
99بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت -  محتوای بالای 
آنتی اکسیدان های زالزالک می تواند به کاهش 
فشار خون و کلسترول، کاهش التهاب، بهبود 
ســامت پوســت وهضم غذا کمک کند. با 
این حال، باید احتیاط کرد، زیرا ممکن اســت 
بین انــواع زالزالک یا مکمل های آن و برخی 
دارو های قلبی تداخات منفی وجود داشــته 

باشد.
انواع توت زالزالک

زالزالک میوه های کوچکی هســتند که روی 
درختان و درختچه ها رشد می کنند و صد ها 
گونه رایج از آنها در اروپا، آمریکای شــمالی 
و آســیا رشــد می کنند. زالزالک صد ها سال 
اســت که به عنوان یک داروی گیاهی برای 
مشکات گوارشــی و فشار خون بالا مورد 
استفاده قرار می گیرد. این گیاه حداقل از سال 
۶۵۹ میادی بخش اصلی طب سنتی چینی 

بوده است.
این نوع توت چند فایده بالقوه برای ســامتی 

دارد که به شرح زیر است:
۱. آنتی اکسیدان ها

میوه زالزالک منبع غنی از پلی فنول ها اســت 
که ترکیبات آنتی اکســیدانی قوی هســتند و 
به خنثی ســازی مولکول هــای ناپایدار به نام 
رادیکال های آزاد کمک می کنند. رادیکال های 
آزاد در صورت وجود در ســطوح بالا به بدن 
آسیب می رسانند و می توانند باعث موارد زیر 

شوند:
•  دیابت نوع ۲

•  آسم
•  برخی از انواع عفونت ها

• مشکات قلبی
•  پیری زودرس پوست

اگرچه تحقیقات اولیه روی حیوانات و سلول ها 
امیدوارکننده است، اما برای ارزیابی اثرات میوه 
زالزالک بر خطر بیماری، مطالعات بیشــتری 

روی انسان مورد نیاز است.
۲. دارو های ضدالتهاب

عصاره زالزالک در مطالعات آزمایشــگاهی 
و حیوانی، پتانســیل ضد التهابی خود را نشان 
داده است. اما تحقیقات انسانی هنوز مورد نیاز 

است.

۳. کاهش فشار خون
در طب سنتی چینی، زالزالک یکی از رایج ترین 
غذا هایی است که برای کمک به درمان فشار 
خون بالا توصیه می شود. مطالعات حیوانی 
نشــان می دهد که زالزالک می تواند به عنوان 
یک گشادکننده عروق عمل کند، به این معنی 
که می تواند رگ های خونی منقبض شــده را 
شــل کند و در نهایت فشــار خون را کاهش 

دهد.
نتایج یک مطالعه انسانی نشان داد که مصرف 
۵۰۰ میلی گرم عصاره روزانه منجر به کاهش 

فشار خون دیاستولیک می شود.
۴. کاهش سطح کلسترول

برخــی مطالعات نشــان می دهند که عصاره 
زالزالک به دلیل محتوای فاونوئید و پکتین، 
نوعی فیبر که در متابولیسم کلسترول نقش دارد، 
می تواند سطح کلسترول خون را بهبود بخشد.

در یک مطالعه حیوانی، موش هایی که دو دوز 
عصاره زالزالک دریافت کردند، در مقایسه با 
موش هایی که این عصاره را دریافت نکردند، 
سطح کلسترول تام و کلسترول LDL پایین تری 
داشتند، همچنین کاهش ۲۸ تا ۴۷ درصدی در 

سطح تری گلیسیرید کبد مشاهده شد.
یک مطالعه ۶ ماهه روی ۶۴ فرد مبتا به تصلب 
شرایین نیز نشان داد که مصرف عصاره زالزالک 
با دوز ۵ میلی گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن، 
به طور قابل توجهی ضخامت پاک های مضر 

در شریان کاروتید را کاهش می دهد.
۵. بهبود هضم

زالزالک حاوی فیبر اســت که نشان داده شده 
اســت با کاهش یبوست به هضم غذا کمک 
می کنــد و به عنوان یــک پری بیوتیک عمل 
می کند که باکتری های ســالم روده را تغذیه 
و رشــد آنها را تقویت می کند، که برای حفظ 

سامت سیستم گوارش ضروری است.
۶. خواص ضد پیری

خوردن زالزالک می تواند به جلوگیری از پیری 
زودرس پوست ناشــی از تخریب کاژن به 
دلیــل قرار گرفتن بیش از حد در معرض نور 
خورشــید یا اشــعه ماوراء بنفش کمک کند. 
برخی تحقیقات نشان می دهد که زالزالک به 
دلیل محتوای آنتی اکسیدانی خود می تواند به 

کاهش عائم پیری کمک کند.
۷. کاهش استرس و اضطراب

دانشــمندان در حال مطالعه زالزالک به عنوان 
یک درمــان جدید بالقوه بــرای اختالات 
اضطرابی هســتند. در یک مطالعه قبلی روی 
۲۶۴ فرد مبتا به اضطراب، ترکیبی از عصاره 
زالزالک و منیزیم در مقایسه با دارونما، سطح 
اضطراب را به طور قابل توجهی کاهش داد. اما 
مشخص نیست که زالزالک چه نقش خاصی 

داشته است.
۸. درمان نارسایی قلبی

زالزالک به دلیل اســتفاده از آن در زمینه های 
سنتی برای درمان نارسایی قلبی، همراه با سایر 
دارو های سنتی، شناخته شده است. نارسایی 
قلبی وضعیتی است که در آن قلب نمی تواند 

خون را به درستی پمپ کند.
مطالعات اغلب بهبود عملکرد قلب و عائم 
نارسایی قلبی - مانند تنگی نفس و خستگی 
- را نشــان می دهند. محققــان معتقدند که 
فاونوئید های موجود در زالزالک ممکن است 

دلیل این اثرات مفید باشند.
در همین حال، برخی شواهد نشان می دهد که 
زالزالک ممکن است در برخی موارد نارسایی 
قلبی مضر باشد. نتایج یک مطالعه نشان داد که 
مصرف آن در کنار درمان های مرســوم، خطر 

ابتا به نارسایی قلبی را افزایش می دهد.
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گروه  بهداشــت و سلامت -    یک 
متخصص حوزه کشــاورزی، نسبت 
بــه مصرف دوغ و کفیر در فصل گرما 
به منظور جبران آب از دســت رفته و 
تقویتِ بدن در برابر برخی بیماری ها 

تاکید کرد.
محمد شاهدی باغ خندان متخصص 
حــوزه کشــاورزی و مشــاور امور 
پژوهشی فرهنگستان علوم، با اشاره به 
این که بدن کودکان تا ۷۰ درصد از آب 
تشکیل شده، درباره لزوم تغذیه سالم 
در فصل گرمــا توضیح داد و گفت: با 
کمبود آب مشکاتی برای بدن پدیدار 
شده و حتی گیجی و بیهوشی را در پی 

خواهد داشت.
وی عملکرد تعریق را به سیستمِ خنک 
کننده ای برای بدن تشبیه کرد و ادامه داد: 
در فصل گرما بخشی از آب بدن توسط 
تعریق دفع می شود و این آب با تبخیر، 

بــدن را خنک می کند. انســان مقادیر 
بســیاری آب را از این طریق از دست 
می دهد که باید جبران شــود و بهترین 

راه نیز نوشیدن آب تمیز و سالم است.
شاهدی باغ خندان بهترین آب را نه سرد 
و نه گرم دانست و افزود: آب باید دمای 
معمولی داشته باشد که با افزودن قدری 
آب لیمو طعمی بهتر می گیرد. همچنین 
استفاده از تخم های سنتی نظیر خاکشیر 
برای فصل گرما مناسب بوده و میوه های 
تابستانی آب دار می توانند نیاز بدن را در 

این فصل به خوبی تأمین می کنند.
شاهدی باغ خندان سبزیجات آب دار 
نظیر کاهو و کلم را نیز تأمین کننده آب 
بدن در تابستان عنوان کرد و افزود: شکر 
و کافئین موجود در نوشابه و آب های 
گازدار در این فصل مضر بوده و غذاها 

نباید سرخ کردنی باشند.
وی اذعان کرد: در این فصل وعده های 

غذایــی پر تکــرار و بــا حجم کمتر 
مصرف شــوند تا عملکرد معده را در 
این فصل بهبود دهند. استفاده از دوغ و 
نوشابه های مفید در فصل گرما می تواند 
برای بدن مفید بوده و همچنین ماست از 
خوراکی هایی است که به ندرت فاسد 

می شود.
شاهدی باغ خندان نسبت به مصرف 

نمک در این نوشــیدنی سنتی هشدار 
داد و خاطــر نشــان کرد: اصــولاً در 
فصل تابســتان هوا گرم بوده و میکرو 
ارگانیسم ها به سرعت در مواد غذایی 
رشــد می کنند؛ بنابراین مواد غذایی را 
نباید خارجِ یخچــال نگهداری کرد 
چون به محض سرد شدن، برای فساد 

آماده می شود.

دوغ؛ بهترین نوشیدنی برای فصل گرما

    زالزالک فواید 
زیادی برای سلامتی دارد، اما 
بیماران قلبی باید از مصرف آن 

خودداری کنند.

فواید زالزالک برای سلامتی؛ بیماران فواید زالزالک برای سلامتی؛ بیماران 
قلبی از مصرف آن خودداری کنندقلبی از مصرف آن خودداری کنند

گروه  بهداشت و سلامت-   جوانه ماش، 
خوراکی کم کالری و سرشار از ویتامین ها، 
با خواصی مانند بهبــود گوارش و تقویت 
سیســتم ایمنی، به راحتی در خانه قابل تهیه 

است.
جوانه ماش امروزه به عنوان یکی از غذاهای 
گیاهی مفید محســوب می شود که حاوی 
ترکیبات مورد نیاز برای بدن است. در واقع، 
ایــن جوانه ها، عطر و طعم مایمی دارند و 
سرشــار از ویتامین ها و مزایا برای سامتی 

بدن هستند.
جوانه های ماش به دلیل وجود مواد مغذی 
مختلف، مانند ویتامین ها، مواد معدنی، آنتی 
اکسیدان ها، مواد مغذی، پلی فنول ها، الیاف 
رژیمی و غیره در ســامت ما بســیار مفید 

هستند.
جوانه های ماش، یک منبع عالی از پروتئین با 
کیفیت بالا هستند و به طور متوسط حدود ۵ 
گرم پروتئین را با مصرف یک فنجان جوانه 
مــاش دریافت می کنید. الیــاف رژیمی که 
در جوانه های ماش وجود دارند، ســامت 
گوارشــی ما را بهبود می بخشند و همچنین 

باعث کاهش وزن می شوند.
جوانه های خوش رنگ ماش همچنین دارای 
کالری کمی هستند و هیچ چربی ندارند که 
در مورد کاهش وزن و بهبود سامت قلب و 
عروق، بسیار مؤثر و تأثیرگذار خواهند بود.

بعضــی از ترکیبــات دیگــر موجــود در 
جوانه هــای مــاش، ویتامیــن B6، آهن، 
ریبوفاوین، اسید پانتوتنیک، نیاسین، تیامین، 
روی، کلسیم، منیزیم، پتاسیم، فسفر و مس 
و غیره هســتند و حضور این ترکیبات برای 
بدن بسیار مفید می باشند و تعدادی از مزایا 
مانند: بهبود متابولیسم، بهبود بینایی، مدیریت 
سطح کلسترول، ارائه مزایای آنتی اکسیدان، 
بهبود سامت قلب و عروق و غیره را فراهم 

می کنند.
همچنین حاوی یــک آنزیم پروتئولیتیک 
هستند که به بدن کمک می کنند تا پروتئین ها 
و کربوهیدرات ها را به آســانی هضم کنند؛ 
این آنزیم ها توســط بدن ما تولید می شوند 
بــه طوری که می توانند بــه هضم پروتئین 
و کربوهیــدرات کمک کند. بــا این حال، 
هنگامی که آنها به راحتی در خود غذا )مانند 
جوانه های ماش( موجود هســتند، بدن ما 
نیازی به تولید و ترشــح جداگانه آن ندارد 
و می تواند در تولید سایر آنزیم های حیاتی 

بدن نقش ایفا کند.
چگونگی مصرف جوانه های ماش

جوانه های ماش، یکی از میان وعده های سالم 
هستند که می توانید در بخشی از رژیم غذایی 
خود داشــته باشید و بسیار بهتر و سالم تر از 
غذاهای فرآوری شــده اســت که امروزه 

الگوهای غذایی ما را تشکیل می دهند.
طرز تهیه جوانه ماش در خانه

 به صورت طبیعی:
دســتورالعملی که برای تهیــه جوانه ماش 
در بخش ســامت نمناک خواهیم گفت به 
این صورت است که ابتدا ماش ها را خوب 
بشویید و بعد از شستشوی کامل درون آب 
خیس کرده و به مدت ۱۲ ســاعت در جای 
تاریک و خنک قــرار دهید. در مرحله بعد 
آنها را مجدداً بشویید و به مدت ۱۲ ساعت 
دیگر در جــای تاریک و خنک قرار دهید؛ 
جوانه هــای ماش پس از ۱۲ ســاعت دوم 
آماده می شــوند. دانه های ماش معمولاً طی 
۲۴ ســاعت جوانه می زنند. اگر می خواهید 
حداکثر اســتفاده را از آنها ببرید؛ بهتر است 

آنها را به صورت خام مصرف کنید.
فواید جوانه ماش

همچنین برای پرورش جوانه های ماش یک 
کار ساده است که به راحتی می توانید در خانه 

و بدون نیاز به هر تجهیزات انجام دهید. مقدار 
مورد نیاز از جوانه ماش را داخل یک ظرف 
بریزید. این ظرف می تواند بطری شیشه ای، 
کاسه شیشــه ای و حتی یک شیشه فولادی 
باشــد. اما یک ظرف شیشه ای در دار بسیار 
بهتر خواهد بود، زیرا به شما اجازه می دهد تا 

بتوانید نظاره گر روند رشد جوانه ها باشید.
آب ســرد را به شیشه اضافه کنید و اطمینان 
حاصــل کنید که جوانه ها کاماً در آب فرو 
می رونــد. اجازه دهید ۱۲ ســاعت بماند و 
ســپس آب را تخلیه کنید. این کار را دو بار 
تکرار کنید و آن را در دمای اتاق و دور از نور 

مستقیم خورشید قرار دهید.
حالا برای هفته آینده، شیشه را دو بار در روز پر 
کنید و تخلیه کنید و همچنین اطمینان حاصل 
کنید که ماش در آب غوطه ور نمی شوند و 
فقط مرطوب و تمیز هســتند. ماش در طی 

یک هفته شروع به رشد می کنند.
هنگامــی که جوانه ها به انــدازه مورد نظر 
رسیدند، پس از آن شستشوی نهایی را انجام 
دهید و آنها را تخلیه کنید. حالا شما می توانید 
آنها را در یخچال قرار دهید و در طول ۷ روز 
آینده از مصرف آنها لذت ببرید. به یاد داشته 
باشید که آنها را در یخچال نگه دارید و نه در 
دمای اتاق، زیرا ممکن اســت در دمای اتاق 
خراب شــوند و همچنین احتمال بالایی از 

رشد باکتری در میان آنها وجود دارد.
جوانــه ماش، یک غذای کم کالری اســت 
که سرشار از ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر 
می باشد. اضافه کردن جوانه های ماش، برای 
داشــتن رژیم سالم و متعادل نیز عالی است. 
دلایل متعددی وجود دارد که چرا شما باید 
فیبر کافی در رژیم غذایی خود داشته باشید.

ویتامین C برای تقویت سیســتم ایمنی بدن 
لازم و ضــروری اســت و بــرای مبارزه با 
عفونت ها و بیماری ها، تأثیر بســیاری دارد. 

ویتامین C دارای چندین مزیت اســت، به 
عنوان مثــال، در برابر بیماری ها محافظت 
می کند، به دلیل خواص آنتی اکســیدانی در 
جلوگیری از توسعه سرطان کمک خواهد 

کرد.
ویتامیــن K برای فرآیند لخته شــدن خون 
ضروری اســت. ویتامین K نیــز در تأمین 
ویتامین C در بدن ضروری است. همچنین 
به داشتن استخوان های سالم، کاهش خطر 
شکستگی و توسعه پوکی استخوان کمک 
می کنند. ویتامین K همچنین برای قلب عالی 
است و به کاهش ساخت پاک در شریان ها 

و حفظ و سامت آنها کمک می کند.
جوانه ماش برای کمک به سلامت 

سیستم ایمنی بدن
آهن در بدن برای اکســیژن و خون حیاتی 
است و در تولید گلبول های قرمز مفید است. 
بدن برای پیشــگیری از کم خونی، به اندازه 
کافی به آهن نیاز دارد. مقدار بســیار زیادی 
از آهــن در هموگلوبین یافت می شــود که 
مسئول انتقال اکسیژن به تمام اندام های بدن 
است و آنها را سالم و مقاوم نگه می دارد. بدن 
شما همچنین به اکسیژن نیاز دارد تا رشد و 
حرکت عضانی سالم و همچنین عملکرد 

شناختی سالم را حفظ کند.
سیســتم ایمنی بدن نقــش مهمی در حفظ 
ســامتی ما ایفا می کند، زیرا مکانیسم دفاع 
بدن است و مانع از ایجاد بیماری های ناشی 
از باکتری، ویروس، قارچ و غیره می شود و 
حتی اگر آنها وارد بدنمان شوند و بیمارمان 
کنند، این سیســتم ایمنی است که علیه آنها 
مبارزه می کند و دوباره ســامتی خود را به 
دســت خواهیم آورد. بــرای لذت بردن از 
زندگی سالم، مراقبت از سیستم ایمنی بدن 
ما بسیار مهم اســت و جوانه های ماش در 

انجام همین کار می توانند تأثیرگذار باشند.

جوانه 
ماش؛ بمب 
ویتامین و 

وتئین پر

گروه  بهداشت و سلامت -    متخصص پوست، مو و زیبایی گفت: عوامل مختلفی 
می توانند موجب تحریک حساسیت در بیماران شوند، یکی از این عوامل تغییرات 

فصلی است.
متخصص پوســت، مو و زیبایی و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی همدان 
گفت: عوامل مختلفی می توانند موجب تحریک حساسیت در این بیماران شوند، یکی 
از این عوامل تغییرات فصلی است؛ به گونه ای که آغاز فصل بهار و گرده افشانی گل ها 

می تواند موجب تشدید عائم شود.
بهاره ابراهیمی، با اشاره به اینکه درماتیت یکی از شایع ترین اختالات پوستی است، 
اظهار کرد: درماتیت ها دسته ای از بیماری های متنوع هستند که با بروز اشکال مختلفی 

از اگزما و التهابات پوستی همراه هستند.
وی با بیان اینکه یکی از انواع اگزما، "درماتیت آتوپیک" است، افزود: این بیماری زمینه 
ژنتیکی دارد و معمولاً از دوران کودکی با عائمی مانند قرمزی، خارش، پوست پوست 
شدن و ترک خوردگی در نواحی مانند گونه ها و تنه ظاهر می شود، مبتایان به این نوع 
اگزما ممکن اســت در سایر ارگان های بدن نیز حساسیت هایی مانند آسم و رینیت 

آلرژیک بروز دهند.
متخصص پوســت، مو و زیبایی و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی همدان 
در ادامه تصریح کرد: عوامل مختلفی می توانند موجب تحریک حساســیت در این 
بیماران شوند، یکی از این عوامل تغییرات فصلی است؛ به گونه ای که آغاز فصل بهار و 

گرده افشانی گل ها می تواند موجب تشدید عائم شود.
ابراهیمی خاطرنشان کرد: یکی از مهم ترین راه های کنترل عائم این است که مبتایان 

آلرژن هایی را که به آن حساسیت دارند، شناسایی کنند.
وی در ادامه گفت: حساسیت به مواد غذایی، آب، مواد شوینده، تماس با گردوخاک، 
گرده گل و مواد شیمیایی از جمله عواملی است که می تواند تحریک حساسیت و بروز 

عائم اگزما را به دنبال داشته باشد.

متخصص پوست، مو و زیبایی با بیان اینکه در دوران پاندمی کرونا به دلیل استفاده مکرر 
از محلول های ضدعفونی کننده، شیوع اگزمای پوستی چندین برابر شد، تأکید کرد: 

بهترین راه درمان برای مبتایان به اگزما، پیشگیری از بروز عائم است.
ابراهیمی با تأکید بر لزوم شناخت مواد حساسیت زای پوستی و تنفسی، توصیه کرد: 
با پرهیز از تماس با مواد حساسیت زا، افراد می توانند تا حد زیادی از تشدید بیماری 

جلوگیری کنند.
وی در پایان استفاده از لباس های نخی، شست وشوی کنترل شده دست و بدن و استفاده 
از شوینده های مایم، کاهش تماس با مواد آلرژن شغلی همچون مواد شیمیایی، مدیریت 
و کاهش اســترس و مصرف منظم نرم کننده های پوستی را از مهم ترین راهکار های 
پیشگیری از اگزما برشمرد و گفت: در صورت عدم بهبودی یا پیشرفت بیماری، مراجعه 

به پزشک متخصص برای درمان ضروری است.

تغییر فصل، محرک اگزماست


