
گروه بهداشــت و ســامت- 
بســیاری از ما شاید دقت نکرده باشیم 
که انجام برخی کار ها می تواند روحیه ما 
را بالا برده و تقویت کند. طبق بررســی 
ها تماشای یک نمایش تلویزیونی شاید 
برای همه افراد ســبب نشود تا روحیه 

شــان تقویت شــود اما چند کار ساده 
می تواند حال شما را تغییر دهد.

۱- پرده هــای خانه را کنار 
بزنید

این کار شاید در نگاه اول احمقانه 
به نظر برســد؛ اما اگر شما نمی توانید 

بــه پیاده روی روزانه بروید و یا بخاطر 
محدودیت ها از رفتن بیرون احســاس 
اســترس می کنید، کنار زدن پرده های 
خانه تان در صبحگاهان می تواند راهی 
زیبا برای جهان طبیعت باشد.حتی در 
روز هــای ابری، نور طبیعی می تواند به 

روشن شــدن فضای خانه شما کمک 
کند. حتی اگه خانه شما به اندازه کافی 
گرم باشد، با باز کردن پنجره ها، انرژی 

مضاعفی را دریافت می کنید.
۲- خوانــدن کتــاب برای 

کودکان
خوانــدن کتاب برای فرزندتان به 
شما کمک می کند تا رویای آن ها را زنده 
نگه دارید. حتی اگر شما نتوانید کتاب 
بخوانیــد، غوطه ور کردن خود در یک 
چیز ساده و دنیایی سالمتر، همان چیزی 

خواهد بود که شما به آن نیاز دارید.
۳- با کــودکان خود صحبت 

کنید
صحبت باکودکان واقعا ســرگرم 
کننده است. این کار سبب می شود تا به 
دنیای معصومیت و تواضع باز گردید.
کافی اســت از او یک سؤال خنده دار 
بپرســید تا ببینید این مکالمه شما را به 

کجا می کشد.
سپاسگذاری  فهرســت   -۴

داشته باشید
تمرین سپاسگذاری و شکرگذاری 
یک روش امتحان شده و درست برای 
تقویت روحیــه بســیاری از افراد به 
شــمار می رود؛ هرچه قدر شما بیشتر 
سپاسگذار باشید، بیشتر خود را بر مثبت 
نگــری تمرین می دهید؛ حتی اگر همه 

چیز به شدت فاجعه بار باشد.
۵- تعویض ملحفه ها

درست است؛ این کار شاید در نگاه 
اول بیش از آنکه اقدامی شادکننده باشد، 
اقدامی بهداشتی است اما کشیدن رویه 
تخت با پارچه ای تمیز، احساس خوبی 
به انسان می دهد. سعی کنید رایحه تازه و 
دلنشین مایعی را که با آن پارچه را شسته 
اید، تنفس کنید. این کار در روحیه شما 

تأثیرگذار خواهد بود.
۶- آواز خواندن

زمزمه کردن ترانه ها تأثیر آرامش 
بخشی بر انسان دارد؛ همچنانکه انجام 

حرکات موزون نیز شــاید بتواند برای 
شــما تأثیرگذار باشد. تحقیقات نشان 
می دهــد آواز خواندن و انجام حرکات 
موزون می تواند روحیه شما را تقویت 

کند و از استرس تان بکاهد.
۷- خوانــدن یــک صفحه از 

کتاب مورد علاقه تان
یکی دیگر از راهکار های تقویت 
روحیــه، خواندن یک صفحه از کتابی 
اســت که آن را دوست دارید. در واقع 
این بســتگی به شما دارد که چه کتابی 
را دوســت داشته باشــید. هرآنچه که 
برای شــما شادی آور است، بخوانید و 

اگر برای این کار مشــکل نیز دارید، از 
کتاب های صوتی بهره بگیرید.

۸- بخندید و بخندانید
تلاش کنید تــا دیگران و یا حتی 
خودتان را بخندانید. یافتن راه هایی برای 
خندیدن می تواند به وضوح استرس را 

کاهش دهد و روحیه را تقویت کند.
۹- خوردن صبحانه

اگــر برنامه معمول خود را ندارید 
و یــا از خانه کار می کنید، کار هایی مانند 
خوردن و خوابیدن در کنار هم قرار گیرند. 

برای همین منظور، یافتن زمانی برای سرو 
صبحانه در صبح به شما کمک می کند تا 
روز خود را با یک »شروعی رسمی« آغاز 
کنید. اگر شما تقریبا بیشتر ساعات بیداری 
تان را در خانه می گذرانید، امری مفید به 

شمار می رود.
۱۰- دوش گرفتن

اگر شــما با افراد دیگری زندگی 
می کنیــد، یافتن زمانی بــرای آنکه به 
خودتان برســید، امری دشــوار به نظر 
می رســد، دوش گرفتن ممکن است 
امری تعیین کننده باشد. دوش گرفتن 
در واقع اختصاص زمانی خواهد بود تا 

شما در خصوص هر چیزی فکر کنید و 
حتی شاید با اندکی گریه، اندوه هایتان 
را تخلیه کنید. آنجا شاید تنها جایی باشد 
که افراد به حریم خصوصی شما احترام 

می گذارند.
۱۱ - نوشتن برنامه روز های 

خوب و بد
ایجاد برنامه ای برای کنار آمدن با 
روز های بد اگرچه امری عالی اســت 
اما نوشتن برخی کار هایی که می توانید 
در یک روز خوب هم داشــته باشید نیز 

مفید به نظر می رســد؛ به مانند رتق فتق 
کار های معمول عقب مانده و یا جشن 
گرفتن برای اینکه احساس خوبی دارید. 
داشتن برنامه برای روز های خوب و هم 
روز هایی که از نظر شما شاید بد به نظر 
برسد، »هر دو تجربه« را عادی می کند و 
نگه داشتن این برنامه در کنار خود، امری 
مفید خواهد بود. به یاد داشــته باشید تا 
این برنامه ها را در کنار تخت خود نگه 
دارید تا بتوانید با برنامه صبحگاه خود 

ادغام کنید.
۱۲- مدیتیشن کنید

انجام مدیتیشــن یکی از اقدامات 

مفیدی است که این روز ها در همه گیری 
کرونا انجام می دهد. اپلیکیشــن هایی 
وجود دارند که به شــما کمک می کنند 
تا تمرین های مدیتیشنی خود را توسعه 
دهید؛ درصورتی که تفکر شما را اذیت 
می کند و قادر به مدیتیشن نیستید، تنها 
چشمان خود را بسته و برای چند دقیقه 

نفس بکشید.
۱۳- تماشای حیوانات

تماشــا و یا بازی بــا یک حیوان 
می توانــد در تقویــت روحیه شــما 
تأثیرگذار باشــد. بــازی با یک حیوان 
خانگــی و یا تماشــای فیلمی از آن ها 

برای شما خوب است.
۱۴- کسب مهارت های کوچک

شــاید در خصــوص کســب 
مهارت های کوچکی نظیر دوزندگی و یا 
نویسندگی شنیده باشید؛ اما مهارت های 
جدید ممکن است هزینه بر و استرس 
زا باشــد. بجای انجام آن، امتحان کردن 
مهارت ها و کار هایی ســاده و کوچک 
ســبب ایجاد شادی و سرگرمی جدید 

می شود. 
۱۵- به دیگران خوبی کنید

انجــام کار خوب در حق دیگران 
لازم نیســت خیلــی پرخرج و مفصل 
باشد. این کار می تواند حتی با تعریف 
کردن از یکــی از نزدیکانتان باشــد؛ 
همچنانکه شما می توانید برای هم اتاقی 

تان شام درست کنید.

عسل برای بیماران دیابتی بی خطر است؟
گروه بهداشت و سامت- منابع 
پزشکی به ســوال بسیاری از بیماران 
دیابتی مبنی بــر اینکه آیا می توانند از 
عسل یا سایر منابع طبیعی به جای قند 

استفاده کنند، پاسخ داده اند.
متخصصان همیشــه به بیماران 
دیابتی توصیه می کننــد برای کنترل 
ســطح قند خون و جلوگیری از آثار 
منفــی این عدم تعادل که بر اندام های 
مختلــف بدن انســان تأثیر می گذارد 
و بعداً پیامدهای شــدیدی ایجاد می 
کند، از رژیم غذایی سالم استفاده کنند. 
مصرف شکر، شــیرینی، شکلات و 
سایر غذاهای شیرین منجر به افزایش 
سطح قند خون می شود. اما آیا می توان 
برخی از انواع طبیعی قند مانند عسل را 
به عنوان جایگزینی برای قند به رژیم 

غذیی دیابتی ها اضافه کرد؟
شــبکه هندی "NDTV" به 
 V. Mohan نقــل از دکتر موهــان
متخصص دیابت گزارش داد: حقیقت 
این است که همه این انواع طبیعی قند 
پس از ورود به بدن انسان در نهایت به 

گلوکز تبدیل می شوند. او افزود: فرد 
دیابتی که این مواد را مصرف می کند، 
می تواند ســطح بالایی از دیابت را در 
خون ایجاد کند، بنابراین بهتر است از 
این نوع قندها نیز اجتناب شــود. اگر 
مــی خواهید یک فنجان قهوه یا چای 
را شــیرین کنید، می توانید از شــکر 
مصنوعی به مقدار محدود اســتفاده 
کنید. این پزشک متخصص ادامه داد: 
می توانید با اضافه کردن میوه یک وعده 
غذایی متعادل را شروع کنید تا به شما 
در غلبه بر میل به شیرینی جات کمک 
کند. میوه هــای فصلی برای بیماران 
دیابتی در دسترس است، اما به شرطی 

که به مقدار متوسط مصرف شود.
موهان توصیه کرد، سعی 
کنید در هنگام احساس میل به 
شیرینی یا حتی تشنگی شدید، 
با چیز دیگری حواس خود را 
پرت کنیــد زیرا برخی از افراد 

در این مواقــع با خوردن 
مقــدار زیــادی مواد 
قندی اشتباه می کنند. 

واکنش صحیح در این مورد خوردن 
غذای ســالم، نوشــیدن آب یا انجام 
فعالیت هایی است که فرد را از هوس 
قند منصرف می کند. عــلاوه بر این 
کنترل استرس به بیماران دیابتی کمک 
می کند زیرا افزایش اســترس ممکن 
است باعث شــود کالری یا شیرینی 
بیشتری مصرف شود. یوگا و مدیتیشن 
را برای غلبه بر استرس امتحان کنید. 
طبق برآورد سازمان جهانی بهداشت 
۴۲۲ میلیــون دیابتی در جهان وجود 
دارد که بیشتر آنها متعلق به کشور های 
با درآمد متوســط و کم هستند و این 
بیماری سالانه باعث مرگ حدود ۱.۶ 
میلیون نفر می شود.
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دكه مطبوعات

کار های زیادی وجود دارد که می توانید برای بالا بردن و تقویت روحیه خود انجام دهید.

روشهای تقویت روحیه و انرژی مثبت 
در زندگی سالم

گروه بهداشت و سامت- .کلیه 
یکــی از اندام های حیاتی اســت که 
وظیفه تصفیه خون و تشــکیل ادرار 
را برعهده دارد. متاسفانه بیماری های 
مزمن کلیوی امروز بسیار شایع است 
بــه طوری کــه بیــش از ۹ درصد از 
جمعیت جهان معادل ۶۹۷ میلیون نفر 
از مشکلات کلیوی رنج می برند.اگر به 
بیماری های مزمن کلیوی دچار هستید 
بســیار مهم است که به مواد غذایی و 
نوشــیدنی که مصرف می کنید توجه 
ویژه داشته باشید، زیرا کلیه این بیماران 
نمی تواند همانند افراد سالم مواد زائد 

را از بدن دفع کند. با این حال، همواره 
مواد غذایی دوستدار کلیه وجود دارد 
کــه می توانید آن ها را بــدون نگرانی 

مصرف کنید. 
از مهمتریــن مــواد غذایی که به 
ســلامت و التیام کلیــه کمک می کند 

می توان به موارد ذیل اشاره کرد:
۱- ســیب: این میوه دارای یک 
فیبر محلول به نام پکتین است. پکتین 
به کاهش کلســترول و سطح گلوکز 
خون کمک می کند. سطح بالای آنتی 
اکسیدان ها و نیز ویتامین C موجود در 
سیب برای سلامت کلیه مناسب است.
۲- بلوبری: این میوه بسیار کم 
کالری بوده و در عوض دارای 
سطح بالایی از فیبر و 
ویتامین C اســت. 
داده  نشان  مطالعات 
است مصرف بلوبری 
باعــث محافظت از 
بدن در برابر ســرطان و 
بیماری های قلبی می شــود و 

برای سلامت مغز بسیار مفید است.
۳- ماهی: برخی ماهی ها مانند 
ســالمون، ماهی خال مخالی، تن، شاه 
ماهی، و ســاردین غنی از اسید چرب 
امگا ۳ هســتند. این ماده برای کنترل 
لخته شدن خون بسیار مهم است و در 
ساخت غشــای سلول های مغز مورد 

استفاده قرار می گیرد. 
مطالعات نشان داده است مصرف 
ماهی خطر آریتمی قلب را کاهش داده 
و باعث کنترل سطح فشار خون و تری 

گلیسرید می شود.
۴- کلــم پیچ: کلم پیچ یکی از 
 ،A، C مواد غذایی غنی از ویتامین های
کلسیم، و بسیاری از مواد معدنی مورد 
نیاز بدن است. همچنین کاروتنوئید ها 
و فلاونوئید هــا به وفــور در کلم پیچ 
وجود دارد که برای ســلامت چشمان 
و محافظت بدن در برابر سرطان مفید 
هســتند. ویتامین K موجــود در این 
سبزیجات یک ماده طبیعی برای رقیق 

کردن خون است.

 A، C، ۵- اسفناج: ویتامین های
K، و فولات به وفور در اسفناج وجود 
دارد. بتاکاروتن موجود در این سبزی به 
تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کرده و 
از بینایی محافظت می کند. منیزیم یکی 
از مواد معدنی ضروری بدن اســت که 
به میزان زیاد در اســفناج وجود دارد. 
از دیگر مــواد غذایی مفید برای کلیه 

می توان به موارد ذیل اشاره کرد:
۱- سیب زمینی شیرین

۲- کرنبری
 ۳- بلوبری

۴- توت فرنگی
 ۵- آلو

۶- آناناس
 ۷- هلو 
۸- کلم 

۹- مارچوبه
۱۰- حبوبات 

۱۱- خیار 
۱۲- پیاز 
۱۳- سیر

گروه بهداشت و سامت- جوز 
هندی یکی از ادویه هــای پرطرفدار 
اســت کــه خــواص ضدالتهابی و 

ضدباکتریایی دارد.
جوز هندی یکــی از ادویه های 
پرطرفــدار در جهان به ویژه در مناطق 
گرمسیری است. عطر و طعم ویژه ای 
که این ادویه دارد باعث استفاده گسترده 
از آن برای تهیه انواع دسر ها و غذا های 
مختلف می شود همچنین بسیاری از 
مردم دوســت دارند از این ادویه برای 
طعم دار کردن سایر مواد غذایی مانند 
گوشت بهره ببرند. فارغ از طعم دلپذیر 
جوز هندی، کمتر کسی به خواص بی 
نظیر آن آگاهی دارد. در این مطلب به ۷ 

خاصیت این ادویه می پردازیم:
۱- تسکین درد: تحقیقات نشان 
داده اســت جوز هندی سرشار از آنتی 
اکسیدان های بی شماری است که برای 
درمان درد عضلانی و مفاصل بســیار 
مناسب اســت. روغن گرفته شده از 
این گیاه می توانــد التهاب، تورم، درد 

مفاصل، درد ماهیچه ها و جراحات را 
التیام دهد.

۲- کمک به درمان بی خوابی: 
جوز هندی در صورتی که به میزان کم 
مصرف شــود خواص آرامش بخشی 
دارد. از دیرباز از این ادویه برای کمک 
به خواب و کاهش ســطح اضطراب و 
استرس استفاده می شده است. توصیه 
می شــود میزان کمی از جوز هندی را 
پیش از به بستر رفتن با شیر گرم مخلوط 

و میل کنید.
۳- کمک به گــوارش: روغن 
موجود در این ادویــه دارای خواص 
ضدنفــخ اســت. همچنیــن اگر از 
مشــکلات گوارشــی مانند اسهال، 
یبوســت، گاز معده و نفخ شکم رنج 
می برید می توانیــد روی جوز هندی 
حســاب ویژه ای باز کنید. بهتر است 
میــزان کمی از این ادویه را به ســوپ 

اضافه کرده و میل کنید.
۴- ســلامت مغز: جوز هندی 
یکــی از ادویه هایی اســت که باعث 

تحریک قوای جنســی و اعصاب مغز 
می شود. از خواص این ادویه می توان 
به مقابله آن با افســردگی، اضطراب و 
استرس، و بی حالی اشاره کرد. مصرف 
جوز هندی در زمانی که استرس دارید 
باعث کاهش ســطح فشــار خون و 

بازگشت آرامش به ذهن می شود.
۵- درمان بوی بد تنفســی: 
بوی بد تنفس می تواند نشــان دهنده 
وجــود مســمومیت در بدن باشــد. 
سبک زندگی ناسالم و رژیم غذایی 
نامناسب می تواند باعث تولید سم در 

اندام ها شود. مصرف جوز 
هندی باعث ســم زدایی از 

بدن شــده و ســموم را از کبد 
و کلیــه دفع می کند. به دلیل 
خاصیت آنتــی باکتریایی 
این ادویه، این امر به زدودن 
باکتری هایی که مسئول بوی 
بد دهان هستند کمک می کند.

۶- پوســت زیبا: بــه دلیل 
خواص آنتی باکتریایی و ضدالتهابی 

جــوز هندی، این ادویــه برای حفظ 
شادابی و نشاط پوست بسیار مناسب 
اســت. همچنین این ادویه به زدودن 
جوش های سرســیاه، آکنه، و درمان 
مسدود شــدگی منافذ پوست کمک 

می کند.
۷- فشار و گردش خون: جوز 
هندی سرشار از مواد معدنی همچون 
کلسیم، آهن، پتاسیم و منگنز است. این 
مواد به تنظیم فشار خون و گردش خون 

مناسب در بدن کمک می کنند.

گروه بهداشت و سامت- بادام 
هندی علاوه بر طعم شیرین و محبوبی 
کــه دارد، تأثیرات مثبــت زیادی برای 
سلامتی دارد. در حقیقت می توان از این 
آجیل ها به عنوان جایگزین شیر، خامه 
و کره استفاده کرد. در این گزارش لیستی 
از تاثیرات مثبت بام هندی برای سلامتی 

ارائه می شود:
۱. کمــک به کاهــش وزن: 
برخلاف آنچه بســیاری از مردم تصور 
می کنند آجیل بــه دلیل افزایش کالری 
و داشــتن چرب باعــث افزایش وزن 
می شــود، مطالعه ای در سال ۲۰۱۷ در 
مجله تغذیه نشان داده افرادی که به طور 
منظم آجیل می خورند وزن مناسبتری 
نســبت به کســانی دارند که از آجیل 
اســتفاده نمی کنند. این ویژگی ممکن 
اســت به دلیل ایجاد سیری زودهنگام 
)به لطف ترکیب قوی پروتئین، فیبر و 
چربی( پــس از مصرف مقدار کمی از 
آجیل باشد، بنابراین باعث کاهش وزن 

می شود.
۲. کمک به کاهش فشار خون: 
بیش از ۱۰۰ میلیون بزرگسال در آمریکا 
) تقریبا نیمی از جمعیت بزرگســال( 
دارای فشار خون بالا هستند. بر اساس 

یک مطالعه در سال ۲۰۱۹، خوردن بادام 
هندی با کاهش فشار خون ارتباط دارد.

مصرف بادام هندی با سطوح پایین تری 
گلیســیرید - نوعی چربی در خون که 
می تواند خطر سکته مغزی، حمله قلبی 
و بیماری های قلبی را در زمان بالا بودن 
آن افزایــش دهد، ارتبــاط دارد.با این 
حــال، همه بادام هندی ها در این زمینه 
برابر نیستند. بسیاری از بادام هندی های 
بسته بندی شده حاوی نمک هستند و 
غذا هایی که حاوی نمک اضافی هستند 

برای فشار خون بالا مناسب نیستند.
۳. سطح کلسترول را بهبود 
می بخشــد: دو نوع کلسترول وجود 
دارد: لیپوپروتئیــن بــا چگالی پایین 
)LDL( کــه نوعی تجمع چربی مضر 
در عروق شــما است و HDL، که در 
 LDL واقع می تواند با حمل کلسترول
از طریق رگ ها آن را از قلب شــما دور 
و از آن محافظت کند. مطالعه ای که در 
ســال ۲۰۱۷ در مجله آمریکایی تغذیه 
بالینی منتشر شــد نشان داد که استفاده 
از بــادام هندی در رژیم غذایی شــما 
می تواند کلسترول بد LDL را کاهش 

دهد. یک مطالعه در سال ۲۰۱۸ نیز نشان 
داد کــه رژیم غذایی غنی از بادام هندی 
سطح کلســترول HDL "خوب" را 

افزایش می دهد.
۴. سلامت کلی قلب را بهبود 
می بخشــد: بیماری های قلبی علت 
اصلی مرگ و میر در آمریکاســت؛ به 
گونه ای که موارد آن از کل موارد مرگ 
و میر بر اثر ســکته مغزی، بیماری های 
تنفسی، دیابت و بیماری آلزایمر بیشتر 
است. یک بررسی در سال ۲۰۰۷، نشان 
داد کــه خطر بیماری قلبی برای افرادی 
که بیــش از چهار بــار در هفته آجیل 
مصرف می کنند، ۳۷ درصد کمتر است.
اما بادام هندی، به ویژه، ممکن اســت 
مزیتی بیشتر داشته باشد. مطالعه ای که 
در سال ۲۰۱۸ در مجله تغذیه منتشر شد 
نشــان داد که وقتی افراد مبتلا به دیابت 
نوع ۲ روزانه ۳۰ گرم بادام هندی بدون 
نمک را بــه مدت ۱۲ هفته می خورند، 
با کاهش عوامل خطر بیماری های قلبی 
عروقی مواجه می شوند. دلیل احتمالی 
کمک بادام هندی به کاهش خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی عروقی این اســت 

که منبع خوبی از اسید های چرب تک 
اشــباع نشده و چند غیر اشباع است که 
می تواند به کاهش سطح کلسترول بد 

کمک کند.
۵. قند خون را کنترل می کند: 
افــزودن بادام هندی بــه رژیم غذایی 
می تواند تأثیر مثبت زیادی بر قند خون 
شــما داشته باشــد. در تحقیقی که در 
ســال ۲۰۱۹ در مجله بین المللی غدد 
درون ریز و متابولیسم منتشر شد، افراد 
مبتلا بــه دیابت نوع ۲ که ۱۰ درصد از 
کالــری روزانه خــود را از بادام هندی 
کسب می کردند، سطح انسولین پایین 
تری نســبت به افرادی که بادام هندی 
نمی خوردند، داشــتند. حفظ ســطح 

انســولین به کنتــرل قند خون 
کمــک می کند. ایــن ممکن 
است به این دلیل باشد که بادام 

هندی سرشــار از فیبر است که 
می توانــد از افزایش قند 

خون جلوگیری کند.
دریافتــی   .۶
میــزان مناســبی 
از مس: مــس نقش 

مهمــی در عملکرد های مختلف بدن 
از جملــه تنظیم ضربان قلب و فشــار 
خون، تولید گلبول هــای قرمز خون، 
توسعه اســتخوان ها، عروق خونی و 
بافت همبند و تحریک سیســتم ایمنی 
بدن دارد. یک اونس بادام هندی حاوی 
۷۰ درصد ارزش روزانه مس مورد نیاز 

بدن است. 
۷. از سلول ها در برابر آسیب 
محافظت می کند: آجیل ها به داشتن 
خاصیت آنتی اکسیدانی عالی شناخته 
شــده اند. آنتی اکســیدان ها ترکیباتی 
هستند که می توانند رادیکال های آزاد 
آســیب زا را در بدن شما خنثی کنند، 
بنابراین بدن شما را در برابر بیماری ها 
محافظت کرده و به طور کلی التهاب را 
کاهش می دهند. بادام هندی منبع عالی 
دو نوع آنتی اکسیدان 
است: پلی فنول ها و 

کاروتنوئیدها.

بهترین مواد غذایی برای تقویت سلامت کلیه

۷ خاصیت بی نظیر جوز هندی برای سلامت بدن
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