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ويتامين D چه اثراتي روي سلامت شما دارد

 خيلي راحت سپر ضد بيماري 
بر تن كنيد

بيشتر ما مي‌دانيم كه ويتامينD براي داشتن ��
استخوان‌هاي قوي و محكم لازم است. اما علاوه بر 
اين باي��د بدانيم مصرف اين ويتامين يا كمبود آن 
مي‌تواند تاثير مهمي در بروز بيماري‌هايي از قبيل 
 آس��م، س��رطان، بيماري‌هاي روحي، امراض قلبي
 – عروقي، ديابت و حتي افزايش وزن داشته باشد. 
اين مطلب را بخوانيد تا به جواب اين سوالات برسيد: 
 چرا ويتامين D يكي از مهم‌ترين ويتامين‌هاي 
مورد نياز بدن اس��ت؟ چه كس��اني در اثر كمبود 
اي��ن ويتامين در معرض خطر ابتلا به بيماري‌هاي 
مختلف هس��تند؟ راه‌‌هاي موثر براي جذب هرچه 

بيشتر اين ويتامين كدام راه‌ها هستند؟ و... . 
كج نشويد و نشكنيد

ويتامين D به جذب كلسيم توسط استخوان‌ها 
كمك فراواني مي‌كند و كمبود اين ويتامين در بدن 
باعث ضعيف و شكننده شدن استخوان‌ها مي‌شود. 
كمبود اين ويتامين در نوجوان‌‌ها و جوان‌‌ها موجب 
ش��كل‌گيري ناقص اس��تخوان‌ها و در نتيجه بروز 
بيماري‌هايي مانند استئوپروز و در كودكان هم در 
مراحل اوليه آن باعث بروز دردهاي مفصلي و حتي 
بيماري‌هاي ريوي مانند آسم و به‌مرور زمان باعث 
به‌خطر افتادن سلامت كل بدن مي‌شود. فراموش 
نكنيـــد كه شيـــر، مهم‌ترين منبع غني ويتامين 

D است. 
عمر طولاني‌تر داشته باشيد

علاوه بر اثرات مستقيم و خطرناكي كه كمبود 
اين ويتامين مي‌تواند بر سلامتي بدن داشته باشد، 
اثرات غيرمس��تقيم و زيان آور ديگري هم مرتبط 
با آن هس��تند و مي‌توانند باعث بروز بيماري‌هاي 
خطرناك شوند. مطالعات نشان داده است كه يكي 
از شايع‌ترين علت بيماري‌هايي از قبيل امراض قلبي 
و مش��كلات روحي – رواني در جوانان، كمبود اين 
ويتامين بس��يار حياتي در بدن است. علاوه بر اين 
طبق مطالعات انجام شده، افرادي كه ويتامينD را 
روزانه مصرف مي‌كنند نسبت به افرادي كه در طول 
روز و ط��ي يك‌هفته مقدار كمتري از اين ويتامين 
را اس��تفاده مي‌كنند، عمر مفيدت��ر و طولاني‌تري 

خواهند داشت. 
آفتاب خوب است اما كافي نيست

فرام��وش نكنيد كه وجود اين ويتامين در بدن 
شما، مي‌تواند به‌عنوان سپري در مقابل بيماري‌ها 
باشد اما هرگز هم نگران كمبود شديد آن در بدن 
خود نباشيد چراكه بدن شما مي‌تواند اين ويتامين 
را به‌طور طبيعي نيز ج��ذب كند. براي جذب اين 
ويتامين هم كافي اس��ت چن��د روز در هفته را به 
مدت 15 تا 30 دقيقه در معرض نور خورشيد قرار 
بگيريد تا اين ويتامين جذب پوست‌تان شود. فقط 
توجه داشته باشيد كه اشعه ماوراي بنفش خورشيد 
به‌مرور زمان موجب بروز س��رطان پوست مي‌شود. 
بنابراين جذب اين ويتامين توسط اشعه خورشيد 
توصيه نمي‌ش��ود. در ضمن ج��ذب اين ويتامين 
توسط افرادي كه پوست‌‌هاي روشن دارند به‌مراتب 
راحت‌تر از افرادي اس��ت كه داراي پوس��ت‌هايي با 
رنگ تيره‌تر هس��تند. اما با اين وجود، ممكن است 
محل زندگي بعضي افراد از نظر جذب اش��عه‌هاي 
خورش��يدي داراي ش��دت كمتري باشد، بنابراين 
افرادي كه در اي��ن مكان‌ها زندگي مي‌كنند براي 
جذب ويتامين مورد نياز ب��دن خود نياز به منابع 
ديگري به غير از نور خورش��يد دارند. يعني افراد با 
پوست تيره به منابع ديگر ويتامين D هم نياز دارند. 
مطالعات نش��ان داده است كه كمبود اين ويتامين 
در تمام افراد مي‌تواند اثرات خطرناكي داشته باشد. 
افرادي كه موادي مانند ش��ير و س��اير محصولات 
لبني در برنامه غذايي آنها جايگاهي ندارند، بيشتر 
در مع��رض خطر خواهند بود. ع��دم حضور منابع 
غني ويتامي��ن D در يك برنامه غذايي باعث بروز 
مشكلاتي از قبيل: افزايش وزن، اختلالات گوارشي 

و... مي‌شود. 
فشار خون‌تان را متعادل كنيد

فش��ار خون بالا و كمبود ويتامين D از جمله 
مشكلاتي هستند كه ارتباط مستقيمي با هم دارند 
و بروز هر دو اين مشكلات در بدن مي‌تواند منجر 
ب��ه افزايش بيماري‌هاي خطرن��اك و حتي مرگ 
افراد نيز ش��ود. طبق مطالعات انجام شده، افرادي 
 D كه داراي فش��ار خون بالا و كمب��ود ويتامين
هستند بيشتر در معرض خطر ابتلا به بيماري‌هاي 
قلبي – عروقي خواهند بود. نكته قابل توجه اين 
اس��ت‌كه كمبود اين ويتامين در افرادي كه فشار 
خون طبيعي دارند، موجب بروز بيماري‌هاي قلبي 

نمي‌شود. 
سرطان‌ها را مغلوب كنيد 

كمبود اين ويتامين در خانم‌ها مي‌تواند باعث بروز 
سرطان‌هايي از قبيل سرطان سينه شود. تحقيقات 
نش��ان داده است بانواني كه با كمبود اين ويتامين 
مواجه هستند بيشتر از ساير افراد در معرض خطر 
خواهن��د بود و وجود اين ويتامين به مقدار نياز در 
بدن از پيشرفت سرطان سينه جلوگيري مي‌كند. 
در ضمن اين ويتامين مي‌تواند از بدن در مقابل دو 
نوع ديگر از س��رطان‌ها نيز محافظت كند: سرطان 

روده بزرگ و سرطان پروستات. 
اما فرام��وش نكنيد كه اين ويتامي��ن در برابر 
س��رطان‌ها اثرات معجزه آس��ايي نخواهد داشت و 
عوامل ديگري هم در كاهش س��رعت پيش��روي 

سرطان‌ها موثر خواهند بود. 

اتاق مردان آلوده‌تر از زنان است
تحقيقات نش��ان مي‌دهد نه تنه��ا خانه مردان ��

مجرد به مراتب نس��بت به خانه‌هاي ديگر آلوده‌تر 
است، بلكه اتاق فرزندان پسر نيز نسبت به فرزندان 
دختر ميكروب‌هاي بيشتري دارد. البته تصور نكنيد 
اين آلودگي‌ها فقط محدود به جوراب‌هاي نشسته، 
يا ظرف‌هاي كثيف داخل آشپزخانه است. محققان 
بع��د از مطالعه مي��زان جرم موج��ود در كنترل‌ از 
راه دور تلويزي��ون، ميز غذاخ��وري، تخت خواب و 
دستگيره در متوجه شدند ميزان آلودگي‌هاي روي 
اين سطوح در خانه يك مرد مجرد بسيار بيشتر از 

خانه‌هاي ديگر است.
حت��ي مي��زان باكتري‌هاي موج��ود در تخت 
اين م��ردان تقريب��ا 15 برابر باكتري‌هايي اس��ت 
ك��ه در تخت خانه‌هاي ديگر يافت مي‌ش��ود. يكي 
از دلاي��ل اين موضوع عادات نادرس��تي اس��ت كه 
معمولا مردان بيش��تر از زنان آنه��ا را دارند. براي 
مثال بس��ياري از مردان هنگام نشستن روي مبل 
پاهاي خود را روي ميز مي‌گذارند، در حالي كه اين 
يكي از مهم‌ترين عوامل انتقال عوامل بيماري‌زا به 
سطح ميز است. همچنين مردان معمولا به اندازه 
زن‌ها به پاك كردن س��طح ميز بعد از خوردن غذا 
و مانن��د آن اهميت نمي‌دهند كه اين موضوع نيز 
در درازم��دت باعث افزايش تعداد عوامل بيماري‌زا 
در يك خانه مي‌ش��ود. معمولا زنان در هنگام پاك 
كردن س��طوح مختلف دقت و حوصله بيشتري به 
خرج مي‌دهند كه همين موضوع س��بب مي‌شود 
ميزان عوامل بيماري‌زا در خانه به مراتب نسبت به 
اتاق مردان كمتر باشد. تقريبا كنترل از راه دور در 
30 درصد موارد، تخت‌خواب در 62 درصد موارد و 
دس��تگيره‌هاي در 13 درصد موارد در خانه مردان 

حاوي عوامل بيماري‌زاست. 

 از دست دادن شنوايي را 
جدي بگيريد

افرادي كه در شنيدن مش��كل دارند، بيشتر از ��
ديگران ممكن اس��ت به بيماري‌هاي مغزي مانند 
آلزايمر دچار شوند. دانشمندان متوجه شدند افرادي 
كه در حد ضعيف شنوايي خود را از دست مي‌دهند 
با احتمال دو برابر بيشتر از افراد با شنوايي نرمال به 
مشكلات مغزي دچار مي‌شوند. اگر ميزان از دست 
دادن ش��نوايي در يك فرد در حد متوس��ط باشد 
احتمال ابتلا به اين بيماري‌ها تا س��ه برابر افزايش 
پيدا مي‌كند. براي بررس��ي اين موضوع دانشمندان 
مطالعه‌اي را روي 600 زن و مرد بين 36 تا 90 سال 
انجام دادند. از ميان اين افراد نزديك به 9 درصد به 
يكي از انواع بيماري‌هاي مغزي مانند آلزايمر دچار 
شدند. تحقيقات بيشتر نش��ان داد درصد زيادي از 
اين بيماران قبلا سابقه از دست دادن شنوايي خود 
را در سنين پايين‌تر داشته‌اند. البته هنوز دانشمندان 
ب��ه علت اين رويداد پي نبرده‌ان��د، اما براي توضيح 
آن سه نظريه را مطرح كرده‌اند. اول اينكه از دست 
دادن شنوايي و ابتلا به بيماري‌هاي مغزي يك علت 
مش��ترك دارد كه هنوز توسط دانشمندان كشف 
نشده اس��ت. دوم اينكه شايد بعد از كاهش قدرت 
ش��نوايي، يك فرد مشكلات بيش��تري براي حفظ 
عملكرد مغزي خود همراه با افزايش س��ن داش��ته 
باشد و س��وم اينكه كاهش شنوايي مي‌تواند باعث 
انزواي يك فرد ش��ده كه اين عامل نيز از مهم‌ترين 
عوامل بروز بيماري‌هاي مغزي در انسان است. تقريبا 
17 درص��د مردم در طول دوران زندگي خود دچار 
مشكلات شنوايي مي‌شوند، اما بسياري از آنها نسبت 
به بيماري خود توجه كافي نش��ان نمي‌دهند. اين 
در حالي اس��ت كه درمان كم‌شنوايي و پيشگيري 
از بدتر شدن آن امروزه بسيار ساده و كم‌هزينه است. 
در صورتي كه ش��ما هم احس��اس مي‌كنيد قدرت 
شنوايي‌تان نسبت به گذشته كاهش پيدا كرده، بهتر 

است همين امروز به پزشك مراجعه كنيد. 

در مصرف پنير زياده‌روي نكنيد
اف��رادي كه ه��ر روز مقادير زي��اد پنير مصرف ��

مي‌كنند بيشتر از ديگران در خطر ابتلا به سرطان 
مثانه قرار دارند. مصرف بيش از 53 گرم پنير در روز 
كه تقريبا به اندازه يك قالب شكلات كوچك است 
خطر ابتلا به اين بيم��اري را تا 50 درصد افزايش 
مي‌دهد. اما در عوض مص��رف روزانه روغن زيتون 
مي‌تواند اين احتمال را به نصف كاهش دهد. براي 
بررسي اين موضوع، دانشمندان عادت غذايي 200 
فرد را كه به سرطان مثانه دچار شده بودند به دقت 
مورد بررس��ي قرار دادند. اين تحقيقات نش��ان داد 
مصرف بيش از 53 گرم پني��ر در هر روز مي‌تواند 
به ميزان زيادي روي ابتلا به اين نوع سرطان موثر 
باشد. البته از س��وي ديگر مصرف غذاهايي مانند 
ماهي، مرغ، تخم‌مرغ، كره و مانند آنها تاثير زيادي 
روي افزاي��ش احتمال ابتلا به اي��ن بيماري ندارد. 
محققان معتقدند استفاده بيش از حد از چربي‌هاي 
اشباع‌ش��ده در رژيم غذايي غربي يكي از مهم‌ترين 
دلايل افزايش تعداد مبتلايان به سرطان مثانه در 
اين كشورهاس��ت. در كشور انگلستان در هر سال 
تقريبا 10 هزار نفر به اين بيماري دچار مي‌ش��وند 
و البته ش��انس ابتلا به اين بيماري در سيگاري‌ها 
چهاربرابر غيرسيگاري‌هاست. از ديگر عوامل موثر 
در افزايش خطر ابتلا به سرطان مثانه مي‌توان قرار 
گرفتن مداوم در معرض مواد ش��يميايي س��مي و 
همچنين عفونت‌هاي مداوم دستگاه ادراري اشاره 
كرد. اين در حالي اس��ت كه مص��رف مداوم روغن 
زيتون مي‌تواند ش��ما را از ابتلا به س��رطان مثانه و 

بسياري بيماري‌هاي ديگر در امان نگه دارد. 

آمنه فرخي

ديدگاه طب سنتي ايران درباره شايع‌ترين بيماري‌هاي زمستان 

مهم‌ترين عوامل ابتلا به سرماخوردگي را چه مي‌دانيد

بسياري از مردم با ش��روع زمستان با ضعف سيستم 
ايمن��ي و تخريب لايه دفاعي سيس��تم تنفس��ي روبه‌رو 
مي‌ش��وند و به اين ترتيب به دفعات ابتلا به بيماري‌هاي 
مختلف نظير س��رماخوردگي، آنفلوان��زا، زكام و برخي از 
ناراحتي‌هاي تنفس��ي را در اين فص��ل تجربه مي‌كنند. 
خوش��بختانه در متون كهن طب سنتي ايران به وفور به 
تدابيري در اين زمينه اش��اره شده كه رعايت آنها نه تنها 
به پيشگيري از ابتلا به بيماري‌هاي رايج فصل زمستان و 
كنترل عوارض احتمالي آنها در بدن كمك مي‌كند، بلكه 
منجر به درمان بسياري از بيماري‌ها و اختلال‌هاي ناشي 
از سردي و آلودگي هوا در روزها و شب‌هاي زمستاني نيز 
مي‌ش��ود. با دكتر »مهرداد كريمي« دستيار طب سنتي 
دانش��گاه علوم‌پزش��كي تهران و دانشجوي دكتراي طب 
سنتي دانشگاه تهران گفت‌وگويي در اين زمينه داشتيم 

كه بخش‌هايي از آن را مرور مي‌كنيم. 
چرا در زمستان بيشتر بيمار مي‌شويم

براساس ديدگاه درمانگران طب سنتي ريزش مخاط 
و لايه دفاعي دس��تگاه تنفس��ي، مهم‌ترين عامل ابتلا به 
رايج‌ترين بيماري‌هاي فصل پاييز و زمس��تان نظير انواع 
س��رماخوردگي‌ها، زكام، آبريزش بيني و چشم، آنفلوانزا 
و ديگر بيماري‌هاي تنفس��ي ش��ايع در اين فصل‌هاست. 
البت��ه ابتلا به اي��ن بيماري‌ها در افرادي ك��ه داراي مزاج 
س��رد و مرطوب هستند در مقايس��ه با ديگر افراد بيشتر 
اس��ت. براي مثال افرادي كه س��ن آنها از م��رز 60 گذر 
كرده و در گروه افراد كهنس��ال ق��رار مي‌گيرند از جمله 
افرادي هس��تند كه در مقايسه با ديگر گروه‌ها بيشتر در 
معرض ابتلا به بيماري‌هايي نظير سرماخوردگي، زكام و 
آنفلوان��زا قرار مي‌گيرند. ضمن آنك��ه آلودگي هوا كه اين 
روزها در تهران و برخي از ش��هرهاي بزرگ كشور وجود 
دارد يكي از مهم‌ترين عواملي اس��ت كه موجب تش��ديد 
بيماري‌هاي تنفسي و بسياري از اختلالات تنفسي در كنار 
سرماخوردگي و آنفلوانزا مي‌شود. به اين ترتيب با تخريب 
اي��ن لايه دفاعي نه تنها فرد دچار اختلال‌هاي تنفس��ي 
مي‌شود بلكه ممكن است در طول زمستان براي دفعات 

مختلف به سرماخوردگي و آنفلوانزا مبتلا شود. 
از لايه دفاعي دستگاه تنفس بيشتر بدانيم

ريزش لايه دفاعي مخاط تنفسي در انسان سبب‌ساز 
بروز گروهي از بيماري‌هاي عفوني كه بيش��تر دس��تگاه 
تنفس��ي فوقان��ي را درگير مي‌كند، مي‌ش��ود. مقصود از 
دستگاه تنفسي فوقاني بدن؛ سينوس‌ها، بيني و حنجره 
بيمار است. اين بيماري‌ها عمدتا موجب گلودرد، سينوزيت 
و بروز زكام در فرد ش��ده و در برخ��ي موارد باعث ايجاد 
اختلال در دستگاه تنفسي تحتاني و بروز عفونت در ريه 
بيمار مي‌ش��ود. خوشبختانه در طب س��نتي ايران براي 
پيش��گيري و درمان اين بيماري‌ها كه از جمله رايج‌ترين 
بيماري‌هاي فصل‌هاي سرد سال است، تدابير و توصيه‌هاي 
كاربردي بسياري وجود دارد كه به كار بستن آنها نه تنها 
براي درمان اين بيماري‌ها بلكه به منظور پيشگيري از ابتلا 

به آنها نيز بسيار كارآمد است. 
چگونه از ابتلا به بيماري‌ها پيشگيري كنيم

درمانگران طب سنتي اس��تفاده از انواع بخورها براي 
تقويت لايه دفاعي مخاط تنفسي و افزايش مقاومت و كارآيي 
آن را به خانواده‌ها توصيه مي‌كنند. اس��تفاده از بخورهاي 
گياهي و حتي بخور ساده آب به منظور پيشگيري، اگرچه 

ممكن است براي بسياري از افراد راهكاري ساده و پيش پا 
افتاده به نظر برسد اما تاثير معجزه‌آسايي در مرطوب نگه 
داش��تن هواي محيط و متعاقب آن افزايش مقاومت لايه 
دفاعي در مقابل سرماي هوا و آلودگي‌ها دارد. در حقيقت با 
استفاده از بخورهاي گياهي مي‌توان علاوه بر بهره‌مندي از 
بخار مرطوب‌كننده‌اي كه از آنها ساطع مي‌شود از تاثيرات 
م��واد موثر گياهي كه در آب و بخار اين بخور وجود دارد، 
نيز استفاده كرد. به بيان ديگر بخورها كارآمدترين روش 
براي پيشگيري از ريزش لايه دفاعي و مرطوب نگه داشتن 
هواي محيط زندگي و محل كار اعضاي خانواده هستند كه 
سلامتي آنها را در فصل‌هاي سرد سال تضمين مي‌كنند. 

تاثير آويشن در افزايش ايمني بدن
درمانگران طب س��نتي براي پيشگيري و درمان اين 
بيماري‌ها اس��تفاده موضعي و خوراك��ي از گياه دارويي 
آويشن يا فرآورده‌هاي تهيه‌شده توسط اين گياه را توصيه 
مي‌كنند. آويشن از جمله گياهان دارويي مفيدي است كه 
به جهت داشتن اثرات خلط‌آور و ضدميكروبي كه دارد در 
درمان بيماري‌هاي دستگاه تنفسي فوقاني و تحتاني بسيار 

موفق عمل مي‌كند. 
به اعتقاد درمانگران طب سنتي ايران مصرف اين گياه 
علاوه بر درمان بيماري موجب افزايش مقاومت و ايمني 

سيستم دفاعي بدن مي‌شود.
 در طب سنتي ايران آويشن به دو صورت خوراكي و 
بخور به بيماران تجويز مي‌شود. مصرف جوشانده آويشن 
با عسل و قرار دادن بخور آويشن در محل زندگي و كار از 
جمله نكاتي است كه درمانگران طب سنتي به آن اشاره 
مي‌كنند. اين درمانگران مصرف گياه آويشن را همواره در 
كن��ار يك يا چند تركيب گياهي به بيماران خود توصيه 

مي‌كنند. 

پاكسازي بدن از اخلاط زايد با گل‌گاوزبان
گياه��ان دارويي يا تركيب‌هاي گياه��ي تعريق‌آور از 
ديدگاه درمانگران طب سنتي كمك زيادي به دفع سموم 
بدن مي‌كند. بنابراين درمانگر براي خروج س��موم و مواد 
زاي��د از بدن بيمار و بهب��ود وي مصرف خوراكي گياهان 
تعريق‌آور را توصيه مي‌كند. يكي از مفيد‌ترين اين گياهان 
كه تقريبا در تمامي آش��پزخانه‌ها يافت مي‌ش��ود، گياه 
گل‌گاوزبان است. اين گياه، معرق خوبي محسوب مي‌شود 
كه مصرف آن در زمان ابتلا به س��رماخوردگي، آنفلوانزا و 
زكام بسيار توصيه شده است. از طرف ديگر ترشح اخلاط 
عفون��ي در بدن نيز يكي ديگر از دلايل بروز بيماري‌ها در 
بدن اس��ت. در اين زمينه درمانگر طب س��نتي با تجويز 
داروه��اي گياهي خلط‌آور نظير آويش��ن ب��ه تخليه اين 
خلط‌ها كه برخي از آنها عفوني هس��تند، كمك مي‌كند. 
با خارج ش��دن اين خلط‌ها از ب��دن، بيمار به مرور بهبود 
و س�المتي خود را به دس��ت مي‌آورد و با بهبود عملكرد 

دستگاه ايمني بدن روبه‌رو مي‌شود. 
تسكين التهاب مجاري تنفسي با بخور گياهي

درمانگران طب سنتي براي درمان برونشيت و التهاب 
مجاري تنفس��ي نيز اس��تفاده از ان��واع بخورها را توصيه 
مي‌كنند. آنها مرطوب نگه داش��تن فضا و محيط زندگي 
را يكي از بهترين شيوه‌ها براي كنترل و تسكين بيماري 
برونشيت مي‌شناسند. اين درمانگران مصرف گياه آويشن 
به ص��ورت خوراكي و بخور را مفيد‌تري��ن روش درماني 
براي تسكين و درمان التهاب مجاري تنفسي و برونشيت 
مي‌دانن��د و معتقدند در صورتي كه اي��ن گياه دارويي به 
همراه گل بابونه و گياه زوفا توس��ط درمانگر يا متخصص 
طب سنتي براي بيمار تجويز شود، تاثير بسيار فوري در 

درمان التهاب مجاري تنفسي بيمار مي‌گذارد. 

چرا در زمستان دچار كندي نفس مي‌شويم
همه ما در شرايط عادي كه در سلامت به سر مي‌بريم 
به كمك مجاري تنفسي، اكسيژن مورد نياز خود را به ريه‌ها 
هدايت مي‌كنيم. از اين رو در شرايطي كه مجاري تنفسي 
ما تحت‌تاثير آلودگي هوا يا س��ردي هوا منقبض شده، يا 
دچار التهاب و تورم ش��ده باش��د، ميزان اكسيژن و هوايي 
كه از اين طريق به ريه‌ها ارس��ال مي‌شود، كاهش يافته و 
ف��رد به كند دمي مبتلا مي‌ش��ود. در اين حالت فرد دچار 
سنگيني تنفس و كندي عملكرد دستگاه تنفسي مي‌شود. 
به اين ترتيب ميزان اكسيژن مناسب به سلول‌ها و اندام‌هاي 
دروني بدن نمي‌رسد و دي‌اكسيدكربن موجود در سلول‌ها 
به خوبي تخليه نمي‌شود، به اين ترتيب فرد دچار اختلال 
تنفسي و مشكلاتي از اين دست مي‌شود. بروز اين اختلال 
در بدن به مرور موجب كاهش فعاليت مغزي فرد، خستگي 
زودرس جسمي، ضعف عمومي، اختلال در بينايي و ابتلا به 
انواع سردردها مي‌شود. درمانگران طب سنتي بهترين روش 
براي درمان اين بيماري را زندگي در محيط‌هاي سالم كه 
داراي هواي پاكيزه است، توصيه مي‌كنند. اما از آنجا كه در 
زندگ��ي امروزي امكان تغيير مكان و جابه‌جايي براي اكثر 
مردم وجود ندارد، اين درمانگران با ارايه نكات و تدابير حفظ 
الصحي خاص به مردم كمك مي‌كنند تا با پرهيزهاي غذايي 
و رعايت نكات بهداشتي و طبيعي احتمال بروز بيماري‌هايي 
كه ناش��ي از آلودگي و سردي هواس��ت را در بدن خود به 
حداقل برسانند. درمانگران طب سنتي مصرف روزانه يك 
ليوان شربت قدومه شيرازي را در بهبود و تسكين كند دمي 
موثر مي‌دانند اما طب سنتي ايران در اين زمينه راهكار‌هاي 
متعدد و موثرتري سراغ دارد، تنها كافي است با يك مشاور 
يا درمانگر طب سنتي تماس بگيريد و توصيه‌هاي لازم در 

اين زمينه را آموزش ببينيد.
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اگ��ر به اخبار و تازه‌هاي علمي پيرامون مواد غذايي 
دق��ت كني��د، متوجه خواهيد ش��د ك��ه خوراكي‌ها و 
مكمل‌هاي رژيمي همه كار مي‌كنند از افزايش تمركز 
گرفت��ه تا تقويت حافظه و دق��ت و حتي عملكردهاي 

مغزي. 
اما آيا در واقعيت هم همين‌طور است؟ هيچ شكي 
نيس��ت كه ب��ا بالارفتن س��ن، بدن نيز پي��ر و فرتوت 
مي‌ش��ود. اما مطمئن باش��يد با رژيم غذايي مناس��ب 
مي‌توان مغزي سالم با عملكرد بالا حتي در دوران پيري 
داشت به شرط اينكه انتخاب غذاها و نوشيدني‌هايتان 

هوشمندانه باشد. 
كافئين و هوشياري

هيچ معجزه‌اي نمي‌تواند IQ را بالا ببرد و ش��ما را 
باهوش‌تر كند؛ اما برخي مواد نظير كافئين انرژي‌بخش 
بوده و به دقت و تمركز بيش��تر منجر مي‌شود. كافئين 
در شكلات، نوش��ابه‌هاي انرژي‌زا و برخي داروها يافت 
مي‌ش��ود و بدون هيچ ترديدي شما را كاملا هوشيار و 
بيدار مي‌كند- اگرچه اثر آن كوتاه‌مدت است - و يادتان 
باشد كه هميشه بيشتر، اثر بهتر ندارد: كافئين زياد شما 

را ناراحت، عصبي و وحشت‌زده مي‌كند. 
شكر و افزايش هوشياري

ش��كر بهترين منبع غذايي براي مغز اس��ت، البته 
نه ش��كري ك��ه روي مي��ز غذاخوري‌تان اس��ت بلكه 
گلوك��ز، هم��ان ماده‌اي كه بدن با س��وزاندن ش��كر و 
كربوهيدرات‌هايي ك��ه مي‌خوريد، توليد مي‌كند. براي 
همين است كه يك ليوان نوشيدني شيرين براي مدت 
كوتاهي حافظه، فرآيندهاي فكري و توانايي ذهني شما 

را تقويت مي‌كند. 
توجه داش��ته باش��يد مصرف خارج از قاعده شكر 
باع��ث صدمه به حافظه و ديگر اعضاي بدن مي‌ش��ود. 
نه اينكه اصلا ش��كر نخوريد، هميشه جانب احتياط را 

رعايت كنيد. 
صبحانه، سوخت مغز 

عادت كرديد ب��دون صبحانه از در بي��رون برويد؟ 
مطالعات انجام ش��ده حاكي از نقش ارزنده صبحانه در 
بهبود كوتاه‌مدت حافظه و توجه اس��ت. دانش‌آموزاني 
ك��ه صبحانه مي‌خورند، بازده درس��ي بالات��ري دارند. 
از نظر پژوهش��گران غ�الت كامل، لبني��ات و ميوه از 

بهترين س��وخت‌هاي مغزي به ش��مار مي‌روند. اما باز 
هم ميانه‌روي فراموش نش��ود، چرا كه به نظر مي‌رسد 

صبحانه پركالري مانع تمركز مي‌شود. 
ماهي، غذاي ويژه مغز

ماهي ي��ك منبع پروتئيني بس��يار عالي و يكي از 
بهتري��ن تقويت‌كننده‌هاي مغز اس��ت و اي��ن همه را 
مديون اسيدهاي چرب امگا 3 است كه براي عملكرد و 
تكامل مغز ضروري است. اين چربي‌هاي سالم، قدرت 
حيرت‌انگي��زي در تقويت مغز دارن��د: هرچه محتواي 
اس��يدهاي چرب ام��گا3 در رژيم غذايي بالاتر باش��د، 
ريسك فراموشي و سكته كمتر است، روند زوال مغزي 
آهسته‌تر مي‌ش��ود و با بالا رفتن سن، نقش مهمي در 
افزايش عملكرد حافظه بازي مي‌كند. خوردن دو وعده 
ماهي در هفته براي سلامت مغز و قلب ضروري است. 

شكلات و آجيل روزانه
آجيل و مغز دانه‌ها منبع غني از ويتامين E به شمار 
مي‌روند، آنتي‌اكسيداني كه موجب كاهش زوال ادراكي 
با بالا رفتن سن مي‌شود. شكلات تلخ هم حاوي خواص 
آنتي‌اكس��يداني قدرتمند و محرك‌هاي طبيعي مانند 

كافئين است كه تمركز و دقت را زياد مي‌كند. 
قدري شكلات و آجيل در برنامه روزانه غذايي خود 
بگنجانيد تا بدون مصرف كالري، چربي يا شكر بيش از 

اندازه، نيازهاي بدن خود را برآورده باشيد. 
آووكادو و غلات كامل

تمامي اندام‌هاي بدن خصوصا قلب و مغز به سيستم 
جريان خون بدن متكي هستند. رژيم سرشار از غلات 
كامل و ميوه مانند آووكادو ريسك ابتلا به بيماري‌هاي 
قلبي - عروقي را كم كرده و كلس��ترول بدن را كاهش 

مي‌دهد؛ در نتيجه ريسك انباشت پلاك كاهش يافته 
و جريان خون تقويت مي‌شود. در نهايت هم سلول‌هاي 

مغزي عمري طولاني‌تر خواهند داشت. 
غلات كامل مانند ذرت بوداده و گندم كامل فيبر و 
ويتامين E رژيم غذايي را تامين مي‌كنند و آووكادو هم 
گرچه چرب است اما چربي آن خوب است و به جريان 

خون بهتر كمك مي‌كند. 
فوايد رژيم سالم

شايد تكراري باشد اما حقيقت دارد: اگر رژيم غذايي 
فاق��د مواد غذايي ضروري باش��د، توانايي دقت ش��ما 
كاهش مي‌يابد. زياده از حد يا كم خوردن هر دو توانايي 
تمرك��ز را با اختلال مواجه مي‌كن��د. بعد از يك وعده 
غذايي سنگين، احساس سنگيني و تنبلي مي‌كنيد، در 
عين حال گرسنگي كش��يدن نيز درد و سوزش معده 

به دنبال دارد. 
مغزتان را تقويت كنيد: از همه نوع غذاهاي كامل و 

سالم در رژيم غذايي خود سود جوييد. 
ويتامين‌ها، موادمعدني و مكمل‌ها 

قفسه‌هاي داروخانه‌ها مملو از مكمل‌هايي است كه 
نقش آن تامين س�المتي است. گرچه آگاهي از قدرت 
 ،E و B، C تقويت‌كننده انواع مكمل‌هاي ويتامين‌هاي
بتاكاروتن و منيزيوم روي عملكرد مغز بسيار نويدبخش 
است اما مكمل‌ها فقط زماني براي فرد مفيد هستند كه 

رژيم‌غذايي فاقد آن ماده غذايي خاص باشد. 
خوش��بيني پژوهش��گران در رابط��ه ب��ا تركيبات 
جينس��نگ، جينكو، ويتامين‌ها، موادمعدني و گياهان 

دارويي و تاثير آنها روي مغز توأم با احتياط است. 
با پزشك مشورت كنيد 

دوپينگ براي ي��ك روز عالي، دل‌ت��ان مي‌خواهد 
تواناي��ي دقت و تمرك��ز خود را به اوج برس��انيد؟ روز 
خود را با آبميوه صددرصد طبيعي، نان كامل با ماهي 
سالمون و يك فنجان قهوه آغاز كنيد. در كنار يك رژيم 

غذايي متوازن: 
• شب كافي و خوب بخوابيد. 

• آب كافي بنوشيد. 
• براي تفكر بهتر ورزش كنيد. 

• مديتيش��ن براي شفاف‌س��ازي ذهن، تفكر و آرامش 
فراموش نشود. 

غذاهايي كه كاربردهاي جالبي دارند
ترجمه: عليرضا سردشتي


