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  گروه ب| تنظیم کننده هورمون‌ها
به گزارش »همشــهری آنلاین«، ویتامین‌های 

گروه B به تنظیــم هورمون‌ها و کنترل ســطح 

اســترس بدن کمک می‌کند. زمانی که مقدار 

ویتامین‌هــای ب در بــدن کاهــش یابــد، فرد 

نمی‌توانــد عصبانیت‌ها و اســترس‌های خود 

را کنترل کنــد. علاوه‌بر ایــن اثر افــکار منفی 

روی او افزایــش می‌یابــد و خلــق و خــوی او در 

ثانیه تغییر می‌کند. زمانی کــه بدن در کنترل 

استرس ناتوان باشد، حرارت بدن بالا می‌رود 

و فرد با احساس دســتپاچگی مواجه می‌شود 

که به دنبــال آن بدن عرق می‌کنــد. زمانی که 

انسان تحت تاثیر اســترس قرار بگیرد، بدن با 

ترشح هورمون‌های استرس مانند کورتیزول 

و آدرنالین به مغز دســتور می‌دهد که استرس 

را کنتــرل کنــد. ویتامین‌های ب هم بــا تولید 

کورتیزول در بدن، مانع ایجاد استرس و افزایش 

آن می‌شوند.

  ویتامین سی| مفید برای پوست
آنتــی  بهتریــن  از  یکــی  ‌ســی  ویتامیــن 

برابــر  در  بــدن  از  کــه  اکسیدان‌هاســت 

رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کند. علاوه‌بر 

این، به تقویت سیســتم ایمنی کمک شــایانی 

می‌کند و برای داشــتن پوســت و موی ســالم 

ضروری اســت. زمانی که سطح ویتامین سی 

در بدن کاهش یابد، کلاژن کافی برای تکثیر 

سلول‌های پوست وجود ندارد. همین موضوع 

باعث می‌شود سطح پوســت پر از سلول‌هایی 

شــود که دایم در حال تعریق هســتند. کمبود 

ویتامین ســی نه تنها یکی از پاسخ‌های سوال 

»کمبــود کــدام ویتامیــن باعــث عرق دســت 

می‌شود«اســت، بلکــه مصــرف آن اهمیــت 

بســیاری برای بــدن شــما دارد. بــرای درمان 

کمبود ویتامین سی، پیشنهاد می‌کنیم مصرف 

فلفل، آویشن، اسفناج، کیوی، پرتقال و سیب را 

در برنامه غذایی خود داشته باشید.

   ویتامین دی| محافظ سیستم ایمنی   
ویتامین دی کــه از طریــق آفتاب جــذب بدن 

می‌شــود، یکــی از بهتریــن ویتامین‌هــا برای 

تقویت اســتخوان‌ها و وضعیت کلی سیســتم 

ایمنی اســت. افرادی که با تعریق بیش از حد، 

کمر درد و سردردهای ناگهانی مواجه هستند، 

کمبود ویتامین دی دارند. برای جذب ویتامین 

دی، پیشــنهاد می‌شــود  روزانه ۲۰ دقیقه زیر 

نور ملایم آفتاب بنشینید تا این ویتامین جذب 

بدن شما شود.

  منیزیم| مفید بــرای فعالیت سلول‌های 
عصبی پوست 

زمانــی که بــدن بیــش از حــد عــرق می‌کند، 

الکترولیت‌های بسیاری همراه با عرق از بدن 

خارج می‌شــود. الکترولیت‌ها یا همــان مواد 

معدنی مانند منیزیم و کلســیم بــرای فعالیت 

سلول‌های عصبی پوســت ضروری هستند و 

بدن کمبود آن‌ها را با تعریق بیش از حد نشان 

می‌دهــد. اگر الکترولیت‌هایی مانند ســدیم، 

کلســیم و به‌ویژه منیزیم دوباره تامین نشوند، 

باعث بروز آسیب به سلول‌های عصب خواهد 

شد. در زمان کمبود کلسیم، عصب‌های پوستی 

توانایی خود را برای کنترل یا باز و بسته کردن 

منافذ پوست بدن از دست می‌دهد.

  سدیم|مفید برای عملکرد دفاعی پوست 
زمانی که بدن فرد بیش از حد عرق کند، برخی 

از مواد معدنی مهم مانند ســدیم از بدن خارج 

می‌شــود. هرچه میزان تعریق بیشــتر باشــد، 

بدن با کمبــود مــواد معدنی بیشــتری مواجه 

می‌شــود که خود یکی از دلایل تعریق بیش از 

حد است. به‌نوعی یک چرخه نابودکننده شکل 

می‌گیرد که فقط و فقط برای پوست شما ضرر 

دارد. ســدیم یک ویتامین نیســت، اما کمبود 

آن باعث عرق کردن بیش از حد خواهد شــد. 

این ماده معدنی نقش حیاتی در انجام وظایف 

داخل‌ سلولی پوست دارد، مانع از دست دادن 

آب سلول‌های پوســت می‌شــود و درنتیجه از 

عملکرد دفاعی پوست محافظت می‌کند.

تعریق زیاد ناشی از 
چیست؟
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شاید برای شما هم پیش آمده باشد که مرتب دوش بگیرید و مراقب بهداشت 
پزشکی 

  

فردی‌تان باشید، اما باز هم مشکل تعریق گریبان‌تان را بگیرد. در این صورت 

باید بدانید که بدن شما از کمبود برخی ویتامین‌ها رنج می‌برد؛ چراکه کمبود 

ویتامین‌ها باعث اختلال در عملکرد غدد پوســتی می‌شود و به دنبال این 

اختلال، تعریق در برخی از نقاط بدن بیشتر از مقدار طبیعی می‌شود، اما کمبود کدام مواد و 

ویتامین‌ها باعث تعریق غیر عادی می‌شود؟

دانستنی ها

آیا ادعای هدف‌گیری نقطه‌ای در کاهش وزن صحت 
دارد؟

یکی از شــایعاتی که درباره کاهش 

وزن متداول اســت، این اســت 

که می‌توان طوری تدبیر کرد 

که فقط چربی نقطه‌ای خاص 

از بدن ســوزانده شود و به این 

روش هدف‌گیــری نقطــه‌ای 

می‌گوینــد، امــا آیــا ایــن موضوع 

صحــت دارد؟ واقعیــت این اســت که 

شما نمی‌توانید کنترل کنید کدام قسمت از 

بدن‌تان بیشترین چربی را می‌سوزاند. بدن در هر جایی چربی می‌سوزاند نه صرفا در بخشی 

که روی آن کار می‌کنید. از دست دادن چربی در سراسر بدن رخ می‌دهد؛ چراکه شروع به 

استفاده از چربی به عنوان سوخت در طول ورزش انجام می شود پس کاهش چربی تحت 

تاثیر رژیم غذایی و ورزش و نه هدف‌گیری نقطه‌ای است.

پیشگیری از زوال عقل با مکمل یا اصلاح سبک‌زندگی؟

در  نفــر  میلیــون   ۵۰ از  بیــش 
سراســر جهان مبتلا به زوال عقل 
هســتند؛ بیماری کــه بــر قابلیت 
شــناختی مغــز از جملــه حافظه، 
دادن  انجــام  توانایــی  و  افــکار 
کارهای روزانه تاثیر‌ می‌گذارد. به 
همین دلیل بســیاری از مــردم به 
منظور پیشــگیری از زوال عقــل و 

ارتقای ســامتی به مصرف مکمل‌های ویتامین روی می‌آورند. به گزارش »وری‌ول 
هلت«، این در حالی اســت که نشــان‌های تجــاری تولیدکننده مکمــل‌ نباید ادعا 
کنند محصولاتشان برای موارد خاص سلامتی یا بیماری‌هایی مانند زوال عقل و 
آلزایمر خاصیت درمانی دارند. مکمل‌های ویتامین به‌تنهایی در درمان بیماری‌ها 
تاثیری ندارند؛ از طرفی شواهد بسیار زیادی وجود دارد که نشان می‌دهد این رژیم 
غذایی سالم و سبک زندگی درست است که در پیشــگیری از بیماری‌ها اهمیت 

اساسی دارد.
 مواد غذایی موثر برای مغز

با توجه به تحقیقــات درباره ســامتی مغز، برخــی غذاها و مــواد مغذی برای مغــز بهتر از 

بقیه‌اند. مثلا کمبود ویتامین ب۱۲ اختلال‌های شــناختی یا حتی زوال عقل را به دنبال 

دارد. علاوه بر این، برخی مطالعات حاکی از آن است که کمبود آهن هم با مشکلات شناختی 

مرتبط است. مواد مغذی حاوی خواص آنتی اکسیدانی، ضدالتهابی و پروبیوتیکی هم بر 

سلامت  مغز تاثیر مثبت دارد. گفته می‌شود رژیم غذایی مدیترانه‌ای که بر میوه‌ها، سبزیجات 

و روغن زیتون تمرکز دارد، نیز برای سلامتی مغز مفید است.

از مواد مغذی توصیه‌شده برای ســامت  مغز می‌توان به اسیدهای چرب امگا ۳، ویتامین 

ب۱۲ و دیگر ویتامین‌های گروه ب، کولین، ویتامین ای و سایر ریزمغذی‌ها اشاره کرد.

 مکمل‌ها چه نقشی دارند؟
از این‌که مکمل‌های ویتامینی حاوی این موارد به‌تنهایی ســامتی مغز را بهبود بخشند، 

شواهد بسیار ضعیفی در دست است. به طور مثال امگا ۳ موجود در رژیم غذایی برای سلامت  

مغز ضروری است، اما برای این‌که مطمئن شویم آیا مکمل‌ها بهترین انتخاب برای افزایش 

مصرف این مواد مغذی مهم‌اند یا خیر، به تحقیقات بیشتری نیاز است. استفاده از مکمل‌های 

مولتی‌ویتامین برای افراد مسن با مشکلات حافظه هم مفید اســت. ویتامین ای هم یک 

ماده مغذی مهم است که به عنوان یک آنتی‌اکسیدان عمل می‌کند. درباره نقش احتمالی 

این ویتامین بر سلامت  مغز تحقیق شده، اما نتایج متناقض بوده است و هنوز درباره تاثیر آن 

بر آلزایمر یا زوال عقل اتفاق نظری وجود ندارد. از دیگر موارد، ویتامین دی اســت. کمبود 

ویتامین دی با بیماری آلزایمر در ارتباط اســت، اما از تاثیر مکمــل ویتامین دی بر بیماری 

آلزایمر شواهدی در دست نیست.

 راه‌های دیگر برای حفظ سلامت  مغز
انجمن آلزایمر برای حفظ سلامت  مغز و کاهش خطر ابتلا به آلزایمر و زوال عقل این  موارد   

را توصیه می‌کند: انجــام دادن فعالیت بدنی، رعایــت رژیم غذایی متعادل شــامل میوه و 

ســبزیجات، خواندن کتاب یا شــرکت در کلاس‌های آموزشــی، ترک ســیگار، مراقبت از 

سلامتی، خواب کافی و مفید، مراقبت از سلامت روان، شرکت در فعالیت‌های اجتماعی، 

به چالش کشیدن مغز با پازل یا هر چیزی که ذهن را فعالانه درگیر می‌کند.

میوه‌ای که دشمن سنگ کلیه است 

سنگ کلیه یکی از دردناک‌ترین بیماری‌هاست که مشورت با پزشک و انجام دستوراتش 

مهم‌ترین راه بــرای رهایی از این بیماری اســت، اما در کنار عمل به توصیه‌های پزشــک، 

می‌توان از مصرف خربزه هم برای دفع  سنگ‌های زیر ۵ میلی متر استفاده کرد. به گزارش 

ایسنا، تحقیقات علمی نشان می‌دهد که با مصرف خربزه، سنگ‌های زیر ۵ میلی متر دفع 

می‌شــود. زیرا خربــزه ادرار آور اســت و 

دســتگاه ادراری را شست وشو 

می‌دهــد. برای دفع ســنگ 

کلیه، خربزه را تمیز بشویید 

و با پوســت و گوشت و تخم 

داخل مخلوط کن بریزید تا 

کامل میکس شود و روزی ۲ 

تا ۳ لیوان میل کنید.  

بسیاری از ما به‌رغم رعایت بهداشت شخصی بازهم درگیر 

تعریق زیاد هستیم که علت این موضوع می‌تواند کمبود برخی 

ویتامین‌ها و مواد معدنی باشد

�
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سلامت 

دانستنی ها

مس خواص ضدمیکروبــی زیــادی دارد و می‌تــوان با ظروف 

مسی به جنگ باکتری‌های مضر در بدن رفت. شاید به همین 

دلیل است که ظروف مسی بعد از یک دوره طولانی دوباره به 

خانه‌ها راه‌پیداکرده ‌است و از آن استقبال‌می‌شود.در  بسیاری 

از نقاط دنیا تجهیزات اتاق بیماران و محــل جراحی را از آلیاژ 

مس می‌سازند و دلیلش را همان خاصیت ضدمیکروبی مس 

می‌دانند. بنابراین بد نیست ما هم از ظرف مسی برای خوردن 

آب اســتفاده کنیم؛چراکه وقتی آب در طول شب یا به مدت ۸ 

ساعت، در ظرف مسی نگهداری ‌شــود، مقدار بسیار کمی از 

یون‌های مس در آب حل می‌شود. این موضوع باعث‌ از بین‌رفتن 

انواع زیادی از میکروب‌ها، کپک‌ها و قارچ‌ها می‌شود. نکته‌ای 

که نباید از آن غافل ‌شوید،این است که باید حتما ظرفی بخرید 

که از مس خالص ساخته شده ‌باشد. بعد هم آن را کامل بشویید 

و پر از آب کنید. روی ظرف را بپوشانید و بگذارید آب حداقل ۶ 

ساعت و حداکثر ۸ ساعت بماند و سپس آن را بنوشید. با این 

روش نتایج زیر برای بدن‌تان به دست می‌آید: 

1 از بیماری‌هایی که ناقل آن آب است، پیشگیری می‌کند.

2 به عملکرد بهتر دستگاه گوارش کمک می‌کند.  

3 به کاهش وزن کمک می‌کند.  

4 برای سلامت قلب مفید است.  

5 سطح هموگلوبین را حفظ می‌کند.  

عملکرد غدد تیروئید را تنظیم می‌کند. 6  

 نکته مهم دیگر این که نوشیدن آبی که در ظرف مسی نگهداری 

شده ‌است، یک بار صبح زود و یک بار در شب برای تامین مقدار 

مس مورد نیاز بدن کافی اســت. هرچند وقت یک بار، به‌طور 

مثال بعد از ۳ ماه، به مدت یک ماه، نوشیدن آب از ظرف مسی 

را متوقف کنید. این کار به بــدن فرصت می‌دهد مس اضافی 

انباشته‌شده در بدن از بین برود. بدن برای از بین بردن هرگونه 

ماده‌ اضافی سازوکار خود را دارد. 

بســیاری از انســان‌ها در طــول زندگــی با مشــکلاتی 
در دســتگاه گــوارش و هضم غــذا مواجه می‌شــوند و 
گاه این مشــکلات به شــکل اســهال یا یبوســت بروز 
پیــدا می‌کند. بــرای غلبــه کــردن بــر این مشــکلات 
دســتگاه گوارش، توصیه‌هایــی درباره تغذیــه و رژیم 
غذایی وجــود دارد. تغذیــه و تعداد دفعاتــی که غذا 
می‌خوریم، نقــش بســیار مهمی در دســتگاه گوارش 
مــا دارد. بــرای جلوگیــری از ناراحتی‌هــای دســتگاه 

گوارش، کارشناســان خوردن مواد غذایی خاصی را 
توصیه می‌کنند. به گزارش »ایندیپندنت« نشریه 

گود‌هاوس‌کیپیینــک در مطلبی بــه معرفی این 
مــواد غذایی پرداخته اســت. این مــواد غذایی 
می‌توانند بــه رفع ناراحتی‌های روده یا تســکین 

آن کمک کنند: 
پروبیوتیک است که می‌توانید آن را به تنهایی بنوشید 1 کفیر| کفیــر نوشــیدنی تخمیرشــده‌ای غنــی از 

یا به اسموتی‌ها  و  خوراکی‌های دیگر اضافه کنید. این ماده 

غذایی طعم ترش و تند و قوام اندکی دارد و دوز ســالمی از 

پروبیوتیک‌های متنوع را به بدن می‌رساند که باعث تعادل 

میکروبیــوم در روده می‌شــود. کفیــر همچنین از سیســتم 

ایمنی سالم حمایت می‌کند و عفونت‌های ویروسی را از بین 

 می‌برد. 

لوبیا سبز| ســبزیجات آب‌پز ساده، به‌ویژه لوبیا سبز،  روند هضم را آسان می‌کند. همچنین، مقداری از مواد 2

مغذی مــورد نیاز بــدن را فراهم می‌کند تــا عملکرد بهتری 

داشــته باشــید و بتوانید با آن چه آزارتان می‌دهــد، مقابله 

کنید. 

هویج| هویــج پخته یک خــوراک عالی بــرای تقویت  تغذیه و طعم در هنگامی است که فهرست غذایی شما 3

محدود است.  

دســتگاه گوارش را منظــم نگــه مــی‌دارد و به 4 مــوز| ایــن میــوه پــر از فیبــر نه‌تنهــا کارکــرد 

بهبود اسهال کمک می‌کند، بلکه ویتامین ب۶ 

موجــود در آن نفــخ ناشــی از تجمع مایعــات را 

کاهــش می‌دهــد. منیزیــم مــوز نیــز بــه آرامش 

عضلات کمک می‌کند. 

و دیگر مــوارد مثــل: تخم مــرغ، جو دو ســر، گوجه 

فرنگی، سیب زمینی شیرین، زنجبیل و...

6 فایده ظروف مسی برای بدن

خوراکی‌هایی برای رفع مشکلات گوارشی 
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