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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

غلظت خون چه خطراتی برای سلامت دارد؟
گروه تغذیه و سلامت- از علائم 
غلظت خون می توان به گرفتن دســت 

و پا،ضعف و بی حالی و... اشاره کرد.
افزایــش تعــداد گلبول های قرمز 
خــون در واحد حجــم را غلظت خون 
می نامند. در صورتی که هموگلوبین در 
مــردان بالاتر از ۱۸ و در زنان فراتر از ۱۶ 
گرم در دســی لیتر باشد، عارضه غلظت 

خون رخ داده است. 
این وضعیــت می تواند به صورت 
اولیه و ناشی از بیماری »پلی سیتمی ورا« 
باشد و یا ثانویه به مشکلاتی مانند کاهش 
اکسیژن رسانی  بافتی، بیماری های ریوی، 
ارتفاع بالا، کشــیدن سیگار، اختلالات 
مربــوط به هموگلوبیــن، افزایش تولید 

اریتروپویتین و تومرها باشد.
 افزایش غلظت خون در بدن باعث 
کند شدن حرکت خون در قلب و رگ ها 
می شود که با گرفتگی اندام هایی نظیر 

دســت و پا موجب سکته مغزی خواهد 
شد.

 در مــورد علائم بروز غلطت خون 
بایــد گفت در بعضی از افــراد علامتی 
مشاهده نمی شود در برخی نیز مشکلاتی 
مانند ضعف و بی حالی، ســردرد، سبکی 
ســر، اختــلالات بینایی، تنگــی نفس، 
خارش هــای پوســتی به ویــژه بعد از 

استحمام. 
قرمــزی صــورت و وریدهــای 
برجســته چشم ها و بزرگی کبد و طحال 

مشاهده می شود. 
همچنیــن در مراحل بعدی امکان 
بروز زخم معده، دردهای اســتخوانی و 
حتی نقرس و ســنگ کلیه ممکن است 

مشاهده شود.
 بــرای درمان غلظت خون می توان 
با درمان عامل زمینه ای شروع کرد. پرهیز 
از کشیدن سیگار، عدم حضور در محیط 

آلوده، مصرف زیاد مایعات، فصد خون و 
درمان های دارویی نیز توصیه می شود. در 
فصد خون. خون گرفته شده از بیمار قابل 
اســتفاده نیست اما دقت کنید که هیچگاه 
نمی تــوان از روی ســیاهی و تیره بودن 
خون به این نتیجه رســید که فرد غلظت 
خون دارد و تنها طی آزمایشات می توان 

به این نتیجه رسید.
 اســترس و تنش هــای عصبی هم 
عامــل بروز غلظت خون کاذب اســت، 
استرس و فشارهای روانی سبب افزایش 
ترشح آدرنالین و در نتیجه بروز انقباضات 
عروقی می شود که به این ترتیب پلاسما 
به خارج عروق نشــت کرده و نسبت به 

گلبول قرمز کاهش می یابد. 
تعریق و اســهال های شدید نیز از 
علل دیگر بروز غلظــت خون کاذب یا 
موقت اســت. سن شــیوع این عارضه 
بالای ۴۰ ســال بــوده و در مــردان نیز 

شایع تر است.
 آلبالو، آب لیموترش و موز ســبب 
صاف شدن خون می شوند. به طور کلی 
میوه ها و ســبزی ها به علــت دارا بودن 
ویتامین C و فیبرهای محلول و نامحلول، 
یک عمــل حفاطتــی در مقابل افزایش 
غلظت خون و افزایش فشارخون دارند، 
بــه همین علت افراد گیاه خــوار نه تنها 
احتمال ابتلا به ســرطان روده را از خود 
دور کرده اند بلکه دارای خون رقیق تر و 
فشارخون پایین تری نسبت به هم سن و 

سالان خون هستند.
 بنابــر اعلام ســازمان انتقال خون 
برای کاهش لخته شــدن خون مصرف 
روغن جامد، روغن نارگیل، چربی های 
حیوانی، گوشت قرمز، دل، قلوه، مغز، پیه 
گاو و گوسفند را کاهش دهید و به جای 
آن از لبنیات کم چرب، ماهی، ســبزی و 

میوه  ی فراوان استفاده کنید.

گروه تغذیه و سلامت - بدن انسان با 
تمام امکانات جسمی، روانی و رفتاری خود 
به دنبال راهی می گردد تا با شــرایط حاکم 
روبه رو شود. اســترس منشأ غریزی برای 
ادامه بقــا دارد و به طور ذاتی جزو لاینفک 
بشر محسوب می شــود. در این شرایط نیز 
اندام هایی مانند مغز یا قلب درگیر می شوند.

با وجود اینکه گاهی اســترس صرفاً 
واکنشــی به تغییرات محیطی اســت اما در 
اغلب موارد می تواند به مشکلی جدی برای 
بدن تبدیل شــود که علائم خاص خودش 
را دارد. مســئله نگران کننده این است که در 
روزگاری که ما زندگی می کنیم استرس های 
روزانــه به قدری پیش پــا افتاده و معمولی 
شــده اند که اغلب علائــم آن نادیده گرفته 
می شــود و ایــن موضوع نیــز می تواند به 
مشــکلات جدی و مزمن در سلامتی منجر 
شود. به همین دلیل لازم است که یاد بگیریم 
اســترس و علائم آن را بشناسیم و بدانیم که 
ایــن واکنش طبیعی چگونه خــود را بروز 
می دهد. با ما همراه باشید تا با علائم استرس 

بیشتر آشنا شوید.
ســردرد یکی از اساسی ترین 

علائم استرس
میزان زیادی از ســردردهایی که افراد 
بالغ تجربه می کنند در نتیجه قرار گرفتن در 
معرض استرس مداوم است. این وضعیت 
روحــی روانی باعــث بــروز انقباض در 
رگ های خونی می شود. این انقباض ها نیز 
جریان خون به سمت مغز را کاهش می دهند 
و باعث افزایش فشار در ناحیه سر می شوند. 
زمانی که ســردردها طولانی مدت و مزمن 
می شوند حساسیت به نور، تحریک پذیری 
و مشــکلات بینایی را نیــز با خود به همراه 
می آورنــد. اگر به طور مــداوم بدون علت 
مشخصی ســردرد می گیرید به فکر کنترل 

استرس هایتان باشید.
مشکلات گوارشی

معمولاً مردم مشکلات گوارشی شان 
را علامت اســترس قلمداد نمی کنند. اکثر 
ما مشکلات گوارشی مان را به بیماری های 
معده و روده و عادت های غذایی نادرستمان 
نسبت می دهیم. غافل از اینکه این دو مسئله 
به طور تنگاتنگی با هم در ارتباط هســتند. 
بدانید که دستگاه گوارش اتصالات زیادی 
بــا ناقل های عصبی مغــز دارد. بنابراین هر 
اتفاقــی که در ذهنتان بیفتد و شــما را دچار 
اســترس و تنش های روحی کند تأثیر خود 

را به طور مســتقیم روی دستگاه گوارشتان 
گذاشــته و شما را دچار مشکلات گوارشی 
خواهد کرد. واقعیت این است که تولید بیش 
از اندازه کورتیزول که به هورمون اســترس 
معروف اســت، باعث افزایش ترشــحات 
اسیدی دستگاه گوارش می شود و مشکلاتی 
مانند سوزش معده و ریفلاکس یا همان ترش 
کردن بروز می کند. علاوه براین مشــکلاتی 
ماننــد دردهای شــکمی نیــز افزایش پیدا 
می کنند. این مسئله گاهی باعث بروز حالت 
تهوع و استفراغ نیز می شود. بنابراین بیشتر به 

مشکلات گوارشی تان اهمیت دهید.
ریزش بیش از حد مو

همه ما به طور معمول روزانه ریزش مو 
داریم. اما اگر این ریزش مو در نتیجه استرس 
باشــد به چند تار روزانه محدود نمی شود و 
شما شــاهد ریزش زیاد مو خواهید بود. از 
طرف دیگر استرس حتی روی رویش مجدد 
مــو نیز تأثیر منفی می گذارد و این روند را با 
مشکل مواجه می کند. مشکلات هورمونی 
ناشــی از استرس می توانند جریان خون در 
پوســت ســر را دچار اختلال کرده و روند 
اکسیژن رســانی و تغذیه موها را با مشکل 
مواجــه کنند. در نتیجه ریزش مو شــدت 
می گیرد. یادتان باشــد که ریزش شدید مو 
یا کچلی ناشــی از اســترس حتی می تواند 
تمام موهــا را درگیر کند؛ اما معمولاً برخی 
از قسمت های مو را تحت تأثیر قرار می دهد. 
در هر صورت اســترس به طور مشــخص 
حجم مو را کاهش می دهد. گرچه برخی از 
محصولات مربوط به مو این مشکل را تا حد 
زیادی برطرف می کند اما بدانید که استرس 
زیاد کنترل ریزش مو را با مشــکلات جدی 

مواجه می سازد.
دردهای کمری

به طور معمول دردهای کمری در بین 
افرادی که کار یا سبک زندگی شان به گونه ای 
اســت که باید مدت زمان زیادی را در یک 
وضعیت بدنی قرار بگیرند بیشتر است. این 
نوع دردها در نتیجه فشار عضلانی و کاهش 
جریــان خون بروز می کننــد که معمولاً به 
وضعیت بدنی نامناسب مربوط می شوند. با 
این حال، استرس نیز می تواند یکی از عوامل 
پنهانی دردهای کمری باشــد چون باعث 
افزایش خشکی و درد در این ناحیه می شود.

بیماری های پوستی
اســترس یکی از عوامــل اصلی اکثر 
مشــکلات پوستی اســت. با وجود اینکه 

این مشــکلات معمولاً بــه عوامل بیرونی 
مانند نور خورشــید یا ترکیبات شــیمیایی 
متعدد مربوط می شــوند؛ اما باید بدانید که 
مشــکلات احساســی و عاطفی و شرایط 
اســترس زا نیز می تواند عاملی برای ابتلا به 
مشکلات پوستی شود. یادتان باشد که عدم 
کنترل استرس باعث ضعیف شدن پوست 
شــده و آن را در برابر تهاجم های خارجی 
شکننده و آسیب پذیر می کند. به همین دلیل 
نیز مشــکلاتی از قبیل اگزما، پسوریازیس، 
خارش و قرمزی و آلرژی های پوستی بروز 

می کنند.
ورم دست ها

اســترس می توانــد باعــث بــروز 
واکنش هــای التهابــی در بدن شــود. اگر 
دست هایتان بدون دلیل مشخصی دچار ورم 
و حتی درد می شــود بدانید که بدنتان درگیر 
استرس های کنترل نشده است. بنابراین لازم 
اســت که بیشتر به احساســات و سلامت 

روانی خود اهمیت دهید.
تغییر اشتها

برخی افــراد زمانی کــه در معرض 
استرس قرار می گیرند اشــتهای خود را از 
دســت می دهند. اما در مقابل برخی دیگر 
میل زیادی به مصرف مواد غذایی بخصوص 

مواد غذایی پرکالری و چرب نشان می دهند. 
این مسئله از به هم ریختن تعادل در سیستم 
عصبی ناشی می شود. بنابراین لازم است که 
هر نوع تغییری در اشتها را جدی بگیرید چون 
به طور مســتقیم روی کمبود مواد مغذی و 
همچنین اضافه وزن و حتی چاقی مفرط تأثیر 
می گــذارد. به این معنی که اگر جزو افرادی 
هستید که بر اثر استرس بی اشتها می شوید در 
معرض کمبود مواد مغذی قرار می گیرید و 
اگر به دسته دوم تعلق داشته باشید به زودی 

دچار اضافه وزن خواهید شد.
حرف آخر

حــرف آخــر اینکــه به مســائل 
روحــی روانی تان بیــش از پیش اهمیت 
دهیــد. همان گونــه که بــا کوچک ترین 
ســرماخوردگی به پزشک مراجعه می کنید 
برای سلامت روانتان نیز همین کار را بکنید. 
از یــک متخصص برای کنتــرل و کاهش 
استرس هایتان کمک بگیرید. بدانید ورزش 
به کنترل استرس کمک زیادی می کند. البته 
هر فردی به شیوه ای خاص می تواند آرامش 
روحی خود را تأمین کند. اگر نقاشی کردن 
یا موســیقی و غیره حال روحی تان را بهتر 
می کند دست دست نکنید و به فعالیت های 
مورد علاقه تان بپردازید. در هر حال بدانید 
که اســترس برای همه وجود دارد و دیر یا 
زود بدن را با مشکلات جدی مواجه می کند. 
بنابرایــن لازم اســت در گام اول 
اســترس هایتان را بشناسید 
و در گام بعد نســبت 
به رفــع یا کنترل و 
مدیریــت آن ها 

اقدام کنید.

  استرس یک فرآیند طبیعی در بدن است که در مواجهه با شرایط بیرونی بروز می کند و در واقع نوعی واکنش دفاعی شامل واکنش فیزیولوژیکی 
یا روانی است. استرس به اشکال مختلفی بروز می کند که باید انواع آن را شناخت.

گروه تغذیه و سلامت -  روغن و 
کره از مواد غذایی پر مصرف محسوب 
می شود، اما بهترین روغن کدام روغن 
اســت و مصرف چه میزان کره و به چه 

کسانی توصیه می شود؟
کــوروش صمدپــور متخصص 
تغذیــه و رژیم درمانی با تاکید بر اینکه 
یک تغذیه ســالم شامل استفاده از همه 
گروه های غذایی است، افزود: پنج گروه 
اصلی غذایی شامل غلات، گوشت ها، 
ســبزی ها، میوه ها و لبنیات وجود دارد 
که یک تغذیه سالم، استفاده مناسب این 
مواد به صورت روزانه بر اســاس وزن، 
میزان فعالیت، جنس و سن هر شخص 

است.
 گــروه غذایی دیگــری هم به نام 
گروه متفرقه وجود دارد که شامل قندها 
و چربی ها هســتند، همواره در توصیه 
هــای تغذیه ای تاکید می کنیم که از این 
گروه ها کمتر استفاده شود به دلیل اینکه 
دریافت این گروه مــواد مغذی زیادی 
نــدارد مثلا قندها فقــط کالری دارند و 
چربی ها هم باید به تناســب اســتفاده 

شوند.
 مصــرف چه نــوع چربی مفید و 
مصرف چه نوعی زیان آور است؟
 برخی افــراد برای کاهش وزن یا 
تناســب اندام، گروه چربی ها را کاملا 
حــذف می کنند، این گروه نباید حذف 
شود بلکه باید درصدی از کالری روزانه 
از گروه چربی ها کســب شــود، زیرا 
ساختمان هورمون ها و غشای پوست و 
قسمت های مختلف بدن نیاز به چربی 
دارد اما تاکید مــی کنیم وقتی چربی یا 
روغن مصرف می شــود از نوع خوب 

آن استفاده شود.
 این متخصص تغذیه، با تقســیم 
بندی چربی ها به ســه دســته، بهترین 
روغن ها را روغن زیتون، روغن هسته 
انگور، روغن کنجد و روغن ســبوس 
برنج عنوان کرد و اظهار داشت: فراموش 

نشــود این روغن ها برای مصرف سرخ 
کردن نیست و برای این کار باید روغن 

مخصوص سرخ کردنی استفاده شود.
 دســته دوم روغن هایــی مانند 
روغن کانولا، روغن سویا، روغن ذرت 
یا آفتابگردان هستند که با توجه به اینکه 
در بازار و ســبد خانــوار جای خوش 
کرده اند، متاســفانه مقدار زیادی امگا 
۶ دارند و مصــرف زیاد این روغن ها، 
باعث افزایش امگا ۶ در بدن و در نتیجه 
میزان التهاب در بدن بالا می رود و امگا 
3 بدن کاهش می یابد. کسانی که روغن 
آفتابگردان، ذرت یا کانولا اســتفاده می 
کند بایــد هرچند مــدت روغن های 
دارای امــگا 3 را جایگزیــن این روغن 
ها کند.  روغن هــای جامد، حیوانی یا 
روغن نارگیل در دســته سوم چربی ها 
قرار دارند که روغن های خوبی نیستند، 
روغــن های جامد به خاطر طعم یا مزه 
ای که دارد مورد اســتقبال بســیاری از 
افــراد قرار دارد امــا تاکید می کنیم این 

نوع روغن، با توجه به نوع اسید 
چرب، خطــر بیماری قلبی را 

زیاد می کند.
 استفاده از روغن حیوانی 

خوب و درجه یک به مقدار کم در برنامه 
غذایی روزانه یا هفتگی اشکالی ندارد، 
منظــور از روغن حیوانی، دنبه یا چربی 
آب شــده گوســفند یا گاو نیست بلکه 
منظور روغنی است که از کره گرفته می 
شود اما به طور کلی توصیه ما استفاده از 

روغن زیتون، کنجد و غیره است.
 کره حیوانی بخوریم یا گیاهی؟

کره، روغن مایعی اســت که طی 
فرایندی تبدیل به جامد می شــود و با 
افــزودن مقداری ویتامین، مواد معطر و 
خــوش طعم در ذائقه غذایی افراد جای 
باز کرده اســت. در حالی که روغنی که 
مایــع بوده و تبدیل به کره شــده از نظر 
سلامتی، ارزش غذایی خود را از دست 

می دهد. 
بایــد از ایــن مــاده غذایی کمتر 
استفاده شود. بسیاری تبلیغ می کنند که 
کره گیاهی یا همان مارگارین بهتر است 
اما باید گفت کره مارگارین که در انواع 
کیک، بیسکویت و غیره در کارخانه ها 
هم استفاده می شود یک نوع اسید چرب 
دارد که مشــکل کبد چرب یا چاقی یا 

مشکلات قلبی را به دنبال دارد.
 کودکانــی که وزن کمــی دارند 
یا افرادی که ســوءتغذیه دارند، باید از 
میزانــی کره در روز اســتفاده کنند، اما 

تاکید می کنیم که همه متخصصان تغذیه 
توصیه می کنند که دریافت کره به عنوان 
ماده غذایی مناسبی نیست و باید محدود 

شود.
 خوردن کره یا روغن، سن و جنس 

می شناسد؟
صمدپور دربــاره مصرف کره یا 
روغن بســته به ســن و جنس افراد هم 
توضیح داد: این به دریافت روغن روزانه 
افراد بستگی دارد مثلا برخی افراد یک تا 
دو قاشق روغن زیتون استفاده می کنند و 
بقیه روغن خود را از آجیل ها می گیرند 
که برای ســلامت قلب خوب است اما 
به طور کلی در افراد بالای ۴۰ ســال در 
مناطق شهرنشــین، هر چه میزان روغن 
کاهش یابد ســلامت بیشتر است.  برای 
بزرگســالان، کره تغذیه خوبی نیست، 
برای کودکان زیر پنج سال یا مناطقی که 
کمبود وزن یا ســوءتغذیه در آنجا شایع 
است به عنوان منبع خوب انرژی توصیه 
می شود. نباید از روغن های پنهان غافل 
ماند؛ گوشــت قرمز دارای چربی است 
که نوع چربی آن اشــباع شده و خوب 
نیست. بنابراین گوشت و مرغ مصرفی 
چربی دارد و با در نظرگرفتن این چربی 
ها، دو تا سه قاشق روغن خوب هم باید 

استفاده کرد. 
در برخــی موارد می شــنویم که 
پدربزرگ یا مادربزرگ ها با خوردن کره 
حیوانی قوی مانــده اند، این تصورات 
اشتباهی اســت. زیرا نباید زندگی های 
شهرنشــینی و کم تحــرک کنونی را با 
گذشــته مقایســه کرد. افراد در گذشته 
آنقدر تحرک و فعالیت داشتند که چربی 
مصرف شــده به اصطلاح به سوخت و 
ساز تبدیل می شد ضمن اینکه انواع مواد 
شیرینی و نوشیدنی و فست فودی نبود.
 امروزه چربی ها تبدیل به سوخت 
و ســاز نمی شوند بلکه در بدن مانا می 
مانند، وقتــی گزینه های دیگری داریم 

کره ماده غذایی سالمی نیست.

۷ علامت استرس سالم ترین روغن ها برای مصرف را بشناسید
که نادیده اش می گیرید

گروه تغذیه و سلامت- حاوی دانه 
های خوراکی است که در آمریکای جنوبی 
به مقدار زیاد کاشــته می شود. تاریخچه 
کشــت این گیاه به 5۰۰۰ سال قبل باز می 
گــردد. از دانه گیاه کینوا به عنوان مادر دانه 
های غلات یاد می کنند. البته کینوا غلات 
نیســت و دانه شبه غله ای نامیده می شود. 
دانه کینوا انواع مختلفی دارد ولی رایجترین 
نوع دانه کینوا به رنگهای قرمز، سفید و سیاه 
اســت. گیاه کینوا، گیاهی مقاوم به شرایط 
کم آبی و شوری است و دانه آن همانند دانه 
غلات کامل سرشار از فیبر است و خواص 
بیشماری دارد. همچنین دانه کینوا عطر و 
طعم دلپذیری دارد. جالب است بدانید که 
سال 2۰۱3 را سال کینوا نام گذاری کردند. 
امروزه استفاده از این دانه در برنامه غذایی 
مــردم آمریکا روز به روز در حال افزایش 

است.

به گزارش کارگر آنلاین، دانه کینوا 
دو برابر برنج پروتئین دارد و حاوی 9 اسید 
آمینه ضروری است. منبع خوب کلسیم، 
 B ویتامین ،E منیزیــم، منگنز، ویتامیــن
و فیبر اســت. ۱۰۰ گرم دانــه کینوا 3۶۸ 
کیلوکالری انرژی، ۱۴ گرم پروتئین، ۶ گرم 
چربی، ۶۴ گرم کربوهیدرات و 7 گرم فیبر 
دارد. در مقایســه با سایر دانه های موجود 
میزان بیشــتری اسیدهای چرب تک غیر 
اشباعی دارد. دانه کینوا حاوی عوامل ضد 
التهابی است که نقش موثری در پیشگیری 

از برخی از بیماری ها دارد.
نوشــابه مضراتی دارد که فکرش را 

نمی کنید!!
دانه کینوا در مقایســه با برنج و جو 
آنتی اکســیدان های بیشــتری دارد و در 
پیشــگیری از بسیاری از ســرطانها موثر 
است. همانطور که می دانید بیماران مبتلا به 
بیماری سلیاک به پروتئین گندم )گلوتن( 
حساســیت دارند، دانه کینوا فاقد این نوع 
پروتئین است و مبتلایان به این نوع بیماری 
می توانند با خیال راحت از این 
دانــه در برنامــه غذایی 
خود اســتفاده کنند و از 
خــواص بی نظیر آن 

بهره مند شوند.
کینوا  دانــه 
چه فوایــدی برای 

سلامتی ما دارد؟

• کاهش وزن 
اگر شما هم جز آن کسانی هستید که 
می خواهید وزنتان را کم کنید پیشنهاد می 
کنیم که از دانه کینوا غافل نشوید همانطور 
که در بالا نیز اشاره شد دانه کینوا در مقایسه 
با ســایر غــلات پروتئین بیشــتری دارد 
بنابراین به شــما احساس سیری می دهد 
و اشتهای شما را مهار می نماید. همچنین 
ایــن دانه مقدار فیبــر بالایی دارد و حجم 
معده شما را فرا می گیرد و شما مدت زمان 

بیشتری احساس سیری می نمایید.
 • کنترل بیماری دیابت 

دانه کینوا شاخص گلایسمی پایینی 
دارد این بدان معنی اســت که قند خون را 
به آهســتگی بالا می برد. توصیه می شود 
بیماران دیابتی برای بهبود قند خونشان از 
این دانه در برنامه غذایی خود زیاد استفاده 

نمایند.
 • انتخــاب مناســبی بــرای 

گیاهخواران 
همانطور که در بالا نیز اشــاره شــد 
دانــه کینوا حاوی 9 اســید آمینه ضروری 
اســت و پروتئین زیادی دارد از این رو به 
گیاهخواران همواره توصیه می شود برای 
تامین نیازشــان به پروتئین از دانه کینوا در 

برنامه غذایی خود استفاده کنند.
 • منبع مواد معدنی مهم 

دانه کینوا منبــع ۴ ماده معدنی مهم 
است. این مواد معدنی عبارتند از: کلسیم، 

منیزیم، آهن و روی. ۱ فنجان دانه کینوا 3۰ 
درصد از نیاز روزانه ما را به منیزیم تامین می 
نماید. البته موضوعی که در مورد دانه کینوا 
مطرح اســت که میزان بالای اسید فیتیک 
موجود در آن جــذب این مواد معدنی را 
کاهش می دهد. برای کاهش میزان اســید 
فیتیــک موجود در دانــه کینوا توصیه می 
شــود قبل از مصرف، دانه کینوا را در آب 
خیس نمایید و آب آنرا دور بریزید سپس 
از آن استفاده نمایید تا با کاهش مقدار اسید 
فیتیک دانه کینوا جــذب مواد معدنی آن 

افزایش یابد.
 • ســایر موارد استفاده از دانه 

کینوا
دانه کینــوا انتخاب مناســبی برای 
ورزشکاران اســت. همچنین این دانه به 
کاهش کلسترول خون کمک می نماید و 

از یبوست نیز پیشگیری می نماید.
 استفاده از دانه کینوا در برنامه غذایی 
زیاد هم سخت نیست چون پخت این دانه 
تنها ۱5 دقیقه زمــان می برد و نحوه طبخ 
آن شــبیه پخت برنج اســت و می توان به 
جای برنج از آن اســتفاده کرد. همچنین از 
این دانه در تهیه ســوپ و آش نیز می توان 

استفاده کرد.
همواره به خاطر داشته باشید که قبل 
از مصرف آنرا با آب بشویید. همچنین اگر 
مبتلا به سنگ کلیه هستید از این دانه به دلیل 

داشتن اگزالات استفاده نکنید.

گیاه کینوا و خواص آن بیشتر آشنا شوید

چند توصیه برای رفع سریع سردرد
گروه تغذیه و ســلامت- سردرد 
تنشــی رایج ترین نوع ســردرد است. 
اگرچه علت دقیق سردرد تنشی ناشناخته 

است.
 اما به نظر می رسد عوامل مختلفی 
از جملــه کم خوابی، نخوردن وعده های 
غذایی و اســترس در ایجاد سردردهای 

تنشی نقش دارند.
 ممکن اســت برخــی از افراد هم 
میگرن و هم ســردرد تنشی داشته باشند. 
علاوه بر این ســردرد تنشــی می تواند 
باعــث درد میگرن شــود که با داروهای 

میگرن تسکین می یابد.
در ادامه چند راهکار برای برطرف 

کردن ســردردهای تنشــی آورده شده 
است:

درمان ها یا روش های درمانی 
جایگزیــن: درمان های جایگزین مانند 
کمپرس گرم یا کیســه یخ ممکن اســت 
برای برخــی از افراد فواید قابل توجهی 

به همراه داشته باشد.
نوشــیدن آب: بعضــی اوقات 
ســردرد می تواند به دلیل کمبود آب بدن 
یا کمبود غذا ایجاد شود. در این صورت 
نوشیدن برخی مایعات غیرکافئین دار یا 
خوردن مقداری خوراکــی می تواند به 

رفع سردرد کمک کند.
بــذر کتان: بذر کتان سرشــار از 

اســیدهای چرب امگا 3 بوده و خوردن 
آن ممکن اســت به کاهش سردرد کمک 
کند. تصور می شــود که این موضوع به 
دلیل خــواص ضد التهابی اســیدهای 

چرب امگا 3 باشد.
روغن نعنا یا اسطوخودوس: 
استنشــاق رایحه روغــن نعناع یا روغن 
اسطوخودوس می تواند به کاهش سردرد 
کمک کند. توجه داشــته باشید که روغن 
اسطوخودوس نباید به صورت خوراکی 

مصرف شود.
ماساژ پوست سر: ماساژ پوست 
ســر به راحتی انجام می شــود و ممکن 
است تســکین قابل توجهی ایجاد کند. 

تمرکز ماســاژ روی نواحی گیجگاهی یا 
ناحیه پس سری )پشت سر( ممکن است 

منجر به بهترین پاسخ شود.
ماساژ بدن: ماســاژ کل بدن نیز 
ممکن است باعث تسکین سردرد شود.

مدیریت اســترس: اگر به نظر 
می رسد اســترس محرک سردرد است، 
یادگیری تکنیک های مدیریت اســترس 
یا تکنیک های آرام سازی می تواند فوائد 

قابل توجهی به همراه داشته باشد.
ورزش: مطالعات نشــان داده که 
ورزش چــه فعالیت های هوازی منظم و 
چه حرکات خاص برای کاهش دفعات 

سردردهای تنشی کاملًا موثر است.
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