
اتفاقاتی که با مصرف روزانه سیر در بدن رخ می دهد
گروه تغذیه و ســامت - ســیر 
دارای فوایــد زیادی اســت که مصرف 
آن در طول روز می‌تواند باعث عملکرد 
بهتر بدن شــود. ســیر یک ماده غذایی 
فوق‌العــاده بوده و از نظر درمانی دارای 
خــواص زیادی اســت و بانوان ایرانی 
همــواره از آن در تهیه غــذای روزانه 
خود اســتفاده می کننــد. باید بدانید که 
خواص ســیر فقط مراقبت از شــما در 
برابر سرماخوردگی را شامل نمی شود 
و فواید زیادی برای آن ذکر شــده است 

که در ادامه می خوانید.
رفع بوی بد بدن

خواص ضدباکتری سیر مانع بوی 

بد بدن می‌شود.
 سیستم ایمنی بدن بهبود می‌یابد

از زمــان هــای قدیم گفتــه اند 
که ســیر از بــدن در برابــر ویروس‌ها 
محافظت می‌کند. اما دانشمندان یک بار 
دیگر تأیید کرده‌اند که برای جلوگیری 
از بیمار شــدن در زمســتان باید مرتباً 
ســیر مصرف کنید. ایــن تاثیر به دلیل 
ویتامین‌ها، روغن‌های مفید و اسید‌های 
آمینه اســت. علاوه بر این، سیر آلیسین 
دارد، نوعــی ترکیب آلی که باکتری‌ها و 

قارچ‌ها را از بین می‌برد.
فشار خون پایدار می‌شود

اگــر از فشــار 

خون بالا رنج می‌برید، ســیر را به رژیم 
غذایــی خود اضافه کنید. ســیر عروق 
را باز کرده و فشــار شــریانی را کاهش 
می‌دهــد. برای درمان فشــار خون بالا، 
بایــد روزانه ۴ حبه ســیر مصرف کنید. 
اما یادتان باشد که این روش تنها روش 
درمانی فشــار خون نیست و باید قبل از 
استفاده از ســیر یا مکمل‌های غذایی با 

پزشک‌تان مشورت کنید.
حافظه‌تان بهبود می‌یابد

طبق یک نظریه، بدن و مغز انسان 
بــه دلیل یــک واکنش اکسیداســیون 
شیمیایی پیر  شده و این فرایند باعث از 
بین رفتن ســلول‌ها می‌شود و با گذشت 
زمان پوســت را شل می‌کند. با مصرف 
سیر آنتی‌اکسیدان‌ها با اکسیداسیون بیش 
از حــد مبارزه و به مــا در حفظ جوانی 

کمک می‌کنند.
ســیر حاوی ترکیباتی اســت که 
مانع پیری مغز می‌شــوند. افراد مسن با 
مصرف سیر خطر آلزایمر را کاهش داده 
و جوان‌ها حافظه‌شان را بهبود بخشیده و 

بهره‌وری مغز را افزایش می‌دهند.
بیشــتر  شــما  اســتقامت 

می‌شود
ســیر باعــث می‌شــود قلــب و 
عضلات موثرتر عمل کنند. اگر ورزش 

می‌کنید، مصرف سیر نتایج شما را بهبود 
می‌بخشــد. در یونان باســتان، هنگامی 
که دوپینگی در کار نبود، ورزشــکاران 
المپیک ســیر می‌خوردند. به علاوه سیر 
برای کســانی که ورزشکار نیستند هم 
مفید است، زیرا باعث کاهش خستگی 

و افزایش بهره‌وری می‌شود.
 مو و پوست بهبود می‌یابد

 ســیر باعــث افزایش رشــد مو 
و ضخیم‌تر شــدن آن می‌شــود، حتی 
می‌تواند آلوپسی موضعی را درمان کند. 
برای رســیدن به ایــن نتیجه، باید آن را 
روی پوست سر بمالید. فیبروبلاست‌ها 
)ســلول‌های مســئول تجدید پوست( 
نسبت به سیر واکنش مثبت دارند. ۲ حبه 
سیر در روز برای تولید کلاژن طبیعی و 

کشسانی پوست کافی است.
 روند کاهش وزن‌تان تسریع 

می‌شود
در نتیجه واکنش‌های شــیمیایی 
پیچیــده، آجوئن فراینــد ویژه‌ای را در 
خون فعال کرده و رسوبات چربی را از 
بین می‌برد. وقتی رژیم غذایی نادرست 
و نامتعــادل دارید، ســیر روند افزایش 
وزن را مهــار می‌کند. این ماده خوراکی 
کالری اضافی را می‌سوزاند. البته فقط در 
صورتی که میزان کافی از آن را بخورید.

گــروه تغذیه و ســامت -  فواید 
ویتامین C بر هیچ کس پوشیده نیست. این 
یکی از مواد مغذی سالم و مفید است که به 
مبــارزه با مولکول های مضر رادیکال آزاد، 
مدیریت ســامت قلب و دیابت، و تقویت 
سلامت پوست کمک می کند. افزون بر این، 
مصرف روزانه ویتامین C به تقویت سیستم 
ایمنــی بدن کمک می کنــد که این مورد به 
ویژه در حال حاضر که با همه گیری بیماری 
کووید-19 در جهان مواجه هستیم و تقویت 
سیستم ایمنی بدن توصیه اصلی کارشناسان 

است، اهمیت دارد.
یک سیستم ایمنی قوی و کارآمد می 
تواند به پیشگیری از مشکلات تنفسی - یکی 
از علائم اصلی کوویــد-19 - کمک کند. 
 Nutrients مطالعه ای جدید که در نشریه
منتشــر شد، نشان داد که ویتامین C ممکن 
اســت به بهبود شرایط برخی افراد مبتلا به 

کروناویروس جدید کمک کند.
افزون بر پیشــگیری از مشــکلات 
تنفســی، ویتامین C به عنوان یک تقویت 

کننــده ســامت کلــی ریه شــناخته می 
 the شــود. مطالعه ای دیگر که در نشــریه
 European Respiratory Journal
منتشــر شد، نشان داد که ویتامین C ممکن 
اســت دارای آثار ضد التهاب بر ریه باشد. 
چندین مطالعه دیگر نیز ارتباط بین ویتامین 
C و کاهش خطرات فیبروز ریه، سرطان ریه 

و موارد دیگر را نشان داده اند.
با در نظر گرفتــن این موارد، در ادامه 
با شــش میوه زمستانی که منبع خوبی برای 

ویتامین C هستند، بیشتر آشنا می شویم.
پرتقال

پرتقال یکی از محبوب‌ترین میوه های 
جهان و از مواد غذایی مغذی زمستانی است. 
جدا از عطر و طعم خوب این میوه، محتوای 
مــواد مغذی آن چیزی اســت که پرتقال را 
بــه یکی از میوه های محبوب جهان تبدیل 
کرده اســت. پرتقال یک منبع خوب برای 
دریافت ویتامین C، ویتامین A، فیبر و آنتی 
اکســیدان‌های مختلف است که به تقویت 
سیستم ایمنی، سلامت روده و موارد دیگر 

کمک می کنند. یک پرتقال اندازه متوســط 
مــی تواند 70 میلی گــرم ویتامین C و 14 

میکروگرم ویتامین A ارائه کند.

انار
انار میوه ای آبدار و خوشمزه است که 
منبعی عالی برای مواد مغذی مختلف از جمله 

ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی اکسیدان ها 
است و می تواند به تقویت سیستم ایمنی بدن 
و مبارزه با عوامل بیماری‌زا از جمله ویروس 

ها کمک کند. یک فنجان )174 گرم( انار می 
تواند 7 گرم فیبر و 30 درصد از ارزش روزانه 

ویتامین C را تامین کند.

توت فرنگی
توت فرنگی سرشار از ویتامین های 
مختلف، فیبر، آنتی اکسیدان ها، مواد معدنی 
و فاقد کلسترول و چربی است و همچنین 
کالری کمی دارد. محتوای مواد مغذی توت 
فرنگــی از جمله ویتامیــن C می تواند به 
تقویت سیســتم ایمنی بدن کمک کند. یک 
فنجان )166 گرم( توت فرنگی تازه حاوی 
97.60 میلی گرم ویتامین C است و همچنین 
آنتی اکسیدان های مختلف مانند آنتیوسیانین 
ها، اسید الاژیک، کوئرستین و کائمپفرول را 

ارائه می کند.
کیوی

کیوی یکی دیگر از میوه های مغذی 
زمســتانی اســت. طبق اطلاعات وزارت 
کشــاورزی آمریکا، 100 گرم کیوی حاوی 
92.7 میلی گرم ویتامین C است. همچنین، 
 E، این میوه منبع خوبی برای ویتامین های
K، فولات و پتاسیم است. کیوی حاوی آنتی 
اکســیدان های مختلف و منبع خوبی برای 

فیبر نیز محسوب می شود.

گواوا
گواوا یک میوه مغذی، سالم و سرشار 
از مــواد مغذی مهم اســت. طبق اطلاعات 
وزارت کشــاوری آمریکا، 100 گرم از میوه 
 C خام گواوا حاوی 228 میلی گرم ویتامین
و 624 واحد بین الملی ویتامین A اســت 
که می توانند به تقویت سیســتم ایمنی بدن 
انسان کمک کنند. همچنین، این میوه منبع 
خوبی برای فیبــر )5.4 گرم در 100 گرم از 

میوه( است.
انگور

جدا از عطر و طعم خوب انگور، این 
ماده غذایی به واســطه محتوای مواد مغذی 
خود که در تقویت سیســتم ایمنی و کمک 
به دفع ســموم از بدن نقش دارند، شناخته 
شده اســت. یک فنجان )151 گرم( انگور 
قرمز یا ســبز حاوی 27 درصــد از مقدار 
مصرف توصیه شــده روزانه برای ویتامین 
C و ترکیبات آنتی اکسیدانی گیاهی مختلف 
است که به مبارزه با رادیکال های آزاد مضر 

کمک می کنند.
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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

فرمول میوه‌ای برای تقویت سیستم ایمنی و پیشگیری 
از مشکلات تنفسی

     انار میوه ای آبدار و خوشمزه است که منبعی عالی برای مواد مغذی مختلف از جمله ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی اکسیدان ها است و می تواند 
به تقویت سیستم ایمنی بدن و مبارزه با عوامل بیماری‌زا از جمله ویروس ها کمک کند.

پیشگیری از ابتلا به کرونا با یک سبزی 
پرخاصیت

گروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصــص طب ســنتی درخصوص 
تقویت سیســتم ایمنی بدن و پیشگیری 
از ابتلا به کرونا با یک سبزی پرخاصیت 

توضیحاتی را ارائه کرد.
محمدرضــا حاجــی حیــدری  
متخصــص طــب ســنتی ایرانــی در 
خصوص خواص گیاه اســفناج، اظهار 
کرد:  اسفناج از جمله گیاهانی است که 
در فصل پاییز برداشت می‌شود و سرشار 
از خواص بی نظیر اســت و مصرف آن 

برای سلامتی بسیار مفید خواهد بود.
او گفــت: مزاج اســفناج در طب 
ســنتی معتدل و رو به ســرد بوده که به 
همین دلیل لازم است تا افرادی که مزاج 
ســردی دارند در مصرف این گیاه حد 
اعتدال را رعایت کنند. برای کمتر شدن 
ســردی اسفناج  بهتر است افراد آن را با 
زنجبیل، گردو، فلفل و دیگر مصلحاتش 

مصرف کنند.
حاجــی حیدری افزود: اســفناج 
حاوی مقدار بســیار زیادی آهن است 
و می‌تــوان از آن بــرای برطرف کردن 
کم خونی اســتفاده کرد، اما نکته حائز 
اهمیت این اســت که مقــدار زیادی از 

آهن موجــود در اســفناج جذب بدن 
نمی‌شــود و نمی‌توان مصــرف آن را 
بطور کامــل جایگزین دارو‌های درمان 

کم‌خونی کرد.
این متخصص طب ســنتی ایرانی 
بیان کرد: در طب ســنتی از اســفناج به 
عنوان یک ملین یاد می‌شود و فیبر زیاد 
موجود در آن به پاک سازی روده کمک 

می‌کند.
اسفناج

او افزود: در شرایط شیوع ویروس 
کرونا تقویت سیستم ایمنی بدن در کنار 
رعایت دیگر موارد بهداشــتی می‌تواند 
از ابتــا به ایــن ویــروس جلوگیری 
کند. اســفناج به دلیل این که سرشار از 
ویتامیــن ث اســت می‌تواند به تقویت 
سیستم ایمنی بدن کمک کند. همچنین 
ویتامین A در اسفناج در تقویت بینایی 

موثر است.
حاجی حیــدری در پایان گفت: 
افرادی که ســنگ کلیه دارند در مصرف 
اسفناج محتاط باشند، زیرا در کنار تمام 
خواصــی که برای این گیاه گفته شــد 
می‌تواند منجر به ســنگ ســازی بیشتر 

کلیه شود.

تقویت مهارت خودآگاهی، راهی برای ارتباط با کودک درونمان
گروه تغذیه و ســامت - آگاهی 
از مفهــوم درونی و اهمیت دادن به کودک 
درون می‌توانــد فــرد را در رویارویــی با 

مشکلات و مسائل زندگی یاری دهد.
همه مــا در طول دوره‌های مختلف 
زندگی چه در کودکــی و نوجوانی و چه 
در دوره جوانی و میانســالی با مســائل و 
مشــکلاتی مواجه می‌شــویم که ظاهرا 
توان تحمل و رویارویــی با آن را نداریم؛ 
توجه و اهمیت به کودک درونمان، بخش 
گسترده‌ای از این مشکلات را برای ما سهل 

و آسان می‌کند.
کــودک درون مثل معجــزه‌ای دور 
از دســترس و رویایی اســت که بها و پر و 
بال دادن به آن شــما را از قید حصاری که 
مشــکلات برایتان ایجاد کرده اســت رها 
می‌کند و روحیه‌ای شــاداب و بانشاط به 
شــما هدیه می‌دهد. رونــد زندگی مدرن 
امــروزی به گونه‌ای اســت که اگر از حال 
کودک درونمان غافل شویم ، جز افسردگی، 
اســترس و اضطراب دستاورد دیگری در 
زندگــی نخواهیم داشــت و رنگ و بوی 

آرامش را حس نخواهیم کرد.
زنده نگه داشــتن کودک درون به ما 
قدرتی مضاعف بــرای ادامه یک زندگی 
بانشــاط و بــا انگیزه را می‌دهــد و تکرار 

خاطرات کودکــی و دنبال کردن علایقی 
که در کودکی داشــته‌ایم، زمینه داشتن یک 
زندگی سالم و شــادتر در سایر دوره‌ها را 

برای ما فراهم می‌کند.
خوشبینی و داشــتن افکار مثبت و 
امیــدواری به زندگی در ســایه تلاش و 
کوششــی که هر فردی برای ادامه زندگی 
دارد، نقــش غیر قابل انکاری در زنده نگه 
داشــتن کودک درون افــراد ایفا می‌کند. 
اغلب ما کــودک درون خود را فراموش و 
یا گم کرده‌ایم و از معجزه خنده و شــادی 
ایــن معجزه بی‌مثال غافل هســتیم و بهتر 
است پای کودک درونی شاد و پر انرژی را 
برای داشتن امید و انگیزه‌ای زیبا و دوست 

داشتنی به زندگی‌مان باز کنیم.
مثبت اندیشــی نخستین گام 

زنده نگه داشتن کودک درون
ژیلا آهنگرزاده، روانشــناس بالینی 
و مدرس دانشــگاه  اظهــار کرد: کودکی، 
دوره شــیرین و غیر قابل تکراری است که 
نه خبری از قضاوت اســت و نه کسی فکر 

منفی برای ادامه زندگی در سر دارد.
او افــزود: نگرش کودکان به زندگی 
همواره مثبت و امیدوارانه است و در دنیای 
شاد و رنگارنگ کودکان همه چیز رنگی از 
باور و امید و توانمندی دارد و همین مسئله 

باعث نشاط و ســرزندگی فرد در دوران 
کودکی می‌شود.

این روانشناس بالینی ادامه داد:  یکی 
از مکانیزم‌های دفاعــی در طول زندگی، 
مکانیزم بازگشت اولیه است و این مسئله به 
مفهوم انجام رفتارهای خوبی است که مثل 
دوره کودکی حس و حال خوب و مثبتی را 

در فرد ایجاد می‌کند.
آهنگرزاده بیان کــرد: مکانیزم‌های 
دفاعی مثل مکانیزم بازگشت اولیه اگر چه 
اثری کوتاه و موقت دارند اما باعث بازیابی 
روحیه و تصمیم گیری هر چه بهتر شده و ما 

را در رسیدن به ثبات فکری یاری می‌کنند.
او گفــت: در زمــان حــال زندگی 
کردن هنری اســت که اگر هر کدام از ما به 
تکنیک‌های این هنر مسلط شویم، فراموش 
نمی‌کنیم که گذشته و اتفاقات آن تنها برای 
مرور گاه به گاه برای عبرت آموزی است و 
نباید زندگی امروز را به اتفاقات و تجربیات 

تلخ گذشته پیوند بزنیم.
این روانشناس بالینی اضافه کرد: امید 
داشــتن به آینده و زندگی کردن در لحظه 
درست مثل طرز تفکر دوره کودکی است 
که فرد را از خوردن غم زندگی گذشــته و 

نگرانی بــرای آینده باز می‌دارد و راه لذت 
بردن از شادی و حال خوب امروز را برای 

او مهیا می‌کند.
آهنگرزاده با توجه به اهمیت و نقش 
در لحظــه حال زندگی کردن تصریح کرد: 
کودک طوری در لحظه زندگی می‌کند که 
اگر فــردی در ابتدا به او اخم کند ناراحت 
می‌شود و اگر همان فرد دوباره به او لبخند 
بزند آن ناراحتی را فراموش کرده و کودک 
هم به فرد لبخند زده و با خوشــرویی با او 
برخورد می‌کند و ایــن یکی از مهمترین 
عوامل شــادی دوران کودکی محســوب 

می‌شود.
او افزود: بسیاری از رفتارهای ما برای 
زنده نگه داشتن کودک درونمان باید مثل 
دوره کودکی باشد و شادی و غم هر لحظه 
را تنها به همان لحظه اختصاص بدهیم و با 
خود به ساعت بعد و روز بعد منتقل نکنیم، 
از طرفی هــم حال خوب خود را با تکرار 
اتفاقات تلخی که پیش آمده است بد نکنیم.
 انجــام بازی‌هــای کودکانه، 

کودک درون را شاداب نگه می‌دارد
این روانشــناس بالینــی و مدرس 
دانشگاه تاکید کرد: نگه داشتن دلخوری ما 
از دیگران در دل، باعث ایجاد کینه‌ می‌شود. 
نباید این دلخوری‌هــا را در دل خود نگه 

داریم؛ در بخشــش دیگران و گذشــتن از 
خطای آن‌ها باید مثل کودکان، بخشــنده و 

مهربان و فراموش کار باشیم.
آهنگرزاده یادآوری کرد: مهارت‌های 
خود آگاهی و همدلی، لازمه داشتن کودک 
درونی زنده و بانشاط است. داشتن این دو 
مهارت کــه جزو اصلی مهارتهای زندگی 
به شــمار می‌روند به مــا می‌آموزد که مثل 
کودکان مهربان و همدل و همراه باشــیم و 

در لحظه دیگران را ببخشیم.
او برای زنده نگه داشتن هر چه بهتر 
کودک درون به ضرورت دوری از اضطراب 
اشاره کرد و گفت: در لحظه زندگی کردن 
کودکان هر گونه اضطراب و استرسی را از 
آن‌ها دور کرده و لذت ساده‌ترین چیزها و 
درک خوشایند از تجربه زندگی بی‌دغدغه 
را به آن‌ها می‌بخشد. بهتر است افراد در سایر 
دوره‌های زندگی رفتار و برخورد کودکان 
را بــرای خود الگو قــرار بدهند تا از بروز 

استرس و اضطراب دور و در امان بمانند.
این روانشــناس بالینــی تاکید کرد: 
انجام بازی‌هــای کودکانــه و یا خوردن 
خوراکی‌های خوشــایند به یاد روزهای 
کودکــی حال روحــی و روانــی افراد را 
تلطیــف کرده و کــودک درون آن‌ها را با 

نشاط و شاداب نگه خواهد داشت.

با نشانه‌های دیابت نوع یک و دو آشنا شوید
گــروه تغذیه و ســامت - در 
گزارش اخیر وزارت بهداشت، درمان و 
آموزش آمده است: »طبق آخرین مطالعه 
انجام شــده در ایــران، یک چهارم افراد 
دیابتی از بیماری خود بی‌اطلاع هستند«. 
خوب اســت نگاهی به نشــانه‌های این 

بیماری خاموش و مرموز بیندازیم.
دیابت زمانی اتفاق می‌افتد که بدن 
نتواند به درستی گلوکز را که برای انرژی 
ضروری است ذخیره و استفاده کند. قند 
یــا گلوکز به ســلول‌هایی که به آنها نیاز 
دارد نمی‌رســد و در عــوض، در خون 
جمع می‌شــود که زمینه بروز عوارض 

جدی را فراهم می‌کند.
دیابــت از هــر نوعی که باشــد، 
می‌تواند منجر به بــروز عوارضی مانند 
بیماری‌هــای قلبی عروقی، بیماری‌های 
کلیوی، از دســت دادن بینایی، شــرایط 
عصبی و آسیب به عروق و اندام‌ها شود.
دیابتی که به سراغ کودکان می‌آید

دیابــت نوع یک معمــولاً ابتدا در 

کودکان و نوجوانان ظاهر می‌شــود، اما 
ممکن اســت در افراد مســن نیز وجود 
داشــته باشــد. وقتی دیابت به سراغ ما 
می‌آید، سیستم ایمنی بدن به سلول‌های 
بتــا لوزالمعده حمله می‌کند تا آنها دیگر 
نتوانند انسولین تولید کنند. گفته می‌شود 
که دیابت نوع یک اغلب ارثی اســت و 
راهی برای جلوگیری از آن وجود ندارد. 
طبق گزارش مراکز کنترل و پیشــگیری 
از بیمــاری )CDC(، حدود 5 درصد از 

افراد دیابتی نوع یک دارند.
عوامل خطر

- داشتن سابقه خانوادگی دیابت
- متولد شدن با ویژگی‌های ژنتیکی 
خــاص که بر نحوه تولید یا اســتفاده از 

انسولین در بدن تأثیر می‌گذارد
- برخی از شــرایط پزشکی، مانند 

فیبروز کیستیک یا هموکروماتوز
- احتمــالاً قرار گرفتن در معرض 
برخــی از عفونت‌ها یا ویروس‌ها مانند 

اوریون یا سرخچه

نشانه‌ها
- احساس گرسنگی و تشنگی زیاد

- تکرر ادرار
- تاری دید یا مشکلات بینایی

- احساس خستگی
- کاهش وزن بدون علت

کهولت سن عامل اصلی این دیابت 
است

دیابت نوع دو به به طور معمول با 
افزایش ســن ظاهر می‌شود، اما بسیاری 
از کــودکان در حال حاضــر به آن مبتلا 
می‌شوند. در این نوع دیابت، پانکراس، 
انسولین تولید می‌کند اما بدن نمی‌تواند 
از آن به طور موثر استفاده کند. بر خلاف 
نوع یک، سبک زندگی در بروز این نوع 
دیابت نقش جدی ایفــا می‌کند. دارند. 
طبق گزارش مراکز کنترل و پیشــگیری 
از بیمــاری، حدود 90 تا 95 درصد افراد 
دیابتی، درگیر این نوع دیابت هســتند. 
بیماری که بروز علائم آن ممکن اســت 

سال‌ها طول بکشد.

عوامل خطر
- داشــتن یک عضو خانــواده با 

دیابت نوع دو
- اضافه وزن

- سیگار کشیدن
- پیروی از یک رژیم غذایی ناسالم

- کم تحرکی و ورزش نکردن
- اســتفاده از برخی از داروها، از 
جمله برخی داروهای ضد تشــنج و اچ 

آی وی
نشانه‌ها

- احساس گرسنگی و تشنگی زیاد
- تکرر ادرار

- تاری دید یا مشکلات بینایی
- احساس خستگی

- بهبودی آهسته زخم‌ها
- سوزن سوزن شدن، بی‌حسی یا 

درد در دست‌ها یا پاها
- لکه‌های پوستی روی گردن، زیر 

بغل یا کشاله ران
- خارش و عفونت‌های مخمری
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