
۴ راهکار برای کاهش سوزش معده بدون مصرف دارو
گروه بهداشت و سلامت- به گفته یک متخصص گوارش، نحوه قرار گرفتن 
ســر نســبت به بدن، هنگام خوابیدن در سوزش معده نقش دارد. سوزش سر دل 
یا ســوزش معده به احساس درد سوزشــی در پشت جناغ یا ناحیه بالای شکم 
می‌گویند. محتویات اســیدی معده به سمت بالا و به سوی مری حرکت می‌کند 
و یک بیماری شــناخته شده به عنوان ریفلاکس معده به مری یا رفلکس اسید را 
ایجاد می‌کند که باعث سوزش سر دل می‌شود.  یک متخصص گوارش از کلینیک 
دانشگاه رویتبرگ در این باره گفت: سوزش معده را می توان با تغییر رژیم غذایی، 
بالا بردن سر هنگام خواب، جویدن آدامس بدون قند و اجتناب از لباس های تنگ 
کاهش داد. ســوزش ســر دل زمانی رخ می دهد که اسید معده وارد مری شده و 
دیواره های آن را تحریک می کند. این احساس ممکن است بعد از غذا خوردن به 
فرد دست دهد. به خصوص اگر در خوردن غذاهای تند، چرب، سرخ شده، دودی 
یا ترش زیاده روی کرده باشید یا از آن‌ها سوء استفاده کرده باشید.اول لازم است 
از غذاهایی که می توانند باعث سوزش سر دل شوند، اجتناب کنید. سبزیجات، 
گوشت بدون چربی، نان سبوس دار و غلات فرآوری نشده را در منوی غذایی خود 
بگنجانید. وعده‌های غذایی کوچک بخورید و پرخوری نکنید. دوم، سر خود را 
هنگام خواب بالاتر از بدن به صورت شیب دار قرار دهید. سوزش سر دل اغلب 
در شب اتفاق می افتد پس سعی کنید در حالی که سر تخت بالا است بخوابید. این 
کار به جلوگیری از ورود شیره معده به مری کمک می کند. به عنوان سومین کار، 
پزشک جویدن آدامس بدون قند را توصیه می‌کند. جویدن تولید بزاق را تحریک و 
این کار به خنثی کردن اسید معده کمک می‌کند. چهارمین توصیه، اجتناب از لباس 
های تنگ است. که به معده فشار وارد می‌کند و در نتیجه ورود محتویات اسیدی 
معده به مری را تسهیل می کند. سوزش معده یک پدیده ناخوشایند است و اگر 
به طور منظم شما را آزار می دهد، باید با پزشک مشورت کنید. یک متخصص به 

شناسایی علل سوزش سر معده و ارائه درمان موثر کمک می‌کند.

9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

گروه بهداشت و سلامت- یک 
مطالعه جدید نشــان می دهد که این 
سبزیجات متراکم زمانی که به درستی 
پخته شوند، می توانند به افراد مبتلا به 
دیابت در راستای کاهش وزن خود و 
حفظ سطح قند خون در محدوده سالم 

تر کمک کنند.
آیا مصرف سیب زمینی پخته به 
جای ســایر کربوهیدرات ها می تواند 
ســامت قلب را بهبود ببخشــد و به 

بیماران دیابتی کمک کند؟
در مقایســه با گــروه کنترلی که 
مقدار معادل برنج ســفید مصرف می‌ 
کردند، افرادی که ســیب‌ زمینی پخته 
می‌ خوردند، کاهش متوسط در سطح 
قند خون ناشتا، اندازه دور کمر، ضربان 
قلب در حالت اســتراحت و همچنین 

بهبود ترکیب بدن را تجربه کردند.
محقق اصلی این مطالعه دکتر ندا 
اخوان، استادیار گروه حرکت شناسی و 

علوم تغذیه دانشگاه نوادا است.
لازم به ذکر اســت که هر یک از 
24 شرکت کننده مطالعه مذکور مبتلا به 
دیابت نوع 2 بودند. طی این پژوهش به 
نیمی از داوطلبان 100 گرم سیب زمینی 
پخته حاوی 20 گرم کربوهیدرات داده 
شــد و از آنها انتظار می رفت که سیب 

زمینی خود را همراه با پوست به عنوان 
یک میان وعده یا غذای جانبی در کنار 
وعده های غذایی اصلی به طور روزانه 
و به مدت 12 هفته مصرف کنند. علاوه 
بر این از شرکت کنندگان خواسته شد 
که ســیب زمینی پخته خود را ســرخ 

نکنند.
به بقیه شــرکت کننــدگان نیز 
مقدار معادل برنج سفید با همان میزان 
کربوهیــدرات و کالری داده شــد. از 
طرف دیگر به آنها اجازه داده شــد تا 
میان وعده های خود را با نصف قاشق 
غذاخوری کره تزئین کرده و گیاهان یا 
ادویه های مختلف را هم به سلیقه خود 

به سیب زمینی اضافه کنند.
روش های مختلف مصرف 

سیب زمینی
سیب زمینی اغلب به عنوان یک 
انتخاب غذایی ناسالم در نظر گرفته می 
شود و این موضوع ممکن است بسته 
به روشــی که برای پخت استفاده می 
شود، درست باشد. برای نمونه سیب 
زمینی سرخ کرده و چیپس سیب زمینی 
همه سرخ شده اند. میشل روتنشتاین، 
متخصص تغذیه قلب و عروق توضیح 
می دهد که چگونه فرآیند سرخ کردن 
یک سیب زمینی سالم را به یک مشکل 

تغذیه ای جدی تبدیل می کند.
ســرخ کردن سیب زمینی چربی 

های ترانس ناسالم و کالری اضافی را 
به این خوراکی خوشمزه اضافه می کند 
و سلامت کلی بدن و همچنین سیستم 
قلــب و عروق را هدف عوارض مهم 
قرار می دهد. این روش پخت ســیب 
زمینــی را به گزینه ای مضر تبدیل می 
کنــد زیرا به واســطه آن محصولات 
گلیکاسیون پیشرفته )AGEs( ایجاد 

می شوند که می توانند باعث التهاب 
و استرس اکسیداتیو شده و خطر 

بیماری های مزمن را افزایش 
دهند. ســالم ترین روش 
برای تهیه ســیب زمینی 
پختن یا برشته کردن آن 

است. 
این  با  روتنشتاین 
موضــوع موافقت کرد 
و گفت: »ســیب ‌زمینی 

پخته سرشار از مواد مغذی 
مانند پتاسیم، ویتامین B6، فولات 

و فیبر غذایی است که به سلامت قلب 
و عملکرد گوارشــی کمک می‌ کند و 
در عین حال می‌ تواند به مدیریت وزن 

یاری برساند.«
تاپینــگ های ســالم برای 

سیب زمینی پخته و برشته

روتنشتاین تاپینگ‌ های مختلفی 
را پیشــنهاد می کند که می‌ توانند طعم 
ســیب‌ زمینی پخته را بهبود ببخشند 
و برای افــراد مبتلا به دیابت نیز مفید 
باشند. این موارد عبارت اند از ماست 
یونانی ســاده برای تامیــن پروتئین، 
سبزیجات غیر نشاسته ای برای فیبر، 
پروتئیــن های بدون چربی مانند مرغ 
کبابی، گیاهان تازه برای افزودن طعم 
و آووکادو برای برخورداری از چربی 

های سالم.
وی افزود: "این افزودنی 
ها به ثابت نگه داشــتن 
سطح قند خون کمک 
می کنند." کمی روغن 
زیتون بکر و مقداری 
افزودنی  نیز  رزماری 
های خوشــمزه ای 
برای ســیب زمینی 
پخته محســوب می 

شوند.
آیا مصرف سیب زمینی پخته به 
جای ســایر کربوهیدرات ها می تواند 
ســامت قلب را بهبود ببخشــد و به 

بیماران دیابتی کمک کند؟
آیا آب پز کردن سیب زمینی 
باعث از بین رفتن مواد مغذی آن 

می شود؟
هرچند آب پز کردن سیب زمینی 
بهتر از ســرخ کردن آن است، اما این 
روش تهیه نیز به اندازه پختن یا برشته 

کردن سالم نیست.
دکتــر اخوان خاطرنشــان کرد: 
جوشاندن سیب زمینی در آب با از بین 
بردن مواد معدنی از جمله پتاســیم که 
ســیب زمینی غنی از آن است، ارزش 
غذایی این خوراکی را کاهش می دهد.
علاوه بر این، جوشــاندن سیب‌ 
زمینی محتوای فیبر آن را در مقایســه 
با ســیب ‌زمینی پخته شده با حرارت 
نیــز کاهش دهد، زیرا فرآیند پخت بر 
ســاختار سیب ‌زمینی تاثیر می‌ گذارد. 
هنگامی که سیب زمینی ها آب پز می 
شوند، دیواره های سلولی آن ها به طور 

گسترده و به راحتی تجزیه می شوند و 
مقداری از فیبر محلول نیز از این طریق 

به آب پخت و پز نفوذ می کند.
آیا برنج قهوه ای برای افراد 

دیابتی بهتر است؟
مطالعه مورد نظر سیب‌ زمینی را 
با برنج ســفید مقایسه کرده که مشابه 
ماکارونی تصفیه ‌شده است. این دسته 
از مواد غذایی »به‌ گونه‌ ای فرآوری می 
‌شــوند که محتوای فیبر آنها را کاهش 
می دهد.« دکتر اخوان توضیح می دهد: 
این شــیوه فرآوری می تواند شاخص 
گلیسمی مواد غذایی مذکور را افزایش 
دهد و باعث افزایش سریعتر قند خون 
شود که به ویژه برای دیابتی ها به هیچ 

وجه ایده آل نیست.
در مقابل برنج قهوه ای به واسطه 
محتوای فیبر بالاتر و مواد مغذی حفظ 
شــده مانند ویتامین های B و منیزیم، 
معمولا فواید ســامتی بهتری نسبت 
به برنج ســفید دارد. این فاکتور منتج 
به پایداری ســطح قنــد خون و بهبود 

سلامت گوارشی خواهد شد.
در هر صــورت، مدیریت دقیق 

مقادیر مصرفی چه برای سیب زمینی، 
چه برنج و چه ماکارونی بســیار مهم 
است. البته همانطور که گفته شد، روش 
پخت و سایر مواد غذایی مورد استفاده 

طی روز نیز حائز اهمیت هستند.
مصرف پوست سیب زمینی 

برای دریافت فیبر بیشتر
پوســت سیب زمینی مقدار قابل 
توجهی از ارزش غذایی سیب زمینی 

را تامین می کند.
دکتر اخوان هشدار می دهد: "اگر 
پوســت سیب زمینی را پیش از آب پز 
کردن جدا کنیم، بخش قابل توجهی از 
فیبر آن از بین می رود، زیرا بیشتر فیبر 
در پوست یا درســت زیر آن متمرکز 

شده است."
پوســت ســیب زمینی حاوی 
»نشاســته مقاوم« است، یعنی نوعی 
نشاســته که از هضم در روده کوچک 
فرار می‌ کند و خود را به روده بزرگ می‌ 
رساند؛ جایی که عملکردی مشابه فیبر 
رژیمی خواهد داشــت )که همچنین 
یــک کربوهیــدرات غیرقابل هضم 

است(.

گروه بهداشت و سلامت- اگر 
کــره بادام‌زمینی روی نان برشــته از 
نظر شــما صبحانه‌ای عالی محسوب 
می‌شــود، شــاید جــزو آدم‌هــای 
باشــید. کارشناسان  خوش‌شــانس 
می‌گویند آغاز روز با یک قاشــق ساده 
کره مغز آجیل، فوایــد فراوانی برای 

سلامتی دارد.
کره‌ بادام‌زمینــی یک منبع عالی 
انــرژی اســت زیرا حــاوی ترکیب 
متعادلــی از کربوهیدرات، پروتئین و 
چربی است. این سه‌گانه به شما کمک 
خواهد کرد که تا وقت ناهار احساس 
ســیری کنید و انرژی زیــادی برای 
شروع روز به بدن می‌دهد. صبحانه‌ای 
که حاوی هر سه این درشت‌مغذی‌ها 
باشد، برنده بازی است و به شما کمک 
خواهد کرد ســراغ تمام منابع انرژی 
ضروری و اصلــی بروید تا عملکرد 

مغز و بدنتان با حداکثر کارایی باشد.
این موضوع فقط در صورتی که 
مشغول تمرین در باشگاه باشید یا روز 
پرمشــغله‌ای پیش رو داشته باشید به 

شما کمک نمی‌کند، بلکه در سلامت 
عمومی و طول عمر نیز نقش دارد.

»الکسا مولین«، متخصص تغذیه 
توضیــح می‌دهد که کــره بادام‌زمینی 
همچنیــن حــاوی میــزان بالایی از 
آنتی‌اکسیدان‌ها و پلی‌فنول‌ها از جمله 
»رسوراترول« است که یک ماده مغذی 
ضدویــروس، ضدالتهاب و ضدپیری 

است.
کــره بادام‌زمینی عــاوه بر این 
دارای چربی‌هــای غیراشــباع تک و 
غیراشباع چندگانه است که به کاهش 
کلســترول بد و احتمالا کاهش خطر 
بیماری قلبی کمک می‌کند. مولین در 
ادامه می‌افزاید یافته‌های پژوهشی در 
سال ۲۰۲۲ نشان داد که مصرف منظم 
بادام‌زمینی به کاهش سطح کلسترول 
منجر می‌شــود و همچنین مشخص 
شده اســت که بادام‌زمینی فشار خون 

را پایین می‌آورد.
این‌طور نیست که همه از خوردن 
یک مشــت بادام‌زمینی لذت ببرند اما 
کره بادام‌زمینی را می‌توان تقریبا به هر 

نوع غذای صبحانــه‌ای افزود و آن را 
به یک وعده غذایی ســالم برای قلب 
و به‌ظاهــر چرب و مفصل تبدیل کرد. 
کــره بادام‌زمینی یک مــاده افزودنی 
عالی اســت کــه می‌تــوان روی جو 
دوســری ریخت که از شب قبل برای 
صبحانه داخل شیر خیس می‌کنیم و به 
معجون‌های پروتئینی نیز طعم بیشتری 

می‌دهد.
مولین توضیح می‌دهد: بادام‌زمینی 

همچنین حاوی مــوادی مغذی مانند 
آرژنیــن، منیزیم و ویتامین ئی اســت 
که به ســامت قلب کمک می‌کند و 
خوردن منظم بادام‌زمینی به‌دلیل چربی 
سالم موجود در این ماده غذایی، یعنی 
اســید اولئیک با کاهش خطر ابتلا به 

دیابت نوع ۲ مرتبط است.
کــره بادام‌زمینــی همچنین فیبر 
بالایــی دارد که برای ســامت روده 
ضروری است و به شما کمک می‌کند 

که تــا وعده غذایی بعدی احســاس 
ســیری کنید. اگر می‌بینید با افزایش و 
کاهش ناگهانی قند خون، احســاس 
گرســنگی ســریع پس از صرف غذا 
یا احســاس خستگی در اواسط صبح 
دست‌وپنجه نرم می‌کنید، صبحانه‌ای با 
فیبر بالا و پروتئین زیاد ایده‌آل اســت. 
پس از خوردن کره بادام‌زمینی، به‌دلیل 
شــاخص گلیســمی پایین این ماده 
غذایی، ســطح قند خون شــما ثابت 
می‌ماند و تا وقت ناهار احساس سیری 
می‌کنید و بنابراین گزینه‌ای عالی برای 

صبحانه روزانه محسوب می‌شود.
ترکیب ســه‌گانه کربوهیدرات، 
پروتئین و چربی، همراه فیبر و ســایر 
مواد مغذی، آن را به غذایی سبک برای 
معده تبدیل می‌کند و یک ماده چندکاره 
مفید برای تامین انرژی در سراسر روز 

است.
عــاوه بر این، کــره بادام‌زمینی 
گزینــه‌ای عالــی و قابل‌اعتماد پس از 
ورزش در باشگاه است تا ذخیره انرژی 
ازدســت‌رفته جبران شود، عضلات 

تغذیه شــوند و به روند بهبود و احیای 
بدن کمک شود. منیزیم و ویتامین ئی 
موجود در بادام‌زمینی برای این منظور 
ایده‌آل است و همچنین به جلوگیری از 
خستگی و مقابله با دردهای عضلانی 
پــس از ورزش )DOMS( کمــک 

می‌کند.
وقتی صحبت از کره بادام‌زمینی 
می‌شــود، گزینه‌های زیــادی برای 
انتخاب وجود دارند و هیچ‌کس شــما 
را بابت انتخاب کــره بادام‌زمینی نرم 
به‌جای کره‌ حاوی تکه‌های بادام‌زمینی 
قضاوت نخواهد کرد. اما مســئله مهم 
این اســت که مطمئن شوید محتوای 
تغذیه‌ای آن بــه بدنتان کمک می‌کند 
و خــود محصول نیز با رعایت اصول 

اخلاقی تامین شده است.
در صــورت امــکان، از کــره 
بادام‌زمینی حاوی نمک و شــکر زیاد 
بپرهیزید و کره بادام‌زمینی فاقد روغن 
پالــم را انتخاب کنید کــه برای تامین 
نیازهــای غذایی صبحانه‌تان، راه‌حلی 

اخلاقی‌تر است.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
مطالعه جدید نشان می‌دهد که کودکان و 
نوجوانان در سراسر جهان نوشیدنی‌های 
شیرین بیشتری مصرف می‌کنند و خطر 
ابتلا به مشــکلات سلامتی در آینده در 

آنها افزایش می یابد. 
بر اســاس گزارش اخیر محققان، 
جوانان در سال ۲۰۱۸ در مقایسه با سال 
۱۹۹۰ نزدیــک به ۲۳ درصد بیشــتر از 
نوشیدنی‌های شیرین شده با قند مصرف 
کردند.»لورا لارا کاستور«، سرپرست تیم 
تحقیق از دانشگاه واشنگتن، می‌گوید: 

»نوشــیدنی‌های قندی افزایش وزن و 
خطر چاقی را افزایش می‌دهند، بنابراین 
حتــی اگر بچه‌هــا در جوانی اغلب به 
دیابت یا بیماری‌های قلبی عروقی مبتلا 
نشوند، می‌تواند تأثیرات قابل‌توجهی در 
آینده داشته باشد.« به گفته محققان، این 
مطالعه اولین تخمین جهانی از مصرف 
نوشــیدنی‌های شیرین توسط کودکان 
و نوجوانــان را ارائه می‌دهد. برای این 
مطالعه، محققان داده‌های بیش از ۱۲۰۰ 
نظرســنجی را که در طول دوره مطالعه 
سه دهه انجام شده بود، تجزیه و تحلیل 

کردند. داده‌ها عــادات غذایی کودکان 
از ۱۸۵ کشــور را ارزیابــی کردند. تیم 
تحقیقاتی به طور خاص مصرف نوشابه، 
نوشــیدنی‌های آبمیوه، نوشیدنی‌های 
انرژی‌زا، نوشــیدنی‌های ورزشــی و 
نوشــیدنی‌های میوه‌ای شیرین‌شــده 
خانگی را مورد بررســی قــرار دادند. 
تعریف آنها از نوشــیدنی‌های شیرین 
شــامل ۱۰۰٪ آب میوه، نوشــابه‌های 

رژیمی یا شیرهای شیرین نمی‌شد. 
مصرف نوشــیدنی‌های شیرین 
شــده با قند به طور متوسط ۳.۶ وعده 
در هفته در ســطح جهــان بود و از ۱.۳ 
وعده در هفته در جنوب آسیا تا ۹.۱ در 
آمریکای لاتیــن و کارائیب متغیر بود. 
کودکان و نوجوانان در ۵۶ کشــور که 
نماینده ۲۳۸ میلیون جوان - حدود ۱۰ 
درصد از جمعیت جوانان جهان- بودند 
به طور متوســط هفت وعده یا بیشتر 
نوشــیدنی در هفته مصــرف می‌کنند. 
کشــورهایی که کودکانشان بیشترین 
نوشیدنی‌های قندی را مصرف می‌کنند 
عبارتنــد از مکزیــک )۱۰.۱ وعده در 

هفته(، اوگاندا )۶.۹(، پاکســتان )۶.۴(، 
آفریقای جنوبی )۶.۲( و ایالات متحده 
)۶.۲(.محققان دریافتند بیشترین افزایش 
مصرف در جنوب صحرای آفریقا رخ 
داده است، جایی که میانگین وعده‌های 
هفتگی کــودکان ۱۰۶ درصد افزایش 
یافتــه و به نزدیک به ۲.۲ وعده در هفته 

رسیده است. 
بسیاری از دولت‌ها با اعمال مالیات 
بر نوشابه‌های گازدار و ممنوعیت فروش 
نوشیدنی‌های شیرین در مدارس سعی 
در کاهــش مصرف دارنــد. »داریوش 
مظفریان«، نویسنده ارشد این مطالعه و 
 Food is Medicine مدیر مؤسسه
در دانشگاه تافتس در بوستون، در یک 
بیانیه خبری گفــت: »یافته‌های ما باید 
زنگ خطر را در تقریباً هر کشــوری در 
سراسر جهان به صدا درآورد. مصرف‌ها 
و روندهایی که ما شــاهد آن هســتیم، 
تهدیــدی قابل‌توجه برای ســامت 
عمومی است، تهدیدی که می‌توانیم و 
باید برای آینده یک جمعیت سالم‌تر به 

آن بپردازیم.«

گروه بهداشــت و ســامت- 
دردهای شکمی از جمله دردهای حاد، 
مزمــن و یا پیش رونــده را همه تجربه 

کرده‌ایم.
گاســتریت: مایعی که به هضم 
غذا کمــک می‌کند، اســید زیادی در 
خــود دارد. گاهی اوقــات این مایع از 
ســد محافظ معده عبور و پوشش آن را 
تحریک می‌کند. در این حالت فرد دچار 
گاستریت می‌شــود. گاستریت توسط 
باکتری‌ها، استفاده مدام از مسکن‌هایی 
مانند ایبوپروفن یا استرس ایجاد شود. 

گاهی اوقات می‌توانید این عارضه 
را با داروهای ضد اســید بدون نسخه یا 
داروهای تجویزی درمان کنید اما بهترین 
راه برای درمان گاستریت این است که به 

پزشک مراجعه کنید.
زخــم معــده: باکتری‌ها علت 
شایع زخم های باز روی پوشش معده 
یا قسمت بالایی روده کوچک هستند. 
علاوه بر باکتری‌ها، اســتفاده طولانی 

مدت از آســپرین، ایبوپروفن و ســایر 
مسکن‌ها می‌تواند در بروز زخم معده 
نقش داشــته باشد همچنین افرادی که 
سیگار می‌کشند یا الکل می‌نوشند بیشتر 
به این زخم‌ها مبتلا می‌شوند. زخم‌های 
معده معمولاً بسته به علت، با داروهای 
تجویــزی که اســید معــده را کاهش 

می‌دهند، درمان می‌شوند.
ویروس شکمی: این ویروس 
که همچنین به عنوان »آنفلوآنزای معده« 
شناخته می‌شود، یک عفونت ویروسی 
در روده اســت. شما در صورت ابتلا به 
این ویروس ممکن است اسهال رقیق، 
گرفتگی عضلات یا حالت تهوع داشته 
باشــید. ویروس شکمی قابل انتقال از 
فرد مبتلا است همچنین از طریق غذای 
آلوده منتقل می‌شود. هیچ درمان خاصی 
برای ویروس شــکمی وجود ندارد اما 
معمولا خود به خود از بین می‌رود. اگر 
تــب دارید، دچار اســتفراغ، کم آبی یا 
خون در استفراغ یا مدفوع خود هستید 

به پزشک مراجعه کنید.
مسمومیت غذایی: باکتری‌ها، 
ویروس‌هــا و انگل‌های موجود در غذا 
باعث بروز این بیماری می‌شوند. ممکن 
است در صورت مســمومیت غذایی 
دچار اســهال، حالت تهوع و استفراغ 

شوید. 
ایــن عارضه معمــولاً به خودی 
خود بهبود می‌یابد اما اگر دچار کم‌آبی 
هستید، خون در استفراغ یا مدفوع خود 
مشاهده می‌کنید یا بیش از ۳ روز است 
که اسهال شــدید را تجربه می‌کنید، به 

پزشک مراجعه کنید.
ســندرم روده تحریک‌پذیر: 
ایــن بیماری رایج که بــر روده بزرگ 
)کــه کولون نیز نامیده می‌شــود( تأثیر 
می‌گــذارد، می‌توانــد باعث گرفتگی 
عضلات شکمی، نفخ، اسهال و یبوست 
شود. مشخص نیســت چرا این اتفاق 
می‌افتد اما غذا، اســترس، هورمون‌ها و 
عفونت همگــی می‌توانند در بروز آن 

نقش داشته باشند. 
آپاندیسیت: آپاندیس در ابتدای 
کولون و در قسمت پایین سمت راست 
شــکم قرار دارد. مشــخص نیســت 
آپاندیس چــه کاری انجام می‌دهد اما 
زمانی کــه ملتهب می‌شــود، معمولاً 
عفونی اســت و باید خارج شود. وقتی 
آپاندیس می‌ترکد، می‌تواند باکتری را 
پخش کند. درد آپاندیســیت اغلب از 
ناف شروع می‌شود و به پایین و سمت 

راست گسترش می‌یابد.
حملات کیســه صفــرا: این 
عارضــه زمانــی اتفــاق می‌افتــد که 
ســنگ‌های صفراوی لوله‌ها یا مجاری 
را که بین کبد، پانکراس، کیســه صفرا 
و روده کوچک قرار دارند را مســدود 
می‌کنند. شایع‌ترین علامت این عارضه 
درد شکم است. سنگ‌ها اغلب خود به 
خود حرکت می‌کنند اما اگر این اتفاق 
نیفتد، ممکن است نیاز به جراحی داشته 

باشید.

بیش از 4000 نوع سیب زمینی در سراسر جهان وجود دارد که سرشار از مواد مغذی هستند. 

سیب زمینی، سلامت قلب و 
بیماران دیابتی
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3/000/000 ریال 

18/000/000 ریال 

44424999

120/000 ریال 9/000/000 ریال 
قیمت یک نسخه: 

36/000/000 ریال 

09347690714

5894637000083714

ارسال فرمایند  واتس اپ  
کیش 

عـلاقـمنـدان 

ســیب ‌زمینــی پختــه سرشــار از مــواد مغــذی ماننــد پتاســیم، ویتامیــن 
B6، فــولات و فیبــر غذایــی اســت کــه به ســامت قلــب و عملکرد گوارشــی 
کمــک مــی‌ کنــد و در عیــن حــال می‌ توانــد بــه مدیریــت وزن یاری برســاند

مصرف نوشیدنی های شیرین در بین کودکان افزایش یافته است

رایج‌ترین علل دردهای شکمی و نحوه برخورد با آن‌ها

کره بادام‌زمینی چه فوایدی برای سلامتی دارد؟
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