه اظهار کرد:  تغذیه‌ درست می‌تواند نقش 
بسیار مهمی در تقویت سیستم ایمنی بدن داشته باشد. برخی 
 A, مواد معدنی مانند آهن، روی، ســلنیم و ویتامین‌ها مانند
C, E و گروه B و همچنین درشت مغذی‌ها مانند پروتئین، 
از جمله موادی هستند که در تقویت سیستم ایمنی بدن نقش 
دارند. بنابراین  تغذیه متعادل، متنوع و متناسب می‌تواند این 
مواد را به بدن شما برساند و سیستم ایمنی بدن را بالا ببرد. این 
رژیم شناس و متخصص تغذیه گفت: ادویه ها از جمله مواد 
غذایی هستند که می‌توانند باعث تقویت سیستم ایمنی بدن 
شوند، که در واقع با عنوان دارو‌های گیاهی شناخته می شوند 

که در ادامه به مهم ترین آنها اشاره خواهیم کرد:
زردچوبه

مــاده فعــال کورکومین در زرد چوبــه، قدرت آنتی 
اکسیدانی بسیار بالایی دارد و می تواند از بدن در برابر سرطان، 
بیماری‌های قلبی عروقی و دیابت محافظت کند. همچنین 
سیســتم ایمنی بدن را تقویــت می‌کند و به عنوان یک ضد 

التهاب در بدن مطرح است.
ادویه کاری

دارای آنتی اکسیدان قدرتمندی به نام آلکالوئید است 
کــه این آنتی اکســیدان در برگ آن وجــود دارد و به عنوان 
محافظت کننده از ســلول‌های بــدن و جلوگیری از پیری 

زودرس می‌تواند نقش بسیار مهمی داشته باشد.ادویه کاری
پونه کوهی

یک محافظت کننده قدیمی که از دیرباز برای عفونت 
کاربرد داشته و حاوی تیمول است که خواص ضد ویروسی، 
ضــد باکتریایی و ضد قارچــی دارد. همچنین حاوی آنتی 
اکســیدان بالا که خواص ضد پیری و ضد التهابی فراوان به 

خود اختصاص داده است.
گیاه آویشن

حاوی ویتامین A و C اســت. همچنین به عنوان ضد 
عفونی کننده قوی با توجه به خواص ضد باکتریایی که دارد، 

مطرح است.
زنجبیل

حاوی ماده موثر جینجرول که خواص ضد ویروسی، 
ضد باکتریایی و ضد التهابی به خود اختصاص داده است و 
می‌تواند به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک بسیار مهمی کند. 

سیر
از سال‌های بسیار دور به عنوان ماده غذایی که می‌تواند 
خواص ضد میکروبی داشــته باشــد، مطرح بوده اســت. 
همچنین در تقویت سیستم ایمنی به دلیل وجود ماده موثره  

آلیسین نقش بسیار مهمی دارد.
دارچین

حاوی مواد فعال و موثره سینا مالدهید است و می تواند 
در کاهش قند خون، کلسترول توتال و تری گلیسیرید موثر 

باشد و از این طریق به سلامت بدن کمک می‌کند. 

فلفل
با توجه به اینکه منبع بســیار خوب ویتامین ث است، 
می‌تواند نقش بســیار مهمی در تقویت سیستم ایمنی بدن 

داشته باشد.
گلپر

گلپر ضدعفونی کننده و میکروب کش قوی اســت و 
سموم بدن را دفع می‌کند. 

زعفران
حاوی مــواد معدنی و ویتامین‌های فراوان اســت و 
همچنین به دلیل وجود آنتوسیانین‌ها در آن باعث جلوگیری 
از ابتلا به بیماری‌ها مانند ســرطان و آلزایمر می‌شــود. اما 
مصرف بیش از انداره آن اشــتها را کم می‌کند و برای کلیه‌ها 

ضرر دارد.
این رژیم شــناس و متخصص تغذیه افزود: هرچند 
مصرف ادویه جات می‌تواند مفید باشد، اما افراط در مصرف 
آن‌ها می‌تواند بسیار مضر باشد. بنابراین بهتر است ادویه هم 
مانند سایر مواد غذایی به طور متعادل مصرف و از افراط در 
آن پرهیز شود. اولیایی در ادامه توضیح داد: برای مثال مصرف 
بیش از حد زرد چوبه و فلفل ممکن است باعث ناراحتی‌های 
گوارشــی و زخم معده شوند. در افرادی که نسبت به برخی 
از ادویه جات حساسیت دارند ممکن است موجب ابتلا به 
ســرطان مری یا معده شود. همچنین مصرف بیش از اندازه 
دارچیــن در دوران بــارداری و افرادی که زخم معده دارند، 

توصیه نمی‌شود.

همه آنچه درباره قرص‌های جوشان باید بدانید
گروه تغذیه و ســامت - قرص‌های جوشان در 
کنار اینکه مکمل‌های خوبی برای جذب انواع ویتامین‌ها 
هستند، اما زیاده روی در مصرف آنها عوارض خطرناکی 
به دنبال دارد. امروزه تغییر سبک زندگی، استفاده از غذا‌های 
ناسالم، استفاده کم از گوشت و ماهی باعث شده تا سطح 
ویتامین‌ها در بدن افراد کاهش یابد و به دلیل اینکه وجود 
این ویتامین‌ها در بدن لازم و ضروری اســت افراد سعی 
می‌کنند کمبود آنها را از طریق مصرف دارو‌ها و قرص‌های 

مکمل جبران کنند.
بیشتر افراد به دلیل عدم استفاده از لبنیات دچار کمبود 
کلســیم که برای جبران این کمبود و جلوگیری از بیماری 
پوکی استخوان به دستور و تجویز پزشک ملزم به استفاده 
از قرص‌های کلســیم می‌شــوند. یا برای تقویت سیستم 
ایمنی بدن یا کمک به بهبود سرماخوردگی و ضعف‌های 
جســمانی قرص‌های جوشــان دارای ویتامین c توسط 

پزشک معالج به افراد توصیه می‌شود.
قرص‌های جوشــان در انواع مختلفی وجود دارند 
کــه مصرف هر کدام از آنها در کنار دیگر دارو‌های اصلی 
بــه عنوان یک داروی مکمل برای رفع بیماری‌ها و جبران 

کمبود انواع ویتامین‌ها در بدن موثر است.
بعضی از افراد به دلیل هضم سخت دارو ها، طعم و 
بوی بد داروها، حساسیت‌های دارویی، مشکلات معده‌ای 
و... نمی‌توانند به صورت مستقیم در طول درمان از دارو‌ها 
اســتفاده کنند؛ در این حالت بهتریــن جایگزین داروها، 
قرص‌های جوشان حاوی کلسیم، منیزیم، آهن، زینک و 
ویتامین c هستند که با توجه به کمبود هر کدام از ویتامین‌ها 

برای افراد تجویز می‌شود.
قرص‌های جوشــان از قرن ۳۰ بــه بعد خاصیت 
دارویــی پیدا کردنــد که با تجویز و توصیه پزشــک در 

داروخانه‌ها عرضه می‌شوند.

در میان بیماران، هســتند افرادی که تمایل بیشتری 
بــرای اســتفاده از قرص‌های جوشــان دارند تا مصرف 
شــربت و یا قرص‌های معمولی و معتقدند که استفاده از 
این قرص‌ها برایشان راحت‌تر است. از جمله مواردی که 
باعث ایجاد تمایل به سمت قرص‌های جوشان شده است:

هضم راحت و آسان‌تر
کهولت سن کاهش ترشــح اسید معده را به همراه 
دارد و به همین خاطر است که در اکثر مواقع افراد مسن در 
هضم غذا دچار مشــکل می‌شوند، این امر در مورد هضم 
سریع دارو‌ها هم صدق می‌کند؛ زیرا اسید معده زمانی که 
بــر روی قرص می‌ریزد باعث حل آن و حرکت راحت‌تر 
مواد قرص به ســمت روده می‌شود، اما زمانی که قرص‌ها 
به خوبی در معده هضم نشوند به همان صورت به سمت 
روده می‌روند که یا باعث ایجاد نفخ معده می‌شوند و یا در 
کلیه رســوب کرده و باعث بیماری‌هایی مانند سنگ کلیه 
می‌شــوند. اما قرص‌های جوشان به دلیل وجود مقدار کم 
نمک در ترکیبات اصلی آنها در آب به راحتی حل شــده 
و به صورت محلول مورد اســتفاده قرار می‌گیرند. زمانی 
که قرص جوشــان داخل آب حل می‌شود دیگر خاصیت 
اسیدی و قلیایی ندارد، در نتیجه باعث تحریک، درد و نفخ 

معده نمی‌شود.
طعم دهنده‌ها

گاهــی اوقات برخی از افراد و به خصوص کودکان 
هنــگام مصرف دارو به دلیل طعم و بــوی بد از خوردن 
آنهــا اجتناب می‌کنند در صورتی کــه مصرف دارو‌ها و 
یا ویتامین‌ها در ســنین کودکی لازم و ضروری اســت تا 
فرزندانمان رشد بهتر و کامل تری را داشته باشند؛ هنگامی 
که کودکان از خوردن داروها و مکمل‌ها خودداری کردند 

می‌توان قرص‌های جوشان را جایگزین آنها کرد.
اضافه شــدن انواع طعــم دهنده‌هــا در ترکیبات 

قرص‌های جوشان باعث شده تا افرادی که به دلیل طعم و 
بوی بد قرص‌ها تمایل به مصرف آنها ندارند از این طریق 
بتوانند به راحتی به تامین ویتامین‌های بدن خود بپردازند تا 

دچار مشکل نشوند.
سرعت جذب بالا

قرص‌های جوشان در آب به طور کامل حل شده و به 
صورت محلول در می‌آیند و پس بعد از مصرف به صورت 
مایع وارد معده می‌شوند که برای کسانی که مشکل معده 

دارند بسیار مفید است.
از جمله مزیت‌های قرص‌های جوشــان این است 
که مانند قرص‌های معمولی به راحتی دفع نشــده و مقدار 

زیادی از آنها در بدن باقی می‌ماند.
عوارض زیاده‌روی در استفاده از قرص‌های جوشان

در کنار تمام فوایدی که برای قرص‌های جوشــان 
گفته شد این مکمل‌ها معایبی هم دارند که لازم است بدانید 

تا در مصرف آنها زیاده روی نکنید.
افزایش فشــار خون با مصرف بیش از حد 

قرص‌های جوشان
مصرف زیاد قرص‌های جوشان به دلیل نمک موجود 
در آنها که برای حل کردن قرص در آب مورد استفاده قرار 
می‌گیرد مصرف فشار خون را بالا برده و احتمال سکته‌های 
قلبی و مغزی را نیز افزایش می‌دهد. همچنین مصرف این 
قرص‌ها برای زنان باردار بدون تجویز پزشک به دلیل تاثیر 

منفی که می‌تواند بر روی جنین بگذارد مجاز نیست.
ایجاد مشکلات گوارشی

مصرف خودسرانه و بیش از حد قرص‌های جوشان 
در افراد باعث ایجاد حساسیت پوستی شده و یا در مواردی 
معده درد و خونریزی معده را به همراه خواهد داشت. پس 
بهتر است از مصرف انواع قرص‌های جوشان بدون تجویز 

پزشک خودداری شود.

خواص طالبی را بهتر بشناسید
گروه تغذیه و سلامت -  طالبی میوه‌‌ای شیرین و 
آب‌دار از خانواده صیفی‌جات بوده و سرشــار از ویتامین 
C و A است. طالبی یکی از صیفی‌جات محبوب در میان 
ایرانی‌ها است که مصرف بالایی دارد،  طعم شیرین طالبی 
باعث شده تا طرفداران زیادی داشته باشد؛ طالبی سرشار از 
ویتامین C و A است که با تحریک گلبول‌های سفید خون 
در بدن، سیستم ایمنی بدن را بهبود می‌بخشد و باعث ریشه 
کن کردن عفونت در بدن می‌شود؛ همچنین طالبی خواص 

فراوانی دارد که در ادامه مطلب به این موضوع می‌پردازیم:
جوان سازی پوست صورت

 C و A طالبی حاوی مقادیــر بالایی ویتامین های
است که از چروک پوست جلوگیری کرده و باعث جوان 

سازی پوست صورت می‌شود.
مرطوب کننده طبیعی پوست

طالبی با آبرســانی به پوست صورت به عنوان یک 
مرطوب کننده طبیعی برای پوست عمل می کند.

تقویت و افزایش رشد مو
بتــا کاروتن و ویتامیــن A موجود در طالبی باعث 

تقویت و افزایش رشد مو می‌شود.
درمان ریزش مو

کمبود ویتامین های B یکی از علل اصلی ریزش مو 
 B هستند، طالبی حاوی مقادیر بالایی انواع ویتامین های
از جمله فولیک اســید است که برای جلوگیری از ریزش 

مو مفید است.
سرماخوردگی

مقادیــر بــالای ویتامیــن C یــا 
آسکوربیک اسید موجود در طالبی باعث 
تقویت سیســتم ایمنی بدن شده و برای 
پیشــگیری و درمان سرماخوردگی مفید 

است.
دیابت و قند خون

طالبی تولید انســولین را در بدن تنظیم می‌کند و قند 
خون بالا در افراد مبتلا به دیابت نوع دو را کاهش می‌دهد.
طالبی با وجود طعم شیرین میزان گلوکز بسیار پایینی 
دارد و خطــر ابتلا به دیابــت و افزایش قند خون در افراد 

دیابتی را کاهش می دهد.
یبوست و اسهال

طالبــی حاوی مقادیر قابــل توجهی فیبر محلول و 
نامحلول اســت که به بهبود حرکات روده کمک کرده و 

برای پیشگیری و درمان یبوست و اسهال مفیداست.
قلب

فیبر محلول موجــود در میوه طالبی باعث کاهش 
کلسترول بالای خون می شود و به همین دلیل برای حفظ 
سلامت قلب، جلوگیری از بیماری های قلبی و عروقی و 

سکته قلبی مفید است.
چشم

لوتئین، زاکســانتین، بتــا کاروتن هــا و ویتامین 
A موجــود در طالبی باعث تقویت بینایی شــده و خطر 

دژنراسیون ماکولا و عفونت چشمی را کاهش می دهد.
سرطان

ویتامیــن C موجــود در طالبــی در واقع یک آنتی 
اکسیدان قوی است که بدن شما را در مقابل آسیب رادیکال 
های آزاد محافظت می‌کند و برای پیشگیری و درمان انواع 

سرطان مفید می باشد.


