
     8  گیاه ضد دیابت
 نقش گیاهان دارویی با خواص کاهش 

دهنده قند خون را برای  درمان بیماران 
دیابتی نمی‌توان نادیده گرفت

دیابت یکــی از بیماری‌هایی اســت که پزشــکان 
امیدی بــه درمــان قطعــی آن ندارند و بــا این که 
گیاهــان دارویــی زیــادی  را می‌شناســیم که به  
داشــتن انســولین معــروف انــد امــا هنــوز برای 
درمان قطعی دیابت با این گیاهان به جمع بندی 
 کلی نرســیده اند و به همین دلیل مــا هم توصیه 
می کنیم قبل از مصرف هر دارویی با پزشک خود 
مشورت کنید تا با استفاده  از این گیاهان در کنار 
داروهای شیمیایی دچار مشکل نشوید. از جمله 

این گیاهان می توان به موارد زیر اشاره کرد:
  کاسنی

کاســنی از گیاهان دارویی است که از برگ تازه و 
عصاره یا عرق آن استفاده می‌شود. ریشه، ساقه، 
گل و برگ گیاه کاســنی خوردنی اســت. برخی 
از افراد مبتلا بــه دیابت، با خــوردن غذاهایی که 
طبیعت گرم دارند، میزان قندخون شان افزایش 
می‌یابد اما گیاه کاسنی طبیعتی سرد وتر دارد که 
برای کاهش قند خون موثر اســت. نوشیدن یک 
لیوان عرق کاســنی ) نصف لیوان عرق کاسنی و 
نصف آب( قبل از صبحانه تاثیر بیشــتری خواهد 

داشت.
  بذر شنبلیله

متخصصان طب سنتی معتقدند که فیبر موجود 
در دانه شــنبلیله باعث کاهش میــزان قند خون 
می‌شــود. همچنین ترکیبات دیگر در پودر دانه، 
موجب تحریک تولید انسولین می‌شود. شنبلیله 
علاوه بــر کاهــش قند خــون، در کاهــش غلظت 

کلسترول و تری‌گلیسیرید موثر است.
  بوقناق

به گفته متخصصان طب سنتی، بوقناق برای پاک 
سازی کبد و فعالیت‌های آنزیمی کبد بسیار مفید 
است. عرق بوقناق برای کنترل و تنظیم قندخون 
در افراد دیابتی بــه خصوص دیابت نــوع دو موثر 

است اما هنوز به صورت علمی ثابت نشده است.
  هندوانه ابوجهل

میوه ایــن گیــاه دارای گلوکوزید قابــل تبلوری با 
طعم بسیار تلخ به نام کولوسنتین است که در طب 
سنتی تجویز میوه این گیاه برای کاهش قند خون 

متداول است.
  بامیه

آب بامیــه موجــب کاهــش و کنتــرل قنــد خــون 
موش‌هایی شــد که مبتلا به دیابت بودند. تجربه 
ثابت کرده اســت کــه بامیــه و دانه‌هــای آن تاثیر 
مثبتی در کاهش قند خون دارد. طبع بامیه سرد 

وتر است.
  خارمریم

یک مطالعه در سال ۲۰۰۶ نشان داد که مصرف 
خــار مریم )بذر یــا عــرق گل( به مدت چهــار ماه، 
میزان قند خون ناشتا و سطح انسولین افراد مبتلا 
به دیابت نوع دو را کاهش می‌دهد. طبع گیاه خار 

مریم گرم است.
  چای سبز

نتایج تحقیقات اخیر نشــان داده چای سبز برای 
افرادی که به دیابت مبتلا هســتند، مفید است. 
چای ســبز بــه عملکرد بهتــر سیســتم متابولیک 

کمک می‌کند.
  گزنه

گیــاه گزنــه حــاوی طیــف وســیعی از ترکیبــات 
فنول‌هــا،  پلــی  جملــه  از  آنتی‌اکســیدانی 
فلاونوئیدها، لکتین و استرول‌هاست. گیاه گزنه 
از طریق مهار آنزیم‌های تاثیر گذار روی جذب قند 
غذا )آلفا آمیلاز و آلفــا گلوکزیداز(، تغییر شــکل 
عناصر تولید قند در بدن و محافظت از ســلول بتا 
پانکراس )محل ســنتز انســولین( در کنترل قند 

خون در دیابتی‌ها موثر است.
   نکته

میزان و چگونگی مصرف این گیاهان باید با نظر و 

تجویز پزشک معالج تان باشد.

   ویژگی‌های یک سمعک خوب

 کیفیت مناسب صدا

ســمعک باید  از لحاظ ظاهر ظریف، مقــاوم و با کیفیت 
باشد  و شــنیدن طبیعی را برای فرد ایجاد کند. امروزه 
به مدد فناوری‌های جدید ســمعک‌هایی تهیه می‌شود 
که فرد در شــلوغ‌ترین محیط‌ها صدا را واضح و شــفاف 

بشنود.
   ضدآب بودن

ضدآب بودن سمعک یکی از ویژگی‌های مهم آن است. 
بیشتر سالمندان از خرابی سمعک بعد از خیس شدن در 
برف و باران شاکی هستند. ضدآب بودن باعث می‌شود 

سمعک کارایی بسیار بهتری برای افراد داشته باشد.
  تنوع در شکل ظاهری

هرچه شکل ظاهری ســمعک‌ها متنوع‌تر باشد، راحت‌تر 
می‌توانید سمعک مناسب برای گوش خود را انتخاب کنید.

   طول عمر باتری

باتری‌های بــی کیفیت عــاوه بــر این‌کــه زود خراب و 
غیرقابل استفاده می‌شوند، ممکن است سمعک را هم 

خراب کنند.

 موضوع مهم در کاربرد

 اگر قرار است در محلی باشید که سمعک شما خیس 
شود، آن‌را در بیاورید. مکان‌هایی مثل حمام، استخر، 

هنگام باران و...
 هیچ‌گاه وقتی درحال استفاده از سمعک هستید، از 
اسپری مو اســتفاده نکنید زیرا  باعث آسیب رسیدن به 

سمعک می شود.
 اگر در محیط گرم و مرطوب زندگی می کنید، حداقل 

روزی دو بار سمعک خود را دربیاورید و خشک کنید.
 هرزمان که مشکلی در سمعک خود احساس کردید، 

حتما راهنمایی بگیرید.
 حرارت زیاد موجب خرابی سمعک می شود، جاهایی 
مثل پشــت شیشــه خودرو، پشــت پنجره و کنار آتش از 

محیط های پرحرارت هستند.
 مدارهــای داخلــی ســمعک در برابر افتــادن یا پرت 

کردن بسیار آسیب پذیرند، پس آن را پرت نکنید.
  سمعک ها چگونه کار می کنند؟

سمعک ها به دو دسته تقسیم می شوند:
 سمعک های باتری دار

 سمعک های شارژی

ســمعک های قدیمی به تنظیم دســتی نیاز داشــتند و 
کاربر باید مــدام صدای ســمعک را کم و زیــاد می کرد 
اما ســمعک های هوشــمند جدید این قابلیت را دارند 
که به صــورت اتوماتیک صدای ســمعک را تغییر دهند 
و کاربر بدون هیچ گونه دســتکاری می تواند از سمعک 

استفاده کند.
  عوامل موثر در طول عمر باتری سمعک

۱. شنوایی خیلی ضعیف
اگر فرد استفاده‌کننده از سمعک، شنوایی خیلی کم و 
عمیقی داشته باشد برای جبران آن وضعیت باتری را در 
بیشترین حالت خود قرارمی‌دهد که همین نکته باعث 

کم شدن طول عمر باتری می‌شود.
۲. محیط های گرم و مرطوب

گرما و رطوبت باعث زودتر خراب شدن باتری می‌شود.
۳.استفاده مداوم از سمعک

هر چه‌ ســمعک به مــدت بیشــتری و به صــورت مداوم 
روشن باشد طول عمر باتری نیز زودتر کاهش می یابد.
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 حلیم، با دستور پخت نواب ابراهیمی

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

بانوان
هرآن‌چه باید درباره سمعک بدانید

 سمعک‌ انواع مختلفی دارد که با توجه به نوع و شدت ناشنوایی فرد کاربرد آن متفاوت است

آنتی کرونا

شنوایی مانند بینایی یکی از حواس 

مهم ماست. آسیب به حس شنوایی 

تغییرات زیادی در زندگی فرد ایجاد 

می‌کند که بعضی ازاین آسیب‌ها قابل 

جبران نیست و فرد مجبور می‌شود 

برای همه عمر از ســمعک اســتفاده کند. سمعک‌ انواع 

مختلفی دارد که با توجه به نوع و شــدت ناشنوایی فرد 

کاربــرد آن متفــاوت اســت. جالب اســت بدانیــد بنیاد 

سلامت شنوایی آمریکا معتقد است که شمار مبتلایان به 

مشکلات شنوایی از بیماران دچار پارکینسون، آلزایمر، 

صرع و دیابت بیشــتر اســت. امروزه به دلیل اســتفاده 

از فناوری‌های جدیــد انتظار داریم که آمار کم شــنوایی 

بیشتر از گذشته شود. برای کسب اطلاعات بیشتر در 

باره  انواع سمعک و اســتفاده از آن نکاتی را آورده‌ایم که 

در ادامه می‌خوانید:

بیشتر بدانیم

   بلغــور گنــدم خیس شــده – دو 
پیمانه

   گوشت قرمز -  ۳۰۰ گرم
   سینه مرغ -  ۱۵۰ گرم 

) می‌توانیــد از ســینه بوقلمون هم 

استفاده کنید(
   نمک - ۲ تا ۳ قاشق غذا خوری

   روغن - ۴ قاشق غذا خوری
   آب – به مقدار لازم

   شیر- ۲ لیوان

مهساکسنوی
خبرنگار

از بین‌بردن چروک‌های 
 دور چشم با استفاده

 از مواد خانگی 

یکی از بد‌ترین چروک‌ها بــرای خانم‌ها، چروک‌های 
دور چشم است که به‌دلیل عوامل گوناگونی مثل قرار 
گرفتن در معرض زیاد نور خورشــید، بالا رفتن ســن، 
رژیم غذایــی ضعیف و بــدون مواد مغذی، اســتعمال 
دخانیات و درســت تمیز نشــدن این نواحــی به‌وجود‌ 
می‌آید.روش‌های مختلفی برای جلوگیری از به وجود 
آمدن این چروک‌ها و حتی درمان آن‌ها وجود دارد، در 

ادامه به بررسی چند روش خانگی خواهیم پرداخت.
  روغن‌ نارگیل 

روغن نارگیل یکی از معجزه‌گر‌های پوست محسوب 
می‌شــود اما برای از‌بین بردن چروک‌های دور چشم 
کافی است ۳‌۲ قطره روغن نارگیل را قبل از خواب در 
نواحی چروک بمالید و آن منطقه را با نوک انگشت‌تان 
به آرامی ماساژ دهید. این کار را یک‌ماه انجام دهید تا 

نتیجه شگفت انگیز آن را ببینید.
  روغن کرچک

روغن کرچک یــک داروی موثر طبیعی بــرای درمان 
چروک‌هاست زیرا پوست را در مدت طولانی، مرطوب 
نگه می‌دارد.چند قطره روغن کرچک را کف دســت 
خــود بریزیــد و آن را زیــر چشــم و در نواحــی چروک 
بمالید حدود ۲۰ دقیقــه فرصت دهید تا روغن کاملا 
جذب شــود. بهترین زمــان بــرای اســتفاده از روغن 

کرچک،صبح و عصر است.
  روغن بادام 

یکی دیگــر از داروهای طبیعــی برای درمــان چین و 
چروک‌ دور چشم،روغن بادام است. چند قطره روغن 
بادام را با عسل مخلوط کنید و آن را زیر چشم بگذارید 
و ماساژ دهید، نتیجه آن را بعد از چند ماه خواهید دید.

   خیار
خیار علاوه بر از بین بردن چین و چروک برای از بین 
بردن سیاهی دور چشــم هم بســیار موثر است. شما 
می‌توانید خیــار را حلقه کنیــد و هفتــه‌ای دوبار روی 

چشم‌های‌تان بگذارید.
  وازلین

وازلین یــک پمــاد قدیمی اســت که خاصیــت صاف 
کنندگی پوست را دارد و برای ازبین بردن چروک‌ها 
نیز موثر است. ابتدا صورت خود را با آب گرم بشویید و 
نواحی چروک را با وازلین ماساژ دهید. این کار را هر 

روز صبح و عصر تکرار کنید.

بررسی علایم عصبی بیماران مبتلا به کووید ۱۹ نشان 
می‌دهد این بیماری تهدیدی برای سیستم عصبی است. 
بســیاری از بیماران بســتری در بیمارســتان، تظاهرات 
عصبــی دارنــد کــه شــامل ســردرد، ســرگیجه، کاهش 
هوشیاری، مشکل در تمرکز، اختلالات بویایی و چشایی، 
تشنج، سکته مغزی، ضعف و درد عضلانی است. اگرچه 
تعداد این موارد کم اســت ولی عوارض عصبــی، به ویژه  
التهاب مغــز و ســکته مغــزی، می‌تواند باعــث معلولیت 
مادام‌العمر همــراه با نیازهای مراقبتــی طولانی‌مدت و 
افزایش هزینه‌های بهداشتی، اجتماعی و اقتصادی شود. 
این علایم ممکن است مدت‌ها پس از بیماری باقی بماند و 

اصلاح سبک زندگی می‌تواند به بهبودی بینجامد.
  شایع ترین علایم عصبی ماندگار بعد از ابتلا به 

کووید ۱۹ 

شــواهد موجود نشــان می‌دهــد دو علامت بیشــترین 
فراوانی را داشته‌اند:

سردرد|  سردرد یکی از اولین علایم عصبی کووید ۱۹ 
است. به ویژه اگر علایم دیگری مانند درد، تب و از دست 

دادن چشایی یا بویایی وجود داشته باشند.

  حساســیت به نور و ســایر علایم چشــمی|  اگرچه 
تقریبا به اندازه سردرد شیوع ندارد، اما حساسیت به نور 
یا به‌اصطلاح فوتوفوبیا و سایر علایم چشمی می‌توانند 
در دوره عفونت حاد کووید ۱۹ و همچنین در هفته‌های 
بعد از بهبــودی رخ دهند. تخمین‌ها حاکی از آن اســت 
که حدود ۱۰ تا ۱۵ درصد از بیماران به فوتوفوبیا مبتلا 
می‌شــوند، حتی برخــی از محققــان دریافتنــد که این 

رایج‌ترین علامت چشمی کووید ۱۹ است.
  توصیه‌‌هایی برای بهبود

 اولیــن قدم بــرای مقابلــه بــا عواقب جســمی و عصبی 

کوویــد ۱۹ مشــاوره بــا پزشــک متخصــص اســت، به 
خصوص اگر این علایم جدید و شدید باشند. البته هنوز 
توصیه‌های خاصی راجع به مواردی که به طور مستقیم 
توســط ویروس کرونا ایجــاد می‌شــود در دســترس 
نیست، اما ممکن اســت درمان‌های معمول سردرد یا 
میگرن و همچنین گزینه‌هایی برای درمان حساسیت 
به نور مانند عینک‌هــای مخصوص و ســایر اصلاحات 
ســبک زندگــی شــامل نوشــیدن آب، انجــام حرکات 
کششــی و تنفســی عمیق، روش هــای تمرکــز ذهن و 
حواس و همچنین وعده‌های غذایی ســالم را پیشنهاد 
دهند. بررســی به موقع مایع مغزی نخاعی و مدیریت 
مناســب عوارض عصبی مرتبط با عفونت ممکن است 
کلید بهبود پیش آگهی بیمــاران در موارد جدی مانند 
ســکته و التهــاب مغــز و مننژیــت )التهــاب پــرده های 
محافظتی مغز( باشــد. اصلاح ســبک زندگی شــامل 
نوشــیدن مقدار کافــی آب، روش های تمرکــز ذهن و 
حواس، تنفس عمیق و مصرف مواد غذایی سالم ممکن 

است در بهبود و کنترل علایم عصبی مفید باشد.
			                                 منبع: مهر   

علایم عصبی ماندگار بعد از ابتلا به کرونا

تفاوت موسیر با سیر و خواص آن

و  اکســیدان  آنتــی  زیــادی  مقادیــر  حــاوی  موســیر 
 C ویتامین ،A فلاونوئیدهایی مانند کورســتین، ویتامین

و مواد معدنی مهم از جمله گوگرد، پتاسیم و منگنز است.
  فرق موسیر و سیر چیست؟

موسیر و سیر دو گیاه متفاوت هســتند اما خواص یکسانی 
دارند. موسیر 40 گونه مختلف و طعمی شبیه سیر و تلخی 
کمتری نسبت به سیر دارد.موسیر مانند سیر و پیاز خاصیت 
آنتی اکسیدانی ، رقیق کردن خون یا خواص آنتی باکتریالی 
دارد اما مواد معدنی و ویتامین هــای موجود در آن‌ها با هم 
متفاوت اســت. یکی از ویژگــی های بارز موســیر بو ندادن 
دهان پس از مصرف آن است.سیر و موسیر هر دو خاصیت 
ضد سرطانی به دلیل وجود گوگرد دارند ، موسیر به شکل 
پیازی تقریبا درشت از ریشه این گیاه که در زیر خاک رشد 
کرده اســت در می آید و همراه محصولات و فــراورده های 
مختلفی به کار می‌رود. ســیر به شــکل چنــد حبه کوچک 

داخل یک کیسه اما موسیر به شکل یک پیاز است.
   خواص موسیر برای جنین و زنان باردار

ویتامین ها و مواد معدنی موجود در موسیر سبب سلامت 
زنان بــاردار و رشــد طبیعــی جنین مــی شــود، همچنین 
فولات موجود در موســیر از نقایص سیستم عصبی جنین 

جلوگیری می کند.
ویتامین های C و A و فسفر و منیزیم موجود در موسیر برای 
سلامت استخوان و بهبود رشد نوزادان و کودکان ضروری 
است.موســیر حاوی ترکیبات گوگردی فراوان اســت که 
خواص ضد باکتری دارنــد و مانند آنتــی بیوتیک طبیعی 
بــرای درمــان ســرماخوردگی، آنفلوآنزا، تب و برونشــیت 

عمل می کنند.
  موسیر برای دیابت و قند خون

موســیر تولید انســولین در بــدن را افزایش می دهــد و به 
همین علت سبب کاهش قند خون می شود.

  سرطان

ترکیبات گوگردی و اتیل اســتات موجود در موســیر رشد 
سلول های سرطانی را کاهش می دهند. مصرف موسیر از 
انواع سرطان های سینه، معده و کولون پیشگیری می کند.

  عوارض مصرف زیاد موسیر 

  ریفلاکس معده
  سوزش سر دل

  سندروم روده تحریک پذیر
  واکنــش هــای آلرژیــک مانند آســم، بثورات پوســتی و 

قرمزی و خارش چشم ها 

نواب ابراهیمی|  سر آشپز

 ۱-گوشــت و مرغ را بــا آب و پیازو چند چــوب دارچین بپزید.
۲-بلغور گندم را بشویید و در آب در حال جوش بریزید.۳- نمک و روغن را 
به آن اضافه و یک ساعت بعد با گوشت کوب برقی بلغورها را کاملا یکدست 
له کنید. ۴-دایم حلیم را هم بزنید تا ته نگیرد.۵-یک ساعت بعد گوشت و 
مرغ  ریش‌ریش شده را  به همراه آب گوشت به حلیم اضافه کنید و باز‌هم با 
گوشــت کوب برقی هم بزنید. ۶-دو تا سه ساعت بعد شــیر را اضافه و ۱۰ 
دقیقه بعد از ریختن شیر حلیم را میل کنید.برای تزیین می توانید از روغن 
حیوانی )یا گیاهی(، کره، کنجد، دارچین، شکر، نمک، شیره‌خرما یا انگور 
استفاده کنید.۷- مهم‌ترین نکته در تهیه حلیم هم زدن آن است که ته نگیرد. 


