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تنظیم چرخه طبیعی بدن  
طبق مطالعه دانشگاه کلرادو، قرار گرفتن 
در معــرض نــور طبیعــی، ســاعت طبیعی 
بدن را از نو تنظیم می‌کند و باعث می‌شود 
ساعات شب را به طور کامل بخوابیم، با نور 
طبیعی روز از خواب بیدار شویم و در طول 

روز بدخلق نباشیم.
 تغییر سطح ملاتونین بدن

مطالعه‌ای که در دانشکده پزشکی هاروارد 
انجام شد، نشان داده اســت؛ قرار گرفتن 
در معرض نور فلورســنت قبل از خواب اثر 
منفی بر کیفیت خواب دارد. این نور، تولید 
هورمــون ملاتونیــن  را کــه تنظیم‌کننــده 
خواب و بیداری است و به نوبه خود بر تنظیم 
درجه حــرارت بدن، فشــار خون و ســطح 

گلوکز تأثیر می‌گذارد، مختل می کند.

 تقویت ایمنی بدن
تحقیقاتی که مدت‌ها پیش ژاپنی‌ها انجام 
دادنــد نشــان داد، مواد شــیمیایی بــه نام 
فیتونسیدها که گیاهان برای محافظت از 
خود تولید می کنند، می تواند از بدن ما نیز 
محافظت کنــد. ژاپنی‌ها نام ایــن پدیده را 
حمام جنگل گذاشتند. بر این اساس حتی 
یک شــب خوابیدن در فضای باز می‌تواند 
سیســتم ایمنی ما را دســت‌کم بــرای یک 

هفته تقویت کند.
 بهبود عملکرد مغز و ماهیچه‌ها

مغز و ماهیچه‌ها برای عملکرد مناسب خود 
اکسیژن زیادی مصرف می‌کنند. هرچقدر 
هوایــی کــه تنفس مــی کنیــم، اکســیژن 
بیشــتری داشــته باشــد برای ســامت ما 
بهتر اســت. یک شــب خوابیــدن در هوای 

تازه، توانایی ما را برای فکــر کردن تقویت 
می‌کند. همچنین به شکســته شدن بهتر 
اســید لاکتیک که باعث گرفتگی ماهیچه 
می‌شود، کمک می‌کند بنابراین اگرهنگام 
صبح قصد پرداختن بــه ورزش هایی مثل 
دویدن داریــد هوای تــازه‌ای کــه در طول 
شب تنفس کرده‌اید، گرفتگی ماهیچه‌ای 
را زودتر از حد معمول برطرف خواهد کرد.

 کاهش استرس
طبق تحقیقــات، نــگاه کردن بــه درختان 
تقویــت  و   آرامــش  در  زیــادی  نقــش 
خوابیــدن  دارد.  مــا  روحــی  ســامت 
در فضایــی کــه درختــان زیــادی دارد نیز 
 می‌توانــد همیــن تاثیــر را  داشــته باشــد.

 صداهایــی کــه در طبیعت می‌شــنویم هم 
بــرای مــا آرامش‌بخــش هســتند. اگــر بــا 

شــنیدن صدای حیوانات مشکلی ندارید، 
خوابیــدن در یــک فضــای پــر از درخــت 
آرامش‌بخش‌ترین تجربه‌ای خواهد بود که 

تاکنون داشته‌اید.
 رهایی از دی اکسیدکربن اضافی

تنفس هــوای راکد داخل فضاهای بســته 
باعث افزایش سطح دی اکسیدکربن بدن 
می‌شــود و تاثیرات منفی بــر فعالیت مغز و 
خلاقیت می گذارد و ســردرد یا مشکلات 
تنفسی ایجاد می‌کند. یک چرت کوتاه در 
فضای باز می تواند شــما را از شــر تاثیرات 
این هوای راکد بر مغزتان خلاص کند!)این 
موضوع شــامل خوابیــدن طولانــی مدت 
شبانه  در جنگل و زیر درختان به جز سوزنی 

برگ ها نمی شود(
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سلامت

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر محمد روحی 
 متخصص ارتوپدی

 ورزشکارم ولی کمی اضافه وزن دارم و از زانو 
درد رنج می برم. دلیل این درد را نمی دانم ؟

در صورتــی کــه زانویتــان دچــار آســیب و ضرب 
خوردگی شــده اســت، بــا گرفتن شــرح حــال و 
تشخیص حاد بودن یا کهنه بودن آسیب دیدگی 
یا میــزان آن که معمــولا با پارگی الیــاف داخل یا 
خارج مفصلی بسته به میزان پارگی و محل آسیب 
 همراه است ، تصمیم مناسب برای درمان گرفته 
می شــود. به كار گيرى زياد از حــد زانو نیز باعث 
زانودرد می شــود .اگر بيمار طى چند ماه يا چند 
روز گذشــته فشــار زيادتر از موارد عــادى به زانو 
آورده یا تصميم جدى براى كم كردن وزن با پياده 
روى و دويدن یا تمرینات آمادگی برای شرکت در 
مسابقات ورزشی گرفته است، ممکن است دچار 
درد در ناحیه زانو شــود.کیفیت بد بافت اطراف 
زانو هــم مزید بر علت اســت یعنی با شــروع روند 
پیری، بیمار در یک برخاستن از حالت چمباتمه، 
احســاس درد و گرفتگی در زانو  مــی کند.البته 
در افراد جوان تر این مورد ممکن اســت به دلیل 

کمبود ویتامین D پیش آید .

در  مــا  هـمـــه 
دوران کودکی با 
خوابیدن مشکل 
 داشته‌ایم و حالا

 که خوابیــدن را دوســت داریم به 
دلایلــی مثل اســترس نمی‌توانیم 
داشــته  کیفیتــی  بــا  خــواب 
ایــن  خوشــبختانه  امــا  باشــیم. 
 مشــکل می‌توانــد برطرف شــود! 
مطالعه‌ای که در دانشــگاه کلرادو 
انجــام شــد، نشــان داده اســت؛ 
کسانی که شب را در چادر سپری 
می‌کننــد بــه طــور متوســط 10 
ســاعت می‌خوابنــد و دو ســاعت 
زودتــر ازهنگامــی کــه درخانــه 
هســتند بــه رختخــواب می‌روند. 
موارد زیر تاثیرخوابیدن در فضای 

باز  را روی بدن بر می شمارد:

دانستنی ها

بهداشت

آشپزی من 

 با کسالت پیش از قاعدگی
 آشنا شوید

درصد بالایی از زنان ســندروم 
 PMS پیش از قاعدگی یا همان
را تجربــه می‌کننــد امــا ممکن 
اســت تجربه اختلال کســالت 

پیش از قاعدگی PMDD یا اختلال دیسفوریای 
پیش از قاعدگــی برای همه زنــان پیش نیامده 

باشد.
 PMDD یک اختلال خلقی است که در چرخه 
قاعدگی رخ می‌دهد و علایــم فیزیکی و روانی 
دارد و به اندازه‌ای شــدید اســت که می‌تواند بر 
کیفیت زندگی روزمره افراد تاثیر گذار باشــد و 
باعث اختلال در آن شود. این اختلال در بین 3 

تا 8 درصد از زنان قابل مشاهده است.

 زمان اختلال کسالت پیش از قاعدگی
علایم ایــن اختلال بــه PMS شــباهت دارد اما 
شــدیدتر اســت و بین هفــت تــا 10 روز پیش از 
قاعدگی شــروع و تــا چنــد روز نخســت دوران 
قاعدگی ادامه دارد و بعــد از چند روز اول خون 
ریزی علایم آن کــم رنگ‌تر می‌شــود و در هفته 

پس از قاعدگی بدون علایم است.

 نشانه‌ها و علایم
 PMDD اضطراب و افســردگی از علایــم رایج
و PMS است و از نشــانه‌های مشترک می‌توان 
به تحریک‌پذیری پســتان‌ها، خستگی و ضعف 
بدن، تغییر در خواب و اشــتها اشــاره کرد اما با 
توجه به این که کســالت پیش از قاعدگی شکل 
شــدیدتری از ســندروم پیش از قاعدگی است، 
ممکن است با این علایم همراه باشد که مشابه 

علایم افسردگی است:
احســاس بی‌ارزشــی، پوچی، اضطراب و تنش 
بــالا، بی‌انگیزگــی در فعالیت‌هــای روزمــره 
 زندگــی، نداشــتن تمرکــز، خســتگی مــداوم
 گریه زیاد و بی‌دلیل، افزایش اشتها به خصوص 
نسبت به غذاهای شور یا شیرین، خواب زیاد یا 
کم، تحریک پذیری، عصبانیت مداوم و افزایش 

حساسیت نسبت به انتقادات.

 درمان اختلال
با توجه به شــدت این اختــال و تاثیر منفی آن 
در زندگی، برای درمان این مشکل روش‌های 
درمانــی مبتنی بــر دارو وجــود دارد کــه زنان 
باید بــا مراجعه به افــراد متخصص ایــن حوزه  
درمــان را آغــاز کننــد تــا بــه زندگــی طبیعــی 
 بازگردند اما تغییر در ســبک زندگی و خوردن 
کربوهیــدرات ها به میزان کــم و در وعده‌های 
انجــام  و  کافئیــن  کــردن  قطــع  بیشــتر، 
 فعالیت‌هــای بدنــی، می توانــد از نظــر روانی
تاثیری مثبت داشته باشد و مشکلات ناشی از 
این اختلال از جمله مشــکلات ارتباط با افراد 

را بهبود بخشد.

منابع: دُروانا، رزباکس، شفاجو

ترشی

پوست و مو

تاثیر خوابیدن درفضای باز بر سلامت  
 کیفیت خواب، موضوعی است که اهمیت زیادی دارد وآرامش  محیط زیست 

در ارتقای کیفیت خواب موثر است

 برای تهیــه این ترشــی می توانید از پوســت 
لیمو ترش آب گرفته شده استفاده کنید.

 بدین ترتیب که داخل آن هــا را کاملا خالی 
و تمیز کنید. 

سپس دوبار در آب جوش بجوشــانید و چند 
بار با آب سرد آبکشی کنید تا تلخی آن ها کاملا 

گرفته شود.
پوســت لیمو ها را روی پارچه پهن کنید و دو
ســه روز اجازه دهید تا آب آن هــا کاملا گرفته 

شود.
 سپس درون سرکه بیندازید و به میزان لازم 

نمک اضافه کنید.

سنگ کلیه دارید، مصرف نوشابه و ماءالشعیر را محدود کنید

سپیده دولتی |  کارشناس دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت

سنگ کلیه به  ذرات کوچک و سختی در کلیه گفته می شود  که بیشتر  در دهه های چهارم و 
پنجم زندگی فرد را درگیــر می کند. افزایش چاقــی، دیابت و ســندروم متابولیک ، مصرف 

ناکافی مایعات به خصوص آب و تاخیــر در تخلیه مثانه  می تواند احتمال ایجاد ســنگ 
کلیه  را افزایش دهد.پیش از این به بیماران مبتلا به ســنگ کلیه از نوع کلســیمی 

توصیه می کردند مصرف مواد غذایی حاوی کلسیم مثل لبنیات را محدود کنند 
اما باید توجه داشت که محدودیت مصرف 

کلسیم می تواند در دراز مدت باعث 
کاهــش تراکــم اســتخوان و افزایش 

خطر شکســتگی اســتخوان ها در این 
افراد شــود بنابرایــن توصیه می شــود به 

هیچ عنوان این افــراد مصرف لبنیات خود 
را محدود نکنند. 

کــه  اســت  داده  نشــان  تحقیقــات  نتایــج 
مصــرف فروکتوز با خطر ابتلا به ســنگ کلیه 

ارتبــاط دارد. افزایش مصرف میوه و ســبزی 
به دلیل دارا بودن پتاســیم توصیه می شود اما 

به علت وجود فروکتوز در میوه ، تاکید بیشتر بر 
ســبزیجات اســت همچنین باید توجه داشت که 

هم اکنون صنایع غذایی به خصوص  در نوشیدنی 
ها مثل نوشــابه ها و انواع ماءالشــعیرها از شربت 

فروکتوز به جای شکر برای شیرین کردن محصول 
خود استفاده می کنند که افراد دچار سنگ کلیه از 
نوع کلســیمی و اگزالاتی باید دقــت کنند و مصرف 

این نوع نوشیدنی ها را محدود کنند.

ماسک فلفل سیاه را برای پوست و مو 
امتحان کنید!

 فلفل ســیاه جزو ادویــه های اصلی غذاســت که 
افزون بر طعم و عطر دلپذیــری که به مواد غذایی 
می بخشــد خواص درمانــی زیادی هــم دارد اما 
جالب تر از همه این که این ادویه برای  پوست ومو 
مفید اســت و می تواند به عنوان ماسک استفاده 
شــود.فلفل ســیاه که نام علمــی آن پیپرنیگروم 
اســت، میوه‌ خشــک شــده‌ای اســت که از آن به 
عنوان ادویه استفاده می‌شــود و این همان فلفل 
سیاهی اســت که برای بیشــتر ما آشناست.این 
ادویه، بومی جنوب هند و قسمت‌های دیگری از 
جنوب آسیاست و از دو هزار ســال پیش از میلاد 
مســیح، در آشــپزی هندی کاربرد داشته است.
فلفل سیاه منبع بزرگی از منیزیم، ویتامین K، آهن 
و فیبر است. همچنین حاوی ترکیبی به نام پیپرین 
است که در آروماتراپی برای تسکین درد عضلات، 
مشکلات گوارشی و حتی آرتروز التهابی استفاده 

می‌شود.
 کاهش چین و چروک پوست

آنتــی اکســیدان‌های موجــود در فلفل ســیاه با 
رادیکال‌های آزادی که ســبب بــروز علایم پیری 
می‌شــود مبارزه می‌کند و علایم پیــری زودرس 
یعنی چین و چروک‌های ریز و حتی لکه‌های تیره 
را کاهش می‌دهد. شما می‌توانید فلفل سیاه را به 
رژیم غذایی روزانه خود اضافه کنید تا اثرش را روی 
پوست‌ خود ببینید.یک قاشق چای خوری فلفل 
سیاه را با همین اندازه عسل یا زردچوبه ترکیب و 
کمی آب به آن اضافه کنید و ماسک به دست آمده 

را روزی دو بار روی صورت‌تان بگذارید.
 لایه برداری پوست

می‌توانید از فلفل سیاه برای لایه برداری و زدودن 
سلول‌های مرده‌ پوست استفاده کنید. مقداری 
فلفل سیاه را خرد و اســکراب درست کنید. یک 
دوم قاشــق چای خوری فلفل ســیاه پودر شده و 
یک قاشــق چای خوری ماســت را بــا هم ترکیب 
کنید و آن را به صورت‌تان بزنید و بعد از 20 دقیقه 
بشویید.این ماسک کمک‌ می‌کند پوست‌تان را 
لایه برداری و صاف و درخشان کنید. فلفل سیاه به 
بهبود گردش خون و تامین اکسیژن و مواد مغذی 
بیشتر برای پوست کمک می‌کند و خاصیت ضد 
التهابی و ضد میکروبی آن از بروز آکنه پیشگیری 

می‌کند.
 درمان لک و پیس

لک و پیــس عارضه‌ای اســت که باعث می‌شــود 
پوست در برخی از قســمت‌ها رنگدانه‌های خود 
را از دست بدهد. وقتی پوست شما رنگدانه‌های 

طبیعی‌اش را از دست می‌دهد، سفید می‌شود.
 کمک به درمان شوره سر

اگر دچار شــوره سر هستید، فلفل ســیاه  یکی از 
بهترین درمان هاست. یک قاشــق چای خوری 
فلفل سیاه خرد شده را به یک کاسه کشک اضافه 
کنید و به پوست ســرتان بزنید، اجازه دهید 30 
دقیقه بماند و سپس با آب بشویید. آن روز از شامپو 
استفاده نکنید. می‌توانید روز بعد به موهای‌تان 
شامپو بزنید. در استفاده از فلفل سیاه زیاده روی 
نکنید زیرا ممکن است پوست سرتان را بسوزاند .

 رویش مجدد مو
یک قاشق چای خوری پودر فلفل سیاه را با همین 
اندازه عسل ترکیب کنید و به پوست سرتان بزنید. 

این کار باعث تقویت ریشه‌ مو می شود .

 ترشی پوست 
لیمو ترش  

  ٰ پوست لیمو ترش -  یک 
کیلوگرم

  سرکه - 3 کیلوگرم
قاشــق  نصــف   -  نمــک   

غذاخوری

بانوان

یاسمین مشرف | مترجم

دانه‌های مفید برای سلامت قلب
دانه‌هــای خوراکــی بــه تقویت سیســتم 
دفاعی بدن در برابر عوامل خطرزا برای 
قلب کمک مــی کند.  مصــرف انواعی از 
این دانه‌ها بــه ویژه تخم کتــان و دانه چیا 
به دلیــل دارا بودن مــواد مغــذی و مفید 
برای سلامت قلب توصیه می‌شود. نتایج 
آزمایش‌هــا نشــان می‌دهــد کــه ایــن دو 
دانه مغذی، منبع غنــی از آلفا لینولنیک 

اســید )ALA( هســتند. همچنیــن آن‌ها 
منبــع خوبــی از پروتئین‌هــای گیاهــی، 
فیبر خوراکی، مواد معدنــی و دیگر مواد 
مغــذی به حســاب می‌آینــد. تخــم کتان 
حاوی لیگنان اســت؛ ترکیب شــیمیایی 
طبیعی که در کنار فیبر، آنتی اکســیدان‌ 
و چربی‌های ســالم به کاهش کلسترول 
خــون کمــک مــی کنــد. لیگنــان رشــد 

تومورهــای ســرطان پســتان را در زنــان 
متوقــف و مــردان را در برابــر ســرطان 
پروســتات محفاظت می کنــد.  دانه‌ چیا 
نیز دارای مواد مغذی مشابه با تخم کتان 
اســت . به گــزارش مدیکال اکســپرس،‌ 
دانه‌های دیگری نیز از جملــه تخم کدو، 
تخم آفتابگردان و کنجد سرشــار از مواد 

مغذی هستند.

تخم کتان حاوی لیگنان 

است؛ ترکیب شیمیایی 

طبیعی که در کنار فیبر، 

آنتی اکسیدان‌ و چربی‌های 

سالم به کاهش کلسترول 

خون کمک می کند. 

تغذیه


