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   مصرف پیاز به دلیل خواص پیاز که برای سلامتی و بدن بسیار فراوان و مفید است توصیه 
می‌شود اما باید دقت کنید که زیاده‌روی و افراط در مصرف پیاز نیز منجر به عوارض و 

مضراتی می‌شود. 

      گروه بهداشت و سلامت  -   با پیروی 
از رژیم غذایی مناســب می‌توانید از 
استخوان‌هایی قوی و سالم بهره‌مند 
شــوید و به پوکی استخوان مبتلا 

نشوید.
اگر به پوکی استخوان مبتلا هستید،  
می‌توانید با مصرف خوراکی‌های 
مناسب و البته در کنار ورزش، این 

مشکل را حل کنید.
۱. سبزیجات

 C ســبزیجات حــاوی ویتامین
هستند که با تحریک سلول‌های 
استخوانی، بافت‌های استخوانی 
تشــکیل داده و اســتخوان‌ها را 
محکم می‌کنند. سبزیجات سبز و 
زرد می‌توانند تراکم مواد معدنی 

استخوان‌ها را افزایش دهند.
۲. پروتئین

مصرف پروتئین به مقدار کافی برای داشتن استخوان‌های 
سالم بسیار مهم است. در حقیقت ۵۰درصد استخوان‌ها 
از پروتئین تشکیل شده است. مصرف کم پروتئین از 
جذب کلســیم می‌کاهد و اســتخوان‌ها را ضعیف و 
شکننده می‌کند. البته مصرف بیش از حد پروتئین هم 
موجب افزایش بیش از حد کلســیم در استخوان‌ها و 
نشت آن به درون خون و اسیدیته شدن بدن می‌شود. 
هر روز باید در برابر هر کیلو وزن بدن، ۲ گرم پروتئین 
مصرف شود. مثلا اگر فردی ۵۵ کیلوگرم وزن دارد باید 

روزانه ۱۱۰ گرم پروتئین مصرف کند.
۳. کلسیم

کلسیم مهم‌ترین ماده معدنی استخوان است و بیشتر 
مردم باید روزانه ۱۰۰۰میلی‌گرم کلسیم مصرف کنند 

که البته این مقدار در زنان مسن به ۱۲۰۰ میلی‌گرم در 
روز می‌رسد. دانه‌ها، پنیر، ماست، ماهی‌های ساردین 
و سالمون، حبوبات و عدس، بادام، برخی سبزیجات 
برگدار مانند اسفناج و کلم‌پیچ و ریواس مملو از کلسیم 

هستند.
K و D ۴. مصرف مقدار کافی ویتامین‌های

وجود این دو ویتامین برای داشتن استخوان‌های قوی 
بســیار ضروری اســت. ویتامین D به جذب کلسیم 
در اســتخوان‌ها کمک می‌کنــد و کمبود آن موجب 
کمبود کلســیم و ضعف در اســتخوان‌ها می‌شــود. 
ماهی‌های پرچرب مانند سالمون، ساردین، شاه‌ماهی 

و خال‌مخالی، گوشت قرمز، جگر و 
 D زرده تخم‌مرغ برای تامین ویتامین

مفیدند.
ویتامیــن K هم با افزایش تولید 
پروتئیــن استئوکلســین، به 
استخوانی  بافت‌های  تشکیل 
کمک می‌کند. کلم‌پیچ، اسفناج، 
بروکلــی، جگر گاو، مرغ، لوبیا 
سبز و آووکادو سرشار از ویتامین 

K هستند.
۵. منیزیم و روی

علاوه‌بر کلسیم، منیزیم و روی 
برای تقویت اســتخوان‌ها مهم 
هســتند. منیزیم موجب فعال 
شــدن ویتامیــن D و افزایش 
جــذب کلســیم می‌شــود. 
شکلات تلخ، آووکادو، آجیل، 
حبوبــات، توفو، غلات کامل و 

برخی از ماهی‌های چرب مملو از منیزیم هستند.
همچنین مقدار کمی روی برای تشــکیل مواد معدنی 
اســتخوان‌ها لازم است. گوشت قرمز، دانه‌ها، آجیل، 
شکلات تلخ، لبنیات، تخم‌مرغ، غلات کامل، برخی از 
سبزی‌ها مانند کلم‌پیچ و لوبیا سبز حاوی روی هستند.

البتــه فراموش نکنید که برای درمان یا پیشــگیری از 
پوکی اســتخوان باید از غذا‌های پرنمک پرهیز کنید. 
مصرف بیش از حد نمک بدن را وادار به رهاســازی 
کلسیم می‌کند که برای استخوان‌ها مضر است؛ بنابراین 
از مصرف مقدار بالای ســدیم پرهیز کنید. همچنین 
کافئیــن، مصرف افراطی ویتامین A و مصرف بیش از 
حد حبوبات و عدس برای افراد مبتلا به پوکی استخوان 

مضر است.

با این رژیم غذایی استخوان‌های بدنتان را تقویت کنید

از خواص پیاز و مضرات آن بیشتر بدانید ...از خواص پیاز و مضرات آن بیشتر بدانید ...

گروه بهداشت و سلامت  -  مصرف پیاز به دلیل خواص 
پیاز که برای ســامتی و بدن بســیار فراوان و مفید است 
توصیه می‌شــود اما باید دقت کنید که زیاده‌روی و افراط 
در مصرف پیاز نیز منجر به عوارض و مضراتی می‌شود. 
پیاز دارای قند‌هــا، ویتامین‌ها مانند A و C، مواد معدنی 
مانند پتاســیم، کلسیم و فسفر اســت. از جمله خواص 
پیاز می‌توان به مبارزه با سرطان، کمک به بهبود سلامت 
قلــب، کاهش قند خون بالا، تقویت معده و بهبود هضم، 
حفظ سلامت اســتخوان، جلوگیری از آلرژی و کاهش 
التهاب، تقویت سیســتم ایمنی، درمان اختلالات گوش، 
بهبود خواب، بهبود تنفس، بهبود ســامت چشم، بهبود 
سلامت دهان، تقویت مغز، درمان وبا، درمان تب، تسکین 
درد قاعدگی اشــاره کرد. در این مطلب که در ارتباط با 
خواص پیاز اســت به بررسی مواردی مانند خواص پیاز 
خام و خواص پیاز پخته، خواص آب پیاز پخته، خواص 
پیاز برای مردان، خواص آب پیاز برای پوســت، خواص 
پیاز بــرای مو، خواص پیازچه و در نهایت مضرات پیاز 

می‌پردازیم.
خواص پیاز خام و خواص پیاز پخته

پیاز دارای خواص و فواید بی نظیری برای سلامت بدن 
اســت و این گیاه دارویی خام یا پخته خواص فراوان و 
فوق‌العاده‌ای دارد. خواص پیاز خام از خواص پیاز پخته 
کمی بیشتر است. از خواص پیاز خام می‌توان به سطوح 
بالاتر ترکیبات آلی در آن اشاره کرد. لایه‌های خارجی پیاز 
منبع غنی و منشا مهمی از فلاونوئیدها است. از خواص 
پیاز خام می‌توان به تاثیر آن در درمان بیماری‌های قلبی، 
دیابت و سرطان اشاره کرد. خواص پیاز پخته نیز فراوان 
اســت و ازجمله خواص پیاز پخته می‌توان به این مورد 
اشــاره کرد که پیاز مخته منبعی سرشــار از فیبر و مس 
اســت. فیبر برای مشکلات گوارش و مس برای ارتباط 
مغز بســیار مفید و موثر است. از دیگر خواص پیاز پخته 
می‌توان به مواردی از جمله بهبود هضم، پیشــگیری از 
پوکی اســتخوان، تنظیم قند خون، پیشگیری از عفونت، 
تقویت سیســتم ایمنی بدن و ارتقا سلامت چشم اشاره 
کرد. خواص پیاز خام و خواص پیاز پخته تقریبا مشــابه 
و مشترک هستند و هر دو خواص مشترک زیادی دارند.

خواص آب پیاز پخته
یکــی از بهترین درمان‌هایی که میتوان برای رشــد مو از 
آن‌ها استفاده کرد استفاده از آب پیاز است. آب پیاز برای 
درمان بسیار از مشکلات و بیماری‌ها بسیار مفید است که 
از جمله خواص آب پیاز برای  مشکلات و بیماری‌هایی 
که آب پیاز برای آن‌ها مفید اســت و نقش دارد می‌توان 
به درمان ســرطان، درمان دیابت، کاهش التهاب، تقویت 
سیســتم ایمنی، درمان قارچ‌های ناخن، افزایش بینایی، 
درمان عفونت گــوش، بهبود خواب، تقویت باروری و 

مبارزه با آکنه اشاره کرد.
خواص پیاز برای مردان

یکــی از خواص پیاز کمک به افزایش باروری در مردان 
اســت. پیاز یکی از گیاهان دارویی اســت که در اوگاندا 
غرب از آن برای برای مدیریت ناتوانی و اختلال عملکرد 
جنســی استفاده می‌کنند. برای افزایش باروری در مردان 

باید آب پیاز را همراه با عسل ترکیب کرده و بخورید.
خواص پیاز برای مو

خواص پیاز برای مو بســیار فراوان و مفید اســت. پیاز 
موجب درمان شــوره ســر، حفظ رنگ مو، از بین بردن 
شــپش، جلوگیری از سفیدی مو و بهبود و افزایش رشد 

مو می‌شود.
 خواص آب پیاز برای پوست

پیــاز و آب پیــاز برای پوســت و کمک به ســامت و 
درخشندگی پوســت خواص و فواید فراوانی دارند. از 
پیاز و آب پیاز برای تهیه ماســک برای پوســت استفاده 

می‌شود. در ادامه به فواید پیاز برای پوست می‌پردازیم.
فواید پیاز برای رفع آکنه

از جملــه خواص پیاز به کمک و تاثیــر آن در رفع آکنه 
می‌توان اشــاره کرد. پیاز دارای خاصیت ضد میکروبی، 
ضد باکتریایی و ضد التهابی است و با داشتن این خواص 
می‌توا‌ن از پیاز به عنوان ی یک ضد عفونی کننده بســیار 
قــوی یاد کرد. خواص ضد عفونی کنندگی پیاز موجب 
محافظت از پوست برابر آکنه و عفونت‌های پوستی دیگر 
می‌شــود. از پیاز و آب پیــاز برای درمان و رفع جوش و 

آکنه استفاده می‌کنند.
برای بهره‌مندی از خواص آب پیاز برای پوست می‌توانید 
یک قاشــق سوپ خوری آب پیاز را همراه با یک قاشق 
ســوپ خوری زیتون مخلوط کرده و ترکیب حاصل را 
روی صــورت خود بمالید. اجازه دهید برای مدت زمان 
بیست دقیقه روی صورت شما مانده و بعد صورت خود 
را بشــویید. مصرف منظم پیاز اثــر فوق‌العاده‌ای در رفع 

آکنه خواهد داشت.
فواید پیاز به عنوان ضد پیری

از دیگر خــواص پیاز می‌توان به خاصیت ضد پیری که 
داروی گیاهی اشاره کرد. پیاز با داشتن ویتامین‌هایی مانند 
ویتامین A و ویتامین C و آنتی اکســیدان‌ها می‌تواند در 
مقابل آسیب حاصل از اشعه‌های مضر فرابنفش از پوست 
محافظت کند. همجنین آنتی اکسیدتن‌های موجود در پیاز 
می‌تواند موجب خنثی ســازی و مبارره با رادیکال‌های 
آزادی که مســئول پیری زددرس پوست هستند مبارزه 
کرده و از پیری پوست جلوگیری کنند. در کوارستین که 
یک آنتی اکسیدان قوی است و می‌تواند پوست را بدون 
چروک نگه دارد در پیاز در مقادیر بالایی یافت می‌شود. 
پیاز با داشتن ویتامین‌ها و گوگرد پوست را نرم و انعطاف 
پذیر می‌کند. ماساژ دادن پوست با آب پیاز می‌تواند برای 
افزایش گردش خون در پوست کمک کننده و مفید باشد.

فواید پیاز برای درخشندگی پوست
از دیگر خواص پیاز می‌توان به تاثیر آن در درخشــندگی 

پوســت اشــاره کرد. ویتامیــن C موجــود در پیاز به 
درخشــندگی و طراوت پوســت کمک می‌کند. پیاز با 
خواص ضدعفونی کنندگی که دارد موجب رفع جوش 
و آکنه شده و همچنین با داشتن آنتی اکسیدان‌ها موجب 
رفع پیری نیز می‌شود. در مجموعه از جمله خواص آب 
پیاز برای پوســت می‌توان به تاثیر آن در درخشــندگی 

پوست اشاره کرد.
برای بهره‌مندی از این خواص پیاز می‌توان از ماسک زیر 
استفاده کرد. مواد لازم برای تهیه این ماسک صورت پیاز 
عبارتند از دو قاشــق سوپ خوری آرد، یک و نیم قاشق 
ســوپ خوری آب پیاز تازه، نصف قاشق چای خوری 

شیر و یک قاشق چای خوری جوز.
برای تهیه این ماسک باید ابتدا آب پیاز، آرد، شیر و جوز را 
به خوبی با هم مخلوط کنید. اگر ترویب شما خیلی غلیظ 
شد به آن کمی شیر اضافه کنید و اگر بوی پیاز ماسک شما 
خیلی شدید بود می‌توانید چند قطره روغن اسانس سنبل 
را به ماسک خود اضافه کنید. بعد از اینکه ماسک پیاز شما 
آماده شد، ابتدا صورت خود را به خوبی تمیز کنید و بعد از 
ماسک تهیه شده روی پوست صورت و گردن خود بمالید 
و اجازه دهید روی پوست شما خشک شود. بعد از اینکه 
ماسک پیاز روی صورت شما خشک شد آن را به کمک 
شیر پاک کنید و از درخشندگی پوست خود لذت ببرید.

 فواید پیاز برای درمان لک‌های پوستی
از دیگــر خــواص پیاز می‌تــوان به تاثیــر آن در درمان 
لک‌های پوستی اشاره کرد. آنتی‌اکسیدان‌های موجود در 
پیاز پوست را تغذیه می‌کنند و ناخالصی‌های موجود در 
پوست را پاک می‌کنند. برای بهره مندی از این فواید پیاز 
می‌توانید مقادیر مســاوی از آب پیاز و ماســت تازه را با 
هم مخلوط کرده و یک ماسک ضد لک و تیرگی پوستی 
بســازید. برای رفع بوی نامطبوع این ماسک می‌توانید از 
چند قطره روغن اسانس استفاده کنید. ماسک تهیه شده را 
بر روی صورت خود بمالید و ماساژ دهید و اجازه دهید 
برای مدت زمان ده تا پانزده دقیقه روی پوست شما مانده 

و بعد آن‌ را بشویید.

فواید پیاز برای از بین بردن خال‌ها
یکی دیگر از خواص محبوب پیاز این است که با استفاده 
از عصاره میاز می‌توان از خال‌های کوچک رها شد‌. آب 
پیاز دارای خاصیت اسیدی و مواد شیمیایی موجود در آن 
می‌تواتد به التیام خال‌های بدن کمک کند‌. برای بهره‌مندی 
از این خواص میاز لازم است که کمی از آب پیاز تازه را 
روی خال مدنظر بریزید و اجازه دهید تا آب پیاز را جذب 
کند. از بین رفتن خال با این روش معمولا به مدت زمان 
یک ماه نیاز دارد اما برای خال‌های مختلف ممکن است 

نتایج متفاوتی مشاده شود.
فواید پیاز برای درمان نیش حشرات

از دیگر خواص پیاز می‌توان به  تســکین نیش و گزش 
حشرات اشاره کرد. پیاز با داشتن خواص ضد التهابی پیاز 
برای کاهش ســوزش و تورم ناشی از گاز حشرات موثر 
و مفیــد خواهد بود. برای بهره مندی از این خواص پیاز 
کافی اســت یک تکه پیاز روی محل ســوزش و یا جای 

نیش قرار دهید.
مضرات پیاز

زیاده روی و افراط در مصرف پیاز ممکن است مضراتی 
را نیز به دنبال داشــته باشد که از جمله این مضرات پیاز 
می‌تــوان به مواردی از جمله کاهش شــدید قند خون، 
ســوزش معده، اســتفراغ، تهوع، ایجاد آلرژی بر روی 
پوســت، تنفس بدبو، کاهش شدید فشار خون، افزایش 
خطــر خونریزی و کبودی و افزایش لیتیوم اشــاره کرد. 
زنان باردار و افرادی که قرص آســپرین مصرف می‌کنند 

بهتر است از پیاز استفاده نکنند.
خواص پیاز برای لاغری

پیاز برای لاغر شــدن تاثیر مســتقیمی ندارد ولی یکی 
از خــواص مهم پیاز، تنظیم قند خون اســت که در کنار 
خاصیت ضدعفونی کننده آن، ضرورت استفاده از آن در 
رژیم لاغری و  رژیم غذایی را افزایش داده است. به همین 
دلیل بهتر اســت این ماده غذایی را به دلیل خواصی که 
دارد در رژیم غذایی خود بگنجانید و به دلیل داشتن رژیم 

لاغری، مواد غذایی را محدود یا حذف نکنید.

روشی جدید برای تشخیص 
آلزایمر از طریق خون

      گروه بهداشت و سلامت  -   پژوهشگران ژاپنی روش جدیدی را ابداع کرده‌اند که ممکن 
است در آینده بتواند امکان تشخیص آلزایمر از طریق خون را فراهم کند.

پژوهشگران روشی را برای تشخیص تجمع آمیلوئید بتا در مغز ابداع کرده‌اند که مشخصه 
بیماری آلزایمر و از نشانگر‌های زیستی در نمونه‌های خون است.

آلزایمــر، یک بیماری تخریب‌کننده عصبی اســت که با از بیــن رفتن تدریجی نورون‌ها و 
سیناپس‌ها در مغز مشخص می‌شود. یکی از دلایل اولیه بیماری آلزایمر، تجمع آمیلوئید بتا در 
مغز است که پلاک‌هایی را تشکیل می‌دهد. بیماری آلزایمر بیشتر در افراد بالای ۶۵ سال دیده 
می‌شود و در حال حاضر نمی‌توان آن را متوقف یا معکوس کرد. بنابراین، بیماری آلزایمر یک 

نگرانی عمده برای کشور‌های دارای جمعیت سالخورده مانند ژاپن است.
 Kohei( "گروهی از پژوهشــگران دانشــگاه هوکایدو به سرپرســتی "کوههی یویامــا
Yuyama(، دانشیار علوم زیستی پیشرفته این دانشگاه، یک روش جدید ابداع کرده‌اند که 
می‌تواند اگزوزوم‌های متصل‌شونده به آمیلوئید بتا را که با تجمع آمیلوئید بتا در مغز افزایش 

می‌یابند، در خون موش‌ها تشخیص دهد.
هنگامی که این روش موسوم به "idICA" روی موش‌ها آزمایش شد، نشان داد که غلظت 
اگزوزوم‌های متصل‌شونده به آمیلوئید بتا، با افزایش سن موش‌ها افزایش می‌یابد. این نتیجه 
مهم است، زیرا موش‌های مورد استفاده در این آزمایش، موش‌های مبتلا به بیماری آلزایمر 

بودند که با افزایش سن، آمیلوئید بتا در مغز آن‌ها جمع شده بود.
علاوه بر عدم وجود درمان موثر آلزایمر، روش‌های کمی برای تشخیص آلزایمر وجود دارد. 
آلزایمر را تنها با معاینه مستقیم مغز می‌توان به طور قطعی تشخیص داد. میزان تجمع آمیلوئید 
 )PET scan( "بتا در مغز را می‌توان با آزمایش مایع مغزی-نخاعی یا روش "پتِ اســکن
اندازه‌گیری کرد. با وجود این، نخستین مورد، یک آزمایش بسیار تهاجمی است که قابل تکرار 
نیست و دومی بسیار گران است. بنابراین، نیاز به یک آزمایش تشخیصی مقرون‌به‌صرفه و 

دقیق احساس می‌شود که به طور گسترده در دسترس باشد.
پژوهش پیشــین گروه یویاما نشان داده است که تجمع آمیلوئید بتا در مغز، با اگزوزوم‌های 
متصل‌شونده به آمیلوئید بتای ترشح‌شده از نورون‌ها مرتبط است که آمیلوئید بتا را تخریب 
می‌کنند و به سلول‌های میکروگلیال مغز انتقال می‌دهند. اگزوزوم‌ها، کیسه‌های محصور در 
غشا هستند که توسط سلول‌هایی ترشح می‌شوند که نشانگر‌های سلولی را در سطح خود 

دارند.
این گروه پژوهشی، روش خود را برای تعیین کمیت غلظت اگزوزوم‌های متصل‌شونده به 
آمیلوئید بتا در حداقل ۱۰۰ میکرولیتر خون آزمایش کردند. در این روش، مولکول‌ها و ذرات 
در نمونه روی یک تراشه به دام انداخته می‌شوند و وجود یا عدم وجود سیگنال‌های فلورسنت 

ساطع‌شده از شکاف اگزوزوم‌های متصل‌شونده به آمیلوئید بتا را تشخیص داده می‌شود.
آزمایشات بالینی این فناوری روی انسان در حال آغاز شدن هستند. از آنجا که این روش به 
طور کلی برای تشخیص نشانگر‌های زیستی اگزوزوم قابل استفاده است، شاید بتوان آن را 

برای تشخیص سایر بیماری‌ها نیز به کار برد.

ارتباط بیماری آسم در کودکان با انواع واکسن‌ها
      گروه بهداشت و سلامت  -    کودکانی که تمام یا اکثر واکسن‌های توصیه شده 
را دریافت کرده اند، بیشتر از کودکانی که واکسن‌های کمتری دریافت کرده اند، در 

معرض خطر ابتلاء به آسم دائمی هستند.
دکتر »متیو دیلی«، سرپرست تیم تحقیق از دانشکده پزشکی دانشگاه کلرادو، گفت: 
»مزایای نجات جان کودکان با این واکسن‌ها همچنان از خطر ابتلاء به آسم بیشتر است، 

حتی اگر محققان بعداً این ارتباط را تأیید کنند.«
برای بررســی این موضوع، تیم تحقیق حــدود ۳۲۷۰۰۰ کودک آمریکایی که بین 
سال‌های ۲۰۰۸ تا ۲۰۱۴ متولد شده بودند را مورد بررسی قرار داد. محققان بررسی 
کردند که آیا کودکان قبل از ســن ۲ ســالگی واکسن‌هایی حاوی آلومینیوم دریافت 

کرده‌اند و آیا در سنین ۲ تا ۵ سالگی به آسم مبتلا شده‌اند یا خیر.
محققان دریافتند کودکانی که تمام یا اکثر واکسن‌های توصیه شده را دریافت کرده 

اند، حداقل ۳۶ درصد بیشتر از کودکانی که واکسن‌های کمتری دریافت کرده اند، در 
معرض خطر ابتلاء به آسم دائمی هستند. در این مطالعه همچنین بررسی شد که آیا 
کودکان مبتلا به اگزما، نسبت به واکسن‌های حاوی آلومینیوم حساس‌تر هستند یا خیر. 

حدود ۱۴۰۰۰ نفر از کودکان شرکت کننده در این مطالعه دچار این عارضه بودند.
محققان نشانه‌هایی از حساسیت بیشتر به آسم را در کودکان مبتلا به اگزما پیدا کردند. به 
ازای هر میلی گرم آلومینیوم دریافتی از طریق واکسن، خطر ابتلاء به آسم دائمی برای 
کودکان بدون اگزما ۱۹ درصد افزایش می‌یابد، اما در افراد مبتلا به این بیماری پوستی 
۲۶ درصد افزایش می‌یابد. آلومینیوم موجود در واکسن‌ها باعث ایجاد حفاظت ایمنی 
قوی‌تری می‌شود و مدت هاست که ایمن در نظر گرفته شده است. طبق گزارشات، 

از دهه ۱۹۳۰ در برخی از واکسن‌ها از آلومینیوم استفاده شده است.
دیلی گفت: اگر نتایج بعداً تأیید شود، می‌تواند منجر به طراحی مجدد واکسن‌ها شود.


