
7 تغذیه و سلامت

تمام گزینه های غذایی که تا به حال اشتباه مصرف می کردید!
گروه علمی و آموزشی- حتی 
اگر به ســراغ انتخاب سالم ترین گزینه 
های غذایی بروید، بدون در نظر گرفتن 
نحوه صحیح مصرف آنها، نمی توانید از 
همه فواید و مواد مغذی موجود در آنها 

بهره مند شوید.
حتی اگر به ســراغ انتخاب سالم 
ترین گزینه های غذایی بروید، بدون در 
نظر گرفتن نحوه صحیح مصرف آنها، 
نمــی توانید از همه فواید و مواد مغذی 

موجود در آنها بهره مند شوید.
چند نمونه از بزرگترین اشتباهات 
کــه می توانند مانع جذب ویتامین ها و 
املاح معدنی در غذاها شــوند، از این 

قرارند:
غلات کامل: غلات کامل و حاوی 

سبوس مانند انواع لوبیا، حاوی آنتی 
اکسیدان هایی به نام فیتات هستند 
کــه به ویتامین ها و مواد معدنی در 

غذاها متصل می شود و از جذب آنها 
جلوگیری می کند.  پس همیشه این 
غــلات را قبل از مصرف در آب قرار 
دهید و بگذارید مدتی ســپری شود تا 

فیتات موجود در آنها از بین برود.
ماست: ماست حاوی آب است 
که البته خیلــی ها راغب به مصرف آن 
نیستند. این در حالی است که این مایع 
حاوی پروتئین، ویتامین ب ۱۲ و فسفر 
اســت. پس ماست را با آب موجود در 
آن مخلوط کنیــد و از حرارت دادن آن 

با غذاها نیز اجتناب نمایید چون باکتری 
های مفید موجود در آن، در اثر حرارت 

از بین می روند.
گوجه فرنگی: لیکوپن موجود در 
گوجه فرنگی ضد سرطان و ضد بیماری 
های قلبی است اما بهتر است برای بهره 
بردن از این فواید، گوجه فرنگی را بپزید.

مارچوبه: این ســبزی ارزشمند 
را آب پز نکنیــد. این کار باعث خارج 
شدن ویتامین ث موجود در مارچوبه می 
شــود. بهتر است این سبزی را بخارپز و 
در نهایت کبابی کنید. آب مارچوبه را که 
بخارپز شــده، دور نریزید و از آن برای 
تهیه ســوپ و سس اســتفاده کنید تا از 

ویتامین ها و مواد معدنی موجود 
در آن بهره ببرید.

دانه کتان: ایــن غلاف حاوی 
تعداد زیادی از خواص درمانی اســت 
ضمــن این که منبع غنــی از فیبر، امگا 
۳، و لیگنان؛ ماده شــیمیایی گیاهی نیز 
محسوب می شــود که خاصیت ضد 
ســرطان دارد. بدن ما قادر به هضم این 
دانه نیســت و بنابراین برای استفاده از 
خواص تغذیه ای آن، این دانه را آسیاب 
کنید تا بخش های ارزشــمند آن از بین 

نروند.
چــای ســیاه: قبــل از این که 
مقادیری شیر به چای خود بیفزایید، این 
را بدانید که مطالعات نشــان داده اضافه 
کردن لبنیات به چای سیاه، 

خواص آنتی اکسیدانی چای را از بین می 
برد. پروتئین های شیر به ترکیب موجود 
در چای ســیاه که کاتچین نام دارد می 
چســبد و ترکیبات مفید چای را از بین 

می برد.
کلم بروکلی: این نوع کلم سرشار 
از ویتامین ث، کلروفیل، آنتی اکسیدان ها 
و ترکیبات ضد سرطانی است. بنابراین 
آن را به شکل بخارپز و یا آب پز مصرف 
کنید و از ســرخ کــردن آن بپرهیزید تا 
باعث از دست رفتن مواد مغذی موجود 

در این سبزی نشوید.
توت فرنگی: چاقو زدن به توت 
فرنگی و یا خرد کردن آن، منجر به کاهش 
جذب ویتامین ث و آنتی اکسیدان های 
موجود در این میوه می شود. ویتامین ث 
موجود در توت فرنگی به نور و اکسیژن 
حساس اســت و وقتی در معرض آنها 
قرار می گیرد، سیر از بین رفتن دارد. اگر 
قرار است میوه هایی مثل توت فرنگی 
را خرد کرده و بعد مصرف کنید، بهتر 

است اصلا قید خوردن آن را بزنید.
سیر: برعکس توت فرنگی 
که حاوی ویتامین ث بوده و در برابر 
نور حســاس است، آلیسین موجود 
در ســیر که خواص ضد ســرطانی 
دارد، با قرارگیری در معرض نور و هوا، 
بیشترین میزان اثربخشی را دارد. سیر را 
خرد کرده و بعد آن را به مدت ۱۰ دقیقه 

در معرض هوا قرار دهید.

چگونه از آرتروز زانو جلوگیری کنیم؟
گروه علمی و آموزشی- یک 
متخصــص فیزیوتراپی در خصوص 
علــت بــروز عارضه آرتــروز زانو 
و نحــوه پیشــگیری از آن بــه بیان 

توضیحاتی پرداخت.
متخصص  ســعیدی  عــارف 
فیزیوتراپــی گفت: آرتــروز زانو در 
حقیقــت زمانی که با تخریب مفصل 
زانو شــروع می شود، فاصله مفصلی 
بین اســتخوان ران و استخوان ساق 
پــا  را کاهش می دهــد. در واقع در 
اختلال آرتروز زانــو مایع مفصلی، 
رباط و کپسول مفصلی به مرور زمان 

از بین می روند.

او در ادامــه افزود: همانطور که 
اشــاره شــد در آرتروز زانو فاصله 
بین اســتخوان ها کاهش پیدا می کند 
و این باعث می شــود استخوان ها به 
مــرور زمان بر روی هم قرار بگیرند. 
افزایش روند محل ســاییده شــدن 
اســتخوان؛ باعث می شود غضروف 
و اســتخوان ها هم از بین بروند که به 

تعویض مفصل منجر می شود.
این متخصص فیزیوتراپی گفت: 
توصیه می شود موضوع آرتزرو زانو 
را جــدی بگیرید؛ چرا که عدم کنترل 
در مرحلــه اولیــه باعث شــدیدتر 
شــدن این اختلال خواهد شد. یکی 

از بدتریــن عوامــل تشــدید کننده 
آرتــروز زانو چاقی اســت. در واقع 
یــک فرد ســنگین وزن؛ با کاهش ۵ 
تا ۱۰ کیلوگرم از وزن خود می تواند 
درصد این اختلال را کاهش دهد. در 
صورتیکــه آرتروز زانو جدی گرفته 
نشود و به حد متوسط و شدید برسد؛ 
فرد را با درد های شدید حتی در قدم 

زدن های ساده رو به رو می کند.
سعیدی گفت: در عارضه آرتروز 
زانــو علاوه بر کاهش فاصله مفصلی 
بین ران و ســاق، کشکک زانو هم به 
سمت خارج متمایل می شود. در واقع 
یکی از دلایل ایجاد آرتروز، جابجایی 

کشــکک به سمت خارج پا است. به 
هر میزان که کشکک به سمت خارج 
پا متمایل شود؛ ساییدگی زیر غضرف 
کشکک افزایش پیدا می کند و متعاقبا 

آرتروز را ایجاد می کند.
او در پایــان تصریــح کــرد: 
توصیه می شــود کســانی که دچار 
بیرون زدگی کشــکک هستند، حتما 
به فیزیوتراپیســت مراجعــه کنند تا 
بــا تمرین هــای مناســب و تقویت 
عضــلات داخلی زانــو این اختلال 
برطرف شــود؛ چرا کــه این معضل 
احتمال ابتلا بــه آرتروز زودرس را 

افزایش می دهد.

  وزیر بهداشــت در ارتباط با روند تولید واکســن های کرونا در کشور، توضیحاتی ارائه داد و گفت: امروز ایران سرافراز برای ماندن در 
عرصه بین المللی از قدرت چانه زنی بالایی برخوردار است.

وزیر بهداشت عنوان کرد؛

ایران در بهار ۱۴۰۰ یکی از بهترین 
واکسن سازان جهان خواهد شد

سعید نمکی، اظهار داشت: سال 
نو انشــاالله ســالی پر از آرامش برای 
هموطنان خواهد بود. وی با اشــاره به 
حضور جانبازان ســرافراز کشورمان، 
گفــت: تردید ندارم تــا زمانی که این 
نفس هــای عارفانه هســت، باکی از 
دشمنی ها نداریم. نمکی با خطاب قرار 
دادن همسر شــهید فخری زاده، ادامه 
داد: بزرگ ترین رنج بشــر تحمل داغ 

عزیزانی است که از دست داده ایم.
وزیر بهداشــت با اشاره به شیوع 
ویروس کرونا در جهان، گفت: همان 
روزها به دوستانم گفتم که باید خودمان 
را آماده کارزاری بسیار سخت و سنگین 

کنیم و امروز در روزهای پایانی ســال 
بــا افتخار می گویم کــه به رغم همه 
تحریم ها و مشــکلاتی که برای ما به 
وجــود آوردند، به عنوان یک کشــور 

مطرح در مدیریت کرونا می درخشد.
وی افزود: واکســن سازان بزرگ 
دنیا به ما واکســن نخواهند داد و باید 

روی پای خودمان بایستیم.
نمکــی گفــت: با جلســات و 
گفتگوهای متعددی که داشتیم، قدم به 
قدم در مســیر ساخت و تولید واکسن 
پیــش رفته ایــم و مته به خشــخاش 
گذاشتن در پروسه های عادی در مسیر 
ساخت واکســن جایگزین نیست و 

سازمان غذا و دارو، به طور شبانه روزی 
استانداردهای محکم را در کوتاه ترین 

زمان ممکن تهیه کردند.
وزیر بهداشت تاکید کرد: ایران در 
بهار آینده یکی از بهترین واکسن سازان 

جهان خواهد شد.
وی ادامــه داد: مــا امروز به دلیل 
شرایط خاص گروه های آسیب پذیر، 
در تلاش برای تأمین واکسن از بهترین 
واکســن های تولید شــده در جهان 

هستیم.
وزیــر بهداشــت گفــت: ما از 
معتبرترین منابع دنیــا، کم ضررترین 
واکســن ها را تهیه کرده ایــم و امروز 

منتقدان ما متوجه شدند که چه اشتباهی 
کردند. نمکی در پایان بیان داشت: برای 
پدیده واکسن نمایشی عجله نمی کنیم 
اما برای واکسن زدن از معتبرترین منابع 
عجله می کنیم. اما امیــد ما به واردات 
نیســت، بلکه امید ما به تولیدات ملی 
است. اولین واکسن ما که تزریق آن به 
صورت انبوه آغاز خواهد شد، واکسن 
پاستور خواهد بود و به دنبال آن، واکسن 
کووایران و واکسن رازی خواهند بود و 
در ادامه واکسن سپند را خواهیم داشت.
ضــرورت افزایــش پایش 
جهش ها برای شناسایی به موقع 

سویه های جدید

دبیــر انجمن عفونی کشــور نیز 
گفت: دبیر انجمن عفونی کشــور بیان 
کرد: در هر کجــا که ویروس در حال 
چرخش اســت می تواند جهش پیدا 
کنــد، بنابراین ما باید میــزان پایش و 
رصد جهش ها را در کشــور بالا ببریم 
تا شناســایی  به موقع سویه های جدید 

انجام شود.
»آمیتیــس رمضانی« دبیر انجمن 
عفونی کشور با اشاره به علائم ویروس 
جهــش یافته ی کرونا بیان کرد: جهش 
در ویروس کرونا زیاد اتفاق می افتد که 
اغلب مهم نیستند، اما این جهش ها در 
سه ســویه آفریقای جنوبی، برزیلی و 

انگلیسی اهمیت بیشــتری پیدا کرده، 
ولی اینکه بگوییم علائــم بالینی آنها 
شدیدتر یا بیشتر است، شواهدی مبنی 
بر شدیدتر بودن علایم بالینی این سویه 
ها اخیرا گزارش شــده است هر چند 
نیاز به مطالعات و گزارشــات بیشتری 

در تایید آن وجود دارد.
وی ادامه داد: آنتی بادی افراد بهبود 
یافته از بیماری و یا افرادی که واکســن 
تزریق کردند در برابر این ســویه ها اثر 
خنثی کنندگی کمتری داشته و به میزان 
کمتری ویروس کرونا را خنثی می کنند 
که بخصوص در مورد سویه آفریقای 
جنوبی و برزیل این مســایل بیشتر و 

قوی تر اســت و همیــن باعث ایجاد 
نگرانی شده است.

دبیر انجمن عفونی کشور گفت: 
از یــک طرف این امــکان را به وجود 
می آورد که فرد واکســینه شده بعد به 
ویروس فوق مبتلا شــود و یا از طرف 
دیگــر فرد بهبود یافتــه از بیماری نیز 
دوباره به کرونا مبتلا شــود و عفونت 
مجدد پیدا کند، که البته این پیش تر هم 
گفته شــده بود که امکان ابتلای مجدد 
در بیماری کوید ۱۹ وجود دارد ولی با 
این سویه های جهش یافته این احتمال 

بیشتر می شود.
رمضانی در مورد گروه ســنی در 
معرض خطر بیشــتر، افزود: این سویه 
همه ی گروه های سنی را در بر می گیرد، 
در ویــروس قبلی دیدیم که کم تر افراد 
جوان را درگیر می کرد و حتی شــدت 
ابتــلا در جوانــان در حــدی بود که 
برخی اصلا نیازی بــه مراجعه  مراکز 
درمانی نداشتند ولی در خصوص این 
ویروس های جدید جهش یافته موارد 
عفونت علامت دار در جوانان بیشــتر 
اســت و طبق بررسی های کشورهای 
دیگر افراد زیر ۲۰ سال را بیشتر درگیر 

می کند.
رمضانــی در مــورد چرخــش 

ویــروس و خطــرات آن، بیــان کرد: 
در کشــور ما میزان پایــش )تغییرات 
و جهــش نوکلئوتیدهــای ویروس( 
ویروس به صورت روتین اندک است 
و این موضوع باعث می شــود تا بروز 
جهش ها را به سرعت متوجه نشویم، 
البته فقط شناسایی جهش های گزارش 
شده از سایر کشورها مهم نیست و این 
را در نظر بگیرید که امکان دارد کشور ما 
هم ویروس جهش یافته خود را داشته 
باشــد که متفاوت از سویه های سایر 

کشورها باشد.
دبیر انجمن عفونی کشور بیان کرد: 
در هر کجا که ویروس در حال چرخش 
است می تواند جهش پیدا کند، بنابراین 
ما باید میزان پایش و رصد جهش ها را 
در کشور بالا ببریم تا شناسایی  به موقع 

سویه های جدید انجام شود.
وی در پایــان با تاکید بر اهمیت 
تزریق سریع واکســن، گفت: زودتر 
بایــد تزریق واکســن انجام شــود تا 
گــردش ویروس کمتر شــود، وقتی 
گردش ویروس کم شود میزان جهش 
ویروس هم کمتر خواهد شــد و برای 
همین توصیه می شــود حتــی بعد از 
واکسیناسیون، نیز پروتکل ها رعایت 

شود.

گروه علمی و آموزشــی-  برخی 
گیاهان آپارتمانی برای بهبود سلامت بدن، 
زیبایی پوســت، کاهش استرس و خواب 
راحت مفید هستند که در این خبر میتوانید با 

این گیاهان آشنا شوید.
برخی از افراد تصور می کنند که گیاهان 
آپارتمانی فقط برای تزئین استفاده می شوند. 
آن ها از داشــتن بسیاری از مزایای بهداشتی 
و مراقبت از گیاهان خانگی آگاهی ندارند. 
گیاهان مانند فیلتر هــای طبیعی همچنین 
علاوه بر وظایفی که برای زدودن گرد و غبار 
و کپک دارند، مواد آلرژی زا و ســایر ذرات 
منتقل شــده در هوا را نیز به دام می اندازند. 
همچنین ۱۲ فایده سلامتی برای این گیاهان 

مطرح است:
۱- پیشگیری از آلرژی

گیاهان زینتــی رایج با به دام انداختن 
ذراتی که در هوا شــناور هســتند و باعث 
ایجاد برخــی از انواع آلرژی های قفســه 
سینه یا پوستی می شــوند، به جلوگیری یا 
تسکین آلرژی کمک می کنند. بنفشه و سایر 
گیاهان دارای برگ های تزئینی در انجام این 
وظیفه موثرتر هستند، اما کارشناسان توصیه 
می کنند که به طور طبیعی از انتخاب گیاهانی 

که دارای گرده هستند، خودداری کنید.
۲- بهبود روحیه

گیاهان با رنگ های شــاد متنوع خود، 
محیط آرامش بخشــی را برای چشم ایجاد 

می کنند که باعث افزایش روحیه می شــود. 
کارکنانــی که در دفتر خود پشــت میز کار 
می کنند و گیاهان زینتی درون اتاق کار خود 
دارندف روز کاری را با اســترس و بیماری 
کمتر و احســاس رضایت بیشــتر سپری 

می کنند.
۳- درصد رطوبت

بخاری هــا و تهویــه هــوا می توانند 
رطوبت داخل اتاق ها را به ویژه در زمستان 
تخلیه کننــد. رطوبت کم می تواند احتمال 
سرماخوردگی یا آنفولانزا را افزایش دهد یا 
باعث حساسیت پوست شود. گیاهان زینتی 
داخل منزل مانند گیــاه عنکبوتی رطوبت 
موجود در هوای اتاق را بهبود می بخشــد. 
یک مطالعه نشــان داد که گروهی از گیاهان 
عنکبوتی رطوبت اتــاق خواب را از ۲۰ به 

۳۰  درصد افزایش می دهند و باعث خوابی 
راحت تر می شوند.

۴- فیلتر های طبیعی
آلودگی هــای فــرش، رنــگ، مواد 
شــوینده، چاپگر های رایانه ای و جوهر ها 
و بســیاری چیز های دیگر در داخل اتاق ها 
ساطع می شود که به آن ها ترکیبات آلی فرار 
گفته می شود. این آلودگی ها می توانند در هوا 
جمع شده و چشــم و پوست را تحریک، 
بیماری آســم را در عده ای تشدید و یا برای 
دیگران تنفس را دشوار کنند. گیاهان خانگی 
می توانند ترکیبات آلی فرار را جذب کنند. 
فهرســتی از گیاهان با تصفیه مناســب هوا 
شامل پیچک انگلیسی، سرخس مارچوبه 

و درخت اژد ها وجود دارد.
۵- بهبود هضم غذا

نعناع می تواند به رفع نفخ، گاز و سایر 
مشــکلات پس از خوردن غذا کمک کند. 
انواع مشهوری که می توان آن ها را در داخل 
خانه در ظروف پرورش داد، شــامل نعناع 
فلفلی، نعناع ســنبلی و ریحان است که به 

آرامش معده کمک می کند.
۶. آرامش

گیاه معطر اسطوخودوس بنفش برای 
قرن ها یکــی از دارو های مهم گیاهی بوده 
است. روغن اسطوخودوس را می توان برای 
آروماتراپی روی پوســت سر ماساژ داد یا 
استشمام کرد. برگ ها را نیز می توان جوشاند 
و بــه چای افزود. برخی از مطالعات که نیاز 
به شواهد بیشــتری دارند نشان می دهد که 
اسطوخودوس به آرامش و کاهش استرس 

کمک می کند.

۷- کمک های اولیه
شــیره گیاه آلوئــه ورا یــک درمان 
خانگی رایج برای آفتاب سوختگی و سایر 
ســوختگی های جزئی است. علاوه بر آب 
آلوئه ورا که به عنوان درمان یبوست استفاده 
می شود، ژل آلوئه ورا می تواند پسوریازیس 

و سایر بیماری های پوستی را آرام کند.
۸- خواب راحت

گیاهان با عمل فتوســنتز دی اکسید 
کربــن را جذب و اکســیژن آزاد می کنند. 
برخی از گونه ها ماننــد گل داوودی حتی 
پس از غروب آفتاب نیز به تأمین اکســیژن 
ادامه می دهند. برخی از گلدان های شــاد را 
می تــوان در اتاق خواب قــرار داد تا مقدار 
بیشتری اکسیژن کسب کند که به طور موثر 

در بهبود کیفیت خواب نقش دارد.

۹. کاهش استرس
محققان فشــار خون، ضربان قلب و 
حتی ســطح کورتیزول داوطلبان را هنگام 
انجام کار های ســخت در اتاق های دارای 
گیاهان زینتی مانند درخت عشــق یا گیاه 
مار اندازه گیری کردند. به نظر می رســد که 
انجام فعالیت های دشوار در داخل اتاق هایی 
که شــامل گیاهان زینتی خانگی هستند، به 

آرامش و کاهش استرس کمک می کند.
۱۰- افزایش تمرکز

وجود گیاهان در محیط فعالیت تمرکز 
بــر انجام کار را آســان و حافظه را تقویت 
می کند. نتایج حاصل از یک مطالعه نشــان 
داد کــه دانش آموزان حاضر در کلاس های 
دارای ســه گیاه ســبز در مقایسه با کودکان 
در کلاس هــای بــدون گیاهان ســبز، در 

آزمون های ریاضی، هجی، خواندن و علوم 
عملکرد بهتری دارند.

۱۱ - سرعت بهبودی
بردن یک شــاخه گل یا گیاهان زینتی 
در گلدان یا گلدان به بیمار می تواند چیزی 
فراتر از یک حرکت خوب باشــد. گیاهان 
و گل ها در واقــع به بیماران کمک می کند 
تا ســریعتر بهبود یابند. محققان دریافته اند 
افرادی که تحت عمل جراحی قرار می گیرند 
در صورت داشــتن گیاهان در اتاق دارای 
گیاهان و یا مشــرف به منظره های سرسبز 
ســریعتر بهبود می یابند. آن ها همچنین با 
وجود گیاهان و ســبزه ها درد را بهتر تحمل 
می کننــد و به میزان کمتری دارو نیاز دارند. 
متخصصــان توصیه می کنند هنگام عیادت 
از بیمــار در حــال بهبــودی گل ارکیده یا 

چمچه ای را انتخاب کنید.
۱۲- بهبود سلامت روان

برخی از درمانگــران از باغبانی برای 
کمک به درمان افســردگی، اسکیزوفرنی 
و سایر شــرایط روانی اســتفاده می کنند. 
یادگیری مراقبــت از یک گیاه زنده ممکن 
است به کاهش اضطراب و استرس، بهبود 
توجه و کاهش شــدت افســردگی کمک 
کند. گیاهان همچنین به افرادی که در حال 
بهبودی هستند و همچنین مبتلایان به زوال 
عقــل یا در خانه ها و مراکز مراقبت طولانی 

مدت کمک می کنند.

از خواب راحت تا تصفیه هوا با چند گلدان خانگی
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