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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

احتیاط در مصرف قرص های خواب آور علائم کم خونی فقر آهن 
کم خونی  کم خونی فقر آهن، شایع ترین نوع     
که اغلب با علائمی مانند خستگی،  در جهان است 
رنگ پریدگی و تنگی نفس همراه است. این بیماری زمانی 
رخ می دهد که بدن به اندازه کافی آهن نداشته باشد تا 
گلبول های قرمز سالم تولید کند. افرادی که دچار این 
نوع کم خونی هستند، معمولا علائمی چون: خستگی 
مفرط و بی حالی، سرگیجه یا سردرد، سرد بودن دست و 
پا، تپش قلب یا نفس تنگی، رنگ پریدگی پوست یا زردی 

خفیف، شکنندگی ناخن ها، ریزش مو، التهاب زبان 
: گوشت  می شوند. غذاهای سرشار از آهن عبارتنداز
غ، حبوبات، عدس، لوبیا، سبزیجات  قرمز، جگر و تخم مر
برگ سبز تیره مانند اسفناج، کلم پیچ و بروکلی، آجیل و 
میوه های خشک، غلات غنی شده با آهن. افراد گیاه خوار 
نیز می توانند با انتخاب غذاهای مناسب، نیاز آهن خود 
را تأمین کنند. همچنین مصرف ویتامین C در کنار غذا، 

به جذب بهتر آن کمک می کند.

 رئیس مرکز رشد دارویی دانشگاه علوم پزشکی 
تهران گفت: خیلی از داروهای ساده معمولا بدون 
اینکه ما متوجه شویم عوارضی را ایجاد می کنند. دکتر 
کید ما این است که افرادی که  محمود بیگلر گفت: تا
به هر شکلی از داروهای خاص که خواب آور است و 
بر هوشیاری آنان تاثیر دارد، استفاده می کنند حتما 
ترتیبی اتخاذ کنند در ساعاتی که باعث خواب آلودگی 
افزود:  وی  ننشینند.  فرمان  پشت  می شود  آن ها 

خیلی از افراد دچار ماشین گرفتگی می شوند و نیاز 
به استفاده از یک داروی ساده دارند، باعث ایجاد 
خواب آلودگی شده و در بخشی از تصادفات کشور 
نقش آفرینی می کنند. وی توضیح داد: افراد داروهایی 
را که از داروخانه تهیه می کنند مشاوره های لازم درباره 
گر در حین  عوارض دارو را از داروساز جویا شوند تا ا
رانندگی عوارضی را ایجاد می کند، مصرف آن را مدیریت 

و یا اجتناب کنند. 

 فواید فریز کردن مواد غذایی
 میوه ها و سبزیجات تازه از سالم ترین غذاهایی هستند 
که می توانید بخورید. این محصولات مملو از ویتامین ها، مواد 
کسیدان  هستند که سلامت عمومی را تقویت  معدنی و آنتی ا
کرده و به پیشگیری از بروز بیماری ها کمک می کنند. زینب 
کامرانی بیان داشت: محصولات تازه ممکن است همیشه 
در دسترس نباشند، بنابراین اقلام فریزشده به عنوان یک 
جایگزین مناسب و کاربردی هستند، به ویژه در مناسبت ها 
و تعطیلات که نیاز به آمادگی زیادی برای صرفه جویی در 
وقت و تلاش دارد. میوه ها و سبزیجات در عرض چند ساعت 
پس از چیدن منجمد می شوند. برای جلوگیری از پلاسیدگی، 
فاسد شدن یا قهوه ای شدن این محصولات با شستن، سپس 
پوست کندن، بریدن یا خیساندن برای مدت کوتاهی در آب 
جوش یا بخار تهیه و آماده مصرف می شوند. به میوه هایی که 
معمولا آب پز نمی شوند تا بافت و شکل اصلی خود را از دست 
، لیموناد یا ویتامین C اضافه می کنند تا فاسد  ندهند، شکر
نشوند. میوه ها و سبزیجات اغلب قبل از انجماد سریع در 
دمای پایین، بسته بندی می شود، به طوری که محتوای آب 
ک  بلافاصله کریستال شده و به هنگام منجمد شدن، از نمنا
شدن و پلاسیده شدن محصول جلوگیری می کند. این فرآیند 
همچنین آسیب به ساختار میوه یا سبزی را کاهش می دهد 
و به حفظ مواد مغذی آن تا زمانی که ممکن است کمک 
می کند.بیشتر میوه ها و سبزیجات تازه ای که در بازارها فروخته 
می شوند، زودتر از زمان رسیدن کامل چیده می شوند، زیرا این 
به آنها زمان کافی برای رسیدن کامل در طول فرآیند حمل و 
نقل و فروش را می دهد. درست است که در حین حمل و نقل، 
محصولات تازه در یک فضای خنک و کنترل شده نگهداری 
گاهی اوقات ممکن است برای جلوگیری از  می شوند، اما 
فساد و پلاسیدگی سریع آنها از مواد شیمیایی استفاد شود. 
هنگامی که میوه ها و سبزیجات به سوپرمارکت می رسند، 
ممکن است ۱ تا ۳ روز برای فروش عرضه بشوند. پس از خرید 
تا ۷ روز قبل از مصرف در خانه نگهداری می شود. مقایسه 
میان محصولات فریزشده و تازه از نظر ارزش غذاییمواد مغذی 
در محصولات تازه و فریزشده در طول ذخیره سازی کاهش 
می یابد. میوه ها و سبزیجات تازه شروع به از دست دادن 
رطوبت می کنند، بیشتر مستعد فساد و کاهش ارزش غذایی 
هستند، در حالی که محصولات فریزشده مقدار محدودی از 
کسیدان ها را از دست می دهند. ویتامین  ویتامین ها و آنتی ا
C موجود در سبزیجات تازه نیز بلافاصله پس از برداشت 
شروع به کاهش می کند و در مدت طولانی تری که ذخیره 
می شود کاهش می یابد. به عنوان مثال نخود سبز تا ۵۱ درصد 
از ویتامین  C خود را در ۲۴ تا ۴۸ ساعت اول پس از برداشت 
از دست می دهد، بنابراین نخود فرنگی فریز شده مغذی تر 
است. به طور کلی، تحقیقات نشان می دهد که فریزکردن 
مواد غذایی، ارزش غذایی بیشتری را حفظ می کند و این 
محصولات حاوی ویتامین C بیشتر و سطوح بالاتری از برخی 
مواد مغذی هستند.  به عنوان مثال، نخود فرنگی یا اسفناج 
فریزشده حاوی ویتامین C  بیشتری نسبت به نخودفرنگی تازه 
یا اسفناج خریداری شده از سوپرمارکت است که چندین روز 
در خانه نگهداری شده است. خشک کردن انجمادی برخی 
از میوه ها، ویتامین سی آن را در مقایسه با انواع تازه افزایش 
گر شخصی بخواهد  می دهد، زیرا مایعاتش از دست نمی رود.ا
اقلام تازه را فریز کند تا آنها را برای دوره های مورد نیاز نگهداری 
کند و فرآیند پخت و پز را تسهیل کند، این کار را میتواند با دنبال 
کردن مراحل ساده انجام دهد که اولین آن خرید محصولات 
تازه و تضمینی از بازارهای کشاورزان محلی به جای فروشگاه ها 
و بازارهای بزرگ است که از مواد شیمیایی برای افزایش 
ماندگاری محصولات خود و جلوگیری از ضرر و زیان استفاده 
می کنند.پس از تهیه سبزیجات و میوه های رسیده از منابع 
معتبر محلی که ارزش غذایی کامل خود را دارند، می توان آنها 
را با روش های شناخته شده؛ با پوست کندن، برش دادن یا 
بخارپزکردن به مدت چند دقیقه فریز کرد. یا در مورد میوه ها، از 
کمی پودر قند یا لیموناد برای جلوگیری از فساد استفاده کنید 

و در فریزر با دمای منفی ۳ یا ۴ درجه نگهداری کنید.

نکتــــه
 ارتباط اختلالات روانشناختی و ریزش مو

 متخصص بیماری های مغز و اعصاب و عضو هیات 
علمی دانشگاه علوم پزشکی کردستان گفت: اختلال وسواس 
فکری-عملی، اضطراب، افسردگی و استرس با ریزش مو ارتباط 
مستقیم دارند. دکتر آروین تقی  زاده، در خصوص اختلال 
وسواس فکری-عملی گفت: روانپزشکان متوجه شده اند که 
اختلال تریکوتیلومانیا یا میل مقاومت  ناپذیر به کندن موهای 
سر، ابروها و سایر نواحی بدن، معمولا در افراد مبتلا به اختلال 

وسواس فکری-عملی دیده می شود.
  اضطرابمزمن

وی افزود: ریزش مو ناشی از اضطراب بسیار نادر است 
کثر موارد فقط برای افراد اتفاق می افتد که اضطراب  و در ا
شدید دارند. بهتر است بدانید که اضطراب و استرس از نظر 
فنی دو شرایط مجزا هستند، اما با یکدیگر همپوشانی دارند. 
مساله کلیدی در زمینه اضطراب و ریزش مو، استرس است و 
از بسیاری جهات، اضطراب، استرس طولانی مدت و مداوم 

است که می تواند بر فاز رشد مو تأثیر بگذارد.
 افسردگی

عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی کردستان بیان 
کرد: افسردگی یک مشکل عمده سلامت روان در سراسر جهان 
است. با این وجود، بسیاری از مردم نمی دانند که افسردگی 
می تواند بر ریزش مو تأثیر بگذارد. از نظر پزشکان، افسردگی 
و ریزش مو با هم مرتبط هستند و افرادی که از افسردگی رنج 
می برند، احتمالا به مرور متوجه می شوند که موهایشان 

خشک تر شده و می تواند به راحتی بشکند.
 استرسشدید

بنابر اعلام وزارت بهداشت، تقی زاده خاطرنشان کرد: 
گرچه استرس می تواند نقش مهمی در ریزش مو داشته باشد، 
اما خبر خوب این است که ریزش مو ناشی از استرس دائمی 
نیست. هنگامی که بدن ما تحت فشار روانی یا فیزیکی قرار 

می گیرد، فاز رشد چرخه طبیعی مو می تواند متوقف شود. 

عمــودیافقــی

  آسم آلرژیک معمولا در ابتدای فصل 
بهار بروز می کند و با پایان یافتن این فصل، 
به تدریج فروکش می کند، در این میان، 
پیشگیری از مواجهه با عوامل حساسیت زا 
می رود.  شمار  به  درمان  رکن  مهم ترین 
آلرژی فصلی در این فصل عمدتا به دلیل 
گیاهان  و  گل ها  درختان،  گرده افشانی 
به ویژه در مناطق کوهستانی و دشت ها بروز 
می یابد و اغلب به دو شکل خود را نشان 
می دهد. نوع اول، آلرژی در ناحیه تنفسی 
فوقانی است که با عنوان »رینیت آلرژیک« 
شناخته می شود و علائمی همچون آبریزش 
بینی، عطسه، اشک و خارش چشم دارد. 
نوع دوم، آسم آلرژیک است که با انقباض 
راه های هوایی همراه است و علائمی چون 
سرفه های شدید، خس خس سینه و تنگی 
نفس در پی دارد. افرادی که سابقه آلرژی 
فصلی دارند باید از باز نگه داشتن پنجره های 
خانه و خودرو خودداری کرده و از تماس 
با هوای آلوده به گرده گیاهان بپرهیزند، 
همچنین استفاده از دستگاه تصفیه هوا در 
محیط منزل و پرهیز از نگهداری گل وگیاه 
می تواند در کنترل علائم بسیار مؤثر باشد. 
مانند  ضدحساسیت  داروهای  مصرف 
آنتی هیستامین های ساده، سیتریزین و 
لوراتادین در موارد خفیف بدون نسخه نیز 
امکان پذیر است، اما در موارد شدید، پزشک 
ممکن است اسپری های استنشاقی حاوی 
 ، استروئید تجویز کند. در برخی موارد نادر
گزما یا حساسیت های  آلرژی فصلی به شکل ا
پوستی نیز دیده می شود که اغلب در اثر 
تماس با گیاهان به وجود می آید. دستگاه 
گرچه آلرژی  تنفسی یک واحد کلی است،ا
فصلی در ابتدا دستگاه تنفسی فوقانی را 
درگیر می کند، اما در موارد شدید می تواند 
به درگیری بخش های تحتانی منجر شده 
و به آسم تبدیل شود. نمی توان گفت هر 
که آلرژی دارد حتما به آسم مبتلا  فردی 
می شود. برخی میوه ها به دلیل شباهت 
ساختار آنتی ژنی با گرده گیاهان می توانند 
شوند.  حساسیت  علائم  تشدید  باعث 
در بیمارانی که تنها یک تا دو ماه در سال 
علائم دارند، روش ایمنوتراپی می تواند 
مفید باشد. در این روش، عصاره ماده 
حساسیت زا مانند گرده درخت گردو، در 
دوزهای بسیار کم به بدن تزریق می شود 
که موجب تقویت سیستم ایمنی در برابر 
آن می گردد. اثربخشی این روش بین ۸۰ تا 
۹۰ درصد گزارش شده اما فرایند درمانی آن 
بلندمدت است. آلرژی فصلی معمولا در دو 
سال اول زندگی بروز نمی یابد، اما پس از این 
سن، احتمال ابتلا در دختران و پسران به 

طور یکسان وجود دارد.

 مژگان صفری
 متخصص آسم 

سماق؛ ادویه ای خوش طعم با چاشنی سلامت

بدون  که  منابعی  بوداده شده-  ذرت   -۱  
فعالیت های انسانی موجود هستند ۲- مقام ودرجه- 
راستگو- دارای ارزش برابر ۳- عزاوماتم- روغن مار- نژاد 
مردم روسیه- قاصد ۴- پشه حامل مالاریا- بندری در 
سوئد- دانه نهانزایان ۵- یکی از گوشه های دستگاه 
نوا- منظره ونما- جنس مذکر 6- نوعی کامیون- در 
حال لرزیدن ۷- آبرو و عزت- شامل همه می شود- 
- فیل  دشنام- از سنگ های قیمتی ۸- آقا و سرور
باستانی- یک جهت ۹- نشانه های نوشتاری- رود 
پرآب- بله انگلیسی- اسم ۱۰- میوه ضربه خورده- 
گرد لب و دهان- تجسم روح  عنکبوت سمی ۱۱- گردا
- هواپیمایی  ک طیور ۱۲- خورا فرد مرده- بلبشو 
له ۱۳- صدای  لا گیاهی از نوع آ جاسوسی آمریکا- 
خنده- صدای بلند و واضح- فتنه و بدی- به جز 
۱۴- جمع هدیه- فروغ و روشنی- مانند و شبیه ۱۵- از 

مکاتب ادبی- نوعی پرنده آبی
  

۱- دوشاب سیاه- فیلمی از روی آندرشون ۲- کشوری در اروپا- واحد شمارش کاغذ- 
درام نویس فرانسوی ۳- غذای سنتی همدان- مخفی ۴- زیر پا مانده- فانوس دریایی- از 
وسایل آشپزخانه- تظاهر به نیکی ۵- سفیدی چشم- سخنوران- اشاره به دور 6- آب پنیر- آب 
- عضوگوارشی- بدکارترین- هرزنامه ۸- فهمیدن- گردنبند  نیمه  گرم- سیاه چشم ۷- رمق آخر
مروارید- نوعی تفنگ ۹- ظاهرونمایان شدن- چغندرپخته- نخ تابیده- تپانچه ۱۰- حیوان 
بدبو- عنوان مهم روزنامه- منحوس ۱۱- سوره بیستم قرآن  کریم- روادید- سازهندی ۱۲- سلاح 
انفجاری- استاندارسابق- پیاده سازی دیجیتالی- کافی ۱۳- دستبندزنانه- کنایه از ناسپاسی 

۱۴- برهنه- پسوند شباهت- سردسیر ۱۵- آخرین پادشاه ساسانی- هادی الکتریکی

درمان بیماری ها 
درمان بیماری های روماتیسمی و نقرس، کاهش خونریزی سینه 
)هموپتزی(، برطرف کننده اسهال معمولی و اسهال خونی، پایین 

آورنده تب، ادرارآور و تقویت کننده دستگاه گوارش، پایین آورنده 
قندخون و چربی خون و پاکسازی کبد و تصفیه کننده خون، 

جوانسازی پوست اشاره کرد. فواید اعجاب انگیز سماق علت 
افزودن سماق به کباب این است که خوردن گوشت کباب شده 
باعت تولید آنزیم هایی در بدن می شود که مضر هستند، سماق 

می تواند اثر این آنزیم ها را خنثی کرده و در عین حال چاشنی خوبی 
برای آش ها و سوپ ها است.

ضد التهاب
خاصیت ضدالتهابی این گیاه باعث می شود که در کاهش تب مؤثر باشد. این گیاه در درمان آرتریت، التهاب پوست و مشکلات 

تنفسی مانند برونشیت و سرماخوردگی مؤثر است؛ بسیاری از انواع آلرژی را می توان با سماق درمان کرد.

کاهش قند خون 
یکی از مهم ترین خواص سماق، کاهش قندخون است. تأثیر خواص سماق بر بیماران دیابتی بررسی شده است. دانشمندان 
 )TAC( ۱ و ظرفیت آنتی اکسیدانی تام-A  آپولیپوپروتئین ،B  در این پژوهش، تأثیر سماق را بر سطح قندخون، آپولیپوپروتئین

در بیماران مبتلا به دیابت نوع ۲ بررسی کردند.

جلوگیری از پوکی استخوان
پوکی استخوان یک بیماری شایع است که توسط استخوان های ضعیف و ترد ناشی از ریزش استخوان و افزایش خطر شکستگی 
مشخص می شود. خطر ابتلاء به پوکی استخوان با افزایش سن بیشتر می شود, احتمال ابتلاء به پوکی استخوان در استخوان ران، 

گردن و ستون فقرات کمری وجود دارد.

خاصیت آنتی اکسیدانی
از دیگر خواص سماق، باید به خاصیت آنتی اکسیدانی آن اشاره کرد. بنابر پژوهش های انجام شده روی ۲ گونه سماق، این 
ثار مخرب رادیکال های آزاد، به  گیاه خاصیت آنتی اکسیدانی شگفت انگیزی دارد. چنان که می دانید بدن تان برای خنثی کردن آ

آنتی اکسیدان  نیاز دارد. رادیکال های آزاد مولکول های ناپایداری هستند که در بروز پیری و بیماری های مزمن مؤثرند.

کسیدان، ضدالتهاب و کاهنده قند و چربی خون است که می تواند سلامت بدن را تقویت کند. در    سماق فقط یک ادویه خوش طعم نیست؛ این چاشنی سرشار از آنتی ا
واقع سماق نوعی گیاه درختچه ای است که بیشتر در نواحی کوهستانی می روید. میوه سماق خوشه ای و تقریبا جنس سفتی دارد که آسیاب و کوبیده می شود و بعد از 

کسیدان گیاهی برتر محسوب می شود. کوبیده شدن، به عنوان یک چاشنی مورد استفاده قرار می گیرد و این گیاه جزو ۱۰ آنتی ا


