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پنجره

دارویی بنـــــــام آب
 نوشیدن روزانه 8 لیوان آب ،باوری درست است؟

شــنیده‌ایم که می گویند هر کس روزی یک ســیب بخورد، دیگر نیازی به 
دکتر پیدا نمی کند! اما هشت لیوان آب در روز چه فایده ای برای ما دارد؟ 
صرف نظر از نفخ شکم، آب مزایای زیادی برای سلامتی دارد. هر سلول 
از بدن برای درســت عمل کردن به آب نیــاز دارد و هر عمل متابولیک در 

بدن نیز تشنه آب است.
تقریبا ۵۵ درصد تا ۷۵ درصد از حجم بدن را آب تشکیل می دهد و اگر آبی 
که در روز از طریق نفس کشــیدن، عرق کردن و ادرار از دســت می دهیم 
را حدود ۸ لیوان فرض کنیم، ضروری اســت که بخواهیم این میزان را با 
خوردن آب دوباره جبران کنیم. در این مقاله می خواهیم شــما را با ۵ نکته 
در مورد آب آشنا سازیم تا شاید انگیزه ای شود برای این که ۸ لیوان آب در 

روز را با کمال میل بنوشید!
کارآیــی مغز را بالا می برد. اگر یادتان نمی آیــد که در مقدمه این مقاله چه 
نوشته بود، احتمالا مغزتان خشک شده است. از آنجا که تقریبا ۸۰ درصد 
از بافت مغزی از آب تشکیل شده است، ضروری است که آب کافی به آن 
برســانید آزمایشات بالینی نشان داده اســت که کمبود آب کارآیی حافظه 
کوتاه مدت را پایین می آورد و به قدرت تمرکز آسیب می رساند. درست مثل 
راندن ماشین بدون بنزین است. در مغز، آب مایعاتی را که پروتئین و آنزیم ها 
را حمل می کنند را رقیق می کند و به رساندن این مواد به مقصد کمک می 
کند. وقتی آب بدن کم می شود، این مایعات برای رساندن بار خود کندتر 
می شوند و عملکرد مغز نیز آسیب می بیند. همچنین آب باعث از بین بردن 
رادیکال های آزاد که باعث خرابی سلول ها در مغز می شود را از بین می برد.
از بســیاری از بیماری های خطرنــاک جلوگیری می کنــد. ورم مفاصل، 
ســرطان و بیماری های قلبی، بیماری هایی خطرناک و جدی هستند که 
میلیو ن ها نفر را گرفتار می کنند. اما شما می توانید با خوردن آب از ابتلا به 
این بیماری ها پیشــگیری کنید. آب یکی از مهمترین عناصر در غضروف 
و نرمه اســتخوان و مایع زلالی )مایعی که در اطراف مفاصل وجود دارد که 
باعث چرب کردن محیط می شود( است. وقتی میزان کافی از آب در این 
ناحیه وجود داشته باشــد، اصطکاک کمتری در اطراف مفاصل به وجود 

می آید و احتمال ابتلا به ورم مفاصل نیز کمتر می شود.
همچنین وقتی میزان کافی آب در سیستم ما باشد، گرچه باعث می شود 
مجبور شویم زیاد به دستشویی برویم، اما بدن از سموم پاک می شود. اگر 
این سموم کمتر در بدن ما باقی بمانند، احتمال ابتلا به سرطان نیز کاهش 
می یابد. آب نه تنها کمک می کند تا سموم از بدن دفع شوند، نمک اضافی 
بدن را نیز دفع می کند. تحقیقات نشان داده است که وجود نمک زیاد در 
بدن باعث بالا رفتن فشــار خون شده که منجر به بروز بیماری های قلبی 

می شود به کاهش وزن کمک می کند.
اگر گرســنه هستید، سعی کنید خود را با آب سیراب کنید. آب حاوی هیچ 
میزان کالری یا چربی نیست و ثابت شده است که گرسنگی را نیز برطرف 
می کند. همچنین یک لیوان آب متابولیســم بدن شما را نیز افزایش می 
دهد. از آنجا که همه عملیات های بدن به آب نیاز دارند، بدیهی است که 

وقتی کم آب بخورید .همه چیز در بدنتان کند تر پیش می رود.
آب بیشــتر باعث بالا بردن متابولیسم می شــود که این هم باعث کالری 
سوزی می شــود و برای بدن مفید است. تحقیقات نشــان داده است که 
پس از خوردن ۲ لیوان آب، ۱۰ تا ۴۰ دقیقه طول می کشــد تا متابولیســم 
بدنتان شــروع شــود و وقتی متابولیسم آغاز شد شــما ۳۰ درصد سریعتر 

کالری می سوزانید.

همچنین اگــر آب مصرفی خود را تا ۶ لیوان در روز بالا ببرید، ســالانه در 
حدود کیلوگــرم وزن کم خواهید کرد. کرم خوردگــی دندان را برطرف می 
کند. می دانیم که تامین آب مورد نیاز بدن، به تولید مایعات مختلف در بدن 
کمک می کند، مثل بزاق دهان که باعث از بین بردن کرم خوردگی دندان 
ها می شود. پوسیدگی دندان از تولید اسید ایجاد می شود که مینای دندان 

را می خورد، اما بزاق دهان این اسید را خنثی می کند.
همچنین حاوی مواد معدنی خاصی است که به بازسازی دندان ها کمک 
می کند. اگر میزان کافی آب به بدنتان برسانید و کمتر شکلات و آب نبات 
بخورید، مطمئن باشــید که دندان هایی ســالم خواهید داشت. نوشیدن 
بیش از حد آب ضرر دارد. نوشیدن میزان معینی آب در روز ضروری است 
اما نیازی به زیاد کردن این میزان نیست. کاری که باید بکنید جبران میزان 
آبی است که از دست می دهید. یک فرد متوسط روزانه حدود ۲ تا ۳ لیوان 
آب را از تنفس و ۱ لیوان دیگر از طریق عرق کردن از دســت می دهد. اگر 
۳ تــا ۴ لیوان نیز به طور تقریبی از طریق ادرار دفع شــود، بدن حدودا به ۸ 

لیوان آب در روز نیاز پیدا می کند.
شــما باید همان میزان آبی که در روز از دســت داده اید را برای بدن دوباره 
تامین کنید نه بیشــتر. اگر بیشــتر از میزان مورد نیاز آب به بدن برســانید 
تعادل سدیم در بدن از بین می رود که منجر به مشکلات گوارشی، حمله 
ناگهانی و حتی بیهوشی می شود.آب بخورید، سالم بمانید! آب برای بدن 
شما ضروری اســت و بدون آن فعالیت های بدن شــما دچار مشکل می 
شود، پس اطمینان یابید که میزان کافی آب به بدنتان برسانید تا سلامتی 

بدنتان تامین شود.

نوشیدن روزانه 8 لیوان آب ،باوری درست است؟
سید مهدی غضنفری، متخصص فیزیولوژی و مدیر طب سنتی دانشگاه 
علوم پزشکی ارتش با اشاره به اینکه قانون مصرف 8 لیوان در روز برای همه 
مزاج‌ها باطل است اظهار کرد: مصرف نوشیدنی‌ها در طب سنتی براساس 
قواعدی خاص پیش‌بینی شده است و با توجه به قاعده رعایت مزاج در افراد 

مختلف می‌توان نوشیدنی مناسب با مزاج آن فرد را تعیین کرد.
وی افزود: معمول‌ترین و اصلی‌ترین نوشــیدنی آب است که دارای مزاج 
ســردو تر است. باید به این امر توجه داشته باشــید مصرف بیش از حد آب 
عوارض بســیاری را به همراه خواهد داشت. قانون مصرف 8 لیوان در روز 
برای تمام مزاج‌ها باطل اســت. مصرف بیش از انــدازه آب در برخی افراد 

باعث بروز عوارضی مانند نفخ، بی‌حالی، خواب آلودگی و... می‌شود.
غضنفری افزود: مهمترین نکته‌ای که باید به آن توجه کنیم، برای تعیین 
نوع نوشیدنی‌ها با توجه به مزاج افراد باید به متخصصان مراجعه شود تا با 
توجه به مزاجی که در آنها وجود دارد نوشیدنی مورد علاقه‌شان را با رعایت 
قوانین خاص طب سنتی انتخاب کنند. مصرف نوشیدنی‌ها با توجه به مزاج 
افراد، موقعیت جغرافیایی، آب و هوا و فصل‌های مختلف تعیین می‌شود. 
زیرا مصرف نوشیدنی‌های ســرد و خنک در سرما و برودت هوا برای سرد 

مزاجان بسیار مضر است و بالعکس.
وی در پایان گفت: افرادی که مزاج ســرد دارند متابولیسم و انرژی پایین 
هســتند و بــا مصرف نوشــیدنی‌های ســرد در فصول ســرد و اقلیم‌های 
سردسیری دچار ضعف افت قند، حالت تهوع و بی‌حالی شدید می‌شوند. 
آب نیز دارای مزاج ســردوتر است و  سرد مزاجان باید در مصرف آب توجه 

ویژه داشته باشند.

سقط جنین در انتظار چه مادرانی است؟
ایســنا- فریبا اســدی کارشــناس مامایی گفت: مادرانــی که در بارداری‌هــای قبل خود دچار 
ســقط جنین شده‌اند، بیش از دیگران در معرض خطر سقط جنین قرار دارند. همچنین انجام 
فعالیت‌های سنگین، داشتن عادت ماهیانه نامرتب و ابتلا به دیابت از دیگر عوامل سقط جنین 
به شــمار می‌رود. وی افزود: مادران باردار با مشــاهده هرگونه لکه‌بینی یا خونریزی در دوران 
بارداری باید به پزشک زنان مراجعه کنند تا نوع خوش‌خیم و بدخیم بودن خونریزی مشخص 
شود. لکه‌بینی خوش‌خیم در صورتی است که مادر باردار در زمان قاعدگی با توجه به عادت قدیم 
دچار لکه‌بینی شود یا اینکه لکه‌بینی بر اثر لانه گزینی تخمک باشد. لکه‌بینی و خونریزی غیر 
از دو مورد یاد شــده در مطلب فوق خطرناک است. صورتی‌که سن مادر بالا بوده و نگهداشتن 
جنین برای او اهمیت زیادی داشــته باشد با مراجعه به پزشک، دارو درمانی آغاز می‌شود و در 

مواردی هم با تزریق هورمون پروژسترون از سقط جلوگیری می‌شود.

با هر سرماخوردگی سراغ آنتی بیوتیک نروید
باشگاه خبرنگاران- زاهدی متخصص تغذیه  گفت: هنگامی که افراد دچار بیماری سرماخوردگی 
شوند با مراجعه به پزشک و مصرف داروهای تجویزی می‌توانند سریع خوب شوند، ولی بعضی از مردم 
وقتی که سرما می‌خورند این یکی از خطرناک‌‌ترین‌ کارها است و سبب ایجاد حساسیت‌های دارویی 
می‌شود.افراد اگر در مراحل اولیه سرماخوردگی به دکتر مراجعه کنند این مریضی هنوز اود نکرده و 
بدن عفونی نشــده است و ضرورتی برای مصرف آنتی‌بیوتیک به علت نبود چرک و عفونت نیست. 
وی افزود: مصرف خودسر و زیاده انواع آنتی‌بیوتیک سبب می‌شود که ویروس و باکتری‌ها در برابر 
آنتی‌بیوتیک مقاوم شده و چرک خشک کن دیگر همانند قبل اثربخش نیست و این مسئله سبب بروز 
بیماری‌های دیگری در آینده‌ خواهد شد. مصرف بی‌مورد آنتی‌بیوتیک سبب تضعیف سیستم ایمنی 
بدن می‌شود و چرک خشک‌کن‌ها در صورت زیادی مصرف سبب اشکال در کبد و سیستم گوارشی 
بدن می‌شود و به جای ایجاد آرامش و تسکین درد، عوارض دیگری را به بیماری افراد اضافه می‌کند.

چند نکته درباره التهاب لوزالمعده
سلامت نیوز- پژمان علوی‌نژاد فوق تخصص بیماری‌های گوارش و کبد گفت: پانکراتیت یا 
بیمــاری التهاب لوزالمعده )پانکراس( به صــورت حاد و مزمن بروز می‌کند که پانکراتیت حاد 
ناشــی از ســنگ‌های صفراوی است و در گروه سنی 41 تا 50 ســال بیشترین شیوع را دارد. 
مواردی چون الکلیســم مزمن، بیماری‌های مجاری صفراوی، سنگ کیسه صفرا، تومورها، 
ضربــه یا جراحی شــکم، مصرف بعضــی از داروها مانند گروه ســولفا، کلروتیازید یا داروهای 
کورتونی، بعضی از عفونت‌ها مانند عفونت ویروسی اوریون، هیپرلیپیدمی، ‌هیپرپاراتیروئیدی، 
واســکولیت، هیپرکلســمی، نارســایی مزمن کلیه و دیالیز، در ابتلا به بیماری پانکراتیت تاثیر 
دارند و از علل این بیماری محسوب می‌شوند وی افزود:درد شکمی شدید، تهوع، استفراغ، 
تعریق، درد عضلانی، تورم و نفخ شــکم، بی‌حالی، تب، افت فشــارخون و حتی شــوک نیز از 

علائم پانکراتیت حاد است.

خرما را بیش از حد مصرف نکنید! 
تســنیم- ســیدجواد علوی درباره 
برخی نکات ســامت‌بخش اظهار 
داشــت: مصرف خرما با شــیر تازه 
گاو بســیار در تقویت قوای جسمی 
و جنســی اثرگذار اســت، البته باید 
به‌عنوان یــک وعده غذایی مصرف 
شــود و همراه با مــاده غذایی دیگر 

نباشــد چرا که شــیر با خرما هضمش ســخت بوده و 
مصرف آن کنار مــواد غذایی دیگر موجب بروز غلظت 

خون می‌شود.
این کارشــناس طب ســنتی بیان داشــت: مصرف 
خرمــا با گردو بــرای کســانی که کارهای ســنگین 

انجــام می‌‎دهند بســیار مناســب 
است و باید دانست که خرما برای 
افــرادی که تحرک کافــی ندارند، 
مناسب نیست و موجب بروز سُده یا 
گرفتگی در عروق خونی می‌شود.
امــام صــادق»ع« می‌فرمایند که 
خرمــا مــرض را از بیــن می‌برد و 
خســتگی را برطرف می‌کند و ســردی و بلغم را نابود 
می‌کنــد، همچنین امام علــی»ع« به زنــان باردار 
توصیــه می‌کنند که در ماه آخــر که زنان وضع حمل 
می‌کنند، خرمــا بخورند چرا که فرزندشــان بردبار و 

پاکیزه خواهد شد.

راه‌های طبیعی درمان کمبود کلسیم در بدن
فــارس- محمدجواد اســامی‌پور 
متخصص طب سنتی گفت: کلسیم 
در بین مواد معدنی جایــگاه ویژه‌ای 
در بــدن دارد و می‌تــوان گفت عامل 
استحکام استخوان‌ها، تنظیم ضربان 
قلب، تنظیم سیســتم اعصاب بدن 
همچنین برای عملکــرد عضلات 

کلســیم نقش مهمی را در بدن دارد، همچنین کلســیم 
بی‌خوابی را کاهش داده و انتقال پیام‌های عصبی به وسیله 
یون کلسیم انجام می‌شود. وی افزود: یکی از راحت‌ترین 
و دسترس‌ترین راه‌های تشخیص کمبود کلسیم در بدن 
بررسی وضعیت ناخن‌ها اســت به طوریکه نرمی ناخن، 

کاهش رشد و گوشــه کردن ناخن‌ها 
نشان از کمبود کلســیم در بدن دارد.
ریزش مو علــل زیادی داشــته ولی 
یکی از عوامل شایع این مسئله کمبود 
کلسیم در بدن است. به طوریکه افراد 
دچار نرمی ناخن‌ها همراه با ریزش مو 
به احتمال زیاد کمبود کلسیم دارند.
علاوه بر فرآورده‌های لبنی همچون شــیر، ماست، پنیر 
و کشک که دارای میزان مناسبی از کلسیم هستند بادام 
درختی، کنجد نیز مصرف آنها توصیه می‌شود.در میان 
سبزیجات جعفری، کلم‌پیچ، اسفناج و در میان حبوبات 

سویا و لوبیاچیتی دارای مقادیر زیادی کلسیم است.

 نیازهای روزانه 
همسر تان را بشناسید

شفا آنلاین- درک متقابل زن و شوهر  برای شادی و 
ســامت رابطه عاطفی در بلند مدت ضروری است. 
اگر چه فهرستی که در اینجا برایتان نام برده ایم، برای 
تمام زوج ها یکسان عمل نمی کند )زیرا هر یک از ما 
شخصیت خاص خود را داریم( اما برای اکثر مردها 

صادق است.

1.  احترام
یک مرد همان قدر که به رابطه زناشــویی نیاز دارد به 
احترام نیز محتاج است. حتی زمانی که همسر شما 
عکس العملی نســبت به رفتارتان نشان نمی دهد، 
از احترام به او دست نکشــید.باید بگوییم که همسر 
شما حتی زمان هایی که تظاهر می کند احتیاجی به 
رفتارهای احترام آمیز شــما ندارد، بیش از هر زمان 
دیگری به آن محتاج است. در ازدواج، اختلاف نظر 
طبیعی اما احترام به یکدیگر واجب اســت و این شما 
هستید که با انتخاب خود آن را در رفتارتان نشان می 

دهید یا به راحتی از آن می گذرید.

2. تنهایی
مردهــا در طــول روز احتیاج به زمانی بــرای تنهایی 
دارند. آنها دوست دارند گاهی گوشه ای آرام بگیرند 
و دقایق یا حتی ســاعاتی را در ســکوت سپری کنند. 
اگر چه این نیاز بهانه ای برای ســاعت ها نشســتن 
در مقابل تلویزیون و عدم گفتگو با شــما نیســت اما 
بهترین راه این است که گاهی به آنها فرصت دهید تا 

با خود خلوت کنند.

3. رابطه زناشویی
تمایل مردها به برقراری رابطه جنسی همیشه بیشتر 
از زنان نیســت اما اکثر آقایان رابطه زناشــویی را در 
ابتدای فهرســت نیازهای خود برای ازدواج قرار می 
دهند. لازم نیست هر روز با همسر خود رابطه زناشویی 
داشته باشــید اما آن را در اولویت برنامه های زندگی 

خود قرار دهید.

4.  مفید بودن
مردهــا دوســت دارنــد بدانند کــه شــغل و فعالیت 
روزانه آنها تاثیر مثبتی بر جــای می گذارد و از طریق 
رضایت کاری اســت کــه آنهــا انــرژی و اعتماد به 
نفس خود را به دســت مــی آورند. وظیفه شــما این 
اســت که هم در داخــل و هم در خــارج از خانه او را 
 بــرای کاری که انجــام می دهد و تــاش می کند، 

تشویق کنید.

5. حس قدرت
حتما شــما هم دیده اید که تمام پسر بچه ها دوست 
دارنــد هر چه ســریع تر بــزرگ و تبدیل بــه یک ابر 
قهرمان شــوند. این حس قدرت در آنها از بین نمی 
روند و حتــی در دوران بزرگســالی نیز همــراه آنها 
خواهد بود. مردان دوســت دارند بــرای خانواده و 
شــریک زندگی خود یک قهرمان باشند و این شما 
هســتید که می توانید بــا کلام خود به همســرتان 
قدرت دهید. با به کار بردن القاب مناسب، بهترین 

احساس را به همسر خود دهید.

سلامت


