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پنجره

آجیل کم نمک بخرید
یک توصیه مهم در آستانه تعطیلات نوروز

قیمت آجیل کاهش یافته اســت. این خبری است که امروز اتحادیه این صنف 
اعلام کرده است. خبری که اگر صحت داشته باشد، بی شک موجب افزایش 
خرید آجیل نوروزی خواهد شد و مصرف آجیل در ایام پیش رو را افزایش خواهد 

داد.
البته آجیل به خودی خود بد نیســت و حتــی توصیه‌های فراوانی برای مصرف 
آن وجود دارد و فواید زیادی برای مصرف آن برمی‌شــمارند اما به چند نکته باید 
توجه کرد؛ نکاتی از جمله از مصرف نمک در تولید آجیل که می‌تواند مصرف این 
ماده مغذی و ارزشمند را به خطری برای سلامت تبدیل کند. اینجاست که باید 
دقیق تر عمل کرد و برای ســامتی اهمیت بیشــتری قائل شد؛ به ویژه در ایام 

نوروز که زمان شادی است.
نیلوفر حیدری، کارشــناس تغذیــه در این باره به خانواده‌هــا توصیه می‌کند که 
»برای خرید آجیل پایان ســال، آجیل کم نمک را انتخاب کنند« و می‌افزاید: 
زیــاده روی در مصــرف غذا و تنقلات، شــیرینی و شــکلات می‌تواند منجر به 
مشکلات گوارشــی و همچنین افزایش انرژی دریافتی و در نتیجه اضافه وزن 

در ایام نوروز شود.
حیدری در ادامه می‌گوید: در مورد افرادی که مبتلا به قند خون و یا چربی خون 

بالا هستند زیاده روی در مصرف این مواد باعث اختلال در وضعیت سلامت آنها 
خواهد شد، بنابراین برای برخورداری از آرامش و سلامتی در سفرهای نوروزی 

باید تعادل در مصرف مواد غذایی را در نظر گرفت.
وی می‌افزاید: کــودکان باید از مصرف بیش از حد شــیرینی و شــکلات 
در ایام نوروزی و ســفرهای نوروزی اجتنــاب کنند، زیاده روی در مصرف 
تنقــات، شــیرینی و شــکلات در کودکان اغلــب باعث بروز مشــکلات 
گوارشــی مثل درد معده، تهوع و اســتفراغ می شــود، ضمــن اینکه مانع 
مصرف وعده‌هــای اصلی غذا می‌شــود. بعد از هر بار مصرف شــیرینی و 
شــکلات در ایام نوروز به بهداشــت دندان‌ها و مسواک زدن به خصوص 

در کودکان توجه شود.
وی ادامه می‌دهد: همچنین هنگام خرید آجیل باید به تازگی و کم نمک بودن 
آن توجه داشــت و تا حد امکان از فروشــگاه‌هایی که معتبر هستند و اجناس با 
کیفیت مرغــوب و تازه عرضه می‌کنند و مواد را در مکانــی خنک و به دور از نور 
آفتاب نگهداری می‌کنند، خریداری کنید. باید از خرید خشــکباری که علائم 
کپک زدگی در آنها مشاهده می شود خودداری کرد و بهتر است انواع کم نمک 

آجیل برای خرید انتخاب شود.

این کارشــناس تغذیه می‌گوید: در ســفرهای نوروز بهتر است برنامه غذایی 
مانند سایر زمان‌ها تنظیم شــود و در صورت مصرف آجیل و مغزها به عنوان 
میان وعده در مصرف آنها زیاده روی نشــود. همچنین در این ایام بهتر است 
حجم مواد غذایی را در هر وعده اصلی کاهش داد و به ویژه شــام را مختصر 

میل کرد.
حیدری در خصوص تغذیه در ســفر نیز یادآور می‌شــود: حتما در طول سفر به 
دریافت مقادیر مناســب لبنیات پاســتوریزه دقت کنید و روزانه متناسب با نیاز 
بدنتان حدود 2 تا 3 لیوان شــیر یا ماســت اســتفاده کنید و در طول ســفر برای 
جلوگیری از کم آبی و یبوســت مقادیر مناسبی آب بنوشــید و حداقل روزانه 6 تا 
8 لیوان مایعات مصرف نمائید. در ســفر بهتر اســت از آب‌های بسته بندی که 

سلامت آن مورد اطمینان است استفاده کرد.
وی در پایــان می‌گوید: برای برطرف شــدن نیاز بدن به مایعــات، آب بهترین 
نوشیدنی است و توصیه می‌شود تا حد امکان از مصرف آبمیوه‌های مصنوعی و 
نوشابه‌های گازدار پرهیز شود. به جای مصرف غذاهای سرخ شده، از غذاهای 
آب پز، کبابی و تنوری استفاده نمایید و تا حد امکان از مصرف سوسیس، کالباس 

و ساندویچ های آماده پرهیز کنید.

تب با دندان درآوردن کودک ارتباطی ندارد
ســپید- دندان در آوردن تنها عارضه‌ای نیســت که کودکتان را آزار می‌دهد. همیشه تب بالا با 
دندان در آوردن مرتبط دانسته می‌شد. اما پزشکان پی برده‌اند که این‌گونه نیست و دمای بالا 
و غیرطبیعی این بچه‌ها، دلایل پنهانی دارد که به فرآیند دندان درآوردن ارتباطی ندارند. والدین 
و پزشــکانی که با کودک دارای تب بالا برخورد می‌کنند، باید معاینات گســترده‌ای از او انجام 
دهند و شرایطش را به دندان درآوردن نسبت ندهند. بررسی پزشکان نشان داده که معمول‌ترین 

نشانه‌های این فرآیند بدخلقی، ریزش آب دهان و لثه‌های متورم است.
 مسلماً خارش یا درد در ناحیه لثه‌ها موجب بدخلقی می‌شود، زیرا دندان به آنها فشار می‌آورد. 
والدیــن باید بر شــرایط کودک نظــارت کنند و از عوامل مهمی مانند تغذیه و آب باخبر باشــند. 
نشــانه‌های دیگری که هم ممکن اســت هنگام دندان درآوردن بروز کنند، مانند افزایش کم 
دمای بدن )تا 38/3(، مشکلات خواب، کاهش اشتها و در موارد نادری تهوع، کهیر و اسهال.

چرا باید به سمت چپ بخوابیم؟
شــفاآنلاین- اگرشما از آن دسته افرادی هستید که برایتان فرقی نمی‌کند هنگام خواب به چه 
سمتی می خوابید یا مراقب این موضوع نیستید، باید به شما بگوییم که در اشتباه هستید. برکسی 
پوشــیده نیست که خوابیدن بخش مهمی از سلامت روحی و جسمی افراد را تشکیل می‌دهد، 
پس باید به آن دقت بیشتری کرد. حالت خوابیدن شما بر سیستم گوارش، جوانی، پوست، زیبایی 
و سلامتی شما تاثیر می‌گذارد. به بیانی دیگر، خوابیدن به سمت چپ می‌تواند جان شما را نجات 
دهد. اگر به ســمت پشــت بخوابید ممکن است دشوارتر نفس بکشید و این حالت برای افرادی 
که خود از بیماری‌های تنفسی رنج می‌برند، بسیار خطرناک است. خوابیدن به سمت راست نیز 
مشکلات گواشی را حاد می‌کند، در حالی که خوابیدن به سمت چپ مشکلات و علائم گوارشی 
را بهبود می‌بخشــد. از جمله فواید خوابیدن به سمت چپ می‌توان تقویت سیستم لنفاوی بدن، 
سم‌زدایی از سیستم لنفاوی، افزایش سرعت سم‌زدایی بدن و تقویت سیستم گوارشی را نام برد.

تشدیدکننده کک و مک چیست؟
دکترمــن- دکتر اکرم انصار متخصص پوســت گفت: کک و مــک لکه‌های کوچک قهوه‌ای 
رنگ است که از سن پنج سالگی بر روی پوست فرد ظاهر شده و در سن بلوغ بیشتر می‌شود و 
مهم‌ترین علت آن ژنتیک است. کک و مک در تیپ‌های پوستی یک و دو شایع‌تر است و افراد 
ســفید پوست بیش از دیگران در معرض این لک‌ها قرار دارند. در برخی موارد لک‌های کک و 

مک در مخاط دهان، پشت دست و ... ظاهر می‌شود.
وی افزود: استفاده از ضدآفتاب و کلاه آفتابی ضروریست و توصیه می‌شود از ضد آفتاب تأیید 
شده وزارت بهداشت و spf بالای 30 درصد استفاده شود. به علت جنبه ژنتیکی کک و مک، 
درمــان آن به صورت تدریجی اســت و افرادی که لیزر درمانی می‌کنند نیز باید هر شــش ماه 
یکبار مجددا عمل لیزر درمانی را انجام دهند. با اجتناب از تابش مستقیم آفتاب بر روی پوست 

می‌توان از تشدید آن جلوگیری کرد.

سم زدایی کامل بدن با سرکه سیب!
ســامت نیوز- عسل و سرکه سیب 
هر دو سرشــار از پتاسیم هستند که 
سطح ســدیم خون را تنطیم کرده و 
فشــار خون را کنتــرل می‌کنند. هر 
دوی آن‌ها حاوی منیزیم هســتند و 
باعث کاهش فشــار از دیواره رگ‌ها 
می‌شــوند. عســل و ســرکه سیب 

هم‌چنیــن به عنــوان اکســیر ضدپیری نیز اســتفاده 
می‌شوند.علاوه بر این ترکیب عسل و سرکه سیب نوعی 
اکسیر طبیعی برای پاک‌سازی و سم‌زدایی روده بزرگ 

نیز محسوب می‌شود.
مردم بسیار زیادی از سرتاســر دنیا با این روش از سم‌ها 

و مواد اضافی انباشته‌شــده در روده 
بــزرگ خود خــاص می‌شــوند. با 
خوردن ترکیب عسل و سرکه سیر به 
مدت 7 روز می‌توانید اثرات بی‌نظیر 
و مثبت آن را در بدن خود احســاس 
کنید. تاثیرات بی‌نظیر و مثبت ترکیب 
عسل و سرکه سیب: بهبود گوارش 
و تقویت سیستم گوارشی بدن، تقویت سیستم گردش 
خون، تقویت غشــاء مخاطی گلو، پیشگیری یا درمان 
گرفتگی صــدا، رفع خســتگی، کاهش فشــار خون، 
جلوگیری یا کاهش پیــری زودرس، از بین بردن برخی 

میکروب‌های مضر بدن.

درمان کم کاری و پرکاری تیروئید با پیاز!
باشــگاه خبرنگاران- در پیاز مواد 
مغــذی کربوهیــدرات، پروتئیــن 
هــای گیاهــی و اندکــی چربی به 
وفــور دیــده می شــود. امــا دلیل 
واقعی خــوردن پیاز آن اســت که 
پیاز منبع غنی از ویتامین ها و مواد 
معدنی اســت که آن را به یک گنج 

خوراکی تبدیل کرده است. بســیاری از ویتامین ها، 
مواد معدنی،عناصر کمیاب و هورمونهای گیاهی در 
پیاز یافت می شــوند از جمله ایــن ویتامین ها و مواد 
 K معدنــی میتوان پتاســیم، گوگــرد، ویتامین های
B2,,C,B1  و بتا کاروتــن را نام برد همچنین پیاز در 

بدن مانند انسولین عمل می کند. 
در داخــل پیاز اســید فســفریک 
وجــود دارد کــه موجــب بهبــود 
گردش جریان خون می شــود به 
همیــن دلیل یک درمان ســنتی 
فوق العــاده عالی بــرای درمان 
غده تیروئید اســت. شــب ها قبل 
از رفتن بــه رختخواب، یــک پیاز قرمز را از وســط 
دو نصفــه کنیــد به طوری کــه آب پیاز از هــر نیمه 
آن خارج شــود. با اســتفاده از نیمی از پیاز با انجام 
حرکات دایره ای در ناحیــه غده تیروئید گردن خود 

را ماساژ دهید.

با این آجیل موهای 
سفیدتان سیاه می‌شود

شفا آنلاین- بادام زمینی در تحقیقات قبلی با ویژگی 
ضد افسردگی معرفی شده بود حتی در برخی موارد به 
عنوان جایگزین دارویی اســتفاده شده است. میزان 
تریپتوفان در بادام زمینی بالا اســت که بدن آن را به 
سروتونین تبدیل می‌کند. ســروتونین در خلق و خو، 
خواب ســالم و حتی در هورمون‌های جنســی بدن 
تاثیرگذار است.افزایش مصرف تریپتوفان با مصرف 
بادام زمینی مانند یک جایگزین عالی طبیعی به‌ جای 
داروهای تجویزی روزانه است. همچنین از مزایای 
دیگر استفاده آن کمک به ســامت قلب و عروق و 

دستگاه گوارش است.
2 مشت از بادام زمینی معادل مصرف یک دوز داروی 
تجویزی است. در درون بدن شما، اسید آمینه اساسی 
ال-تریپتوفان نقش کاهنده اضطراب و حتی مهم تر 
از آن، تریپتوفان در تشکیل سروتونین، یکی از انتقال 
دهنده‌های عصبــی مهم بدن شــما را ایفا می‌کند. 
ســروتونین در بدن احســاس سرخوشــی به وجود 
می آورد و نگرانی‌ها را از شــما می‌گیــرد. این چنین 
تاثیر عمیقــی را داروهایی مانند پروزاک، پاکســیل 
و داروهای ضد افســردگی مشــابه معمولا با تقلید از 
سروتونین یا با حفظ سطح ســروتونین بدن به وجود 
می‌آورند. شما نیز می توانید همین کار را با مواد غذایی 
خود انجام دهید و هیچ کس نمی‌تواند به شما بگویید 
که لوبیا، نخود فرنگی، پنیــر، آجیل و جوانه گندم را 
نخورید. برخی دیگر از خواص درمانی باور نکردنی از 

بادام زمینی عبارتند از:
1.پیشگیری از سرطان

پروآنتوســیانیدین کــه در کلاس فلاونول اســت با 
متوقف کردن تقســیم بیشــتر ســلول‌های تومور با 
سرطان مبارزه می‌کند. پروآنتوسیانیدین و مس بالا در 
بادام زمینی با سلول‌های سرطانی مبارزه می‌کند و از 

بروز سرطان روده بزرگ جلوگیری می‌کند.
2. کمک به حفظ سلامت قلب

بادام زمینی حاوی یک آجیل کم چربی در مقایســه 
با دیگر آجیل‌هاســت  همچنین به دلیل آنکه اســید 
اولئیــک کمتــری دارد آجیل بســیار ســالمی برای 
ســامت قلب اســت. در این آجیل کلسترول وجود 
ندارد و آنتی اکســیدان‌های موجود در آن شــما را از 

بیماری‌های قلبی دور نگه می دارد.
3.کاهش فشار خون بالا

آجیل بادام زمینی با کمک به میزان منیزیم در بدن 
موجب کاهش فشار خون بدن می‌شود.

4.کمک به سلامت و زیبایی مو
مس ماده معدنی است که کمک می‌کند تا رنگ دانه‌ 
موهای شما ســامت بماند بنابراین اگر کسانی که 
موهای سفید دارند و داشتن موهای سیاه برای آنها 
همواره آرزو اســت بادام زمینی بخورند که سرشار از 
مس اســت؛ این افراد می‌توانند دوباره موهایی سیاه 

داشته باشند و این آرزوی آنها تحقق یابد.
5. بهبود سلامت استخوان

منیزیم مانند کلســیم برای ســامت اســتخوان پر 
اهمیــت و ضروری اســت. منیزیم تشــکیل دهنده 
اصلی بادام زمینی است و شما میتوانید با مصرف این 
آجیل سلامت استخوان‌های خود را بهبود ببخشید.

سلامت


