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حل سودوکو   4448

H E A L T H

سلامت

شماره 6569 4 شــهریور  1402 شــنبه

4 فایده 
سبزی ریحان 

کنار غذا

1

ریحان سیستم گوارشی را تقویت کرده 
و همچنین اسید موجود در برگ‌های 
ریحان، عملکرد ضدالتهابی دارد و به 

هضم بیشتر غذا کمک می‌کند.

1هضم غذا

ــظــیــم و  ــن ریــــحــــان، هــــورمــــون شــــــادی را ت
تحریک  را  مغز  عصبی  انــتــقــال‌دهــنــده‌هــای 
ــوان یــک عامل  ــن گــیــاه، بــه‌عــن مــی‌کــنــد. ایـ

ضد‌استرس شناخته می‌شود.

1ضد‌افسردگی

یکی از خواص سبزی ریحان، خاصیت 
ضدالتهابی آن است که به کاهش 
التهاب  شرایط  و  قلبی  بیماری  خطر 

روده کمک می‌کند.

1ضد‌التهاب
ــک خـــــواص  ــمــ ــزی ریـــــحـــــان بـــــا کــ ــ ــبـ ــ سـ
ــتــهــابــی‌اش،  ضــدبــاکــتــریــایــی و ضــدال
ــروز آکــنــه و تــشــدیــد آن جلوگیری  از بـ

می‌کند.

ضد آکنه

! کارمندها، در معرض خطر

ـ  ــرد کـــه دردهــــــای اســکــلــتــی ـ ــ گــــروه ســامــت تــرکــیــه اعــــام ک
تاثیر منفی می‌گذارد  افــراد  کیفیت زندگی  بر   ، عضلانی مکرر
گــی‌هــای فــردی  ــاس ســـن، جنسیت و ویــژ ــراس  و مــی‌تــوانــد ب

متفاوت باشد.
آیــهــان، متخصص در طــب فیزیکی،  پــروفــســور دکــتــر فیگن 
توانبخشی و طب درد از گروه سلامت مدیکانا گفت که کارکنان 
گردن و کمر ناشی از استفاده طولانی از  اداری معمولا با درد 
ــع، دردهـــای عضلانی  کمک هستند. در واق رایــانــه به‌دنبال 
تاثیر  تحت  دیــگــران  از  بیشتر  را  اداری  کــارکــنــان  اسکلتی  و 

قرار‌می‌دهد.
گـــردن و کمر  کــارکــنــان اداری اغــلــب بـــرای درد  کــه  ــزود  وی افـ
از جمله شکایات  رایــانــه،  از  از استفاده طولانی‌مدت  ناشی 
ــردن به‌دنبال  گ گـــردن‌درد ناشی از فتق دیسک  مــربــوط بــه 
کــمــردرد در مشاغل سخت  کــه  گفت  کمک هستند. آیــهــان 
کار که به کاهش نیروی   بدنی و مدیران کم‌تحرک رایج است 

 منجر می‌شود. 
بـــرای همین هــم بــر لـــزوم انــجــام آزمــایــش‌هــای پیشرفته در 
، تروما، عفونت، سرطان و روماتیسم  مواردی مانند فتق کمر

کید می‌شود.  تا

سلامت ایران

B12 را دریاب

بــرخــی مشکلات  بــه  زنــدگــی  ــل  اوایـ کمبود ویتامین B12 در 
که  شناختی منجر می‌شود. نتایج تحقیقات نشان می‌دهد 
مشکلات حافظه و مهارت‌های فکری می‌تواند نشانه‌ای از 
کمبود ویتامین B12 باشد، همچنین افرادی که دچار کمبود 
یــا تمرکز  آوردن خــاطــرات  ایــن ویتامین هستند، بــه خــاطــر 

برای‌شان مشکل است.
در واقــع سطوح پایین ویتامین B12 در دوران نــوزادی به رشد 
و وظایف  ــداری  ــ دی ک  ادرا مــهــارت‌هــای  و عملکرد ضعیف در 
اجتماعی  ک  ادرا مــی‌شــود.  منجر  آیــنــده  در  اجتماعی  ک  ادرا
ــــ دیـــداری بخشی از عملکرد شناختی  و تــوانــایــی‌هــای بصری 
 مانند درک اطلاعات و پاسخ به آنها یا قضاوت در مــورد قوانین 

اجتماعی است.
در این مطالعه، کودکان با کمبود ویتامین B12 در سن 5 سالگی 
در آزمون‌های شناختی مانند تشخیص احساسات کودکان دیگر 

و حل پازل، نمره ضعیفی کسب کردند.

سلامت جهان

نــســخــه‌هــا  هـــمـــه  در   
گروه سلامت

نرگس خانعلی‌زاده
و  قدیمی  تجویز‌های  و 
خانگی و سنتی و اسلامی، همه از معجزه سبزیجات 
می‌گویند؛ سبزیجاتی که همیشه و همه‌وقت، 
چاره‌گشای حال بدی بوده‌اند که در دراز مدت، 
به واسطه پرهیز از گوشت و مصرف آنها، به حال 
خوب و سلامتی تبدیل شده‌اند اما در این میان، 
گاهی یــادمــان مــی‌رود که افــراط و زیـــاده‌روی در 
نتیجه عکس بدهد؛  مــی‌تــوانــد  هــر‌مــســألــه‌ای، 
موضوعی که درباره گیاهخواری مفرط هم صدق 
می‌کند و گاهی به جای شادابی و نشاط، ضعف و 
ناتوانی بــه هــمــراه خــواهــد داشـــت. شما دربــاره 

معایب و مزایای رژیم گیاهخواری چه می‌دانید؟

گیاهخواری، رژیــم محبوب و مرسومی اســت؛ رژیمی 
که البته هدف افراد برای پیروی از آن متفاوت است؛ 
گــاهــی هم  گــاهــی اعــتــقــادی و  گــاهــی دلایـــل فلسفی، 

سلامتی و جسمانی دارد اما همه این دلایل، در اصل 
که برای فرد به همراه دارد، تفاوتی  رژیم و نتیجه‌ای 
ایجاد نمی‌کند. رژیمی که البته بسته انعطاف آن، انواع 
گروه‌های مختلفی  متفاوتی هم دارد و به دسته‌ها و 
که در هرکدام از  تقسیم‌بندی می‌شود؛ دسته‌هایی 
آنها، مصرف برخی مواد مجاز و برخی دیگر غیرمجاز 
که همه این دسته‌بندی را به  و ممنوع اســت. آنچه 
همدیگر وصل می‌کند، ممنوعیت است؛ ممنوعیتی 
که در رژیم‌های غذایی معمول، خیلی جای ویژه‌ای 
نداشته اســت: »ما همیشه توصیه به سالم‌خوری و 
دوری از مواد مضر می‌کنیم اما حذف برخی از منابع 
به‌خصوص منبع‌های پروتئینی، لبنی، دریایی و... در 
یک رژیم کامل و سالم، پیشنهاد خوبی نیست.« این 
نظر قریب به اتفاق متخصصان تغذیه است که تعادل 

در رژیم غذایی، واژه مشترک بین آنهاست. 

    یک بازه زمانی محدود

ــا مــصــرف  ــه ــی، رژیـــم‌هـــایـــی کـــه در آن ــل  »بـــه‌صـــورت ک

ــواد غــذایــی مــحــدود مــی‌شــود یــا برخی مــواد  برخی م
غذایی از آن حذف می‌شود، رژیم‌های کاملی نیست 
، تحت‌نظر  و فقط بــرای مدت محدود و از آن مهم‌تر
پــزشــک قــابــل انــجــام اســـت.« ایــن را مــریــم عــمــادی، 
که   مشاور و متخصص تغذیه می‌گوید و معتقد است 
رژیم گیاهخواری، در همه دسته‌ها و گروه‌هایش، از این 
قاعده مستثنی نیست و چون بسیاری از مواد غذایی 
از دایره آن حذف می‌شود، رژیم مناسبی برای همیشه 
گر به هر دلیلی،  یا حتی طولانی‌مدت نیست: »یعنی ا
گیاهخواری پیروی می‌کنیم، باید بازه زمانی  از رژیم 
رژیــم،  ایــن  که  برایش در نظر بگیریم؛ چرا  مشخصی 
ــواد مغذی  در هــر نــوع و مــدلــش، تامین بخشی از م
بدن را دچار اختلال می‌کند.« موضوعی که البته باید 
تحت‌نظر پزشک متخصص تغذیه، نوع رژیم و زمان 

پیروی کردن از آن مشخص شود. 

    این سبزیجات همیشه عزیز

کمتر کسی است که بتواند منکر فواید و خاصیت‌های 

افــراد  غذایی  الگوی  در  سبزیجات  مصرف  بی‌شمار 
شود؛ سبزیجاتی که می‌تواند فشار خون و اوره را کاهش 
بدهد، به سلامت قلب کمک کند، دیابت را کنترل کند، 
کلسترول اضافی  کند و  چاقی و اضــافــه‌وزن را حــذف 

برای بدن نداشته باشد. 
که مصرف سبزیجات، خواه  ــع، بدیهی اســت  در واق
به صــورت خــام و خــواه پخته، فواید متعددی برای 
سلامت جسم و جان انسان دارد؛ موضوعی که هم در 
علوم پزشکی روز دنیا ثابت شده و هم سال‌ها پیش، 
گنجاندن  در دین اسلام توصیه شده است. اما بین 
گیاهخواری،  گیاه و سبزی در رژیــم غــذایــی بــا رژیــم 
به  قریب  که  موضوعی  هست؛  بسیاری  تفاوت‌های 
اتفاق متخصصان تغذیه هم آن را تایید می‌کنند و بر 

کید دارند.  این تفاوت‌های تا
در واقـــع بــا وجـــود ایــن‌کــه اســـاس هــر بــرنــامــه غذایی 
بــا سبزی‌ها شــروع مــی‌شــود امــا سبزیجات  سالمی، 
به‌تنهایی نمی‌تواند بار سنگین سلامت کافی بدن را 

بر دوش بکشد. 

    کمبود را جدی بگیرید

ــه بــرخــی از  ک ــه نـــه! حتمی و قطعی اســـت  ک  ممکن 
از غذاهای  کامل  مــواد معدنی و ویتامین‌ها به‌طور 
ــوادی کــه در  ــ گــیــاهــی جـــذب بـــدن فـــرد نــمــی‌شــود؛ م
منابع تغذیه‌ای دیگری غیر از سبزیجات وجود دارد 
و مقدار حداقلی‌اش در رژیم روزانه یا هفتگی فرد لازم 

و ضروری‌است. 
گیاهخواری پیروی  که از رژیم  مثلا این‌که در افــرادی 
کلسیم   ،D کمبود ویتامین B12، ویتامین  می‌کنند، 
و پروتئین، اسید چرب امگا3، از جمله فقدان‌های 
که در درازمــدت  کمبودهایی  شایع و مرسوم اســت؛ 
کلی بدن را دچار  می‌تواند سیستم ایمنی و ساختار 
ــت به  کــنــد. بـــرای همین بهتر اس ــدی  اخــتــالاتــی ج
ویتامین‌ها  میزان  بررسی  با  و  کنید  مراجعه  پزشک 
و مــواد موجود در بــدن‌تــان، بهترین رژیــم غذایی را 

دریافت کنید. 

ایستگاه سلامت

توصیه‌های طب سنتی درباره پیروی از   رژیم گیاهخواری

تحمل رژیم: بررسی 

ویتامین‌ها و مواد موجود 

در بدن فرد، نشان 

می‌دهد که فرد بیمار، 

چه میزان تحمل رژیم 

گیاهخواری را دارد

شغل: 
مدت زمان و 

فرسایشی بودن شغل 
افراد، از ویژگی‌هایی است که 

 باید در رژیم گیاهخواری، حتی 
 به مدت محدودجدی 

گرفته شود

می‌شود. با معاینه پزشک، مشخص قوت و ضعف بدنی است که پیش‌نیازهای رژیم گیاهخواری، قوت و ضعف بدنی: یکی از 

سن: یکی از عوامل تاثیرگذار در 

مفید یا مضر بودن گیاهخواری 

سن فرد است؛ چنان‌که این 

رژیم برای کودکان 
 

و نوجوانان در حال رشد

 
مناسب نیست

مزاج بدنی: 
مشخص شدن مزاج بدنی 
و طبع افراد، تاثیر مهمی در 

نوع رژیم گیاهخواری و میزان 
و شدتش خواهد داشت

بیماری‌های همزمان: وجود 
بیماری‌های مختلف و 

همزمان در بدن فرد، از‌جمله 
عوامل بازدارنده برای پیروی 
از یک رژیم گیاهخواری است
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، بــه بــزرگــداشــت زکــریــای رازی و داروســـــازان اختصاص  پنجمین روز از شــهــریــور
که به‌تازگی، با نتایج آزمون‌شان روبه‌رو  کنکوری‌هایی  که بسیاری از  دارد؛ روزی 
، متعلق به آنها هم باشد و سیل تبریکات   شده‌اند، سودای این را دارند که این روز
به سمت‌شان روانه شود. اما واقعا چقدر از این تبریک‌ها، قشر داروساز را خوشحال 
بــرای پزشکان  کشور ما  که در  را بخواهید، به‌دلیل جایگاهی   می‌کند؟ »‌راستش 
و دندانپزشکان، قائل هستند، خیلی‌ها به‌راحتی از کنار رشته داروسازی می‌گذرند 
، دکتر نیست. برای همین است که به‌نظر می‌رسد به  چرا که تصور می‌کنند داروساز
کادر درمان  یک فرهنگ‌سازی اساسی برای جایگاه داروســازان بین مردم و البته 
 و پزشکی نیاز داریـــم.« ایــن را یکی از دانشجوهای ســال آخــر داروســـازی می‌گوید 
که انتظار دارد انجمن داروسازان، از حقوق و منافع قشر داروساز و دانشجویان این 

رشته حمایت‌های بیشتری انجام دهد. 
ــبــاط نه‌چندان  ، از ارت کــشــور مثلا ایــن‌کــه یکی از پــژوهــش‌هــای انــجــام شــده در 
قوی افــراد جامعه با داروســـازان می‌گوید اما واقعا چــرا؟ شاید بیماران نمی‌دانند 
ــرای اســتــفــاده صحیح و منطقی از دارو،  ، مــشــاور بــیــمــار اســـت و بـ کــه داروســـــاز
، داروســــازان هستند. در واقــع بسیاری از مــردم نقش داروســـاز  بهترین مــشــاور
کمتر بــه‌عــنــوان مــشــاور دارویـــی   را فــقــط در تــجــویــز و فـــروش دارو مــی‌دانــنــد و 

به او نگاه می‌کنند. 
ــرف مــاجــرا، یعنی داروســــاز و  ــن واقــعــیــت، بـــرای هــر دو ط ــت کــه ای شــایــد بهتر اس
ــی در  ــ ــرای ارائـــه اطــاعــات پزشکی و داروی کــه داروســـــازان بـ بیمار روشـــن بــاشــد 

نیاز و ســؤالات  بتوانند پاسخگوی  تا  تربیت شــده‌انــد  ــازی  دانشکده‌های داروسـ
ــازان و  که لازم اســت مــردم را از وظایف داروسـ بیماران باشند. بــرای همین اســت 
که احتمالا روزهـــای بهتری  ــت اســت  کــرد. آن‌وق ــاز مطلع  انتظارات آنها از داروسـ
گــاهــی بیشتری در انــتــظــار مــراجــعــان بــه داروخــانــه‌هــا   در انــتــظــار داروســـــازان و آ

وجود دارد.
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گیاهخواری؛ رژیم سلامتی یا تهدید‌کننده بدن؟ 

و میانه     باش     و      پیشر

این گروه‌های خاص
 ، کودکان در سن رشد، زنان بــاردار که  توصیه قریب به اتفاق متخصصان تغذیه این است 
که  گیاهخواری پیروی نکنند. واقعیت این است  شیرده، سالمندان و ورزشکاران از رژیم 
گروه‌های مختلف مواد‌ غذایی از  کود‌کان در سن رشد‌ قرار د‌ارنــد و طبیعتا‌ نیاز بیشتری به 
جمله پروتئین‌ها د‌ارند‌؛ پروتئینی که به قدر کافی، در رژیم غذایی گیاهی موجود نیست و 

نمی‌تواند رشد و تکامل آنها را کامل کند. موضوعی که درباره دیگر 
گروه‌های ذکر شده از جمله خانم‌های باردار هم صدق 

گــیــاهــخــواری، بــرای جنین د‌ر حال  می‌کند و رژیــم 
کافی  که بافت‌های بدنش را می‌سازد،  رشد‌ی 

نیست. مادر باردار نباید پروتئین‌های حیوانی 
را برای این تکامل نادیده بگیرد و خودش را با 
رژیم غذایی محصور کند؛ اتفاقی که می‌تواند 
سلامت مادر و جنین را توام با همدیگر تحت 

تاثیرات ناخوشایندی قرار بدهد.

 نکته


