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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

مراقب گرمازدگی در داخل خانه باشیدویتامین  Aروند پیری را کند می کند
پیــری، یک رویــداد اجتناب ناپذیر اســت کــه می توان 
روند آن را با مصرف برخی مواد غذایــی کندتر کرد. پیری 
بخشی از زندگی اســت، ولی با رعایت شیوه زندگی سالم، 
کاهش وزن، فعالیت بدنی منظم و تغذیه ســالم می توان 
به نهایت سلامت جسم و روان در این دوران دست یافت. 
از جمله مصرف برخی ویتامین ها هستند که به سلامت 
بدن با افزایش ســن کمک می کننــد.  ویتامین A محلول 
کسیدان بسیار قوی است. ویتامین  در چربی و یک آنتی ا

A رطوبت پوست را افزایش داده و انعطاف پذیری پوست 
را افزایش می دهــد. ویتامین A باعــث تقویت بافت های 
پوســتی می شــود. ســیب زمینی، کدوتنبــل، انــواع کلــم، 
اسفناج، نخودفرنگی، خرمالو، هویج، فلفل، زردآلو، انبه، 
غ و کــره حــاوی ایــن ویتامیــن هســتند. مصرف  تخم مــر
کثــر ۹۰۰ میکروگــرم ویتامیــن A در روز بــرای مردان و  حدا
۷۰۰ میکروگرم برای زنان توصیه شده است که می تواند از 

موادغذایی یا مکمل ها تامین شود.

با شــدت گرفتن گرمــای تابســتان، اقدامــات لازم برای 
مقابله با گرمازدگی بســیار مهم اســت. ســازمان مدیریت 
آتش نشــانی و بلایــای طبیعــی ژاپــن می گویــد: »منــازل 
مسکونی« که شامل باغچه ها نیز می شود، اولین مناطقی 
هســتند که افــراد در آنها دچــار گرمازدگی می شــوند. این 
مکان ها در صدر مکان های دیگــری مانند »خیابان ها« 
و »ورزشــگاه ها« قــرار دارنــد. عــلاوه بــر ایــن، بســیاری از 
افرادی کــه در داخل خانه فــوت کردند، یا کولر نداشــتند 

یــا از آن اســتفاده نمی کردند. بیــش از نیمی از کســانی که 
به دلیل گرمازدگی به بیمارستان منتقل شدند، ۶۵ ساله 
بودنــد. افــراد مســن معمــولا حساســیت کمتری بــه گرما 
دارند و ممکن اســت از اســتفاده از کولر خودداری کنند. 
آنها همچنین ممکن اســت از مصرف مایعات خودداری 
کنند. توصیه می شود دماسنجی در اتاق نگه دارید و کولر 
گازی را زمانی روشن کنید که دمای اتاق حدود ۲۸ درجه 

سانتیگراد و رطوبت حدود ۷۰ درصد باشد.

شاه  توت؛ میوه ای ضد سرطان
مصرف متعادل شاه توت ضمن تقویت سیستم ایمنی، می تواند 
تا حدی ابتلا به سرطان را کاهش دهد. شــاه توت یکی از میوه های 
خوش طعم و مقــوی تابســتانی و از خانواده توت ها اســت که علاوه 
بر طعم دلپذیر، فواید زیادی برای ســلامتی بدن دارد. این میوه که 
گاهی با اسم توت سیاه شناخته می شود و طعمی شبیه به انگور دارد، 
 ،C کســیدان ها، ویتامین ، آنتی ا از ترکیبات مفیــدی همچون فیبــر
پتاسیم، مس و آهن تشکیل شده است. به همین دلیل از مهم ترین 
خواص شــاه توت می توان به تقویت حافظه، بهبــود عملکرد قلب، 

کنترل قند خون و سلامت پوست اشاره کرد.
   سلامتدستگاهگوارش

شــاه توت سرشــار از فیبر رژیمی اســت که به بهبــود هضم کمک 
می کنــد. این میــوه می توانــد حرکــت روده هــا را بهبــود ببخشــد و از 
یبوســت جلوگیری کنــد. همچنیــن فیبــر موجــود در آن بــه تغذیه 
کتری های مفید روده کمک کرده و برای سلامت دستگاه گوارش  با
مفید اســت. شــما می توانید از خواص شــاه توت با عســل برای این 
منظور اســتفاده کنید. از دیگر فواید این میوه می توان به خاصیت 

ضدالتهابی آن اشاره کرد.
   مفیدبرایکبد

کسیدانی قوی ای دارد. این  شاه توت خواص ضدالتهابی و آنتی ا
کسیدان های قوی مانند آنتوسیانین ها  میوه به دلیل داشتن آنتی ا
و ویتامین C به ســم زدایی کبد کمک می کند. دیگــر ترکیبات مفید 
شاه توت، برای کاهش التهاب کبد و محافظت از سلول های کبدی 
کسیداتیو مؤثر هستند. همچنین این باعث افزایش  در برابر آسیب ا

تولید صفرا می شود و عملکرد کلی کبد را بهبود می بخشد.
   بهبودعملکردقلب

از ترکیبــات مفید ایــن میوه که به ســلامت قلب کمــک می کنند، 
کسیدان ها و فلاونوئیدها اشاره کرد. همچنین  می توان به فیبر، آنتی ا
پتاسیم موجود در شاه توت به تنظیم فشار خون کمک کرده و مانع 

از بروز بیماری های قلبی می شود.
   جلوگیریازسنگکلیه

شــاه توت یا همــان توت ســیاه به دلیل داشــتن محتــوای فراوان 
آب و ترکیبات ضدالتهابــی برای بهبود عملکــرد کلیه ها و جلوگیری 
کسیدان های  از تشــکیل ســنگ کلیه مفید اســت. همچنین آنتی ا
کسیداتیو در بافت کلیه جلوگیری  موجود در آن از آسیب اســترس ا

می کند و موجب دفع سموم از بدن می شود.
   تقویتمغز

آنتوســیانین ها و ویتامیــن C موجود در شــاه توت از ســلول های 
عصبی محافظت می کننــد؛ از همیــن رو مصرف متعــادل این میوه 
می تواند برای تقویت عملکرد شناختی و پیشگیری از آلزایمر مفید 
باشــد. همچنین دیگــر ترکیبات مفید شــاه توت با کاهش اســترس 

کسیداتیو در مغز، موجب بهبود خلق و خو می شوند. ا
   درماندیابت

شــاه توت شــاخص گلیســمی پایینی دارد و به کنتــرل قندخون 
کمک می کند. ترکیباتی مانند آنتوســیانین ها و فیبر موجود در این 
گهانی  میوه باعث کندتر شدن جذب گلوکز می شوند و از افزایش نا
شاه توت جلوگیری می کنند. برخی متخصصان بهبود حساسیت به 
انسولین و کنترل دیابت نوع ۲ را از خواص شاه توت سیاه می دانند. 
البته برای بهره مندی از فواید شاه توت برای کنترل قند خون باید آن 

را در حد متعادل و پس از مشورت با متخصص تغذیه مصرف کنید.
   سلامتپوست

مصرف متعادل شاه توت برای سلامتی بدن مفید است. از خواص 
شــاه توت برای پوســت می توان بــه جوان ســازی، روشــن کنندگی و 
کســیدان های این میوه  جلوگیری از خشــکی آن اشــاره کــرد. آنتی ا
با رادیکال های آزاد مبــارزه می کنند و مانع از پیری زودرس پوســت 
می شوند. همچنین ترکیبات مغذی موجود در توت سیاه به کاهش 
لک های پوســتی و یکدست شــدن رنگ پوســت کمک می کنند. از 
دیگر ترکیبات مفید میوه شــاه توت می توان به محتوای فراوان آب 
و ویتامین E آن اشاره کرد که اثربخشی بالایی در آبرسانی و مرطوب 

نگه داشتن پوست دارند.
   رفعکمخونی

ویتامیــن C موجود در شــاه توت بــه افزایش جذب آهــن در بدن 
کمک می کند و مانع از کم خونی ناشی از فقر آهن می شود. همچنین 
ترکیباتی مانند فولات و مس در شاه توت باعث افزایش تولید گلبول 

کسیژن رسانی به بدن می شوند. قرمز و ا
   پیشگیریازسرطان

کســیدان  قوی اســت کــه برای  شــاه توت یک میوه غنــی از آنتی ا
کاهــش رشــد ســلول های ســرطانی مفیــد هســتند. ترکیبــات ضــد 
ســرطانی موجود در این میوه می توانند از آســیب DNA جلوگیری 
کرده و رشــد تومورها را مهار کنند. مصرف متعادل میوه شــاه توت با 
کمک به تقویت سیســتم ایمنی بــدن می تواند تا حدودی ریســک 

ابتلاء به سرطان سینه، روده بزرگ و پروستات را کاهش دهد.
   مفیدبرایزنان

وجود کلســیم، منیزیــم و ویتامیــن K در این میوه برای ســلامت 
استخوان های زنان مفید هستند و از بیماری پوکی استخوان، به ویژه 

در دوران یائسگی جلوگیری می کنند. 
   دمنوششاهتوت

دم نوش ریشــه و بــرگ شــاه توت بــرای درمــان برخــی بیماری ها 
استفاده می شــود، از خواص برگ شــاه توت در طب سنتی می توان 
به کنتــرل دیابــت و تنظیم قنــد خون اشــاره کــرد. برای ایــن منظور 
می توانید بــرگ درخت شــاه توت را به صــورت دم نــوش تهیه کنید. 
همچنیــن اطباء طب ســنتی از خــواص ریشــه درخت شــاه توت به 

صورت دم کرده برای درمان اسهال خونی استفاده می کنند.
   بهترینزمانمصرف

زمــان مناســب خــوردن این میــوه به هــدف شــما از مصــرف آن 
بستگی دارد. شما می توانید شاه توت را به عنوان میان وعده مصرف 
کنید و ضمن لــذت بــردن از طعم آن، جلوی گرســنگی و احســاس 
ضعف شــدید خود را بگیرید. دیگر زمان های مناسب برای مصرف 
این میوه می توان به ناشــتا یا همراه با صبحانه، قبــل از وعده های 
غذایــی، بعــد از غــذا و قبــل از ورزش اشــاره کــرد؛ لازم به ذکر اســت 
گر معده حساســی دارید از خوردن میوه شــاه توت بــا معده خالی  ا

اجتناب کنید.
   مضرات

گر بیماری خاصــی دارید یا داروی شــیمیایی می خورید، قبل از  ا
مصرف این میوه با پزشک مشورت کنید. همچنین با وجود خواص 
بی شمار شــاه توت، مصرف بیش از حد آن می تواند مشکلاتی برای 
برخــی افــراد ایجــاد کنــد. از مهم تریــن عــوارض احتمالی ایــن میوه 
کنش آلرژیک، مشــکلات گوارشی مانند  می توان به حساســیت و وا
نفخ، دل درد و اسهال، افت شدید قندخون، کاهش فشارخون بیش 
از حد، افزایش احتمال ســنگ کلیه، اثرات مضر برای کبد و تداخل 

دارویی اشاره کرد.

عمــودیافقــی

در دوران استراحت مطلق بارداری که با کاهش 
تحرک، فشارهای جسمی و اضطراب های روانی 
همراه است، تغذیه اصولی می تواند نقشی حیاتی 
در حفظ سلامت مادر و جنین ایفا کند. استراحت 
مطلــق یکــی از تدابیــر پزشــکی در بارداری هــای 
پرخطر اســت که بــا هــدف پیشــگیری از عوارض 
احتمالــی بــرای مــادر و جنیــن توصیه می شــود. 
این وضعیت معمولا در مواردی چون فشارخون 
بالا، انقباضات زودهنگام، نارسایی دهانه رحم، 
خون ریزی یا سابقه زایمان زودرس به کار می رود. 
گرچه استراحت مطلق به کاهش فعالیت فیزیکی  ا
محدود می شــود، اما تبعات جســمی و روانی آن 
گاهی می تواند برای مادر خطرســاز  در صورت ناآ
باشد. به همین دلیل مراجعه منظم به پزشک، 
دریافت مشاوره تخصصی و همراهی فعال پدر از 
عوامل مهم در کاهش استرس و اضطراب مادران 
محســوب می شــود. ما بر نقش تغذیــه در دوران 
کید داریــم، در زمان اســتراحت  کاهش تحــرک تا
مطلــق، مصــرف کالــری بایــد بــه تناســب ســطح 
فعالیت تنظیم شود. رژیم غذایی مادر باید سرشار 
از فیبر، کلسیم، آهن و پروتئین باشد و در مصرف 
چربی هــا و کربوهیدرات هــا نیــز دقــت شــود تــا از 
افزایش وزن غیرضروری جلوگیری گردد. هشدار؛ 
کاهش حرکــت در این دوران می تواند زمینه ســاز 
بروز مشکلاتی چون یبوست، لخته شدن خون در 
پاها و افزایش وزن شود، به ویژه برای پیشگیری از 
لخته شدن خون، انجام حرکات ساده پا حتی در 
بستر استراحت توصیه می شود. ما به بروز علائم 
گــر انقباضــات مکرر یا  خطر هشــدار می دهیــم، ا
شــدید، خون ریزی غیرطبیعی، پارگی کیسه آب، 
ســردردهای مــداوم، نشــانه های مســمومیت 
، رخ داد،  بــارداری یــا اختــلالات گوارشــی پایــدار
مــادر باید در صــورت مشــاهده، فــورا به پزشــک 

مراجعه کند.

» کاهش چربی با »پنیر بز

خبــــر

معمولا وقتی صحبت از لاغرشدن و کاهش 
سایز دور شکم می شود، پنیر در فهرست مواد 
غذایی ای قرار می گیــرد که بایــد از آن اجتناب 
کرد. اما همــه پنیرها مضر نیســتند، بلکه برای 
رســیدن بــه اهــداف کاهــش وزن نیــز توصیــه 
می شوند. تری تاتیوسیان، متخصص تغذیه، 
می گوید: »بسیاری از پنیرها سرشار از پروتئین، 
چربی های ســالم و مواد مغذی کلیدی مانند 
کلسیم هســتند که به حفظ عضلات، سلامت 
متابولیک و تعادل هورمونی کمک می کنند. در 
این میان »پنیر بز« طعمی متفاوت و بافتی نرم 
کتوز کمتری نســبت به پنیرهای دیگر  دارد و لا
دارد، بنابراین برای افرادی که دچار مشکلات 
گوارشــی هســتند مناســب تر اســت. ایــن پنیر 
سرشار از اســیدهای چرب زنجیره کوتاه است 

که می تواند به متابولیسم چربی کمک کند. 

شمیمپیلهوری
متخصصزنانوزایمان

 1- فرسودگی- خوشــامد ۲- ظلم وجور- آهنگر- چشم 
ســیاه 3- کبودی اندک در پوست بدن- ضعف وسستی- 
بچه گوســفند  بازی کــردن-  کان-  پــا  -4  بسته شــدن 
۵- آخرین عدد یک رقمی- نوعی ماشین  حساب- کمانگیر 
اســاطیری ایرانــی-  ازاشــکال هندســی ۶- رشــدونمو- 
دودکــردن- واحــد بــازی تنیــس ۷- نوعــی آشــپزخانه- 
دیــده بانی کردن- مشکین شــهر ســابق ۸- بازیکــن میانی 
فوتبــال- کشــوری در بریتانیــا- شــرکت آلمانی الاصــل کــه 
زمانی گوشی های موبایل خوبی تولید می کرد ۹- پایتخت 
گهــان خودمانــی 1۰- شــهررازی-  لهســتان- همایــش- نا
شــیوه و روش- از حــروف اضافه 11- شیربیشــه- رشــته ای 
در شمشــیربازی- بدبین ودودل- حیوان وحشی 1۲- نام 
هنــدی اســتخوان- نغمه وبانــگ- مریض وناخــوش 13- 
میهن ووطن- زمین آماده کشــت- پوســیده 14- واســطه 
- شکلک  میان خریداروفروشــنده- جامه یک لا و بی آستر
1۵- کشوری که دارای تکنولوژی پیشرفته و نیروی نظامی و 

اقتصادی فراوان باشد- شخص دقیق و باریک بین

  1- دندان هــا- خــدا در دیــن زرتشــت ۲- کشــمکش- پایتخــت فرانســه- جزیــره ایتالیایــی 
3- صاحب شــدن- ترکیب رنگ آبی با قرمز- کدخــدا 4- دخترمازندرانی- پرده نقاشــی- دورنگ 
۵- نمک  هندی- گره فرش- سازمان پیمان آتلانتیک شمالی ۶- از جانوران زیباچشم- از وسایل 
آزمایشگاه- غذای  مریض-  آقاوسید ۷- تنبلی-  شهری در آمریکا- یارشلوار ۸- بازداشتن- کاستن- 
واحد تــوان الکتریکی ۹- مشــک آب- پنکه قدیمی ها!- ســزاوار و مناســب 1۰- شــهری در آلمان- 
لباس- جیوه-  خوش پوش 11- پروفیل فلزی- صفرا- علامت مصدرجعلی 1۲- محل قربانی- نوعی 
پارچه- تمام وهمگی 13- خنده بلند- سمت راست- مالیده شدن دو چیز به هم 14- ای دل- هر 

وسیله اطلاع رسانی- پاره کردن 1۵- موزه دیدنی شهر لندن- نوعی عصرانه سنتی قزوینی

پروتئینبرایعضلهسازی،مقابلهباعفونت
غ، وحفظسلامتپوستضروریاست.تخممر
غ،توفو،حبوباتوکرهمغزها ،ماهی،مر ماست،پنیر

)مانندکرهبادامزمینی(گزینههایخوبیهستند.

کالریاست.بهخصوصبرای چربیمنبعیغنیاز
افرادبالای75سال،کمیاضافهوزنممکناست
پرچرب،ماستپرچربوکرهرادر مفیدباشد.شیر

برنامهغذاییبگنجانید.

گرنمیتوانیدوعدهکاملبخورید،مقدارکمتریاز ا
هرچیزیکهمعمولامیخوریدبرداریدیافقطنصفش
رابخورید.سهوعدهکوچکوسهمیانوعدهدر

طولروزهممیتواندکمککند.

موادمغذی از کمکالریوپر میوهوسبزیجات
هستند،اماممکناستخیلیزودسیرتانکنند.
برایافزایشکالری،آنهاراباکرهمغزها،ماست

پرچرب،حمصبخورید.

پروتئین بخورید

از لبنیات استفاده کنید

 به وعده های کوچک تر فکر کنید

میوه و سبزیجات مصرف کنید

تغذیه کافی برای سلامتی ضروری است. با افزایش سن، متابولیسم بدن کندتر می شود و این می تواند جذابیت غذا را کند. همچنین ممکن است حس چشایی تغذیه کافی برای سلامتی ضروری است. با افزایش سن، متابولیسم بدن کندتر می شود و این می تواند جذابیت غذا را کند. همچنین ممکن است حس چشایی 
یا بویایی شما ضعیف شود و این مساله هم روی اشتها تأثیر بگذارد. تغییرات هورمونی ممکن است میل به غذاخوردن را کم کند و حتی وقتی غذا می خورید، زودتر یا بویایی شما ضعیف شود و این مساله هم روی اشتها تأثیر بگذارد. تغییرات هورمونی ممکن است میل به غذاخوردن را کم کند و حتی وقتی غذا می خورید، زودتر 

احساس سیری کنید. از طرف دیگر، وقایع زندگی مانند بازنشستگی، از دست دادن شغل یا فوت همسر می تواند باعث تغییر در عادات غذایی شود. احساس سیری کنید. از طرف دیگر، وقایع زندگی مانند بازنشستگی، از دست دادن شغل یا فوت همسر می تواند باعث تغییر در عادات غذایی شود. 

سریعترینراهدرمانبیاشتهایی

نشانههای
کماشتهایی

بیشتروعدههایغذاییراحذف
میکنید.

غذاهایموردعلاقهیقبلیراکنار
میگذارید.

فقطچندلقمهدرهروعده
غذامیخورید.

خطرات
نخوردنغذا

مصرفکالریکمترباعثکاهشوزنو
تحلیلعضلاتمیشود.

گرغذابهحدکافینخوریدممکناستویتامینها، ا
موادمعدنیوسایرموادمغذیضروریرادریافت

نکنید.
بیاشتهاییمیتواندبهکاهشوزن،ضعف،

کاهشفعالیتبدنی،خستگیوافت
شناختیمنحرشود.

راهکارهاراهکارها


