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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

روغن کرچک پتانسیل درمان خشکی چشم را داردکره و خامه جزو گروه لبنیات نیستند
 رئیس گروه تغذیه دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی، گفت: کره و خامه در هرم غذایی جزو گروه 
کید بر اهمیت  لبنیات نیستند. فرشته فزونی، با تا
مصرف شیر در کودکان و نوجوانان، شیر را ماده ای 
مغذی، سالم و مقوی برای کودکان در سنین رشد 
کافی آن باعث تأخیر در  عنوان کرد که دریافت نا
رشد استخوانی و کوتاهی قد کودکان و نوجوانان 
می شود. وی خاطرنشان کرد: هر واحد از گروه شیر 

و لبنیات معادل یک لیوان شیر کم چرب یا یک 
پیاله ماست یا دو لیوان دوغ کم نمک است. باید 
توجه داشت که کره و خامه در هرم غذایی جزو گروه 
کید کرد: حذف لبنیات در  لبنیات نیستند. فزونی تا
رژیم غذایی افراد مبتلا به برخی بیماری ها مانند 
سنگ کلیه توصیه نمی شود و این بیماران باید برای 
مصرف و تنظیم میزان لبنیات روزانه با پزشک خود 

مشاوره کنند.

  محققان یک آزمایش را در مورد یک درمان طبیعی 
برای بیماری خشکی چشم به پایان رساندند. بیماری 
خشکی چشم میلیون ها نفر را تحت تأثیر قرار می دهد. 
روغن کرچک یک روغن گیاهی است و به عنوان یک 
مُلین و درمان طبیعی برای برخی از بیماری های پوستی 
کنه عمل می کند. در این مطالعه محققان ۲۶ فرد  مانند آ
نفر را مورد ارزیابی قرار دادند. در پایان دوره آزمایشی، 
شرکت کنندگان شاهد بهبود کلی در علائم خشکی چشم 

خود بودند. برخی از مزایایی که شرکت کنندگان تجربه 
کاهش پوسته پوسته شدن در اطراف  کردند شامل 
مژه ها و بهبود ضخیم شدن پلک بود. شرکت کنندگان 
در این کارآزمایی وقتی چهار هفته از درمان با روغن 
کرچک را به پایان رساندند، قرمزی زیادی روی پلک های 
 : خود نداشتند. برخی از علائم خشکی چشم عبارتنداز
، احساس  سوزش، چشم  اشک آلود، حساسیت به نور

وجود شن در چشم

  ویتامین C چگونه 
از سرماخوردگی پیشگیری می کند؟

بر  اثر مثبتی  که  کسیدانی است  آنتی ا  C  ویتامین 
حفظ سلامت و تقویت سیستم ایمنی بدن دارد. این 
روزها در فصل سرماخوردگی و آنفلوآنزا هستیم و از هر 
طرف توصیه هایی برای درمان و مقابله با این بیماری ها 
می شنویم. برخی از تاثیر مفید ویتامین C و عسل می گویند و 
عده ای دیگر نیز درباره زیان های مصرف شیر در مواقع ابتلا 

به این بیماری ها هشدار می دهند.
Cویتامین

»مایکل دل جونکو«، پزشک خانواده در کالیفرنیا به 
کسیدانی است که  »یاهو لایف« می گوید: ویتامین C آنتی ا
اثر مثبتی بر حفظ و تقویت سیستم ایمنی بدن دارد. این 
ویتامین با تحریک تولید و کارکرد گلبول های سفید خون 
عمل می کند که مانع اصلی در برابر بروز عفونت در بدن  
کاهش  C به  هستند. طبق برخی پژوهش ها، ویتامین 
مدت  و شدت علائم سرماخوردگی در خانه کمک می کند. 
تاثیر ویتامین C بر افراد- با توجه به وضعیت جسمی آنها و 
نوع مکمل ویتامین C که انتخاب می کنند- متفاوت است. 
به گفته مایکل دل جونکو، مصرف بیشتر ویتامین C  از طریق 
خوردن میوه ها و سبزیجات سرشار از این ویتامین مانند 
پرتقال، کیوی، فلفل دلمه ای، توت فرنگی، گوجه فرنگی 
و کلم بروکلی، ضرری ندارد. اما »دیوید ام. بردی«، یک 
متخصص دیگر هشدار می دهد که گاهی دریافت دز بیش 
از حد مکمل ویتامین C باعث شل شدن مدفوع می شود. 
او توصیه می کند که برای مقابله با این مسئله، دز مصرفی 
کاهش یابد. دل  جونکو ضمن تایید اینکه   C ویتامین 
ویتامین C پیشگیری کننده مهمی از سرماخوردگی است، 
بر مصرف آن از طریق مواد غذایی غنی از این ویتامین 

کید دارد. تا
 روی

گرچه پژوهش های زیادی در مورد روی )زینک( و  ا
رابطه اش با سرماخوردگی صورت گرفته است، نتایج آنها 
در مورد اثربخشی روی متفاوت است. دل جونکو می گوید: 
طبق برخی پژوهش ها، مکمل های روی- به ویژه زمانی 
که در ۲۴ ساعت پس از شروع علائم سرماخوردگی مصرف 
کنید- در کوتاه تر شدن دوره سرماخوردگی اثر دارد. روی یا 
همان زینک نیز مانند ویتامین C با اثربخشی روی کارکرد 
گلبول سفید به حفظ و تقویت سیستم ایمنی  و تولید 
بدن کمک می کند. نتیجه مطالعه ای که در سال ۲۰۲۱ در 
»اوپن جاما« منتشر شد، نشان داد مصرف روزانه ۷۵ تا ۱۰۰ 
میلی گرم روی به  محض آشکارشدن نخستین نشانه های 
سرماخوردگی مدت بیماری  را به طور متوسط دو روز کوتاه تر 
می کند و شدت علائم سرماخوردگی را تا حد زیادی کاهش 

می دهد.
 دوریازشیر

دوری از شیر و دیگر لبنیات توصیه رایجی است که 
معمولا در هنگام بیماری و سرماخوردگی می شنویم. با این 
حال، دل جونکو می گوید: هیچ شاهدی مبنی بر اینکه در 
طول بیماری باید از مصرف شیر پرهیز کنیم، وجود ندارد. 
کتوز دچارید، از مصرف شیر  گر به نارسایی لا او افزود: ا
خودداری کنید. اما در غیر این صورت، باید بدانید که شیر 
منبع عالی سیم و پروتئین است و برای مقابله با بیماری 

مفید است.
 عسلبرایتسکینگلودرد

به گزارش ایندیپندنت، دل جونکو در این  باره نیز 
کتری و ضدویروسی و  می گوید: عسل طبیعی خواص ضدبا
ضدقارچی دارد. همچنین، دارای خواص ضدالتهابی است. 
اما نکته اینجا است که افزودن آن به چای قدرت فوق العاده 
آن را کاهش می دهد. او توضیح می دهد: از حرارت دادن 
عسل خودداری کنید، زیرا فرایند حرارت دادن باعث تغییر 
پروتئین ها و آنزیم ها می شود و در نتیجه، خاصیت مفید 
آنزیم ها از بین می رود. البته، این به معنای پرهیز کامل 
گر زمانی که  از ترکیب عسل با چای نیست، به خصوص ا
مریض شده اید و این ترکیب برای شما تسکین دهنده  است. 
بردی توصیه می کند: صرف نظر از اینکه کدام داروهای 
سرماخوردگی را انتخاب می کنید، ریه ها و مجاری بینی را 
مرطوب نگه دارید. همچنین، داشتن رژیم غذایی متعادل، 
آب رسانی به بدن و رعایت بهداشت مناسب همگی در 

بهبود کارکرد سیستم ایمنی بدن نقش دارند.
 پیشگیریازسرماخوردگی

بر اساس راهنمایی های »سرویس سلامت عمومی 
انگلیس« )ان اچ اس(، فرد مبتلا به سرماخوردگی می تواند 
از چند روز قبل از بروز علائم این بیماری در خود تا زمانی که 
این علائم به پایان برسد، ویروس آن را در محیط اطراف 
کنده کند. پس در اولین قدم، باید از افراد بیمار فاصله  پرا

بگیرید. 
توصیهها

   دست ها را مرتب با آبگرم و صابون بشویید.
   حوله یا لوازم شخصی کسی را که سرماخورده است 

از دیگران جدا کنید.
   در صورت تماس با ویروس به چشم ها یا بینی 

خود دست نزنید.
   ورزش کنید، تناسب اندام و سلامت عمومی بدن 

اغلب از بیمارشدن جلوگیری می کند.
به  آنفلوآنزا  کسن  وا که  باشید  داشته  یاد  به     

پیشگیری از آنفلوآنزا کمک می کند؛ نه سرماخوردگی.
 

عمــودیافقــی

   تیک ها، حرکات و اصوات تکراری، 
گهانی، غیرارادی، ناموزون و کلیشه ای  نا
حرکتی  و  صوتی  نوع  دو  به  که  هستند 
تقسیم بندی می شوند. از تیک های ساده 
صوتی می توان  به صاف کردن صدا، سرفه 
مکرر بدون دلیل، خرناس کشیدن و... نام 
برد و از تیک های حرکتی ساده می توان 
به پرش پلک، چشمک زدن، جمع شدن 
پره های بینی، جمع شدن اطراف دهان 
می توانند  تیک ها  این  کرد.  اشاره  و....، 
گهانی یک  نا )تکرارکردن  باشند  پیچیده 
عبارت را، تیک صوتی پیچیده می گویند 
گروه از عضلات را،  و درگیری بیش از یک 
تیک های حرکتی پیچیده می گویند مانند 
حرکات شانه، حرکات پیچیده  سر و حرکات 
گر فرد فقط تیک صوتی و  .( ا پیچیده دیگر
یا تیک حرکتی داشته باشد که در یک دوره 
بیش از چهار هفته و کمتر از یکسال ادامه 
داشته باشد تیک گذرا نامیده می شود، اما 
گر تیک صوتی و یا حرکتی برای یک دوره  ا
پیش از یکسال وجود داشته باشد )به شرط 
اینکه زیر سن ۱۸ سال باشد و با ایجاد اختلال 
عملکرد در فرد همراه باشد( تیک حرکتی 
یا صوتی مزمن نامیده می شود. اختلال 
تیک توره، بیماری بسیار جدی محسوب 
فرد  برای  متعددی  تبعات  که  می شود 
ایجاد می کند. کودکان مبتلا به این اختلال، 
، معمولا اعتماد  به دنبال سرزنش و تحقیر
عملکرد  افت  با  و  دارند  پایینی  نفس  به 
گر به این دلیل،  تحصیلی روبه رو هستند، ا
کودکان را از محیط آموزشی جدا کنند ممکن 
است کودک به سمت افسردگی و اضطراب 
کودکان برای ماندن در  پیش برود، این 
کنار همسالان خود ممکن است به رفتار 
خشم آمیز نیز متوسل شوند. علت ایجاد 
تیک در کودکان عامل ژنتیک است، مادر 
مبتلا به تیک، بالاترین عامل ایجاد تیک در 
کودکان محسوب می شود. به نظر می آید که 
در سیر تکامل کودک، در ناحیه از مغز تفاوتی 
ایجاد شود که فرد را مستعد ابتلا به انواع 
تیک گرداند. به خانواده ها توصیه می شود: 
گر کودک و نوجوان بلافاصله بعد از ابتلا به  ا
گلودرد چرکی، دچار رفتارهای وسواس گونه 
یا انواع تیک شد، حتما به متخصص اطفال 
کودک  گر  کنند. ا و یا روانپزشک مراجعه 
در معرض استرس قرار بگیرد، مانند تولد 
تغییر  سکونت،  محل  تغییر   ، دیگر فرزند 
 ، محل مدرسه و اتفاقات استرس زای دیگر
احتمال بروز تیک وجود دارد. تب مادر در 
دوران بارداری، استرس مادر در این دوران، 
ابتلای مادر بادرار به بعضی از عفونت ها 
به خصوص آنفلوآنزا و... از جمله دیگر دلایل 

ابتلاء کودکان به تیک است.

 لیلا قوجازاده
 فوق تخصص چشم

پروتئین گیاهی موجود در لوبیاسیاه برای کاهش وزن عالی است، این ماده مغذی، علاوه بر پروتئین زیاد، فیبر زیادی نیز دارد. 
بنابراین به رفع یبوست و نفخ کمک می کند که به افزایش وزن مربوط  می شوند.

کید دارند وقتی به دنبال بهترین غذاهای غنی از پروتئین برای کاهش وزن هستید، مواد کم کالری و مرغوب را در  کارشناسان تغذیه تا
غ و ماهی است. همه این ها منابع عالی پروتئین کامل   نظر داشته باشید. اولین چیزی که به ذهن می رسد گوشت قرمز بدون چربی، مر

هستند که در ضمن کربوهیدرات و چربی کمی دارند.

 لوبیاسیاه

 گوشت های کم کالری

یکی از غذاها برای کاهش وزن ماهی سالمون است. درست است که ماهی سالمون ماهی چرب محسوب می شود، اما مصرف 
چربی مناسب لزوما به معنای افزایش وزن نیست. ماهی دارای اسیدهای چرب ضروری امگا ۳ است که باید در رژیم غذایی گنجاند، زیرا 

بدن انسان قادر به تولید آنها نیست.

غ غنی از  غ ماده غذایی عالی برای کاهش وزن است. بنابراین، روز خود را با تخم مر متخصصان تغذیه، می گویند: تخم مر
غ حاوی حدود شش گرم پروتئین خوب  غ سرشار از ویتامین ها و مواد معدنی است. هر تخم مر مواد مغذی آغاز کنید. تخم مر

همراه با همه اسیدهای آمینه ضروری است.

 ماهی سالمون

 تخم  مرغ

  1- نو پدیدآمده- مستأجر 2- ترازو- برتر- یار بیژن 
3- تیزهوشی- تجاوزکردن از حد خود- گوینده وسخنگو 
4- پشیمانی- پرستیدنی مشرکان- پیامبرصبور- نوعی 
یقه 5- سنگریزه- برخورد- اشخاص 6- خراب کردن- 
پیمان ناقلا!- اولین عدد سه رقمی 7- شوریده وپراکنده- 
از وســایل تهیه چای- ویتامین انعقادخــون 8- پرنده  
کوچک خوش آواز- عنکبوت ســمی- گیاهی اســت 
چتری شــکل که ســمی و خوراکی آن وجود دارد 9-  
سست وبی حال- بخشــی از گوش- طایفه ای در ایران 
10- عضورونده- روییدن- جمــع دلیل 11- محصول 
سینما- بدنام ورســوا- وترکمان 12- مخالف نزدیک- 
مشکین شهر ســابق-  نماد لاغری!- فرارکردن 13- از 
رشته های ورزش کشتی- شکسته شده- به طوردقیق 
14- صندلی دندان پزشــکی- خوشبخت تر- زرشناس 

15- شهر معروفی در ژاپن- آن را در قنادی بیابید

   

1- ناســپاس- آشــکاربودن 2- حرکت باد یا نسیم- چشــم سیاه- آتشفشــانی در ایتالیا 
3- مخلوقات- شهری در اســتان  مرکزی-  مادر فریدون در شــاهنامه 4- از گل های زیبا- واحد 
شمارش قالی-  شهر رازی- موجود خیالی ترسناک 5- توضیحی که بر موادی از قانون می افزایند- 
کشتارگاه- پایان 6- رمق آخر- زبان مردم تایلند- آهنگین 7- همراه فراوان!- مقطع ابتدایی- ایالتی 
در هندوستان 8- دوچندان کردن- بمب کاشتنی- اقوام دارای خط 9- چابکی- گریه کردن- خدای 
مصری 10- برنده جایزه نوبل فیزیک در سال 1949- از وسایل حمام- بد و زشت 11- حافظه ای در 
تلفن همراه- بالین- مطلبی را قبول کردن 12- واحد نظامی بزرگتر از گردان- ضمیر سوم شخص 
مفرد- همسروهمدم- کاخ 13- کتاب شاعران- جلوی مو سر- گل همیشه بهار 14- صدای اعلام 

خطر- مرددلاور- از شهرهای  فارس 15- ارمغان و سوغات- از صنایع دستی  ایران

کی های سرشار از پروتئین  برای کاهش وزن خورا

Proteinپروتئیــــــــــــن
اینفوگرافیک : آرمان ملی 

ژیم غذایی غنی از  برخی از متخصصان تغذیه معتقدند داشتن ر
پروتئین یکی از عوامل کلیدی در رسیدن به هدف کاهش وزن است. 
ماهی به وعده های غذایی حجم می دهد و لوبیاسیاه در رژیم غذایی 
گیاهی عالی است. همچنین توصیه  می شود به  جای نان سفید، 
ژیم غذایی تان اضافه کنید. وید و لبنیات را به ر نان سبوس دار بر


