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زهر زنبور عسل کرونا را درمان می کند؟
 مینو محرز در واکنش به ادعای یک متخصص مبنی بر تأثیر زهر زنبور عسل در درمان کرونا، اعلام کرد این موضوع هنوز تأیید نشده است.

مینو محرز متخصص بیماری‌های عفونی و عضو کمیته علمی ستاد ملی مدیریت مقابله با کرونا درباره زهر زنبور عسل و تاثیر آن روی ویروس کرونا اظهار کرد: 
در حال حاضر موضوع تاثیر زهر زنبور عسل بر ویروس کرونا قطعی نیست و هنوز اطلاع و مقاله‌ای در این باره بیرون نیامده است.

او گفت: البته شاید این موضوع مقاله و مطالعات خود پرفسور اکبرزاده خیاوی متخصص بیوشیمی بالینی باشد که هنوز درباره آن به قطعیت با ستاد مقابله با 
کرونا در وزارت بهداشت صحبتی نشده است.

 عنــاب یکــی از میوه‌هــای دارای خــواص 
از  مــردم  بیــن  در  پرمصــرف  و  دارویــی 
زمان‌هــای گذشــته تاکنــون بــوده اســت کــه 
عمدتــاً خواص آن را در درمان ســرماخوردگی، 
خون‌ســازی و بــه اصطــاح بومــی صــاف 
کــردن و تصفیــه‌ی خــون ذکــر کرده‌انــد. 
ــه  ــی از جامع ــن گروه‌های ــوه در بی ــن می ای
بیماری‌هــای  دارای  افــراد  خصــوص  بــه 
ــرماخورده بیشــتر مصــرف  ــون و س ــار خ فش
ــی آن  ــه ارزش داروی ــه ب ــا توج ــود و ب می‌ش
ــد  ــه نظــر می‌توان ــدن ب ــی ب ــش ایمن در افزای
بــرای  مناســبی  دارویــی  گیــاه  و  میــوه‌ 
پیشــگیری از بیماری‌هــای مســری ماننــد 
آنفلوآنــزا و حتــی کرونــا ویــروس جدیــد 

ــد. باش
هیــات  عضــو  کاظمینــی«  »ســیدکاظم   
ــا  ــزد ب ــی ی ــهید صدوق ــگاه ش ــی دانش علم
ــاب  ــوه عن ــی می ــواص داروی ــه خ ــاره ب اش
در گفت‌وگــو بــا خبرنــگار ایســنا اظهــار 
ــری در  ــی موث ــاب، داروی گیاه ــد: عن می‌کن
ــت و در  ــدن اس ــی ب ــتم ایمن ــت سیس تقوی
ــتفاده از آن  ــز اس ــرماخوردگی نی ــگام س هن

ــود. ــد ب ــر خواه ــیار موث بس
 وی افــزود: جوشــانده عنــاب کــه بــه میــزان 
ــود،  ــه می‌ش ــر آب تهی ــک لیت ــرم در ی 50 گ
شــربت خوبــی بــرای عــوارض ســرماخوردگی 
ماننــد مشــکلات ســینه‌ای و تنفســی اســت، 
ــدا و  ــی ص ــونت و گرفتگ ــژه در خش ــه وی ب
ســرفه‌های ناشــی از حــرارت نیــز بســیار 

ــر اســت. موث
 وی بــا بیــان ایــن کــه میــوه عنــاب در 
ــت:  ــدارد، گف ــرف ن ــع مص ــز من ــارداری نی ب
البتــه هــر گیــاه دارویــی یــک ســری عــوارض 
بــه همــراه دارد بــه طــور مثــال مصــرف 
ــر  ــژه اگ ــه وی ــرد ب ــای س ــاب در معده‎ه عن
نفــخ وجــود دارد، منــع شــده یــا در صــورت 
لــزوم مصــرف، اســتفاده از آن بــه همــراه 

ــت. ــده اس ــه ش ــکر توصی ــا ش ــز ی موی
 در عیــن حــال، وی عنــاب را دارای خــواص 
ــی  ــاب، ملین ــت: عن ــت و گف ــددی دانس متع
ــور  ــه ط ــت و ب ــینه اس ــرای س ــده ب نرم‌کنن
رفــع  در  مویــز  و  انجیــر  کنــار  در  کلــی 
مشــکلات ســینه از جملــه مشــکلات تنفســی 
ــوه‌ی  ــه می ــزو س ــرماخوردگی، ج ــگام س هن

ــت. ــر اس موث
عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی 
یــزد در پایــان عنــاب را جــزو میوه‌هــای 
ــل اســتفاده در تمــام فصــول  ــردی و قاب کارب
ــازه دارای  ــاب ت ــت: عن ــت و گف ــال دانس س
ــدی  ــا ح ــرد و ت ــرم، س ــی گ ــواص مزاج خ
ــمندان و  ــی از دانش ــا برخ ــت ام ــدل اس معت
ــینا،   ــد ابن‌س ــان مانن طبیب
طبــع  دارای  را  آن 
ســرد  کمــی 
کــه  می‌داننــد 
ــت  از نظــر رطوب
ممعتــدل و تــا 
ــه  ــل ب کمــی مای

رطوبــت اســت.

ــب  ــد مراق ــه بای ــم ک ــادی را دیده‌ای ــراد زی  اف
ــوند.  ــاق نش ــا چ ــند ت ــد باش ــه می‌خورن هرچ
ــه  ــتند ک ــم هس ــری ه ــراد دیگ ــل اف در مقاب
نمی‌شــوند.  چــاق  می‌خورنــد  چــه  هــر 
ــوال  ــن س ــخ ای ــت پاس ــن اس ــه ممک اگرچ
بــه متابولیســم پایــه بــدن هــر فــرد بســتگی 
کاتلیــن  گفتــه  بــه  امــا  باشــد،  داشــته 
ــی در  ــوم غذای ــه و عل ملانســون، اســتاد تغذی
ــرای  ــاده‌ای ب ــخ س ــد پاس ــگاه رود آیلن دانش
ایــن ســؤال وجــود نــدارد و عوامــل ژنتیکــی، 
ــه در آن  ــود دارد ک ــاری وج ــه‌ای و رفت تغذی

ــت. ــل اس دخی
ــا  ــی ب ــل ارتباط ــن عوام ــی از مهم‌تری ۱- یک
نــوع بــدن، متابولیســم اســت. بســیاری از 
افــرادی کــه بــه نظــر می‌رســد بــدون افزایــش 
وزن هــر آن چــه را دوســت دارنــد می‌خورنــد، 
در واقــع بیشــتر از بقیــه مــا غــذا نمی‌خورنــد. 
بــه عنــوان مثــال، کســی کــه بــه طــور روزانــه 
بســتنی می‌خــورد، ممکــن اســت بــا خــوردن 
ــی را  ــای اضاف ــر، کالری‌ه ــی کمت ــده غذای وع

جبــران کنــد.
۲- فعالیــت بدنــی نیــز می‌توانــد روی وزن 
ــت  ــط فعالی ــراد فق ــی اف ــذارد. برخ ــر بگ تاثی
به‌عنــوان مثــال،  بدنــی بیشــتری دارنــد. 
کار  بیشــتری  ســرعت  بــا  اســت  ممکــن 
ــند  ــته باش ــرک داش ــر تح ــک کار پ ــد، ی کنن
ــود  ــای خ ــب بچه‌ه ــام روز را در تعقی ــا تم ی
ــه  ــود دارد ک ــواهدی وج ــی ش ــد. حت بگذرانن
نشــان می‌دهــد برخــی افــراد از نظــر ژنتیکــی 
ــد. ــدن خــود دارن ــی ب ــه جای ــه جاب ــل ب تمای

۳- همچنیــن شــواهد کمــی وجــود دارد 
ــی  ــراد از زمان ــی اف ــد برخ ــان می‌ده ــه نش ک
ــران  ــه دیگ ــبت ب ــوند نس ــد می‌ش ــه متول ک
ــتری  ــری بیش ــی کال ــل توجه ــزان قاب ــه می ب
ــات  ــت اختلاف ــن اس ــا ممک ــوزانند. ام می‌س
ــه  ــه ب ــد ک ــته باش ــود داش ــی وج فیزیولوژیک
برخــی افــراد امــکان دهــد بــدون اســتفاده از 
ــه  ــری را ک ــود، کال ــدید در خ ــت ش محدودی

ــد. ــل کنن ــد تعدی ــرف می‌کنن مص

محققــان فرانســوی بــه روشــی آســان و ســریع 
بــرای پــی بــردن بــه ابتــای افــراد بــه ویــروس 

کرونــا رســیدند.
ــا  ــه کرون ــا ب ــخیص ابت ــریع‌ترین روش تش س

ــا یــک تنفــس تنهــا ب
ــرای  ــریعی را ب ــد و س ــوی‌ها روش جدی فرانس
ــا  ــد ۱۹ ب ــه کووی ــراد ب ــای اف ــخیص ابت تش
ــد. ــف کرده‌ان ــراد کش ــس اف ــتفاده از تنف اس

بــر ایــن اســاس، دانشــمندان مرکــز تحقیقــات 
ــژه  ــتگاهی وی ــه از دس ــون فرانس ــکی لی پزش
تنفســی  قطــرات  کــه  می‌کننــد  اســتفاده 
ــرار  ــنجش ق ــورد س ــازدم را م ــس از ب ــراد پ اف
ــاه ابتــای  ــی کوت ــد در زمان می‌دهــد و می‌توان

ــد. ــا رد کن ــد ی ــا را تایی ــه کرون ــرد ب ف
ــال روش  ــن ح ــت و در عی ــن تس ــرعت ای س
خــاص آن بزرگتریــن مزیــت ایــن دســتگاه بــه 
ــره‌ای  ــش زنجی ــاف واکن ــی‌رود. برخ ــمار م ش
ــیله  ــه وس ــد ب ــت می‌توان ــن تس ــراز، ای پلیم
ــای  ــخیص ابت ــرای تش ــی ب ــان بالین متخصص
افــراد بــه کوویــد ۱۹ مــورد اســتفاده عمومــی 

ــرد. ــرار بگی ق
ــاه گذشــته  ــد در ســه م ــان اعــام کردن محقق
آزمایشــات اولیــه ایــن دســتگاه بــر روی ده‌هــا 
ــا موفقیــت انجــام  نفــر در بیمارســتان لیــون ب
ــن  ــر ای ــه اســت. کریســتین جــورج، مدی گرفت
پــروژه در ایــن بــاره گفــت: مــا مطمئــن 
ــه  ــرار گرفت ــت ق ــیر درس ــه در مس ــتیم ک هس
ــت لازم  ــیاری و دق ــال، هوش ــن ح ــا ای ــم. ب ای
ــت. ــم داش ــن روش خواهی ــتفاده از ای را در اس

تاکنــون ۱۸۸ هــزار تــن در فرانســه بــه ویروس 
ــا مبتــا شــده انــد. از ایــن میــان، بیــش  کرون
ــن جــان خــود را از دســت داده  از ۳۰ هــزار ت
انــد. فرانســه جــزو یکــی از کشــورهای اتحادیــه 
ــن  ــود کــه در مــوج نخســت شــیوع ای ــا ب اروپ
ــترده  ــان گس ــات و مبتلای ــاهد تلف ــروس ش وی
ــا کشــف  ــد ب ــود. مقامــات فرانســوی امیدوارن ب
ــان  ــرای تشــخیص مبتلای ــریع ب ــای س روش‌ه
ــروس در  ــد شــیوع وی ــا، رون ــروس کرون ــه وی ب

کشــور را کنــد کننــد.

ــزاری  ــا برگ ــان ب ــیدفر همزم ــرزاد ش ــر ف دکت
نشســت تصویــری رویکرد‌هــای بیمارمحــور 
در مدیریــت دیابــت و چاقــی بــرای ارائــه 
ــزار  ــان برگ ــت از درم ــود تبعی ــای بهب راهکار‌ه
ــتعدکننده  ــل مس ــی از عوام ــزود: چاق ــد، اف ش
ــی‌رود و  ــمار م ــت به‌ش ــه دیاب ــراد ب ــای اف ابت
به‌عبارتــی چاقــی و اضافــه وزن مهم‌تریــن 
بــروز دیابــت در جهــان محســوب  عامــل 
می‌شــود کــه اگــر افــراد بتواننــد اضافــه‌وزن و 
چاقــی خــود را کاهــش دهنــد خطــر ابتــا بــه 

ــد. ــش می‌یاب ــا کاه ــت در آن‌ه دیاب
 وی بــا اشــاره بــه اینکــه فــرد مبتــا بــه دیابت 
نیــاز بــه درمــان توســط تیمــی از متخصصــان و 
کارشناســان، تغذیــه، روان‌شناســی، متخصــص 
ــت دارد، گفــت: مشــاوره  ــی و دیاب ــدد، داخل غ
بــرای تغییــر بینــش فکــری نســبت بــه فوایــد 
کاهــش وزن و رســیدن بــه وزن ایــده‌آل بــرای 
ــت بســیار  ــه دیاب ــه بیمــاران مبتــا ب کمــک ب
حائــز اهمیــت اســت. همچنیــن وضعیــت 
ــد  ــت بای ــه بیمــاری دیاب ــا ب ــراد مبت ــم اف رژی
ــه  ــه صــورت دوره‌ای توســط متخصــص تغذی ب

مــورد بررســی و ارزیابــی قــرار گیــرد.
ــوم  ــگاه عل ــه دانش ــوم تغذی ــتاد عل ــن اس  ای
پزشــکی ایــران افــزود: بســیاری از افــراد مبتــا 
ــه وزن  ــی جهــت رســیدن ب ــت و چاق ــه دیاب ب
ایــده‌آل از مشــاوره متخصصــان و کارشناســان 
ــفانه  ــی متأس ــوند، ول ــد می‌ش ــه بهره‌من تغذی
ــاوره از  ــه و مش ــار معاین ــا ۲ ب ــک ی ــس از ی پ
ــد  ــز می‌کنن ــدی پرهی ــاوره‌های بع ــام مش انج
ــی و  ــه چاق ــود ک ــبب می‌ش ــئله س ــن مس و ای
ــه  ــردد و ب ــا بازگ ــه آن‌ه ــدد ب ــه وزن مج اضاف

ــد. ــش یاب نوعــی افزای
 وی گفــت: افــرادی کــه قصــد دارنــد، کاهــش 
ــر  ــد ه ــد بای ــی انجــام دهن ــان چاق وزن و درم
مــاه بــه صــورت مــداوم تحــت نظــر کارشــناس 
ــم  ــد رژی ــا رون ــه باشــند ت ــا متخصــص تغذی ی
آن‌هــا بررســی شــود و همچنیــن ایــن موضــوع 
ــی متخصــص و کارشــناس باشــد  ــورد ارزیاب م
کــه آیــا کاهــش وزن در حــد ایــده آل و 

ــر. ــا خی ــت ی ــتاندارد بوده‌اس اس
ــاری  ــک بیم ــی ی ــزود: چاق ــیدفر اف ــر ش  دکت
ــر  ــف ب ــای مختل ــه از جنبه‌ه ــت ک ــن اس مزم
ســامت افــراد تاثیــر می‌گــذارد و هرچــه 
ارتبــاط بیمــار بــا پزشــک در ایــن زمینــه 
بیشــتر باشــد فــرد در درمــان چاقــی و رســیدن 
ــر  ــب موفق‌ت ــی مناس ــم غذای ــدف رژی ــه ه ب

ــود. خواهدب

فواید سحرخیزی بر سلامت جسم

5 محرّک که میگرن را به جانتان می اندازد 

مواد غذایی کلیدی برای جبران آب بدن

تقویت سیستم ایمنی بدن در برابر 
کرونا با مصرف یک میوه ارزان

دلیل چاق نشدن برخی
 از افراد چیست؟

کشف سریعترین روش برای 
تشخیص کرونا

عواقب هولناک خودسرانه 
رژیم گرفتن

حمــات میگــرن مــی تواننــد بــه واســطه 
برخــی رویدادهــا، غذاهــا، یــا تغییــرات در 
ــوان محــرک  ــه عن ــد کــه ب ــدن شــکل بگیرن ب
ــا  ــرک ه ــه مح ــوند. اگرچ ــی ش ــناخته م ش
موجــب ایجــاد میگــرن نمــی شــوند، امــا مــی 
تواننــد شــما را در برابــر حمــات میگــرن 

ــازند. ــر س ــیب پذیرت آس
ــا در  ــه آنه ــوارد و توجــه ب ــن م ــا ای آشــنایی ب
ــه حمــات  ــز از تجرب ــه در پرهی ــی روزان زندگ

ــت دارد. ــرن اهمی میگ
میگرن چیست؟ 

تمــام ســردردها میگــرن نیســتند و همــه 
میگــرن هــا نیــز موجــب ســردرد نمــی شــوند. 
ــی و  ــده، تپش ــردرد عودکنن ــک س ــرن ی میگ
ــک  ــول ی ــور معم ــه ط ــه ب ــت ک ــدید اس ش
ســمت از ســر را تحــت تاثیــر قــرار مــی گیــرد، 
اگرچــه مــی توانــد دو ســمت ســر را نیــز تحــت 

ــرار دهــد. ــر ق تاثی
درد بــه طــور ناگهانــی آغــاز مــی شــود و 
ممکــن اســت پیــش از علائــم دیــداری، عصبی 

ــد. ــا رخ ده ــا آنه ــراه ب ــا هم ــا گوارشــی ی ی
ــرن را  ــد حمــات میگ ــی توانن ــه م ــی ک عادات

ــد ــک کنن تحری
در یــک مطالعــه بــا حضــور 200 بیمــار مبتــا 
بــه میگــرن، بیــش از 90 درصــد بیمــاران 
حداقــل یــک محــرک مرتبــط بــا میگــرن هــا 
ــا  ــرک ه ــایع‌ترین مح ــد. ش ــخص کردن را مش
ــی )77  ــا احساس ــی ی ــترس فیزیک ــامل اس ش
درصــد(، قاعدگــی )72 درصــد(، قــرار گرفتــن 
ــا چشــمک زن )65  ــور روشــن ی ــرض ن در مع
ــی  ــد( م ــف )61 درص ــح مختل ــد( و روای درص

شــدند.
الکل

یــک بررســی بــا حضــور بیــش از 2,000 
از  بســیاری  داد  نشــان  هلنــدی  شــهروند 
افــرادی کــه از میگــرن رنــج مــی برنــد از 
ــن  ــرا ای ــد زی ــی کنن ــز م ــکل پرهی ــرف ال مص
ــرای ســردردهای  ــد محرکــی ب ــاده مــی توان م
شــدید باشــد.مولفان مطالعــه ای کــه در نشــریه
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ــاره داشــتند  ــه اش ــن نکت ــه ای منتشــر شــد، ب
کــه الــکل محرکــی بــرای میگــرن اســت زیــرا 
ــرن را  ــتعد میگ ــراد مس ــوم اف ــک س ــدود ی ح
ــکل  ــزان ال ــرار مــی دهــد و می ــر ق تحــت تاثی
ــا  ــد ت ــی کش ــول م ــه ط ــی ک ــی و زمان مصرف
موجــب یــک ســردرد شــود نیــز متفــاوت 

ــتند. هس
استرس

ــات  ــرای حم ــرک ب ــایع‌ترین مح ــترس ش اس
میگــرن اســت. هــر فــردی طــی زندگــی 
ــراب را  ــترس و اضط ــات اس ــی اوق ــود گاه خ
تجربــه مــی کنــد. اســترس واکنشــی بــه یــک 
ــد( در  ــک تهدی ــتر ی ــی )بیش ــرک احساس مح
ــه  ــی اســت. اضطــراب واکنشــی ب ــر موقعیت ه

ــت. ــترس اس اس
ــی  ــج م ــرن رن ــات میگ ــه از حم ــرادی ک اف
برنــد، احتمــال بیشــتری دارد از اضطــراب نیــز 
ــب  ــرن اغل ــه میگ ــا ب ــراد مبت ــد. اف ــج ببرن رن
کمال‌گــرا و پــر توقــع هســتند، از ایــن رو، 
ارتبــاط آشــکاری بیــن میگــرن هــا و اضطــراب 

ــود دارد. وج
خــواب ارتبــاط آشــکاری بیــن خــواب و میگرن 
ــه  ــواب، چ ــم خ ــری در ریت ــود دارد. تغیی وج
خــواب بیــش از حــد زیــاد یــا کمبــود خــواب، 

مــی توانــد محرکــی بــرای میگــرن باشــد.
تقریبــا نیمــی از بیمــاران مبتــا بــه میگــرن در 
ــا  بــه خــواب رفتــن یــا خــواب باقــی مانــدن ب
دشــواری مواجــه هســتند. نتایــج یــک مطالعــه 
ــه  ــا ب ــراد مبت ــد اف ــه 38 درص ــان داد ک نش
میگــرن بــه طــور میانگیــن 6 ســاعت یــا کمتــر 
در هــر شــب مــی خوابنــد و در نتیجــه افزایــش 
حمــات  شــدت  و  تکــرر  در  چشــمگیری 
ــردردها  ــد س ــود دارد و 71 درص ــرن وج میگ
ــی  ــواب رخ م ــدن از خ ــدار ش ــگام بی ــز هن نی

ــد. دهن
غــذا اگرچــه بــه طــور قطعــی مشــخص نشــده 
اســت کــه یــک محصــول خــاص چگونــه مــی 
توانــد موجــب میگــرن یــا دیگــر انــواع ســردرد 

 ســحرخیزی فوایــد زیــادی دارد کــه دانســتن 
آنهــا، انگیــزه لازم را بــرای صبــح زود از خــواب 
ــد. از  ــت مــی کن ــدار شــدن در انســان تقوی بی
ــه  ــوان ب ــی ت ــزی م ــحر خی ــد س ــه فوای جمل

مــوارد زیــر اشــاره کــرد:
 احتمــال ابتــا بــه بیمــاری کمتــر مــی شــود: 
بــا کمتــر شــدن فعالیــت هــا؛ ابتــای افــراد بــه 
ــت زودرس،  ــی، دیاب ــی مثــل چاق بیمــاری های
ــتر  ــی بیش ــالات روان ــی و اخت ــکلات قلب مش
مــی شــود. در افــراد ســحرخیز هورمــون هــای 
ــر  ــس اگ ــی شــود پ ضــد افســردگی ترشــح م
ــی  ــای ورزش ــت ه ــرای فعالی ــی ب ــان کاف زم
ــدار  ــر بی ــه زودت ــی 15 دقیق ــا 10ال ــد ب نداری
ــود  ــدن خ ــامت ب ــه س ــد ب ــی توانی ــدن م ش
ــد  ــرده ان ــف ک ــان کش ــد. محقق ــک کنی کم
کــه حــدود 40 درصــد احتمــال ابتــای افــراد 
ســحرخیز بــه ســرطان نســبت بــه شــب زنــده 

ــت. ــر اس داران کمت
_ رســیدن بــه تناســب انــدام: بــه موقــع 

فلفــل دلمــه ای یکــی دیگــر از ســبزیجات فوق 
العــاده ســالم بــا انــواع مختلــف اثــرات ســامت 
ــا و  ــن ه ــر، ویتامی ــی از فیب ــا غن ــت. آنه اس
ــیم  ــن B و پتاس ــد ویتامی ــی، مانن ــواد معدن م
ــیدان  ــی اکس ــاوی آنت ــل ح ــل ب ــتند. فلف هس
هــای کاروتنوئیــدی نیــز مــی باشــد کــه 
ممکــن اســت خطــر ابتــا بــه برخــی ســرطان 
هــا و بیمــاری هــای چشــم را کاهــش دهــد .

دارای  ای  دلمــه  فلفــل  ایــن،  بــر  عــاوه 
ــا  ــن C در مقایســه ب ــدار ویتامی بیشــترین مق
ــت و 317  ــبزیجات اس ــا و س ــوه ه ــایر می س
ــک  ــط در ی ــود را فق ــه خ ــاز روزان ــد نی درص

فنجــان )149 گــرم(  فراهــم مــی کنــد.
ویتامیــن C نــه تنهــا بــه سیســتم ایمنــی بدن 
ــه بــدن شــما  شــما کمــک مــی کنــد، بلکــه ب
ــر آهــن را  ــه طــور موث ــا ب کمــک مــی کنــد ت
جــذب کنــد، ســامت اســتخوان را ترویــج مــی 
ــرات مضــر  ــما را از اث ــای ش ــلول ه ــد و س ده

ــد . ــی کن ــای آزاد محافظــت م ــکال ه رادی
ــل  ــا، فلف ــاد آنه ــوای آب زی ــه محت ــا ک از آنج
دلمــه ای کالــری بســیار کــم اســت، 46 کالــری 
در هــر فنجــان )149 گــرم( عرضــه مــی شــود. 
ایــن بــدان معنــی اســت کــه شــما مــی توانیــد 
بخــش بزرگــی از آنهــا را بــدون احســاس 

ــد. ــه  بخوری ــرون رفت ــد شــما بی مانن
چنــد راه بــرای افــزودن فلفــل بــه رژیــم 

غذایــی وجــود دارد. آنهــا مــی تواننــد در ســالاد 
ــا ســیب  خــام خــورده شــوند، شــامل ســس ی

ــوند. ــی ش ــی م زمین
گل کلم

محتوای آب: ٪92
ــه در  ــی اســت ک ــم ســبزی بســیار عال گل کل
ــرا  ــود، زی ــی ش ــامل م ــما ش ــی ش ــم غذای رژی

ــت. ــدار اس ــذی و آب ــیار مغ بس
ــم بیشــتر از  یــک فنجــان )100 گــرم( گل کل
ــر( آب و  ــی لیت ــارم فنجــان )59 میل ــک چه ی
همچنیــن 3 گــرم فیبــر کاهــش اشــتها فراهــم 

مــی کنــد.
محتــوای آب بــالای آن بــه تعــداد کــم کالــری 
ــری در  آنهــا کمــک مــی کنــد و تنهــا 25 کال

هــر فنجــان  مــی باشــد.
ــر ایــن، گل کلــم شــامل بیــش از 15  عــاوه ب
ــه  ــف از جمل ــی مختل ــواد معدن ــن و م ویتامی
کولیــن اســت کــه در بســیاری از غذاهــا وجــود 
ــرای  ــروری ب ــذی ض ــواد مغ ــن م ــدارد. کولی ن
ــاز  ــوخت و س ــز و س ــامت مغ ــت از س حمای

ــدن اســت . ب
شــما مــی توانیــد از گل کلــم بــه عنــوان 
جایگزینــی بــرای دانــه هــای کــم آب اســتفاده 
کنیــد، آن را بــه صــورت ریــز بــه “برنــج” یــا بــا 
ــرای ایجــاد پوســته پیتــزا بــر  اســتفاده از آن ب

ــد. ــم اســتفاده کنی ــه گل کل پای

کلم محتوای آب: ٪92
کلم سبز گیاه کرفس سالم است

ایــن بســیار کــم کالــری اســت امــا دارای فیبــر 
و مــواد مغــذی زیــاد اســت. همچنیــن غنــی از 
ــن  ــولات و چندی ــن K، ف ــن C، ویتامی ویتامی
ــی اســت کــه ممکــن اســت دارای  مــاده معدن

اثــرات متفاوتــی بــرای ســامتی باشــد
بــه عنــوان مثــال، ویتامیــن C بــه خاطــر نقش 
ــت  ــده اس ــناخته ش ــاب ش ــش الته آن در کاه
و نشــان داده شــده اســت کــه خطــر بیمــاری 
ــای  ــاری ه ــت و بیم ــد دیاب ــن مانن ــای مزم ه

ــد ــی ده ــی را کاهــش م قلب
ــر ایــن، کلــم کلســیم گلوکوزینــولات  عــاوه ب
را فراهــم مــی کنــد کــه آنتــی اکســیدان 
ــرای  ــد ب ــی رس ــر م ــه نظ ــه ب ــتند ک ــا هس ه
ــرطان  ــی از س ــواع خاص ــر ان ــت در براب محافظ

ــد. ــی کن ــک م ــه کم ــرطان ری ــد س مانن
ــه  ــول ب ــور معم ــه ط ــم ب ــن، کل ــر ای ــاوه ب ع
کلــم پیــچ و خــم، کــه همچنیــن در آب غنــی 
اســت و مــی توانــد بــه ســامت گوشــتی نفــوذ 

کنــد. گریــپ فــروت
محتوای آب: ٪88

ــالم  ــات س ــوه مرکب ــک می ــروت ی ــپ ف گری
اســت کــه دارای مزایــای ســامتی اســت.

در نیمــه گریــپ فــروت )123 گــرم(، نزدیــک 
ــم فنجــان )118 گــرم( آب وجــود دارد  ــه نی ب
کــه مقــدار قابــل توجهــی از آب را بــه نیازهــای 
هیدراتاســیون روزانــه شــما  کمــک مــی کنــد.

عــاوه بــر ایــن، گریــپ فــروت غنــی از فیبــر، 
آنتــی اکســیدان هــا و چندیــن ویتامیــن و 
مــواد معدنــی، از جملــه ویتامیــن A، پتاســیم 

ــولات اســت. و ف

ــث  ــودن باع ــب و ســحرخیز ب ــدن در ش خوابی
ــا بیشــتر  مــی شــود کــه فعالیــت هورمــون ه
ــود.  ــم ش ــدن تنظی ــاز ب ــوخت و س ــده، س ش
همچنیــن افــرادی کــه صبــح در معــرض نــور 
ــتعد  ــتر مس ــد بیش ــی گیرن ــرار م ــید ق خورش
لاغــری و رســیدن بــه تناســب انــدام هســتند.

ــح  ــرادی ک صب ــاد: اف ــی ش ــش و زندگ - آرام
ــدا  ــادی پی ــه ش ــوند روحی ــی ش ــدار م زود بی
ــراد ســحرخیز  ــه اف ــوری ک ــه ط ــد ب ــی کنن م
ــده دار در  ــراد شــب زن ــر از اف 20 درصــد کمت
معــرض افســردگی قــرار مــی گیرنــد و آرامــش 

ــد. بیشــتری دارن
ــراد  ــدن اف ــاعت ب ــدن: س ــاعت ب ــم س _ تنظی
ســحرخیز و شــب زنــده دار متفــاوت اســت کــه 
ایــن ســاعت زمــان خــواب و بیــداری و دیگــر 
ــزان گرســنگی  ــل می ــدن مث ــای ب ــرد ه عملک
را کنتــرل مــی کنــد. بهتــر اســت روزانــه 
ــه  ــخصی و ب ــاعات مش ــدن در س ــدار ش ــا بی ب
ــاعت  ــب س ــداری در ش ــاندن بی ــل رس حداق

ــد. ــم کنی ــود را تنظی ــدن خ ب
ــی  ــی از اصل ــه و کار: یک ــت در حرف  _ موفقی
ــزی  ــحر خی ــق س ــراد موف ــی اف ــن ویژگ تری
اســت. نظــم بخشــیدن بــه کار هــا و انجــام کار 
هــای مهمتــر در ســاعات اولیــه روز بــه دلیــل 
توانایــی بــالای ذهنــی شــانس موفقیــت افــراد 

را بیشــتر مــی کنــد.
ــای ســحر  ــرژی و نشــاط: از مزای ــش ان _ افزای
ــرژی  ــه آرامــش، داشــتن ان ــزی رســیدن ب خی
در  کــه  افــرادی  اســت.  بیشــتر  نشــاط  و 
صبــح بیشــتر مــی خوابنــد دچــار اضطــراب و 
مشــکلات بیشــتری مــی شــوند کــه باعــث مــی 
ــت  ــادی از دس ــرژی زی ــول روز ان ــود در ط ش
ــی  ــی حوصلگ ــتگی و ب ــار خس ــد و دچ بدهن

ــوند. ــی ش ــرط م مف
ــح  ــردن در صب ــی: ورزش ک _ ورزش صبحگاه
یکــی از راه هایــی اســت کــه موجــب افزایــش 
انــرژی و انگیــزه در افــراد و انجــام بهتــر امورات 
ــد  ــان معتقدن ــی شــوند. محقق ــه خــود م روزان
افــرادی کــه در صبــح ورزش مــی کننــد فعــال 

و موفــق تــر هســتند.
_ کارهایتــان عقــب نمــی افتــد: ســحر خیــزی 
ــر  ــان را بهت ــراد کارهایش ــود اف ــی ش ــث م باع
ــزی  ــه ری ــق برنام ــد و طب ــدی کنن ــت بن اولوی
ــی  ــن توانای ــد و همچنی ــام آن بپردازن ــه انج ب
ــه روز را  ــاعات اولی ــا مشــکلات در س ــه ب مقابل

ــد. دارن
ــی مانیــد: تنهــا راه  _ کمتــر در ترافیــک م
مقابلــه بــا شــلوغی و ترافیــک، صبــح زود بیــدار 
ــا از  ــت ت ــه اس ــدن از خان ــارج ش ــدن و خ ش

ــدن  شــلوغی و ازدحــام دور بمانیــد. کمتــر مان
در ترافیــک شــما را از تنــش هــای عصبــی دور 
مــی کنــد. _ برنامــه ریــزی: از تمامــی ســاعات 
روز خــود بــه نحــو احســن اســتفاده کنیــد. بــا 
برنامــه ریــزی اهــداف و فعالیــت هــای خــود را 
مشــخص کنیــد و انجــام کار هــای مهــم را در 

اولویــت قــرار دهیــد.
ــی  ــالا م ــز ب ــراد نی ــز اف ــر و تمرک _هوشــیار ت
ــز  ــه تمرک ــاز ب ــه نی ــی ک ــا و وظایف رود. کار ه
بیشــتر دارنــد را در صبــح انجــام داده و دیگــر 
کار هــا را در زمــان بعــد انجــام دهیــد. _ زمــان 
بیشــتری در کنــار خانــواده هســتید: اختصــاص 
دادن یــک زمــان بــه اعضــای خانــواده از 
مهمتریــن کار هــای روزمــره اســت. بهتــر 
اســت زمانــی را کــه در کنــار خانــواده ســپری 
ــالا و  ــه ی ب ــا روحی ــح و ب ــم در صب ــی کنی م
ــه  ــا اینک ــد ت ــتری باش ــاط بیش ــادابی و نش ش
ــا  ــک روز کاری و ب ــان ی ــه پای ــان را ب ــن زم ای

ــم. ــول کنی ــاد موک ــتگی زی ــغله و خس مش
ــد  ــا چن ــه: ب ــالم و صبحان ــذای س ــه غ _ تهی
ــی  ــح م ــدن در صب ــدار ش ــر بی ــه زودت دقیق
توانیــد بــه درســت کــردن یــک صبحانــه کامل 
ــل  ــه دلی ــراد ب ــع اف ــتر مواق ــد. در بیش بپردازی
نداشــتن زمــان کافــی بــرای خــوردن صبحانــه 
از تنقــات اســتفاده مــی کننــد، حتــی گاهــی 
هــم ایــن وعــده کــه از مهمتریــن وعــده هــای 
غذایــی محســوب مــی شــود؛ حــذف می شــوند 
در صورتــی کــه خــوردن صبحانــه توانایــی 
قــدرت و اســتقامت بیشــتری در طــول روز بــه 

ــی بخشــد. شــما م

ــد  ــان داده ان ــا نش ــش ه ــی پژوه ــود، برخ ش
ــی  ــا بیشــترین میــزان خطــر آنهای ــی ب غذاهای
هســتند کــه حــاوی میــزان زیــاد از مــوادی بــه 

نــام آمیــن هــای بیوژنیــک هســتند.
دو مــورد از ایــن آمیــن هــا شــامل تیرامیــن و 
ــر  هیســتامین مــی شــوند و در محصــولات زی

وجــود دارنــد:
- گوشت های فرآوری شده

- محصولات کنسروی و دودی شده
- بادام زمینی

- آووکادو
- نوشیدنی های الکلی

- غذاهای دریایی
- پنیر
سیگار

تنباکــو بــه عنــوان یــک عامــل محــرک بــرای 
ــی  ــل م ــا عم ــرن ه ــژه میگ ــه وی ــردرد، ب س
ــه در نشــریه در  ــه ک ــک مطالع ــج ی ــد. نتای کن
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and Pain منتشــر شــد، نشــان داد کــه 
ــا  ــیگاری ه ــتر از غیرس ــیگاری بیش ــراد س اف

ــد. ــی کنن ــه م ــرن را تجرب ــات میگ حم
پژوهشــگران بــه نقــش مهمــی کــه دوز مــورد 
اســتفاده در ایــن زمینــه ایفــا مــی کنــد، اشــاره 
داشــتند. آنهــا دریافتنــد احتمــال تجربــه 
ــا  ــخ ی ــج ن ــه پن ــرادی ک ــا در اف ــرن ه میگ
ــی کشــیدند، بیشــتر  بیشــتر در روز ســیگار م

ــود. ب
در نهایــت، بــرای کمــک بــه تشــخیص عوامــل 
خطــر کــه بــه بــروز میگــرن منجــر می شــوند، 
ــرات  ــر خاط ــک دفت ــود از ی ــی ش ــه م توصی
ــه  ــن ک ــد ای ــی توانی ــما م ــد. ش ــتفاده کنی اس
چــه روزی و تحــت چــه شــرایطی حملــه 
میگــرن را تجربــه کــرده ایــد و اطلاعــات دیگــر 
مربــوط بــه ایــن رویــداد را در ایــن دفتــر 

ــد. ــت کنی یادداش


