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زغال اخته میوه ای سرشار از موادمغذی است که 
خواص زیادی چون لاغری،ضد اسهال، دفع سنگ 

کلیه و ضد سرطان دارد.
اسیدفولیک،  کلسیم،  آهن،  زغال‌اخته حاوی 
ویتامین‌های  E ، B، B1 و C2 و فلاوانوئیدهاست. 
این میوه خوشمزه کم‌کالری است و باعث اضافه وزن 
نمی‌شود. همچنین منبع خوبی برای فیبر است و 
آنتی‌اکسیدان‌های زیادی دارد که مقاومت بدن را 
در برابر بیماری‌های غیر واگیر افزایش می دهد ودر 
بیماری  چون  ازبیماری‌هایی  پیشگیری  به  نهایت 
قلبی، سرطان، دیابت، تصلب‌شرائین، آب‌مروارید، 

آرتروز و آرتریت کمک به سزایی می‌کند.
* زغال‌اخته به کاهش میزان کلسترول کمک می‌کند.
*پلی‌فنول‌های موجود درزغال‌اخته باعث کاهش 
کلسترول خون می‌شود و برای سلامت قلب مفید است.
* مصرف عصاره زغال‌اخته برای پیشگیری از بروز 

عفونت در مجاری ادراری مفید است.
* آب زغال‌اخته برای افراد مبتلا به سنگ‌های کلیه 
و ادرار بدبو موثر است، زیرا با اسیدی کردن ادرار در 
رفع آن اثر چشمگیری دارد، به ویژه اگر سنگ کلیه از 

جنس کلسیمی باشد.
رشد  از  زغال‌اخته  در  موجود  موادمغذی   *
سرطان‌های ریه، کولون )قسمتی از روده بزرگ( 
بر  تاثیر  بدون  خون  سرطان  سلول‌های  تکثیر  و 

سلول‌های سالم جلوگیری می‌کند.
از  جلوگیری  برای  میوه   این  در  موجود  ترکیبات 

سرطان پروستات، پوست و شش نیز موثر است.
زغال‌اخته از دو طریق در کاهش وزن موثر است:

* زغال‌اخته مانند تنظیم‌کننده انسولین عمل می‌کند. 
* این ماده‌غذایی تاثیر انسولین و انباشتگی چربی‌ها 
را کاهش می‌دهد و در روند ازبین بردن چربی‌ها موثر 

است و به لاغری کمک می‌کند.

* در دفع سموم و چربی‌هایی که در بافت‌های بدن 
تجمع می‌کند موثر است.

* زغال‌اخته جزو میوه‌هایی است که از بروز عفونت 
جلوگیری می‌کند. جوشانده زغال‌اخته در مداوای 

اسهال معمولی و اسهال‌خونی هم اثر دارد.
قاشق  یک  باید  که  صورت  این  به  مصرف:  روش 
سوپ‌خوری زغال‌اخته را با فنجانی آب سرد مخلوط 
کنید و آن را به مدت پنج دقیقه بجوشانید و پس از 15 

دقیقه دم کشیدن، آن را صاف کنید و هر روز دو تا شش 
فنجان از آن بنوشید.

 cornelian cherry در زبان انگلیسی به زغال اخته *
می گویند. گل های زغال اخته، زرد رنگ و خوشه 
ای است و شهد فراوانی برای زنبورهای عسل دارد. 
دارای برگ های سبز پررنگ، براق و نوک تیزی است. 
درختچه زغال اخته حدود ۳۰۰ سال عمر می کند 
و حدود ۲۵ سالگی تا ۸ متر می رسد. این درخت به 
طور کلی ارتفاعی حدود ۸ ۴ متر دارد. چوب آن بسیار 

محکم است و در صنعت نیز کاربرد دارد.
* زغال اخته در منطقه وسیعی از اروپا، آسیا به ویژه 
ایران، ارمنستان و قفقاز می روید. محل رویش این 
گیاه در ایران، در جنگل های ارسباران، کوه های 
البرز، منطقه الموت، کوئین قزوین و در جنگل های 
بین مازندران و گیلان است. منطقه قزوین و رودبار 
به ویژه در حاشیه البرز، بیشترین تولیدکننده و صادر 
کننده زغال اخته کشور محسوب می شود. میوه 
نرسیده آن به علت داشتن اسید زیاد، بسیار ترش 
است ولی میوه رسیده آن به رنگ قرمز تیره و خوشمزه 
و شیرین است. این میوه در تابستان، عرضه و معمولًا 
به صورت تازه مصرف می شود، ولی به صورت خشک، 
مربا، کنسرو، ترشی، آب میوه، سس، نکتار، ژله، 
مارمالاد، سرکه، لواشک و قرص های آنتی اکسیدان 

نیز استفاده می شود.

سوال: فرزندم از اول مهر به مدرسه خواهد رفت .هنوز کفش مناسب برای 
وی خریداری نکردم .می خواستم بدانم مشخصات یک کفش خوب برای 

دانش آموزان چیست ؟

ج: متأسفانه در جامعه مشاهده می‌کنیم که خانواده‌ها بدون توجه به ویژگی‌های 
کفش به دنبال خرید کفش‌هایی برای کودکان خود هستند که با اشکال 
شخصیت‌های کارتونی طراحی شده‌اند.توجه به ویژگی‌های کفش، از نکات 
ضروری خرید کفش به ویژه برای کودکان و دانش‌آموزان است.به طور کلی باید 
گفت کفش کودکان زیر سه سال نباید پاشنه داشته باشد و برای کودکان بالای 

سه سال نیز بهتر است از کفش‌هایی با پاشنه 2.5 سانتی‌متری استفاده شود.
باید توجه کرد کفش‌ مناسب باید دارای پنجه نیم‌دایره باشد تا فاصله مناسبی 
میان انگشتان ایجاد شود. همچنین باید یک فاصله مناسب میان شست پا و 
جلوی کفش وجود داشته باشد.باید دانست کفش وسیله‌ای برای محافظت 
از پاست و نباید به گونه‌ای طراحی شود که کارکرد اصلی آن تحت الشعاع قرار 
گیرد. استفاده از کفش‌های روباز و جلوباز به هیچ وجه برای کودکان توصیه 

نمی‌شود زیرا ممکن است در زمان فعالیت به پای آن ها صدمه وارد شود.
کفش ورزشی مناسب برای کودکان: 

از کفش‌های میخی به هیچ وجه نباید برای کودکان زیر 10 سال استفاده شود. 
همچنین باید توجه کنیم سن 10 سال برای تفکیک کفش از اهمیت زیادی برخوردار 
است و در این سن کودک باید متناسب با ورزشی که انجام می‌دهد، کفش خود را 
انتخاب کند.کودکانی که مشکلات لیگامانی )لیگامان، نواربافتی محکم و قابل 
انعطافی است که دو استخوان را به هم متصل می کند( دارند، بهتر است هنگام 
ورزش از کفش‌های ساق‌دار استفاده کنند.قسمت پشتی کفش باید سفتی لازم 

را داشته باشد؛ همچنین 
جلوی کفش باید فاصله‌ای 
با  سانتی‌متر  نیم  حدود 
روی پا داشته باشد تا پا در 
آن احساس راحتی کند. 
لازم است توجه کنیم که 
نرم  قدر  آن  نباید  کفش 
باشد تا حالت پا را به خود 
بگیرد، همچنین کفش‌ها 
نباید به راحتی از وسط خم 
باید  نیز  کفش  زیرا  شود، 
به اندازه مناسب از نرمی 
باشد.بهترین  برخوردار 
کودکان،  برای  کفش 
طبیعی  چرم  کفش‌های 
دارای  آن  روی  که  است 
محافظی برای تهویه باشد.
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نتایج یک مطالعه نشان می‌دهد تغذیه نامناسب، مهم ترین عامل مرگ و میر در سراسر جهان در سال 2016 میلادی به دلیل رژیم غذایی ناسالم بوده است. به گزارش ایرنا از ساینس 
دیلی، نتیجه یک مطالعه نشان می‌دهد منظور از رژیم غذایی ناسالم، رژیم غذایی با حداقل مصرف میوه، سبزی، غلات، آجیل و روغن ماهی و سرشار از نمک است. این مطالعه نشان می‌دهد 

اگرچه طول عمر نسبت به گذشته افزایش یافته است، ولی افراد زمان زیادی از زندگی خود را بیمار هستند.

تخم‌مرغ  - یک عدد
شیر  - سه پیمانه
شکر- یک پیمانه

نشاسته  - دو قاشق سوپ خوری
شکلات تخته‌ای -۸۰  گرم

خامه - نصف پیمانه
 وانیل –یک هشتم قاشق چای خوری

معمولا ریه‌های انسان به هر چه نیاز نداشته باشد، آن را از طریق عطسه 
به بیرون می‌فرستد. در ادامه به بیان حقایق کمتر شناخته شده درباره 

عطسه می پردازیم. 
خورشید می‌تواند محرک عطسه باشد:

زمانی که به خورشید نگاه می‌کنید، ممکن است دچار عطسه شوید. 
هر چیز روشنی که در برابر چشم شما قرار بگیرد، می‌تواند باعث ایجاد 

یک سری واکنش در بدن شود و عطسه را تحریک کند.
سرعت عطسه ممکن است شما را شگفت زده کند:

در سال ۱۹۵۰ ، یک زیست شناس از دانشگاه  هاروارد به نام »ویلیام 
فیرث ولز« تخمین زد که  عطسه می‌تواند با سرعت ۱۰۰ متر در ثانیه 
حرکت کند. اگرچه این تخمین کمی اغراق آمیز است اما محققان 

معتقدند که سرعت عطسه بسیار زیاد است.
شما در خواب نمی‌توانید عطسه کنید:

حتی اگر در خواب عمیق نباشید، باز هم نورون هایی که ایجاد کننده 
عطسه است سرکوب می‌شود.

زمانی که عطسه می‌کنید، به احتمال زیاد قادر به باز نگه داشتن 
چشم‌های خود نیستید:

اگر توجه کرده باشید به هنگام عطسه نمی‌توانید چشمان خود را باز 
نگه دارید. این موضوع به دلیل یک عکس العمل غیر ارادی است. 

عطسه باعث متوقف شدن ضربان قلب نمی‌شود:
زمانی که عطسه می‌کنید ضربان قلب ممکن است کمی کندتر شود 
منبع: سلامت نیوز اما متوقف نمی‌شود.  �

* شکر را کف قالب می ریزیم و روی حرارت قرار می‌دهیم تا کارامل شود.
* دو پیمانه از شیر را روی شکر کارامل شده می‌ریزیم تا کاملا بجوشد و شکر در شیر 
حل شود. در یک کاسه وانیل، یک پیمانه باقی‌ مانده از شیر، خامه ، تخم‌مرغ و نشاسته 
را کاملا هم می‌زنیم. نیمی از مواد را به شکر کارامل شده اضافه می کنیم و نصف دیگر 
را در یک قابلمه جداگانه می ریزیم و یک تکه شکلات تخته ای به آن اضافه می کنیم.هر 
دو قابلمه را روی حرارت می گذاریم.وقتی غلظت هر دو مواد مثل فرنی شد،  آن ها را از 
روی حرارت برمی داریم ، نیمی از لیوان را با یکی از مواد و نیم دیگر را با مواد کاراملی 
پر می کنیم و در یخچال می گذاریم تا خنک شود.بعد از خنک شدن می توانید آن را با 

خامه فرم گرفته و تکه های شکلاتی یا انواع میوه تزیین و سرو کنید.

مواد لازم

روش تهیه

 پرسشخواص زغال اخته؛ از دفع سنگ کلیه تا پیشگیری از سرطان

 و پاسخ
یاسر نژادی متخصص ارتوپدی و جراح استخوان و 

مفاصل  -فارس

سلامت

چند ترکیب گیاهی برای خلاصی از عفونت ریه
برای درمان عفونت‌ ریه در طب سنتی راهکارها و تدابیر تغذیه‌ای ساده‌ای هست 
که با وجود ساده و در دسترس‌ بودن این نسخه‌های گیاهی و تغذیه‌ای، آثار 
درمانی بسیار قوی و قابل توجهی دارد که در ادامه چند نمونه از این نسخه‌های 

ساده آمده است.
برای رهایی از عفونت ریه یکی از این نسخه‌های ساده را به‌کار بگیرید؛ اگر شدت 

عفونت زیاد بود، چند راهکار را با هم انجام دهید:
*  مصرف ترکیب عسل )دو قاشق( ، عرق نعناع )یک سوم لیوان( ، آب ولرم

*  حدود 50 گرم سیاهدانه را بکوبید و با 150 گرم عسل ترکیب کنید؛ از این 
مخلوط روزی سه تا چهار قاشق هر 6 تا 8 ساعت میل کنید تا عفونت و تب رفع 

شود.
*  یک عدد پیاز )به اندازه یک تخم مرغ( را خرد کنید )خلالی یا نگینی( و با 2 تا 

3 قاشق عسل ترکیب و مصرف کنید.
*  یک عدد شلغم )به اندازه یک مشت( را از درون مانند یک قندان، توخالی کنید، 
درون آن عسل بریزید؛ سپس آن را در یک کاسه بگذارید. چند ساعت بعد، شهدی 

از آن در کاسه جمع می‌شود، هر روز صبح یک وعده از این شهد میل کنید.
*  یک نارنج را کباب کنید، سپس پوست زغالی آن را بگیرید و بقیه آن را با دو تا 

سه قاشق عسل میل کنید.
*  به گزارش تسنیم ، هر شب، کتف، شانه و سینه را با روغن گرم‌مزاج )بادام، 

بادام تلخ، زیتون یا کنجد( روغن‌مالی کنید.
*  اگر گرفتار سرفه خشک نیز هستید، »بخور« بدهید؛ بخور نعناع، پرسیاوشان، 
شلغم، ریحان و استوقودوس مناسب است و سرفه را مرطوب و رفع عفونت را 

تسریع می‌کند.

دانستنی ها

بیشتر بدانیم

دهان و دندان

دانستنی‌های جالب درباره عطسه

خالکوبی سرطان‌زاست

ساده‌ترین راه مراقبت از دندان ها
 مسواک زدن به تنهایی حدود  50درصد از پلاک درون دهان را پاک 
می‌‎کند. نتایج تحقیقات نشان می دهد هنگامی که مسواک زدن 
همراه با کشیدن نخ دندان باشد، حدود 70 درصد از پلاک پاک 

می‎شود. 
نخ کشیدن دندان ها به شما امکان می‎دهد مناطقی را که دسترسی 
به آن‌ها با مسواک مشکل است، پاک کنید؛ به ویژه بین دندان و زیر 
خط لثه که پلاک دندان در آن جا جمع می‌شود. خارج کردن با دقت 
باقی مانده مواد غذایی بین دندان‌‎ها برای بیمارانی که دارای لوازم 
ارتودنسی، ایمپلنت و پل در دهان هستند بسیار اهمیت دارد، انتخاب 

نخ دندان بر اساس نیاز و سلیقه فردی انجام می‌شود.
روش کشیدن نخ دندان:

 ابتدا مهم این است نخ دندانی را پیدا کنید که مطابق با نیازهای 
خاص شما باشد.

حدود 15 تا 20 سانتی‌متر نخ دندان را در دست بگیرید و انتهای آن 
را دور انگشت میانی هر دست بپیچانید. با استفاده از شست و انگشت 
اشاره هر دست حدود 2/5 تا 5 سانتی متر را بگیرید و آن را با کمک 

شست بین دندان بالا وارد کنید.
در حالی که بخشی از نخ دندان )حدود 2/5 تا 5 سانتی متر( را محکم 
بین انگشتان خود گرفته اید، با استفاده از انگشتان اشاره آن را وارد 
سطوح تماس دو دندان پایین کنید. به آرامی نخ دندان را به صورت 
زیگزاگ بین دندان‌ها حرکت دهید. نخ دندان را روی لثه‌ها نکشید. 
این کار باعث می‌شود به لثه‌های خود صدمه بزنید. نخ دندان را از روی 
کل دندان عبور دهید، با استفاده از حرکت رو به بالا و پایین، نخ دندان 

را روی سطح دندان و خط لثه حرکت دهید.

وقتی کسی برای خالکوبی )تاتو( به مکان‌هایی که این کار را انجام می‌دهند، مراجعه می‌کند ،تصور می‌کند که 
سوزن و وسایل به کار گرفته شده باید استریل باشد و با رعایت این موارد خطر دیگری سلامت انسان را تهدید 
نمی‌کند، اما دانشمندان فرانسوی با انجام تحقیقات جدید که مقاله آن در مجله معتبرعلمی ساینس به چاپ 

رسیده است ثابت کردند انجام تاتوفی نفسه خطر ابتلا به سرطان را افزایش می دهد.
محققان برای بررسی بیشتر سراغ جوهرهای به‌کار رفته در خالکوبی رفتند و دریافتند که تمامی این جوهرها 
حاوی ذرات اکسید تیتانیم و دیگر مواد سمی خطرناک است که در مرحله اول در پوست بدن التهاب ایجاد می 

کند و گاهی بیماری‌های پوستی ناخوشایندی را به وجود می‌آورد.
با نمونه‌برداری از پوست محل‌ خالکوبی به کمک اشعه ایکس مشخص شد که ذرات رنگدانه های تاتو از داخل 
پوست به داخل سیستم لنفاوی نفوذ می کند و در میان غدد لنفاوی گسترش می یابد و به تدریج باعث التهاب 
و تجمیع مولکول‌های شیمیایی فعال در بدن می‌شود که به طور بالقوه سلامت انسان را به خطر می‌اندازد و او 

را به سرطان مبتلا می‌کند.

تغذیه

کاهش وزن با کمک زیتون
بیوشیمیدان ها اخیرا به بررسی دقیق ترکیباتی در روغن زیتون 
اقدام کرده اند تا دریابند چرا این محصول فوایدی مانند کاهش وزن 

و پیشگیری از دیابت نوع 2 را به همراه دارد. 
مصرف روغن زیتون دیر زمانی است که یکی از بهترین روش ها برای 
دریافت چربی های دوستدار قلب و سالم از رژیم غذایی محسوب 

می شود.
رژیم غذایی مدیترانه ای یکی از گزینه هایی است که فواید بسیاری 
از جمله محافظت از مغز در برابر زوال عقل و از بین بردن سلول های 

سرطانی دارد. 
به گزارش عصر ایران و به نقل از "منز فیتنس"، محققان اخیرا به 

بررسی دقیق ترکیباتی در روغن زیتون اقدام کرده اند.

)چهارشنبه ها(

)چهارشنبه ها(

پرسیاوشان


