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شکر تاثیرات مخربی روی سوخت‌وساز بدن 
دارد و باعث بروز بیماری‌های مختلف می‌شود. 
ماده اصلی تمام  موادشیرین، شکر است. این ماده‌ 
کریستالی سرشار از گلوکز، فروکتوز و گالاکتوز 
است. شکری که ما اکنون مصرف می‌کنیم 
ماده تصفیه‌شده‌ای است که در کارخانه تمام 
ویتامین‌ها، پروتئین و آنزیم‌های آن جدا می‌شود 
و به‌صورت ماده‌ غلیظ پودری درمی‌آید که مصرف 
آن نه‌تنها سودی ندارد؛ بلکه مضر است. شکر یک 
ماده سمی برای بدن محسوب می‌شود که در 
طولانی‌مدت، عوارض خود را نشان می‌دهد. این 
ماده خوراکی نقش عمده‌ای در پوسیدگی دندان 
داشته و می‌تواند موجب خونریزی لثه، تخریب 
استحکام استخوانی شود. شکر عامل اصلی 
خیلی از بیماری‌ها به‌خصوص دیابت است. شکر 
می‌تواند در بروز بیمار‌های قلبی، تصلب‌شرائین، 
بیماری‌های روحی، افسردگی، پیری، فشارخون 
بالا و سرطان نقش داشته باشد. این سم سفید 
باعث عدم تعادل هورمونی بدن و آسیب به غدد 
داخلی بدن مثل غدد فوق‌کلیوی و لوزالمعده 
می‌شود که میزان قندخون را تا حدود زیادی 
تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. مصرف بی‌رویه شکر 
می‌تواند باعث خستگی مزمن شود. مصرف شکر 
برای زنان می‌تواند خطرات افزایش علائم سندرم 
قاعدگی ایجاد کند. کاهش وزن را در افرادچاق 
مشکل می‌سازد، زیرا با مصرف زیاد قند، مقدار 
انسولین خون افزایش می‌یابد که این منجر به 
افزایش ذخیره کربوهیدرات و چربی در بدن 
می‌شود. حتی خوردن شکر موجب تداخل در 
جذب کلسیم، منیزیم و پروتئین‌ها می‌شود. 
خوردن شکر موجب کاهش انعطاف‌پذیری و 
عملکرد بافت‌ها می‌شود که با ادامه داشتن این 
موضوع فرد دچار بیماری‌های خطرناک‌تری 
می‌شود. خانواده‌ها باید مراقب برنامه غذایی 
کودکان خود باشند و به‌خصوص خوردن شکلات 
و شیرینیجات که می‌تواند در کاهش ظرفیت 
یادگیری و عملکرد حافظه، برهم‌زدن تعادل 

هورمون‌ها تاثیر بگذارد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

پادتن کرونا تا یکسال باقی می‌ماندتاثیر کووید۱۹ بر بیماران »ام‌.اس«کمبود ویتامین B3 باعث »ترک پا« 
یافته‌ها نشان می‌دهد که کمبود ویتامین B3 می‌تواند سلامت پوست و 
موها را به‌خطر بیندازد و باعث خشکی و ترک خورده پاشنه‌های پا شود. گاهی 
کمبود خفیف این ویتامین علائمی چون سوءهاضمه، استفراغ، خستگی، 
زخم‌های تبخالی و افسردگی را به‌دنبال دارد. اما محققان به‌تازگی دریافتند 
که خشکی و ترک خوردگی پاشنه پا نیز می‌تواند نشانه کمبود این ویتامین 
در بدن باشد. این ویتامین همچنین حاوی آنتی‌اکسیدان بالایی است که 
با رادیکال‌های آزاد در بدن مقابله می‌کند. ویتامین B3 مولکول بی‌ثباتی 
است که در صورت بالارفتن میزان آن، به بدن آسیب وارد کرده و باعث 
ایجاد بیماری »پلاگر« می‌شود. B3 در غلات، خرما، گوشت و... بیشتر است.

مطالعات نشان می‌دهد میزان عفونت کووید۱۹ در بیماران مبتلا به 
ام‌اس بیش از افرادی است که به این بیماری مبتلا نیستند. براساس این 
مطالعات، بیماری ام‌اس، عامل خطر کووید۱۹ نیست و حتی این بیماری 
تاثیری بر میزان مرگ‌ومیر ناشی از کووید۱۹ ندارد، ولی محققان احتمال 
می‌دهند میزان عفونت در این بیماران شدیدتر باشد. محققان به بیماران 
مبتلا به ام‌اس هشدار می‌دهند که کرونا نباید درمان‌های روتین آنان را 
مختل کند. ام‌.اس یک بیماری خودایمنی است که در آن سیستم ایمنی 
پاسخ غیرمتعارفی به سیستم عصبی مرکزی می‌دهد. سیستم عصبی 

مرکزی شامل مغز، نخاع و اعصاب بینایی است.

براساس یک مطالعه، پادتن کرونا تا یکسال پس از ابتلا به کووید۱۹ 
در بدن باقی می‌ماند. در این تحقیق نمونه‌ خون ۲۵۰ بیمار کووید۱۹ 
موردبررسی قرار گرفت و متخصصان متوجه شده‌اند که بدن تمامی بیماران 
بستری‌شده قبلی و ۹۵ درصد از بیمارانی که در منزل بهبود یافته‌اند، دارای 
پادتن کرونا بوده‌ است. سطح پادتن در بدن افراد با سن و شدت درگیرشدن 
با کرونا ارتباط داشته و افراد بالای ۶۵ سال که کووید۱۹ سخت‌تری را تجربه 
کرده بودند از سطح پادتن بالاتری برخوردار بودند. متخصصان می‌گویند: 
در افرادی که قبلا مبتلا به کووید۱۹ خفیف شده‌اند واکسن، محافظتی 

طولانی‌تری نسبت به پادتن طبیعیِ خودِ بدن ایجاد خواهد کرد.

نـــکته
مصرف »شیرینی« را کاهش دهید 

یک متخصص تغذیه درباره مضرات مصرف شیرینیجات 
و اضافه‌وزن ناشی از آن توضیحاتی را ارائه کرد. شهاب 
اولیایی رژیم‌شناس و متخصص تغذیه گفت: یکی از تنقلات 
پرمصرف در بین مردم انواع شیرینی ‌است. در واقع اشکال 
شیرینیجات این است که در حجم‌کم، انرژی بسیار زیادی 
را وارد بدن می‌کند؛ بنابراین می‌تواند به‌عنوان یک عامل مهم 
برای اضافه‌وزن و چاقی از آن یاد کرد. او در ادامه افزود: البته 
مضرات شیرینی فقط به اضافه‌وزن خلاصه نمی‌شود؛ بلکه 
می‌تواند باعث افزایش چربی‌های نامطلوب خون، فشارخون و 
همچنین پوسیدگی دندان‌ها شود. مصرف شیرینی به میزان 
زیاد، می‌تواند بی‌طاقتی و کم‌حوصلگی را ایجاد کند. در واقع 
به‌دلیل ترشح انسولین، خواب‌آلودگی در افراد را هم افزایش 
می‌دهد. از همه مهمتر مصرف بیش از حد شیرینی، اعتیاد به 
شیرینی را ایجاد می‌کند. این مشاور تغذیه مطرح کرد: اعتیاد 
به مصرف شیرینی، همانند اعتیاد به نیکوتین یا دخانیات 
است که بدن را وابسته می‌کند. به صورتی‌که بعداز اعتیاد به 
مصرف شیرینی، کوچک‌ترین کاهش مصرف باعث احساس 
ضعف و بی‌حالی می‌شود. یکی از مشکلات دیگر در این زمینه؛ 
آستانه تحمل در شیرینی است که با مصرف آن افزایش پیدا 
می‌کند و در دفعات بعد باعث می‌شود شما میزان بیشتری 
را مصرف کنید. اولیایی گفت: افرادی که اعتیاد به مصرف 
شیرینی پیدا می‌کنند در صورتی‌که یک روز میل نکنند، 
کم‌تحرک، کم‌انرژی یا حتی افسرده می‌شوند. همچنین 
شیرینی در ابتلا به دیابت و تشدیدکنندگی این بیماری بسیار 
نقش دارد. اولیایی در پایان تصریح کرد: توصیه می‌کنیم 
مصرف شیرینیجات را تا حد تعادل نگه دارید. همچنین از 
شیرینی‌های کوچک میل کنید. البته جایگزین‌کردن میوه‌ها 
به‌جای شیرینی بهتر است. در افرادی که کاهش‌وزن دارند، 
مصرف شیرینی باعث می‌شود اشتهای آنها کامل از بین برود و 
باعث تشدید لاغری شود؛ بنابراین با‌ توجه به نکات گفته شده 

در مصرف شیرینیجات احتیاط کنید.

کوتــاه
هشدار در مورد مصرف بیش‌ازحد »نمک« 

مصرف بیش از حد »نمک« ممکن است با گذشت زمان 
منجر به مشکلات جدی سلامتی شود. سدیم موجود در نمک 
به تعادل مایعات در بدن کمک می‌کند. هنگامی‌که نمک 
زیاد می‌خورید، بدن شما به مایعات بیشتری نیاز دارد تا به 
کمک آن سیستم بدن شما پاکسازی شود تا عضلات و سایر 
اندام‌ها بتوانند به‌درستی کار کنند. به یاد داشته باشید که 
عدم نوشیدن آب کافی بدن شما را مجبور به بیرون کشیدن 
مایعات از سلول‌ها می‌کند و باعث دهیدراته‌شدن بدن می‌شود. 
مصرف بیش از حد نمک می‌تواند مانع بزرگی برای سلامت 
استخوان باشد. هنگامی‌که نمک زیاد می‌خورید، کلیه‌های 
شما نمی‌توانند آن را کاملا حذف کنند و این روند سبب کاهش 
کلسیم می‌شود. کمبود کلسیم مزمن می‌تواند منجر به ضعف 
استخوان‌ها، مشکلات دندان و حتی پوکی‌استخوان شود. حفظ 
تعادل مناسب سدیم و پتاسیم برای سلامتی شما بسیار مهم 
است، زیرا این عناصر شیمیایی مسئول انقباض عضلات هستند. 
اگر با مصرف بیش از حد نمک، تعادل را برهم بزنید، ممکن است 

گرفتگی عضلات یا گرفتگی و درد عضلات را تجربه کنید.

نرگس  جوزانی
 متخصص  تغذیه

تقویت سیستم ایمنی با  »توت«
 مدیر جهاد کشاورزی فردوس با بیان اینکه 
بیشترین ارقام توت‌سفید، توت‌قرمز و شاه‌توت در 
فردوس است، اظهارکرد: درخت توت یک محصول 
مثمر فضای‌سبز بوده که آبخواه و دارای بازدهی بالا 
و همچنین یکی از میوه‌های سازگار با آب‌وهوای 
این شهرستان است. موسی سلیمانی بیان کرد: 
توت فواید بسیاری برای سلامتی دارد؛ به‌طورکلی 
از خواص توت برای تندرستی می‌توان به بهبود 
فرآیند هضم )گوارش(، کاهش کلسترول، کمک 
به کاهش وزن، افزایش گردش خون، ساخت بافت 
استخوان‌ها و تقویت سیستم ایمنی بدن اشاره کرد.

ویـــژه

 راهکارهای از بین‌بردن
 »سیاهی دورچشم« 

یکی از مشکلاتی که بسیاری از مردم دنیا با آن سر و کار 
داشته و همه ساله افراد زیادی را به زیرتیغ جراحان زیبایی 
برده و یا مجبور به صرف هزینه‌های سنگینی برای زیبایی 
می‌کند، سیاهی دورچشم است. در ادامه به بررسی مشکل 
فوق می‌پردازیم. ممکن است در مرحله‌ای از عمر خود متوجه 
ظاهرشدن سیاهی در اطراف چشم خود شده و با ظاهرشدن 
لکه‌های تیره در زیرچشم، ظاهرتان تغییر کرده و شبیه به افراد 
بیمار شوید. در ابتدا باید به این نکته اشاره کنیم که ظاهرشدن 
حلقه‌های تیره یک موضوع فوق‌العاده رایج بوده و افراد زیادی 
با آن درگیر شده و البته این عارضه اگرچه تهدیدکننده زندگی 
نیست اما ممکن است در سلامت عاطفی فرد تاثیرگذار باشد. 
در توضیح بروز این مشکل باید گفت که پوست اطراف چشم 
نازک و لطیف بوده و عروق خونی تیره و عضله‌های مسئول 
حرکت پلک در این بخش قرار داشته که چشم شما را پوشانده 
است. متاسفانه به‌دلیل نازک‌بودن پوست این بخش از صورت، 
هر نوع رنگ تیره می‌تواند به‌راحتی دیده شده و ظاهر فرد را 
تحت‌تاثیر قرار دهد. ایجادشدن حلقه‌های تیره در زیرچشم 
دلایل زیادی از جمله ژنتیک، آلرژی، رسوب رنگدانه‌های 
اضافی پوست، افزایش سن، کم‌خونی، هورمون‌ها، استرس و 
البته کمبود خواب دارد. گاهی تنها یک عامل و گاهی ترکیبی 
از عوامل فوق باعث بروز تیرگی اطراف چشم شده و به همین 
دلیل هریک، نیازمند روش درمانی خاص خود است. به 
گفته پزشکان، ابتدا لازم است پیش از انتخاب روش درمانی 
مناسب، علت این عارضه در فرد مشخص شود. به‌عنوان مثال، 
اگر رنگدانه‌سازی بیش از حد پوست عامل این مشکل باشد، 
شما می‌توانید با استفاده از کرم‌های ضدآفتاب از رسوب 
بیشتر رنگدانه‌های پوست در این بخش جلوگیری کنید. 
کمپرس کیسه چای‌سرد نیز ممکن است برای کنترل تیرگی 
اطراف چشم مفید باشد. اگرچه تحقیقات محدودی در مورد 
کافئین برای کاهش سیاهی حلقه چشم وجود دارد اما این نوع 
کمپرس می‌تواند رگ‌های خونی را باریک کرده و گردش خود 
را بیشتر کند. به‌علاوه مطالعات و پژوهش‌های متعددی نشان 
داده شده است که آنتی‌اکسیدانی که در چای‌سبز و سیاه وجود 
دارد، باعث بهبود سلامت پوست و جلوگیری از پیری می‌شود. 
برخی مطالعات نشان می‌دهند کم‌خوابی نیز می‌تواند یکی از 
عوامل اصلی بروز تیرگی چشم محسوب شده و داشتن خواب 
و استراحت کافی از ایجاد تیرگی اطراف چشم پیشگیری 
می‌کند. در خاتمه باید به این مساله نیز اشاره کنیم که برای 
درمان این عارضه بهتر است از مشورت پزشک استفاده کرده 
و به‌خاطر داشته باشیم گاهی تیرگی اطراف چشم می‌تواند 
دلیل بروز یک بیماری پنهان در بدن باشد که نیازمند توجه و 

تشخیص توسط پزشک است.

عمــود‌ی افقــی  

فیبر غذایی موجود در چغاله‌بادام به پرشدن معده و 
احساس سیری کمک می‌کند؛ به‌گونه‌ای که اشتهای فرد را 
مهار کرده و در نتیجه مصرف کالری بیش از حد را محدود 

می‌کند.

چغاله‌بادام مشکلات مو را درمان می‌کند و باعث کاهش 
ریزش مو می‌شود، همچنین شکنندگی آن را برطرف می‌کند. 
چغاله علاوه بر این با شوره‌سر مبارزه می‌کند، از ظهور زودهنگام 

مو‌های سفید جلوگیری کرده و تراکم مو را افزایش می‌دهد.

کاهش وزن حفظ  سلامت  مو

مصرف چغاله‌بادام خطر سرطان پستان را کاهش 
می‌دهد؛ این اثر به‌دلیل خاصیت آنتی‌اکسیدانی آن است 
که ممکن است استرس اکسیداتیو مرتبط با افزایش خطر 

سرطان را کاهش دهد.

درصد بالای فیبر موجود در چغاله، ملین و تقویت‌کننده 
حرکات روده و تسهیل‌کننده هضم غذا بوده و بنابراین در 

جلوگیری از یبوست نقش دارد.

کاهش ابتلا به سرطان جلوگیری از یبوست

»چغاله بادام« حاوی مواد مغذی بسیار
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

در فصل بهار، چغاله‌بادام یکی از خوراکی‌های بسیار محبوب در نزد عموم است که علاوه بر طعم خوش، فواید بی‌شماری برای سلامتی دارد.

چغاله بادام به لطف منیزیم و سایر موادمغذی مهم برای سلامت قلب مانند چربی‌های اشباع نشده، به کاهش خطر سکته و 
بیماری‌های قلبی‌وعروقی کمک می‌کند. آنتی‌اکسیدان‌ قوی و ویتامین E موجود در چغاله‌بادام نیز از التهاب و بیماری‌های قلبی جلوگیری 

می‌کند. چغاله‌بادام منبع فولات است؛ این عنصر، تجمع لایه‌های چربی در دیواره رگ‌های خونی را در بدن کاهش می‌دهد.

بهبود سلامت قلب

چغاله‌بادام برای افزایش زیبایی و سلامت پوست بسیار مفید است؛ به‌گونه‌ای که بسیاری از متخصصان استفاده از روغن آن را برای 
کودکان توصیه می‌کنند، زیرا به لطف چربی‌ها و مواد مغذی مفیدی که در آن وجود دارد باعث سلامتی و رشد سلول‌های پوستی می‌شود. 
ویتامین E موجود در چغاله بادام به‌همراه محتوای آنتی‌اکسیدانی آن نیز باعث حفظ رطوبت پوست و حمایت از آن در برابر رادیکال‌های 

آزاد می‌شود؛ این رادیکال‌ها ممکن است علت چین و چروک‌ها و علائم پیری باشند.

بهبود سلامت پوست


