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حل سودوکو   4795

چهار میوه 
مفید برای 

کودکان

موز1پرتقال1سیب1آناناس1

 C این میوه منبع خوبی از فیبر، ویتامین
و ماده معدنی‌ای به‌نام منگنز است که 
برای استخوان‌ها و غضروف‌های مفاصل 

کودکان ضروری به‌شمار می‌رود

  مواد مغذی موجود در سیب به کودکان 
کمک می‌کند تا در انجام کارهایی مانند 
کــوهــنــوردی، پــریــدن، ورزش و... قــوی و 

سالم بمانند

مــقــداری  فیبر،  از  غنی  منبع  پــرتــقــال 
ــر از  ــگــ ــ ــــن و بـــســـیـــاری دی ــاروت ــاکــ ــ ــت ــ ب
کــاروتــنــوئــیــدهــاســت کــه بــه تقویت 

سیستم ایمنی کودکان کمک می‌کند

 B6 این میوه سرشار از ویتامین
بـــرای ســامــت پــوســت، سیستم 
عصبی و تولید انـــرژی مــورد نیاز 

کودک لازم است
H E A L T H

سلامت

پژوهش‌های علمی، از اهدای 
خون چه می‌گویند؟

متعدد  فــوایــد  بــر  علمی،  تحقیقات  جدید‌ترین  نتایج 
بــراســاس ایــن پژوهش‌ها،  ــدای خــون تاکید دارد.  اهـ
وقتی خون اهدا می‌کنید، بدن شما موظف است خون 
از دست رفته را ظرف 24 تا 48 ساعت جایگزین کند و 
به‌دنبال آن گلبول‌های قرمز جدید )RBC( در سه ماه 

آینده تولید می‌شود. 
پــاســمــاهــای جــدیــد و ســلــول‌هــای خــونــی بــه‌طــور کلی 
تــازه هستند، فرسوده  با توجه به این‌که  سالم‌ترند و 
نشده‌اند‌‌؛ در نتیجه ویسکوزیته کمتری دارند و در برابر 
نــدارنــد و باعث بهبود  جریان خــون مقاومت چندانی 

حرکت پلاسما در جریان خون می‌شود. 
بــا بــهــبــود قــابــل‌ تــوجــه جــریــان خـــون بــا اهــــدای منظم، 
ــرض خطر  ــع ــب کــمــتــر در م ــل ــان خـــون اغ ــدگ ــن ــن ــداک اه

بیماری‌های قلبی ــ عروقی هستند. 
جدای از بهبود جریان خون، مطالعه‌ای در مجله پزشکی 
خون نشان می‌دهد افــرادی که چندین بار خون اهدا 
کرده‌اند نسبت به کسانی که این کار را انجام نمی‌دهند 

سطح کلسترول کمتری دارند. 
یکی از مزایای مهم اهــدای خــون، نگه داشتن آهن در 
ســطــوح طبیعی اســـت. گــلــبــول‌هــای قــرمــز حـــاوی آهن 
برای انجام وظیفه خود در انتقال اکسیژن و سایر مواد 

هستند. 
در حالی که اکثر مردم می‌دانند که جذب کم آهن می‌تواند 
بــاعــث کــم‌خــونــی فقر آهــن شــود کــه بــه ســایــر عــوارض 
سلامتی منجر‌ می‌شود، آهن بیش از حد نیز به خودی 

خود آسیب می‌رساند. 
هموکروماتوز یا اضافه بار آهن، اختلالی  است که در آن، 
آهنی که بیش از حد در بدن ذخیره می‌شود، می‌تواند 
باعث مشکلات قلبی، دیابت و بیماری‌های کبدی شود. 
، یکی دیگر از مزایای اهدای خون مدیریت  از طرف دیگر
کالری است. اگرچه برای کاهش وزن کافی نیست اما با 
این حال، مهم‌ترین مزیت اهدای خون برای کنترل وزن 
شما، غربالگری رایگان است. از آنجا که وزن شما برای 
این‌که آیا می‌توانید خون بدهید یا نه بررسی می‌شود، 
پس اهدای خون می‌تواند شما را به مداخلات پزشکی 

راهنمایی کند. 
و در نهایت، خوب است بدانید که حذف آهن اضافی 
حاصل از اهــدای خون نیز برای کبد مفید است. وقتی 
آهن اکسید شده در کبد انباشته می شود، عملکرد آن را 

برای فیلتر کردن سموم مختل می‌کند.
علاوه بر این، آهن ارتباط مستقیمی با بیماری کبد چرب 
غیر الکلی دارد که مشخص شده است با پیشرفت این 

اختلال، غلظت آن افزایش می یابد.

سلامت

طــب سنتی همچنان در حــال تجربه و 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

آزمایش اســت. ایــن نــوع طب می‌تواند 
به‌عنوان مکملی برای طب‌مدرن عمل 
کند، اما هرگاه از اصول طب مدرن فاصله 
بگیرد، ممکن است مشکلاتی به‌وجود 
آورد. این موضوع اخیرا به یکی از مباحث 
داغ تبدیل شده و بسیاری از متخصصان 
گــاهــی از  ــدون آ کید دارنـــد کــه مصرف بــی‌رویــه و ب بــر ایــن نکته تأ
دمنوش‌ها و داروهای گیاهی، تهدیدی جدی برای سلامت انسان 
محسوب می‌شود. مریم عمادی، متخصص تغذیه و طب سنتی، 
که استفاده از  در گفت‌وگو با جام‌جم به این نکته اشــاره می‌کند 
روند  عقب‌افتادن  باعث  می‌تواند  به‌تنهایی  گیاهی  ــای  داروهـ

درمان افراد شود.
 بــر خــاف تــصــور، بــه نظر مــی‌رســد کــه بــرخــی از دمــنــوش‌هــا و 

داروهای گیاهی هم می‌توانند خطرساز باشند؛ درست است؟
واقعیت این است که یک اشتباه رایج در این زمینه وجود دارد. 
بسیاری از افراد تصور می‌کنند که چون این داروها گیاهی هستند، 
هیچ ضرر و خطری ندارند. به عبارت دیگر، در بدبینانه‌ترین حالت، 
ممکن است این داروها تأثیر مثبتی نداشته باشند، اما خطرساز 

هم نیستند.
 درصورتی‌که این‌طور نیست؟

خیر، این‌طور نیست؛ زیرا همان‌طور که از نام‌شان پیداست، آنها 
داروهای گیاهی هستند و خاصیت دارویی دارند. بعلاوه، بسیاری 
از داروهای شیمیایی که امروزه مصرف می‌شوند نیز منشأ گیاهی 
دارند. بنابراین، دمنوش‌هایی که برای تسکین درد و بهبود برخی 

عوارض مصرف می‌کنیم، عملا دارو محسوب می‌شوند.
 آیا این موضوع درباره تمام داروهای گیاهی صدق می‌کند؟  

البته نه همه آنها، اما تعداد قابل توجهی از این داروها می‌توانند 

خاصیت دارویی و درمانی داشته باشند. به همین دلیل اهمیت 
ویژه‌ای پیدا می‌کنند و در مصرف آنها باید به دقت بررسی‌های لازم 
انجام شود. در غیر این‌صورت ممکن است مشکلات جدی برای 

فرد مصرف‌کننده ایجاد کند. 
 مثلا چه مواردی مهم است؟

مورد اول این است که مصرف دمنوش‌ها و داروهای گیاهی به سبب 
که هم  درمان، حتما باید توسط متخصص توصیه و تجویز شود؛ چرا
مقدار و میزان مصرف آن مهم است و هم تعداد دفعات و ساعت‌های 
. از طرف دیگر، این موضوع بسیار مهم است  مصرف آن در طول روز

که مراقب باشیم تا تداخل دارویی برای‌مان ایجاد نشود. 
 تداخل با داروهای شیمیایی مثلا؟

دقیقا. مثلا افرادی که مبتلا به بیماری‌های قلبی ــ عروقی هستند، 
افراد دیابتی، کسانی که بیماری‌های زمینه‌ای دارند و دارو مصرف 
می‌کنند و ... باید بسیار محتاطانه سراغ داروهــای گیاهی بروند. 

متاسفانه خیلی از افراد صرفا براساس دیده‌ها و شنیده‌های‌شان 
در فضای مجازی، شروع به خوردن برخی از دمنوش‌ها و داروهای 
، تاثیر بهتر و بیشتری  گیاهی می‌کنند و با این تصور که مصرف بیشتر

دارد، دردسرهایی جدی برای خودشان ایجاد می‌کنند. 
کــه در فضای مــجــازی منتشر  یعنی توصیه‌های طــب سنتی   

می‌شود را رد می‌کنید؟
طبیعتا نمی‌توانیم همه را در یک دسته و گروه بگنجانیم، اما مشکل 
بزرگی که در این زمینه وجود دارد این است که هرکسی با کمترین 
گاهی، بدون تخصص و صرفا بر اساس اطلاعاتی که از منابع  سطح آ
مختلف به‌دست آورده است، صفحه‌ای شخصی راه‌اندازی و افراد 
را ترغیب به مصرف داروهای گیاهی می‌کند. عذاب وجدانی هم 
که تصور می‌کند مواد گیاهی خطری برای سلامت افراد  ندارد، چرا
ندارد، درحالی‌که باور کاملا اشتباهی است. این درحالی‌است که 
همان‌طور که از نامش مشخص است، طب سنتی و مکمل، جنبه 

تکمیل‌کنندگی دارد و نمی‌تواند به تنهایی کارساز باشد.
 و این تبلیغات می‌تواند فرد را در مسیر نادرستی قرار دهد و به 

سلامت او آسیب بزند.
که  بله، همین‌طور اســت. درواقـــع ایــن تبلیغات باعث می‌شود 
فرد انتخاب‌های اشتباهی داشته باشد؛ درحالی‌که برای مصرف 
هر دارویــی، حتی گیاهی، باید تحت نظر متخصص طب سنتی، 

پزشک داخلی و عمومی و ... قرار گرفت. 
 اما یکی دیگر از مواردی که در مصرف این مواد گیاهی باید در 

نظر داشت چیست؟
یکی دیگر از مــواردی که لازم است به آن توجه شود، محل خرید 
این دمنوش‌ها و داروهای گیاهی است. تجربه نشان داده است 
که برخی از این داروهــا که به‌صورت ترکیبی به فــروش می‌رسند، 
نمی‌توانند داروهای مورد اعتمادی باشند. درواقع درباره برخی 
وزارت  تاییدیه  که   ... و  آویشن  بابونه،  دمنوش‌های تک‌ مانند 
بهداشت دارند، مشکلی وجود ندارد، اما داروهــای ترکیبی که نه 
نوع و کیفیت ماده اولیه آن مشخص است و نه استاندارد مقدار و 
میزان ترکیبی‌اش مشخص است، نمی‌توانند قابل اعتماد باشند. 
البته این نکته را بگویم که لزوما این‌طور نیست که همه داروهای 
که عطاری‌ها می‌فروشند مورد اعتماد نباشد اما شخصا  گیاهی 
فکر می‌کنم که در این موضوع نباید ریسک کرد و تا متخصص آن 
را تجویز نکرده، بهتر است مصرف نشود. موضوع تداخل دارویی 
هم بسیار بااهمیت است و ضرورت تجویز پزشک را تایید می‌کند. 

! ر این گیاهان ظاهرا     بی‌ضر
کی داشته باشد مصرف بیش از اندازه‌ و بدون تجویز داروهای گیاهی، می‌تواند عواقب خطرنا


