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a r m a n m e l i . i r سلامت کبد 
یاد‌د‌اشــــت

وقتــی صحبت از ســامت کلی بــه میان 
می‌آید، آنچه ابتدا به ذهن خطور می‌کند، 
حفاظت از مغز و قلــب به‌عنوان مهم‌ترین 
اعضــای اصلــی بــدن در ســنین بالا اســت 
و احتمــالا بــه کبــد و ســامتی آن زیــاد فکر 
نمی‌کنیــم، در حالی‌کــه شــواهد نشــان 
می‌دهد با بالارفتن ســن، افزایش توجه به 

سلامتی کبد واقعا بسیار مهم است.
 کبد عضــو مهم بدن اســت کــه چندین 
عملکرد حیاتی انجام می‌دهد اما با اینکه 
تعــداد زیــادی بــه بیماری‌هــای آن مبتــا 
می‌شــوند، کمتر تشــخیص داده می‌شــود 
و افــراد معمــولا وقتی بیماری‌هــای کبدی 
بســیار پیشــرفته شــده‌اند، بــه متخصــص 
مراجعــه می‌کننــد؛ زمانــی کــه گزینه‌هــای 
درمانــی بســیار محــدود شــده‌اند. بــرای 
را  کبــد  ســامتی  کــه  بیمــاری  چندیــن 
گزینه‌هــای  تحت‌تاثیــر قــرار می‌دهنــد، 
درمانــی وجــود دارنــد و بــه همیــن دلیــل 
تشــخیص زودهنگام بیمــاری کلید اصلی 

است. 
بــرای  می‌تــوان  کــه  کاری  مهم‌تریــن 
ســامتی کبد انجام داد، رعایــت یک رژیم 
کســیدان،  غذایی متعــادل و غنی از آنتی‌ا
ویتامیــن‌ و مــواد معدنــی ضــروری اســت و 
رژیم غذایــی مدیترانــه‌ای می‌تواند نمونه 

بسیار خوبی باشد.
 رژیــم غذایــی مدیترانه‌ای حــاوی انواع 
کســیدان اســت  ســبزیجات، فیبــر و آنتی‌ا
و بــر مصرف ماهی‌هــای دارای اســیدهای 
چرب امــگا، مغزهــا و ســایر مــواد معدنی و 
ویتامین‌هــا، پروتئین‌هــا و کربوهیدرات‌ها 

کید می‌کند. در حد تعادل تا

بیش‌فعالی از کمبود امگا 3 

خبــــر

اســید چــرب امــگا ۳ از اســیدهای چــرب 
کــه بــرای تنظیــم  اشــباع نشــده هســتند 
فعالیت‌هــای بدن انســان ضروری هســتند. 
بدن انســان توانایی تولید اســیدهای چرب 
اشــباع نشــده را نــدارد و بایــد آن را از طریــق 

غذاهای ویژه به‌دست آورد. 
اســید چــرب امــگا 3 یــک ترکیب ضــروری 
برای مغز اســت. 60 درصد مغز انســان از این 
گر میزان  اســیدچرب تشکیل شــده اســت. ا
کافی باشد  این اسید چرب در رژیم غذایی نا
میــزان غــاف میلیــن ـ پوشــش ســلول‌های 
عصبی و ســلول‌های مغــزی ـ کاهش خواهد 

یافت. 
کودکانی که دچار ناتوانی‌هــای خاصی در 
یادگیری مثل اختلال کم‌توجهی ـ بیش‌فعالی 
هستند بهتر است از وجود اسیدهای چرب 
امــگا 3 کافــی در رژیــم غذایی خــود مطمئن 

شوند.

سودا کودالی  
دانــستنی‌هـــامتخصص کبد 

توصیه‌های طب ایرانی برای تقویت قلب
رئیس گروه معاونت توسعه ســامت دفتر طب ایرانی و مکمل 
وزارت بهداشت با اشــاره به اهمیت حفظ سلامت قلب به عنوان 
یکــی از مهمتریــن اعضــای بــدن، راه‌های حفــظ ســامت قلب را 
بر اســاس اصول ســبک زندگی ســالم در طب ایرانی، تشریح کرد. 
دکتر زهره غلامی با اشاره به اهمیت حفظ سلامت قلب به عنوان 
مهمترین اعضای رییســه بدن، تصریح کرد: در طب ایرانی، قلب 
به‌ عنــوان یکــی از ارکان اصلی حیات شــناخته می‌شــود و تقویت 
آن نقش مهمــی در افزایش طول عمــر و کیفیت زندگــی دارد. وی 
کیــد بر نقــش اساســی ســبک زندگــی ســالم در پیشــگیری از  با تأ
بیماری‌هــای قلبــی، تصریح کــرد: در مکتــب طب ایرانــی، رعایت 
اصول شش‌گانه حفظ سلامتی به‌عنوان زیربنای سلامت اعضای 
بدن از جمله قلب شناخته می‌شود. رعایت اصولی همچون تغذیه 
متعادل و متناســب با مزاج، فعالیــت بدنی منظم، آرامــش روان، 
خواب کافی، تهویه مناسب محل زندگی و پرهیز از عوامل آسیب‌زا، 
نه تنها از بروز بیماری‌های قلبی جلوگیری می‌کند، بلکه به تقویت 
کید  قوای قلب و ارتقای کیفیت زندگی نیز می‌انجامد. غلامی با تا
بر ضرورت تحرک روزانه برای سلامت قلب یادآور شد: ورزش منظم 
و متناســب با شــرایط بدنی، یکــی از پایه‌های اصلــی تقویت قلب 
است. در طب ایرانی توصیه شــده که ورزش باید ملایم، تدریجی 
ک،  و مــداوم باشــد؛ فعالیت‌هایــی مانند پیــاده‌روی در هــوای پا
دوچرخه‌سواری و شــنا، گردش خون را بهبود بخشیده به نحوی 
که با افزایش ضربان قلب حرارت غریزی را تقویت می‌کند؛ حرارت 
غریزی را معتدل می‌کند و قوای قلب را می‌افزاید. ورزش ســنگین 
گهانی، به‌ویژه در افراد با سابقه مشکلات قلبی، می‌تواند مضر  یا نا
باشــد و این افراد قبل از هر فعالیتی باید با پزشــک خود مشورت 
کنند. وی در بخش دیگری از سخنان خود درباره اهمیت خواب 
کافی برای حفظ سلامت قلب افزود: خواب عمیق و منظم، فرصتی 
برای بازســازی قوای بدن و احیای عملکرد اعضای بدن از جمله 
قلب است. خواب شــبانه باید بین ۶ تا ۸ ســاعت؛ بر اساس مزاج 
افراد و در ساعات متعارف شب انجام شود؛ بهترین زمان خواب، 
پیش از نیمه‌شب است که با ریتم طبیعی بدن هماهنگ است. 
کم‌خوابی یا بی‌خوابی مکرر، موجب افزایش فشار خون، تضعیف 
عضله قلب و بروز اضطــراب و در نهایت اختلال در عملکرد قلب و 
گی مزاج قلب یادآور  گردش خون می‌شــود. غلامی با اشــاره به ویژ
شــد: قلب در طب ایرانــی گرم‌وتر دانســته شــده که بــرای تقویت 
غ  آن بایــد از خوردنی‌های لطیف و خون‌ســاز ماننــد زرده تخم‌مر
عسلی، گوشت گوسفند و کبک، سیب، بِه، پرتقال، زیتون، بادام، 
، گل‌ســرخ، هــل، زعفــران، بادرنجبویــه و  پســته، کشــمش، مویــز
گاوزبان بهره گرفت. وی ادامه داد: برخی غذاها به‌طور ویژه برای 
قلب مفیدند؛ از جمله فالوده سیب که با ترکیب سیب رنده‌شده، 
کی با تعدیل سودا و  گلاب، عسل و زعفران تهیه می‌شود. این خورا
تقویت روح، به نشاط قلبی کمک می‌کند. همچنین شربت جلاب 
به‌علت داشــتن زعفران علاوه بر تقویت قلب و بهبود رنگ چهره، 
از اســترس، افســردگی، تــرس و وحشــت می‌کاهــد. غلامی یــادآور 
کی‌های مؤثــر می‌توان بــه حریره بــادام )بادام  شــد: از دیگــر خورا
پوســت‌کنده، عســل و گلاب( که به دلیل لطافــت، تقویت کننده 
گر  قلب و حــرارت غریزی اســت، مربای به یــا رب بــه، به‌خصوص ا
با عســل تهیه شــود که مقوی قلب و اعصاب محســوب می‌شود، 
ک‌سازی  سکنجبین )سرکه انگور طبیعی، عســل و نعناع( برای پا
و شــربت انار طبیعی که مقوی قلب و تعدیل‌کننده اخلاط است، 
کی‌ها باید به میزان متعادل و  کید کرد: این خورا اشاره کرد. وی تا
با توجه به مزاج فرد، شرایط جســمی افراد و با تجویز متخصصان 
طب ایرانــی مصرف شــوند.رئیس گروه معاونت توســعه ســامت 
دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت، تصریح کرد: سبزی‌های 
سبزرنگ و برگ‌دار چون اســفناج و کلم پیچ، نیز به دلیل داشتن 
کســیدان فــراوان، مفیدنــد. وی ادامــه داد:  مواد معدنــی و آنتی‌ا
مصرف دمنوش‌هایی همچون بادرنجبویه، زرشک برای قلب‌های 
پرحــرارت، گل گاوزبان همــراه ســنبل‌الطیب، به‌لیمــو، بهارنارنج 
، آرام‌بخــش و مقوی قلب هســتند.  و زعفــران، همگــی شــادی‌آور
همچنین استنشــاق بوهای خوش مانند گلاب، نعنا، گل‌ســرخ، 
بِه، ســیب، دارچین و زعفــران، می‌تواننــد روح را نــوازش داده و به 
آرامش قلب کمک کننــد. غلامی در پایان تصریح کــرد: امیدواری 
و دوری از یاس و ناامیدی، هم‌نشینی با افراد نیک‌اخلاق، ورزش 
منظم، گشــت‌وگذار در طبیعت، شنیدن موســیقی‌های ملایم و 
آوای طبیعت، عبادت و توجه قلبی به یاد خدا، همگی از قوی‌ترین 
تقویت‌کننده‌هــای قلب به‌شــمار می‌آیند. ســامت قلب حاصل 
مجموعه‌ای از انتخاب‌های درست در تغذیه، تحرک، آرامش روان 

و رعایت اصول تندرستی است. 

نکـــــــته
میوه کوچک با قدرت شگفت‌انگیز 

زغال‌اختــه، میــوه‌ای کوچــک امــا پرخاصیــت، با طعــم ترش و 
خواص دارویی فراوان، می‌تواند فشارخون را تنظیم کند، سیستم 
ایمنــی را تقویــت کنــد و از عفونت‌هــای ادراری پیشــگیری کنــد. 
زغال‌اخته به‌عنــوان یکــی از میوه‌های بومی جنگل‌های شــمال 
کی خانواده‌ها پیدا  ایران، توانسته جایگاه ویژه‌ای در ســبد خورا
کند. زغال‌اخته با رنگ قرمز تیره و طعم ترش و خاص خود نه‌تنها 
کی خوشــمزه تابســتانی اســت، بلکه خــواص دارویی و  یک خورا
تغذیه‌ای فراوانی نیز دارد کــه آن را به یک »میوه درمانگر« تبدیل 
کرده است. پژوهش‌ها نشان می‌دهد که مصرف منظم زغال‌اخته 
می‌تواند به تنظیم فشارخون و کاهش کلسترول بد )LDL( کمک 
کســیدان اســت که در  کند. این میوه سرشــار از ویتامین C و آنتی‌ا
مقابله با عفونت‌ها و بیماری‌های فصلی نقش مهمی ایفا می‌کند. 
زغال‌اخته همچنین به پیشگیری از عفونت‌های مجاری ادراری 
شــهرت دارد و پزشــکان مصرف آن را به‌ویــژه برای بانــوان توصیه 
می‌کنند. بهتریــن و طبیعی‌تریــن راه مصرف زغال‌اختــه، خوردن 
آن به‌صورت تازه است. البته فرآورده‌های دیگری هم از این میوه 
پرخاصیت تهیــه می‌شــود؛ از جملــه آب زغال‌اخته کــه به‌عنوان 
یک نوشــیدنی خنــک و مفید شــناخته می‌شــود، مربا و لواشــک 
که در بســیاری از خانواده‌ها محبوبیت بالایــی دارند و همچنین 
زغال‌اخته خشک یا پودر آنکه به‌عنوان افزودنی به دمنوش‌ها یا 
کید می‌کنند  کی‌ها استفاده می‌شــود. متخصصان تغذیه تأ خورا
گرچه زغال‌اخته فواید بسیاری دارد، اما مصرف بیش از حد آن  که ا
به دلیل خاصیت اسیدی ممکن است برای معده‌های حساس 
مشکلاتی ایجاد کند. بنابراین توصیه می‌شود این میوه را در حد 
اعتدال و همراه با ســایر میوه‌هــا در رژیم غذایی گنجانــد و به‌نظر 
می‌رسد زغال‌اخته دیگر تنها یک میوه جنگلی ساده نیست، بلکه 
داروخانه‌ای کوچک در دل طبیعت اســت کــه می‌تواند به حفظ 

سلامت بدن کمک کند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

خوراکی‌های ضد دیابت را بشناسیددستگاه فشارخون را در سفر همراه داشته باشید
کارشــناس دفتــر نظــارت و پایــش مصــرف فرآورده‌هــای 
ســامت‌محور ســازمان غذا و دارو، بر ضرورت همراه‌داشــتن‌ 
دســتگاه اندازه‌گیــری فشــارخون و داروهــای بیمــاران مبتــا 
کید کــرد. نــدا کاظمی‌نیا  به پرفشــاری خــون در طول ســفر تأ
گفت: بیماران باید برای پایش مداوم وضعیت سلامت خود، 
همواره دستگاه اندازه‌گیری فشــارخون را در دسترس داشته 
باشــند تا در صورت بروز علائم یا تغییرات غیرمترقبه بتوانند 
اقدامات لازم را انجام دهند. این متخصص داروسازی افزود: 

بیماران باید از مصرف داروهایی مانند آرام‌بخش‌ها، داروهای 
، به‌ویژه  ، آنتی‌هیســتامین‌ها و داروهای خواب‌آور کدئین‌دار
پیــش از رانندگــی، خــودداری کنند؛ زیــرا ایــن داروها موجب 
کاهش ســطح هوشــیاری و افزایش خطر حوادث می‌شــوند. 
کاظمی‌نیا بیان داشت: تمامی مسافران یک جعبه کمک‌های 
اولیه شامل داروهای ضروری، باند، گاز استریل، مسکن‌ها و 
سایر وسایل اولیه مورد نیاز را همراه داشته باشند تا در مواقع 

اضطراری امکان ارائه مراقبت‌های اولیه وجود داشته باشد.

کی‌ها قندخون را به‌شدت تحت‌تأثیر  بســیاری از خورا
قرار می‌دهند و خطر ابتــا به دیابت را از مــا دور می‌کنند. 
میــوه کامــل: حتــی آبمیوه‌هــای 100 درصــد طبیعــی هم 
کــه در یــک آبمیوه‌فروشــی، بوفــه صبحانــه یــا کافه‌هــای 
ســامت درســت می‌شــوند، یک بمــب قدرتمنــد حاوی 
قند هستند. میوه‌های کامل انتخاب ایمن‌تری هستند. 
کی‌های پنیری سنگین، شیرکامل  لبنیات کم‌چرب: خورا
و غذاهای پر از پنیر ممکن است آرامش‌بخش باشند، اما 

لبنیات پرچرب سرشار از چربی اشباع است که می‌تواند به 
مرور زمان مقاومت به انسولین را بدتر کند. از شیر کم‌چرب 
یا بدون چربی و پنیر کم‌چرب استفاده کنید. غلات کامل: 
در سوپرمارکت‌ها سراغ گزینه‌های غلات کامل یا چند غله 
بروید که به تثبیت گلوکز کمک می‌کنند و شما را برای مدت 
طولانی‌تری سیر نگه می‌دارند. انواع طعم‌های میوه اغلب 
حاوی مقادیر تکان‌دهنده‌ای از شکر اضافه‌شده هستند. 

به جای آن، ماست را انتخاب کنید.

 عمــود‌ی  افقــی
‏1- به شــوق آمدن- از گیاهــان دارویــی 2- بندري در 
روســيه- هجــران و فــراق- یک ســاح انفجــاری پرتابی 
3- سفیدآذری- از جامه بانوان- کودکان- حرف ندا 4- 
گهانی- تیردان-  واحد سطح- پوشیدگی  میل شدید نا
5- نام ديگــر بلدرچين- واحــد پول بنــگلادش- گمراه 
6- دســتگاه کنترل از راه‌دور- گذشتن برچیزی- نوعی 
دسر 7- چاشــنی ســالاد- از میوه‌های زردرنگ- ایالتی 
در آمریــکا 8- دوســتی- نوعــی آلبالو-  شــب نــزول قرآن 
9- صلح‌طلبی- شناسنامه قدیمی- از ضمایر انگلیسی 
کروبــه- حــرف انتخــاب- مخلــوط آب و ماســت  10- خا
11- زبانه آتش- آشکارکننده- فرق سر 12- درک‌وشعور- 
مســاوی- نزدیــک شــده- فراموشــی 13- جدیدوتازه-  
برنهادن- رهن- کلام انزجــار 14- ابزارمکانیــک- آماده 
و فراهــم- دســتور زبــان انگلیســی 15- بازیگــرزن فیلــم 

‌مگس- خوبی
 

 1- ســروصدا- نوعــی ســوپ ســبزیجات 2- نوعــی ســنگ زینتــی- پوســت‌کن- آدم خبرچیــن
 3- حرکت و تکان کم-  گرسنه نیست- شهری در استان گیلان- اشــاره‌به‌دور 4- از افعال ‌ربطی- 
حرف ششم الفبا- آزادورها- دیواربلند 5- جمع نکته- جای ایستادن- تنگي و سختي 6- خاصيت 
گهان  کتيويتــه- مقابل زنگــی! 7- شــمردن-  اصطلاحــی در فیلمبــرداری- نقشــه‌کش- نا راديوا
خودمانی 8- افشــرده آلو-  آن را از بانک بخواهید- بندری در هندوســتان 9- اســب تیزرو- ورم- 
رقیق‌تر- حرف نازی‌ها 10- زن کمرباریک- از فیلم‌های بروسلی 11- زمین- دارنده- بندری در نروژ 
12- ظرف مسی- جزءکوچک یک ماده- هم زغن و هم سراب- استخوان بالای ران 13- نوعی رنگ 
ماشین- سرشت‌ها- زیانکاری- ضمیر سوم شخص مفرد 14- پنبه‌زن- ريزه و تراشه چيزي- نام‌ها 

15- معادل فارسی امپرسیونیسم- جزایی
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گوارشی حدود ۶۵۶۵ درصد از مردم  درصد از مردم  گوارشی حدود ظرفیت  ظرفیت 

کتوز پس از پایان دوران نوزادی  کتوز پس از پایان دوران نوزادی برای هضم لا برای هضم لا

کتوز حساسیت  گر به لا کتوز حساسیت ضعیف می‌شود، حتی ا گر به لا ضعیف می‌شود، حتی ا

نداشته باشید، بازهم دلایل دیگری هستند نداشته باشید، بازهم دلایل دیگری هستند 

که می‌توانند هضم پنیر را دچار مشکل کنند. که می‌توانند هضم پنیر را دچار مشکل کنند. 

نشانه‌هایی که می‌گویند در مصرف »پنیر«‌ نباید نشانه‌هایی که می‌گویند در مصرف »پنیر«‌ نباید 

زیاده‌روی کرد.زیاده‌روی کرد.

عوارض 
 زیاده‌روی 

در مصرف »پنیر« 

گز یا تورم در اطراف زبان، گلو یا لب‌ها مواجه شدید، احتمالا نسبت به شیرگاو  گر به‌خاطر مصرف پنیر با خارش، گز ا
: خس‌خس سینه، کهیر و اختلال در تنفس. پزشکان معمولا از  آلرژی دارید. علائم شدیدتر این آلرژی هم عبارتنداز

کنش‌های آلرژیک کمک می‌گیرند. تجویز آنتی‌هیستامین برای تسکین علائم این وا

گزگز دهان

کی‌هایی مثل پیتزا و دیگر غذا‌های پنیردار می‌توانند باعث ایجاد جوش‌های پوستی شوند. به‌گفته  مصرف خورا
متخصصان تغذیه، هورمون‌های موجود در شیر باعث مشکلاتی مثل چرب‌ترشدن پوست، انسداد روزنه‌های پوستی 

کنه می‌شوند.  و آ

جوش 

گر پس از مصرف یک وعده غذایی سرشار از پنیر دچار مشکلات گوارشی مانند نفخ شدید یا اسهال شدید، احتمالا  ا
کتوز نسبت به این ماده مواجه هستید. گرفتگی عضلات شکم هم معمولا در این موارد با  با مشکل عدم تحمل لا

اسهال همراه است.

 نفخ شدید

کتوز مواجه هستید، عجیب نیست که پس از خوردن پنیر هم دچار  کس اسید یا عدم تحمل لا گر با مشکل ریفلا  ا
درجاتی از سوءهاضمه شوید. یکی از دلایل این مشکل به بالابودن میزان چربی پنیر برمی‌گردد، درحالی‌که انواع لبنیات 

باعث عبور اسید از معده به سمت بالا می‌شوند. 

 سوءهاضمه 


