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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

آیا می توانید چند راهکار برای حفظ سلامتی 
ارائه دهید که انجام آن آسان باشد؟

 آگاهانه غذا بخورید.تا کاملا گرســنه نشدید، غذا 
میل نکنید.قبل از ســیری، دســت از غذا بکشید.
هنگام عصبانیت و خشــم غذا نخورید.طعم غذا را 
به خوبی بچشــید.غذا را خوب بجوید.با عجله غذا 
نخورید.وعده هــای غذایی خــود را تنظیم کنید.
غذاهای سرد و گرم را با توجه به فصل مصرف کنید.
هنگام بیماری، غذاهای ســنگین مصرف نکنید.
سعی کنید یک وعده غذای پختنی استفاده کنید.

در هــر وعــده ، فقط یــک نوع غــذا مصــرف کنید.
براساس فعالیت بدنی، میزان غذای خود را انتخاب 
کنید.ازخــوردن غذاهــای متنــوع یا بــه اصطلاح 
درهم خوری بپرهیزید.به اجابــت مزاج ، بعد از هر 
بار مصرف غذا توجه ویژه داشــته باشــید.تا غذای 
قبلی از معده خارج نشــده ، غذای جدید نخورید.
فضای لــذت بخشــی بــرای غذاخــوردن انتخاب 
کنید.ایستاده و در حال حرکت ، غذا نخورید.بعداز 
مصرف غذا ، میوه میل نکنید.بعد از مصرف غذا و با 
معده پر استحمام نکنید.بعد از مصرف غذا فعالیت 
ورزشی نداشته باشید.تا می توانید همراه غذا ، آب 
و نوشابه های گازدار مصرف نکنید.مراقب اضافه 
وزن خود باشید.با مزاج مواد غذایی و مصلحات آن 

کاملا آشنا شوید.
آیا استفاده از روغن برای تقویت ناخن ها مفید 

است ؟
بله . روغن زیتون باعث رشد و مرطوب نگه داشتن 
ناخن ها می شــود.گردش خــون را بالا مــی برد و 
باعث ترمیم ناخن های آسیب دیده می شود.قبل 
از خواب بهتر اســت ناخن ها را با روغن زیتون گرم 
شده ۵ دقیقه ماساژ دهید و دستکش نخی بپوشید و 
بخوابید.روغن نارگیل هم برای مرطوب نگه داشتن 
و استحکام ناخن ها توصیه می شود. علاوه بر رشد 
ناخن ، ریش ریش شدن کنار ناخن ها را بهبودمی 
دهد.این روغن را به صورت دورانی هر شب قبل از 

خواب روی ناخن و پوست اطراف آن ماساژ دهید.

تغذیه پرسش و پاسخ

نقش ویتامین های گروه »ب« در بدن

در این   ابتدا بــادام را با مقداری روغــن تفت دهید تا طلایی شــود.
فاصله سس سالاد را درست کنید، برای درست کردن سس، یک کاسه 
کوچک بردارید و ماست را با آب ترکیب کنید وهم بزنید. ظرف سالاد 
را آماده کنید و برنج پخته شده را به همراه بادام سرخ شده داخل ظرف 

بریزید و مخلوط کنید. کشــمش و بادام را اضافه کنید و سس را روی 
سالاد بریزید و هم بزنید. سالاد را با مقداری کشمش و گشنیز تزیین 
و سرو کنید. این ســالاد را می توانید به عنوان ناهار ، پیش غذا یا شام 

میل کنید.

 برنج قهوه ای - 100 گرم
برگ گشنیزخردشده - یک 

پیمانه
برنج سفید – سه چهارم  پیمانه

کشمش – یک سوم   پیمانه

مغز بادام – دوسوم  پیمانه
ماست – دوسوم پیمانه

قاشق  نصف   - لیمو  آب 
غذاخوری) به دلخواه(

سالاد برنج

آشپزی
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 نقش میوه و سبزیجات
در پیشگیری از پیشرفت سرطان 

سینه

 بــه گفته محققــان، رژیــم غذایــی حــاوی میوه و 
سبزیجات می تواند به توقف گسترش نوع کُشنده 

سرطان سینه کمک کند.
مطالعــات متعــددی نشــان داده اند کــه ویژگی 
برخی مــواد خوراکــی می توانــد به پیشــگیری، 
مقابله و توقف سرطان و کاهش خطرات احتمالی 

آن کمک کند.
ایــن موضــوع بــر اهمیــت رژیــم غذایی ســالم به 
خصوص در طــول مدت درمــان ســرطان تاکید 
دارد.به گفته تیم تحقیــق، محدودکردن مصرف 
مواد غذایی سرشار از آسپاراژین، از جمله لبنیات، 
گوشت گوساله، مرغ، تخم مرغ، ماهی، مغزیجات 
آجیلی، سویا، غلات کامل و افزایش مصرف میوه و 
سبزیجات می تواند روند گسترش سرطان سینه 
را متوقف کند. آسپاراژین نوعی اسیدآمینه است.
»ســیمون نات«، سرپرســت تیم تحقیــق از مرکز 
پزشکی ســدراس ســنای آمریکا، در این باره می 
گوید: »این مطالعه اهمیت رژیم غذایی را نه تنها 
در خصوص ســرطان ســینه بلکــه در بســیاری از 

سرطان های پخش شونده نشان می دهد.«
در این تحقیق، محققان کشف کردند بروز سنتز 
آسپاراژین )سلول های آنزیم مورداستفاده برای 
تولید آسپاراژین( در تومور اولیه با گسترش بعدی 

سرطان ارتباط دارد.
همچنیــن مشــخص شــد متاســتاز یا گســترش 
ســرطان با کاهش تشکیل آســپاراژین، درمان با 
داروی شیمی درمانی L- آسپاراژین یا محدودیت 

رژیم غذایی به شدت محدود می شود.
زمانــی که بــه مــوش هــای آزمایشــگاهی غذای 
سرشــار از آســپاراژین داده شــد، ســلول هــای 

سرطانی با سرعت بیشتری گسترش یافتند.
نات در ادامه می افزاید: »در صورت تایید این یافته 
ها در خصوص  سلول های انسانی، محدودکردن 
مصرف آســپاراژین در بیماران مبتلا به سرطان، 
می تواند رویکــرد احتمالی بــرای تقویت درمان 
های فعلی و پیشگیری از گسترش سرطان سینه 

باشد.«

سلامت

ویتامین ب6
کمک به ایجاد سروتونین

علایم کمبود
افسردگی

کم خونی
فشار خون بالا

درماتیت

ویتامین ب2
حفظ سلامت پوست و بینایی

کمک به تولید گلبول های قرمز خون
علایم کمبود

عفونت گلو و دهان
حساســیت بــه نــور و تحریــک پذیری 

چشم ها

ویتامین  ب ۱
کمک به تنظیم اشتها و افزایش انرژی

علایم کمبود
بیماری های سیستم عصبی

زوال عقل

ویتامین  ب ۹
فعال کردن واکنش های جنسی 

سلامت بارداری و تقویت قلب
علایم کمبود

کم خونی
 نقص های دوران جنینی

ویتامین ب  ۵
کمک به متابولیسم مواد غذایی

تنظیم سیستم عصبی
بهبود سلامت پوست

علایم کمبود
آکنه

ویتامین ب۳
در همه سلول های انسانی یافت می شود

ضروری بــرای ســامت پوســت و بافــت های 
عضلانی

 تقویت هوش
کمک به هضم غذا

علایم کمبود
ضایعات پوستی ودهانی

اختلالات خواب

ویتامین  ب  ۱۲
کمک به حفظ ثبات عاطفی

کمک به  کاهش وزن
)40 درصد جمعیت دچار کمبود آن هستند(

علایم کمبود
تنگی نفس ، دردقفسه سینه

خستگی
زوال عقل

سردی و بی حسی دست ها وپاها
عکس العمل های کند

زردی و رنگ پریدگی پوست
زخم دهان ودندان

سرگیجه ، نداشتن تعادل، غش

روش هایی برای از بین بردن بوی سیر 

سیر حاوی »سولفوکسید سستئین« است که بو و مزه متمایزی به آن می‌دهد.بوی سیر از ۲۴ تا ۴۸ ساعت پس از 
مصرف در ریه‌ها باقی می‌ماند. همچنین، هنگام غذا درست کردن، دستانتان نیز بوی سیر می‌گیرد.

در ادامه به روش  های از بین بردن بوی سیر اشاره می کنیم :

  از بین بردن بوی سیر با سیب: سیب حاوی آنزیم‌های اکسیدکننده است که به رفع بوی 
سیر کمک می‌کند. همچنین، ترکیبات فنولیکی در ســیب هم با بوی نامطبوع سیر مبارزه 

می‌کند. پس از مصرف سیر، یک عدد سیب بخورید یا یک لیوان آب سیب تازه بنوشید.
 از بین بردن بوی سیر با شیر: مطالعات نشان داده است نوشیدن شیر تمرکز ترکیبات بد 
بو در دهان و بینی را کاهش می‌دهد. شیر کم‌چرب و پرچرب هر دو مؤثر است اما شیر پرچرب 

تأثیر بهتری دارد.
 از بین بردن بوی سیر با نعناع: برگ نعناع تأثیر قابل‌توجهی بر ترکیبات سیر دارد.

کلروفیل موجود در نعناع بوی بد ســیر را از بین می‌برد. چند برگ نعناع بجوید یا چای نعناع 
بنوشید. همچنین، برگ نعناع له‌شده را روی دســتانتان بمالید تا از شر بوی بد سیر خلاص 

شوید.
 از بین بردن بوی سیر با جعفری: درست مانند نعناع، این گیاه نیز حاوی کلروفیل است و 

بوی سیر را از دهان و دستان شما حذف می‌کند. 
 از بین بردن بوی سیر با لیمو :لیمودارای سیتریک اسید است که آنزیم‌های سیر را خنثی 
می‌کند. همچنین PH پوست را پایین می‌آورد که سبب از بین رفتن ترکیبات بد بو می‌شود. 
یک قاشق غذاخوری آب‌لیمو را با یک فنجان آب مخلوط‌ کنید و دهان تان را با آن بشویید. برای 

دست‌ها نیز می‌توانید یک عدد لیمو را برش دهید و روی پوستتان بمالید.
 از بین بردن بوی سیر با هل: عطر قوی هل بوی سیر را خنثی می‌کند. چند دانه سبز هل را 

بجوید یا می‌توانید یک لیوان شیر را با دانه‌های هل مخلوط کنید و بنوشید.
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