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7  پزشکی و خانواده وسلامت

ــک  ــتفاده از ماس ــه اس ــان ب ــد کارشناس تاکی
درحالیســت کــه بســیاری از افــراد هنــگام 
حضــور در اماکــن عمومــی و سرپوشــیده از 
ایــن کار امتنــاع کــرده یــا از نــکات بهداشــتی 
مرتبــط بــا اســتفاده از ماســک آگاهــی ندارنــد 
ــش  ــی در افزای ــه عامل ــد ب ــود می‌توان ــه خ ک
ــه  ــا گســترش آن ب ــه بیمــاری ی خطــر ابتــا ب

ــود. ــل ش ــران تبدی دیگ
از جملــه نکاتــی کــه پیــش از قــرار دادن 
ماســک روی صــورت و پــس از آن بایــد رعایــت 
ــرد: ــاره ک ــر اش ــوارد زی ــه م ــوان ب ــود می‌ت ش

ــه  ــا ماســک ب - دســت‌ها را پیــش از تمــاس ب
درســتی بشــویید.

ــان  ــک اطمین ــودن ماس ــز ب ــالم و تمی - از س
ــد. ــل کنی حاص

ــرار  ــورت ق ــه‌ای روی ص ــه گون ــک را ب - ماس
ــه‌ای  ــن ماســک و پوســت فاصل ــه بی ــد ک دهی

ــد. نباش
- بینــی، دهــان و چانــه را بــه طــور کامــل بــا 

ماســک بپوشــانید.
ــودداری  ــک خ ــا ماس ــت‌ها ب ــاس دس - از تم

ــد. کنی
ــورت  ــک از روی ص ــتن ماس ــش از برداش - پی

ــد. ــی کنی ــد عفون ــود را ض ــت‌های خ دس
- هنــگام برداشــتن ماســک، از قســمت بنــد آن 

را از صــورت خــود جــدا کنیــد.
ــورت  ــک آن را از ص ــتن ماس ــد از برداش - بع

ــد. ــود دور کنی خ
ــک  ــودن ماس ــک ب ــز و خش ــورت تمی - در ص
می‌تــوان آن را داخــل کیســه پلاســتیکی قــرار 

داد و مجــدد اســتفاده کــرد.
- هنــگام بیــرون آوردن ماســک از کیســه 
ــه و  ــا گرفت ــمت بنده ــتیکی آن را از قس پلاس

ــد. ــرار دهی ــورت ق روی ص
را  دســت‌ها  ماســک  برداشــتن  از  پــس   -
بــه درســتی بــا آب و صابــون بشــویید یــا 

کنیــد. ضدعفونــی 
ــا ســوراخ روی  ــاره ی ــرار دادن ماســک پ - از ق

ــد. صــورت خــودداری کنی
ــر بینــی خــودداری  - از قــرار دادن ماســک زی

کنیــد.
- از برداشــتن ماســک در محیط‌هایــی کــه 
ــری  ــک مت ــه ی ــظ فاصل ــت حف ــکان رعای ام

ــد. ــودداری کنی ــدارد، خ ــود ن وج
- از قــرار دادن ماســکی روی صــورت کــه 
ــد. ــز کنی ــت، پرهی ــخت اس ــا آن س ــس ب تنف

- از قــرار دادن ماســک آلــوده یــا مرطــوب روی 
صــورت خــودداری کنید.

ــتراک  ــه اش ــران ب ــا دیگ ــود را ب ــک خ - ماس
ــد. نگذاری

- از ماسک گشاده استفاده نکنید.
ــار  ــت چندب ــا قابلی ــه‌ای ب ــک‌های پارچ - ماس
ــاده  ــا م ــار ب ــک ب ــل روزی ی ــرف را حداق مص
ضدعفونــی کننــده یــا صابــون و آب گــرم 

ــویید. بش

 حســین وطــن پــور روز دوشــنبه افــزود: 
واکســن هــای ایرانــی HPV و آنفولانــزای 
فصلــی نیــز تــا پایــان امســال تولیــد و عرضــه 

ــود. ــی ش م
وی محیــط ســاخت واکســن و اطمینــان از 
اثرگــذاری آن را ۲ موضــوع بســیار مهــم عنــوان 
ــر  ــاخت ه ــط س ــت: محی ــار داش ــرد و اظه ک
کــدام از واکســن هــا بایــد جداگانــه باشــد کــه 
ایــن کار بــرای واکســن کرونــا در حــال انجــام 

اســت.
مدیــرکل دفتــر توســعه فنــاوری ســامت 
ــا  ــه م ــن ک ــادآوری ای ــا ی ــت ب وزارت بهداش
در حــوزه تولیــد واکســن تقریبــا همپــای 
کشــورهای پیشــرو حرکــت مــی کنیــم و 
ــا مجموعــه هــای بیــن  ــران ب دســتاوردهای ای
ــدادی  ــزود: تع ــت اســت، اف ــل رقاب ــی قاب الملل
ــورت  ــه ص ــان ب ــش بنی ــای دان ــرکت ه از ش
ــا  مــوازی در تــاش بــرای تهیــه واکســن کرون
ــرکت  ــن ش ــی از ای ــزودی یک ــه ب ــتند ک هس
هــا موفقیــت هــای خــود در تولیــد واکســن را 
عرضــه مــی کنــد البتــه بقیــه شــرکت هــا نیــز 
پیشــرفت هــای خیلــی خوبــی در ایــن زمینــه 

ــد. ــته ان داش
وی اظهــار داشــت: در حــال حاضــر ســه 
ــن  ــد واکس ــرای تولی ــان ب ــش بنی ــرکت دان ش
ــه  ــه ب ــا توج ــه ب ــتند ک ــغول هس HPV مش
ــاش و ظرفیــت هــای علمــی آنهــا  ســعی و ت
ــه  ــه مرحل ــال، ب ــان س ــا پای ــتاورد ت ــن دس ای

ــد. ــی رس ــاخت م س
 HPV بــه گــزارش ایرنــا، واکســن ایرانــی
کــه بــرای جلوگیــری از ســرطان دهانــه رحــم 
ــد  ــال ۹۸ تولی ــان س ــا پای ــود ت ــرار ب اســت، ق
ــه  ــات ب ــی موضوع ــل برخ ــه دلی ــه ب ــود ک ش
ــر  ــه تاخی ــا ب ــاری کرون ــیوع بیم ــوص ش خص
افتــاد و تــا پایــان امســال شــاهد ایــن دســتاورد 

ــود. ــم ب ــور خواهی ــان کش محقق
مدیــرکل دفتر توســعه فنــاوری ســامت وزارت 
بهداشــت یــادآور شــد: ایــن واکســن بلافاصلــه 
پــس از تولیــد وارد مرحلــه کارآزمایــی بالینــی 
ــای  ــن ه ــم واکس ــت: امیدواری ــود، گف ــی ش م
ایرانــی بــا موفقیــت ایــن مرحلــه را نیــز پشــت 
ســر بگذارنــد و در دســترس همــگان قــرار 

گیــرد. 
مدیــرکل دفتر توســعه فنــاوری ســامت وزارت 
ــام  ــا تم ــا ب ــد م ــرد: هرچن ــد ک بهداشــت تاکی
تــوان در تــاش هســتیم تــا هرچــه ســریع تــر 
نتیجــه فعالیــت محققــان ایرانــی در دســترس 
ــت  ــیدن فعالی ــا رس ــرد، ام ــرار گی ــگان ق هم
ــر  ــاوه ب ــوب ع ــه مطل ــه نتیج ــی ب ــای علم ه
زمــان بــر بــودن نیــاز بــه طــی مراحلــی علمــی 
ماننــد کارآزمایــی و اخــذ مجــوز اســت کــه باید 

صبــوری ایــن اقدامــات انجــام شــود.
داشــت:  اظهــار  همچنیــن  پــور  وطــن 
ــد  ــش تولی ــه دان ــا دسترســی ب ــا ب ــان م محقق
ــرای  ــاز ب ــورد نی ــزات م ــن و تجهی دارو، واکس
پیشــگیری و مقابلــه بــا ویــروس کرونــا، افتخــار 

ــد. ــوده ان ــن ب آفری
وی ادامــه داد: مــا بایــد در تامیــن اقــام 
ــز باشــیم،  اســتراتژیک در داخــل کشــور مجه
ــی ایــن کــه هــر کــدام از ایــن دســتاوردها  ول
چــه زمانــی در جامعــه عرضــه مــی شــوند، در 
ــای  ــذ مجوزه ــی و اخ ــای بالین ــی ه کارآزمای
ــود. ــی ش ــخص م ــی، مش ــادی قانون لازم از مب

بــا توجــه بــه ایــن کــه کوویــد-۱۹ نــوع 
جدیــدی از ویــروس کروناســت، نمی‌دانیــم 
آیــا غرغــره و استنشــاق آب‌نمــک همــان 
تاثیــری را بــر آن خواهــد داشــت کــه بــر 
ــه«.  ــا ن ــته، ی ــا داش ــای کرون ــر ویروس‌ه دیگ
در  خواســته‌اند  داوطلبــان  از  دانشــمندان 
آزمایشــی شــرکت کننــد کــه هــدف آن تعییــن 
میــزان تاثیــر غرغــره و استنشــاق  آب‌نمــک بــر 
ــگران  ــد-۱۹ است.پژوهش ــه کووی ــوارض اولی ع
امیدوارنــد  اســکاتلند  ادینبــورگ  دانشــگاه 
تحقیقات‌شــان را روی یــک آزمایــش مقدماتــی 

ــود ــرده ب ــری ک ــه نتیجه‌گی ــد ک ــا کنن بن

،،
 غرغــره و استنشــاق بــا محلــول آب‌نمــک 
ــن  ــد. ای ــاه می‌کن ــرماخوردگی را کوت دوره س
ــد  ــه هرچن ــان داد ک ــی نش ــش مقدمات آزمای
میــزان گســترش ویــروس و ســرایت آن در 
افــرادی کــه از محلــول آب‌نمــک اســتفاده 
امــا  بــوده،  یافتــه  کاهــش  بودنــد  کــرده 
ــل  ــدان قاب ــاری چن ــر آم ــزان از نظ ــن می ای
ــش روی ۵۴  ــن آزمای ــت. ای ــوده اس ــه نب توج
داوطلــب انجــام شــده اســت کــه برخــی 
حامــل ویــروس ســرماخوردگی و برخــی دیگــر 
ــا بوده‌اند.کارشناســان  ــه ویــروس کرون ــوده ب آل
می‌گوینــد برخــی ســلول‌های بــدن انســان 
توانســته‌ انــد از یــون »کلــرور« )یکــی از عناصر 
ــرو«  ــا اســید »هیپوکل ــرای ترکیــب ب نمــک( ب
ــرای  ــون ب ــفید خ ــای س ــط گلبول‌ه ــه توس ک
ــتفاده  ــود اس ــد می‌ش ــت تولی ــا عفون ــارزه ب مب
در  فعــال  مــاده  هیپوکلــرو  اســید  کننــد. 
ــت ضــد ویروســی  ــه خاصی وایتکــس اســت ک
ــن  ــورگ ای ــگاه ادینب ــروژه دانش ــدف پ دارد. ه
اســت کــه  ایــن ســلول‌ها »یــون کلــرور« 

ــد . ــت کنن ــتری دریاف بیش

خواص شگفت‌انگیز خاکشیر

حذف صبحانه چه مشکلاتی برایمان ایجاد می کند؟

نوشیدن قهوه چه زمانهایی خطرناک است؟

استفاده صحیح از ماسک و چند 
توصیه ضروری

تشخیص نارسایی قلبی از 
طریق میکروب های دهان

ساخت واکسن کرونای ایرانی 
تا پایان امسال

آیا غرغره آب‌نمک بر کاهش 

عوارض کرونا تاثیر دارد؟

ــا خاکشــیر اگــر جــزو  رفــع بــوی بــد دهــان ب
افــرادی هســتید کــه بــوی بــد دهــان آزارتــان 
را  آن  راحتــی  بــه  نمی‌توانیــد  و  می‌دهــد 
برطــرف کنیــد خاکشــیر گزینــه درمانــی 
ــرای از  ــود. ب ــد ب ــما خواه ــرای ش ــبی ب مناس
ــدن دهانتــان تنهــا کافــی  ــوی ب ــردن ب بیــن ب
اســت هــر روز عصــر یــک لیــوان شــربت 
ــه  ــرای تهی ــید. ب ــیر بنوش ــن و خاکش ترنجبی
ــدت ۵  ــه م ــن را ب ــورد نظــر ترنجبی شــربت م
ــس  ــد و پ ــس کنی ــاعت درون آب خی ــا ۶ س ت
ــق  ــا ۲ قاش ــک ت ــا ی ــردن آن را ب ــاف ک از ص
کنیــد.  میــل  و  کــرده  مخلــوط  خاکشــیر 
نوشــیدن ایــن شــربت بــا دفــع اخــاط ناســالم 
ــان را از  ــد ده ــوی ب ــان ب ــه بدنت ــم اضاف و بلغ

ــرد. ــد ب ــن خواه بی
مصرف خاکشیر برای درمان کبد چرب

طبیعــی  )ادرارآور(  دیورتیــک  خاصیــت 
ــازی  ــاک س ــی و پ ــم زدای ــث س ــیر باع خاکش
کبــد و درمــان بیماری‌هایــی ماننــد کبــد 

می‌شــود. چــرب 
دفع سنگ کلیه با خاکشیر

ــی  ــک )ادرارآور( طبیع ــک دیورتی ــیر ی خاکش
ــه ســنگ کلیــه  ــرادی کــه مبتــا ب اســت و اف
اســتعداد  دارای  کلیه‌هایشــان  یــا  هســتند 
ــرای درمــان  ســنگ ســازی اســت می‌تواننــد ب
از ترکیــب خاکشــیر و ترنجبیــن اســتفاده 
کننــد. بــرای ایــن منظــور ۳ قاشــق غذاخــوری 
ترنجبیــن را پــس از ۵ ســاعت خیســاندن 
ــق  ــرده و ۲ قاش ــاف ک ــوان آب ص ــک لی در ی
آن  و  غذاخــوری خاکشــیر مخلــوط کــرده 
ــه  ــوط ب ــن مخل ــیدن ای ــد. نوش ــل کنی را می
صــورت روزانــه بــه دفــع ســنگ کلیــه کمــک 

می‌کنــد.
ــوان  ــه می‌ت ــع ســنگ کلی ــرای دف ــن ب همچنی
خارشــتر، خاکشــیر و ترنجبیــن را بــا هــم 

ــورد. ــتا خ ــح ناش ــرده و صب ــوط ک مخل
درمان التهابات مجاری ادراری با خاکشیر

ــد  ــه می‌کنن ــنتی توصی ــب س ــان ط متخصص
بــرای درمــان و تســکین التهــاب مجــاری 
ــد.  ــتفاده کنی ــیر اس ــه از خاکش ادراری و کلی
ــا ۵  ــه ۴ ت ــیدن روزان ــور نوش ــن منظ ــرای ای ب
ــی  ــیرینی طبیع ــا ش ــه ب ــیر ک ــوان خاکش لی
مثــل ســکنجبین شــیرین شــده باشــد بســیار 

ــرای  ــیر ب ــرف خاکش ــود. مص ــد ب ــد خواه مفی
ــت ــان یبوس درم

ــان  ــیر درم ــی خاکش ــواص درمان ــر خ از دیگ
ــدن  ــودا در ب ــه س ــی از غلب ــت‌های ناش یبوس
و یبوســت ناشــی از اضطــراب و تنش‌هــای 
ــوع یبوســت  ــن ن عصبــی اســت کــه نشــانه ای
ــورت  ــه ص ــدن ب ــوع از ب ــدن مدف ــارج ش خ
ــی روده  ــت گاه ــن حال ــت. در ای ــه اس تکه‌تک
ــداری  ــه نمی‌شــود و مق ــل تخلی ــه طــور کام ب
کــه  می‌مانــد  باقــی  روده  در  مدفــوع  از 
ــروز  ــب ب ــان موج ــرور زم ــه م ــئله ب ــن مس ای
مشــکلاتی بــرای ســامت فــرد می‌شــود؛ زیــرا 
باقــی مانــدن مدفــوع در روده‌هــا موجــب جذب 
ــق جــداره روده  ــالم از طری ــواد ســمی و ناس م
ــه و  ــوع عارض ــن ن ــان ای ــرای درم ــود. ب می‌ش
ــن  ــش س ــی از افزای ــی ناش ــم آب ــت و ک یبوس
ــتفاده کــرد. بــرای  می‌تــوان از خاکشــیر اس
ــوری  ــق غذاخ ــک قاش ــه ی ــور روزان ــن منظ ای
خاکشــیر کوبیــده شــده را بــه همــراه قنــدآب 

ــد. ــرف کنی مص
درمان اسهال با خاکشیر

متخصصــان طــب ســنتی بــرای درمــان اســهال 
کــودکان در فصــل تابســتان اســتفاده خاکشــیر 
را توصیــه می‌کننــد. بــرای درمــان اســهال بــه 
کمــک خاکشــیر تنهــا کافــی اســت خاکشــیر را 
بــو داده و آن را بــا آب و عســل مخلــوط کنیــد 

و هــر دو ســاعت یــک بــار بــه بیمــار بدهیــد.
درمان آکنه و جوش صورت با خاکشیر

خــواص ضدباکتــری خاکشــیر باعــث می‌شــود 
کــه بــرای پــاک ســازی پوســت، درمــان آکنــه 
ــن  ــرای ای ــد. ب ــد باش ــورت مفی ــوش ص و ج
ــا  ــیر را ب ــوری خاکش ــق غذاخ ــور ۲ قاش منظ
نصــف فنجــان عــرق شــاه تــره و نصــف فنجــان 
ــدت ۳  ــه م ــد و ب ــب کنی ــنی ترکی ــرق کاس ع

هفتــه میــل کنیــد.
درمان لک صورت به کمک خاکشیر

خاکشــیر یکــی از بهتریــن مــواد طبیعــی بــرای 
ــرای روشــن‌  ســم زدایــی پوســت اســت کــه ب
شــدن پوســت و درمــان لک‌هــا بســیار مفیــد 
اســت. جهــت از بیــن بــردن لک‌هــای صــورت 
ترنجبیــن را ۵ ســاعت در آب خیــس کــرده و 
پــس از صــاف کــردن بــا ۲ قاشــق غــذا خــوری 
خاکشــیر مخلــوط کــرده و بــه مــدت ۳ هفتــه 

 آیا حذف صبحانه باعث چاقی می شود؟
ایــن ســوال کــه امــروزه تبدیــل بــه یــک بــاور 
شــده اســت ، یکــی از باورهایــی اســت کــه بــه 
ــوده و  ــج ب ــردم رای ــوم م ــان عم ــرات در می ک
اکثریــت در ایــن تفکــر بــه ســر مــی برنــد کــه 
ــد وزن  ــی توانن ــه م ــده صبحان ــرف وع ــا مص ب
ــند.  ــته باش ــش وزن نداش ــا افزای ــد ی ــم کنن ک
ــم  ــا رژی ــوان ب ــی ت ــا م ــه وزن را تنه ــا اضاف ام
ــرف  ــش داد. مص ــا ورزش کاه ــی ی ــای غذای ه
ــرژی و  ــطح ان ــش س ــل افزای ــه دلی ــه ب صبحان

ــت دارد. ــه اهمی ــز روزان تمرک
آیــا مصــرف صبحانــه در عملکــرد قلــب تاثیــر 

دارد؟
مطالعــات دانشــمندان امریکایــی ایــن نکتــه را 
ــه  ــد کــه مصــرف صبحان ــه اثبــات رســانده ان ب
هیــچ تاثیــری در عملکــرد یــا تقویــت وضعیــت 

نوشــیدن بیــش از 4 فنجــان قهــوه در روز 
خطرنــاک اســت

ــرز 400  ــد از م ــن، نبای ــرف کافئی ــزان مص می
میلــی گــرم در روز تجــاوز کنــد و ایــن میــزان 
در هــر نوبــت نبایــد بیشــتر از 200 میلــی گــرم 

باشــد.
بنابرایــن شــما نهایتــاً میتوانیــد 4 فنجــان قهوه 
ــوه  ــار قه ــر در کن ــا اگ ــد ام ــل کنی در روز می
ــز  ــری نی ــن دار دیگ ــای کافئی ــیدنی ه از نوش
ــا نوشــابه  اســتفاده مــی کنیــد )مثــل چــای ی
هــای انــرژی زا(، از تعــداد فنجــان هــای قهــوه 
ــن  ــزان کافئی ــه می ــد و ب ــود بکاهی ــه خ روزان
ــه  ــب باشــید ک ــد و مراق ــت کنی ــز دق ــا نی آنه
ــان در روز، از  ــی بدنت ــن دریافت ــوع کافئی مجم

ــد. ــی گــرم تجــاوز نکن ــرز 400 میل م
یــک فنجــان چــای 150 میلــی لیتــری، حــاوی 
32 میلــی گــرم کافئیــن اســت و یــک بطــری 
ــی  ــاوی 80 میل ــرژی زا، ح ــابه ان کوچــک نوش
گــرم کــه تقریبــاً معــادل کافئیــن یــک فنجــان 
ــری  ــوه کمت ــر قه ــن اگ ــت. بنابرای ــوه اس قه
مصــرف کنیــد مــی توانیــد در کنــار آن ، چــای 
و ســایر نوشــیدنی هــا را نیــز مصــرف نماییــد. 
ــیدن  ــرات نوش ــش مض ــرای کاه ــکاری ب راه

قهــوه
دور قهوه ی جوشیده خط بکشید

از مصــرف قهــوه جوشــیده )قهــوه تــرک( 
ــوه حــاوی  ــای قه ــه ه ــرا دان ــد زی ــز کنی پرهی

ــه  ــان بیمــاران مبتــا ب محققــان دریافتنــد زب
نارســایی قلبــی مزمــن کامــاً متفــاوت از 

ــد. ــر می‌رس ــه نظ ــالم ب ــراد س اف
دکتــر »تیــان هــوی یــوآن«، سرپرســت تیــم 
ــن  ــن، در ای ــق از دانشــگاه گوآنگــژو چی تحقی
ــراد  ــادی اف ــای ع ــان ه ــد: »زب ــاره می‌گوی ب
ــش  ــا روک ــگ ب ــز کمرن ــگ قرم ــه رن ــالم ب س
ــه  ــا ب ــاران مبت ــت. بیم ــگ اس ــفید کمرن س
قرمزتــر  زبان‌هــای  دارای  قلبــی  نارســایی 
ــورت  ــتند و در ص ــگ هس ــش زردرن ــا روک ب
ــری  ــرات ظاه ــاری تغیی ــودن بیم ــرفته ب پیش
ــد  ــه تاکی ــود.« وی در ادام ــد ب ــتر خواه بیش
می‌دهــد  نشــان  مــا  »مطالعــه  می‌کنــد: 
ــای روی  ــده باکتری‌ه ــت و عم ــب، کمی ترکی
زبــان در بیــن افــراد ســالم و بیمــاران نارســایی 

ــت.« ــاوت اس ــی متف قلب
از  مطالعــه قبلــی نشــان داده اســت کــه 
آنجائیکــه برخــی باکتری‌هــا بــا سیســتم 
تعــادل  عــدم  هســتند،  مرتبــط  ایمنــی 
ــد موجــب تحریــک التهــاب  ــی می‌توان میکروب
و بیمــاری شــود. التهــاب و واکنــش ایمنــی در 

ــد. ــش دارن ــی نق ــایی قلب نارس
محققــان در ایــن مطالعــه، ترکیــب میکروبیــوم 
ــه نارســایی  ــان شــرکت کننــدگان مبتــا ب زب
قلبــی مزمــن و افــراد ســالم را بررســی کردنــد. 
شــرکت کننــدگان شــامل ۴۲ بیمــار بســتری 
شــده در بیمارســتان و ۲۸ فــرد ســالم بودنــد.

ــه روکــش  ــزی، نمون ــا اســتفاده از قاشــق فل ب
ــل از  ــح قب ــان صب ــراد در زم ــن اف ــان ای زب
ــأن  ــای ش ــدگان دندان‌ه ــرکت کنن ــه ش اینک
بخورنــد  صبحانــه  یــا  کننــد  مســواک  را 
ــاران  ــد بیم ــان دریافتن ــد. محقق ــته ش برداش
انــواع  دارای  قلبــی  نارســایی  بــه  مبتــا 
ــان  ــش زب ــا در روک ــزم ه ــابه میکروارگانی مش
شــأن بودنــد. در زبــان افــراد ســالم هــم 
از  داشــت.  وجــود  یکســانی  میکروب‌هــای 
اینــرو هیــچ همپوشــانی باکتریایــی بیــن ایــن 
دو گــروه وجــود نداشــت.بعلاوه مشــخص شــد 
هرچقــدر شــدت نارســایی قلبــی پیشــرفته‌تر 
ــری Eubacterium و  ــزان دو باکت ــود می ب

Solobacterium کمتــر بــود.
محققــان بــر انجــام تحقیقــات بیشــتر در ایــن 

زمینــه تاکیــد دارنــد.

بالایــی هســتند و موجــب  چربــی بســیار 
افزایــش کلســترول خــون مــی شــوند. هنگامی 
کــه آب جــوش را مســتقیم بــر روی ایــن دانــه 
هــا مــی ریزیــم، چربــی موجــود در آنهــا جــدا 

ــود. ــی ش ــل آب م و داخ
ــه  ــوه تصفی ــن قه ــر در مصــرف ای ــن اگ بنابرای
ــی-  ــکلات قلب ــه مش ــد، ب ــراط کنی ــده اف نش
عروقــی دچــار مــی شــوید. مــی توانیــد قهــوه 
هــای فــوری را بــا خیــال راحــت مصــرف کنیــد 
ــوع از قهــوه کامــاً چربــی زدایــی  زیــرا ایــن ن
ــال  ــا خی ــد ب ــی توانی ــما م ــت و ش ــده اس ش
ــر روی آن آب جــوش بریزیــد. قهــوه  آســوده ب
ــه  ــذی را تهی ــی کاغ ــای دارای صاف ــوش ه ج

ــد کنی
اگــر دوســت داریــد قهــوه تــرک مصــرف 
ــش  ــی آن از مصرف ــت چرب ــه عل ــا ب ــد ام کنی
ــود ،  ــی ش ــه م ــد ، توصی ــی کنی ــودداری م خ
ــه  ــی ک ــوش های ــوه ج ــوه را درون قه ــن قه ای
ــرا  دارای صافــی فلــزی هســتند، دم نکنیــد زی
چربــی آن گرفتــه نمــی شــود بهتــر اســت بــه 
ســراغ قهــوه جــوش هایــی کــه صافــی کاغــذی 
ــرف  ــخ مص ــان تاری ــی هایش ــا صاف ــد و ی دارن

ــد. دارد ، بروی
نوشیدن قهوه چه زمان ایمن است؟

ــن  ــی نوشــید !! بدتری ــوه م ــل از خــواب قه قب
ــان مصــرف قهــوه زم

ــتید،  ــاس هس ــن حس ــه کافئی ــبت ب ــر نس اگ

بهتــر اســت کــه پــس از ســاعت 4 عصــر، لــب 
بــه قهــوه نزنیــد و در کل ســعی کنیــد مصــرف 
ــانید  ــل برس ــه حداق ــود را ب ــه خ ــوه روزان قه
زیــرا قهــوه در مــدت زمــان خــواب و کیفیــت 

ــادی دارد. ــرات زی آن تأثی
کافئیــن در مغــز بــه گیرنــدگان آدنوزیــن 
مرتبــط مــی شــود و عملکــرد ایــن مــاده 
آرامبخــش، کــه عمومــاً در زمــان خــواب تولیــد 

ــازد. ــی س ــل م ــود، را مخت ــی ش م
کافئیــن ســبب تحریــک محــرک هــای عصبــی 
ــواب را از چشــمان  ــود و در نتیجــه خ ــی ش م

ــن در  ــرات کافئی ــه تأثی ــرد. البت ــی گی شــما م
ــا  همــه افــراد یکســان نیســت و ایــن قضیــه ب
ســوخت و ســاز بــدن هــر فــردی قابــل توجیــه 

اســت.
بعضــی از افــراد کــه ســوخت و ســاز آرام تــری 
ــرعت  ــا س ــن را ب ــا کافئی ــدن آنه ــد و ب دارن
ــه  ــاده ب ــن م ــد و ای ــی کن ــع م ــری دف کمت
مــدت طولانــی تــری در خــون آنهــا باقــی مــی 
ــوه را در  ــد قه ــراد نبای ــن اف ــن ای ــد. بنابرای مان
ــت  ــر اس ــد و بهت ــرف نماین ــر مص ــاعت عص س

ــد. ــح باش ــوه در صب ــرف قه مص

سیســتم قلبــی و عروقــی نــدارد و نمــی تــوان 
ــه  ــه طــور مرتــب صبحان ــرادی کــه ب گفــت اف
مصــرف مــی کننــد از عملکــرد بهتــری در 

ــد. ــی خــود برخوردارن سیســتم قلبــی و عروق
آیــا خــوردن صبحانــه از ریــزه خــواری روزانــه 

ممانعــت مــی کنــد
ــرو و  ــد نی ــی توان ــل م ــه کام ــوردن صبحان خ
انــرژی یــک روز را بــه شــما ببخشــد امــا مانــع 
از ریــزه خــواری نمــی شــود. مطالعــات نشــان 
ــی  ــه نم ــه صبحان ــرادی ک ــن اف ــد بی ــی ده م
ــه ای سرشــار از  ــرادی کــه صبحان ــد و اف خورن
ــد،  ــی کنن ــن مصــرف م ــدرات کرب ــر و هی فیب
ــود.  ــد ب ــاوت خواه ــدن متف ــه ب ــرد روزان عملک
افــرادی کــه صبحانــه مصــرف نمــی کننــد در 
طــول روز دائمــا گرســنه هســتند امــا مصــرف 
صبحانــه مــی توانــد بــا افزایــش ســطح انــرژی 

همــراه باشــد. محققــان توصیــه مــی کننــد کــه 
ــد  ــل کنی ــن می ــه ای سرشــار از پروتئی صبحان
تــا بتوانیــد فعالیــت هــای روزمــره تــان را بــه 

خوبــی انجــام دهیــد.
  آیــا ارتباطــی بیــن مصــرف زیــاد قهــوه و کــم 

آبــی بــدن وجــود دارد
در واقــع قهــوه، یکــی از نوشــیدنی هایــی اســت 
کــه در کنــار صبحانــه قــرار داشــته و بــه دلیــل 
دارا بــودن کافئیــن مــی توانــد باعــث کــم آبــی 
ــرا  ــت زی ــح نیس ــاور صحی ــن ب ــود. ای ــدن ش ب
ــه نــدرت پیــش مــی آیــد کــه کســی قهــوه  ب
خالــص را مصــرف کنــد و معمــولا قهــوه بــا آب 
مخلــوط و ســپس میــل مــی شــود. در نتیجــه، 
ــده  ــه ش ــر گفت ــد تاثی ــی توان ــب م ــن ترکی ای
کــه هرچنــد صحیــح نیســت را از بیــن ببــرد.

 کاهش سطح حافظه
ــد  ــب روی رش ــه نامناس ــی تغذی ــور کل ــه ط ب
ذهنــی کــودکان و نوجوانــان تاثیــر منفــی مــی‌ 
ــاهده  ــد مش ــگاه مریلن ــان دانش ــذارد. محقق گ
ــد  ــه نمــی‌ خورن ــی کــه صبحان ــد کودکان کردن
در مدرســه احســاس خســتگی بیشــتری کــرده 
ــته  ــز داش ــتی تمرک ــه درس ــد ب ــی‌ توانن و نم
باشــند.به عقیــده محققــان دانشــگاه آیــووا 
ایــالات متحــده آمریــکا نیــز کودکانــی کــه بــه 
ــد و پروتئیــن دریافــت  میــزان کافــی آهــن، ی
نمــی ‌کننــد بهــره هوشــی پاییــن‌ تــری دارنــد.

ایــن در حالــی اســت کــه کودکانــی کــه بــرای 
صبحانــه بلغــور جــو دوســر مصــرف مــی ‌کننــد 
ــه  ــد. ب ــری دارن ــوی ‌ت ــدت ق ــاه ‌م حافظــه کوت
طــور کلــی نتایــج تمــام پژوهــش‌ هــای انجــام 
شــده در خصــوص صبحانــه نشــان مــی ‌دهــد 
ــش  ــث افزای ــه باع ــه مصــرف منظــم صبحان ک
یادگیــری،  بهبــود  مســائل،  حــل  قــدرت 
ــه خاطــر ســپاری  افزایــش خلاقیــت کاری و ب

بهتــر مــی‌ شــود.
بی نظمی در قاعدگی

حــذف وعــده صبحانــه در زنــان بــا بــی نظمــی 
ــاوه  ــت. ع ــراه اس ــی هم ــای دوران قاعدگ ه
ــز از  ــاک و یبوســت نی ــن قاعدگــی دردن ــر ای ب

ــوارض دیگــر هســتند. ع
کاهش سطح خلق و خوی

مصــرف مــواد غذایــی مناســب بــرای صبحانــه 
ــی  ــواد معدن ــا و م ــن ‌ه ــن ویتامی ــث تامی باع
بــدن شــده و کمــک مــی ‌کنــد کــه بــا انــرژی 
ــر  ــا صرفنظ ــد. ام ــپری کنی بیشــتری روز را س
ــی  ــث م ــی باع ــده غذای ــن وع ــردن از اولی ک
ــتگی و  ــاس خس ــی زود احس ــه خیل ــود ک ‌ش
کــج‌ خلقــی کنیــد. نتایــج پژوهــش هــا نشــان 
ــی  ــه‌ کامل ــه صبحان ــد بزرگســالانی ک ــی ‌ده م
مصــرف مــی‌ کننــد خــوش ‌خلــق ‌تــر و مثبــت‌ 

ــراد دیگــر هســتند. ــر از اف ت

میــل کنیــد.
درمان ناباروری مردان با خاکشیر

ــه  ــد ک ــاد دارن ــنتی اعتق ــب س ــان ط متخصص
خاکشــیر ضعــف قــوای جســمانی را در مــردان 
برطــرف کــرده و بــه درمــان نابــاروری مــردان 

ــد. ــک می‌کن کم
 درمان فشار خون با خاکشیر

لیــوان  یــک  خــون  فشــار  درمــان  بــرای 
صــورت  بــه  را  آن  و  کوبیــده  را  خاکشــیر 
پــودری نــرم درآوریــد، پــودر بــه دســت آمــده 
ــه آن  ــرور ب ــه م ــه و ب ــرف ریخت ــک ظ را در ی
اضافــه کنیــد تــا حالــت  خمیــری پیــدا کنــد. 
خمیــر حاصــل را یــک تــا دو نوبــت در هفتــه 
روی پاهایتــان بمالیــد و شــب تــا صبــح صبــر 
کنیــد. البتــه توصیــه می‌شــود نوبــت اول 
ــد. ــول روز باش ــر در ط ــن خمی ــتفاده از ای اس

افزایش وزن با خاکشیر
ــک  ــتا ی ــورت ناش ــه ص ــح ب ــر روز صب ــر ه اگ

ــوط  ــیر را مخل ــیر و ش ــربت خاکش ــوان ش لی
کــرده و میــل کنیــد باعــث افزایــش اشــتها و 

ــد. ــد ش ــی خواه چاق
کاهش وزن با خاکشیر

ــق  ــک قاش ــتا ی ــورت ناش ــه ص ــه ب ــر روزان اگ
غذاخــوری خاکشــیر را بــا یــک لیــوان آب 
ولــرم مخلــوط کــرده و میــل کنیــد بــا بهبــود 
ــد  ــازی خواه ــاک س ــا را پ ــرکات روده آنه ح
ــش  ــا افزای ــیدنی ب ــن نوش ــن ای ــرد. همچنی ک
دفــع چربــی از بــدن باعــث لاغــری و کاهــش 

می‌شــود. وزن 
آنفلوانزا و تب

خاکشــیر دارای خــواص ضــد باکتریایــی و 
ضــد ویروســی قــوی اســت کــه بــرای درمــان 
ــود.  ــزا مفیــد خواهــد ب ســرماخوردگی و آنفلون
ــع  ــل طب ــه دلی ــنتی ب ــب س ــیر در ط خاکش
ــر  ــب ب ــک ت ــوان ی ــه عن ــه دارد، ب ــردی ک س

طبیعــی شــناخته می‌شــود.


