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گروه  بهداشت و سلامت-      آلبالو که به نام گیلاس ترش هم شناخته می شود، میوه 
یک درخت کوچک )Prunus cerasus( بومی اروپا اســت که اکنون در سراســر 
جهان رشد می کند. فصل برداشت آلبالو کوتاه است و به همین دلیل اغلب در قفسه های 
مغازه ها به جای تازه، منجمدش در فصل های دیگر یافت می شوند که تقریباً این نوع 

آلبالو هم خواص آلبالوی تازه را دارد.
آلبالو همچنین سرشار از آنتی اکسیدان ها به ویژه آنتوسیانین است که رنگ قرمز روشن 
آن را به آن می بخشد. مطالعات نشان داده اند که آلبالو به دلیل محتوای آنتی اکسیدانی که 
دارد ممکن است اثرات ضد التهابی، ضد سرطانی و محافظ قلب داشته باشد. علاوه 
بر این، آلبالو کم کالری و سرشــار از فیبر اســت که آن را به یک رژیم غذایی متعادل 

تبدیل می کند.
کاهش التهاب

آلبالو سرشار از ترکیباتی به نام آنتوسیانین است که خواص ضدالتهابی دارد. مصرف 
آلبالو ممکن است به کاهش التهاب و شرایط مرتبط با آن مانند آرتریت کمک کند.

سلامت قلب
آنتی اکسیدان های موجود در آلبالو همچنین در کاهش استرس اکسیداتیو، کاهش فشار 
خون و بهبود سطح کلسترول برای محافظت در برابر بیماری های قلبی عروقی مؤثر 

است.

بهبود خواب
آلبالو منبع طبیعی ملاتونین است، هورمونی که چرخه خواب و بیداری را تنظیم می کند. 
مصرف آب آلبالو یا غذاها و خوردنی های مختلفی که می توان با آلبالو تهیه کرد، ممکن 
است به عنوان یکی از خواص آلبالو به بهبود کیفیت و مدت خواب کمک کند. برای بهره 
بردن از این خاصیت آلبالو خوب است چند ساعت قبل از خواب خشکه آلبالو بخورید.

سلامت مغز و جلوگیری از زوال شناختی
ترکیبات موجود در آلبالو ممکن است با کاهش استرس اکسیداتیو و التهاب در مغز به 
محافظت در برابر زوال شناختی مرتبط با افزایش سن کمک کند. بنابراین برای داشتن 

پیری بهتر حتماً آلبالو را در برنامه غذایی خود قرار دهید.
کاهش خطر سکته مغزی

میلیون ها نفر در معرض خطر ابتلاء به دیابت یا بیماری قلبی هستند، رژیم غذایی حاوی 
آلبالو ترش ممکن است بهتر از داروهایی باشد که پزشک توصیه کرده است. تحقیقات 
نشــان می دهد که گیلاس ترش نه تنها فواید قلبی عروقی قابل مقایســه ای نسبت به 
داروهای توصیه شده ارائه می دهد، بلکه علاوه بر این می تواند خطر سکته مغزی را به 

عنوان یکی از خواص آلبالو کاهش دهد.
حمایت از سلامت روده

آلبالو یکی از بهترین میوه ها برای تأمین فیبر مورد نیاز بدن است. فیبر موجود در این 
میوه خوشمزه ترش با تقویت رشد باکتری های مفید روده و بهبود هضم، از سلامت 

روده شما محافظت می کند.
درمان سرماخوردگی

آلبالو حاوی مقدار قابل توجهی ویتامین C است که به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک 
می کند و از ما در برابر سرماخوردگی و سرفه محافظت می کند. ضمناً آلبالو به جذب 
آهن و در نتیجه مقاومت بدن در برابر عفونت هم کمک می کند. از طرف دیگر آلبالو 

میوه ای است که به خوبی با ویروس ها مبارزه می کند.

واقعیت این اســت که پوســت آلبالو قابض و تب بر است و دم کرده پوست آن برای 
درمان سرفه، تب ناشی از سرماخوردگی بسیار مؤثر هستند. یکی از بهترین گزینه هایی 
که می توانید با آلبالو برای بهبود سرماخوردگی خود درست کرده و مصرف کنید چای 

آلبالو است.
کنترل وزن

کربوهیدرات ها متهمین اصلی دلیل افزایش وزن مردم به شــمار می آیند، اما این 
واقعیت این است که مصرف درست کربوهیدرات به کاهش یا کنترل وزن کمک 
هم می کند. از طرف دیگر آلبالو بخاطر داشتن فیبر بالا یکی از بهترین میوه ها برای 
کاهش وزن و تقویت عضلات ماهیچه های بدن است پس مصرف حداقل آلبالو 
برای کاهش وزن بدن مفید است. اگر مشکلات گوارشی ندارید علاوه بر مصرف 
خام آلبالو می توانید با تهیه ترشی آلبالو که کم نمک باشــد هم به کنترل وزن خود 

کمک کنید.
پیشگیری و درمان نقرس

آلبالو می تواند به کاهش ســطح اسید اوریــک در خون کمک کند، بنابراین این میوه 
خوشمزه می تواند به جلوگیری از نقرس و کاهش درد نقرس کمک کند.

عوارض جانبی احتمالی آلبالو
در حالی که آلبالو به طور کلی برای اکثر مردم بی خطر است، چند عارضه جانبی بالقوه 
وجود دارد اعم از مشکلات گوارشی درست است یعنی افرادی که مشکلات گوارشی 
دارند، این حجم از فیبر می تواند باعث ایجاد ناراحتی های گوارشی بیشتر مثل نفخ و 
اسهال شود، به خصوص اگر به مقدار زیاد مصرف شود، واکنش های آلرژیک گاهی 

برخی از افراد ممکن است به آلبالو آلرژی داشته باشند
و علائمی مانند کهیر، تورم یا مشکل در تنفس را تجربه کنند؛ بنابراین مصرف آن بهتر 
است با دقت بیشتری انجام شود و تداخل با داروها در مواقعی آلبالو ممکن است با برخی 

داروها، به ویژه رقیق کننده های خون مانند وارفارین تداخل داشته باشد.

گروه  بهداشت و سلامت -    یک پزشک متخصص 
هشــدار داده که کار کردن طــولانی مدت با رایانه 
می تواند باعث ایجاد مشــکلات عضلانی اسکلتی 

در فرد شود.
بــه گفتــه یــک پزشــک متخصص، نشســتن 
طولانی مدت پشت رایانه، خطر ابتلا به بیماری های 

اسکلتی عضلانی را افزایش می دهد.
کار طولانی مــدت با رایانــه می تواند منجر به بروز 
مشــکلات متعددی در سیســتم حرکتی بدن شود. 
دکتر لیلیــا میخالنِکو، رئیس بخــش فیزیوتراپی و 
 )EMC( تمرینات درمانی در مرکز پزشکی اروپایی
و متخصص درمان های دســتی و اســتئوپاتی، در 
گفت و گو با یک نشریه روسی به دو بیماری شایع در 
میان کاربران رایانه اشاره کرده است: استئوکندروز و 

اسپاسم عضلات.
به گفته این پزشک، نشستن طولانی مدت در وضعیت 
ثابت، به ویژه زمانی که ســر به جلو خم شده باشد، 
فشــار زیادی به ناحیه گردن و کمر وارد می کند. این 
وضعیت منجر به اختلال در جریان خون، فرسایش 
دیســک های بین مهره ای و فشار بر اعصاب می شود 
که در نهایت می تواند منجر به استئوکندروز )نوعی 

آرتروز ستون فقرات( یا حتی فتق دیسک گردد.
یکی دیگر از پیامد های شــایع کار با رایانه، سندرم 
تونل کارپال اســت. میخالنِکــو توضیح می دهد که 
استفاده مداوم از ماوس و کیبورد باعث فشرده شدن 
عصب میانی در ناحیه مچ دست می شود. این موضوع 

می تواند باعث درد، بی حسی انگشــتان، ضعف در 
دست و حتی اختلال در عملکرد آن شود.

نشســتن در وضعیت نامناسب نیز فشار مداومی بر 
عضلات گردن، شــانه و کمر وارد می کند. این فشار 
مداوم می تواند موجب درد های مزمن، کاهش دامنه 
حرکــتی و در نهایت منجر به اسپاســم عضلانی و 
ســندروم میوفاسیال )درد های عــضلانی ناشی از 

گره های فشرده در عضله( شود.

برای پیشــگیری از این مشکلات، میخالنِکو توصیه 
می کند محیط کار به درســتی طراحی شــود. ارتفاع 
صندلی باید مناســب باشــد، نمایشــگر در سطح 
چشــم قرار گیرد و برای مچ دست از زیر دستی های 
ارگونومیک استفاده شود. همچنین، بهتر است هر ۳۰ 
تا ۶۰ دقیقه از جای خود بلند شــوید و کمی نرمش 
یا حرکت داشــته باشید تا از خشــکی عضلات و 

اختلالات عصبی جلوگیری شود.

دارد؟ به دنبال  را  بیماری هایی  چه  رایانه  با  طولانی  کار 

  آلبالو، میوه ای سرشار از آنتی اکسیدان، فیبر 
و ویتامین C است که می تواند به بهبود خواب، کاهش 

التهاب، کنترل وزن، تقویت سیستم ایمنی و حتی 
پیشگیری از بیماری هایی مانند سکته مغزی کمک کند.

فواید شیرین یک میوه ترش برای قلب

گروه  بهداشت و سلامت-       براساس پژوهشی که اخیراً انجام شده، رژیم غذایی 
حاوی اسید های چرب امگا-۳ می تواند به کاهش سردرد های مزمن کمک کند.

 Journal of Neurotrauma براساس نتایج یک پژوهش علمی که در نشــریه
JN(( منتشر شده است، رژیم غذایی سرشار از اسید های چرب امگا-۳ می تواند دفعات 
و شدت سردرد های مزمن، به ویژه در بیماران مبتلا به سردرد های پس از ضربه مغزی، 

را به طور قابل توجهی کاهش دهد.
در این مطالعه که توسط محققان آمریکایی انجام شده، ۱۲۲ بیمار با سابقه سردرد های 
مزمن ناشی از آسیب های مغزی شرکت داشتند. این افراد به مدت ۱۲ هفته تحت دو 

نوع رژیم غذایی متفاوت قرار گرفتند.
گروه اول رژیم غذایی معمولی با نسبت رایج امگا-۳ به امگا-۶ را دنبال کردند و گروه 
دوم میزان بیشتری امگا-۳ مصرف کرده و در عین حال مصرف امگا-۶ را کاهش دادند.

نتایج نشان داد که در گروهی که رژیم غذایی با امگا-۳ بالاتر دریافت کرده بودند، تعداد 
روز های سردرد در ماه حدود دو روز کاهش یافت؛ شدت درد نیز به طور متوسط ۳۰ 

درصد کمتر شد.
همچنین آزمایش های خونی نشان داد سطح ترکیبات ضدالتهابی مرتبط با امگا-۳ در 

بدن این افراد افزایش یافته است.
نقش امگا-۳ و امگا-۶ در بدن

امگا-۳ اسید چربی ضروری اســت که بدن انسان قادر به ساخت آن نیست و باید از 
طریق غذا تأمین شود. این ماده برای عملکرد طبیعی قلب، مغز، سیستم ایمنی و عصبی 

اهمیت دارد و همچنین به سلامت پوست، مو و ناخن ها کمک می کند.
در مقابل، امگا-۶ نیز نوعی اسید چرب ضروری اســت، اما مصرف بیش از حد آن، 
به ویژه در ترکیب با کمبود امگا-۳، می تواند منجر به ایجاد التهاب و افزایش ریسک 

بیماری های مزمن شود. امگا-۶ در مقادیر بالا در غذا های فرآوری شده مانند شیرینی ها، 
فست فود، سوسیس و کالباس، چیپس و غذا های آماده وجود دارد.

به گفته نویســندگان، اصلاح رژیم غذایی و افزایش مصرف منابع امگا-۳ می تواند 
یک راهکار ساده، ایمن و مقرون به صرفه برای کاهش سردرد های مزمن باشد، به ویژه 
برای کسانی که از آسیب های مغزی رنج می برند. پژوهشگران تأکید کردند که تاکنون 
روش های درمانی مؤثری برای سردرد های مزمن پس از ضربه مغزی وجود نداشته و 

اصلاح تغذیه می تواند نقش مکمل مؤثری در کنار سایر درمان ها ایفا کند.
در صورتی که با ســردرد های مداوم یا مزمن مواجه هســتید، مشــورت با پزشک و 
متخصص تغذیه برای تغییر ســبک تغذیه و گنجاندن منابع امگا-۳ در رژیم روزانه 

می تواند بخشی از راهکار درمانی شما باشد
 از جمله منابع غنی از امگا-۳ که در بازار های داخلی یافت می شوند می توان به ماهی های 
چرب مانند قزل آلا، کولی و آزاد پرورشی اشاره کرد. همچنین گردو، تخم کتان، دانه چیا 
و روغن کلزا از دیگر گزینه های مناسب برای تأمین امگا-۳ به شمار می روند. استفاده از 
این مواد غذایی در رژیم روزانه می تواند به بهبود سلامت عمومی بدن، کاهش التهابات 

و پیشگیری از بیماری های مزمن از جمله سردرد های مکرر کمک کند.

سردردهای مزمن با مصرف 
امگا ۳ کمتر می شود
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