
9بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت- 
 Artemisia ترخــون با نام علمــی
dracunculus L گیاهی چند ساله 
از خانواده آفتابگردان است و به طور 
گسترده به عنوان طعم دهنده، عطر و 
دارو اســتفاده می شود. این گیاه طعم 
لطیفــی دارد و به خوبــی با غذاهایی 
ماننــد ماهــی، گوشــت گاو، مرغ، 
مارچوبه، تخم مرغ و ســوپ ترکیب 

می شود.
ترخون کالــری و کربوهیدرات 
کمی دارد و حاوی مواد مغذی متنوعی 
اســت که می توانند برای ســامتی 
مصرف کنندگان مفید باشند. تنها یک 
قاشــق غذاخوری )1.8 گرم( از برگ 
های ترخون خشک شده ترکیبات زیر 

را در خود جای داده است:
- کالری: 5

- کربوهیدرات: 1 گرم
- منگنــز: 6 درصــد از ارزش 

)DV( غذایی روزانه
DV آهن: 3 درصد -

DV پتاسیم: 1 درصد -
منگنز یک ماده مغذی ضروری 
اســت که در حفظ ســامت مغز و 
کمک به رشد، متابولیسم و همچنین 
کاهش استرس اکسیداتیو در بدن نقش 
دارد. علاوه بر این آهن عنصر کلیدی 
تنظیم عملکرد سلول ها و تولید خون 
است. کمبود این ترکیب مهم ممکن 
اســت منجر به کم خونی و در نتیجه 
خستگی و ضعف شــود. پتاسیم نیز 
یک ماده معدنی ارزشــمند است که 
برای کارکرد صحیح قلب، ماهیچه ها 
و اعصاب از اهمیت بالایی برخوردار 
است. از طرفی دیگر تحقیقات نشان 
داده اند که این ترکیب می تواند فشار 

خون را کاهش دهد.
هرچند مقادیــر این مواد مغذی 
در ترخون چندان قابل توجه نیست، 
اما این گیــاه هنوز هم می تواند برای 

سلامت کلی ما معجزه گر باشد.  
1- بهبــود حساســیت به 
انســولین و کمک به کاهش قند 

خون
انســولین هورمونی است که به 

انتقال گلوکز به ســلول ها یاری می 
رســاند تا بتوان از آن به منظور تولید 
انرژی اســتفاده کــرد. عواملی مانند 
رژیم غذایی و التهاب می توانند منجر 
بــه مقاومت به انســولین و در نتیجه 

افزایش سطح گلوکز خون شوند.
در مقابــل ترخــون بــه بهبود 
حساسیت به انسولین و نحوه استفاده 
بدن از گلوکز کمــک می کند. برای 
نمونه عملکرد شگفت انگیز عصاره 
ترخون روسی در راستای جلوگیری از 
مقاومت به انسولین، اختلال عملکرد 
متابولیــک و تجمع چربی در ماهیچه 
هــا و کبد موش ها به تایید رســیده 
اســت. علاوه بر این، در یک مطالعه 
تصادفی 90 روزه محققان به بررسی 
تاثیر ترخون بر حساسیت به انسولین، 
ترشــح انسولین و کنترل قند خون در 
24 فرد مبتلا به اختلال تحمل گلوکز 
پرداختند. افرادی که 1000 میلی گرم 
ترخون قبل از صبحانه و شام دریافت 
کردنــد، عملکرد قابل ملاحظه ای را 
در متعادل نگه داشتن سطح قند خون 

خود طی روز نشان دادند.
2- بهبود و تنظیم الگوهای 

خواب
خواب ناکافی با پیامدهای متعدد 
سلامتی مرتبط است و می تواند خطر 
ابتلا به بیماری هایی مانند دیابت نوع 
2 و امراض قلبی- عروقی را افزایش 
دهد. تغییر در برنامه کاری، ســطوح 
بالای اســترس یا ســبک زندگی پر 
مشــغله همگی می تواننــد کیفیت 

خواب را تحت تاثیر قرار دهند.
در این میان گروه گیاهان درمنه 
که شامل ترخون نیز می شود، به عنوان 

دارو برای درمان اختلالات متفاوت 
از جمله بد خوابی به کار می روند. 

در یــک پژوهــش روی موش‌ های 
آزمایشگاهی، مشخص شد که گیاهان 
درمنه دارای اثر آرام بخشی هستند و 
به تنظیــم الگوهای خواب کمک می‌ 
کنند. با این حال همچنان به تحقیقات 

بیشــتری در مورد استفاده از 
ترخون برای خواب به ویژه 

در انسان نیاز است.

3- افزایش اشــتها به کمک 
کاهش سطح لپتین

از دست دادن اشتها می تواند به 
دلایل مختلفی مانند ســن، افسردگی 
یا شــیمی درمانــی رخ دهد. اگر این 
اختلال درمان نشود، می تواند در ادامه 
منجر به ســوء تغذیه و کاهش کیفیت 
زندگی شود. عدم تعادل در هورمون 
های گرلین و لپتین نیز ممکن اســت 
باعث کاهش اشتها شود. این هورمون 

ها برای تعادل انرژی مهم هستند.
گرلین به عنــوان یک هورمون 
گرســنگی در نظر گرفته می شود، در 
حالی که لپتیــن را در قالب هورمون 
سیری می شناسیم. هنگامی که سطح 
گرلیــن افزایش یابــد، باعث القای 
گرســنگی خواهد شــد. در مقابل، 
افزایش ســطح لپتین احساس سیری 

ایجاد می کند.
یــک مطالعــه روی موش های 
آزمایشگاهی نقش عصاره ترخون را 
در تحریک اشــتها بررسی کرد. نتایج 
نشــان دهنده کاهش ترشح انسولین 
و لپتیــن و افزایــش وزن بدن بودند. 
ایــن یافته ها حاکی از آن هســتند که 
عصاره ترخون ممکن است به افزایش 
احســاس گرسنگی کمک کند. با این 
حال، چنین نتایجی تنها در ترکیب با 
یک رژیم غذایی پرچرب به دســت 
آمدند. از این رو تحقیقات بیشتری در 
انسان برای تایید این اثرات لازم است.

4- خاصیت ضد باکتریایی 
و پیشگیری از مسمومیت های 

غذایی
امروزه تقاضــای فزاینده ای از 
جانب شرکت های تولید کننده مواد 
غذایی در راستای استفاده از افزودنی 
های طبیعی به جای مواد شــیمیایی 
مصنوعی برای کمــک به حفظ مواد 
غذایی وجود دارد. اسانس های گیاهی 
یکی از جایگزین های محبوب در این 
زمینه هستند. به طور معمول افزودنی 
هایی به غذا اضافه می شود تا به حفظ 
بافــت غذا، جلوگیری از تغییر حالت 
 E. و مهار رشــد باکتری هایی مانند
coli کــه باعث بیماری های ناشــی 
از غذای آلوده می شوند، کمک کنند. 
یک مطالعه قدیمی‌ به بررســی اثرات 
اســانس ترخون بر استافیلوکوکوس 
اورئــوس و E. coli؛ دو باکتــری 
که باعث بیماری‌ های ناشــی از غذا 
می‌ شــوند، پرداخت. برای انجام این 
تحقیق بــه پنیر ســفید ایرانی 15 و 
1500 میکروگرم بر میلی لیتر اسانس 
ترخون افزوده شد. نتایج نشان داد که 
تمام نمونه‌ های تیمار شده با اسانس 
ترخون در مقایسه با دارونما تاثیر ضد 
باکتریایی معناداری روی دو ســویه 
باکتریایی مذکور داشتند. محققان به 
این نتیجه رسیدند که ترخون ممکن 
است یک نگهدارنده موثر برای مواد 

غذایی مختلف مانند پنیر باشد.

ترخون و 4 اثر مهم در سلامت انسان!

گروه بهداشت و سلامت- وقتی 
صحبت از فصل ســرما و هوای سرد 
می‌شود بیشــتر ما یاد احساس سرما، 
ســرماخوردگی و آنفولانزا و خشکی 
پوســت می‌افتیم. اما حقیقت آن است 
که پاییز و زمستان در کنار زیبایی‌های 

که دارند، با هوای سرد خود هم کمک 
زیادی به ســامتی بدن ما می‌کنند. در 

ادامه به فواید هوای سرد می‌پردازیم.
مغز را تقویت می‌کند

هوای ســرد به ما کمک می‌کند 
واضح‌تر فکر کنیم. طبق تحقیقات، در 

دما‌های پایین تــر، افراد کار‌های خود 
را بهتر انجــام می‌دهند. علاوه بر این، 
تحقیقات دیگری نشان داده است افراد 
در تابستان، در مقایسه با زمستان، کمتر 
می‌توانند از پس مشکلات شناختی‌ای 
که با آن‌ها رو به رو می‌شــوند بربیایند، 

چون در تابســتان بــرای فعالیت‌های 
ذهنی گلوکز بیشتری مصرف می‌کنیم؛ 
بنابراین یــک پیاده روی کوتاه در یک 
روز زمستانی می‌تواند به شما کمک کند 

مغز خود را به کار اندازید.
به سوزاندن کالری‌ها کمک 

می‌کند
بدن در هوای سرد بیشتر فعالیت 
می‌کنــد تا بتواند دمای مرکزی خود را 
حفظ کند. وقتی هوا ســرد است، بدن 
ما از میزان قابــل توجهی انرژی برای 
گرم نگهداشــتن خود استفاده می‌کند 
و هوایی که تنفس می‌کنیم را مرطوب 

می‌کند.
چربی قهوه‌ای بدن را بیشتر 

می‌کند
بیشــتر چربی‌هــای موجود در 
بدن انســان رنگی سفید مانند دارد، اما 
چربی قهوه‌ای بدن که همان سلول‌های 

چربی حاوی میتوکندری است انرژی 
می‌ســوزاند و در بــدن تولیــد گرما 
می‌کند. در گذشــته تصور می‌شد که 
فقط نــوزادان چربی قهوه‌ای دارند، اما 
تحقیقات نشــان داده بزرگسالان هم 
مقداری چربی قهوه‌ای دارند و کسانی 
که شاخص توده‌ی بدنی پایینی دارند 

چربی قهوه‌ای بدن آن‌ها بیشتر است.
پژوهش‌ها نشــان می‌دهد مردان 
وقتی در معــرض دما‌های پایین تری 
قرار می‌گیرند، میزان چربی قهوه‌ای بدن 
آن‌ها افزایش پیدا می‌کند و علاوه بر این، 
سوخت و ساز بدن هم بیشتر می‌شود.
آلرژی‌ها را بهبود می‌بخشد

اگر به عوامل آلرژی زایی در محیط 
باز مثل گرده‌ها حساسیت دارید، باید 
بدانید که مقدار گرده‌ها در هوای سرد 
و برفی تقریباً به صفر می‌رســد. اما اگر 
به عوامل آلرژی زایی حساسیت دارید 

که در محیط‌های بسته هستند، متأسفانه 
آلرژی‌های ناشی از قارچ‌ها و مایت‌های 
گرد و غبار در زمستان می‌تواند تشدید 
پیدا کند، به ویژه اگر زمان بیشتری را در 

فضای بسته سپری کنید.
التهاب را کم می‌کند

همه‌ی ما می‌دانیــم که برای کم 
کردن التهاب و درد بعد از یک جراحت 
می‌توانیم از کیســه‌ی یخ استفاده کنیم. 
شاید متوجه شده باشید که در زمستان 
مفاصل بدن تان کمتر متورم هســتند. 
علت این مسئله آن است که هوای سرد 
مانند یک کیسه‌ یخ طبیعی عمل می‌کند 

و التهاب بدن را کاهش می‌دهد.
ریسک ابتلا به بیماری‌ها را 

کاهش می‌دهد
درســت اســت کــه در هوای 
ســرد احتمال ابتلا به سرماخوردگی 
و آنفولانــزا بیشــتر می‌شــود، اما در 

فصل ســرما از بسیاری از بیماری‌ها و 
ویروس‌هایی که در هوای گرم شایع‌تر 
هستند در امان می‌مانید. علت این مسئله 
آن است که پشه‌ها در زمستان به خواب 
زمستانی می‌روند، بنابراین بیماری‌هایی 
که پشه‌ها عامل آن‌ها هستند، مثل زیکا، 
مالاریا، تب دانگ و ویروس وســت 
نایــل، در طول زمســتان کاهش پیدا 

می‌کنند.
خواب بهتری دارید

زمانــی که در تلاش هســتیم به 
خواب برویم، دمــای مرکزی بدن به 
طور طبیعی افت می‌کند. این پروسه در 
گرمای تابستان می‌تواند تا ۲ ساعت به 
طول انجامد، در حالی که در زمســتان 
بسیار ســریع‌تر رخ می‌دهد. به علاوه، 
با کوتاه‌تر شدن روز‌ها در فصل سرما، 
صبح‌ها تاریک‌تر می‌شــوند، بنابراین 
می‌توانید بدون آنکه نور صبح اذیتتان 

کند به طور طبیعی بیشتر بخوابید.
به مقابله با عفونت‌ها کمک 

می‌کند
درست است که در زمستان بیشتر 
سرما می‌خوریم، اما در حقیقت آمادگی 
بیشــتری برای به کار انداختن سیستم 
ایمنی بــدن خود و مقابلــه‌ مؤثرتر با 
عفونت‌ها پیدا می‌کنیم. تحقیقات نشان 
داده است سیستم ایمنی بدن انسان در 

مواجهه با ســرما می‌تواند فعال شود و 
این مســئله توانایی فرد را در مقابله با 

عفونت‌ها افزایش می‌دهد.
پوست را جوان و با طراوت 

می‌کند
هوای نســبتاً سرد می‌تواند برای 
سلامت پوست مفید باشد، چون عروق 
خونی درون پوست را منقبض می‌کند. 
در نتیجــه، جریان خــون کاهش پیدا 
می‌کند و احتمال قرمز شــدن و التهاب 
عروق کمتر می‌شود. علاوه بر این، در 
زمســتان، پوست چربی کمتری تولید 
می‌کنــد و به همین دلیل احتمالا کمتر 

جوش می‌زنید.
عملکــرد قلــب را بهبــود 

می‌بخشد
اگــر در زمســتان در فضای باز 
ورزش کنید، هوای سرد می‌تواند برای 
قلب شــما مزایایی داشته باشد. هوای 
ســرد ورزش کــردن را تبدیل به یک 
فعالیت مفرح و چالش برانگیز می‌کند 
و قلب مجبور می‌شــود خون اکسیژن 
دار بیشتری پمپاژ کند تا هم فشار وارده 
به بدن را جبران کند و هم مطمئن شود 
که بدن به اندازه‌ کافی گرم باقی می‌ماند 
و ریسک افت دما را از بین ببرد. علاوه 
بر این، ورزش در زمستان ماهیچه‌های 

قلب را قوی‌تر می‌کند.

حقیقت آن است که پاییز و زمستان با هوای سرد خود هم کمک زیادی به سلامتی بدن ما می‌کنند.

۱۰ فایده سرما برای سلامتی 
که نمی‌دانستید!

هــوای ســرد ورزش کــردن را تبدیل به یــک فعالیت مفــرح و چالش برانگیــز می‌کند و قلب 
مجبــور می‌شــود خــون اکســیژن دار بیشــتری پمپاژ کنــد تا هم فشــار وارده بــه بدن را 
جبــران کند و هم مطمئن شــود که بــدن به اندازه‌ کافی گــرم باقی می‌ماند و ریســک افت دما 
را از بیــن ببــرد. عــاوه بر ایــن، ورزش در زمســتان ماهیچه‌هــای قلب را قوی‌تــر می‌کند.

دلایل دیر حرف زدن کودک و تاخیر در گفتار چیست؟ 

گروه بهداشــت و سلامت- 
کودکان با سرعت های متفاوتی رشد 
می کننــد اما نمی توان هرگز آنها را با 

یکدیگر مقایسه کرد.
تاخیر در گفتار علائم و نشانه‌های 
مختلفی دارد. هنگامی که کودک شما 
تاخیر در گفتار داشــته باشد، در سن 
معمولی به نقاط عطف زبان متناسب با 
آن سن نمی‌رسد. علائم و نقاط عطف 
از دست رفته کودکان به سن و ماهیت 

تاخیر زبانی آن‌ها بستگی دارد.
 برخی از مهم‌ترین و رایج‌ترین 
علائــم تاخیر در گفتــار در کودکان 

عبارتند از:
کودک تا ســن ۱۵ ماهگی هیچ 
صدایــی جز گریه تولیــد نمی‌کند و 

نمی‌تواند غرغر کند.
کودک خردسال تا سن ۲ سالگی 
صبحت نمی‌کند و هیچ کلمه یا آوایی 

را به زبان نمی‌آورد.
ناتوانی در صحبت کردن با 

جملات کوتاه در سن ۳ سالگی
دختر یا پســر بچــه در پیروی 
از دســتورالعمل‌ها با مشــکل روبرو 
می‌شــود.کودک تلفظ یا بیان بســیار 

ضعیف و غیر قابل فهم دارد.

کودک نمی‌تواند متناسب با سن 
خود جمله بسازد و برای کنار هم قرار 
دادن کلمات در یک جمله مشکل دارد.
برای گفتن یک جمله ممکن اســت 

چند کلمه را فراموش کند.
دختر یا پسر درگیر تاخیر گفتار 
نمی‌تواند به خوبــی منظور و مفهوم 
کلمــات را درک کرده و از کلمات در 

مکان و موقعیت مناسب استفاده کند.
تأخیــر گفتار و اختلالات زبانی 
کــودکان دلایل احتمالــی متعددی 
دارد. برخــی از تاخیر‌های گفتاری و 
دیر حرف زدن کودک با بیماری‌های 
مادرزادی مانند سندروم داون مرتبط 
هســتند. اما متاسفانه اغلب در حدود 
دو سالگی والدین متوجه می‌شوند که 
فرزندشــان با سایر کودکان هم سن و 
سال خود هماهنگی ندارد. برخی دیگر 
از دلایل تاخیر در گفتار کودکان مربوط 

به نوع رفتار و عملکرد والدین دارد.
پس به طور کلی می‌توان عوامل 
و علت‌های ایجــاد اختلال تاخیر در 
گفتار کودکان را به دو دسته اکتسابی، 
که رفتار‌هــا و عملکرد‌های والدین و 

اطرافیان دلیل آن هستند، و مادرزادی، 
که ممکن است نوعی بیماری یا اختلال 
باشند، تقسیم کرد. برخی از مهم‌ترین و 
رایج‌ترین دلایل دیر حرف زدن کودک 

یا تاخیر در گفتار عبارتند از:
اختلال شنوایی

کودکانی که دچار اختلال شنوایی 
هستند، معمولا دچار اختلال زبان نیز 
می‌شــوند. کودکانی که نمی‌شنوند و 
نمی‌توانند از گفتــار و صحبت‌های 
دیگــران الگو برداری کنند، مســلما 
برای تکلم نیز مشکل دارند. یادگیری 
برقــراری ارتباط زبانی برای این گونه 
افراد به شــدت سخت و در برخی از 

موارد غیر ممکن خواهد بود.
اوتیسم

همه کودکان مبتلا به اوتیســم 
تاخیر زبانی ندارند. اما می‌توان گفت 
بیماری‌ها و اختلالاتی مثل اوتیســم 
می‌تواند بــر ارتباطات زبانی کودکان 
تاثیر قابل توجهی بگذارد و علت دیر 
حرف زدن کودک پسر یا دختر باشد.

ناتوانی ذهنی
تأخیر گفتار ممکن است از یک 

مشــکل مغزی نیز ناشــی شود. اکثر 
ناتوانی‌هــای ذهنــی می‌تواند باعث 
تاخیر زبانی شود. تأخیر گفتار با اشکال 
مختلف ناتوانی‌هــای ذهنی، مرتبط 
اســت. مثلا نارســا خوانی، سندروم 
داون و یا ســایر ناتوانی‌های یادگیری 
در برخی از مــوارد می‌تواند منجر به 

تاخیر گفتاری در کودکان شود.
چندیــن مســئله روانی-

اجتماعی
مســائلی که باعــث ناراحتی 
اعصاب، افســردگی و بیماری‌های 
روانی در کودکان می‌شــود نیز یکی 
از علــل تأخیــر در گفتار به شــمار 
می‌روند. به عنــوان مثال، بی توجهی 
شدید می‌تواند منجر به مشکلاتی در 
رشد زبان شود. همچنین کودکانی که 
از اســترس و اضطراب بیش از اندازه 
رنج می‌برند نیز ممکن اســت تاخیر 
در گفتــار را تجربه کنند. اگر به دنبال 
یافتن نشانه‌های استرس و اضطراب 
در کودکان هستید، می‌توانید از مقاله 
علائم استرس و اضطراب در کودکان 

کمک بگیرید.

آیا رژیم غذایی گروه خونی مفید است؟
گروه بهداشت و سلامت- احتمالاً در مورد رژیم غذایی بر اساس گروه خونی مواردی را شنیده‌اید؛ برنامه غذایی 

که به افراد پیشنهاد می‌کند فقط غذاهای مفید را بر اساس گروه خونی خود مصرف کنند.
رژیم غذایی بر اساس گروه خونی، پس از مدت‌ها کنار گذاشته شدن از زمانی که پزشک متخصص طب طبیعی، 
پیتر جی. دآدامو آن را مطرح و در ســال ۱۹۹۶ کتابی در مورد آن تالیف کرد، به آرامی دوباره به دلیل توجه رســانه‌های 

اجتماعی به آن برجسته می‌شود.
به گفته مرکز پزشــکی دانشــگاه ایالتی اوهایو، الهام‌بخش دآدامو برای برنامه غذایی، غذاهایی بود که اجداد ما بر 
اساس گروه خونی خود مصرف می‌کردند. وی ادعا کرد که هر گروه خونی غذاهای خاصی دارد که باید مصرف و برای 

کاهش وزن، بهبود سلامت گوارشی و سلامت کلی از برخی مواد غذایی نیز اجتناب کند.
اگر هنوز از رژیم غذایی گروه خونی خود آگاه نیستید، در زیر توضیح مختصری در مورد غذاهایی که باید هر گروه 

خونی مصرف و از آنها اجتناب کند آورده شده است:
به گروه خونی A توصیه می‌شود از رژیم غذایی غنی از گیاهان استفاده و از گوشت قرمز اجتناب کند.

به گروه B توصیه می‌شــود که بیشــتر از گیاهان استفاده و کمتر از گوشت مرغ استفاده کند. آنها از خوردن گندم، 
ذرت، عدس و گوجه‌فرنگی نیز منع می‌شوند همچنین باید مصرف لبنیات را تنظیم کنند.

گروه AB ترکیبی از انواع A و B اســت. از این رو، آنها می‌توانند هر چیزی را بخورند اما باید از مصرف لوبیا، 
گوشــت گاو، ذرت و مرغ اجتناب کنند. همچنین از آنها خواســته می‌شود که غذاهای دریایی، غلات، توفو، لبنیات و 

حبوبات را در وعده‌های غذایی خود بگنجانند.
گروه خونی O  به یک رژیم غذایی با پروتئین بالا نیاز دارد که باید شامل گوشت، ماهی و مرغ باشد. به افراد این 
دسته نیز توصیه می‌شود که میوه‌ها و سبزیجات مصرف کنند اما باید مصرف غلات، لبنیات و حبوبات را محدود کنند.

متخصص سلامت و تندرستی، دکتر زک ترنرما می‌گوید: موجودات پیچیده‌ای هستیم که روزانه چیزهای جدیدی 
در مورد خود کشف می‌کنیم. در این مرحله، احتمالاً ۱۰ درصد از خطر مرتبط با چاقی و دیابت نوع ۲ را می‌توان مستقیماً 

توسط ژن‌ها توضیح داد و بقیه این است که چگونه محیط بر سلول‌های ما تأثیر می‌گذارد.
ترنــر تاکیــد کرد: من پیــروی از این نظریه را توصیه نمی‌کنــم که وزن و چاقی با ژنتیک مرتبط هســتند. وقتی 
کاهش وزن واقعاً ســالم، بســیار ساده اســت، اغلب با نظریه‌های جایگزین و رژیم‌های غذایی خاص گیج و سردرگم 
 می‌شــویم. این مورد می‌تواند به اندازه یک زندگی ســالم ســاده باشــد؛ خوب خوابیدن، خوب غذا خوردن و خوب 

ورزش کردن.

یکشنبه 30 بهمن 1401 ، 28 رجب 1444 ،19 فوریه 2023، شماره 4157، صفحه


