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شماره 1841

هر 3 ماه یک بار بالش خود
را بشویید     

کارشناسان نسبت به اهمیت شست‌و‌شو و تعویض بالشی 
که افراد به طور مداوم از آن اســتفاده می‌کنند، هشــدار 

می‌دهند.
به گزارش بهداشــت نیوز به‌‌نقل از دیلی‌میل، متخصصان 
تأکید می‌کنند بالش‌ها باید ســالی یک بار تعویض شوند 
و هر ســه ماه یک بار شسته شوند تا از مشکلات سلامتی 
جلوگیری شــود. کارشناســان می‌گوینــد، بالش یکی از 
وسایلی است که پوست صورت افراد مرتب با آن در تماس 
است، زمانی که هوا گرم می‌شــود پوست ما عرق کرده و 
این مواد و میکروب‌ها جذب بالش می‌شــوند و روی سطح 
آن باقی می‌مانند. این حوادث باعث می‌شود بالش ما پر از 

میکروب باشد و تاریخ انقضای آن زودتر سر برسد.
به گفته متخصصان خواب، بالش‌ها باید هر یک تا دو سال 
یک بار تعویض شــوند، گرد و غباری که روی بالش جمع 

می‌شود می‌تواند باعث مشکلات سلامتی بی‌شماری شود.
محقق این مطالعه می‌گوید: اگر متوجه شدید که در شب 
برای به خواب رفتن یا بیدار شــدن از خواب دچار سختی 
هستید، با گلودرد یا گردن درد از خواب برخاستید، ممکن 
است وقت آن رسیده باشد که بالش خود را تعویض کنید.

بررســی‌ها نشــان می‌دهد، از جمله مشکلاتی که سلامت 
افراد را تحت تأثیر استفاده از لحاف و بالش فرسوده تهدید 
می‌کند، مشکلات مربوط به گردن، ستون فقرات و همین 
طور بروز آســم و آلرژی و بیماری‌های ناشی از آن به دلیل 
تجمع گرد و غبار و آلودگی همین طور ســلول‌های مرده 
پوســتی اســت. از آنجایی که یک فرد معمولی یک سوم 
عمر خود را در رختخواب می‌گذراند، بالش به طور طبیعی 
محل نگهداری باکتری‌ها، ســلول‌های مرده پوست و گرد 

و غبار است.

چربی شکم را در صبح‌ها این گونه 
از بین ببرید

به گزارش کارگر آنلاین، خوردن ســیب با شکم خالی، به افراد در 
کم کردن وزن کمک می‌کند. از آن جا که ســیب کالری کم و از 
طرفی فیبر بالایی دارد، از افزایش وزن و گرسنگی صبح جلوگیری 
می‌کند. با این حال، باید توجه داشــته باشــید که یک سیب به 
تنهایی غذای کاملی نیست. بهتر است آن را درست زمانی که بیدار 
می‌شوید بخورید تا ســاز و کار متابولیسم شما شروع به کار کند 
و بعد صبحانه بخورید. با این روش فیبر محلول در ســیب فعالیت 
روده‌ها را تقویت می‌کند و باعث می‌شــود با غذای کمتر احساس 
سیری داشته باشید. همچنین برای آب کردن چربی شکم بسیار 

مؤثر است.

بدترین عادات برای معده و گوارش     

بیماری‌های گوارشــی جزو رایج‌ترین مشــکلات در افراد 
هستند. برای مراقبت از سیستم گوارشی باید با بزرگ‌ترین 

دشمنی که به معده و گوارش آسیب می‌زند آشنا شوید.
به گزارش نمناک، وقتی که صحبت از نواحی مختلف بدن 
و ســامت آن‌ها می‌شود، بدون شک می‌دانید که شکم و 
معده تأثیر بسیار مهمی ‌روی قسمت‌های دیگر دارند، زیرا 
سیســتم گوارش داخل آن‌ها قرار گرفته است و شما باید 
مراقب‌شان باشــید. در این قسمت از نمناک می‌خواهیم 
اشــتباهاتی که بــا این ناحیه انجام می‌دهید را به شــما 

معرفی کنیم که آسیب زننده هستند.
مصرف زیاد شکر

مصرف زیاد شــکر یکــی از بدترین کار‌هایی اســت که 
می‌توانید در حق سیستم گوارش یا معده خود انجام دهید 
که روی سلامت کلی بدن‌تان نیز تأثیرگذار است. شکر و 
غذا‌های فرآوری شده برای این قسمت خطرناک هستند 
و باعث ایجاد چربی دور شکم می‌شوند و خطر التهابات و 
مسمومیت را در بدن افزایش می‌دهند و مشکلات قلبی، 
کبدی و لوزالمعده را نیز به وجود می‌آورند؛ حتی ممکن 
است که باعث بیماری قلبی، سرطان یا دیابت هم بشوند.

مصرف آنتی‌بیوتیک‌های غیر ضروری
پزشــکان توصیه می‌کنند که هرگز از آنتی‌بیوتیک‌های 
غیر ضروری اســتفاده نکنید. مصــرف بیش از حد آن‌ها 
باکتری‌های ســالم را نیز از بین می‌برد و سیستم ایمنی 
به شــدت افت می‌کند؛ همچنین تأثیــرات منفی روی 
سیســتم گوارش می‌گذارد‌. پخش میکروبیوم موجود در 
سیستم گوارش به هم می‌ریزد و بدن نسبت به بعضی از 
ارگانیســم‌های موجود در بدن مقاوم شده و همین باعث 
می‌شــود که در شرایط بیماری، سیســتم گوارش دیگر 

عملکرد خوبی نداشته باشد.
استرس

اســترس باعث چاقی و اضافه وزن می‌شــود. در صورتی 
که آرامش و ریلکســی؛ تناســب اندام را به همراه خواهد 
داشت. استرس همچنین عاملی برای مشکلات گوارشی 
خواهد بود و هورمون کورتیزول را تولید می‌کند که ممکن 
است باعث شــود شما بیش از حد گرسنه شوید و غذای 
زیادی بخورید و همین باعث چربی دور شکم خواهد شد 
و مهمتر از همه اینکه عملکرد سیستم گوارش و ایمنی به 

طور کل از حالت تعادل خارج می‌شود.

۶ نکته مهم درباره استفاده از لنز

استفاده نامناسب از لنز‌های چشمی ‌می‌تواند منجر به 
عفونت و مشکلات متعدد شود.

به گزارش اقتصاد آنلاین به نقل از باشگاه خبرنگاران، 
گرچه اســتفاده از لنز چشم به جای عینک راحتی و 
آسایش بیشــتری برای فرد دارد، اما استفاده از آن‌ها 
نیازمند توجهات زیادی است. امروزه بسیاری از مردم 
به دلایــل مختلف از جمله زیبایی چشــمان خود از 
لنز‌های رنگی بهــره می‌گیرند، اما نباید فراموش کرد 
که این امر می‌تواند باعث بروز مشــکلاتی در چشــم 

شود.
 بــه گــزارش ایندیا اکســپرس، در ایــن مطلب به 
مهم‌ترین نکات درباره اســتفاده از لنز‌های چشــمی 

‌می‌پردازیم:
۱- تنهــا زمانی از لنز اســتفاده کنید کــه این امر از 
سوی یک چشم پزشک به شما توصیه شده باشد. در 
حقیقت هر فرد باید تنها از لنز مناسب چشمان خود 

و آموزش‌های لازم توسط چشم پزشک بهره بگیرد.
۲- زمانی که برای نخســتین بار از لنز‌های چشــمی 
‌استفاده می‌کنید، به جای آنکه تمام روز این لنز‌ها را 
بر چشمان خود بگذارید، تنها چند ساعت از آن بهره 
بگیرید. در حقیقت استفاده از لنز‌های چشمی ‌باید به 
مرور افزایش یابد و فرد نباید به طور ناگهانی اقدام به 

استفاده از آن‌ها برای طولانی مدت کند.
۳- بســیار ضروری است که افراد طریقه مدیریت لنز 
در چشــمان خود را بیاموزند، به ویــژه زمانی که در 
این کار مبتدی هســتند. تمیز بودن دستان و کوتاه 
بودن ناخن‌هــا در کنار آموزش صحیح گذاشــتن و 
خارج کردن لنز بســیار مهم است. بهتر است یک بار 
این اقدام را در مقابل چشــم پزشک انجام دهید تا از 

درستی امر آگاهی یابید.
۴- به هیچ عنوان در زمان شــنا کردن و یا استحمام 
از لنز اســتفاده نکنید. این اقدام می‌تواند باعث بروز 
عفونت‌های جدی چشــم شود. همچنین بدیهی است 
که نباید در هنگام خواب لنز در چشمان خود داشته 

باشید.
۵- در کنار رعایت بهداشت دست‌ها، برخی مشکلات 
دیگــر ممکن اســت باعث بروز عفونت چشــمی ‌و یا 
آلرژی شود. این موارد در نهایت ممکن است منجر به 
یک عفونت ســاده تا از دست دادن بینایی فرد شود. 
در مــوارد آلرژی فرد از خارش مزمــن و یا ناراحتی 
چشم رنج می‌برد که ناشی از خشکی چشم است. این 
آلرژی می‌تواند به دلیل مایع تمیز کننده لنز باشــد. 
از همین روی، علاوه بر تمیزی دســت‌ها، به تمیزی 

لنز نیز توجه کنید.
۶- از آنجا که افرادی که از لنز اســتفاده می‌کنند در 
خطر دائمی ‌خشکی چشــم بدون علامت قرار دارند، 
توصیه می‌شــود در صورت مشاهده علائمی ‌همچون 
خشــکی دائمی، قرمزی، ریزش اشک، حساسیت به 
نور و احســاس وجود سنگ ریزه در چشمان به چشم 

پزشک مراجعه کنید.

پارکینسون یک بیماری پیش رونده می‌باشد که باید زودتر 
آن را شناسایی و برای کنترل بهتر آن اقدام کرد.

به گزارش بهداشــت نیوز،یک متخصص مغــز و اعصاب با 
تشــریح علائم پارکینسون، گفت: افراد ۵۰ سال به بالا باید 
هرگونه کندی در حرکت و لغزش دست‌ها را جدی بگیرند.
پارکینســون یک بیماری شــایع مغز و اعصاب می‌باشد که 
در این بیماری بنا به دلایل ناشــناخته ســلول‌های نورونی 
تخریــب می‌شــوند و همین تخریب موجب بــروز علائم و 

عوارض بیماری می‌شود.
در این بیماری به‌صورت دقیق‌تر نورون‌های مربوط به محل 
تولید »دوپامین« در مغز تخریب می‌شود و سطح دوپامین 
پایین می‌آید و همین کاهش ســطح دوپامین موجب بروز 

بیماری می‌شود.
در عمــده موارد این بیماری حرکات بیمار کُند شــده و یا 
ســفت می‌شــود و یا بیمار دچار لغزش در حالت استراحت 

می‌شود.
 اگر از این ســه علامــت دو علامت در بیمار ظاهر شــود، 

تقریباً ابتلای او به پارکینسون قطعی است.
 هنوز به‌طور دقیق شناخته نشده که چرا سلول‌های نورونی 
در این بیماری دچار تخریب می‌شــوند، امــا تحقیقات اثر 

برخی سموم را در این زمینه دخیل دانسته است.
 همچنین بر اســاس تحقیقات اســترس هم در این زمینه 
دخیــل بوده و ژنتیک هم تا حدی اثرگذار اســت، اما هنوز 

علت قطعی در این زمینه وجود ندارد.
 ابتلا به این بیماری قبل از ۴۰ ســالگی غیرمعمول است و 

قبل از ۲۰ سالگی به ندرت رخ می‌دهد.
 پارکینســون یک بیماری پیش رونده اســت. متأسفانه در 
صــورت ابتلا به بیماری، درمانی برای توقف آن وجود ندارد 

و تنها با مصرف دارو می‌توان علائم آن را بهبود بخشــید.
به‌طور معمول بیمارانی که در مراحل اولیه بیماری هستند 

بهتر به درمان پاسخ می‌دهند.
 در بیماری پارکینســون داروهایی از دســته تولید کننده 
دوپامین تجویز می‌شــود که تنهــا می‌توانند علائم بیماری 

را کنترل کنند.
با مصرف این داروها عملًا علائم بیماری کنترل شده و فرد 

بیمار می‌تواند زندگی طبیعی داشته باشد.
ایــن متخصص مغز و اعصاب از تمام افراد بالای ۵۰ ســال 
خواست که به محض مشــاهده علائم این بیماری از جمله 
کند شدن حرکات و لغزش دست‌ها حتماً به پزشک مراجعه 

کنند.

عکس از: علی‌رضا پرویزی

دریاچه مهارلو

پنجاه ساله‌ها مراقب این نشانه‌ها باشند

آگهی فقدان سند مالکیت بخش چهار 
شیراز

آقای یداله برزگر بوکالت از ســید سلیمان هاشمی طبق 
وکالتنامــه 8132-1401/9/14 دفتــر 329 عماد ده با 
تسلیم دو برگ استشــهادیه که در دفتر اسناد رسمی 
شماره 235 شیراز تنظیم گردیده است مدعی است که 
تعداد یک جلد سند مالکیت مربوط به شش دانگ پلاک 
141 و 173 و 1115/327 واقع در بخش 4 شیراز که به نام 
سید محمود حسینی ثبت و سند مالکیت بشماره چاپی 
177764 صادر و به موجب ســند 1382/2/1-186071 
دفتر 6 شیراز به سید سلیمان هاشمی منتقل شده است 
به علت اســباب کشــی مفقود گردیده است و نامبرده 
تقاضای صدور سند المثنی نموده است مراتب طبق ماده 
120 اصلاحي آئين نامه قانون ثبت آگهي مي شــود که 
هر کس نســبت به ملک مورد آگهي معامله اي کرده و 
يا مدعي وجود ســند مالکيت نزد خود مي باشد تا ده 
روز پس از انتشار آگهي به ثبت محل مراجعه و اعتراض 
خود را ضمن ارائه اصل ســند مالکيت يا خلاصه معامله 
تســليم نمايد و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضي نرسيده 
و يا در صورت اعتراض اصل ســند ارائه نشود اداره ثبت 
سند مالکيت المثني را طبق مقررات صادر و به متقاضي 

تسليم خواهد کرد.
تاريخ انتشار: 1402/3/13

363/م.الف- ناحیه 1 - سرپرست واحد ثبتی حوزه 
ثبت ملک شیراز - از طرف نصیب اله حیدری ارجلو

درمان‌های خانگی آرتروز که پزشکان هم با آنها موافقنددرمان‌های خانگی آرتروز که پزشکان هم با آنها موافقند
آرتروز به معنای التهاب مفاصل اســت که ســبب ســاییدگی 
مفصل‌ها و در نهایت منجر به درد می‌شود، اما راه‌هایی وجود دارد 

که می‌توانید از ابتلا به این بیماری جلوگیری کنید.
به گزارش نمناک، آرتروز مشکلی است که باعث می‌شود التهابات 
دردناکی در بدن به وجود بیاید و فرد دچار مشکلاتی اعم از دردِ 
مفصل، ورم و سفتی نواحی خاصی از بدن شود؛ البته راهکار‌های 
خانگی هستند که تأثیرگذار می‌باشند و پزشکان هم آن را تأیید 
می‌کنند که در این قســمت از بهداشت و سلامت نمناک قصد 

داریم آن‌ها را به شما معرفی کنیم.
مصرف مکمل امگا 3

تحقیقات نشان می‌دهند که مصرف روغن‌های امگا 3 می‌تواند به 
از بین بردن درد آرتروز کمک کند. مواد شــیمیاییِ التهابی را در 

بدن کم کرده و باعث می‌شود که درد تا حد زیادی آرام شود.
استیک همراه با سبزیجات

استیکی که به صورت گریل شده طبخ شده باشد، به خاطر اسید 
چــرب امگا 3 زیادی که دارد، التهابــات را کاهش می‌دهد و باعث 

بهبود وضعیت توده عضلانی خواهد شد.
مواد غذایی حاوی پروبیوتیک

داشــتن میکروبیوم سالم در بدن باعث می‌شــود که شما مفاصل 
سلامتی داشته باشید؛ شــرط این است که باکتری‌های سالمی ‌در 
گوارش‌تان باشــند که یکی از راه‌‌های آن مصرف مکمل پروبیوتیک 

با کیفیت بالا است.
مدیتیشن برای از بین بردن استرس

مدیتیشن می‌تواند استرس را در بدن کم کند و باعث شود که شما 
احساس بهتری در زندگی داشته باشید و ریلکس کنید و از تأثیراتِ 

مثبت آن بهره‌مند شوید و در کنارِ همه این‌ها؛ عاملی برای سلامت 
بدن از جمله بهبود وضعیت‌هایی مانند آرتروز است.

ارتعاشات و انرژی‌های مثبت
شما باید سعی کنید در محیطی قرار بگیرید که در معرض ارتعاشات 
و انرژی‌های مثبت باشــید تا از لحظه حال لذت بیشــتری ببرید و 
کم‌تر دچار مشکل شوید و به درد‌ها و مشکلاتی مانند آرتروز کم‌تر 

دچار شوید.
استفاده از فلفل قرمز تند

این فلفل قرمز تند است که می‌تواند آرتروز را بهبود ببخشد و باعث 
کاهش درد آن بشــود؛ البته ممکن است وقتی که آن را به صورت 

موضعی به بدن‌تان می‌زنید، کمی ‌سوزش احساس کنید.

زردچوبه
زردچوبه ماده غذایی اســت که فواید زیادی برای سلامتی دارد. 
التهابــات بدن را کم می‌کند و یک ماده ضد درد هم محســوب 
می‌شود و شاید بهترین دارویی باشــد که می‌توانید برای بهبودِ 

آرتروز استفاده کنید.
ورزش سبُک

برای این که فشــار زیادی به بدن‌تان وارد نکنید، باید از ورزش 
ملایم کمک بگیرید. ورزش‌های ســنگین مانند دویدن، شــنا، 
دوچرخه سواری و پیاده‌روی با سرعت بالا؛ باعث ایجاد مشکلات 
مختلفی در بدن می‌شــود؛ اما ورزش‌های ملایم به شدت کمک 

کننده خواهند بود.
کنار گذاشتن گلوتن

اگر از رژیم غذایی فاقد گلوتن اســتفاده کنید، علائم و مشکلاتی 
مانند التهاب مفصل کاهش پیدا می‌کند؛ حتی اگر حساسیت هم 
به گلوتن داشته باشید، باز کنار گذاشتن آن تا حد زیادی در بهبود 

درد‌های آرتروزی مؤثر است.
ماساژ

شما می‌توانید ماساژ تخصصی را انجام دهید و مراقب ماهیچه‌‌های 
خود باشــید و جریان خون را در بدن‌تان افزایش دهید تا اسپاسم 

عضلانی کاهش پیدا کند.
گرم کردن بدن

اســتفاده از کمپرس گرم یا همان پارافیــن می‌تواند تا حد زیادی 
عاملی برای از بین بردن ســفتی، گرفتگــی، درد و التهاب در بدن 

باشد.

غذا‌ها می‌توانند با دارو‌ها تداخل ایجاد کنند پس به هنگام مصرف 
دارو‌های شیمیایی باید مواظب نوع تغذیه خود نیز باشید.

به گزارش بهداشــت نیوز، غذا‌ها می‌توانند با دارو‌ها تداخل ایجاد 
کننــد و بر میزان جذب تأثیــر بگذارند. حتــی در برخی موارد، 
می‌تواننــد تأثیر دارو‌هــا را تغییر دهند و مشــکلات جدی برای 

سلامتی ایجاد کنند.
رژیم غذایی شــما می‌تواند اثربخشــی دارو‌ها را تغییر دهد. حتی 
گاهی یک نوشیدنی داغ می‌تواند نحوه عملکرد داروی شما را تغییر 
دهد و احتمالًا ســامت شما به خطر بیفتد. نمک و آب میوه‌های 
بــه ظاهر بی ضرر نیــز می‌توانند عملکــرد دارو را کاهش داده یا 

تغییر دهند.
تداخلات غذا و دارو معمولًا از طریق ۳ نوع مکانیســم مختلف رخ 

می‌دهد. غذا می‌تواند:
_ سرعت و میزان جذب دارو را افزایش دهد.

_ سرعت و وسعت جذب را کاهش دهد.
_ یا اثر دارویی مستقیم داشته باشد.

به عبارت دیگر، دارو ممکن اســت با تغییر متابولیســم اثری متفاوت با 
هدف دارو داشته باشد. غذا‌ها می‌توانند بر دارو‌های تجویزی و همچنین 

دارو‌های بدون نسخه تأثیر بگذارند.
در ادامه به معرفی برخی از مهمترین غذا‌ها و دارو‌هایی که هرگز نباید با 

هم مصرف شوند، اشاره شده است.
غذا‌های اسیدی و فراورده‌های لبنی با آنتی‌بیوتیک

غذا‌های اســیدی با مصرف زیاد کافئین مانند قهوه، می‌توانند اثربخشی 
آنتی‌بیوتیک‌هایی مانند پنی‌ســیلین را کاهش دهند. اگر پنی‌ســیلین 
مصرف می‌کنید، گوشــت، مرغ، قهوه، شربت ذرت و محصولات اسیدی 
حاوی قند را یک ســاعت قبل یا دو ساعت پس از خوردن دارو، مصرف 

کنید.
مصرف لبنیات همزمان با آنتی‌بیوتیک‌ها، باعث کاهش اثربخشــی آن‌ها 
می‌شــود. اگر می‌خواهید لبنیات مصرف کنید، دو ساعت قبل و بعد از 

مصرف آنتی‌بیوتیک‌ها صبر کنید.
از تداخل غذا با دارو؛ پنیر و سویا با دارو‌های ضد افسردگی

اگر از مهارکننده‌های مونوآمین اکســیداز استفاده می‌کنید، از مصرف 
پنیر خودداری کنید. آن‌ها برای درمان افســردگی و اختلالات اضطرابی 
استفاده می‌شــوند و ممکن است به غذا‌های غنی از تیرامین موجود در 
پنیر‌های رســیده واکنش نشــان دهند. مخلوط کردن مهارکننده‌های 
مونوآمین اکسیداز با غذا‌های حاوی تیرامین مانند پنیر یا غذا‌های تخمیر 

شده یا اسیدی، می‌تواند فشار خون را به سطوح خطرناکی برساند.
ســایر غذا‌های غنی از تیرامین عبارتند از سس سویا، توفو، میسو، لوبیا، 

کلم ترش، الکل، آووکادو، موز و کشمش.

روغن ماهی و اسفناج با رقیق کننده‌های خون
دارو‌های ضد انعقاد )رقیق کننده‌های خون( از تشکیل لخته‌های 
خون جلوگیری می‌کنند. برخی از غذا‌ها اثربخشــی آن را کاهش 
می‌دهنــد، در حالی کــه برخی دیگر زمان لخته شــدن و خطر 

خون‌ریزی را افزایش می‌دهند.
به عنوان مثال، روغن ماهی برای قلب مفید اســت، اما دارای اثر 
خفیف لخته شدن خون است. سبزیجات با برگ سبز تیره و سایر 
غذا‌های حاوی ویتامین K می‌توانند لخته شــدن خون را افزایش 
دهند؛ بنابراین در هنگام اســتفاده از رقیــق کننده‌های خون، از 

اسفناج، کلم بروکلی، کلم پیچ و چغندر خودداری کنید.
از تداخل غذا با دارو؛ گریپ فروت و پرتقال با کاهش دهنده 

کلسترول
اگر از اســتاتین‌های کاهش دهنده کلســترول استفاده می‌کنید، 
صبح‌ها به جای گریپ فروت از میوه‌های دیگر اســتفاده کنید. نوشیدن 
همزمان آب گریپ فروت و مصرف اســتاتین باعث تجمع دارو در بدن 
می‌شــود. گریپ فروت تجزیــه دارو را کند می‌کند و باعث مشــکلات 

مختلف سلامتی می‌شود.
پرتقال نیز می‌تواند تأثیر مشابهی داشته باشد. آسیب کبدی و در موارد 

نادر، آسیب شدید کلیه و عضله ممکن است رخ دهد.
جایگزین‌های نمک با کاهش دهنده فشار خون

 )ACE اگر از مهارکننده‌های آنزیم مبدل آنژیوتانسین )مهارکننده‌های
برای کاهش فشــار خون خود استفاده می‌کنید، نباید به جای سدیم از 
نمک‌های پتاسیم اســتفاده کنید. زیرا مهارکننده‌های ACE نیز باعث 
حفظ پتاسیم در بدن می‌شوند. این باعث ایجاد سطوح بالایی از پتاسیم 
می‌شود که به طور بالقوه می‌تواند منجر به آریتمی ‌قلبی )آریتمی( شود.

فلاونوئیدهــا، گروهی از آنتی‌اکســیدان‌های قوی هســتند که از پیری 
ســلول‌ها جلوگیری می‌کنند و مانع از تأثیر رادیکال‌های آزاد ناشــی از 

آلودگی هوا، استعمال دخانیات، استرس و... در بدن می‌شوند.
به گزارش بهداشــت نیــوز، فلاونوئیدهــا، همچنین به پیشــگیری از 
بیماری‌های قلبی‌عروقی کمک می‌کنند، در بهبود عملکرد سیستم ایمنی 
بدن مؤثر هستند و خواص ضدویروسی، ضدالتهابی و ضدسرطانی دارند.

در ادامه این مطلب، به مواد غذایی اشاره خواهیم کرد که عادت به خوردن 
آن‌ها، تأمین کننده این مواد مغذی است. این خوراکی‌ها عبارتند از: 

بلوبری
بلوبری یکی از غنی‌ترین منابع فلاونوئیدها به‌خصوص آنتوسیانین‌هاست. 
آنتوسیانین‌ها نوعی از فلاونوئیدها هستند که عملکرد آنتی‌اکسیدانی قوی 
دارند و از جداره عروق خونی محافظت کرده و نقش پیشگیرانه از بروز ادم 

دارند. البته مقدار آنتوسیانین بلوبری 5 برابر بیشتر از توت‌فرنگی است. 
لیمو

فلاونوئیدهای موجود در لیمو شامل انواع روتین، کرستین و هسپریدین 
است. این ترکیبات در تمامی ‌قسمت‌های این میوه وجود دارد اما پوسته 
سفیدرنگ میان پالپ‌های لیمو بیشــترین مقدار این آنتی‌اکسیدان‌ها را 

دارد.
کاکائو

از آنجا که 10 درصد مقدار ترکیبات کلی کاکائو را فلاونوئیدها تشــکیل 
می‌دهند، این دانه‌ها قدرت آنتی‌اکســیدانی 4 تا 5 برابر چای ســیاه و 2 

تا 3 برابر چای ســبز دارند. برای بهره‌مندی از خواص عالی کاکائو توصیه 
می‌شود از شــکلات تلخ به‌جای شکلات شــیری و پودر کاکائو شیرین 

استفاده شود.
پیاز

پیاز نیــز یکی از منابع غنی فلاونوئیدهاســت چنانچه هر 100 گرم آن 
حدود 50 میلی‌گرم کرســتین دارد که از سیستم قلبی‌عروقی محافظت 
می‌کند. پیاز قرمز و زرد مقدار بیشــتری از این ترکیبات نســبت به پیاز 
ســفید دارد که بیشــتر به لایه خارجی آن بر می‌گردد و باید مراقب بود 

هنگام پوست‌گرفتن پیاز، اولین لایه آن جدا نشود. 
چای

یک‌سوم برگ‌‌های خشک چای حاوی فلاونوئیدهاست و یک فنجان چای 
تقریباً 200 میلی‌گرم فلاونوئید دارد. مهم‌ترین نوع فلاونوئیدهای موجود 
در چای، کاتچین اســت. مصرف منظم چای خطر بیماری‌های التهابی و 
مزمن به‌خصوص ناراحتی‌های قلبی‌عروقی و تحلیل شــناختی را کاهش 

می‌دهد.
گوجه‌فرنگی

پوســته گوجه‌فرنگــی 98 درصد فلاونوئیــد دارد که بهتر اســت برای 
بهره‌مندی از این خواص، گوجه‌فرنگی ارگانیک مصرف شــود. بیشترین 

مقدار فلاونوئیدهای گوجه‌فرنگی از نوع کرستین است. 
سویا

سویا و مشتقات آن حاوی نوعی از فلاونوئیدها به‌نام ایزوفلاون‌ها هستند. 
این ترکیبات ســطح چربی‌های خون و بــروز بیماری‌های قلبی‌عروقی 
مرتبــط با آن را کاهش می‌دهند. مصرف ســویا تأثیــر خوبی در دوران 
یائســگی دارد زیرا ایزوفلاون‌ها ساختاری بسیار مشابه هورمون استروژن 
دارد که به کاهش دفعات و شدت گُرگرفتگی در این دوران کمک می‌کند. 

سیب
سیب نیز حاوی فلاونوئیدهاست که مطالعات نشان می‌دهد مصرف سیب 
یا آب‌سیب در روز تأثیر محافظ در برابر سرطان‌های سینه، کولون و ریه 
دارد. البته این تأثیر آنتی‌اکسیدانی در پوسته سیب 2 تا 6 برابر بیشتر از 
سایر قسمت‌های آن است که توصیه می‌شود پس از شست‌وشوی کامل 

با پوست میل شود.

تداخل تداخل غذا با داروغذا با دارو؛ تأثیر؛ تأثیر رژیم غذایی رژیم غذایی بر عملکرد دارو‌ها بر عملکرد دارو‌ها

با مصرف هشت خوراکی طول عمر خود را افزایش دهید


