
فواید تغذیه  ای قوی دانه های کنجد ممکن اســت شامل توانایی آن ها 
در بهبود سلامت قلب، کاهش فشار خون، ساخت استخوان های قوی، 

بهبود باروری مردان و مدیریت دیابت باشد.
به گزارش مشرق، دانه های کنجد ممکن است یکی از قدیمی ترین و 
ضروری ترین چاشنی هایی باشد که تا به حال برای بشر شناخته شده 
است. فواید تغذیه  ای قوی دانه های کنجد ممکن است شامل توانایی 
آن ها در بهبود سلامت قلب، کاهش فشار خون، ساخت استخوان های 
قــوی، بهبود باروری مردان و مدیریت دیابت باشــد. آن ها همچنین 
ممکن اســت به درمان اختلالات خواب، بهبود هضم، کاهش التهاب، 
تقویت سلامت تنفسی، کمک به مراقبت از دندان و درمان افسردگی 

و استرس مزمن کمک کنند.
دانه هــای کنجــد )Sesamum indicum( دانه هــای خوراکــی ریز 
گیاهی از جنس کنجد هســتند که بومی  هند و آفریقا هستند. آن ها 
قدیمی ترین محصول دانه های روغنی در جهان محســوب می شوند 
و بیش از ۳۵۰۰ ســال است که کشــت می شوند.   این دانه ها طعمی 
 آجیلی دارند و می توان آن ها را با پوسته یا بدون پوست خریداری کرد.

آن ها معمولًا به ســالاد به عنوان رویه نان و محصولات غلات، کراکر، 
سوشــی، کیک، ســوپ، یا به عنوان نان برای ماهی و گوشت اضافه 
می شــوند. همچنین روغن کنجد که از دانه ها به دست می آید، منبع 

غنی از مواد مغذی با خواص ملین و نرم کنندگی است.
ارزش غذایی دانه کنجد

دانه هــای کنجد ممکن اســت منبعی غنــی از روغن های طبیعی، 
لیگنان ها، آنتی اکسیدان ها، پروتئین، فیبر غذایی و ویتامین ها و مواد 
معدنی مانند کلسیم، آهن، پتاسیم، فسفر، منیزیم، ویتامین های Bو 

ویتامین E باشد.
علاوه بر  این،   این دانه های ریز ممکن است حاوی اسیدهای آمینه قوی 
مانند تریپتوفان و پلی فنول های چربی سوز مانند سسامین و سزامول 
باشند. محقق دکتر فریدون شهیدی با بیش از ۶۰۰ مقاله تحقیقاتی 
 Food Chemistry منتشر شــده، در یکی از مطالعات خود در مجله

فعالیت آنتی اکسیدانی قابل توجه فراورده های کنجد را نشان داد.
فواید دانه کنجد

طیف گســترده  ای از مزایای سلامتی   این دانه ها با جزئیات بیشتر در 
زیر توضیح داده شده است.

ممکن است در مراقبت از پوست کمک کند
دانه های کنجد ممکن اســت حاوی روی باشــد، یک جزء حیاتی در 
تشــکیل کلاژن که بافــت ماهیچه ، مو و پوســت را تقویت می کند. 
همچنین روغن کنجد ممکن است حاوی ویتامین E باشد که ظاهر 
ســوختگی ها و علائم روی پوســت را کاهش می دهد و همچنین به 

جلوگیری از علائم پیری زودرس کمک می کند.

ممکن است سلامت مو را بهبود بخشد
دانه های کنجد ممکن است سرشار از پلی فنول های گیاهی باشد که 
می تواند به ســلامت مو کمک کند. روغن دانه کنجد اغلب در پوست 
سر ماساژ داده می شــود که ممکن است به دلیل وجود ویتامین ها و 
مواد معدنی، ســفیدی زودرس مو را کاهش دهد و رشد مو را تقویت 
کند. اسیدهای آمینه و آنتی اکســیدان های موجود در  این روغن نیز 

ممکن است به بازگرداندن درخشندگی موهای کدر کمک کند.
ممکن است سلامت قلب را افزایش دهد

بر اســاس چندین مطالعه تحقیقاتی، لیگنان های گیاهی محلول در 
روغن طبیعی موجود در   این دانه ها ممکن اســت به کاهش فشــار 
خون کمک کنند.   این، به نوبه خود، ممکن اســت به کاهش فشــار 
بر روی سیســتم قلبی عروقی شــما کمک کند و از شرایط مختلف 
قلبی جلوگیری کند. یک مطالعه تحقیقاتی منتشــر شده در ژورنال 
Nutrition Review بیــان می کند که   ایــن ترکیبات گیاهی فنلی 
زیســت فعال ممکن اســت در دانه های کتان و دانه های کنجد نیز 

بیشترین غلظت را داشته باشند.
علاوه بر  این، منیزیــم از دیرباز به عنوان گشــادکننده عروق )عامل 
کاهش فشــار خون( شناخته شده اســت و   این دانه ها ممکن است 
مملو از   این ماده معدنی ضروری باشند. دانه های کنجد به طور بالقوه 
می توانند تا ۲۵ درصد از نیاز روزانه شــما به منیزیم را در یک وعده 

داشته باشند.
ممکن است سرشار از فیبر باشد

دانه های کنجد ممکن اســت سرشار از مقدار قابل توجهی فیبر باشد 
که یک عنصر مهم در هضم ســالم است. ممکن است شرایطی مانند 
یبوســت و اســهال را کاهش دهد، در حالی که هم زمان از سلامت 
روده بزرگ محافظت می کند و خطر بیماری های گوارشــی را کاهش 
می دهد. فیبر همچنین برای قلب شــما مفید اســت، زیرا کلسترول 
خطرناک LDL را از شــریان ها و رگ های خونی خارج می کند و در 
نتیجه به عنوان یک عامل محافظتی در برابر تصلب شرایین، حملات 

قلبی و سکته عمل می کند.
ممکن است دیابت را مدیریت کند

دانه های کنجد ممکن است حاوی منیزیم باشد، یک ماده معدنی مهم 
که به کاهش شــانس دیابت نوع ۲ کمک می کند. همچنین ممکن 
است فشار خون را تنظیم کند و به بهبود حساسیت به انسولین کمک 
کند. علاوه بر  این، نشــان داده شده است که روغن دانه کنجد ممکن 
اســت تأثیر مثبتی بر تأثیر داروهــای مختلف مانند گلی بن کلامید 
در بیماران مبتلا به دیابت نوع ۲ داشــته باشد. همچنین می توان از 
آن بــرای بهبود عملکرد دارو و تنظیم ســطح انســولین و گلوکز در 
 Clinical بدن اســتفاده کرد. طبق تحقیقات منتشر شــده در مجله

Nutrition،   این فرایند ممکن اســت به مدیریت علائم دیابت کمک 
کند.

ممکن است سلامت استخوان را تقویت کند
در گزارشی که در مجله انجمن شیمی دانان نفت آمریکا منتشر شد، 
آمده اســت که کنجد ممکن اســت غنی ترین منبع بسیاری از مواد 
مغذی معدنی باشــد. سطوح چشــمگیر مواد معدنی ضروری مانند 
روی، کلسیم و فسفر می تواند یک تقویت کننده بزرگ برای سلامت 
استخوان شما باشد.   این مواد معدنی بخش جدایی ناپذیری در   ایجاد 
ماده استخوانی جدید و تقویت و ترمیم استخوان های ضعیف شده در 
اثر آســیب یا شروع بیماری های استخوانی ناتوان کننده مانند پوکی 

استخوان هستند.
ممکن است سلامت دهان را بهبود بخشد

شاید بارزترین اثرات دانه کنجد، اثرات قدرتمند آن بر سلامت دهان 
و دندان باشد. روغن دانه کنجد ممکن است اثر ضد باکتریایی قوی بر 
تمام جنبه های سلامت دهان و دندان داشته باشد. همچنین با کاهش 
حضور باکتری استرپتوکوک، یک باکتری رایج که می تواند حفره های 
دهان و سایر قسمت های بدن شما را خراب کند، ارتباط نزدیکی دارد.

ممکن است التهاب را کاهش دهد
محتوای بالای مس موجود در دانه های کنجد ممکن است به کاهش 
التهاب مفاصل، استخوان ها و ماهیچه ها کمک کند و در نتیجه آرتریت 
را بهبود ببخشــد. علاوه بر  این، مس یک مــاده معدنی ضروری برای 
تقویت عروق خونی، استخوان ها و مفاصل است. در نهایت، مس برای 
جذب مناسب آهن، جزو کلیدی هموگلوبین، ضروری است. بنابراین، 
محتوای مناســب مس در بدن، گردش خون را به حداکثر می رساند 
و تضمین می کند که سیستم های اندام کل بدن اکسیژن کافی برای 

عملکرد صحیح دریافت می کنند.
عــوارض جانبی دانه های کنجد تنها زمانی رخ می دهد که در مقادیر 

بسیار زیاد مصرف شوند.   این شامل:
آلرژی: مصرف زیاد کنجد ممکن است معده و روده بزرگ را تحریک 

کند.
ســطح قند خون: افراد دیابتی باید مراقب باشند، زیرا دانه های کنجد 
ممکن است ســطح قند خون را افزایش دهند. با   این حال، مطالعات 

تحقیقاتی بیشتری برای حمایت از   این ادعا مورد نیاز است.
کنجد پوست دار یا کنجد بدون پوست؟

کنجد معمولًا به دو شکل پوست گرفته شده یا همراه پوست مصرف 
می شــود. اما تعدادی از خوانندگان روزنامه درباره بهترین نوع کنجد 
و چگونگی مصرف آن ســؤالاتی داشتند که پاســخ آن را از خدیجه 
رحمانی کارشناس ارشد تغذیه و عضو انستیتو تحقیقات تغذیه   ایران 

جویا شدیم.
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 آگهی فقدان سند مالکیت بخش 4 
شیراز

آقای محمد عیسی حجت شمامی  برابر وکالتنامه شماره 
بوکالت  دفتر 47 شــیراز   1392/11/21 مورخ   232229
از لیلا روشن روز با تســلیم دو برگ استشهادیه که در 
دفتر اسناد رسمی  شماره 47 شیراز تنظیم گردیده است 
مدعی اســت که تعداد یک برگ سند مالکیت مربوط به 
اعیانی شــش دانگ پلاک 164/11071 واقع در بخش 4 
شــیراز که به نام لیلا روشــن روز ثبت و سند مالکیت 
بشــماره چاپی 066651 ه/98 صادر و به علت جابجائی 
مفقود گردیده اســت و نامبرده تقاضای صدور ســند 
المثنی نموده است مراتب طبق ماده 120 اصلاحي آئین 
نامه قانون ثبت آگهي مي شــود که هر کس نســبت به 
ملک مورد آگهي معامله اي کرده و یا مدعي وجود سند 
مالکیت نزد خود مي باشد تا ده روز پس از انتشار آگهي 
به ثبت محــل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل 
ســند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف 
مدت مقرر اعتراضي نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل 
سند ارائه نشود اداره ثبت سند مالکیت المثني را طبق 

مقررات صادر و به متقاضي تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1401/9/10
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میوه هایی برای فصول سرد 

خراسان/ گیاهان نه تنها مملو از ویتامین ها و مواد معدنی بلکه 
دارای مواد مغذی مانند فیتوکمیکال هایی هستند که به سلامت 
قلب شما کمک می کنند. انار، کدو حلوایی، سیب زمینی و ... جزو 

  این میوه های مغذی و مفید به شمار می آیند
 میوه ها و ســبزیجات زیادی هستند که برای قلب شما مفیدند. 
به گزارش Everyday Health؛ گیاهان نه تنها مملو از ویتامین ها 
و مواد معدنی بلکه دارای مواد مغــذی مانند فیتوکمیکال  هایی 
هستند که خواص ضد التهابی و کاهش دهنده کلسترول دارند. به 
گفته دانشمندان هیچ زمانی بهتر از فصل پاییز برای خرید مواد 

غذایی رنگارنگ و مغذی برای قلب نیست.
کلم بروکسل

کلم بروکســل یک سبزی چلیپایی سرشــار از آنتی اکسیدان ها 
از جملــه گلوکوزینولات اســت که بدن در رونــد هضم، آن را 
به  ایزوتیوســیانات )ترکیبات مفید برای قلــب( تبدیل می کند. 
آنتی اکسیدان ها می توانند به کاهش التهاب در بدن کمک کنند. 
 Food به عنوان مثال، بر اساس مطالعه ای که در ماه می ۲۰۲۲ در
Chemistry منتشــر شد، مصرف ســبزیجات چلیپایی سرشار 
از  ایزوتیوســیانات ها، مانند کلم بروکسل  با کاهش ۱۰ درصدی 
خطر مرگ و میر ناشــی از همه علل مرتبط اســت. کلم بروکسل 
منبع خوبی از فیبر است. طبق گفته کلینیک مایو، غذاهای غنی 
از فیبر می توانند به کنترل قند خون و وزن کمک کنند که هر دو 

خطر بیماری قلبی را کاهش می دهند.
کدو حلوایی

آنتی اکســیدان هایی به نام کاروتنوئیدها رنــگ قرمز، نارنجی و 
زرد به کدو حلوایی می دهنــد. بتاکاروتن، آلفاکاروتن، لوتئین و 
زاگزانتین همگی در  این گروه از ترکیبات قرار دارند. یک متاآنالیز 
که در آوریل ۲۰۲۲ در مجله Frontiers in Nutrition منتشــر 
شــد، نشان داد   این ترکیبات ممکن اســت به مبارزه با استرس  
کــه با التهاب و چندیــن بیماری مزمن، از جملــه بیماری های 
قلبی عروقی، دیابت نوع ۲، بیماری های عصبی و برخی سرطان ها 
مرتبط اســت، کمک کند. نصف فنجان کــدو حلوایی ۲۲درصد 
 A را تأمین می کند. ویتامین A از نیاز روزانه شــما به ویتامیــن
دارای خواص آنتی اکسیدانی است که از بیماری قلبی پیشگیری 

می کند.
سیب زمینی

سیب زمینی، مانند کدو حلوایی سرشار از بتاکاروتن برای سلامت 
قلب است. بر اســاس مطالعه ای که در آگوست ۲۰۲۲ در مجله 
Antioxidants منتشــر شد، ســیب زمینی دارای اسپورامین ها، 
آنتی اکســیدان های قوی منحصر به فرد اســت که بــرای تأثیر 
مثبت شان بر سرطان روده بزرگ بررسی شده اند. سیب زمینی ها 
مملو از فیبر هســتند. حتی اگر دیابت نــوع ۲ دارید، می توانید 
سیب زمینی شیرین بخورید چون شاخص گلیسمی  پایینی دارد، 
به  این  معنی که قند خون را حتی در افراد مبتلا به دیابت افزایش 

نمی دهد.
چغندر

به عنوان منبع طبیعی نیترات شــناخته می شود که بدن آن را به 
نیتریت تبدیل می کند تا شــریان های شما را سالم نگه دارد. آب 
چغندر می تواند به مدیریت فشــار خون بــالا کمک کند. با    این  
حال، اگر بعــد از خوردن چغندر ادرارتان صورتی یا مدفوع قرمز 

شد، نگران نباشید.
انار

اســید الاژیک موجود در   این میوه ممکن اســت به جلوگیری از 
تجمع کلســترول در شــریان ها کمک کند. انــار منبع خوبی از 
پتاســیم و برای کنترل فشار خون بالا مفید است. سعی کنید از 

دانه های انار در بلغور جو، ماست، غلات و سالاد استفاده کنید.
لوبیا سبز

لوبیا و حبوبــات یکی از اصلی ترین غذاهایی هســتند که برای 
سلامت قلب توصیه می شــوند. آن ها سرشار از فیبر، ویتامین ها 
و مواد معدنی بدون چربی اشــباع هســتند. لوبیا سبز همچنین 
منبع خوبی از فیبر و ویتامین B۶ اســت که به بهبود ســلامت 

قلب کمک می کند.

چرا چشم ما خشک می شود 
فوق تخصص قرنیه گفت: خشــکی چشــم یکی از علت های 
مراجعان   این روزها، به کلینیک های چشــم پزشکی است که 

علت های متفاوتی دارد.
به گزارش خبرگزاری مهر، حیدر ســیاتیری، در برنامه »خونه 
زندگی« رادیو ســلامت افزود: یکی از علت های شایع خشکی 
چشــم عدم یا کاهش حساســیت قرنیه به ترشح اشک است 
که می تواند ناشی از عوامل آلاینده یا مسمومیت های ناشی از 
اشعه های موجود در لوازم الکترونیکی باشد که حساسیت قرنیه 

را کم می کند و به موقع اشک ترشح نمی شود.
وی بــا بیــان   اینکه از عوامل دیگر خشــکی چشــم می توان 
بیماری های سیســتمی، بیماری های عمومی  را نام برد که در 
بانوان شایع تر اســت، افزود: اصولًا خشکی چشم در بانوان به 
علت هورمونی شــایع است؛ اما نحوه  کار و اســتفاده از لوازم 
الکترونیکی و کار طولانی مدت هم می تواند اشک را کم کند؛ 
ولی در هر صورت، اشــک انسان دو قسمت دارد، یک قسمت 
آن که اشک پایه اســت که بیش تر   این قسمت مدنظر ماست 
و آن اشکی که از خوشــحالی یا اندوهگینی می آید که ملاک 

ما نیست.
این فوق تخصص قرنیه، یکی از علائم کمی  اشک یعنی خشکی 
چشــم را کاهش دید دانست و بیان کرد: کاهش دید ناشی از 
اشــک ادامه پیدا می کند و ممکن است منجر به زخم قرنیه و 
تهدید جدی بینایی شود. کاهش اشک به صورت های متفاوت 
خودش را نشــان می دهد؛ از کاهش دید تا احســاس جســم 
خارجی تا احســاس عدم راحتی چشــم می تواند از علائم آن 
باشــد و در نهایت از علائم مؤثر خشکی چشم، تورم پلک ها و 
اشکال در بافت های اطراف چشم است که می تواند از نگهداری 

اشک خودداری کند.
ســیاتیری با بیان   اینکه خشکی چشــم با سن انسان بیش تر 
می شود، گفت: ما خشکی چشم را در جوانان هم می بینیم؛ ولی 
معمولًا بالای ۴۰ سال شایع تر است. خشکی چشم درمان های 
متفاوتی دارد که یکی از آن ها، اشــک مصنوعی بوده که البته 
بســته به نوع خشکی چشم ما اشک خاصی انتخاب می کنیم، 
بنابراین اشــک مصنوعی برای خشکی چشم مفید است البته 
ما اشــک را جایگزین می کنیم نه   اینکه درمان کنیم. اشــک 
مصنوعی اگر درست انتخاب شود عارضه ای ندارد ولی اگر ماده  

نگهدارنده داشته باشد باید مقدار استفاده آن محدود باشد.
وی با بیان   اینکه خشــکی چشــمی  مادرزادی یکی از مسائل 
جدی است که باید به پزشــک مراجعه کنند تا بررسی شود، 
اظهار داشــت: شست وشــوی پلک ها، مصرف مایعات کافی، 
محــدود کردن کار با لوازم الکترونیکی می تواند در به اصطلاح 

تعادل حس اشک چشم مؤثر باشد.

دردهای مفصلی را دور بزنید 

وقتی درد مفاصل شروع می شود دوست دارید هرچه زودتر 
التیام پیدا کنید، اما شــاید دوست نداشــته باشید مسکن 
مصرف کنید، مخصوصاً اگر نگران عوارض جانبی و تداخلش 
با دیگر داروها باشید. به گزارش صدآنلاین، وقتی درد مفاصل 
شروع می شود دوست دارید هرچه زودتر التیام پیدا کنید، اما 
شــاید دوست نداشته باشید مسکن مصرف کنید، مخصوصاً 
اگر نگران عوارض جانبی و تداخلش با دیگر داروها باشــید 
و یا شــاید هم داروها به تنهایی نمی توانند کمک تان کنند، 
پــس باید به فکر یک درمان غیر دارویی باشــید. یخ و گرما 
عالی هستند، اما تنها انتخابتان هم نیستند. در ادامه ۷ روش 
طبیعی که می توانید با کمک شــان التهاب را از بین ببرید و 

التیام پیدا کنید به شما معرفی می نماییم.
از سوزن ها کمک بگیرید

تحقیقات نشان داده طب سوزنی می تواند تا حدودی به بهبود 
درد آرتروز کمک کند. در تحقیقات دیگری که سال ۲۰۱۳ 
انجام گرفت محققان به  این نتیجه رســیدند که   این درمان 
جایگزین درد و گرفتگی را در افراد مبتلا به فیبرومالژیا بهبود 
می بخشــد. پس اگر با سوزن ها مخالف نیستید می توانید به 
یک متخصص برای انجام   این درمان مراجعه کنید، فقط به 
خاطر داشــته باشید که در صورت نتیجه گرفتن باید مرتب 

پیگیر مراجعات بعدی باشید.
تنی به آب بزنید

شــنا کردن،   ایروبیک آبی و دیگر فعالیت های مربوط به آب 
می تواننــد بدون شــدت بالا انعطاف و قــدرت را بالا ببرند. 
تحقیقات نشــان داده ورزش در آب می تواند درد را کاهش 
دهد و عملکــرد فیزیکی را در افرادی کــه مبتلا به آرتروز 
اندام تحتانی هستند بهبود بدهد. همچنین در سال ۲۰۱۵ 
محققان هلندی به   این نتیجه رســیدند که یک دوره ورزش 
آبــی ۴۵ دقیقه  ای به کاهش درد اســتئوآرتریت زانو کمک 

می کند.
تندش کنید

کپسایسین، ماده  ای است در فلفل که باعث تندی آن است، 
  این ماده در کرم و پمادهای تســکین دهنده درد نیز به کار 
مــی رود. کپسایســین به صورت موقت باعث تغییر مســیر 
اعصاب می شود، بنابراین در مفاصل احساس درد نمی کنید. 
تحقیقات نشان داد ۸۰ درصد از کسانی که مبتلا به آرتریت 
روماتوئید بودند بعد از چهار مرتبه استفاده از کرم کپسایسین 

به مدت دو هفته دردشان تسکین پیدا کرد.
در نظر گرفتن مکمل

اســتفاده از گلوکوزامین و کندرویتین ســولفات )هر دو در 
غضروف انســان یافت می شوند ( برای تســکین درد و ورم 
مربوط به آرتروز شایع است. نتایج تحقیقات روی تأثیر گذار 
بودنشان پیچیده است، اما در سال ۲۰۱۵ محققان دریافتند 
  این ترکیــب در افرادی که آرتروز زانــو دارند باعث کاهش 
درد و بهبود عملکرد شــده است. استفاده از   این مکمل هیچ 
خطری ندارد، پس ارزش یک بــار امتحان کردن را خواهد 

داشت.
از ماهی ها کمک بگیرید

بر هیچ کس پوشــیده نیست که اســید چرب های امگا ۳ از 
جملــه مکمل های روغن ماهــی، دارای خواص ضد التهابی 
هستند. ثابت شده که   این مکمل ها همچنین می توانند درد 
مفاصل را تســکین دهند. در یک تحقیق که ســال ۲۰۱۵ 
توسط محققان تایلندی انجام گرفت مشخص شد افرادی که 
آرتروز زانو داشتند و به مدت ۸ هفته روزانه از مکمل ۱۰۰۰ 
میلی گرم روغن ماهی اســتفاده می کردند دردشان کاهش 
پیدا کرد و به مرور عملکردشان نیز بهتر شد. دیگر تحقیقات 
نیز نشــان داده افزایش مصرف امــگا ۳ در بیماران مبتلا به 
آرتریت روماتوئید احتیاجشان به  داروهای ضد التهابی غیر 

استروئیدی را کاهش داده.
از هنرهای رزمی  باستانی کمک بگیرید

تمرین تای چی روشــی است که می توانید با کمترین فشار 
عضلات اطراف مفصل ها را قوی کنید و دامنه حرکات تان را 
افزایش دهید. تحقیقات نشان داده ۱۲ هفته تمرین تای چی 
علائم درد، گرفتگــی و عملکرد فیزیکی را در افراد مبتلا به 

آرتروز بهبود می بخشد.
گرمش کنید

آرتروز زانو دارید؟ پوشــاندن مفصل قبل از خواب می تواند 
بــه کاهش ورم و ناراحتی کمک کنــد، همچنین   این کار از 
خوردن زانوها به یکدیگر هنگام خواب نیز پیشگیری می کند. 
در طول روز نیز می توانید از یک زانو بند طبی استفاده کنید،   
این کار محافظت از زانو را افزایش می دهد و هنگام راه رفتن 
توازن زانوها را بهبود می بخشد. در نتیجه روز ها و شب ها درد 

کمتری حس می کنید.

خواصبینظیر
کنجدبرایسلامتی

این فراموشی ها آلزایمر نیستند
تحقیقات نشــان می دهد که افسردگی می تواند با تغییر اندازه و 
عملکرد در بخش هایــی از مغز که به مهارت هایی نظیر حافظه، 
سرعت فکر کردن، توجه و تمرکز و همچنین توانایی حل مسائل 

می پردازند، ارتباط داشته باشد.
به گزارش بهداشت نیوز، فراموشی مزمن همیشه دلیل بر آلزایمر 
نیســت. در واقع دلایل بســیار زیادی وجــود دارد که می تواند 
سبب ضعیف شدن حافظه شما گردد. در   اینجا هفت دلیل برای 
فراموشــی را بیان می کنیم، بدون آنکه ربطی به آلزایمر داشته 

باشد.
در مایکروفــر را باز می کنید و در کمال تعجب قهوه را که دیروز 
گرم کرده بودید تا بنوشــید، در آن می بینید. نام ها در خاطرتان 
نمی مانند و اکثراً فراموش شــان می کنید. تقریباً برای هر چیزی 
بر روی تلفن همراهتان برنامه یادآوری را فعال می کنید و حتی 
گاهی با خودتان می گویید: من چرا دوباره از   این مسیر می روم؟

این تقریباً طبیعی اســت که هر کسی دچار فراموشی شود، اما 
اگر شــما روزانه با فراموشی های زیادی روبه رو می شوید، شاید وقت آن رسیده 
که به بررســی عمیق تر و کشــف دلایل آن بپردازید. نگران نباشید، فراموشی 
مزمن همیشه دلیل بر آلزایمر نیست. در واقع دلایل بسیار زیادی وجود دارد که 
می تواند سبب ضعیف شــدن حافظه شما گردد. ببینید کدام یک از دلایل زیر 

ممکن است علت کاهش حافظه در شما باشد.
شما از دارویی با عارضه جانبی برای حافظه استفاده می کنید

به عقیده متخصصان، اگر شــما نگران کاهش قدرت حافظه خود هستید، اولین 
کاری که باید انجام شــود   این اســت که با کمک پزشک، لیست داروهایتان را 
بررســی کنید. داروهای زیادی وجود دارند که می توانند ســبب ضعیف شدن 
حافظه شــوند.آنتی کولینرژیک ها داروهایی هســتند که در کار انتقال دهنده 
عصبی با نام اســتیل کولیــن مداخله می کنند. برخی از آنتی هیســتامین ها، 
داروهای ریفلاکس معده، داروهای اسپاســم عضلات و داروهای افسردگی جزو 

آنتی کولینرژیک ها هستند.
از داروهای دیگری هم که باید به اثرات شــان توجه داشــت می توان به برخی 
از داروهای فشــار خــون، آرامبخش ها و برخی داروهای ضد درد اشــاره کرد. 
اگر مظنون به   این هســتید که داروهایتان بر روی حافظه شــما تأثیر نامطلوب 
می گذارند، از پزشــکتان بخواهید تا جایگزین مناســبی از آن را برایتان در نظر 

بگیرد.
شما افسرده  اید

وقتی از یک مشــکل روحی و روانی رنج می برید، تمرکز روی اتفاقات کار بسیار 

سختی اســت و   این امر، یادآوری مجدد وقایع را تقریباً غیرممکن می سازد. به 
عقیده محققان، افســردگی ممکن است در تغییر شــکل بخش های خاصی از 

مغز مؤثر باشد.
انجام کارهای مختلف در آن واحد، بیــداری تا دیروقت برای انجام کار، ورزش 
نکردن و عدم استفاده از غذاهای مناسب می توانند عواملی برای فراموشی باشند.
تحقیقات نشــان می دهد که افســردگی می تواند با تغییر انــدازه و عملکرد در 
بخش هایی از مغز که به مهارت هایی نظیر حافظه، ســرعت فکر کردن، توجه و 

تمرکز و همچنین توانایی حل مسائل می پردازند، ارتباط داشته باشد.
میزان تنش در شما بسیار بالاست

استرس سبب عدم تمرکز در هنگامی که باید چیزی را به خاطر بسپارید می شود، 
به همین دلیل اســت که وقتی شماره  ای به شما گفته می شود و می خواهید به 
آن زنگ بزنید، فوراً فراموشــش می کنید، حتی قبل از آنکه گوشی را از جیبتان 

بیرون بیاورید و شماره گیری کنید.
به نظر محققان، کســانی که دچار اضطراب هســتند به سختی می توانند حتی 
یک گفت وگوی راحت داشته باشند، زیرا   این افراد دائماً در حال مرور موضوعات 
نگران کننده هســتند. همچنین به عقیده دانشمندان، استرس می تواند اثرات 
قابل توجهی بر ذهن داشــته باشــد. فرضاً قرار گرفتــن طولانی مدت ذهن در 
معرض هورمون هایی که در طول دوره اســترس آزاد می شوند می تواند تأثیرات 

فراوانی بر آن بگذارد.
حتی مشکلات روزانه در مدیریت هزینه های خانواده و مشغله های کاری و غیره 
می توانند به توانایی های ذهنی افراد لطمه وارد ســازند. انجام کارهای مختلف 

در آن واحد، بیداری تا دیروقت برای انجام کار، ورزش نکردن و 
عدم استفاده از غذاهای مناسب می توانند عواملی برای فراموشی 

باشند.
شما خیلی خسته  اید

صرف   اینکه شــما هشت ســاعت )و حتی بیشتر( در شبانه روز 
را بخوابید، به   این معنا نیســت که از کیفیت خواب مناسبی هم 
برخوردارید. تحقیقات نشــان می دهد افرادی که زمان کمتری 
را به خواب و اســتراحت عمیق )مناسب( اختصاص می دهند، با 
مشکلات فکری و ذهنی بیشــتری مواجه می شوند. خبر خوب 
  اینکه گاهی یک چرت زدن کوتاه و مناسب، حتی کمتر از شش 

دقیقه، می تواند در تقویت حافظه تان مؤثر باشد.
ابتلا به بیماری آلزایمر بیشــتر در ســنین بالای ۶۵ ســال رخ 

می دهد، اما فراموشی خفیف بسیار شایع تر از آلزایمر است.
به عقیده محققان اگر با وجود اســتراحت کافی، باز هم احساس 
خســتگی می کنید، یک آزمایش )چکاپ( کامل انجام دهید. به 
عنوان مثال آپنه خواب می تواند مغز را از اکسیژن محروم کند و منجر به تغییر 
خون رسانی به مغز گردد که   این اتفاق به تدریج سبب تأثیرات منفی بر حافظه 

و توانایی های فکری می شود.
شما از بیماری های مزمن نظیر دیابت یا بیماری قلبی رنج می برید

هر نوع بیماری نظیر دیابت، فشار خون بالا و یا کلسترول خون بالا که بر جریان 
خون مغزتان تأثیرگذار باشد، می تواند سبب مسدود شدن ذهن شود. مشکلات 
تیروئید، کبد، اختلالات کلیوی و یا حتی عفونت های ادراری ساده نیز می توانند 
منجر به آشــفتگی ذهن گردند.گاهی اوقات   اینکه نمی توانید کلیدتان را بیابید 
می تواند نشانه  ای از کمبود ویتامین B۱۲ باشد و اگر   این امر دلیل فراموشی شما 
باشد، می توانید با چک کردن سطح مصرف روزانه و استفاده از یک مکمل غذایی 

مناسب قدرت ذهن خود را بازیابی کنید.
شما فقط مسن تر شده  اید

با افزایش سن همان طور که پوست تان چروک شده و مفاصل تان درد می گیرند، 
مغز شما نیز ممکن است نشانه هایی از فرسودگی را نشان دهد. ابتلا به بیماری 
آلزایمر بیشــتر در سنین بالای ۶۵ سال رخ می دهد، اما فراموشی خفیف بسیار 
شــایع تر از آلزایمر است. بنابراین در صورتی که در هنگام یادگیری مهارت های 
جدید و حتی به خاطر آوردن کلمه مناســب در جمله  ای خاص، نیاز به تلاش 
زیادی داشــتید، دچار ترس و واهمه نشــوید. ورزش، انتخاب هوشمندانه مواد 
غذایی و قرار گرفتن در یک شبکه حمایتی قوی می تواند موجب حفظ هوشیاری 

شما برای مدت طولانی تری شود.

مصرف مواد غذایی فصل پاییز با تأمین نیاز بدن به ریزمغذی ها در جلوگیری 
از کاهش وزن نیز مؤثر خواهند بود.

به گزارش مشــرق، گنجاندن میوه ها و ســبزیجات در تغذیه روزانه یکی از 
بهترین توصیه ها برای حفظ تناســب اندام است.   این خوراکی ها به دلیل فیبر 
و آب فراوان نقش مهمی  در افزایش احســاس ســیری دارند. با شروع فصل 
ســرما معمولًا تمایل به خوراکی های چرب و ســنگین بیشــتر می شود که 
می تواند زمینه ســاز اضافه وزن شــود. از همین رو، مصــرف مواد غذایی   این 
فصــل با تأمین نیاز بدن بــه ریزمغذی ها در جلوگیــری از کاهش وزن نیز 

مؤثر خواهند بود.
کدو حلوایی؛ سرشار از آب و آنتی اکسیدان ها

کدو حلوایی یکی از محبوب ترین ســبزیجات پاییزی اســت که به دلیل فیبر 
و آب فراوان نقش مهمی  در افزایش احســاس سیری دارد. علاوه بر  این، کدو 
حلوایی سرشــار از ترکیبات آنتی اکســیدانی مانند بتاکاروتن، ویتامین های 
A،C وB۲، منیزیم، منگنز و آهن اســت. کدو حلوایی خواص ضدالتهابی نیز 

دارد و در مقابله با ســرطان و محافظت از سلامت قلب مؤثر است.
سیب؛ شیرینی طبیعی و افزایش سیری

ســیب همانند بســیاری از میوه ها در کاهش وزن نقش دارد زیرا منبع غنی 
از فیبرهاســت و کالری کمی  دارد؛ از همین رو بدون دریافت کالری زیاد به 
جلوگیری از گرســنگی مداوم کمک می کند. در کل، خوراکی های سرشار از 
فیبر باعث پرشدن معده می شــوند و روند هضم آهسته ای دارند. یک سیب 
متوســط بیش از ۴ گرم فیبر و حــدود ۹۵ کیلوکالری انرژی دارد. در مورد 
بعضی افراد، خوردن سیب احســاس لذت از طعم شیرینی را   ایجاد می کند 
و مانع از تمایل بیشــتر به شیرینیجات می شــود. سیب را می توان علاوه بر 

میان وعده همراه ماســت و غلات سبوس دار به عنوان صبحانه نیز میل کرد.
سیب زمینی شیرین؛ نشاسته کمتر نسبت به سیب زمینی عادی

سیب زمینی شــیرین رنگ تیره تری نسبت به ســیب زمینی معمولی دارد و 
پس از خوردن، احســاس شــیرینی مختصری   ایجــاد می کند.   این خوراکی 
بسیار کم کالری است و نشاسته کمی  دارد اما منبع غنی از بعضی ویتامین ها 
و موادمعدنی مانند ویتامینA محســوب می شود. هر ۱۰۰ گرم سیب زمینی 
شــیرین ۷۶۴ میکروگرم ویتامینA دارد که می تواند ۸۵ درصد نیاز روزانه 
بدن را تأمین کند. سیب زمینی شیرین همچنین حاوی ترکیبات نشاسته ای 
اســت که هضم ســاده ای دارند و منبــع خوبی برای تأمین انــرژی هنگام 

تمرینات ورزشــی محســوب می شــوند. فیبرهای فراوان   این سبزی نیز به 
افزایش احساس سیری کمک می کند.
کلم بروکسل؛ خوشمزه و کم کالری

کلم بروکسل که با نام کلم غنچه ای یا کلم فندقی نیز شناخته می شود یکی 
دیگر از ســبزیجات کم کالری اما سرشــار از فیبر اســت و انتخاب خوبی در 
برنامه غذایی کاهش وزن خواهد بود. البته کلم بروکســل فواید دیگری نیز 
برای سلامت بدن دارد. به عنوان مثال، منبع غنی از ویتامین C است که در 
عملکردهای مهم بدن مانند انعقاد خون، تقویت ایمنی بدن، رشــد و ترمیم 
بافت هــا نیز نقش دارد. ویتامینK فــراوان در آن نیز تأثیر مثبتی در انعقاد 

خون و ترمیم بافت های استخوانی دارد.
گل کلم؛ سرشار از ریزمغذی ها و نشاسته کم

گل کلــم به دلیل وجود کالری پایین و مقدار بــالای بعضی ریزمغذی ها یکی 
از بهترین خوراکی های پاییزی محســوب می شــود. گل کلم حاوی ترکیبات 
فیتوشــیمیایی است که به حفظ ســلامت سلول ها و مقابله با سرطان کمک 
می کند. بوی خاص گل کلم هماننــد دیگر انواع کلم به دلیل وجود ترکیبات 

گوگردی اســت که در کاهش خطر بعضی سرطان ها نقش دارند.

۵ خوراکی  پائیزی برای کاهش وزن


