
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشت و سلامت- بدن 
می تواند سیگنال هایی بسیار زیادی برای 
ما بفرستد، حتی اگر به آنها توجه نکنیم. 
وقتــی هیجانات و احساســات خود 
را بــرای مدت طولانــی در خود خفه 
می کنیم، کم کم این احساســات تلنبار 
می شــوند و این می تواند جسممان را 

بیمار کند.
تــرس، حســادت، انتقــاد و ... 
احساس هایی هستند که برخی از افراد 
آنها را سرکوب و در درون خود انباشته 
می کنند. تنها پیامد این انبار احساسات 
این اســت که از نظر جسمی و روانی 

ناخوش می شویم.
بیماری و ناخوشی پیامی است که 
بدن ما می فرستد تا بدانیم در حال تجربه 
یک انسداد هیجانی هستیم یا اینکه نیاز 
داریم از برخی از جنبه های زندگی مان 
رها شــویم یا آنها را تغییر دهیم.وقتی 
مسیر نادرســتی را انتخاب می کنیم و 
صرفا به این دلیل که نمی خواهیم بحث 
و دعــوا راه بیندازیم یا مثلًا رابطه مان را 
با کســی خدشه دار کنیم، از حرف زدن 
خودداری می کنیم، علائم این سرکوب 
احساســات به صورت درد و ناخوشی 
تدریجاً خودشــان را نشــان می دهند.

خیلی از بیماری ها ناشی از پنهان کردن 
هیجانات اند. بســته به احساساتی که 
ســرکوب می کنیم بدنمــان می تواند 
رنجــور شــود. درد، یک ســیگنال 
هشداردهنده است که نمی توانیم آن را 

نادیده بگیریم.
وقتی چنیــن علامت هایی ظاهر 

می شوند باید کمی دست از فعالیت ها 
و مشغولیت های خود برداریم و ببینیم 
چه افکار منفی یا باورهای غلطی تا این 
اندازه در زندگی مان جا خوش کرده اند 

که می توانند آزارمان دهند.

احساسات پنهان شده عامل 
بیماری اند

یک ارتباط روان – تنی بین افکار 
و علائم جســمی ما وجود دارد. شاید 
گاهی واقعاً لازم نباشد به پزشک مراجعه 
کنید و دارو بخورید؛ بهتر اســت برای 
درون نگری کمی وقت بگذارید تا افکار 
خود را مرتب کرده و متعاقباً آنها را بهبود 
دهید تا احساس بهتری در جسمتان پیدا 
کنید.مثلا استرس می تواند باعث زخم 
معده یا حمله قلبی شــود. همین طور 

افسردگی می تواند باعث ازدست رفتن 
انرژی و افزایش اشتها شود. رایج ترین 
دردها و مشکلات ما ریشه در احساسات 

و هیجانات ما دارند.
سردرد و احساسات

ســر مرکز بدن است. شما ممکن 
اســت به دلیل افزایش سرعت گردش 
خون یا به دلیــل انقباض عروق دچار 

سردرد شوید.
ســردرد هم می تواند باعث شود 
نتوانیــد با دیگران ارتباط خوبی برقرار 
کنید یا احساســات اساسی خود مانند 

محبت و عشق را بروز دهید.
گردن درد و احساسات

گــردن، ارتباط دهنده مغز و روان 
به بدن است. وقتی به سختی می توانید 

گردنتــان را حرکت دهیــد، علت آن 
می تواند فراتر از بدخوابی شب گذشته 
باشــد. در واقــع درد و گرفتگی گردن 
می تواند نشــان دهنده داشتن یک دید 
محدود و ســخت نســبت به زندگی 

باشد. کله شقی و باریک بینی می تواند 
باعث گردن درد شود. استرس زیاد هم 

همین اثر را دارد.
کمردرد و احساسات

وقتی مشــکلی را حل می کنید، 
احساس می کنید باری از روی دوشتان 
برداشــته شــده و کمرتــان صاف و 
ســبک شده است. این باری که با خود 
حمل می کنید مربوط به احساســات و 
تجربیاتی است که در گذشته داشته اید 
و هنــوز آنها را فرامــوش نکرده اید یا 

خودتان را نبخشیده اید.
ضمنا ســتون فقرات حامی کمر 
است و اجازه می دهد تمام فعالیت هایتان 
را انجام دهید. درد در این قسمت یک 
علامت هشداردهنده است که می گوید 
چیزی درست نیست و شاید لازم است 
از یک سری از احساسات و هیجاناتی 

که آزارتان می دهند رها شوید.
مشکلات قلبی و احساسات

ما معمولا قلب را به عشق مرتبط 
می دانیم اما واقعیت این است که قلب 
ما با دیگر احساسات ما نیز مرتبط است، 
مثل نفرت یا احساس گناه. به همین دلیل 
ممکن است در موقعیت های ناامیدی، 
سختی و ... دچار مشکلات قلبی شویم.

شــاید در یک رابطه سمی هستید یا به 
چیزهایی توجه می کنید که هیچ ارزشی 

در زندگی تان ندارند و مهم نیستند.
پادرد و احساسات

پاهــای ما به ما ایــن امکان را 
می دهنــد تا راه برویم و حرکت 

کنیــم؛ اما عامــل ثبات و 
تعادل ما نیز هستند. 

همچنین پاهای 
ما بــه ما امنیت 
می دهند؛ بنابراین 

مشکلات پا نشان دهنده این هستند 
که ممکن اســت احساس امنیت 
نکنیم، یا ندانیم کدام مســیر را باید 
انتخاب کنیم و دچــار تردیدیم یا 
خیلی نگران آینده و کارهای انجام 

نشده مان هستیم.
بــرای  توصیه هایــی 

بررسی احساسات و پیشگیری 
از بیماری ها

شاید تصور کنید فقط احساسات 
منفــی می تواند شــما را بیمار کند؛ اما 
همیشــه هم این طور نیست. مثلا لذت 
و هیجان زیــاد می تواند گاهی به قلب 

آسیب بزند.
خودتان را از شر احساسات 

منفی رها کنید
یــک راه خــوب برای شــروع 
این اســت که ببینیــد اغلب دچار چه 
احساسات و هیجاناتی هستید. آیا این 
احساسات منفی اند یا مثبت؟ مثلا خشم 
و تندخویی احساســاتی منفی اند و راه 

خلاص شدن از آنها، بخشیدن است.

بخشــیدن یک تکنیک شجاعانه 
اســت که اجازه می دهــد از چیزی که 
درونتان را می خورد و رنجتان می دهد 
آزاد شــوید. بعد از بخشیدن می توانید 
متوجه شوید چه بار سنگینی را با خود 

حمل می کرده اید.
از عواملــی که احساســات 
منفی در شما ایجاد می کنند دوری 

کنید
وقتی کشف کردید چه احساساتی 
آزارتان می دهند باید تلاش کنید آنها را 
از زندگی تان کم کــم حذف کنید و از 
آنهــا فاصله بگیرید. مثــلا اگر متوجه 
شدید عدم تحمل، مســئله ای بزرگ 

برای شماســت پــس تاحدامکان در 
موقعیت هایی قــرار نگیرید که باعث 
ایجاد این عدم تحمل در شما می شوند.

تا زمانی که مطمئن نشدید ریشه 
احساســات موردنظر خود را حذف 
کرده اید، از عواملی که برانگیزاننده آن 

احساس منفی اند اجتناب کنید.
با خانواده و دوستان بیشتر 

وقت بگذرانید
وقــت گذراندن با کســانی که 
دوستشان داریم مرهمی برای دردهای 
روحمان است. شاید در همین لحظات 
باشد که تصمیم بگیرید دردهایتان را به 
آنها بگویید و از احساسات خود حرف 
بزنید. باور کنید یا نه، به دوش نکشیدن 
خاطــرات قدیمــی و ناراحت کننده، 
بخشــیدن و سبک شــدن از بار کینه، 
یک التیام آرامش بخش برای شــما و 

اطرافیانتان است.
با طبیعت در 

ارتباط باشید
و  پــارک  در 
فضای ســبز قدم 
بزنید، یک ســفر 
جنگل  به  کوتاه 
یــا کوهســتان 
یوگا  باشید،  داشته 
و مدیتیشن انجام دهید، شنا 
کنید و در فضای باز ورزش کنید. 
همه اینها فعالیت های عالی هستند 
که اجازه می دهند از شر احساسات 
منفی و ناسالم و تلنبار شده خلاص 

شوید.

همه احساسات فروخورده ما در بدنمان انباشته می شوند و این می تواند ما را بیمار کند. »چیزی را که نتوانیم با کلمات
 نشان دهیم به صورت درد فیزیکی آشکار خواهد شد«؛ این جمله را یادتان باشد؛ زیرا کمکتان می کند هروقت نیاز داشتید در 

مورد افکار و احساساتتان حرف بزنید، جلوی خودتان را نگیرید.

خودتان را از شر احساسات منفی رها کنید؛

سرکوب احساسات
 با سلامت جسمتان چه می کند؟

ترس، حسادت، انتقاد و ... احساس هایی هستند که برخی از افراد آنها را سرکوب و در درون خود 
انباشته می کنند. تنها پیامد این انبار احساسات این است که از نظر جسمی و روانی ناخوش می شویم.

به دنبال مطلب و موضوعی خاص هســتید، 
به طوری که خوشــبختی خود را در رسیدن به آن 

می پندارید. 
حالا مدتهاســت افکارتان تنهــا متوجه این 
مســئله اســت، این نیت خیر و برکــت دارد و به 
زودی برآورده می شــود. همه چیز در اطرافتان در 

حال تغییر و تحول است.

برای رســیدن به نیت عاطفی تان باید کمی 
مقدمه چینی کنید. گره مشکلی خانوادگی به دست 

شما باز می شود. 
حضور شخصی در اطرافتان این روزها شما 
را به اضطراب می اندازد، این هفته تا می توانید از 
او دور بمانید. جوابی که منتظرش هســتید همین 

هفته می شنوید.

مسافری می آید و شما را بسیار خوشحال می 
کند. یک قهر یا دلخوری تبدیل به آشــتی می شود 

و کدورت ها از دلتان پاک می شود. 
ارتباطات خوب گذشــته دوباره برقرار می 
شــود، طلب وصول می شــود و قــرض ادا می 
 گردد. خواب های خود را برای هرکســی تعریف 

نکنید.

دلتنگی برای شــخصی کلافه تان کرده و این 
روزها به دنبال راهی برای تجدید دیدار هســتید. 
یک مورد پزشکی را جدی بگیرید و هرچه زودتر 

به آن بپردازید. 
در مورد برنامه هایی که داشتید عجله نکنید، 
دست نگه دارید تا شــرایط مساعد شود. مراقب 

سلامتتان باشید.

بهتر است در مقابل مسائل ایستادگی به خرج 
دهید و اینقدر در گذشته زندگی نکنید و از دیگران 

توقع نداشته باشید. 
درجــا نزنید و تــوان نگاه کردن بــه آینده 
و اکنــون را داشــته باشــید تــا بدانید تــا وقتی 
 هســتید و نفــس مــی کشــید قــدرت تغییــر 

دارید.

در یک رقابت کاری یا تحصیلی کار خودتان 
را بکنیــد، برنــده این رقابت شــمایید. در رابطه 
احساســی تان واقع بین تــر و با خودتان صادق تر 

باشید. 
بــرای انجام یــک معامله و یــا توافق بهتر 
 اســت عجله نکنید. هفته خوبی پیش رو دارید که 

می تواند از این هم بهتر بشود.

در خانــه و فامیــل و در بیــن دوســتانتان 
مــورد احترام هســتید و همه دوســتتان دارند. 
 ایــن همه خودتــان و رفتارتــان را دوباره مرور 

نکنید. 
این رابطه با مهر و محبت را حفظ کنید.

 به اطرافیان توجه بیشــتری داشته باشید. از 
کاری یا کسی ناامید می شوید.

به شــما پیشــنهادی برای یک همکاری می 
شود. یادتان باشد قبل از دادن هر قولی اول سنگ 
هایتــان را وا بکنید و تمامی شــرایطتتان را بدون 
رودربایســتی مطرح کنید که جنگ اول به از صلح 

آخر است. 
بــه زودی به موفقیتی دســت مــی یابید که 

تصورش را نمی کردید.

برای رســیدن بــه نیتتان کافیســت تصمیم 
بگیرید. هرجور که می توانید خودتان را به ساحل 

آرامش نزدیک کنید. 
انجــام کاری بهتــر از آنچه کــه توقع دارید 
صورت خواهد گرفت. اجــازه ندهید اضطراب 
فلجتان کند. شــکارچی اگر می خواهد تیرش به 

هدف بنشیند باید صبور باشد.

فردی با نیت خوب و دســت به خیر هستید 
و تصور می کنید همه مثل خودتان هســتند، شما 
بی ریا به همه نیکی می کنید اما نباید از همه توقع 

اعتماد و نیکی متقابل داشته باشید. 
ایــن روزهــا  تا مــی توانید صرفــه جویی 
 کنیــد. هدیــه ای کوچک اما بــا ارزش دریافت 

می کنید.

نتیجــه فعالیت های خودتــان را ارزان به باد 
ندهید و از گذشته درس بگیرید. 

بــرای انجــام کاری یــا تعییــن زمانی از 
شــما نظرتــان را مــی پرســند، به جــای وقت 
تلف کــردن و بحــث کردن به طور مشــخص 
 زمــان تعییــن کنید و جــواب بدهید. هوشــیار 

باشید.

حجــم اتفاقاتی که این روزهــا در اطرافتان 
می افتد بالاســت، نترســید و تا می توانید سعی 
کنید خودتان را با شرایط وفق بدهید. سفر برایتان 
خوب اســت. در مورد مسائل عاطفی یادتان باشد 
کارتان با زور پیش نمیرود. برای رســیدن به نیتتان 
باید از خودتان کوشــش و تلاش بیشــتری نشان 

بدهید.
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گروه بهداشــت و سلامت- 
عناب میوه ای درخچه ای اســت که 
به »خرمای سرخ« معروف است. در 
باب فواید عناب، مطالب بســیاری 
گفته شــده اما قبــل از هر چیز، باید 
این میوه کوچک و خوشمزه را بیشتر 

شناخت. 
عنــاب در مناطق گرمســیری 

رشد می کند بنابراین خواستگاه 
این میوه نقاط گرم و خشک 

است.  آسیایی  کشورهای 
جنــوب  در  عنــاب 
کشورهای چین، هند و 

کره جنوبی و در کشــور 
ایــران در خراســان جنوبی 
قابل کشت و برداشت است. 

درخت عنــاب آنقدر پر 
خاصیت است که از هیچ یک از 

قسمت های آن نمی توان گذشت. 

از ریشــه درخت عناب برای درمان 
بیماری های گوارشی و از جوشانده  
بــرگ درخت عناب بــه عنوان آرام 
بخش استفاده می شود. همچنین میوه 
عناب نیز دارای خواص دارویی بی 
شماری است که در مصارف مختلف 

استفاده می شود. 

ایــن میــوه در ابتدای رشــد، 
ســبز رنگ و شــبیه زیتون است اما 
بــه تدریج بــه رنگ قرمــز متمایل 
می شــود. در زمســتان نیــز عناب 
 را بــه صورت خشــکبار اســتفاده 

می کنند.
فواید عناب بسیار است و البته 
به دو صورت خشــک و تر کاربرد 
درمانــی دارد. در ایــن مقاله به 
اختصار به هر دو جنبه فواید 
عنــاب خشــک و فواید 
عناب تر می پردازیم. نکته 
ای که باید در استفاده از 
عناب در نظر گرفت، این 
است که با توجه به مشکلات یا 
عارضه های جسمانی، از عناب 
تازه یا خشــک باید استفاده کرد 
تا درمان عمیق تری صورت گیرد 
اما این بدان معنا نیســت که اگر از 

عناب خشــک به جــای عناب تازه 
استفاده شود، بهبودی بر درد حاصل 

نمی شود. 
نکته دیگر این اســت که عناب 
به خودی خــود نوعی میوه درختی 
محسوب می شود، بنابراین خوردن 
آن بدون هدف خاصی باز هم خالی 
از لطف نیست زیرا این میوه سرشار 
از ویتامین هــای A و C اســت و 
بطور طبیعی بــر بهبود عملکرد بدن 

تأثیرگذار خواهد بود.
جوشانده عناب خشک

فواید عناب خشک را با درمان 
بــی خوابی و کاهش اســترس آغاز 
می کنیــم. فیتوکمیکال های موجود 
در عناب خشک موجب تأثیرگذاری 
بر فرآیندهای عصبی مغز می شوند. 
مغز بــرای اینکه به خواب فرو رود، 
هورمونی به نام ســروتین را ترشح 

می کند. هر چــه میزان این هورمون 
در مغز بیشــتر باشــد، آرامش ذهنی 
فرد بیشــتر خواهد بــود و در نتیجه 
خــواب راحت و عمیق تری خواهد 
داشت. میزان ترشح سروتین در افراد 
متفاوت است اما راه های زیادی برای 
افزایش ترشــح ایــن هورمن وجود 
دارد. یکــی از فوایــد عناب، درمان 
بی خوابی و کاهش اســترس و حتی 

افسردگی است. 
مادامی که بــه صورت منظم و 
البتــه به اندازه از این میوه اســتفاده 
شــود، می توان اطمینان حاصل کرد 
کــه به طور طبیعــی اختلال خواب 
 یــا اضطــراب فــرد تحــت کنترل 

است. 
برای ایــن منظور بــه دلخواه 
می توانید عناب خشــک را خیسانده 
یا آن را همراه برگ های درخت عناب 

بجوشانید و قبل از خواب میل کنید. 
عصاره یا جوشــانده عناب خشک 
باعث تقویت میزان سروتین در مغز 
و بهبود وضعیت خواب خواهد شد.
رهایــی از ســرفه و خلط 

سینه
از دیگــر فواید عناب خشــک 
به درمــان درد ســینه و گلو هنگام 
ســرماخوردگی نیز می توان اشــاره 
کــرد. همانطــور که گفته شــد این 
میــوه دارای مقادیــری عظیــم از 
ویتامین C اســت و چه نســخه ای 
می تواند از مصرف ویتامین C برای 
سرماخوردگی بهتر باشد؟ از مصرف 
انواع مرکبات گرفته تا مصرف عناب، 
تمامی روش های سنتی و خانگی که 
به درمان سرماخوردگی می پردازند، 
 بــه مصــرف ایــن ویتامیــن ختم 

می شوند. 

بنابرایــن یکی دیگــر از فواید 
عناب، درمان گرفتگــی و دردهای 
ریوی هنگام ســرماخوردگی است. 
نسخه پیشــنهادی این مقاله به طور 
اختصاصی جوشانده عناب خشک به 
علاوۀ برگ آویشن و عسل است. این 
دســتور باید در طول دورۀ درمان به 
طور منظم همچون قرص و داروهای 
شیمیایی استفاد شود، یعنی حداقل 3 
بــار در طول شــبانه روز باید از این 
جوشــانده میل کنید تا خیلی زود از 
شــر تمامی عوارض سرماخوردگی 
 از جمله ســرفه و خلط ســینه رها 

شوید.
مهم ترین فواید عناب تازه

همانطور کــه می دانید از عناب 
تازه به عنوان میوه فصل نیز اســتفاده 
می شــود. بنابراین مصرف این میوه 
همچون دیگر میوه ها و ســبزیجات 

برای بدن خواص مفید بی شــماری 
دارد، به عنوان مثال عناب تازه ای که 
در بهار برداشــت می شود را می توان 
در چاشــت کودکان قــرار داد. این 
میوه کوچک و خــوش طعم باعث 
افزایش ســطح انرژی و هوشیاری 
کودکان می شود، اما این تنها قسمتی 

از ماجراست. 
ترکیبات منحصــر به فردی که 
در ساختار بیولوژیکی عناب وجود 
دارد، تقویت و استحکام استخوان ها، 
بهبــود عملکرد قلب، تصفیه خون و 
تقویت سیستم ایمنی بدن را به دنبال 

دارند. 
بهترین جوشانده خانگی برای 
تقویت دســتگاه هاضمه نیز ترکیب 
عنــاب و زنجبیل تازه اســت که از 
مهمترین فواید عناب تازه محسوب 

می شوند.
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