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محققان می‌گویند با ورود زنان به دوره یائسگی، تغییراتی در بدن ایجاد می شود که ورزش می‌تواند برخی از آن‌ها را تعدیل کند. طبق اعلام انجمن ورزش آمریکا، ورزش بعد از شروع یائسگی 
به طرقی که ذکر می‌کنیم به حفظ سلامت بدن کمک می کند: کاهش خطر بیماری قلبی و پوکی استخوان ) هر دو بعد از یائسگی بسیار شایع است(، بهبود خلق و خو و کاهش اضطراب و 

افسردگی، کمک به کاهش چربی دور شکم، تقویت استخوان‌های بدن، بهبود میزان کلسترول و حفظ تناسب اندام.

نخود و لوبیا – یک پیمانه
عدس – یک پیمانه

سبزی آش – یک کیلوگرم
سیب‌زمینی – یک عدد

هویج- 2 عدد
آلوچه ریز آشی – یک پیمانه

زردآلوی خشک – یک پیمانه

رشته آشی – به مقدار لازم
لبو- )در صورت تمایل(

سیر- 4 حبه
سرکه – به دلخواه

شکر- کمی
پیاز داغ – یک پیمانه

نعناع داغ - به مقدار لازم

متخصصان ایرلندی دریافتند که مصرف ماست برای افزایش 
استحکام استخوان و کاهش شکستگی در سالمندان موثر است. 
به گزارش ایسنا، افراد مسن باید مصرف ماست را افزایش دهند، 
زیرا ماست با افزایش استحکام استخوان لگن در ارتباط است 
و خطر ابتلا به پوکی استخوان را در مردان و زنان مسن کاهش 
می‌دهد. پوکی استخوان، بیماری مزمنی است که با کاهش 
استحکام استخوان و افزایش خطر شکستگی آن همراه است. این 
یافته‌ها نشان می‌دهد، افزایش هر واحد ماست در زنان با کاهش 
31 درصدی خطر ابتلا به استئوپروز)پوکی استخوان( همراه 
است. مصرف ماست در مردان نیز خطر ابتلا به پوکی استخوان 
را 52 درصد کاهش می‌دهد. محققان ایرلندی اظهار کردند: 
ماست منبعی از مواد مغذی مختلف و مفید برای استخوان 
است. نتایج بررسی‌ها نشان داده است ارتباط قابل توجهی بین 
سلامت استخوان و مصرف یک محصول ساده و ارزان مانند 

ماست وجود دارد.

مطالعه ای جدید نشان می‌دهد به ازای هر یک سال افزایش 
سن باروری زنان، ۳ درصد از خطر آنژین یا سکته قلبی کاهش 
می‌یابد. به گزارش مهر و به گفته محققان دانشگاه فلوریدا این 
نتایج در زنان ۶۰ سال و بالاتر به اثبات رسیده است.  محققان 
با ارزیابی خطر مشکلات قلبی-عروقی و مغز و اعصاب در زنان 
براساس طول مدت سال های باروری شان دریافتند سال‌های 
بروز  خطر  کاهش  با  زنان  بدن  در  استروژن  هورمون  تولید 
مشکلات قلبی  و عروقی و سکته مرتبط است.  براین اساس 
محققان تاکید می کنند که ترشح هورمون استروژن در زنان 

موجب کاهش خطر مشکلات قلبی می شود.

پارکینسون  بیماری  می‌دهد  نشان  محققان  اخیر  مطالعه 
از روده آغاز و از طریق عصب واگ در مغز پخش می‌شود. به 
گزارش مهر،  عصب واگ طولانی ترین عصب مغزی و دهمین 
زوج اعصاب مغزی از ۱۲ جفت عصب مغز است که در بلعیدن 
غذا، صحبت کردن، فعالیت های پاراسمپاتیک و هاضمه نقش 
دارد. این عصب مانند بیشتر اعصاب مغزی از ساقه مغز آغاز و به 
شاخه‌های متعددی تقسیم می‌شود که عصب دهی اغلب عضلات 
حلق و حنجره، مری، معده و پاراسمپاتیک قلب، ریه، کبد و طحال 
را انجام می دهد. عصب شماره ۱۰ اطلاعات حسی درونی را 
از شکم و سینه دریافت می‌کند. این مطالعه نشان می‌دهد که 
بیماری پارکینسون از روده‌ها آغاز می‌شود. دلیل دیگر صحت 
این فرضیه این است که افراد مبتلا به پارکینسون اغلب دچار 
مشکلات دستگاه گوارش نظیر یبوست هستند که از چندین دهه 

قبل از بروز بیماری آغاز می شود.

*  نخود و لوبیا را نیم‌پز و سپس عدس را به آن اضافه ‌کنید تا آن‌ها هم نیم‌پز 
شوند.

* هویج )به صورت نیم‌حلقه( و سیب‌زمینی )به صورت نگینی( و همچنین پیاز 
داغ و سبزی را اضافه کنید نیم‌پز که شد آلوچه و زردآلو و لبوی پخته را اضافه 

‌کنید و در صورت تمایل سیر را هم خرد و به آن اضافه کنید.
*برای افزایش غلظت آش کمی رشته آشی در انتهای پخت به آن اضافه کنید تا 
لعاب بیندازد برای چاشنی آش یکی دو قاشق شکر به اضافه کمی سرکه به آن 

اضافه ‌کنید تا مزه ترش و شیرین پیدا کند.
* در آخر هم با پیاز داغ و نعناع داغ تزیین ‌کنید.

نوشیدن آب در چه زمان هایی 
مضر است ؟ 

آب خواص بسیار زیادی دارد اما در برخی از موارد این 
نوشیدنی حیات‌بخش می‌تواند سلامت شما را به صورت 

جدی تهدید کند.

حفظ سلامت کبد از دیدگاه طب سنتی

نانی که خمیرش خوب رسیده و نمکش معتدل باشد برای 
کبد مفید است؛ مویز، انجیر و فندق برای کبد مفید است. 
پیاپی خوردن غذاهای گوناگون روی هم و رعایت نکردن 
ترتیب غذا به کبد آسیب می‌زند. نوشیدن آب سرد هنگام 
ناشتا، پس از حمام گرم، جماع و ورزش برای کبد مضر 
است، مداومت بر مصرف غذاهای غلیظ مانند گوشت 
گاو، نان روغنی، نان فطیر و غذاهای لزج مثل پاچه برای 

کبد مضر است.

حفظ سلامت معده از دیدگاه طب سنتی

خوردن  پرخوری،  مختلف،  غذاهای  هم‌خوری  روی 
غذاهای چرب و لزج، قی کردن متواتر، گرسنگی مفرط و 
خوردن آب در میان غذا به معده آسیب می‌رساند. استفاده 
از ادویه گرم )متناسب با مزاج( مانند زیره، دارچین و هل 
باعث تقویت معده می‌شود. از شربت‌های مقوی معده 
می‌توان به سکنجبین، شربت لیمو، ترنج، غوره، انار و 
زرشک اشاره کرد. همچنین زنجبیل پرورده، معجون 

مقوی معده است.

 پرسش
 و پاسخ

سید جواد علوی
کارشناس طب سنتی - برنا

 بهترین لبنیات برای سالمندان 
کدام است؟

بیماری پارکینسون از روده‌ها آغاز می‌شود

کاهش خطر سکته قلبی در زنان با افزایش 
سال های باروری

یک لیوان آب چغندر، فشارخون را کاهش می دهد

یک لیوان آب چغندر موجب کاهش فشارخون 
می شود و خطر حمله قلبی را کاهش می دهد.به 
گزارش مهر، مطالعه محققان دانشگاه گوئولف 
کانادا نشان می‌دهد یک لیوان آب چغندر که 

منبع نیترات رژیمی است، می‌تواند به شکل 
چشمگیری موجب کاهش فشارخون و همچنین 
خطر حمله قلبی شود. نیترات رژیمی ترکیبی 
موجب  خون،  عروق  گشادکردن  با  که  است 

کاهش فشارخون می ‌شود. فشارخون عامل 
نشان  یافته‌ها  است.  قلبی  حمله  بروز  اصلی 
داد این مکمل می‌تواند موجب کاهش تحریک 
بیش از حد سیستم عصبی سمپاتیک شود که 

با بیماری قلبی اتفاق می‌افتد و تپش قلب را 
می‌دهد  نشان  مطالعه  این  می‌کند.  سریع‌تر 
برای  متعددی  فواید  رژیمی  نیترات  مکمل 

سلامت قلب و عروق دارد.

لکتین‌ها، پروتئین‌های گیاهی متصل به کربوهیدرات‌هاست. لکتین‌ها در بیشترغذاهایی 
که مصرف می‌کنیم، وجود دارد و به گفته دکتر »استیون گاندری«، جراح قلب، به میزان 
زیاد بسیار سمی است. بر همین اساس است که پس از مصرف، لکتین‌ها شرایطی ایجاد می 
کند که به عنوان »جنگ شیمیایی« در بدن شناخته می‌شود. این به اصطلاح جنگ موجب 
شکل‌گیری التهاب می شود که زمینه‌ساز افزایش وزن و ابتلا به بیماری‌هایی مانند اختلالات 
خودایمنی، دیابت، سندروم روده نشت‌پذیر و بیماری قلبی است. میزان لکتین به ویژه در 
حبوبات مانند لوبیا سیاه، سویا، لوبیا قرمز و عدس و محصولات غلات بالاست. به گزارش 
»ایران اکونومیست«، لکتین همچنین در برخی میوه‌ها و سبزی ها )به ویژه گوجه‌فرنگی( و 

محصولات لبنی مانند شیر و تخم مرغ یافت می‌شود.
آیا باید مصرف این مواد غذایی را متوقف کنیم؟

 به گفته دکتر گاندری در شرایط ایده‌آل پاسخ مثبت است؛ اما وی به این نکته اشاره می کند که 
قطع مصرف مواد غذایی سرشار از لکتین برای همه مردم امکان‌پذیر نیست و از این رو، کاهش 
مصرف را پیشنهاد می کند. ابتدا، پوست و دانه‌های میوه‌ها و سبزی ها را پیش از مصرف آن‌ها 
جدا کنید، چرا که بیشتر لکتین‌ها در پوست و دانه‌های گیاهان یافت می‌شود. سپس، خرید 
میوه‌های رسیده و مخصوص فصل را مد نظر قراردهید که از لکتین‌های کمتری نسبت به 
میوه‌های نوبر برخوردار است. سوم، حبوبات را در زودپز آماده کنید که بهترین روش برای 

تخریب کامل لکتین‌ها محسوب می‌شود.

  رژیم غذایی  

سدیم یک ماده مغذی ضروری برای فعالیت‌های 
بدن انسان است، با این حال ما به مقدار کمی 
از آن نیاز داریم. در بسیاری از موارد، غذاهایی 
که مصرف می‌کنیم نمک زیادی دارد که به 
احتباس آب و افزایش وزن منجر می شود.

توصیه: در قدم نخست، به مقدار توصیه‌شده 
نمک مصرف کنید که بنابر گزارش سازمان 
غذا و داروی آمریکا برابر با 2,300 میلی‌گرم 
یا کمتر در روز است. شاید مقدار زیادی به 
قاشق  یک  حدود  واقع  در  اما  برسد،  نظر 

چای‌خوری نمک می‌شود.
جایگزین‌هایی  از  استفاده  با  دوم،  قدم  در 
مانند گیاهان دارویی و ادویه‌ میزان مصرف 
نمک را کم کنید . زیره، شوید، سیر، زنجبیل، 
پیاز و فلفل از جمله گزینه‌های مناسب است. 
با آبلیمو، خردل و سرکه نیز می‌توان بدون 
استفاده از نمک، عطر و طعم غذا را تغییر داد.

  سبک زندگی  

نشستن یا ایستادن طولانی مدت باعث می 

شود تا بافت‌های بدن آب را نگه دارد. سبک 
زندگی کم‌تحرک و غیرفعال می‌تواند موجب 

احتباس آب در بدن شود.
توصیه: حفظ گردش خون در سراسر بدن 
از اهمیت ویژه ‌ای برخوردار است. اگر به 
دلیل شغل خود مجبور هستید مدتی طولانی 
وقت  از  کنید،  سپری  نشسته  حالت  در  را 

استراحت تان برای پیاده‌روی استفاده کنید. 
می‌توانید پیش از آغاز روز کاری، پیاده روی 
داشته‌باشید. به جای آسانسور از پله استفاده 
ورزشکار  یک  همانند  نیست  نیازی  کنید. 
تمرین‌های  انجام  کنید؛  ورزش  حرفه‌ای 
ورزشی سبک به مدت 15 تا 30 دقیقه در روز 

نیز می‌تواند به سود شما باشد.

  داروها  

احتباس آب در بدن از جمله عوارض جانبی 
بسیاری از داروهای تجویزی است. داروهای 
ضــد افســردگی، مســـدودکننده‌هــای بتا، 
داروهای  فشار خون، داروهای شیمی‌درمانی 
و داروهای ضد التهابی غیر استروئیدی مانند 
جمله  از  ناپروکسن  و  ایبوپروفن  آسپرین، 
مواردی است که می‌تواند موجب احتباس 

آب شود.
توصیه: کاهش تدریجی استفاده از داروهایی 
که موجب احتباس آب در بدن می‌شود به 
مشورت با پزشک نیاز دارد. در صورت مشاهده 
تورم بیش از اندازه در نتیجه مصرف داروهای 
ضد التهابی غیر استروئیدی یا دیگر داروهای 

مسکن، مراجعه به پزشک ایده خوبی است.

  هورمون‌ها  

نفخ شدید در دوره پیش از یائسگی و یائسگی 
در میان زنان شایع است، که بیشتر ناشی از 
احتباس آب، گاز روده، کاهش تولید صفرا یا 

ترکیبی از هر سه مورد است.

هورمون‌های استروژن و پروژسترون نقش  
موثری در احتباس آب دارد. احتباس آب 
زمانی رخ می‌دهد که سطح استروژن بسیار 
بالا باشد یا سطح پروژسترون بیش از اندازه 
پایین آمده‌باشد. نبود تعادل هورمونی دلیل 
شایع‌بودن احتباس آب در دوران پیش از 

قاعدگی است.
توصیه: توجه ویژه‌ای به رژیم غذایی خود 
که   را  غذایی  مواد  مصرف  و  داشته‌باشید 
موجب نفخ و گاز می‌شود، کاهش دهید یا 
کنار بگذارید. اگر این اقدام در برطرف‌شدن 
به  است  ممکن  نداشت،  تاثیری  مشکل 
مشورت با یک متخصص تغذیه نیاز باشد که 
احتمال ابتلا به حساسیت و نداشتن تحمل‌ 
غذایی را بررسی خواهد کرد. در موارد نادر، 
هورمون  جایگزینی  درمان  به  است  ممکن 
یا ایجاد توازن هورمونی زیر نظر متخصص 

نیاز باشد.

  مشکلات قلبی  

بیماری قلبی ممکن  از  احتباس آب ناشی 
است با تورم پاها و شکم آشکار شود. برخی از 
نشانه‌های شایع نارسایی قلبی شامل سبکی 
سر، خستگی، ضربان قلب سریع، ضعف و 

تنگی نفس است. 
توصیه: به پزشک مراجعه کنید. خطر نارسایی 
قلبی در صورت به تاخیر افتادن مداخله پزشکی 
افزایش می‌یابد. پزشک انجام آزمایش‌های لازم 

را در این زمینه تجویز خواهد کرد.

احتباس آب دربدن؛ دلایل و راهکارها 
احتباس آب برای کوتاه‌مدت مشکلی جدی محسوب نمی‌شود؛ اما در بلندمدت می‌تواند آثار زیان باری برای بدن انسان به همراه داشته‌باشد. بخش عمده بدن از آب تشکیل شده 
است. آب در خون، استخوان، عضلات و اندام‌ها وجود دارد. در شرایطی که بدن انسان برای عملکرد درست و بهینه به آب نیاز دارد، گاهی ممکن است میزان بیش از اندازه آن را 
حفظ کند. این تجمع آب در بدن به عنوان احتباس آب شناخته‌می‌شود. احتباس آب به شکل تورم بدن آشکار می شود. بیماری‌های زمینه‌ای که احتباس آب می‌تواند یکی از عوارض 

جانبی آن‌ها باشد، شامل سیروز کبدی، نارسایی قلبی، نارسایی کلیوی، پره اکلامپسی )یک بیماری خطرناک مرتبط با بارداری( و سندروم پیش از قاعدگی است. 

»جنگ شیمیایی« در بدن 

مواد لازم

طرز تهیه

کافه سلامت

بیشتر بدانیم

پزشکی

تغذیه

سلامت


