
9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - تمام 
ویتامین‌ها را می‌توان به راحتی از طریق 
رژیم غذایی بدون توســل به غذا‌های 
معجزه آسا یا مکمل‌های ویتامینی غیر 

ضروری به دســت آورد. همه غذا‌ها 
حاوی مقادیــر متفاوتی از ویتامین‌ها 

هستند.
محلول در چربی

دو گــروه عمــده از ویتامین‌ها 
وجود دارند. اولی ویتامین‌های محلول 
در چربــی A، D، E و K هســتند 
کــه در بافت چربــی تجمع می‌کنند. 
ویتامین‌هــای محلــول در چربی در 

بدن ذخیره می‌شوند؛ بنابراین مصرف 
بیش از حد آن می‌تواند منجر به تجمع 
بیــش از حد ویتامین‌ها شــود که به 
عنوان هایپرویتامینوز شناخته می‌شود. 

بنابراین، هیچ مکمــل ویتامینی نباید 
بدون نظر متخصص مصرف شود.

محلول در آب
ویتامین‌هــای محلــول در آب 
 C و ویتامین B ویتامین‌هــای گــروه
هستند. این ویتامین‌ها محلول در آب 
هستند و در بدن ذخیره نمی‌شوند. بدن 
بــه ویتامین‌های محلــول در آب نیاز 
دارد و مــازاد آن را از بدن دفع می‌کند. 

بســیاری از افرادی کــه مکمل‌های 
ویتامیــن C مصرف می‌کنند، به دلیل 
شــهرت آن برای کمک به سیســتم 
ایمنی و جلوگیری از ســرماخوردگی 

و آنفلوانزا، باید به خاطر داشــته باشند 
که این حرکت اغلب بی فایده است. به 
طــور کلی، اکثر افراد جامعه معمولاً از 
کمبود ویتامین C رنج نمی‌برند، مگر 
در شرایط خاص؛ زیرا این ویتامین در 
رژیم غذایی فراوان اســت و به راحتی 

به دست می‌آید.
غذا‌هایــی کــه ویتامیــن 
بیشتری دارند شامل موارد زیر 

هستند:
فلفل قرمز  

فلفل دلمه‌ای سلطان ویتامین C و 
حاوی مقادیر بسیار بیشتری نسبت به 
سایر مواد است. کیوی نیز منبع خوبی 
از این ویتامین با فواید ســامت ثابت 

شده است.
برخی از مطالعات نشان می‌دهند 
کــه مصرف منظم ویتامین C به مدت 
تنهــا ۳ ماه سیســتم ایمنــی را بهبود 
می‌بخشــد و بدن را به طور کلی مقاوم 

نگه می‌دارد.
هویج

هویج و سایر سبزیجات نارنجی 
رنگ سرشــار از بتاکاروتن با محتوای 
بــالای ویتامیــن A خود برجســته 
هســتند. ویتامیــن A دارای خواص 
آنتی اکسیدانی اســت. برای تشکیل 
گلبول‌های قرمز خون ضروری است. 
به عملکرد صحیح متابولیســم آهن 

کمک می‌کند.
برای مراقبت مناسب از پوست و 
غشــا‌های مخاطی و همچنین تاثیر بر 
عملکرد صحیح هورمون‌های جنسی 
ضــروری اســت. در میان میــوه ها، 
غنی‌ترین ویتامین A در خربزه، انبه و 
زردآلو یافت می‌شود. همچنین ویتامین 
A را می‌توان از لبنیات و غذا‌هایی مانند 

جگر به دست آورد.

کلم بروکلی
کلم بروکلی بــا محتوای بالای 
ویتامین‌هــای A، C و ویتامین‌هــای 
گــروه B، یــک ابر غذا محســوب 
می‌شــود. ویتامین‌های B عبارتند از 
 B۳ ،)ریبوفلاوین( B۲ ،)تیامین( B۱
 B۶ ،)اسید پانتوتنیک( B۵ ،)نیاسین(
)پیریدوکسین(، B۹ )اسید فولیک(، و 

B۱۲ )کوبالامین(.
B۱۲ فقــط در محصــولات 
حیوانــی یافــت می‌شــود؛ بنابراین 
گیاهخــواران بایــد آن را همــراه با 
مکمل‌هــا مصرف کنند. ویتامین‌های 
گروه B عملکرد‌های مختلفی دارند. 
برخی بیشــتر در ســطح مغز تاثیر 

می‌گذارنــد، برخــی در انعقاد و 
برخی در متابولیسم خون 

تعیین کننده هستند.
ی  بیــا لو

چشم بلبلی
حبوبات،  هم 

هم آجیل و هم میوه‌های 
خشک سرشار از ویتامین E هستند. 
یک ویتامین محلــول در چربی که از 
سیســتم ایمنی محافظت می‌کند. به 
عملکرد سیستم گردش خون کمک 

می‌کند. 
در تشکیل گلبول‌های قرمز خون 
نقــش دارد و همچنین دارای خواص 

آنتی اکسیدانی است.
لوبیا‌هــا حبوباتی هســتند که 
بیشترین ویتامین E را تامین می‌کنند. 
روغن آفتابگردان، بــادام یا آووکادو 
نیز منابع خوبی از ویتامین E هســتند. 
از آن جایــی کــه محلــول در چربی 
اســت، بــدن آن را از طریق ادرار دفع 
نمی‌کند؛ بنابراین مصرف بیش از حد 

آن می‌تواند برای سلامتی مضر باشد.
روغن زیتون

روغــن زیتــون بهتــر 

اســت فرا بکر باشد؛ زیرا 
هیچ یک از آنتی اکســیدان‌های خود 
را در طــول فرآیند تصفیه از دســت 
 K نمی‌دهد. منبع خوبــی از ویتامین
اســت. این روغن همــراه با ویتامین 
D بــرای جــذب کلســیم ضروری 
است. به لطف ویتامین K، کلسیم در 

استخوان‌ها جمع می‌شود. 
به این ترتیب شــکل پلاک‌های 

خطرناک در رگ‌ها تجمع نمی‌کند.
تخم مرغ

تخــم مــرغ غذایــی حــاوی 
پروتئین‌های با ارزش بیولوژیکی بالا، 
اسید‌های چرب امگا ۳ و ویتامین‌های 
A، D، E و K است. همچنین حاوی 
مواد معدنی مانند فسفر، سلنیوم، آهن و 

روی و ویتامین B۱۲ اســت. 
این مــاده غذایی منبع خوبی 
از ویتامین D است. ویتامین 
D برای حفظ سلامت سیستم 
ایمنی ضروری است؛ اما نباید 

فراموش کرد کــه منبع اصلی 

ویتامین D نور خورشــید است. بیش 
از نیمی از ویتامین D مورد نیاز از نور 

خورشید تامین می‌شود.
اسفناج

هم اسفناج و هم سایر سبزیجات با 
برگ سبز تیره مانند شاتوت، آروگولا یا 
کلم پیچ حاوی مقادیر خوبی از ویتامین 
B۱ هســتند. ثابت شده است که این 
گیاهان برای سلامت مغز مفید هستند. 
بر اساس مطالعات، افراد مسن‌تری که 
از این ویتامین بیشتر استفاده می‌کنند، 
مکالمات بهتــری دارند. هر روز یک 
خوراکی یکسان نخورید و یک رژیم 
غذایی متعادل و متنوع داشــته باشید. 
مهم است که هر روز غذا‌های مختلف 

را در رژیم 
بگنجانید.  غذایی 
غذایی  رژیــم  یک 
مناســب و متعادل 
شامل انواع غذا‌ها از 
گوشت قرمز گرفته 
تا کله پاچه و میوه‌ها 

و سبزیجات است.

ویتامین‌ها مانند پروتئین‌ها یا کربوهیدرات‌ها انرژی تولید نمی‌کنند؛ اما اجزای ضروری برای عملکرد
 و رشد مناسب بدن هستند.

مواد غذایی که تمام ویتامین‌های 
ضروری بدن را دارند

گروه بهداشــت و سلامت- 
در حــال حاضــر ســویه امُیکرون 
کروناویروس موجب ابتلای هزاران 
نفر شده و کارشناسان بهداشت برای 
مقابله با آن دریافت دوز سوم واکسن 

را توصیه می‌کنند.
در حالی که تعداد ابتلا به کووید 
در استرالیا طی هفته‌های اخیر کاهش 
یافته اما افزایش موارد ابتلا به امُیکرون 
باعث ایجاد اختلال در جدول زمانی 
دریافت واکســن تقویت‌کننده برای 

بسیاری از مردم استرالیا شده است.
کارشناســان بهداشت در مورد 
دریافــت دوز تقویت‌کننــده بعد از 
بهبــودی از عفونت توصیه‌های ارائه 
کردند که در ذیل به آن اشــاره شــده 

است. 
محافظت  تقویت‌کننده  واکسن 
مــداوم حاصل از واکسیناســیون و 
مصونیت طبیعی را تضمین می‌کند؛ به 
این معنا که هر گونه محافظتی که پس 
از بهبودی از ویروس به دســت آمده، 
حتی قوی‌تر و طولانی‌تر خواهد شد.

کاتریــن بنت، رئیس دانشــگاه 
دیکیــن اســترالیا، در این خصوص 
می‌گوید: اگــر به عفونت کرونا مبتلا 

شــدید، همچنیــن دوز اول، دوم و 
تقویت‌کننــده واکســن را دریافت 
کرده‌ایــد، بهترین سیســتم ایمنی را 

دارید. 
کارشناسان بهداشت می‌گویند: 
پــس از بهبــودی کامــل از بیماری 
حــاد می‌تــوان بــرای دریافت دوز 
تقویت‌کننده اقــدام کرد. دوره انتظار 
برای دریافت دوز تقویت‌کننده برای 
بســیاری از افراد معمولا پس از چهار 

تا ۶ هفته است.
پروفسور بنت اظهار کرد: وقتی 
علائمــی ندارید، هیــچ مانعی برای 
دریافــت دوز تقویت‌کننــده وجود 

ندارد. 
وی گفت: حــدود ۶ هفته پس 
از عفونــت احتمالا زمان خوبی برای 
اقدام به دریافــت دوز تقویت‌کننده 

خواهد بود.
با دریافت دوز تقویت‌کننده بعد 
از بهبودی از عفونت گزینه درســتی 
انتخاب کردید اما اگر این کار را نکنید، 
مدت‌زمان زیادی محافظت نخواهید 
شــد و خود را در معــرض عفونت 

دیگری قرار می‌دهید.
چــرا دریافت دوز 

سوم مهم است؟
دکتر بنت بیــان کرد: اگر علائم 
طولانی‌مــدت داریــد، احتمالا باید 
به پزشــک مراجعــه کنیــد. این به 
تصمیم‌گیری در مورد زمانی که ممکن 
است برای دریافت دوز تقویت‌کننده 

آماده باشید، کمک می‌کند.
وزارت بهداشت استرالیا اعلام 
کــرده افــراد بهبودیافتــه می‌توانند 
واکسیناســیون کووید ۱۹ و دریافت 
دوز تقویت‌کننــده را  تــا چهــار ماه 
بــه تعویق اندازند چــون بهبودی از 
عفونت امکان ابتلای مجدد را حداقل 

برای این مدت کاهش می‌دهد.
پس از بهبودی از ویروس 
چــه میزان مصونیــت طبیعی 

دارید؟
مصونیت طبیعی از فردی به فرد 
دیگر متفاوت است زیرا افراد مختلف 
ممکــن اســت دوزهــا و تجربیات 
عفونت و ســرعت پاکسازی عفونت 

متفاوتی داشته باشند. 
پروفسور بنت خاطرنشان کرد: 
تمام این موارد بر پاسخ ایمنی شما تاثیر 
دارد. عفونــت قبلی برای برخی افراد 
ممکن اســت محافظت کوتاه‌مدت و 
کامــا خوبی ارائه دهد و تا ســه ماه 
ادامه یابد. در افراد دیگر ممکن است 
۶ یا چند هفته طول بکشد و یا ممکن 
اســت بدن فرد در واقع بدون ساختن 
آنتی‌بادی با عفونت مبارزه کرده باشد. 
به همین دلیل شــاید محافظت 
خاصــی در برابر آن وجود نداشــته 

باشد. 
وی توصیه کرد: منتظر نمانید تا 
محافظت طبیعی شما به اتمام برسد 
و دوز تقویت‌کننــده دریافــت 
کنید بلکــه هرچه زودتر برای 

دریافت آن اقدام نمایید.

گروه بهداشــت و سلامت- 
نتایــج یک مطالعه جدید نشــان می 
دهــد بین الگوهــای رژیم غذایی و 

طول عمر ارتباط وجود دارد.
یک مطالعه جدید تأیید می‌کند 
که برخــی تغییرات رژیــم غذایی 
می‌تواند طــول عمر افراد را افزایش 
دهد. رژیم غذایی سرشار از حبوبات 
و غلات کامل در صورتی که از سنین 
پایین شــروع شود، می‌تواند تا ۱ دهه 

به زندگی فرد اضافه کند.
پروفسور »لارس تور فادنس«، 
سرپرســت تیم تحقیق از دانشــگاه 
برگن در نروژ، در این باره می‌گوید: 
»تحقیقــات تاکنون فواید ســامت 
مرتبط بــا گروه‌های غذایی جداگانه 

یا الگوهای رژیــم غذایی خاص را 
نشان داده است.«

دانشــمندان نتیجــه گرفتند که 

تغییر مــداوم از یک رژیــم غذایی 
معمولــی غربــی به رژیــم غذایی 
مطلوب از ســن ۲۰ سالگی می‌تواند 

امید به زندگی را حدود ۱۰.۷ ســال 
برای زنان و ۱۳ ســال بــرای مردان 

افزایش دهد.
فادنس در ادامه افزود: »مصرف 
بیشتر حبوبات، غلات کامل و آجیل 
و مصــرف کمتــر گوشــت قرمز و 
گوشت‌های فرآوری شده مؤثرترین 
راه بــرای افزایش امیــد به زندگی 
برای افرادی با رژیم غذایی معمولی 

تخمین زده می‌شود.«
تحقیقــات قبلــی همچنین به 
وضوح نشــان می‌دهد کــه مزایای 
عــادات غذایی ســالم در صورتی 
بیشــتر اســت که یک فرد از لحاظ 
 فیزیکــی زندگی پرتحرکی داشــته 

باشد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
نوشــیدن آب پیــاز به مــدت یک 
هفته، بســیاری از بیماری‌ها از جمله 

بیماری‌های زنان را درمان می‌کند.
در حالی که فواید پیاز خشک بی 
پایان است؛ دانستن جزئیات استفاده از 
آب پیاز نیز بسیار مهم است. پیازی که 
در هر آشپزخانه‌ای در دسترس است؛ 
اما گویا ما از این ســبزی ریشــه‌ای 
 و فواید بی شــمار آن بســیار غافل 

هستیم.
پیــاز هنگام خرد کردن، اشــک 
از چشمان ما ســرازیر می‌کند. شاید 
بــه همین خاطر گاهــی می‌خواهیم 
از مصــرف آن منصرف شــویم؛ اما 
می‌دانیــم بــدون پیاز، هیــچ غذایی 
خوشــمزه نیســت. پــس وقتی در 
وعده‌هــای غذایی گنجانده نشــود، 
احســاس کمبود می‌کنیم. پیاز در غذا 
هم معجزه می‌کند و برای سلامتی هم 

یک درمانگر واقعی است.
خواص درمانی بی شــمار 

پیاز
پیاز در زمستان می‌تواند سیستم 

ایمنی بدن را تقویت کند. پیاز به لطف 
ترکیبات آنتی اکسیدانی خود می‌تواند 
قدرت محافظتی در برابر بیماری‌ها به 

خود گیرد.
پیازی که با مشــت در کنار آرد 
باقالی خشــک می‌شــکنیم در واقع 
بیماری را دفع می‌کند. پیاز که در برابر 
ســرطان از بدن ما محافظت می‌کند، 

کلسترول را هم تنظیم می‌کند.
پیاز خشــک که نقش مهمی در 
کاهــش آکنه و جای زخــم دارد، در 
صورت مصــرف زیاد آن‌ها را از بین 
می‌برد؛ امــا برای بهره مندی از فواید 
پیاز باید آن را متعادل مصرف کنیم و 

در مصرف آن زیاده روی نکنیم.
پیاز که به لطف گوگرد موجود در 
آن به سلامت مغز کمک می‌کند، تا حد 
زیادی از سلامت قلب هم محافظت 
می‌کند. علاوه بر این، پیاز که به تجزیه 
برخی از غذا‌های غیرقابل هضم کمک 
می‌کند، قند خون بــالا را نیز متعادل 

می‌کند.
نوشــیدن آب پیاز به مدت یک 
هفته، از بــدن در برابــر ویروس‌ها 

محافظــت می‌کند. بــه جمع آوری 
مجدد بدن که به دلیل ماه‌های زمستان و 
بیماری‌ها خسته است، کمک می‌کند. 
به طور مکرر توسط متخصصان گفته 
می‌شود که مصرف پیاز خشک هم به 
صورت خام و هــم آب پز در هوای 

سرد مفید است.
آنتــی بادی‌هــای موجــود در 
سیســتم ایمنی را در برابر ویروس‌ها 
افزایــش می‌دهد و آنتــی بادی‌ها را 

تقویت می‌کند. 
بنابراین، بدن بر بیماری راحت‌تر 

غلبه می‌کند. علاوه بر این، آب 
پیاز بــرای عفونت‌های ادراری مفید 

است .
آب پیاز خشک سلول‌های بدن 
را تقویــت می‌کند و عملکرد اندام‌ها 
را افزایش می‌دهد؛ اما درمان آب پیاز 
خشک که به مدت یک هفته مصرف 

می‌شــود، باید به مدت ۱۰ روز قطع 
شود و سپس از سر گرفته شود.

دســتور العمل درمانی آب 
پیاز

یک عدد پیاز
۲ لیوان آب

برای تهیه این درمان، پیاز‌ها را از 
وسط نصف کرده و به مدت ۵ تا 

۱۰ دقیقه بجوشانید. 

بعــد از این فرآینــد، آب پیاز را 
آبکش کرده و در لیوان بریزید. سعی 
کنید قبل از ســرد شــدن زیــاد، این 
دمنوش را ولرم مصرف کنید. کسانی 
که نمی‌توانند آب پیــاز را به تنهایی 
بنوشند، می‌توانند به آن عسل یا لیمو 

اضافه کنند.

چه مدت بعد از بهبودی امُیکرون دوز تقویت‌کننده تزریق کنیم؟

محققان نروژی می گویند؛

تغییر رژیم غذایی طول عمر را تا ۱۰ سال افزایش می دهد

خواص درمانی مصرف آب پیاز

هر روز یک خوراکی یکســان نخورید و یک رژیم غذایی متعادل و متنوع داشــته باشید. مهم 
اســت که هر روز غذا‌های مختلــف را در رژیم غذایی بگنجانید. یک رژیم غذایی مناســب و 
متعادل شــامل انواع غذا‌ها از گوشــت قرمز گرفته تا کله پاچه و میوه‌ها و سبزیجات است.

یک کارشناس گیاهان دارویی مطرح کرد:

گیاهی شگفت‌انگیز در سبد غذایی ما
گروه بهداشــت و ســامت-  یک کارشناس گیاهان دارویی گفت: شــوید تازه کالری بسیار کمی دارد اما منبع 

فوق‌العاده‌ای از چندین ویتامین و ماده معدنی ضروری ازجمله ویتامین ث، منگنز و ویتامین A به شمار می‌رود.
مژده زارعی، اظهار کرد: شــوید از دیرباز تاکنون به‌عنوان ســبزی و ادویه مصرف فراوانی داشــته و به همین علت 
آن‌را به منظور طعم دهی به غذاهای مختلف نیز به کار می‌برند اما ویژگی‌های منحصر به فرد آن تنها محدود به مصارف 
آشپزی نیست و به طور سنتی برای درمان یک سری از بیماری‌ها مانند مشکلات گوارشی، کولیک نوزادان و بوی بدن 

دهان استفاده می‌شود.
وی ادامه داد: شــوید تازه کالری بســیار کمی دارد اما منبع فوق‌العاده‌ای از چندین ویتامین و ماده معدنی ضروری 
ازجمله ویتامین ث، منگنز و ویتامین A به شمار می‌رود، خود ویتامین A یک ماده مغذی ضروری مهم برای کمک به 

حفظ بینایی و حمایت از سلامت سیستم ایمنی بدن است.
زارعی با اشاره به این‌که این گیاه در عین حال منبع خوبی از منگنز است، عنوان کرد: هرچند بدن انسان به مقادیر 

بسیار کمی از آن نیاز دارد، اما منگنز برای عملکرد طبیعی مغز، سیستم عصبی و متابولسیم قند و چربی حیاتی است.
این کارشــناس گیاهان دارویی با اشــاره به این‌که دانه‌های شوید نیز مزایای تغذیه‌ای مشابهی را به خود اختصاص 
می‌دهند، بیان کرد: شوید غنی از آنتی‌اکسیدان‌هاست که مصرف مواد غذایی و مکمل‌های آن مستقیماً به کاهش التهاب 
و پیشگیری یا حتی درمان برخی از اختلالات خاص مانند امراض قلبی- عروقی، آلزایمر، آرتریت روماتوئید و برخی 

از انواع سرطان کمک می‌کند.
 وی با اشاره به این‌که شوید کاهنده چربی، قندخون و پیشگیری از امراض قلبی- عروقی است، عنوان کرد: سطح 
بالای چربی و قندخون به ویژه به صورت مزمن بســیار نگران کننده اســت و این وضعیت به بیماری‌های قلبی عروقی، 

مسدود شدن عروق خونی، مقاومت به انسولین، سندرم متابولیک و دیابت نوع ۲ منجر می‌شود.
زارعی با اشــاره به این‌که شــوید یکی‌از مؤثرترین گیاهان در راستای کمک به کاهش چربی و قند خون محسوب 
می‌شود و مورد تأیید پزشکان سراسر جهان است، افزود: مصرف روزانه دوزهای کنترل شده از عصاره شوید توانست 

به طرز معنی‌داری قند خون ناشتا و سطح چربی در بیماران را کاهش دهد.
این کارشناس گیاهان دارویی تصریح کرد: از سایر سایر فواید بالقوه شوید می‌توان به خصوصیات آنتی باکتریال، 

سلامت استخوانی و کرامپ‌های قاعدگی اشاره کرد.
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