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خواص »شوید« برای کودکانماده معدنی مفید برای کاهش خطر سکته مغزی
  گنجاندن پتاسیم در وعده های غذایی در کنار 
کاهش نمک مصرفی برای تنظیم فشارخون و کاهش 
خطر سکته مغزی مفید است. پزشکان می گویند مصرف 
میوه ها و سبزیجات حاوی پتاسیم بالا می تواند در 
کاهش خطر ابتلا به سکته مغزی موثر باشد. پزشکان 
معتقدند افراد بزرگسال باید بیش از چهار ۴ پتاسیم در 
روز مصرف کنند. پتاسیم برای رشد ماهیچه ها و حفظ 
فعالیت مطلوب سلول ها و بافت ها مفید است.. پتاسیم 

در ماهی آزاد، ماهی روغن، سفره ماهی و ساردین 
یافت می شود. همچنین سبزیجات برگ پهن و سبز 
رنگ و کلم بروکلی، نخود، سیب زمینی به همراه پوست 
و گوجه فرنگی منابع غنی از پتاسیم هستند. ضعف 
کنش های  ماهیچه ها، خستگی، کاهش ضربان قلب و وا
بدنی کُند همگی نشان دهنده این واقعیت هستند که 
شما نیازمند مقدار بیشتری پتاسیم در رژیم غذایی 

روزانه تان هستید. 

  شوید علاوه بر طعم و عطر بی نظیرش، دارای خواص 
کسیدان فراوان  بی شماری است. شوید با داشتن آنتی ا
در تقویت سیستم ایمنی و پیشگیری از سرطان نقش 
به سزایی دارد. شوید سرشار از ویتامین A و ویتامین 
از  زیادی  مقادیر  دارای  گیاه  این  همچنین  است؛   C
ویتامین  B6، آهن، منیزیم و فولات نیز است. شوید برای 
درمان یبوست، اسهال و... نوزادان و کودکان موثر است و 
می توان برای درمان سوءهاضمه همچنین سوزش معده و 

مشکلات گوارشی کودکان نیز از آن استفاده نمود. خاصیت 
دیگر آن برای کودکان، دارابودن فلاونوئیدها و در نتیجه 
تاثیر آن بر روی بیش فعالی کودکان و افزایش تمرکز آن ها 
است. به دلیل دارابودن کلسیم یکی از خواص ساقه شوید، 
تقویت دندان ها است. همچنین خواص ضدمیکروبی 
کتریال موجود در شوید سبب می شود برای از  و آنتی با
بین بردن عفونت دهانی موثر باشد. همچنین در دوران 

شیردهی سبب افزایش شیر مادر می شود.

»وعده آزاد« در رژیم های غذایی
 وعده غذایی آزاد، یک وعده دارای مجوز و برنامه ریزی 
شده برای زیرپا گذاشتن موقت قوانین سخت رژیم غذایی 
است. تقلب در برنامه غذایی  cheat day، شامل دادن مجوز 
حساب شده و برنامه ریزی شده برای زیرپا گذاشتن موقت 
قوانین سخت رژیم های غذایی محسوب می شود. هنگام 
تقلب در رژیم غذایی، به طور معمول 2 راهکار »وعده تقلب« و 
»روز تقلب« استفاده می شود. با توجه به اولویت های رژیم هر 
فرد، روش های تقلب در برنامه غذایی متغیر است. بنا بر ذائقه 
افراد، غذاهایی که در وعده تقلب مصرف می شود، متفاوت 
است اما این غذاها پرکالری هستند. استفاده از راهکار تقلب 
در تمام رژیم های غذایی امکان پذیر نیست؛ چرا که تمام 
افراد نمی توانند رفتارهای خود را با یک الگو تنظیم کنند. 
به طور مثال، رژیم کتوژنیک به رعایت کامل و بدون انعطاف 
نیاز دارد؛ این در حالیست که استراتژی تقدم در رژیم های 
غذایی که قابلیت انعطاف پذیری دارند، استفاده می شوند. به 
طور قالب ادعا می شود استفاده از وعده تقلب در رژیم غذایی 
به دلیل بهبود سطح هورمون »لپتین« که مسئولیت سرکوب 
حس گرسنگی را بر عهده دارد، می تواند سبب بهبود عملکرد 
متابولیک شود. نتایج برخی مطالعات بیانگر این است، پس 
از کاهش وزن قابل توجه، میزان سطح لپتین در بدن کاهش 
می یابد. نگرش افراد نسبت به غذا در میزان موفقیت در 
روند کاهش وزن نقش دارد. افرادی که در احساسات مرتبط 
با خوردن غذا مشکل دارند، ممکن است پس از دریافت 
وعده تقلب احساس ناامیدی داشته باشند. علاوه بر تمام 
این موارد، واژه »تقلب« در باور عامه دارای بار منفی است 
و این احتمال وجود دارد که موجب حس شرمساری به فرد 
و ناامیدی از تلاش برای ادامه روند کاهش وزن شود. شاید 
گر وعده تقلب را با پیام های مثبت مانند »وعده  بتوان گفت ا
سالم سازی« یا »وعده درمانی« جایگزین کنیم، نتایج بهتری 
در زمینه سالم سازی الگوهای رفتاری و کنترل بهتر رژیم 
غذایی حاصل شود. پرخوری، یکی از نگرانی های مرتبط 
با وعده تقلب و تبدیل آن به یک رفتار دائمی و در نتیجه 
شکست رژیم غذایی به حساب می آید. رویکرد تقلب در 
رژیم غذایی می تواند برخی افراد را با مشکلاتی مانند گرایش 
اعتیاد به غذا، اختلالات خوردن و ناتوانی در خود تنظیمی 
مواجه کند. این موارد سبب ایجاد اختلال در روند کاهش وزن 
می شود. افرادی که از غذاخوردن به عنوان یک مکانیزم 
مقابله ای به منظور کنترل احساسات استفاده می کنند، 
به طور احتمالی بیشتر در معرض پرخوری قرار می گیرند. 
وعده تقلب باید با برنامه ریزی باشد؛ فرد نباید بی توجه به 
نشانه های گرسنگی و سیری نسبت به دریافت کالری افراطی 
و بی برنامه اقدام کند. هوشیاری در استفاده از رویکرد تقلب 
از نکاتی است که سبب موفقیت رویکرد تقلب در رژیم غذایی 
گاهانه به معنای توجه به نشانه های  می شود. غذاخوردن آ
سیری و گرسنگی و کنترل سرعت خوردن غذا و همچنین لذت 
گاهانه می تواند  بردن از وعده غذایی اطلاق می شود. تغذیه آ
به پیشگیری از روند افزایش وزن و کاهش تمایلات احساسی 
و پرخوری کمک کند. هنگام برنامه ریزی برای وعده تقلب، 
کی باید در کانون توجه قرار گیرد؛  استفاده از یک یا دو نوع خورا
چرا که احتمال بروز خطا و از دست دادن کنترل رژیم غذایی 
در این حالت کمتر است. این روش برای افرادی که در کنترل 
اشتهای خود مشکل دارند، رویکردی مفید به حساب می آید. 
بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت، برنامه ریزی 
از پیش تعیین شده می تواند احتمال تسلیم شدن در برابر 
وسوسه را کاهش دهد. به همین دلیل، بهتر است برای 
روزهای تقلب مانند روزهای معمولی برنامه ریزی مشخصی 
در نظر گرفته شود. استفاده و ترکیب غذاهایی که در کنار 
سالم بودن موجب لذت از خوردن می شوند حتی در روزهای 
معمولی رژیم غذایی می تواند در موفقیت رژیم غذایی موثر 
باشند. این کار می تواند خستگی رژیم غذایی را کاهش دهد 

و سبب پایبندی بیشتر به رژیم غذایی شود.

نکتــــه
  مصرف زیاد نمک عامل سرطان معده

 سرطان معده یکی از سرطان های شایع در جهان 
است و متخصصان معتقدند که این بیماری می تواند از 
پیامدهای مصرف زیاد نمک باشد. مصرف زیاد نمک از 
بیماری های  و  بالا  فشارخون  اصلی  کتورهای  ریسک فا
دیگر  از  معده  سرطان  می آید.  حساب  به  قلبی وعروقی 
پیامدهای مصرف زیاد نمک به حساب می آید. سرطان 
معده از سرطان های شایع در جهان قلمداد می شود؛ 
میزان کشندگی سرطان معده همچنان بالا است و بیش 
از 6۲۸ هزار مورد و معادل ۱۲درصد کل مرگ و میرها در 
کشورهای توسعه یافته و در حال توسعه جهان است. عوامل 
کترپیلوری، عادات غذایی،  مختلفی مانند عفونت هلیکوبا
مصرف غذاهای پرنمک، مصرف آجیل های شور و تنقلات 
شور از قبیل چیپس و انواع فراورده های غلات حجیم شده، 
شوریجات و ترشی ها، غذاهای نمک سود می توانند منجر 
به سرطان معده شوند. برآوردها بیانگر این است ۲۴ درصد 
موارد سرطان معده )۳۱ درصد در مردان و ۱۲ درصد در زنان( 
با مصرف روزانه بیش از 6 گرم نمک ارتباط دارد. همچنین 
، وجود نیترات در مواد غذایی  عواملی مانند چاقی، سیگار
مصرفی و سابقه فامیلی از دیگر موارد احتمالی ابتلا به 
سرطان معده به حساب می آید. کاهش مصرف نمک در 
جامعه به عنوان یک راهکار اصلی با هزینه اثربخشی بالا برای 
پیشگیری از اپیدمی بیماری های قلبی وعروقی در کشورهای 
صنعتی و در حال توسعه شناخته شده است. مطالعات 
و عفونت های  زیاد نمک  بین مصرف  ارتباط  متعددی 
کترپیلوری را به عنوان عامل ایجاد صدمه در مخاط  هلیکوبا
معده و سرطان معده را نشان داده است. از جمله در یک 
متا آنالیز ارتباط بین عادات غذایی و خطر سرطان معده 
در ۲۷۰ هزار نفر از ۷ مطالعه گذشته نگر نشان داده شده 
است. در افرادی که غذاهای پرنمک مثل ترشی ها، ماهی 
نمک سود شده و گوشت های فرآوری شده مصرف می کنند 
به ترتیب خطر ابتلا به سرطان معده ۲۷ درصد و ۲۴ درصد 

بیشتر است. 

عمــودیافقــی

به  صورت  می تواند  کوررنگی  پدیده    
افراد  این  که  نحوی  به  باشد؛  مادرزادی 
می توانند فقط رنگ های سیاه و سفید را 
، طول موج  ببینند. سلول هایی که در مغز
نورها را تشخیص می دهند و موجب تشخیص 
رنگ ها می شوند، در مغز مبتلایان کوررنگی، 
برخی  تاثیر  همچنین  است.  نشده  تولید 
بیماری ها یا توکسیک )سندرم شوک سمی 
، اما  TSS یک وضعیت نادر یا به اصطلاح 
سویه های  توسط  که  است  تهدیدکننده 
کتری ها ایجاد می شود که سم   خاصی از با
تولید می کنند. این سموم وارد جریان خون 
شده و می توانند اندام هایی مانند قلب، کبد 
یا کلیه ها را تحت تاثیر قرار دهند.( می تواند 
که  منجر به از بین رفتن سلول هایی شود 
طول موج نورها را تشخیص می دهند و  در 
نتیجه مغز قادر به تشخیص طول موج هایی 
که باعث دیده شدن رنگ ها می شود، نباشد. 
قدرت تشخیص رنگ ها با ورود به کهنسالی 
و پیرشدن چشم ها نسبت به افراد جوان 
کاهش می یابد. برخی از افراد قادر به تشخیص 
رنگ ها نیستند؛ در واقع همه چیز را سیاه 
وسفید می بینند. همچنین افرادی هستند 
که تنها قادر به تشخیص برخی از رنگ ها 
نیستند. برخی از حیوانات نیز نمی توانند 
رنگ ها را تشخیص دهند؛ به طور مثال، گربه 
نمی تواند رنگ سبز را تشخیص دهد و مغز 
این حیوان قادر به تشخیص این رنگ نیست. 
گر کوررنگی به دلیل مواد شیمیایی بروز کند،  ا
دوری از این موارد می تواند موجب بهبود 
، درمان  این بیماری شود اما در حال حاضر

ویژه ای برای کوررنگی وجود ندارد.

نشان  جدید  تحقیقات  نتایج   
فلاوونوئیدها،  بیشتر  مصرف  می دهد، 
بهبود  را  روده  میکروبیوتای  ترکیب 
می بخشند و فشارخون را کاهش می دهند. 
هستند  طبیعی  ترکیبات  فلاوونوئیدها 
که عمدتا در میوه ها و سبزیجات یافت 
بیماری  خطر  است  ممکن  و  می شوند 
مصرف  دهند.  کاهش  را  قلبی و  عروقی 
کی هایی مانند: سیب، گلابی، توت،  خورا
سطح  کاهش  به  منجر  شکلات  و  چای 
فشارخون می شوند. محققان می گویند: 
درک بهتر از تنوع بسیار فردی متابولیسم 
می تواند  فلاوونوئید   ) )سوخت وساز
به خوبی توضیح دهد که چرا برخی از افراد 
مزایای محافظتی بیشتری از غذاهای غنی 
از فلاوونوئید در سلامت قلب و عروق دارند.
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کاهش وزن 

دستگاه تصفیه هوا 

مدیتیشن

ورزش 

 از دست دادن وزن اضافی می تواند به شما در تنفس بهتر کمک کند. افرادی که چاق هستند 
ممکن است دچار تنگی نفس شوند. چربی اضافی شکم می تواند مقدار هوایی را که ریه ها می توانند 

در هنگام استنشاق نگه دارند کاهش دهد. کاهش وزن تنفس و حرکت را آسان تر می کند. 

هر نوع ورزشی با حداقل ۳۰ دقیقه فعالیت متوسط ۵ روز در هفته باشد، فایده دارد. 
فعالیت های فیزیکی منظم مانند پیاده روی یا دوچرخه سواری می توانند ظرفیت ریه های شما 

را افزایش دهد.

 مدیتیشن شامل تنفس عمیق و متمرکز است تا به شما کمک کند افکار استرس زا یا 
حواس پرتی را از بین ببرید. فقط چشمان خود را ببندید و به آرامی دم را تمرین کنید تا هوا شکم شما 

را بزرگ کند. این کار می تواند ضربان قلب را کاهش دهد و فشارخون را کاهش دهد.

یک دستگاه تصفیه هوا در خانه می تواند به تمیزکردن هوای اطراف شما کمک کند و به شما در 
تنفس بهتر کمک کند. این وسایل کوچک در صورت ابتلا به آسم مفید هستند. گرد و غبار موجود 
در هوا و آلرژن ها می توانند علائم شما را بدتر کنند. کسانی که در یک شهر بزرگ با آلودگی زندگی 

می کنند، وجود یکدستگاه تصفیه هوا در منزل برای آنها مفید است.

کسیژنو تنفسکردنیکاقدامغیرارادیاست،امامیتوانیددراینامربهترشوید.وقتیباسرعتمتعادلنفسمیکشید،سطحسالما
کسیدکربنرادرخونخودحفظمیکنید.شمامیتوانیدیادبگیریدکهچگونهدموبازدمخودراسرعتدهیدتاآرامشویدواضطراب دیا

رانیزمدیریتکنید.موهاومخاطریزدرداخلبینیشمابهجذبوفیلترگردوغباریکهمیتواندریههایشماراتحریککند،کمک
میکند.مجرایبینیشمانیزهواییراکهتنفسمیکنیدقبلازرسیدنبهریههاگرمومرطوبمیکند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی 


