
گروه تغذیه و ســامت -   فرزاد اشرافی با اشاره به 
این که بیماری صرع مشــخصا به سیستم اعصاب مرکزی 
مربوط می شــود، اظهار کرد: صرع بیماری غیر واگیردار و 
یکی از چهار بیماری شایع سیستم اعصاب مرکزی است.

وی درباره حمله های تشنجی نیز توضیح داد: تشنج 
در واقع حمله ناگهانی سیستم الکتریکی مغز است که تمام 
مغز را دچار یک حمله ناگهانی کرده و باعث می شــود که 
در مغــز به صورت ناگهانی فعالیتی ایجاد شــده و همین 
امــر می تواند اختلال و یا کاهش هوشــیاری و حرکات 

غیرطبیعی را در بدن ایجاد کند.
حدود۵۰ تا ۶۰ درصــد موارد ابتلا به صرع 

ناشناخته است
این عضو هیئت علمی دانشــگاه با اشــاره به این که 
حدود۵۰ تا ۶۰ درصد موارد ابتلابه صرع ناشناخته است، 
افزود: تشنج در هر سن، جنس و یا نژادی وجود دارد ولی 
در مواردی علت صرع می تواند ضربات مغزی، سکته های 
مغزی، تومورهای مغزی، اختلالات متابولیک و سیستمیک 

بدن مثل کاهش کلسیم و یا سدیم خون باشد.
متخصــص بیماری های مغز و اعصاب اصلی ترین 
علت بروز بیماری صرع را عوامل ژنتیکی دانست به شکلی 
کــه  در ۴۰ درصــد موارد یــک ژن در ایجاد صرع  نقش 

اساسی دارد.
شیوع سه برابری صرع در کشور

وی ضمن مقایسه بیماری صرع در ایران در مقایسه 
با سایر کشورها از شیوع سه برابری این بیماری در کشور 
خبــر داد و گفت: صــرف نظر از عوامل ژنتیکی صدماتی 
که به دنبال تصادفات جاده ای ایجاد می شــود و جانبازان 
جنگ تحمیلی بیشترین گروه های مبتلا به صرع را در کشور  

تشکیل می دهند.
این دانشــیار دانشگاه افت هوشیاری و خارج شدن 
کــف از دهان را از جمله علائم عمومی بیماری صرع ذکر 

کــرد و ادامــه داد: در برخی موارد صــرع به صورت یک 
خیرگــی و یا مات زدگی بروز می کند به این معنی که فرد 
برای چند ثانیه یا چند دقیقه دچار مات زدگی می شــود و 

ممکن است رفتارهای غیر طبیعی از خود بروز دهد.
روش های مختلف تشخیص صرع

متخصــص بیماری های مغز و اعصــاب در ادامه 
توضیحاتی درباره روش های مختلف تشخیص صرع ارائه 
داد و شرح حال گیری از بیمار، سابقه فامیلی، سابقه زردی 
در کودکی و یا احتمال کمبود اکســیژن رســانی به مغز و 
همچنیــن ضربات مغزی را از جملــه این موارد ذکر کرد 
و روش های دیگری همانند آزمایشــات پاراکلینیک برای 
ردیابی امواج صرع را از روش های آزمایشگاهی تشخیص 

ایبن بیماری دانست.
دکتر اشــرافی ســی تی اســکن و ام آر آی را روش 
مناسب و کارآمدی برای تشخیص ضایعات مغزی دانست 
و ادامه داد: در ۳۰ درصد موارد بیماران مبتلا به صرع افراد 
دچار صرع واقعی نیســتند و این بیماری به صورت صرع 
کاذب و یا صرع هایی که وابســته به موارد روحی اســت 
بروز می کند. در این موارد فرد در اثر اضطراب های شدید 

و یا اختلالات روحی صرفا علائم صرع را تقلید می کند.
وی با تاکید بر اینکه هر کاهش ســطح هوشــیاری 
صرع تلقی نمی شود، گفت: بعضی از موارد افت هوشیاری 

ناگهانی ناشــی از مشــکلات قلبی با افت فشار خون که 
اصطلاحا غــش کردن افراد گفته می شــود،  صرع تلقی 

نمی شود.
اشــرافی همچنین با اشــاره به درمان بیماری صرع 

نیــز توضیح داد: درمان صرع غالبا به صورت دارو درمانی 
است، این بیماری در بیشتر موارد با یک یا دو قرص درمان 

می شود.
ایجاد صرع مقاوم در  ۳۰ درصد موارد 

وی درباره صرع مقاوم نیز توضیح داد: در ۳۰ درصد 
موارد صرع می تواند به صورت مقاوم ایجاد شــود، در این 
موارد بر اســاس شرایط بیمار، یا داروها تغییر می کند و یا 

جراحی انجام می شود.
صرع درمان پذیر است

متخصــص بیماریهای مغز و اعصاب با تاکید بر این 
که صرع درمان پذیر است، گفت: مبتلایان به صرع همانند 
ســایر افراد جامعه می توانند زندگی عادی داشته باشند و 
تشکیل خانواده دهند و فقط در مورد انجام برخی ورزش ها 
مثل شنا، کوهنوردی و ورزش های خطرناک باید با پزشک 

مشورت کنند.
وی در ادامه با اشــاره به ایــن که طول عمر بیماران 
مبتلابه صرع کاملا طبیعی و نرمال اســت، ادامه داد: صرع 
باعث اختلالات شناختی نمی شود و صرفا در مواردی که 
صرع مقاوم شــود و فرد روزانه چندین نوبت دچار حمله 

شود ممکن است اختلالات شناختی ایجاد شود.
مصرف دخانیات صرع را تشدید می کند

عضو هیئت علمی دانشــگاه نسبت به  مصرف مواد 
مخدر، ســیگار، قلیان و الکل در مبتلایان به صرع هشدار 
داد و گفت: مصرف این مواد می تواند صرع را تشدید کند.
وی درباره انتقال بیماری صرع از والدین به کودکان 
نیز توضیــح داد: مطالعات گواه این مطلب اســت که به 

طورکلی حدود ۱۰ درصد افرادی که مبتلا به صرع هستند 
می تواننــد این بیماری را به فرزندان خود منتقل کنند، این 
درحالی است که این مطالعات صرفا یک احتمال است و 

قطعیت ندارد.
اشرافی یادآور شــد: شیوع صرع در ایران نسبت به 
دنیا با توجه به تصادفات جاده ای و جانبازان شیمایی بالاتر 
اســت ولی به لحاظ درمان هیچگونه کمبودی در کشــور 

وجود ندارد.
توصیه به مبتلایان صرع در پاندمی کرونا

متخصــص بیماری های مغــز و اعصاب در ادامه با 
اشاره به شــیوع پاندمی کرونا به مبتلایان به صرع توصیه 
کرد: میزان ابتلابه کرونا در مبتلایان به صرع با ســایرافراد 
جامعه تفاوتــی ندارند و این افراد باید درمان های خود را 
طبــق روال دنبال کنند. وی درباره افراد مبتلا به کووید ۱۹ 
که به دلیل اختلالاتی مثل افت کلسیم، سدیم و یا تب دچار 
تشــنج می شوند نیز اظهار کرد: اگر در افراد مبتلا به کرونا 
تشــنج رخ دهد صرع محسوب نمی شود و با درمان کرونا 

این بیماری نیز درمان می شود.
اشرافی درباره حمله های پانیک یا اضطرابی نیز گفت: 
برخــی افراد با علائمی نظیــر تپش قلب، تنگی نفس و یا 
افت هوشــیاری به مراکز درمانی مراجعه کرده و احساس 
میکنند مبتلا به کرونا هستند، این حملات، حمله پانیک یا 

اضطرابی و قابل درمان است.
بر اســاس گزارش روابط عمومی دانشــگاه علوم 
پزشــکی شهیدبهشتی، این متخصص بیماری های مغز و 
اعصاب در خاتمه با تاکید بر این که علائم صرع و یا تشنج 
در کودکان متفاوت است، ادامه داد: خیرگی یا مات زدگی، 
پرش انــدام، زمین خوردن ناگهانی، حرکت ناگهانی یک 
دســت یا اختلال لحظه ای مثل گز گز حسی و لحظه ای و 
یا افت هوشــیاری می تواند یکی از نشانه های  صرع های 

کوچک باشد.

7

دكه مطبوعات
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توصیه به مبتلایان صرع در پاندمی کرونا
  متخصص بیماریهای مغز و اعصاب درباره شیوع بیماری صرع در ایران، گفت: این بیماری ۱,۸ دهم درصد در ایران شیوع دارد و حدود یک میلیون و۲۰۰ هزار نفر در کشور مبتا به این بیماری هستند، 

مطالعات و آمارها نیز نشان می دهد تعدادی از این افراد را کودکان تشکیل می دهند.

  مزایای چشمگیر آب هویج؛ از درمان پیر چشمی تا کبد چرب
گروه تغذیه و سامت - هویج منبع 
غنی از پتاســیم، ویتامین سی و آ است که در 
بهبود سلامت چشم ها و تامین ویتامین های 
بدن کمک بسیاری می کند و مزایای دیگری 

نیز دارد که در ادامه با آنها آشنا می شویم.
۱. ارزش غذایی بالا دارد

آب هویج رنگدانه های کاروتنوئیدی 
لوتیــن و زآگزانتیــن را فراهم می کند که به 
عنوان آنتی اکســیدان در بدن عمل می کنند. 
آنتی اکسیدان ها با مولکول های ناپایدار به نام 
رادیکال های آزاد مبارزه می کنند. کاروتنوئید 
اصلــی در آب هویج بتا کاروتن اســت که 
مســئول رنگ نارنجی هویج است. بدن آن 
را به ویتامین آنتی اکسیدان A تبدیل می کند.
۲۵۰ میلی گرم آب هویج شامل:

الف( ۹۶ کالری
ب( ۲ گرم پروتئین

پ( کمتر از ۱ گرم چربی
ت( ۹ گرم کربوهیدرات

ث( ۲ گرم فیبر
ج( ویتامین آ، ســی و پتاسیم به میزان 

قابل توجه
۲. به ســلامت چشــم ها کمک 

می کند
آب هویــج حاوی مقادیــر بالایی از 
مواد مغذی است که به سلامت چشم کمک 
بســیاری می کند. ویتامین A برای سلامت 
چشم حیاتی اســت. مطالعات متعددی بر 
مصــرف میوه ها و ســبزیجاتی که حاوی 
پرویتامین A هســتند انجام شــده است و 
نتایــج به کاهش خطر کوری و بیماری های 
مربوط به پیرچشمی با مصرف انواع میوه و 

سبزیجات رسید. آب هویج یک منبع عالی از 
لوتین و زیکسانسین است،چشم را از آسیب 
نور، محافظت می کنند. مصرف مواد غذایی 
بالا از لوتین و زیکسانسین ممکن است خطر 
ابتلا به بیماری های چشمی را کاهش دهد, 
مانند تخریب ماکولار که منجر به پیر چشمی 

می شود.
۳. قدرت سیســتم ایمنی بدن را 

افزایش می دهد
هر دو ویتامین A و C موجود در آب 
هویج به عنوان آنتی اکسیدان عمل می کنند و 
ســلول های ایمنی را از آسیب رادیکال آزاد 
محافظــت می کنند. علاوه بر آن، آب هویج 
یک منبع غنی از ویتامین B۶ است که برای 
واکنش های ایمنی بسیار لازم است. کمبود 
ویتامین B۶ بر رشــد لنفوسیت ها )سلول 

سیستم ایمنی( اثر منفی می گذارد.
۴. ضد سرطان است

ترکیبات خاصی در آب هویج دارد که 
ممکن اســت در برابر سرطان بدن را مقاوم 
کند. پلی استیلن, بتا کاروتن و لوتین از عصاره 
آب هویج ممکن اســت در برابر سلول های 
ســرطان خون موثر عمل کنند. مطالعه لوله 
آزمایش نشــان داد که مصرف عصاره آب 
هویــج تنها ظرف مدت ۷۲ ســاعت منجر 
به مرگ ســلول های سرطان خون و توقف 

چرخه رشد آنها شد.
۵. قند خون را کنترل می کند

نوشــیدن مقدار کمــی آب هویج به 
کاهــش ســطح قند خون کمــک می کند. 
مطالعــات در موش های مبتلا به دیابت نوع 
۲ نشــان می دهد که آب هویج قند خون را 

کاهش می دهد؛ زیرا حاوی پروبیوتیک ها، که 
باکتری های مفیدی و مرتبط با دیابت هستند 
را تحت تاثیر قرار می دهد. کنترل قند خون به 
دلیل اثر ضد التهابی رنگدانه های آنتوسیانین 

اتفاق میافتد.
۶. موجــب افزایــش ســلامت 

پوست می شود
وجــود ویتامیــن B در آب هویج، 
موجب افزایش ســلامت پوست می شود. 
یک فنجــان )۲۵۰ میلی لیتــر( آب هویج 
ویتامین C مورد نیاز روزانه را فراهم می کند 
به کلاژن ســازی ختم می شود. این ترکیب 
فراوان ترین پروتئین فیبری در بدن است که 
قدرت کشش و استحکام به پوست می دهد. 
علاوه بر این، ویتامین C به عنوان یک آنتی 

اکسیدان عمل می کند و پوست 
را از آســیب رادیکال های آزاد 
که منجر به لک می شــود حفظ 
می کند. بتا کاروتن در آب هویج 
به همین ترتیب پوست را در برابر 
اشعه فرابنفش محافظت  می کند.

۷. کمــک بــه بهبــود 
عملکرد قلب

آب هویج به کاهش عوامل خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی کمک می کند. آب هویج 
منبع خوبی از پتاسیم است، ماده معدنی که 
نقش مهمی در تنظیم فشار خون دارد. یک 
رژیم غذایی پتاسیم بالا نشان داده شده است 
که این ویتامین برای محافظت در برابر فشار 
خون بالا و ســکته مغزی بسیار مفید است. 
ترکیبــات آنتی اکســیدانی موجود در آب 

هویج نیز به نفع عملکرد قلب است.
۸. از کبد محافظت می کند

کاروتنوئیدهــا در آب هویــج برای 
سلامت کبد کار می کنند. مطالعات متعدد نشان 
می دهد که اثرات ضد التهابی و آنتی اکسیدانی 
در  کاروتنوئیدها 
برابر بیماری کبد 
چرب )غیر الکلی( 
بســیار مفید اســت. کبد 
چرب زمانی رخ می دهد 
کــه چربی بــر روی کبد 
تجمع می کنــد, به طور 
معمــول رژیــم غذایی 
ضعیــف, وزن اضافی یا 
چاقــی و عوامل ژنتیکی 
منجــر به کبــد چرب در 
بدن می شــود و در نهایت 
ممکن است به زخم کبد و 
آسیب های بیشتر پیشروی 

کند.

آنفولانزای کودکان را در خانه درمان کنیم
گروه تغذیه و ســامت - آنفولانزا 
هر ســال نزدیک به پاییز و زمستان شیوع 
پیدا می کند؛ اما احتمالا بســیاری از ما فکر 
نمی کنیم که امــکان دارد خودمان یا یکی 
از خانواده مان بــه آنفولانزای فصلی مبتلا 
شــویم. در ادامه با نحوه درمان و مراقبت  از 
کودکانی که به آنفولانزا دچار شــدند آشنا 

می شویم.
۱. به موقع واکسن انفولانزا را تزریق 

کنید
سازمان پیشگیری و درمان بیماری ها، 
توصیــه می کند که تقریبا هــر ۶ ماه یکبار 
واکسن آنفولانزا را تزریق کنید. اگر تاکنون 
بــه این موضوع بی اهمیــت بودید باید در 
اسرع وقت برای واکسینه شدن اقدام کنید. 
همچنین می توانید واکسن را در طول فصل 
آنفولانزا تزریق کنید. به گزارش مرکز کنترل 
و پیشگیری بیماری ها )CDC( اثربخشی 
واکسن آنفولانزا در هر سال متفاوت خواهد 
بود؛ اما معمولاً خطر ابتلا به بیماری را ۴۰ تا 
۶۰ درصد کاهش می دهد. واکسن آنفولانزا 

شدت و مدت بیماری را می کاهد.
۲. مواد غذایی و مایعات به مقدار زیاد
آنفولانزا به سرعت گسترش می یابد، 
بنابراین بهتر است بلد باشیم که آن را کنترل 
کنیم. تغذیه کودکان یکی از مهم ترین عوامل 

در کنترل آنفولانزا است. زیرا اثر مستقیم بر 
سیستم ایمنی بدن دارد. در کودکانی که مبتلا 
به آنفولانزا هستند نباید اجازه دهیم کم آبی 
اتفــاق بیافتد. بنابراین تا می توانید آب میوه 
)آب پرتقال، لیمو شیرین، هندوانه یا هویج( 
هم دما با درجه اتاق، یعنی سرد و یخ نباشد 
را بــرای کودک آماده کنید و غذاهای مانند 

سوپ های رقیق برای او بپزید.
۳. ایجاد فضای راحــت و آرام برای 

بیمار
کودکی که به آنفولانزا مبتلا است را 
از بقیه ی افراد خانواده جدا کنید تا فرزندان 
و اعضــای دیگر خانواده به آنفولانزا دچار 
نشوند. وسایل شخصی مخصوص کودک 
بیمــار را تنها بــرای او بگذارید و به دیگر 
افراد خانواده ندهید. برای پایین آوردن تب 
از دســتمال و دما سنج شخصی او استفاده 
کنیــد. پس از اتمام بیماری، تمام وســایل 
)پتو، اسباب بازی، کتاب، تبلت یا هر موارد 
دیگری که در دســترس کودک بیمار بوده( 

را ضد عفونی کنید.
۴. درمان گلو درد و خشکی مخاط

از یک دســتگاه بخور آب ســرد در 
هــوای گرم خانه اســتفاده کنید تا تنفس 

را بــرای بیمــار راحت کنــد و به 
خشکی مخاط دچار نشود. این 

کار اثر مســتقیمی بر درمان گلو درد دارد. 
نوشــیدنی های گرم ماننــد دم کرده های 
آویشــن، چای کوهی و پونه می تواند در 
بهبود حال عمومی کمک بسزایی می کند. 
برای شیرین شدن این نوشیدنی ها از عسل 
اســتفاده کنید. دقت کنید هیچ نوشیدنی و 

غذای سرد را به بیمار ندهید.
۵. بیش از حد دارو مصرف نکنید

می توانید از استمینوفن یا ایبوپروفن 
برای گلو درد یا تب اســتفاده کنید؛ اما اگر 
فرزندتان از داروی خاصی استفاده می کند 
یا حساســیت دارویی دارد، اول از پزشک 
خود در این باره بپرسید. استفاده ی داروی 

آســپیرین را ســر خود انجام ندهید؛ زیرا 
ممکن اســت کودک به یک وضعیت نادر 
اما جدی )ســندرم ری( دچار شود و جان 

او به خطر بیافتد.
۶. درباره نوع دارو آنفولانزا سوال 

کنید
یــک داروی ضد ویروســی مانند 
تامیفلو می تواند علائــم را کاهش دهد و 
مدت بیمــاری را کوتاه کند؛ اما باید ظرف 
۴۸ ســاعت پس از شروع علائم مصرف 
شود، بنابراین تشخیص زودهنگام خیلی 
مهم اســت. اگر گمــان می کنید فرزندتان 
آنفلوانزا دارد، بهتر اســت ابتدا با اورژانس 
تماس بگیرید؛ زیرا ممکن اســت به علت 
وجود کرونا ویروس، مکان های خاصی را 

برای بیماران آنفولانزا تدارک دیده  باشند.
۷. از دیگران کمک بگیرید

هیچ کس نمی داند این بیماری تا چه 
اندازه می تواند شــدید شود. اگر فرزندتان 
شرایط های خاص مانند مشکلات تنفسی 
)خس خس کــردن(، افزایش ســرعت 
ضربان قلب، مشــکلات پوســتی مانند 
کهیــر، خواب آلودگی بیش از حد، تب بالا 
و دیگــر علائم نگران کننده دارد بدون 
فوت وقت با پزشک یا اورژانس 

تماس بگیرید.
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۱۰ نشانه که به شما ثابت می کند بیمار هستید
گروه تغذیه و ســامت - گاهی 
اوقات برخــی عــادات و رفتار های ما از 
وجود نوعی بیماری و یا اختلالی عمیق در 

بدن حکایت می کند.
بــرای مثال متخصصــان می گویند 
تمایل به جویدن یــخ و یا خوردن چیزی 
نمکی به طور مداوم، می تواند نشــانه ای از 
مشــکلی عمیق تر و یا کمبود ویتامین ها و 
مواد معدنی باشــد. به همین خاطر خوب 
است که به هر عادت جدید خود توجه کنید 
به خصوص اگر ناگهانی پدیدار شده باشند.

در اینجا لیســتی از مواردی را که بدن 
شــما تلاش دارد تا به شما کمک کند یک 
زندگی شــاد و طولانی را داشــته باشید، 

می آوریم:
۱- حس چیزی خزنده در پا ها

اگر احساسات عجیب و غریبی را در 
پا های خود حس می کنید؛ به مانند احساس 
چیــزی خزنــده در کف پا و یا احســاس 
حرکت حشرات روی پوســت را دارید، 
ممکن است این نشانه »سندرم پای بی قرار« 
)restless leg syndrome( باشد. این 
اختلال طولانی مدت است و شما غالبا این 
حس ناخوشایند را شب هنگام و زمانی که 

می خواهید استراحت کنید، حس می کنید.
۲- ضخیم شدن پوست

مشکلات پوســتی را نادیده نگرفته 

و آن هــا را دســت کم نگیریــد. زمانی که 
پوست شما ضخیم شده و احساس خارش 
می کنید، ممکن است نشانه ای از مشکلات 
داخلــی مانند اختلال هورمونی، اگزما و یا 
آلرژی باشد. شما می توانید در صورت ادامه 
این مشکل و با در صورتی که این حالت رو 
به وخامت رفت، چندین آزمایش خون را 

انجام دهید.
۳- تغییــر دســتخط و خواب های 

پریشان
هرکسی احتمالا در خصوص بیماری 
پارکینسون شنیده اســت اما بسیاری از ما 
نشانه های آن را نمی دانیم. پزشکان هشدار 
می دهند لرزش، کندی حرکت، خواب های 
کوتاه همراه با کابوس و تغییرات گفتاری و 
نوشتاری می تواند نشانه هایی از این بیماری 

باشد.
رفتار هــای  و  عصبانیــت   -۴

پرخاشگرانه
بــه گفتــه برخــی پژوهشــگران 
انفجار های عصبی همیشه نشانه شخصیت 
شما نیست بلکه ممکن است با افسردگی 
در ارتباط باشــد. طبق اعلام این محققان، 
افسردگی همیشه داشتن کمبود انرژی و یا 
احساس غم نیست؛ بلکه ممکن است شما 
)در صورت افسردگی( رفتار پرخاشگرانه 

داشته باشید.

۵- خواب زیاد
پزشــکان می گویند این اختلال که 
»هایپرسومنیا« )یا پرخوابی( نامیده می شود، 
ممکن اســت از چیز هایی ناشــی شود که 
ثابت می کند علت آن تنها خستگی نیست. 
»بیماری هــای خود ایمنی« ممکن اســت 
سبب احســاس تمایل به خوابیدن در هر 

جایی باشد. 
۶- تغییر رنگ چشم

پزشکان می گویند اگر حلقه ای سفید 
و یا خاکستری در اطراف قرنیه چشم وجود 
داشته باشــد، ممکن است این نشانه ای از 
کلسترول بالا برای افراد زیر ۴۵ سال باشد. 
البته این حلقه به خودی خود )برای چشم( 

بی ضرر است و تنها جلوه بصری دارد.
۷- ویار نمک

دوست داشتن غذا های نمکی امری 
طبیعــی اســت؛ اما زمانی که شــما دیگر 
نمی توانیــد آن را کنترل کنیــد و غذا های 
نمکی تنها چیزی می شــود که شــما آن را 
می خواهید، زمان آن رسیده که از خود علت 
آن را بپرسید. این مسأله ممکن است نشانه 
کمبود آهن، کم خونی، کم شدن آب بدن و 

یا »سندرم پیش قاعدگی« باشد.
۸- فراموشی و کوفتگی

گاهی اوقات مردم این نشــانه ها را با 
افسردگی به اشتباه می گیرند. در این موارد 

به نظر می رســد شما بسیار خسته اید و از 
هر چیزی که انرژی یادآوری آن را ندارید، 
کلافه هستید. پزشکان می گویند بهتر است 
چنیــن حالتی را نادیده نگیریم؛ چرا که این 
مسئله ممکن است بر یک وجود »مشکلی 
در تیروئید« دلالت کند. شما همچنین ممکن 
اسد )در این موارد( اضافه وزن پیدا کرده و یا 

احساس سرما داشته باشید.
۹- احساس تشنگی مداوم

متخصصان می گویند این که شــما 
مدام احساس تشنگی کنید، طبیعی نیست. 
مواردی وجود دارد که مرتبط با زمان هایی 
است که شما غذای خاصی خورده اید. بنابر 
این بررسی کنید و ببینید آیا غذا های شور و 
یا ادویه دار خورده اید یا خیر. تشنگی مداوم 

می تواند نشانه دیابت یا بارداری باشد.
۱۰- تمایل به جویدن یخ

تمایــل به جویدن یــخ را به راحتی 
می تــوان توضیح داد و ممکن اســت این 
مــورد، بیش از صرف یک عادت باشــد. 
برخی تحقیقات نشان می دهد کمبود آهن 
و یــا کم خونی می توانــد دلیلی برای این 
تمایل غیر معمول باشد. شما ممکن است 
لازم باشــد برخی آزمایش هــای خون را 
بررســی کنید تا متوجه شوید آیا نیاز است 
تــا به مصرف مکمل های غذایی یا دارویی 

بپردازید یا خیر.

خطرات و فواید زنجبیل برای سلامتی
گروه تغذیه و سامت -  دانشمندان 
دانشگاه مریلند آمریکا در پژوهشی دریافتند 
زنجبیل ممکن اســت خطراتــی را برای 
زنان به همراه داشــته باشد. در پژوهشی که 
تیمی از دانشمندان »مرکز پزشکی دانشگاه 
مریلنــد آمریکا« آن را به انجام رســاندند، 
زنجبیل می تواند مشکلاتی را برای زنان به 
همراه داشته باشد. زنجبیل می تواند باعث 
مشکلات گوارشی شود؛ همچنانکه ممکن 
اســت روی روده ها تأثیر گذاشته و سبب 
اسهال شود. بر اساس یافته های این محققان، 
زنان باردار نباید حتی در مقادیر کم، زنجبیل 
مصرف کنند؛ چرا که احتمال ســقط جنین 
 Bold« را افزایش می دهد. در مقابل پایگاه
sky« در گزارشی، به برخی از فواید غذایی 
نوشیدنی طبیعی درست شده از زنجبیل و 

تأثیرات آن بر ســلامتی و درمان بسیاری از 
بیماری ها اشاره کرد.

در این گزارش آمده است: در زمستان، 
همه ما تصوری از یک فنجان دم کرده چای 
زنجبیل را داشته ایم. زنجبیل به طور گسترده 
در طول سال در بازار موجود است و امروزه، 
یکی از رایج ترین چاشــنی های موجود در 
جهان اســت؛ چاشنی که به ماده ای ایده آل 
برای درمان بیماری های مختلف بدل شده 

است. 
زنجبیل یکی از گیاهان گلداری است 
که معروف اســت منبــع آن از چین بوده و 
از خانواده »زنجبیلیان« است. برای قرن ها، 
رومی هــا، هندی هــا و چینی ها از زنجبیل 
برای درمان بســیاری از بیماری ها استفاده 
می کردنــد. زنجبیل با مزایای فراوانی برای 

ســلامتی از جمله کاهش خطــر دیابت، 
بیمــاری قلبی، چاقی و در عین حال تغذیه 
مو و تقویت پوســت سالم در ارتباط است. 
جالب اینجاســت که در قرن اول میلادی، 
زنجبیــل از طریق تجارتی پر ســود راهی 

اروپا شد.
نوشــیدنی  فواید  مهمتریــن 

درست شده با زنجبیل عبارتند از:
- بهبود گردش خون و دفع ســموم 

بدن
- رفع اختلالات دستگاه گوارش؛ چرا 
که آن سرشار از فیبر و مواد شیمیایی گیاهی 

است که هضم غذا را تسهیل می کند.
- بهبود سلامت قلب و عروق خونی 

و جلوگیری از بیماری های قلبی
-  زنجبیل به جلوگیری از سرطان های 

معده، خون، پوســت، لوز المعــده، روده 
بزرگ، پستان و کبد جلوگیری می کند؛ زیرا 
حاوی فلاونوئید ها است که نقش اصلی در 
جلوگیری از ظهور ســرطان دارد؛ چرا که 
فعالیت آنزیم را تنظیم می کند وسمیت ژنی 

را از بین می برد.
- بــه کاهش بلغم و بازکردن مجاری 

تنفسی کمک می کند.
- میزان چربی ها و کلســترول را در 

خون کاهش می دهد.
- بــه درمان آرتروز به ویزه »آرتریت 

روماتوئید« کمک می کند.
می توان از نوشــیدنی زنجبیل برای 
درمــان برخی بیماری های پوســتی مانند 
»اگزما« و خارش پوست استفاده کرد؛ چرا 

که سرشار از ویتامین C است.


