
گروه بهداشت و سلامت - داشتن بدنی سالم و همیشه سلامت 
و شــاداب بودن کار چندان دشواری نیست. فقط کافی است 
مجموعه ای از نکات مرتبط با مواد غذایی و ســلامتی را دنبال 

کنید. 
۱. از کبدتان عاشقانه مراقبت کنید

بکوشید مصرف خوراکی های سرخ شده و دارای چربی زیاد را 
محدود کنید. در صورتی که چنین خوراکی هایی مصرف کردید 
بهتر است این ارگان بسیار مهم را با خوراکی هایی که عاشق شان 
است، پاکسازی کنید، مواد غذایی از جمله سیر، گریپ فروت، 
چغندر، زردک )هویج(، چای سبز، سبزیجات برگدار، آووکادو، 
سیب، روغن زیتون، ارزن، لیمو، کلم و بهترین دوست کبد یعنی 

زردچوبه.
۲. به کلیه های تان مهر بورزید

برای سالم ماندن کلیه هایتان ابر خوراکی هایی از جمله بلوبری، 
تمشک، گیلاس و انگور  مصرف کنید. همچنین می توانید برای 
حداکثر فایده، این مجموعه را با ســیب، فلفل دلمه ای، کلم و 

پیاز کامل کنید.
۳. روده  بزرگ تان را پاکسازی کنید

اینجا ســردمدار داستان آب است، بنابراین در طول روز جرعه 
جرعه آب بنوشید. پیشنهاد درمان گر های طبیعی برای فراهم 
کردن آنزیم های گوارشی، سبزیجات خام؛ برای تحریک مخاط 
روده، فیبر و برای حفظ این باکتری سلامت آور شگفت انگیز 

پروبیوتیک ها، مانند ماست است.
۴. پوست تان را فراموش نکنید

اگر پوستتان را از درون درمان می کنید، خیلی بیشتر از درمان های 
سطحی از طریق لوسیون ها و دارو های گران قیمت )اغلب بی 
فایده( که سرشار از مواد شیمیایی هستند، می توانید به پوست 
تان کمک کنید. افزایش مصرف توت ها، به عنوان تغذیه سالم 
زندگی سالم و همچنین مواد غذایی غنی از ویتامین ث، به تولید 
کلاژن توســط پوست کمک می کند. به علاوه با افزودن مواد 
غذایی حاوی کلاژن نیز لطف بزرگی به پوست تان خواهید کرد.

۵. به مو و ناخن های تان رسیدگی کنید
اگر رژیم غذایی تان پر از خوراکی هایی اســت که سلول ها را 
ملتهب می کند و کلاژن، کراتین و الاستین را می شکند که عناصر 
کلیدی سلامت مو و ناخن هستند، هیچ مقدار از هیچ محصولی 
نمی تواند به مو و ناخن تان کمک کند. پس به طور مداوم جوی 
دوســر، سبزیجات سبز، بادام خام، کدو و تخمه کدو مصرف 

کنید.
۶. به چشم های تان نور بدهید

نوشــیدن آب کافی، به چشمان تان درخششی را می دهد که 
نشان از سلامتی دارد. خوراکی های سرشار از زینک، ویتامین 
ث، ویتامین ای و اسید های چرب امگا۳ راه رسیدن به آن هستند.

۷. دستگاه گوارش را دست کم نگیرید
نفــخ همیشــه می تواند فورا حــال آدم را بد کنــد. با فیبر و 
خوراکی های سرشار از آنتی اکسیدان از جمله برگ های سبز، 
مرکبات، اسفناج، هویج، لوبیاها، بروکلی، غلات کامل و پیاز این 

مشکل را رفع کنیم.
۸. دندان هایتان را تقویت کنید

رژیم غذایی که حاوی مقادیر زیادی قند و اسید است می تواند 
مینای دندان را از بین ببرد، مصرف انواع سبزیجات، ماهی ها، 
مغزیات، و غلات کامل از جمله برنج قهوه ای، حبوبات، و جو 

را توصیه می کنیم.
۹. به قلب تان کمک کنید

ورزش یک عامل حیاتی و مهم اســت اما می توانید با خوردن 
ســالمون و ماهی تن اســید های چرب امگا۳ را ذخیره کنید. 
میوه های سرشــار از آنتی اکسیدان و سبزیجات از قلب تان در 

برابر بیماری ها محافظت می کنند.
۱۰. مغزتان را تمیز نگه دارید

در میان ۱۰ توصیه غذایی برای ســالم و شــاداب ماندن، مواد 
غذایی مناسب برای مغز را نباید فراموش کنیم. مغزیات، دانه ها، 
آووکادو و اسید های چرب امگا۳، چون حاوی مواد ضد التهاب 

هستند برای عملکرد فواید بسیاری دارند. 
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توصیه های غذایی برای سلامتی 
و شادابی بدن

   برای سالم و شاداب بودن فقط کافی است یک رژیم و برنامه غذایی مناسب داشته 
باشید.

. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشــت و سلامت -   این 
نکته ثابت شده است که پیاده روی می 
تواند با تقویت اســتخوان های لگن، 
شکســتگیهای مربوط به این ناحیه از 

بدن را تا ۳۰ درصد کاهش دهد.
شما می توانید تنها با چند ترفند ساده 
و انجام آنها به طور منظم، از استخوان 
هایتان بیشتر محافظت کنید و خطر ابتلا 
به پوکی اســتخوان و شکستگی های 

ناشی از آن را کاهش دهید.
در اینجــا برخی از راه های بی خطر و 
موثر بــرای انجام پیاده روی به منظور 
تقویت استخوان ها معرفی شده است. 
البته به شــرط این که شما پیاده روی را 
حداقل ۵ بار در هفته و به مدت ۳۰ دقیقه 

در هر بار انجام دهید.
افزایش ســرعت در راه رفتن: انجام 
ورزشــهای شــدید بهترین راه برای 
تقویت اســتخوان ها اســت اما شاید 
شما نتوانید این ورزش های سنگین را 

همیشه انجام دهید. پس یک انتخاب 
برای شما وجود دارد که راحت تر است 
و آنهم این که سریع راه بروید. مطالعات 
نشــان داده در میان زنانی که در دوران 
بعد از یائسگی به سر می  برند، آنهایی 
که حداقل چهار بار در هفته پیاده روی 
تند دارند، نسبت به کسانی که تفریحی 
پیاده روی می  کنند، خطر شکســتگی 
استخوان لگن  شان کمتر است. علاوه 
بر این پیاده روی با سرعت زیاد انتخاب 
بســیار خوبی برای افرادی اســت که 

کمردرد یا مشکل مفاصل دارند.
پیاده روی به سمت عقب: تغییر جهت 
حین پیاده روی یعنی قدم برداشتن به 
پهلو یا قدم برداشــتن به سمت عقب 
می تواند تاثیر مشــابه ورزش  های با 
شــدت بالا را بــرای افزایش چگالی 
اســتخوانی داشته باشد. در هر جلسه 
پیــاده روی، ۳۰ ثانیــه از پهلوها قدم 
بردارید، ۳۰ ثانیه هم به ســمت عقب 

بروید، روی پاشنه  ها و پنجه  ها. سعی 
کنید این الگو را هر ســه تا پنج دقیقه 

تکرار نمایید.
پریدن: بنا به مطالعات فرم خاصی از 
پرش می  تواند در زنان پیش از ســن 
یائســگی، باعث تقویت استخوان ها 
شــود. زنان ۲۵ تا ۵۰ ساله  ای که ۲۰ بار 
متوالی، دو بار در روز می پرند، چگالی 
استخوان لگن شان به میزان چشمگیری 
بعد از چهار ماه افزایش می  یابد. شــما 
باید بپرید و سپس پیش از پرش بعدی، 

۳۰ ثانیه استراحت کنید.

راه رفتن در شــیب رو به بالا: یک راه 
عالی برای افزایش فشــار مفید روی 
استخوان ها، بالا و پایین رفتن از پله ها یا 
سربالایی است. اگر اطراف تان مسیرهای 
سربالایی زیادی دارید، کافیست دو یا 
ســه بار پله ها یا ســربالایی ها را بالا و 
پایین کنید. می توانید از پله های بیرونی 
یک ساختمان بزرگ استفاده کنید و یا 
از تردمیل کمک بگیرید. صرف چند 
دقیقــه زمان برای بــالا و پایین رفتن، 
تاثیرات شگفت انگیزی روی چگالی 

استخوان ها دارد.

۴ قانون پیاده روی برای حفظ و 
تقویت استحکام استخوان ها!

     گــروه بهداشــت و ســلامت - مصرف به 
اندازه فلفل ســبز که تندی خود را از ماده ای به نام 
کپسایسین دارد، دارای فواید زیادی برای سلامتی 

است.
برخی افراد تمایل دارند تا در غذاهایشان از فلفل 
تند استفاده کنند و یا حتی برخی دوست دارند تا 

فلفل را به صورت خام مصرف کنند.
فلفل ســبز تند یکی از طعم دهنده هایی است که 

طرفداران فراوانی در سراسر جهان دارد.
فلفل سبز تند دارای فواید متنوعی برای سلامتی و 
زیبایی است که در این گزارش به مهمترین آن ها 

اشاره خواهیم کرد:
۱- تقویت سلامت چشم

از آنجا که فلفل سبز تند سرشار از ویتامین A است، 
مصرف منظم آن می توانــد از بروز بیماری های 
چشمی که ممکن است با افزایش سن ظاهر شوند، 
جلوگیری کرده و احتمال بروز آنها، به خصوص 

آب مروارید را کاهش دهد.
۲- بهبود ظاهر پوست

یکی از مزایای فلفل ســبز تند این است که وقتی 
به طور منظم به عنوان بخشی از یک رژیم غذایی 
متعادل مصرف می شود، ممکن است اثرات مثبت 
چشمگیری روی پوست بگذارد. این به آن دلیل 
است که فلفل سبز تند حاوی درصد بالایی از مواد 
مغذی به ویژه ویتامین C اســت که به موارد زیر 

کمک می کند:

- تحریک تولید کلاژن وتجدید سلول های پوستی
- درمان آکنه و جلوگیری از بروز جوش در آینده

- جلوگیری از چین و چروک و علائم پیری
۳- کاهش وزن اضافی

خوردن فلفل سبز تند می تواند به دلایل زیر به شما 
در کاهش وزن کمک کند:

- این ماده حاوی کپسایســین است که با افزایش 
اندک دمای داخلی بدن، به تسریع روند متابولیسم 

بدن کمک می کند.
- عطر و طعم تند آن باعث می شود که یک اشتها 

آور طبیعی باشد.
- حاوی مقدار کمی کالری است.

۴- درمان میگرن
یکی از فواید فلفل سبز تند این است که می تواند 
به درمان میگرن کمک کند؛ چرا که این ماده غذایی 
سرشار از کپسایسین است که ممکن است برای 
انواع درد، از جمله ســردرد، اثر آرام بخشی داشته 

باشد.
۵- پیشگیری از سرطان

ماده کپسایســین که به میزان زیادی در فلفل سبز 
تند یافت می شــود، ممکن است فواید زیادی در 
مورد جلوگیری از ســرطان داشته باشد، زیرا این 
ماده می تواند از رشد و تقسیم سلول های سرطانی 

جلوگیری کند.
۶- تقویت فولیکول های مو و به طور کلی بهبود 

سلامت مو

۷- افزایش روحیه انسان
۸- تقویت سیســتم ایمنی بــدن و مبارزه با 

عفونت های مختلف.
۹- درمان یبوست

۱۰ درمان سرماخوردگی و تسکین علائم آن
ارزش غذایی فلفل سبز تند:

فلفل سبز تند دارای مواد مغذی فراوانی است؛ فلفل 
سبز تند به خصوص از نوع »هالاپینو« دارای طیف 
گوناگونی از ویتامین ها و مواد معدنی و مغذی به 
مانند ویتامین B۶، ویتامین K، فولیک اسید، منگنز، 

مس، آهن و منیزیم است.
آیا فلفل سبز مضر است؟

اگرچه فواید فلفل ســبز بسیار است، اما برخی از 
آسیب های احتمالی را دارد که باید قبل از شروع به 

خوردن، از آن ها آگاه بود.

۱- عوارض ناخوشایند در صورت مصرف بیش 
از حد، مانند: درد شدید، عفونت، تورم و قرمزی 

پوست.
۲- مشکلات مختلف گوارشی مانند: اسهال، درد 

معده، تحریک روده بزرگ و سوزش سر دل.
۳- تأثیــر منفی بر گیرنده های عصبی، که ممکن 
اســت در طولانی مدت منجر به کاهش توانایی 

احساس درد شود.
۴- مســمومیت سالمونلا، چرا که برخی از انواع 
فلفل سبز، به ویژه نوع هالاپینو، ممکن است آلوده 
به سالمونلا باشد. سالمونلا یک باکتری باسیل گرم 

منفی است.
۵- فلفل ســبز تند برای برخی گروه ها مانند زنان 
باردار، کودکان و افراد مبتلا به بیماری در سیستم 

ایمنی بدن مناسب نیست.

خوردن فلفل سبز تند مفید است؟

خوراکی های مفید برای سلامت روده
      گروه بهداشت و سلامت -  سرطان 
روده هر ساله در بیش از یک میلیون نفر 
در سراسر جهان تشخیص داده می شود. 
عوامل خطر سرطان روده بزرگ شامل 
برخــی از رژیم های غذایی مانند رژیم 
غذایی سرشــار از گوشت قرمز مانند 
گوشت گاو و گوسفند و نیز گوشت های 
فرآوری شده مانند سوسیس و کالباس 

است.
همچنین از دیگر عوامل خطرزای ابتلا 
به ســرطان روده می تــوان به چاقی و 

اضافه وزن اشاره کرد.
متخصصان علوم پزشکی در آزمایشات 
خود پتانســیل متابولیت فلاونوئید را 
برای جلوگیری از سرطان روده بزرگ 
تشخیص داده اند. این ترکیب در میوه ها 
و ســبزیجات مانند توت سیاه، ذغال 
اخته، انگور قرمز، ســیب، پیاز قرمز، 
کلم بروکلی، انار، توت فرنگی، زردآلو، 
کلم قرمز و پوســت بادمجان بنفش و 

هم چنین شکلات و چای وجود دارد.
گروهی از متخصصان علوم پزشــکی 
در دانشــگاه ایالتی داکوتای جنوبی در 
آمریکا ابتدا در حال بررســی آسپرین 
به عنــوان راهی برای پیشــگیری از 
ســرطان روده بودنــد امــا در روند 
تحقیقات خود بــه جزئیات جدیدی 
دربــاره فلاونوئیدهــا و چگونگــی 
اثرگذاری آنها در جلوگیری از سرطان 
روده بزرگ دســت یافتند.مطالعات 
قبلی نشــان داده بود که فلاونوئیدها، 
ترکیبات طبیعــی موجود در میوه ها و 
سبزیجات، سرطان را مهار می کنند اما 
هیچ کس نمی دانست که چه فاکتوری 
باعث مؤثر بودن آن ها در پیشــگیری 
از سرطان شــده است.تیم تخصصی 
دانشگاه داکوتای جنوبی ضمن بررسی 
مکانیسم پیشگیری از سرطان توسط 
آســپیرین )استیل اسیدسیلیک اسید(، 
در مورد نقش متابولیت های آسپیرین 

و سایر مشتقات اسید سالیسیلیک برای 
توانایی شــان در مهار رشد سلول های 
سرطانی، آزمایشاتی را انجام دادند. طی 
این فرایند متخصصان دریافتند ترکیبی 
موســوم به "۲،۴،۶-تری هیدروکسی 
بنزوئیک اسید" )THBA-۲،۴،۶( که با 
تجزیه فلاونوئیدها توسط باکتری های 
روده تولید می شود، آنزیم های درگیر 
در تقســیم ســلولی را مهار می کند. 
آزمایش های بعدی ثابت کرد که ۲،۴،۶-
THBA رشــد سلول های سرطانی در 
ســلول های بیان کننده پروتئین حامل 
عملکردی )SLC۵A۸( را مهار می کند. 

داروهای بسیاری برای درمان سرطان 
وجــود دارد امــا تقریباً هیــچ کدام از 
آن ها برای پیشــگیری از این بیماری 
اســتفاده نمی شود. از همین رو کشف 
THBA-۲،۴،۶ بــه عنوان مهار کننده 
رشد سلول های سرطانی متخصصان 
را در امر پیشگیری بسیار امیدوار کرده 
است.متخصصان بر این باورند ترکیب 
فلاونوئیدها و THBA-۲،۴،۶ پتانسیل 
استفاده به عنوان دارویی برای پیشگیری 
از ســرطان را دارد، اگرچه هنوز هم به 
مطالعات بیشــتری در این زمینه نیاز 

است.

نکاتی که بعد از تزریق واکسن کرونا 
باید رعایت کنید

     گروه بهداشــت و سلامت -  افراد به منظور 
پیگیری فرآیند تزریق واکسن عجله نکنند و منتظر 

تماس مراقبین سلامت باشند.
در این مطلب توصیه های لازم برای قبل و بعد از 
دریافت واکسن کووید ۱۹ ویژه گروه های بالای 

۶۵ سال، مطرح شده است.
- تا قبل از تماس مرکز بهداشت محل سکونتتان، 
هیچ مراجعه حضوری نداشــته باشــید. سایت 
ســلامت salamat.gov.ir برای ثبت نام فعال 

است.
- ســعی کنید با سالمندان، علمی و شفاف درباره 
واکســن صحبت کنید و بــا زبان قابل فهم فواید 
واکسن را برایشان تشریح کنید. کسی را اجبار نکنید 
بلکه با رضایت و توصیه درست او راهنمایی کنید.

- حین مراجعه به مراکز بهداشــتی حتما اصول 
بهداشــتی را جدی بگیرید، یعنی تجمع نکنید. 
عجله نکنید و بگذارید فرآیند به درستی انجام شود.

- فرد لباس گشاد و مناسب بپوشد تا تزریق براحتی 
انجام شود.

- قبل از واکسن تمام سابقه پزشکی، حساسیت، 

بیماری هــای همراه و ... را به مراقب ســلامت و 
پزشک مســتقر در محل بازگو کنید. اگر توصیه 
کردند که واکســن نزنید، لطفا به حرفشان اعتماد 

کنید.
-قبل از تزریق واکسن برای کاهش علائم و بعد از 
تزریق، نیاز به مصرف هیچ دارویی نیست. بدون 
توصیه پزشک و مراقب سلامت داروی سر خود 

مصرف نشود.
-حتما ســالمندان را تا بعد از دریافت واکســن، 

توسط فرزند یا فردی از اقوام همراهی کنند.
-از مراقب ســلامت و کارشناس بهداشت محل 
واکسیناسیون حتما سوال در ذهنتان برای مراقبت 

بعد دریافت واکسن را بپرسید.
-بعد از تزریق حتما ۲۰ دقیقه در فضای مناســب 
تخصیص داده شده بمانید و اگر علائم زودهنگامی 

داشتید به نیرو های بهداشتی گزارش دهید.
-اگر علائم بعد از واکسن داشتید به توصیه پزشک 
و مراقب سلامت محل تزریق واکسن می توانید از 

تب بر ها و مسکن ها ساده استفاده کنید.
-علائم ممکن بعد دریافت واکسن شامل تب، درد 

محل تزریق، بدن درد، ســردرد، لرز، درد چشم، 
تهوع و گوفتگی بدن است که طی ۴۸ ساعت رفع 

می شود، نگران نباشید.
-فرد دریافت کننده بعد از دریافت واکسن به دلیل 
واکسن ناقل بیماری نیست، نیازی به قرنطینه ندارد.

-به هیــچ عنوان بعد از تزریق واکســن رعایت 
شــیوه نامه های بهداشتی و ماسک زدن، دوری از 
دورهمی هــا را فراموش نکنید. زمان برای ایجاد 
ایمنی کافی نیاز بوده، هر چند بروز این علائم نادر 

است.
-اگــر علامت های شــدید و نگران کننده حس 
کردید و زمان زیادی طول کشید حتما به پزشک 

مراجعه کنید، هرچند بروز این علائم نادر است.
-اگر محل تزریق درد می کرد با پارچه تمیز و خنک 

روی محل می توانید از مقدار دردش بکاهید.
-شماره تماس محل تزریق را داشته باشید تا اگر 

سوالی برایتان به وجود آمد بپرسید.
-فعلا زمان مقایسه واکسن ها نیست. واکسن های 
موجود مورد تایید است و فوایدش بسیار بیشتر از 
عوارض احتمالی نادر اســت. بهترین واکسن در 

دسترس ترین آن هاست.
-به اطلاعات غیر از نیرو های بهداشتی و پزشک 
توجه نکنید و سعی کنید اگر واجد شرایط واکسن 

هستید حتما واکسن را دریافت کنید.


