
7

دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

  یک متخصص تغذیه با اشاره به عوامل موثر در بروز فشار خون بالا، گفت: اصلاح سبک تغذیه در کنار انجام فعالیت ورزشی و رعایت 
رژیم غذایی می تواند از بروز فشار خون بالا جلوگیری کند.

یک متخصص تغذیه عنوان کرد؛

گروه تغذیه و سلامت - مجید 
حاجــی فرجی، در خصوص تغذیه 
ســالم برای جلوگیری از پرفشاری 
خون، اظهار داشت: فشار خون بالا 
یا پرفشاری خون یکی از علل خطر 
بروز بیماری هــای قلبی و عروقی 
است، به بیان دیگر این بیماری قاتل 
خاموش بدن است چراکه هیچ گونه 
علائمی تا زمانــی که به میزان قابل 

توجهی بالا می رود، ندارد. 
در حــال حاضر بیــش از ۱۱ 
میلیــون یعنی ۱۰ درصد از جمعیت 
ایران مبتلا به این بیماری هســتند، 
بنابراین نســبت بــه جلوگیری از 
بروز این بیماری توجه ویژه ای باید 

داشت.
خــون  فشــار  افــزود:  وی 
بــالا می توانــد منجر به آســیب به 
مویرگ های مغزی شــده و منجر به 
ســکته مغزی شــود در موارد دیگر 
می توانــد منجر به کوری چشــم، 
بروز مشکلات حاد و مزمن کلیوی، 
ســردرد و درد قفسه ســینه شود، 
صرف نظر از علل ارثی بروز فشــار 
خون بالا عواملی مانند چاقی و اضافه 
وزن نیــز با بروز این بیماری ارتباط 
دارند تا جایی که ۵۰ درصد از افراد 

مسن به این بیماری مبتلا هستند.
حاجــی فرجی عنــوان کرد: 
افزایش وزن و عدم اصلاح ســبک 
تغذیه ای، عدم انجــام فعالیت های 
ورزشــی مداوم به مــدت ۱۵ تا ۳۰ 
دقیقه در روز از جمله عوامل موثر در 
بروز فشار خون بوده بنابراین کاهش 
وزن و انجام فعالیت ورزشی در کنار 
اصلاح تغذیــه همچنین درمان این 
بیماری توسط پزشک متخصص از 
جمله راهکارهایی است که می توان 
برای جلوگیــری از این بیماری در 

دستور کار قرار داد.
وی ادامــه داد: مصرف لبنیات 
کم چــرب، میــوه و ســبزیجات 
حــاوی ویتامیــن C افزایش میزان 
مصرف مواد غذایی حاوی پتاسیم و 
کلســیم از جمله موارد مناسب برای 
کاهش فشار خون هستند برای مثال 
مصرف موادی مانند خیار، اسفناج، 

سویا، حبوباتی مانند لوبیا و همچنین 
مصرف سیر به صورت پخته به جای 
بلع و مصرف آن به صورت ناشتا از 
جمله مــوارد کمک کننده به کاهش 

فشار خون است.
ایــن متخصص تغذیــه اظهار 
کرد: پرهیز از مصرف گوشــت های 
فراوری شده مانند برگرها، سوسیس 
و کالباس که با سدیم یا نمک بالایی 
تهیه می شوند، ترشیجات، تنقلات، 
کیک ها، نان ها و یا بیســکویت هایی 
کــه در تهیــه آنهــا از بکینگ پودر 
استفاده می شود، سس ها، شکلات، 
کافئیــن و الــکل از نکات ضروری 
هســتند که در بروز فشار خون بالا 
نقش پررنگی داشته و نسبت به عدم 
مصرف آنها باید توجه ویژه ای شود.

حاجــی فرجــی تصریح کرد: 
فشــار خون بالا در کنــار مقاومت 
در انســولین، قند خون بالا، چاقی 
شکمی، افزایش سطح چربی خون، 

کاهش HDL از جمله موارد بروز 
ســندروم متابولیک است که همگی 
این موارد به ســبب سبک نادرست 
زندگــی، الگــوی غلــط غذایی و 
فعالیت کم ایجاد می شوند بنابراین 
رژیم غذایی مناســب، اســتفاده از 
میوه ها و سبزیجات، دانه های کامل 
غلات، لبنیــات کم چرب، مصرف 
گوشت های سفید مانند مرغ و ماهی، 
عدم مصرف نوشیدنی ها و غذاهای 
شیرین هم خطر بروز انواع سکته و 
هم بیماری هــای کلیوی را به میزان 

قابل توجهی کاهش می دهد.
وی در پایــان تاکیــد کرد: در 
بیمــاران ۴۰ تا ۷۰ ســال که مبتلا به 
فشــار خون بالا هســتند علاوه بر 
رعایــت رژیم غذایــی درمان های 
دارویی نیز برای کاهش فشار خون 
و بروز خطرات ناشی از این بیماری 
از جمله نکات مهمی اســت که باید 

به آن توجه ویژه ای داشت.

۵راهکارسادهکهبهسرعتازشرجوشوآکنهخلاصتانمیکند

۱۱ میلیون ایرانی گرفتار فشارخون بالا؛ 
روش های کنترلی را بشناسیم

گروه تغذیه و سلامت - عارضه 
آکنه زمانی روی پوست ظاهر می شود 
که منافذ پوســت بسته شوند و چربی 

پوست راهی برای خروج پیدا نکند.
جــوش و یا آکنه صورت یکی از 
کابوس های دوران نوجوانی است. اگر 
فکــر می کنید این کابوس پس از دوره 
نوجوانی تمام می شود سخت در اشتباه  
هستید، بیشتر ما آکنه بزرگسالی را هم 
تجربه می کنیم. در این نوشتار ۵ راهکار 
ســاده و متفاوت می بینید که به درمان 

سریع جوش و آکنه کمک می کنند.
یخ

یخ برای کاهش التهاب، قرمزی و 
تورم ناشی از جوش فوق العاده است. 
این ماده همچنیــن به افزایش گردش 
خــون در ناحیه آســیب دیده کمک 
می کند. برای انقباض منافذ پوســت و 

از بین بردن چربی و آلودگی جمع 
شده بســیار مناسب است. 

تکه ای یخ را لای یک 

پارچــه نازک بپیچید و چند ثانیه روی 
جوش قرار دهیــد و نگه دارید. یخ را 

پنج دقیقه بردارید و سپس تکرار کنید.
 لیمو

آب لیمــو سرشــار از ویتامین 
C، یــک ماده قــوی برای مبــارزه با 
آکنه اســت. آبلیمو همچنین خاصیت 
خشــک کنندگی دارد که می تواند به 

درمــان جوش کمک کنــد. برای این 
منظور باید از آبِ لیموی تازه اســتفاده 

کنید.
دو روش برای اســتفاده از 

آبلیمو وجود دارد:
- یــک پنبه را بــه آبلیموی تازه 
آغشته کنید و قبل از خواب روی جوش 

قرار دهید.
- یک قاشق غذاخوری آبلیمو را 
با یک قاشق چایخوری پودر دارچین 
ترکیــب کنید و روی جــوش بمالید. 
بگذارید شــب تا صبــح بماند. صبح، 

پوست را با آب گرم بشویید.
نکته: ایــن روش درمانی برای 
کسانی که پوست حساس دارند توصیه 

نمی شود.
روغن درخت چای

روغــن درخت چای بــه دلیل 
خاصیت ضد باکتریایی در درمان آکنه 
موثر اســت. یک قاشق غذاخوری ژل 
آلوئه ورا را با چند قطره روغن درخت 
چای مخلوط کنید. روی ناحیه آسیب 
دیده قرار دهید. بعد از ۲۰ دقیقه 
صورت تــان را با آب 

گرم بشویید.
روش دیگــر 
این اســت که یک 
پنبه را بــه روغن 
درخــت چــای 

آغشته کرده، روی جوش مالیده و بعد 
از ۲۰ دقیقه بشویید. البته این روش برای 
کسانی که پوست حساس دارند توصیه 

نمی شود.
 خمیر دندان

 به نظر می رسد خمیردندان برای 
کمک به پاکســازی آکنه بســیار موثر 
اســت. البته تاثیر آن بعد از اســتفاده از 
یخ بیشــتر می شــود. خیلی ساده قبل 
از خواب، خمیر دندان ســفید را روی 
جوش بمالید. خمیردندان باید حداقل 
نیم ساعت روی جوش بماند. در نهایت 

با آب گرم بشویید.
 بخار

بخار برای باز کردن منافذ پوست 
عالی اســت و به از بین بردن باکتری، 
آلودگــی و چربی که آن ها را مســدود 
کرده، کمک می کند. اســتفاده از بخار 
یک راهــکار عالی روزمره برای حفظ 
سلامت پوست با تمیز نگه داشتن منافذ 

پوست است.
- آب گرم را در یک ظرف مناسب 

مانند یک کاسه بزرگ بریزید.
- صورت را در فاصله مناســب 
از آب نگه داریــد ۵-۱۰ دقیقه در این 

حالت بمانید.
- صورت را با آب گرم بشــویید 
و از  یــک مرطوب کننده بدون چربی 

استفاده کنید.

درمانرایجترینمشکلاتپزشکیبابمبویتامینیبهنامبامیه
گــروه تغذیه و ســلامت - 
دانشــمندان می گویند مصــرف بامیه 
می تواند برای بیماری های گوارشــی و 
دیابتی مفید باشــد. بامیه یکی از گیاهان 
گرمسیری اســت که امروزه در بسیاری 
از کشور ها مردم آن را در غذا های متنوع 
استفاده می کنند. از خواص بی نظیر این 
گیاه می توان به بهبود سلامت گوارشی، 
تنظیم قند خون و مدیریت دیابت، التیام 
خســتگی و بی حالی، و افزایش سطح 
استقامت بدن اشاره کرد. تحقیقات نشان 
 می دهد بامیه یکی از غنی ترین سبزیجات 
محسوب می شــود. این گیاه سرشار از 
 ،A، C، K ویتامین هایــی مانند ویتامین
و E اســت. همچنین مواد معدنی مانند 

کلســیم، آهن، منیزیم، پتاسیم و روی از 
دیگر مواد موجود در این گیاه است. فراتر 
از این مواد، بامیه یکی از منابع غنی از فیبر 
محسوب می شود. محققان می گویند به 
دلیل سطح مناسب آنتی اکسیدان موجود 
در بامیه، مصرف ایــن گیاه می تواند در 
تنظیــم قند خون در افراد مبتلا به دیابت 
نوع ۲ مفید باشــد. تحقیقات دانشمندان 
در ترکیه نشــان داده است نوشیدن آب 
حاوی عصاره بامیه می تواند یک درمان 
طبیعی برای دیابت باشــد. یک پژوهش 
بین المللی در ســال ۲۰۱۶ نیز نشان داد 
فیبر موجــود در بامیه می تواند به بهبود 
روند هضم غذا کمک کند. سطح بالای 
فیبر در دستگاه گوارش می تواند به فرآیند 

جذب مواد غذایی در روده کمک کند و 
باعث تحریک حرکات حلقوی در روده 
کوچک و بزرگ شــود. این امر فرآیند 
اجابت مزاج در افراد را تســهیل می کند. 
بخصــوص زنــان باردار کــه در طول 
بارداری از یبوست رنج می برند می توانند 
از بامیه به عنوان یک مسهل طبیعی بهره 
ببرند. همچنین تحقیقات دانشــمندان 
چینی نشان می دهد به دلیل خواص آنتی 
اکسیدانی بامیه، این گیاه می تواند خستگی 
و بی حالی بدن را رفع کند. در تحقیقات 
آزمایشگاهی، پژوهشــگران تاثیر رفع 
خســتگی ماهیچه ها با مصرف بامیه را 
تایید کرده اند. از سوی دیگر، تحقیقات 
مرکز دارویی دانشگاه شانگ های نشان 

داده اســت مصرف بامیه می تواند سطح 
کلسترول بد خون را کاهش دهد. در این 
تحقیقات، پژوهشگران عصاره بامیه را به 
رژیم غذایــی موش های چاق افزودند. 
شواهد نشان داد سطح گلوکوز، انسولین، 
و کلســترول خون این موش ها کاهش 
یافــت. از دیگر خــواص مصرف بامیه 
می توان به خاصیت ضد استرس و ضد 
اضطرابی آن اشــاره کرد. افراد می توانند 
بامیه را به صــورت خام و یا به صورت 
پخته در رژیم غذایی خود بگنجانند. به 
ویژه افراد مبتلا به دیابت و مشــکلات 
گوارشی باید بدانند می توانند با مصرف 
این گیاه، وابســتگی خــود به دارو های 

شیمیایی را کاهش دهند.

مصرفنعناکلیددرمانبسیاریازبیماریها
گــروه تغذیه و ســلامت - 
محققان می گویند گیاه نعنا می تواند 
برای تســکین یا درمان بسیاری از 

بیماری ها مورد استفاده قرار گیرد.
نعنا یکی از ســبزی های معطر 
و دوست داشــتنی است که امروزه 
استفاده از آن در رژیم غذایی بسیار 

رایج است.
با این حال، علاوه بر طعم فوق 
العــاده نعنا، این گیاه دارای خواص 
بی نظیری برای ســلامتی بدن است 
کــه از آن جمله می تــوان به بهبود 
هضم غذا، کمک بــه کاهش وزن، 
تســکین حالت تهوع، افســردگی، 
خســتگی و بی حالی، و ســردرد 
اشاره کرد همچنین از نعنا به عنوان 
یــک گیاه دارویی در درمان آســم، 
از دســت دادن حافظه و مشکلات 

پوستی استفاده می شود.
نعنا  می گوینــد  دانشــمندان 
یکــی از گیاهانی اســت که برای 

تمــدد اعصاب و رفع گرفتگی بینی 
بســیار مفید است. تحقیقات متعدد 
آزمایشــگاهی نشــان داده اســت 
مصرف نعنا می تواند علائم بیماری 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا فصلی را 

تسکین دهد. 
آلــرژی فصلی و تــب یونجه 
ســالانه میلیون هــا نفــر را درگیر 
می کنــد. عصــاره گرفته شــده از 
بــرگ نعنا می توانــد باعث کاهش 
ترشــح برخی مواد شیمیایی خاص 
در بدن شــود که همین امر جلوی 
تشــدید علائم تب یونجه و آلرژی 

را می گیرد.
نعنا همچنیــن دارای خواص 
اشــتهاآور و تســهیل کننده روند 
گوارش اســت. عطر ایــن گیاه به 
ترشــح بیشــتر بزاق کمک می کند. 
بزاق خــود حاوی آنزیم های هضم 
کننده غذا اســت، در نتیجه مصرف 
نعنــا در بهبــود کارکرد دســتگاه 

گوارش تاثیر گذار است. تحقیقات 
در سال ۲۰۱۳ نشان داد نعنا می تواند 
باعث تسکین علائم بیماری سندرم 
روده تحریک پذیر شــود. همچنین 
منتول موجود در نعنا باعث تسکین 

اسهال می شود.
مادرانی که به نوزادان خود شیر 
می دهند می توانند برای جلوگیری 
از خشــکی و دردناک شــدن نوک 
ســینه از روغن نعنا اســتفاده کنند. 
همچنین تحقیقات نشان داده است 
عصاره نعنا برای پاکســازی پوست 
و جلوگیری از خارش بســیار مفید 
اســت. عصاره این گیــاه می تواند 
علائــم مربوط به آکنه پوســت را 

مرتفع کند.
تحقیقاتی در سال ۲۰۰۳ نشان 
داده اســت مصرف نعنا می تواند به 
تلاش افراد برای کاهش وزن کمک 
کند. مصرف این گیاه باعث تحریک 
ترشح آنزیم های گوارشی و جذب 

مناسب غذا می شود.
همچنین این آنزیم ها می توانند 
مولکول هــای چربی را شکســته 
و به انــرژی تبدیل کننــد. افرادی 
که بــه دنبال کاهش وزن هســتند 
می توانند نوشیدنی های حاوی نعنا 
بدون شکر استفاده کنند. یک لیوان 
دمنوش نعنــا هیچ کالری ندارد، اما 
یک لیوان نوشابه ۱۵۰ کالری انرژی 

وارد بدن می کند.
از دیگر خــواص مصرف نعنا 
می توان به تقویت حافظه، سلامت 
دهان و دندان، تسکین حالت تهوع، 
ســردرد و استرس اشــاره کرد. با 
روش های متنوعی می توان نعنا را به 
رژیم غذایی اضافه کرد. این گیاه را 
می توانید به صورت تازه و یا خشک 
شده مصرف کنید. با این کار، علاوه 
بر لذت مصــرف یک غذای معطر، 
خــواص بی نظیــر آن را برای بدن 

خود به ارمغان بیاورید.

۴گیاهجادوییبرایدرماناضطراب
گروه تغذیه و ســلامت - 
محققان اســترالیایی اعلام کردند 
می توان با مصرف برخی دارو های 
گیاهی اختلالات اضطرابی را درمان 
کرد. اضطراب پاسخ طبیعی بدن به 
استرس است و در بسیاری از موارد 
وقوع آن جــای نگرانی ندارد. تنها 
زمانــی نگرانــی و اضطراب یک 
مشــکل مربوط به ســلامتی تلقی 
می شــود که این اضطراب به طور 
مکــرر رخ داده و باعــث حملات 
عصبــی و ایجاد وحشــت در فرد 
شود. با این حال، می توان اضطراب 

و نگرانی را مدیریت کرد.
براســاس اعــلام انجمــن 
اضطــراب و افســردگی آمریکا، 
اختــلالات اضطرابــی رایج ترین 
بیمــاری روانــی در ایالات متحده 
است. برآورد می شــود نزدیک به 
۴۰ میلیــون آمریکایی از اختلالات 
اضطرابــی رنج می برنــد که از این 
میان، تنها یک ســوم آن ها توانایی 
دریافت خدمات بهداشــتی برای 

درمان خود را دارند.
احساس ترس و نگرانی که به 
دلیل اضطــراب در بیماران خود را 
نشــان می دهد می تواند به صورت 
شدید و ملایم بروز کند. در مواردی 

کــه این امر منجر به علائم شــدید 
شــود، فرد از کنترل آن ناتوان است 
و همیــن امر منجر بــه تحت تاثیر 
قــرار گرفتن فعالیت هــای روزانه 
وی می شود. بسیاری از مردمی که 
از اختلالات اضطرابی رنج می برند 
احتمــال دارد که به افســردگی نیز 

دچار شوند.
با این حال، تحقیقات نشــان 
داده است برخی گیاهان می توانند 
در درمان این بیماری موثر باشــند. 
محققان دانشگاه ملبورن استرالیا در 
تحقیقات جدید خــود به تاثیرات 
خــواص برخی گیاهــان بر روی 
اضطــراب پرداختند. دانشــمندان 
در ایــن پژوهش تــلاش کردند به 

دارویــی گیاهی برای ایجاد آرامش 
در سیستم عصبی دست پیدا کنند.

نتایــج این تحقیقات نشــان 
داد برخــی از گیاهــان خــواص 
ضداضطرابی دارنــد. این گیاهان 

شامل موارد ذیل است:
۱- گیاه پیچ ساعتی

بســیاری از مــردم در اروپا و 
آمریــکا از گیاه پیچ ســاعتی برای 
درمــان بــی خوابــی و اضطراب 
اســتفاده می کنند. نتایج تحقیقات 
نشان داده اســت گیاه پیچ ساعتی 
می تواند کاهــش دهنده اضطراب 
باشد. تحقیقات دانشمندان دانشگاه 
مریلند آمریکا نشــان داده اســت 
گیاه پیچ ســاعتی می تواند همانند 

دارو های آرام بخشی مانند سراکس 
عمل کرده و باعث کاهش اضطراب 

شود.
۲- بابونه

بابونه یکی از گیاهانی است که 
به طور سنتی برای درمان اضطراب 
و نگرانی از دیرباز مورد توجه قرار 
داشته است. این گیاه را می توانید به 

صورت دم کرده مصرف کنید.
۳- جنسینگ هندی

هــزاران ســال اســت که در 
هندوســتان از جنسینگ هندی به 
عنوان یک داروی موثر برای درمان 
اضطراب و کمبود انرژی اســتفاده 
می شــود. تحقیقاتی که در ســال 
۲۰۱۲ از ســوی دانشمندان هندی 
انجام شــد نشــان داد مصرف این 
گیاه می تواند سطح کورتیزول خون 
که باعث ایجاد اســترس می شود را 

کاهش دهد.
۴- سنبل کوهی

تحقیقات دانشــمندان آلمانی 
نشان داده است ریشه سنبل کوهی 
بــرای درمان اضطراب، بی خوابی، 
و ناراحتی عصبی مناســب است. 
محققــان آلمانی می گویند این گیاه 
همانند یک آرام بخش ملایم عمل 

می کند.
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