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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

شکلات بخوریم یا نخوریم؟مصرف نمک برای سلامت کلیه ها مضر است
 تحقیقات تأیید می کند افرادی که همواره مقداری 
می کنند،  اضافه  خود  غذایی  وعده های  به  نمک 
کلیه های شان در معرض خطر است. دکتر »لو چی«، 
سرپرست تیم تحقیق گفت: »افزودن نمک به غذاها با 
افزایش خطر بیماری مزمن کلیوی در جمعیت عمومی 
مرتبط است.« در این مطالعه داده های بیش از ۴۶۵۰۰۰ 
نفر تجزیه و تحلیل شد. در مقایسه با افرادی که هرگز یا به 
ندرت به غذای خود نمک اضافه می کردند، احتمال ابتلاء 

به مشکلات کلیوی در افرادی که این کار را انجام می دادند 
مسائل  که  کردند  خاطرنشان  محققان  بود.  بیشتر 
فیزیولوژیکی زیادی وجود دارد که مصرف زیاد سدیم را 
با عملکرد ضعیف کلیه مرتبط می کند، از جمله تغییرات 
کسیداتیو در اندام های  هورمونی و افزایش استرس ا
دوقلو. به گفته محققان، یافته های آنها از کاهش افزودن 
نمک به غذاها به عنوان یک راهکار مداخله ای بالقوه برای 

پیشگیری از بیماری مزمن کلیوی حمایت می کند.

 بر اساس نتایج تحقیقات، ماده موجود در شکلات 
ممکن است مشکلات سلامتی برای افراد ایجاد کند. در 
حالی که  خوردن شکلات بیش از اندازه در یک وعده برای 
شما غیرممکن است، خوردن شکلات بیش از حد اغلب 
می تواند منجر به برخی مشکلات شود. محتوای قند و 
چربی زیاد بسیاری از شکلات ها می تواند منجر به افزایش 
وزن و پوسیدگی دندان شود. همچنین تعدادی از افراد 
که برخی از مواد موجود  ممکن است متوجه شوند 

کائو می تواند باعث میگرن آنان شود. با توجه  در کا
، فلاونول های  به اظهارات مرکز پزشکی جان هاپکینز
موجود در شکلات می تواند به بدن شما کمک کند تا 
با رادیکال های آزاد که باعث آسیب سلولی و التهاب 
کند. شکلات می تواند فشارخون  می شوند، مبارزه 
را کاهش داده و جریان خون به مغز را بهبود بخشد. 
ورزشکاران می توانند از شکلات برای کمک به افزایش 

گردش خون و استقامت لذت ببرند. 

 بهترین مواد غذایی  برای داشتن کبد سالم
 رژیم غذایی که سرشار از مواد غذایی کامل و غنی از 
مواد مغذی، مانند میوه ها، سبزیجات، حبوبات و غذاهای 
دریایی است و کمتر حاوی مواد غذایی فوق فرآوری شده 
و شکر افزوده شده است، بهترین رژیم برای سلامت کبد 
است. کبد با انجام مجموعه ای از عملکردهای حیاتی 
مانند فیلترکردن مواد مضر در خون، تجزیه سموم، و 
حمایت از متابولیسم، عملکرد سیستم ایمنی و هضم 
غذا به طور مداوم در تلاش است تا شما را سالم نگه دارد. 
پیروی از یک رژیم غذایی مغذی غنی از مواد غذایی 
شناخته شده برای حمایت و محافظت از کبد می تواند 
به پیشگیری از بیماری های رایج کبدی مانند بیماری 
کبدچرب کمک کند و عملکرد بهینه کبد را ارتقا دهد. در 
ادامه به چندین مورد از بهترین مواد غذایی ای که برای 

سلامت کبد می توانید مصرف کنید اشاره خواهیم کرد:
  میوههاوسبزیجات

پیروی از یک رژیم غذایی غنی از میوه ها و سبزیجات 
از جمله انواع توت ها )بِری(، سبزیجات برگدار و سبزیجات 
چلیپایی یکی از بهترین راه ها برای مراقبت از کبد است. 
میوه ها و سبزیجات دارای مواد مغذی محافظت کننده 
، ویتامین ها، مواد معدنی و ترکیبات  از کبد مانند فیبر
گیاهی هستند. مواد غذایی غنی از فیبر مانند میوه و 
سبزیجات با افزایش احساس سیری و کاهش تجمع چربی 
کسیدانی  به کبد کمک می کنند. مواد ضد التهابی و آنتی ا
کاروتنوئیدها و  موجود در میوه ها و سبزیجات مانند 
پلی فنول ها می توانند به جلوگیری از آسیب کبدی مرتبط 
با التهاب کمک کنند. رژیم های غذایی سرشار از میوه ها و 
سبزیجات، مانند رژیم مدیترانه ای، در پیشگیری و درمان 
بیماری کبدچرب موثر هستند. علاوه بر این، رژیم غذایی 
سرشار از سبزیجات ممکن است به کاهش خطر ابتلا به 
سرطان کبد کمک کند. نتیجه یک بررسی در سال ۲۰۱۹ 
میلادی نشان داد که مصرف بیش تر سبزیجات با کاهش 
گرم(  ۳۹ درصدی خطر ابتلا به سرطان کبد و هر ۱۰۰ گرم )
افزایش در روز در مصرف سبزیجات با ۴ درصد کاهش خطر 

ابتلا به سرطان کبد مرتبط است.
 زنجبیل

 Zingiber officinale زنجبیل ریشه ای است که از گیاه
به دست می آید. مصرف آن با فواید مختلفی از جمله 
بهبود سلامت کبد مرتبط است. زنجبیل حاوی تعدادی 
کسیدانی مانند جینجرول ها  ترکیبات ضدالتهابی و آنتی ا
و شوگاول ها است که ممکن است برای افراد مبتلا به 
برخی بیماری های کبدی مانند کبدچرب مفید باشد. 
کسیداتیو  این ترکیبات ممکن است با کاهش استرس ا
و تولید مواد پیش التهابی که در غیر این صورت ممکن 
است به آسیب سلولی منجر شود به پیشگیری و بهبود 
بیماری های کبدی کمک کند. در مطالعه ای صورت گرفته 
در سال ۲۰۲۰ میلادی که ۴۶ فرد مبتلا به کبد چرب در آن 
شرکت داشتند درمان با ۱۵۰۰ میلی گرم پودر زنجبیل در روز 
به مدت ۱۲ هفته منجر به کاهش قابل توجه نشانگرهای 
لانین  کبدی آ کبدی از جمله آنزیم  التهاب و بیماری 
 C کنشی ، )ALT(  و فتوئین A و پروتئین وا آمینوترانسفراز
CRP((  در مقایسه با درمان با دارونما شد. پودر زنجبیل 
و زنجبیل تازه را می توان به تعدادی از غذاهای شیرین و 
خوش طعم اضافه کرد و آن را به یک ماده هوشمندانه در 
آشپزخانه برای کسانی که مبتلا به بیماری کبدی هستند 

تبدیل نمود.
 سیر

مواد  از  مملو  سیر  زنجبیل  مانند  نیز  سیر   
حمایت کننده از کبد از جمله آلیسین، آلینین و آجوئن 
کسیدانی و ضد التهابی قوی  است که دارای اثرات آنتی ا
در بدن هستند. مصرف منظم سیر ممکن است به بهبود 
سلامت کبد در افراد مبتلا به بیماری کبد کمک کند و 
حتی خطر ابتلا به سرطان کبد را کاهش دهد.  علاوه بر 
این، نتیجه مطالات نشان می دهند که مصرف منظم 
سیر خام ممکن است خطر ابتلا به بیماری های کبدی 
مانند کبد چرب و سرطان کبد را در جمعیت های خاصی 
کاهش دهد. برای مثال، نتیجه مطالعه ای در سال ۲۰۱۹ 
میلادی که ۹۹۴۴ بزرگسال چینی را شامل می شد نشان 
داد که خوردن سیر خام دو بار یا بیش تر در هفته با ۲۳ 
درصد کاهش خطر ابتلا به سرطان کبد در مقایسه با عدم 
مصرف سیر خام یا خوردن سیر خام کمتر از دو بار در هفته 

مرتبط بود.
 روغنزیتون

روغن زیتون بخش مهمی از رژیم غذایی مدیترانه ای 
است یک الگوی غذایی ضد التهابی که با فواید سلامت 
کبد مرتبط است. روغن زیتون دارای سطوح بالایی از 
کسیدان ها است که  چربی های تک غیراشباع و آنتی ا
ممکن است به کاهش تجمع چربی در کبد، کاهش خطر 
بیماری قلبی در افراد مبتلا به بیماری های کبدی مانند 
کبد چرب و پیشگیری از بیماری کبد کمک کند. نتیجه 
مطالعه ای تازه در سال ۲۰۲۳ میلادی بر روی ۲۴۳۶ 
بزرگسال نشان داد افرادی که بیش ترین مصرف روغن 
زیتون فوق بکر را داشتند تا ۲۶ درصد در مقایسه با افرادی 
که کمترین میزان مصرف روغن زیتون را دریافت می کردند 
کم تر در معرض خطر ابتلا به کبد چرب غیر الکلی قرار 

داشتند.
 قهوهوچای

مشخص شده که نوشیدن قهوه و انواع خاصی از 
چای از کبد در برابر بیماری های کبدی مانند سرطان کبد 
محافظت می کند. مصرف زیاد قهوه و چای سبز با کاهش 
قابل توجه خطر ابتلا به سرطان کبد و همچنین سایر 

بیماری های کبدی مرتبط است.
 حبوبات

حبوبات، مانند عدس و لوبیا سرشار از فیبر هستند 
یک ماده مغذی که از سلامت کبد حمایت می کند. نتایج 
مطالعات نشان می دهند که افزودن حبوبات به رژیم 
غذایی می تواند با کاهش وزن بدن، کاهش آنزیم های 
کبدی، کاهش سطح فشارخون و موارد دیگر به محافظت 

از سلامت کبد کمک کند.

عمــودیافقــی

گر بیمار جراحی کاهش وزن داشته و   ا
آماده ترخیص باشد، براساس شرایط، رژیم 
او، از طریق دهان با مایعات شفاف و کامل 
به سمت پوره، میکس و جامدات می رود. 
در عمل جراحی ممکن است تغذیه دهانی 
را نتوانیم شروع کنیم، در این صورت ممکن 
است برای تغذیه بیمار، لوله وارد روده کنیم 
که البته این اقدام، با توجه به شرایط بیمار 
انجام می شود. بیماران بعد از عمل جراحی 
چاقی و سرطان، باید رژیم غذایی مناسب 
گر بیمار از راهِ دهان،  خود را داشته باشند، ا
روده و معده نتواند تغذیه شود، برای او از 
راه ورید تغذیه را در نظر می گیریم. سرم های 
غذایی، کالری و ریزمغذی های مورد نیاز را 
به فرد، جراحی شده می رساند. افرادی که 
تغذیه مناسب دارند، به دریافت مکمل نیاز 
ندارند، کسی که عمل جراحی چاقی انجام 
داده است، نیاز به دریافت ویتامینE  از 
طریق مکمل مولتی ویتامین مینرال دارد و 
یک ماه بعد از عمل باید مکمل امگا۳ را زیر 
نظر متخصص تغذیه مصرف کند. بیماران، 
پس از عمل جراحی حداقل باید روزانه ٢ 
لیتر مایعات مصرف کند که این مصرف، 
، تغییر می کند و بیشتر  بر اساس وزن بیمار
باید از طریق مصرف آب، شیر و دوغ باشد.

زنجبیل گیاهی است که به عنوان دارو 
معمولا برای کاهش تهوع، تسکین درد و کمک 
به هضم مصرف می شود. با این حال زنجبیل 
ممکن است با برخی از داروها تداخل داشته 
باشد، بنابراین افرادی که فشارخون بالا دارند 
و داروی فشارخون مصرف می کنند، باید 
مراقبت بیشتری در مصرف زنجبیل انجام 
دهند. داروهای »مسدودکننده های کانال 
کلسیم« برای کنترل فشارخون بالا استفاده 
آمبلودیپین  می شوند. این داروها شامل 
کاردیزم( هستند.  )نرواسک( و دیلتیازم )
داروی های مسدودکننده های کانال کلسیم 
ممکن است با زنجبیل تداخل کنند و اثرات 
این داروها تشدید شود. بیمارانی که تحت 
درمان با داروهای فشارخون بالا هستند، باید 
در صورت برنامه ریزی برای مصرف مکمل 
زنجبیل یا اضافه کردن منظم زنجبیل به رژیم 
غذایی شان، این موضوع را با پزشک شان 
می تواند  هم چنین  زنجبیل  کنند.  ح  مطر
تولید صفرا در بدن را افزایش دهد. برخی از 
متخصصان تغذیه زنجبیل را به عنوان درمانی 

برای سنگ های صفراوی توصیه می کنند.

 راضیه خالوئی فرد
 متخصص تغذیه

اصلی ترین دلایل »تورم پا«

  1- فیلمی از کمال تبریزی- از میوه های تابستانی 
2- برابر فارسی آن کشویی است- نیک  دریابنده- قوم 
وحشــی 3- اشــاره- از گل های زیبا- یک ســاعت 4- 
تکیه دادن- از اعضای صورت انسان- حس بویایی- نام 
سابق ماهشهر 5-  پشت ســر- کارگزاران- تیزی آرنج 
6- خراب  کردن- از نــرم افزارهــای گرافیکی- محل 
دفن 7- آسان و ساده- سایت اینترنتي- پاداش واجرت 
8- لوله گیاهی- جزیره- نویســنده فرانسوی خالق اثر 
طاعون 9- بازداشــتن- پرده داری خانــه کعبه- لقب 
پادشاهان فرانسه بود 10- پایان- پرنده وحشی حلال 
گوشت- خوگرفتن 11- سایه گاه- از گیاهان دارویی- از 
وسایل چاپخانه 12- باهم فرق داشتن- حرف انتخاب- 
زیرکی-  طرف وجهت 13- آنچه در بین مردم پسندیده 
است- دارای اسم خوب- تکیه گاه 14- سازنده بهشت 
 خیالی- دادگاه بین المللی- از سبزیجات 15- قومی از 

مغول- شاخه ای از دندانپزشکی

 1- دســت خدا- اثری از فریده شــجاعی 2- بخشــنده- مقابل بیرون- حساب کردن 3- 
کامل وتمام- جلوگیری کردن- کرانه های آســمان 4- واحدپول زامبیا- مجازات شرعی- اثری از 
استیون گرین- محل ورود 5- شــامل همه می شــود- بزرگواری- خنیاگرومطرب 6- خجالتی- 
مشک خالص- سلاح کمری 7- شــکلک- جزیره ای در دریای کارائیب- فیلمی از مرحوم رسول 
ملاقلی پور 8- قبل از ورزش انجام می دهند- تبسم- ایشان 9- باهوش- رواج و توسعه- از شهرهای 
آذربایجان شــرقی 10- پاک- زمان مرگ- پشــیمان 11- فراهم ومهیا- عجز و التماس- داخل 
12- خرس آسمانی- از خوراک چهارپایان- کجاست؟- از شهرهای فارس 13- از نهادهای نظامی- 
آشکار و ظاهر- بیان و کلام 14- نوعی چای-  ســیاره خودمان-  الهه عشق و زیبایی 15- کنایه از 

آدم پرحرف- جزیره ایتالیا

  تورم در »پا« می تواند به دلیل 
طیف گسترده ای از مشکلات و 
بیماری ها در انسان ظاهر شود. 
تورم پا ها یکی از مواردی است که 
برخی افراد در طول عمر خود آن 
را تجربه می کنند. این تورم باعث 
محدودشدن حرکات افراد شده و 
در برخی موارد آسیب زاست. این 
موضوع می تواند به دلیل طیف 
گسترده ای از مشکلات بروز کند. 
در ادامه به رایج ترین دلایل تورم 

پا ها می پردازیم: 

ادم
خ می دهد که بدن آب زیادی را احتباس کند. در این حالت  »ادم« زمانی ر
علاوه بر پاها، ممکن است دستان و صورت نیز پف کنند. پس از یک مسافرت 
خ می دهد. این مشکل به  هوایی طولانی یا ایستادن برای چند ساعت مداوم ر

مرور زمان و بدون نیاز به دارو از بین می رود.

لنف اِدم
لنف ادم زمانی بروز می کند که یک یا چند گره لنفاوی آسیب دیده و یا از بین 
خ می دهد. به  می روند. متاسفانه این موضوع به ویژه در زمان درمان سرطان ر
همین دلیل افراد در درمان سرطان شاهد احتباس آب و تورم دستان، صورت 

و پا های خود هستند. 

بارداری
به طور طبیعی زنان باردار هرچه به هفته های پایانی بارداری نزدیک 
می شوند، بدن به طورطبیعی تمایل بیشتری برای احتباس آب در بدن دارد که 
همین موضوع می تواند باعث تورم پا ها شود. این موضوع می تواند در انتهای 

روز و یا پس از ایستادن به مدت طولانی تشدید شود. 

نارسایی قلب
در این موارد قلب به عنوان یک اندام حیاتی توانایی پمپاژ خون به میزانی 
که انتظار می رود را ندارد. در این حالت به دلیل جریان نامناسب خون در بدن، 

پا دچار تورم می شود. در این موارد مراجعه به پزشک بسیار ضروری است. 

    درمـــــان 
ماساژ درمانگر می تواند شگفتی هایی برای پا و مچ پا به همراه داشته باشد! در هنگام مراجعه به پزشک خجالت نکشید که 

مشکل خود را مطرح کنید تا او بتواند بر روی حرکت دادن اندام های پایین شما تمرکز کند. 
 جوراب محافظ یا ساق بند می تواند از تورم، به خصوص روی پاها جلوگیری کند. شما می توانید جوراب های متراکم کننده ای 

را پیدا کنید که تا زانو و یا تا ران بالا می آید و یا به صورت جوراب شلواری است. 
 شناکردن و یا حتی شناوربودن در آب هم می تواند به ورم پا و مچ پا کمک کند. شناوربودن باعث می شود استراحتی به 

سیستم گردش خون شما از کشش دائمی گرانش داده شود. 
 توصیه می شود ۸ تا ۱۰ لیوان آب در روز بنوشید تا مواد ناسالم را دفع کنید. سعی کنید آب خیار و لیمو تهیه کنید! هر 

دوی این میوه ها دارای خواص ضدالتهابی هستند.


