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پنجره

پوست میوه؛ دور ریختنی یا ارزشمند؟
5مزیتخوردنپوستمیوهها

نوبتش رسیده که عادات میوه خوردنتان را تغییر دهید. بعد از خواندن این مطلب، 
خواهید فهمید که چرا! همه ی ما از مغز میوه ها استفاده می کنیم و لذت می بریم 
و پوست آن را دور می اندازیم. ولیکن اگر به تمام قوت میوه ها نیاز دارید باید کمی 
بیشتر از دندان هایتان کار بکشید و پوست میوه ها را نیز به همراه آن ها بخورید. 

فقط مطمئن باشید که پیش از خوردن پوست میوه، آنرا بخوبی شسته اید.
تحقیقات ثابت کرده اند که در پوســت میوه ها آنتی اکسیدان بیشتری به نسبت 
مغز آن ها وجود دارد. پوست میوه ها منبع غنی فیبر هستند که برای پیشگیری 
از بوجود آمدن یبوســت و کاهش خطر ابتلا به ســرطان روده ی بزرگ نقشــی 

حیاتی بازی می کنند.
مواد گیاهی که با ســرطان مبارزه می کنند در پوســت میوه ها فراوانند. پوست 
 LDL میوه ها از آنجایی که کالری، قند و چربی کمی دارند، در کاهش ســطح
کلســترول خیلی خوب عمل می کنند. همچنین باعث خواهند شــد احساس 
سیری کنید، از این رو برای آن دسته از اشخاصی که در رژیم هستند عالی است. 

در ادامه با مزیت خوردن پوست ۵ نوع میوه آشنا خواهید شد.

۱. پوست سیب، منبعی غنی از مواد مغذی
آیا شما هم مانند دیگران سیب را پس از پوست گرفتن می خورید؟ یک سیب تازه 

را باید با پوستش بخورید، چرا که منبع خوبی از کلسیم، ویتامین آ، آنتی اکسیدان 
و انواع مواد گیاهی برای مبارزه با ســرطان است. همچنین منبع خوبی از فیبر 

غذایی است که در هضم غذا کمک بسیار می کند.

۲. پوست لیمو، عالی برای هضم غذا
پوست لیمو ممکن است کمی تلخ باشد، اما ارزشش را دارد! پوست لیمو می تواند 
به هضم غذا، کاهش درد شکم، بهبود جریان خون و تقویت سیستم ایمنی بدن 
کمک بسزایی کند. برای داشتن پوســتی بهتر، هر روز پوست لیمو بخورید! از 
آنجایی که پوست لیمو سرشــار از بیوفلاونوئید مرکبات است، به دفع سموم از 
بدن کمک می کند. همچنین میزان بالای کلسیم و ویتامین درون پوست لیمو 

برای سلامت استخوان نیز خوب است.

۳. پوست پرتقال، کمک به کاهش کلسترول
پوست پرتقال سرشــار از مواد گیاهی و فلاونوئیدها اســت. پوست پرتقال 
جدای از اینکه به هضم ســریع و کاهش سطح کلسترول بد کمک می کند، 
می تواند طعم و بــوی بی نظیری بــه غذاهایتان ببخشــد. می توانید آنرا به 
اســموتی هایتان اضافــه کنید تــا مزه ی بهتــری بگیرند یــا اینکه از آن در 

غذاهای سنتی همچون شیرین پلو استفاده کنید.

۴. پوست کیوی، منبع غنی آنتی اکسیدان
یکی از سالم ترین پوست های میوه، پوست کیوی است که سرشار از ویتامین، 
مواد معدنی و آنتی اکسیدان می باشد. سلامت قلب را بهبود می بخشد و خون 
را بصورت طبیعی رقیق می کند. پوســت کیوی را هم می توانید در اســموتی یا 

سالادهای خود برای مزه ی بهتر مخلوط کنید.

۵. پوست هندوانه، نیروگاهی از ویتامین ها
آیا تابحال سعی کرده اید پوســت هندوانه را بخورید؟ اگرچه مثل مغزش آبدار و 
شیرین نیست، ولی بد هم نیست! در حقیقت پوست سفید هندوانه انبار ترکیبات 
مختلفی همچون ویتامین سی، بتا کاروتن، ویتامین آ، تیامین، لیکوپن، کلسیم، 
روی و آهن است. پس دفعه ی بعدی آنرا دور نمی اندازید، اینطور نیست؟ سعی 
کنید میوه های طبیعی و ارگانیک بخرید تا نتیجه ی بهتری از خوردن پوســت 
آن ها بگیرید. بار دیگری که خواســتید ســیب یا پرتقالی نوش جان کنید، پیش 
از اینکه پوســتش را بکنید، مزایای آنرا به خود یــادآوری کنید و از خوردن تمام 

میوه لذت ببرید.

درمان قارچ پوست سر را جدی بگیرید
ایســنا- دکتر غلامرضا عشقی متخصص بیماری های پوست و مو گفت: اطفال و سالمندان 
بیش از دیگران در معرض ابتلا به قارچ های سر و بدن هستند. وجود قارچ در پوست سر منجر 
به ریزش مو شده و در بدن باعث ایجاد لکه های قرمز رنگ حلقوی همراه با خارش و پوسته ریزی 
می شود.اگر وجود قارچ در ناحیه ناخن ایجاد شود، منجر به تخریب و افتادن ناخن خواهد شد.
وی افزود: معمولا میانسالان به قارچ های نواحی پوست سر دچار نمی شوند.علت اصلی بیماری 
قارچ، تک یاخته هایی به نام قارچ است که از حیوانات خانگی، گاو، گوسفند، آلودگی های محیط، 
ورزشــگاه ها، استخرها و اماکن عمومی به فرد انتقال پیدا می کند. درمان قارچ های پوستی با 
اســتفاده از انواع پمادهای آنتی بیوتیک انجام می شود و قارچ های ناخن و بدن نیز در مواردی 
با تجویز داروهای خوراکی درمان می پذیرد. در صورتی  که نســبت به این بیماری بی توجه بوده 

و مورد درمان قرار نگیرد در پوست سر منجر به کچلی دائمی می شود.

آیا باید روزانه آسپرین مصرف کنیم؟
سلامت نیوز- بیشتر تحقیقات حاکی از آن است که آسپرین در برابر بیماری های قلبی، سکته 
مغزی، انواع سرطان ها و حتی زایمان زودرس و پره اکلامپسی که یک بیماری دوران بارداری به 
خاطر افزایش فشار خون است، محافظت می کند. ماده فعال در آسپرین به نام اسید سالیسیلیک 
در برابر بلوک های پروتئینی که منجر به بیماری هایی مانند آلزایمر و پارکینسون می شود، محافظت 
ایجاد می کند. مصرف بیش از حد آسپیرین باعث خونریزی دستگاه گوارش فوقانی یعنی معده 
می شود. سن این خطر را بالاتر می برد. از این رو دستورالعمل های جدیدی برای استفاده از این 
دارو در افراد بالای ۵0 ســال صادر شــده است. توصیه های فعلی بر پیشگیری از سرطان روده 
بزرگ و بیماری های قلبی در افراد ۵0 تا 69 ساله است. ولی این بدان معنا نیست که هر کسی 
برای پیشــگیری از ســرطان روده بزرگ اقدام به مصرف آسپرین کند.افراد بدون سابقه بیماری 

قلبی تنها برای سالم ماندن و پیشگیری از این بیماری ها نمی توانند از آسپرین استفاده کنند.

چطور شاخص توده بدنی را حساب کنیم؟
تبیان- برای محاسبه BMI می توانید وزنتان را بر حسب کیلوگرم بر قدتان بر حسب متر تقسیم 
کنید و عدد حاصل را دوباره بر عدد قدتان بر حسب متر تقسیم کنید یا به عبارت دیگر وزن بر 
حسب کیلوگرم تقسیم بر مجذور عدد قد به متر. برای بسیاری از بزرگسالان که دارای اضافه 
وزن هســتند و یا چاق محســوب می شوند، از دســت دادن حتی کمی وزن خواص بهداشتی 
خود را دارد. کاهش وزن علاوه بر کاهش خطر بیماری های یاد شــده، می تواند درد مفاصل 
و کمر را بهبود بخشــد. برای شــروع می توانید میزان کالری از طریق مواد غذایی را محاســبه 
کرده و به حداقل برســانید. ترکیب این اقدام به علاوه شــروع یک فعالیت بدنی مناســب راه 
خوبی برای کاهش وزن است. میزان فعالیت فیزیکی در روز بسته به سن فرد متفاوت است. 
افراد بین 19 تا 64 ســال باید حداقل در هفته 1۵0 دقیقه ورزش های هوازی و ایروبیک را با 

شدت متوسط انجام دهند. 

تاثیر نوشیدن قهوه بر بهبود سیروز کبدی
شفا آنلاین- محققان مرکز پزشکی 
لانگون دانشــگاه نیویورک دریافته 
اند که نوشیدن قهوه در صبح و بعداز 
ظهر واقعــاً به بهبود ســیروز کبدی 
کمک می کند. بیماری سیروز کبدی 
ســالانه موجب مرگ بیــش از یک 
میلیون نفر در سراسر دنیا می شود. در 

هشت مطالعه مشخص شد هر فردی که قهوه بیشتری 
مصرف می کرد، کمتر در معرض ابتلا به این بیماری قرار 
داشت.  نوشــیدن یک فنجان قهوه در روز با ۲۲ درصد 
کاهش ریسک بیماری، دو فنجان قهوه با کاهش 4۳ 

درصد، سه فنجان قهوه با کاهش ۵۷ 
درصد و چهار فنجان قهوه با کاهش 
6۵ درصدی ریسک ابتلا به بیماری 
در مقایســه با افرادی که اصلا قهوه 
نمی خوردند همراه بود. البته محققان 
معتقدند بــا وجودیکه قهــوه حاوی 
ترکیباتی دارای فواید ضداکسایشی 
و ضدالتهابی است، اما نوشیدن قهوه موجب بازگشت 
آسیب های سیستماتیک ناشی از چاقی یا اضافه وزن، 
عدم تحرک، مصرف بیش از اندازه الکل یا رژیم غذایی 

بد نمی شود.

بهترین غذاها برای وعده صبحانه
بلغــور جــو: جــوی دو ســر حاوی 
بتاگلوتــان، یک نوع فیبر اســت که 
نشان داده ســطح کلسترول خون را 
پایین مــی آورد. دلیــل دیگر خوردن 
جوی دو ســر این اســت که این ماده 
مغذی حاوی اســیدهای چرب امگا 
۳، پتاسیم و فولات است. باید از خرید 

انواع طعم دار آن که حاوی شــکر است، اجتناب کنید. 
ماســت: این محصول لبنی حاو یپروتئین زیادی است 
و می تواند در سراسر صبح به شما احساس سیری دهد. 
انتخاب ماست ساده، بدون چربی و اضافه کردن قطعات 

میوه بــه آن گزینــه مناســبی برای 
صبحانه است. جوانه گندم: سرشار 
از ویتامین E و فولات است و تنها دو 
قاشــق غذاخوری از آن 1۵ درصد از 
نیاز شما را به ویتامین E و 10 درصد از 
نیازتان به فولات را تأمین می کند. موز: 
سرشــار از کربوهیدرات های سالم و 
پتاسیم اســت که به شما احساس سیری طولانی مدت 
می دهد. پتاسیم موز همچنین به کاهش فشار خون نیز 
کمک می کند. تخم مرغ: این خوراکی باورنکردنی یک 

منبع سالم پروتئین محسوب می شود.
برایسلامتیگریهکنید

شــفاآنلاین- تا مدت ها پیش گریه کردن مهم ترین 
واکنش افراد ضعیف شــناخته می شد و باور بسیاری 
افراد ایــن بود که بعضی به دلیل عــدم توانایی در حل 
مشــکلات و برای جلــب محبت و شــفقت دیگران 
اشک می ریزند.  اما در واقع زمانی که ناراحت هستیم 
یا احساس ترس و نگرانی داریم، بدن موادی آزاد می 
کند که نقش یــک آرام بخش طبیعی را دارند و کمک 
می کنند تا به تدریج تسکین بیابیم. اشک ها هورمون 
های اوپیاسه و اوسیتوسین را ترشح می کنند که توانایی 
تسکین ناراحتی ها را دارند. این ترکیبات مانند داروهای 
آرام بخش طبیعی عمل می کنند که احساس راحتی 
و تا حدی رفع نگرانی را به همراه دارند. به طور خلاصه 
باید گفت که گریه کردن تمرین خوبی برای کمک به 
حفظ عملکرد مطلوب بدن است و رفتاری ضروری در 
زمان های اضطراب، افسردگی یا قرار گرفتن در شرایط 
خاص محسوب می شود. به همین دلیل است که بعد 
از گریه کردن احساس آرامش ایجاد می شود. اشک 
ها همچنین می توانند نشان دهنده شادی و هیجان 
باشند اما معمولا در شــرایط ناراحتی ظاهر می شوند. 
گرچه شاید گریه کردن بزرگترین ســمبل غم و اندوه 
باشــد اما تاثیرات مثبتی بر سلامتی دارد که شاید تا به 

حال نشنیده باشید.

مفید برای بینایی
اشک ها مانع از خشکی اجزای مخاطی چشم ها می 
شوند و رطوبت کافی را تامین می کنند که برای حفظ 
سلامت بینایی ضروری است. به علاوه، متخصصان 
به این نتیجه رسیده اند که عدم توانایی گریه کردن می 

تواند باعث ضعف شدید قدرت بینایی شود.

از بین بردن بعضی از باکتری ها
قطرات اشــک می توانند بعضــی از باکتری ها را در 
عرض چند دقیقه نابود کنند زیرا حاوی مایه ســیالی 
به نام لیزوزیم هســتند که قــدرت محافظت در برابر 
بعضی میکــروب ها به خصوص عوامــل بیماری زا 

سرماخوردگی را دارند.

دفع مواد سمی
زمانی که تحت تاثیر هیجانات شدید هستیم و شدت 
گریه آنقدر زیاد است که نمی توان آن را کنترل کرد، 
در واقع درمــان خوبی در بدن ایجاد شــده زیرا مواد 
سمی که به خاطر اســترس در بدن جمع شده است 

دفع می شود.

کاهش استرس
مایعی که از چشــم ها جاری می شــود بســیار شبیه 
عرق است. این مواد خاصیتی دارند که سطح بالای 

استرس را کاهش می دهند.

بهبود حالت روحی
زمانی که گریه می کنیم، مقدار زیادی منگنز از بدن 
دفع می شــود که به تسکین حالات روحی نامطلوب 
کمک می کند. در واقع، مقدار بالای منگنز در بدن 
خستگی شدید، تحریک پذیری، افسردگی، نگرانی و 
دیگر اختلالات را در پی دارد که تا حد زیادی در ثبات 

هیجانی فرد تاثیر می گذارد.

سلامت


