
 خواص گیلاس از نگاه طب سنتی

 

گیلاس به عنوان میوه پرطرفدار فصل تابستان، از نظر طب سنتی خواص زیادی 

 دارد

 از نظر طب سنتی، گیلاس دارای طبعی سرد و تر است

 سردی

محتوای آبی بالا و داشتن خواص تر کننده، دارای طبعی سرد گیلاس به علت 

شود که گیلاس برای افراد داغ مزاج و مبتلا به گرم  است. این سردی باعث می

 مزاجی مفید باشد

 تری

گیلاس به دلیل محتوای آبی بالا و مقدار قند طبیعی موجود در آن، دارای طبعی تر 

ی افراد خشک مزاج و مبتلا به شود که گیلاس برا است. این تری باعث می

 .یبوست مفید باشد

کننده  کننده و مرطوب بنابراین در طب سنتی، گیلاس به عنوان یک میوه خنک

شود که می تواند برای تعدیل مزاج افراد با طبایع مختلف مفید  طبیعی شناخته می

 باشد

 

https://www.mashreghnews.ir/news/1821091/خواص-گیلاس-از-نگاه-طب-سنتی
https://www.mashreghnews.ir/news/1821091/خواص-گیلاس-از-نگاه-طب-سنتی


آسا یا بمب پنهان در کمد دارویی  متفورمین؛ داروی معجزه

  !شما؟

 

شناخته  ۲در دیابت نوع « نگهبان قند خون»هاست تنها به عنوان  متفورمین که سال

دهد این داروی  شده است. تحقیقات جدید نشان میای متفاوت ظاهر شد، حالا با چهره می

تواند در تغییرات اساسی بدن  کند و می ارزان و در دسترس، فراتر از کنترل قند عمل می

 روبرو هستیم؟« قرص جادویی»واقعاً با یک نقش داشته باشد. اما آیا 

 

شناخته  ۲در دیابت نوع « نگهبان قند خون»هاست تنها به عنوان  متفورمین که سال

دهد این داروی  ای متفاوت ظاهر شده است. تحقیقات جدید نشان می شد، حالا با چهره می

تغییرات اساسی بدن تواند در  کند و می ارزان و در دسترس، فراتر از کنترل قند عمل می

 روبرو هستیم؟« قرص جادویی»نقش داشته باشد. اما آیا واقعاً با یک 

 

 های سخت لاغری شود؟ تواند جایگزین رژیم . آیا متفورمین می۱

به گزارش صد آنلاین، شاید باورتان نشود اما متفورمین در حال تبدیل شدن به یک سلاح 

اند! اگرچه این دارو رسماً داروی لاغری  کردهپنهان برای کسانی است که با ترازو قهر 

کنندگان آن، کاهش وزن  دهد که بخشی از مصرف دهنده نشان می نیست، اما آمارهای تکان

اند. این دارو در برخی موارد حتی برای خنثی کردن اثرات  چشمگیری را تجربه کرده

مان آن رسیده که برای شود. آیا ز پریشی هم به کار گرفته می کننده داروهای ضدروان چاق

 رسیدن به تناسب اندام، نگاهی دوباره به این قرص بیندازیم؟

 کیستیک با یک قرص ساده؟ . پایان کابوس تخمدان پلی۲

وپنج  ( دستPCOSکیستیک ) ها زن با سندرم تخمدان پلی به گزارش صد آنلاین، میلیون

انگیز این است که  . خبر هیجانبرند کنند و از دردهای هورمونی و ناباروری رنج می نرم می

تواند ناجی این بیماران باشد! با بهبود حساسیت بدن به انسولین، متفورمین  متفورمین می

تواند چرخه قاعدگی را به روال عادی  کننده هورمونی عمل کرده و می مثل یک تنظیم

باروری  بازگرداند. یک تغییر کوچک در برنامه دارویی، شاید همان کلیدی باشد که قفل

 کند. بسیاری از زنان را باز می

  



 . قلب شما در دستان متفورمین؛ سپری در برابر سکته؟۳

کنندگان  کننده است: مصرف فقط قند خون نیست! به گزارش صد آنلاین، شواهد جدید خیره

های قلبی و مغزی قرار دارند. به  ها در معرض خطر سکته متفورمین کمتر از سایر دیابتی

سد این دارو با پاکسازی مسیرهای متابولیک و کنترل چربی، قلب شما را در برابر ر نظر می

تواند سلاح نهایی ما برای طول عمر بیشتر  کند. آیا متفورمین می حملات مرگبار بیمه می

 باشد؟

 

 دهد؟ پشت پرده تجویزهای عجیب پزشکان؛ متفورمین چه کارهای دیگری انجام می

است، اما این روزها  ۲اگرچه کاربرد اصلی این دارو دیابت نوع به گزارش صد آنلاین، 

 کنند: تری تجویز می پزشکان در خفا آن را برای موارد جنجالی

  بمب باروری: کمک به زنان مبتلا بهPCOS .و مشکلات ناباروری 

 دیابت پیش از تبدیل شدن به بیماری کامل. گیری: شکار پیش پیش 

  بارداری و حتی درمان بلوغ زودرس.کنترل بحران: مدیریت دیابت 

  مبارزه با چاقی دارویی: نجات بیماران از عوارض متابولیک داروهای

 پریشی. ضدروان

 

 هشدار مهم: آینده روشن یا توهم علمی؟

پژوهشگران اکنون در حال بررسی اثرات ضدپیری و ضدالتهابی این دارو هستند. برخی 

باشد. اما مراقب باشید! به گزارش « تر دگی طولانیزن»تواند کلید  گویند متفورمین می می

صد آنلاین، دنیای پزشکی هنوز در حال تحقیق است. مصرف خودسرانه این دارو به امید 

تواند بازی خطرناکی باشد. این داروی قدرتمند تنها باید با فرمان  کاهش وزن یا جوانی، می

 متی، به بیراهه نروید!پزشک وارد بدن شما شود. مراقب باشید که در مسیر سلا

 

 

 

 



 بیماران تیروئیدی به این توصیه توجه کنند

 

دقیقه  ۳۰تا  ۲۰کم  متخصص تغذیه گفت: بهتر است پس از مصرف داروی تیروئید، دست

 صبر شود و سپس غذا صرف شود

به گزارش مشرق، عبدالرضا نوروزی، متخصص تغذیه در رادیو سلامت درباره تغذیه در 

بیماران کم کاری تیروئید گفت: برای مبتلایان به کم کاری تیروئید، محدودیت سختگیرانه و 

وئید اهمیت قطعی برای مصرف کلم وجود ندارد؛ اما زمان مصرف آن در کنار داروی تیر

 زیادی دارد و بهتر است بین مصرف دارو و صرف غذا فاصله ایجاد شود

ای ممنوعه نیست، اما لازم است درباره زمان  وی اضافه کرد: کلم به خودی خود ماده

 مصرف آن و ارتباطش با داروی تیروئید دقت کافی وجود داشته باشد

های تیروئید  جذب ید و هورموناین متخصص تغذیه توضیح داد: کلم ممکن است تا حدی 

کنند باید دقت داشته  را کاهش دهد. به همین دلیل، افرادی که قرص تیروئید مصرف می

 باشند که داروی خود را با فاصله از غذا بخورند تا روند جذب آن دچار اختلال نشود

 دقیقه ۳۰تا  ۲۰کم  نوروزی یادآور شد: بهتر است پس از مصرف داروی تیروئید، دست

صبر شود و سپس غذا صرف شودبه گفته وی، مصرف صبحانه بلافاصله پس از خوردن 

های غذایی  تواند با جذب دارو تداخل ایجاد کند، بنابراین بهتر است وعده قرص تیروئید می

  دیگر برای مصرف کلم در برنامه روزانه در نظر گرفته شود

ی دیگر روز گنجاند و نیازی به ها توان در وعده این متخصص تغذیه افزود: کلم را می

 حذف کامل آن از رژیم غذایی نیست
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 دو علت شایع شکستگی استخوان در سالمندان

 

می توان با اقدامات  ترین عارضه های دوران سالمندی است که پوکی استخوان از شایع

 مناسب در دوران جوانی و بزرگسالی؛ از وقوع آن پیشگیری کرد

به گزارش مشرق به نقل از وبدا، اکبر خدابنده، متخصص ارتوپد، با اشاره به علل 

های ویژه است.  ها در سالمندان، گفت: ورود به سالمندی نیازمند دریافت مراقبت شکستگی

باید اقدامات پیشگیرانه انجام شود و در صورت بروز پیش از آنکه شکستگی رخ دهد 

ای باشد که هم بار  گونه های بعد از جراحی به شکستگی نیز درمان مناسب و مراقبت

 درمانی برای جامعه ایجاد نکند و هم ضامن سلامت بیمار باشد

را  سالگی بیشترین استحکام ۲۰ها از کودکی تا حدود  وی با بیان اینکه معمولاً استخوان

ماند، افزود: پس از این  سالگی تقریباً ثابت می ۴۵تا  ۴۰دارند و این استحکام تا حدود 

شود. شیب این تحلیل به شرایط  سن و با تغییرات هورمونی، روند تحلیل استخوان آغاز می

ها، فعالیت بدنی و تغذیه بستگی دارداین متخصص ارتوپد گفت: توصیه  فرد، میزان مراقبت

سالگی این کار را  ۴۰خواهند ورزش را شروع کنند، پیش از  که افراد اگر می ما این است

های بعد نیز به  تری داشته باشند و ادامه ورزش در سال های محکم انجام دهند تا استخوان

 کند جلوگیری از تحلیل رفتن استخوان کمک می

ز کنند، زیرا پس وی عنوان کرد: بهتر است افراد قبل از ورود به سالمندی ورزش را آغا

 شود یابد و فرد مستعد شکستگی می از سالمندی تراکم استخوان کاهش می

ها در سالمندان خاطرنشان کرد: در  ترین شکستگی این متخصص ارتوپد با اشاره به شایع

های اطراف حلقه لگنی، بالای استخوان ران، مچ دست و ستون فقرات  سالمندان شکستگی

ها مربوط به بالای استخوان ران و لگن  ترین شکستگی ارضهشود. پرع بیشتر دیده می

شود. البته شکستگی مچ دست از  است که از نظر شدت و عوارض بسیار مهم محسوب می
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نظر شیوع بیشتر است، اما بسیاری از بیماران ممکن است برای آن به بیمارستان مراجعه 

 شود ثبت می نکنند و به همین دلیل آمار مراجعه بیمارستانی آن کمتر

ترین راهکارهای پیشگیری از شکستگی، گفت: در سالمندان دو علت شایع  وی درباره مهم

ترین آن پوکی استخوان است، اما عامل مهم دیگر زمین  برای شکستگی وجود دارد. مهم

 خوردن و سقوط است

آلودگی و گیجی، و   این ارتوپد افزود: تحلیل عضلانی، مصرف برخی داروها، خواب

 رود ترین دلایل زمین خوردن سالمندان به شمار می ای از مهم های زمینه مچنین بیماریه

توان از بروز چنین اتفاقاتی جلوگیری کرد،  خدابنده در پاسخ به این پرسش که چگونه می

ترین اقدام تقویت عضلات و کاهش احتمال زمین خوردن است. سالمندانی که  گفت: مهم

باید توسط خانواده بیشتر مراقبت شوند. همچنین اگر فرد دارویی ای دارند  بیماری زمینه

های لازم درباره نحوه راه رفتن و ایستادن را دریافت کند. برخی  کند باید توصیه مصرف می

ها مصرف شوند تا فرد در طول روز دچار گیجی  داروها مانند گاباپنتین بهتر است شب

 نشود

ترین عارضه درد شدید است و بیمار به دلیل درد  مهمهای لگن  وی گفت: در شکستگی

تواند دو عارضه جدی ایجاد کند. یکی تشکیل لخته  حرکتی می قادر به حرکت نیست. این بی

خون در اندام تحتانی و دیگری ایجاد زخم بستر که هر دو عارضه بسیار خطرناک هستند 

 کنند و بیمار و خانواده او را درگیر می

: اگر این بیماران درمان مناسب دریافت نکنند، ممکن است در مدت سه ماه خدابنده افزود

تواند موجب مرگ بیمار  جان خود را از دست بدهند. آمبولی ریه ناشی از لخته خون می

شود. بنابراین در موارد شکستگی فمور لازم است بیمار حتماً تحت جراحی، از جمله 

 تعویض مفصل، قرار گیرد

طور کلی   بیشتر شکستگی در زنان سالمند نیز گفت: افزایش سن بهوی درباره شیوع 

زیرا پس از  .تر است کند، اما این موضوع در زنان شایع خطر شکستگی را بیشتر می

یابد. در چنین  ها افزایش می یائسگی به دلیل تغییرات هورمونی سرعت تخریب استخوان

های ناشی  پیشگیری از شکستگیشرایطی رعایت رژیم غذایی مناسب و انجام ورزش در 

 از پوکی استخوان اهمیت زیادی دارد

 



 ۵اید، این  گر هوس شیرینی کردها

 کالری را امتحان کنید  وعده کم میان

 
توانند نقش مهمی در کنترل اشتها و حفظ وزن مناسب  کالری می های سالم و کم وعده میان

شده،  جای تنقلات فرآوری ماست و مغزها بههایی مانند میوه،  داشته باشند. انتخاب خوراکی

  دهد علاوه بر کاهش کالری دریافتی، مواد مغذی ارزشمندی را نیز در اختیار بدن قرار می

 

کنید یا ناگهان هوس یک خوراکی شیرین به  های غذایی احساس گرسنگی می اگر بین وعده

های سبک و  وعده میان زند، لازم نیست سراغ تنقلات پرکالری بروید. انتخاب سرتان می



تواند هم انرژی موردنیاز بدن را تأمین کند و هم به کنترل وزن کمک کند. در  مغذی می

 کالری آشنا شوید ۱۰۰وعده شیرین، خوشمزه و کمتر از  میان ۵ادامه با 

 1-موز شکلاتی؛ ترکیبی خوشمزه و سیرکننده

تانید. موز سرشار از پتاسیم شده بغل زده را در مقداری شکلات تلخ ذوب نصف یک موز یخ

وعده طعمی شبیه  های مفیدی دارد. این میان اکسیدان و فیبر است و شکلات تلخ نیز آنتی

 دسر دارد اما کالری آن بسیار کمتر است

 2-نبات طبیعی طبیعت زده؛ آب انگور یخ

یک فنجان انگور را برای چند ساعت در فریزر قرار دهید. نتیجه، خوراکی شیرین، -3

نبات و شکلات باشد. انگور  تواند جایگزین مناسبی برای آب نک و با طراوتی است که میخ

 بخش است ویژه در روزهای گرم سال بسیار لذت زده به یخ

 ای مغذی وعده ماست عسلی با دارچین؛ میان

خوری عسل و کمی دارچین مخلوط کنید. این  نصف فنجان ماست ساده را با یک قاشق چای

تواند به  کند و می بر تأمین پروتئین و کلسیم، حس سیری بیشتری ایجاد می ترکیب علاوه

 جات کمک کند کاهش تمایل به مصرف شیرینی

 زمینی بیسکویت انجیری با کره بادام-4

زمینی میل کنید. فیبر  خوری کره بادام یک عدد بیسکویت انجیری را با یک قاشق چای

شود مدت بیشتری احساس  زمینی باعث می بادامهای مفید کره  موجود در انجیر و چربی

 سیری داشته باشید

 عطر پرتقال دارچینی؛ ساده اما خوش5

 وعده سرشار  میانیک پرتقال متوسط را پوست بگیرید و کمی دارچین روی آن بپاشید. این 

  ااست و عطر دلپذیر دارچین، طعم طبیعی میوه ر کند تر می جذاب

 

 

 



 چند نوشیدنی مفید برای کنترل قند خون

 

شده به دلیل  های شیرین های شیرین مانند نوشابه، چای شیرین، آبمیوه و قهوه نوشیدنی

کند، باعث جذب سریع و نداشتن فیبر، چربی یا پروتئین که بتواند روند هضم را آهسته 

 شوند افزایش سریع قند خون می

گویند انتخاب نوشیدنی مناسب پیش از خواب  به گزارش مشرق، متخصصان تغذیه می

ها چای بابونه، چای سبز بدون  تواند به حفظ ثبات قند خون در طول شب کمک کند. آن می

ها برای این  نهشکر را از بهترین گزی های پروتئینی کم کافئین، شیر و زردچوبه و نوشیدنی

 اند منظور معرفی کرده

 چای بابونه

شود، از دید  ها شناخته می ترین نوشیدنی بخش چای بابونه که به عنوان یکی از آرام

بابونه و سایر  .متخصصان تغذیه انتخابی مناسب برای حفظ قند خون سالم است

کنند و بدون نیاز  ویژه در شب مفیدند، زیرا به آرامش بدن کمک می های گیاهی به دمنوش

 کنند به مصرف قند افزوده، فرد را برای خواب آماده می

تواند به کاهش قند خون  نتایج یک مطالعه جدید نشان داده است که نوشیدن چای بابونه می

شاخص میانگین قند خون در دو تا سه ماه  /A۱C سی وان ناشتا و همچنین هموگلوبین ای

 گذشته کمک کند

هایی که ممکن است قند خون را  کننده افزودن عسل، شکر یا سایر شیرینالبته باید از 

 افزایش دهند، خودداری کنید

 شیر و زردچوبه
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یا شیر زردچوبه نوشیدنی سنتی در هند است که پایه اصلی  (Golden Milk) شیر طلایی

 شود های دیگر نیز به آن افزوده می آن شیر و زردچوبه است و معمولا ادویه

گردید، این نوشیدنی انتخاب مناسبی است.  تر از چای می ای سیرکننده دنبال گزینهاگر به 

کنند به جای تهیه انواع آماده موجود در بازار که ممکن است قند  متخصصان توصیه می

زیادی داشته باشند، این نوشیدنی را در خانه تهیه کنید. کافی است شیر را همراه مقدار 

 جبیل و فلفل سیاه گرم کنیدکمی زردچوبه، دارچین، زن

زردچوبه خاصیت ضدالتهابی دارد و وقتی این نوشیدنی را با شیر بدون شکر تهیه 

کنید که به ثابت ماندن قند خون در  کنید، مقدار کمی پروتئین و چربی نیز دریافت می می

خواهید پروتئین بیشتری دریافت کنید، بهتر است از شیر  کند. اگر می طول شب کمک می

 گاو، شیر سویای بدون شکر یا شیر حاوی پروتئین استفاده کنید، نه سایر شیرهای گیاهی

 چای سبز بدون کافئین

هایی است که در  اکسیدان به گزارش ایندیپندنت، چای سبز نیز مانند بابونه سرشار از آنتی

ه، ، متخصص تغذی«لیزا استولمن»تواند به حفظ سلامت قند خون کمک کنند.  بلندمدت می

اند. این  ژنین و کوئرستین گوید: هر دو نوشیدنی منابع غنی فلاونوئیدهایی مانند آپی می

ها در برابر استرس اکسیداتیو و التهاب دو عاملی که در بروز  فلاونوئیدها از سلول

 کنند پیامدهای نامطلوب دیابت نقش دارند، محافظت می

ها هستند که مطالعات  فنول به نام پلیها  اکسیدان این ترکیبات بخشی از گروهی از آنتی

ها  فنول اند. پلی ها را در بهبود وضعیت افراد مبتلا به دیابت بررسی کرده زیادی اثر آن

توانند توانایی بدن را برای پاسخ موثرتر به انسولین هم افزایش دهند؛ موضوعی که  می

 برای حفظ ثبات قند خون اهمیت دارد

شود، بهتر است چای سبز  د کافئین پیش از خواب توصیه نمیاز آنجا که مصرف مقدار زیا

ها خودداری کنید. برای  کننده بدون کافئین انتخاب و مانند چای بابونه از افزودن شیرین

 توانید نعناع یا زنجبیل تازه اضافه کنید تنوع در طعم می

 های پروتئینی نوشیدنی



های ورزشی سنگین  شوید یا تمرین می ها معمولا با افت قند خون از خواب بیدار اگر صبح

تواند تحول بزرگی ایجاد  شکر پیش از خواب می دهید، یک نوشیدنی پروتئینی کم انجام می

 کند

این نوشیدنی بدون آنکه باعث افزایش قند خون در طول شب شود، گرسنگی پیش از 

ار بماند و شود قند خون در طول شب پاید دهد. پروتئین باعث می خواب را نیز کاهش می

زمان به بازسازی عضلات هنگام خواب کمک کندهنگام انتخاب نوشیدنی پروتئینی، به  هم

وعده  اند مصرف یک میان میزان کربوهیدرات و قند آن توجه کنید. مطالعات نشان داده

های پرکربوهیدرات، کنترل  وعده سرشار از پروتئین و فاقد کربوهیدرات نسبت به میان

 کند ون ایجاد میبهتری بر قند خ

گرم پروتئین  ۲۰کم  کنند نوشیدنی پروتئینی را انتخاب کنید که دست متخصصان توصیه می

ویژه  و کمتر از پنج گرم قند افزوده داشته باشد. هرچه قند افزوده کمتر باشد بهتر است، به

 کند در شب که فعالیت بدنی کمتر است و بدن با سرعت کمتری گلوکز را از خون پاک می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  عمومی سلامت و بهداشت

 

 کند؟  تر می صبح واقعاً شما را موفق ۵آیا بیدار شدن در ساعت 

وری تبدیل  صبح به نمادی از موفقیت و بهره ۵های اخیر بیدار شدن در ساعت  در سال

شده است؛ عادتی که بسیاری از مدیران و ورزشکاران آن را یکی از رازهای پیشرفت 

دهند تقلید از این الگو بدون توجه به ریتم  دانند. اما متخصصان خواب هشدار می خود می

تواند به خستگی مزمن، افت عملکرد و حتی  نیست، بلکه میتنها سودمند  زیستی بدن نه

 مشکلات سلامت روان منجر شود.

 

 

 

عنوان  صبح اغلب به ۵های موفقیت، بیدار شدن در ساعت  های اجتماعی و کتاب در شبکه

ها،  شود. بسیاری از مدیران ارشد شرکت های مشترک افراد موفق معرفی می یکی از عادت

کنند و آن را فرصتی  ای از مزایای سحرخیزی صحبت می کارآفرینان و ورزشکاران حرفه

 .دانند زانه و افزایش تمرکز میریزی رو برای ورزش، برنامه

گویند این توصیه برای همه مناسب نیست و در  با این حال متخصصان حوزه خواب می

 ای کاملاً معکوس داشته باشد تواند نتیجه برخی موارد حتی می

، بلکه مهم این است که «زود بیدار شوید»به گفته پزشکان، مسئله اصلی این نیست که 

دار باشد و بخواهد  زنده طبیعی بدن هماهنگ باشد. اگر فردی ذاتاً شب ساعت بیداری با نیاز
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صبح بیدار شود، احتمال زیادی وجود دارد که پس از  ۵خود را مجبور کند هر روز ساعت 

 وری شود مدتی دچار کمبود خواب، خستگی مداوم و کاهش بهره

 خوابد ای که کمتر از همیشه می جامعه

نتایج  .کشورها به یک مسئله فراگیر تبدیل شده استکمبود خواب در بسیاری از 

کنند اگر خواب بیشتری  دهد بخش قابل توجهی از افراد احساس می ها نشان می نظرسنجی

های فشرده  داشته باشند، حال بهتری خواهند داشت؛ اما فشار کاری، استرس و برنامه

 شود روزانه مانع رسیدن به خواب کافی می

ساعت خواب شبانه داشته باشند.  ۹تا  ۷کنند بزرگسالان بین  ه میبیشتر متخصصان توصی

های بیشتر در برنامه روزانه خود، زمان  با این حال بسیاری از افراد برای جا دادن فعالیت

 وری دهند؛ از ورزش صبحگاهی گرفته تا افزایش ساعات کار و بهره خواب را کاهش می

صبح تنظیم کنند.  ۵ت بیداری خود را زودتر از کنند ساع در این میان برخی حتی تلاش می

اما به گفته متخصصان، پاسخ به این پرسش که چه ساعتی باید بیدار شد، برای هر فرد 

 متفاوت است

 دار؟ زنده بدن شما سحرخیز است یا شب

های قلبی،  تواند با افزایش خطر بیماری اند کمبود خواب می های متعدد نشان داده پژوهش

ایمنی، افسردگی و حتی زوال شناختی مرتبط باشددانشمندان حوزه ریتم  ضعف سیستم

کند چه  روزی بدن معتقدند هر فرد دارای یک الگوی زیستی خاص است که تعیین می شبانه

 زمانی از روز بیشترین هوشیاری و عملکرد ذهنی را دارد

ت یا نه، متخصصان تان هماهنگ اس برای اینکه متوجه شوید برنامه خواب شما با نیاز بدن

 کنند به چند نشانه توجه کنید پیشنهاد می

 کشد تا کاملاً بیدار شوید؟ ها زمان زیادی طول می آیا صبح    

 آیا بلافاصله پس از بیدار شدن احساس آمادگی برای شروع روز دارید؟    

 آیا برای حفظ انرژی به مصرف زیاد قهوه یا کافئین وابسته هستید؟    

 شوید؟ خوابید و دیرتر بیدار می ها مدت بیشتری می ر آخر هفتهآیا د    



تواند نشان دهد که آیا ساعت بیداری فعلی با ریتم طبیعی بدن  ها می پاسخ به این پرسش

 شما سازگار است یا خیر

 بیشتر مردم در میانه قرار دارند

 دار زنده  شبها نه کاملاً سحرخیز هستند و نه کاملاً  برخلاف تصور رایج، بیشتر انسان

گیرند که به آنها  درصد افراد در گروهی قرار می ۶۵تا  ۵۵دهند حدود  پزشکان توضیح می

بعدازظهر بیشترین  ۲صبح تا  ۱۰شود. این افراد معمولاً بین ساعت  گفته می« ها خرس»

 کارایی ذهنی و جسمی را دارند

 ۶:۳۰تا  ۶مولاً حوالی طور طبیعی سحرخیز هستند و مع درصد افراد به ۲۰تا  ۱۵حدود 

صبح  ۵شوند. تنها بخش کوچکی از این گروه واقعاً با بیدار شدن در ساعت  صبح بیدار می

 سازگارند

گیرند؛ افرادی  قرار می« جغدهای شب»درصد دیگر در دسته  ۲۰تا  ۱۵در مقابل، حدود 

 رسند ها دیرتر به اوج عملکرد می ها هوشیارترند و صبح که شب

 ریتم بدن را تغییر داد؟توان  آیا می

دهد افراد دقیقاً مطابق ریتم طبیعی بدن خود  در بسیاری از موارد شرایط زندگی اجازه نمی

تواند زمان خواب و بیداری را  زندگی کنند. ساعت کاری، تحصیل یا مراقبت از فرزندان می

 تحت تأثیر قرار دهد

اما ثبات در برنامه خواب شرط پذیر است،  گویند تغییر ریتم بدن امکان متخصصان می

 اصلی موفقیت در این کار است

ها تا  صبح بیدار شود اما در آخر هفته ۵برای مثال اگر فردی در روزهای کاری ساعت 

شود؛  گفته می «لگ اجتماعی جت»شود که به آن  بخوابد، بدن دچار حالتی می ۸ساعت 

ستگی، کاهش تمرکز و اختلال وضعیتی شبیه اختلاف ساعت پروازهای طولانی که باعث خ

 شود در ریتم خواب می

 تر چهار راهکار برای بیدار شدن راحت

تواند شروع روز  شوید، رعایت چند نکته ساده می نظر از اینکه چه ساعتی بیدار می صرف

 تر کند را آسان



دهد که  قرار گرفتن در معرض نور طبیعی صبحگاهی: نور صبح به مغز سیگنال می    

 داری فرا رسیده و تولید هورمون خواب متوقف شودزمان بی

ساز طلوع خورشید در روزهای تاریک یا زمستانی برای  های شبیه استفاده از چراغ    

 بیدار شدن تدریجی

محدود کردن مصرف کافئین در ساعات پایانی روز و کاهش استفاده از     

 ها قبل از خواب نمایش صفحه

 تواند سطح انرژی و هوشیاری را افزایش دهد یورزش در ساعات صبح که م    

صبح لزوماً نشانه موفقیت  ۵کنند بیدار شدن در ساعت  در نهایت متخصصان تأکید می

ترین عامل برای داشتن انرژی و تمرکز در طول روز، خواب کافی و هماهنگی  نیست. مهم

 برنامه خواب با ریتم طبیعی بدن است

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 آنچه باید درباره رفلاکس معده بدانیم

 

یک فوق تخصص گوارش، کبد و اندوسکوپی، درباره رفلاکس معده و عارضه های ناشی 

 از آن، نکاتی را بازگو کرد

شوند، باید از برنامه غذایی افراد  شح اسید معده میمواد غذایی که باعث تحریک و تر

 حساس حذف گردند

جات، غذاهای تند، ترشیجات و همچنین  وی افزود: در این میان، مصرف بیش از حد ادویه

کننده معده هستند که  ترین عوامل تحریک مصرف زیاد قهوه و چای غلیظ از جمله اصلی

 های گوارشی شوند توانند منجر به بروز یا تشدید بیماری می

تخصص گوارش و کبد، به علائم غیرمنتظره این بیماری اشاره کرد و گفت:  این فوق

رفلاکس به معنی بازگشت محتویات معده به مری است و تنها به سوزش معده محدود 

 شود شود و حتی در موارد شدید منجر به سرطان مری می نمی

گذارد، همچنین باعث ایجاد سرفه  اثر میوی ادامه داد: رفلاکس معده بر تارهای صوتی 

گردد. بسیاری از مراجعانی که با شکایت از سرفه به ما  ها می مزمن یا پوسیدگی دندان

های قلب و ریه، در واقع دچار  کنند، با وجود نرمال بودن نتایج آزمایش مراجعه می

، گرفتگی رفلاکس هستند؛ چرا که بازگشت مواد اسیدی به تارهای صوتی باعث تحریک

 شود های مکرر می صدا و ایجاد سرفه
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ترین گام در درمان  وی در زمینه اصلاح سبک زندگی و تغذیه توصیه کرد: اولین و مهم

ای  گونه رفلاکس معده، کاهش وزن و پیشگیری از چاقی شکمی است. الگوی تغذیه باید به

های غذایی  که تعداد وعدهباشد که فرد نه بیش از حد سیر و نه گرسنه بماند؛ به این معنا 

 افزایش و حجم هر وعده کاهش یابد تا معده در وضعیت تعادل قرار گیرد

 

پارسی در پایان هشدار داد: بسیاری از کارکنان ادارات از صبح تا ظهر هیچ ماده غذایی یا 

کنند و سپس در وعده ناهار، حجم زیادی از غذا را مصرف کرده  ای مصرف نمی وعده میان

آیند؛ این عمل، بدترین الگوی رفتاری برای  اصله به حالت افقی )خواب( در میو بلاف

شود که پس از غذا خوردن، حداقل یک تا دو  سیستم گوارش است. بنابراین تاکید می

شود هنگام  ساعت نباید دراز کشید و برای افرادی که دچار رفلاکس هستند، توصیه می

ه نسبت به زمین قرار گیرد. همچنین از مصرف درج ۳۰استراحت، سرشان با زاویه حدود 

توانند عوارض جدی داشته  خودسرانه داروها باید پرهیز شود، چرا که برخی داروها می

 .باشند و حتماً باید زیر نظر پزشک تجویز شوند

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 کند  چرا یک عفونت ساده در برخی افراد التهاب خطرناک ایجاد می

 

یک یافته تازه علمی اعلام کردند که علت اصلی بیماری التهابی نادر  پژوهشگران در

های  تصور چند دهه گذشته، نه در ماکروفاژها بلکه در سلول کمبود مِوالونات کیناز یا

تواند مسیر درمان این بیماری را  ایمنی موسوم به قاتل طبیعی نهفته است؛ کشفی که می

 متحول کند
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دیلی، محققان مؤسسه  تک به گزارش صد آنلاین به نقل از ایرنا و به گفته وبگاه سای

ه این پرسش که چرا در برخی تحقیقات پزشکی گاروان در استرالیا در تلاش برای پاسخ ب

تواند به التهاب شدید و خطرناک منجر شود، به نتایج مهمی  افراد یک عفونت معمولی می

 اند. دست یافته

  

  

 های قاتل طبیعی در بروز التهاب شدید نقش سلول

که نقش  Natural Killerهای ایمنی موسوم به قاتل طبیعی ) بر اساس این پژوهش، سلول

های ویروسی دارند، در بیماران مبتلا به  مهمی در خط اول دفاع بدن در برابر عفونت

MKD جای  شود بدن به دهند. این اختلال موجب می عملکرد طبیعی خود را از دست می

 مهار عفونت، وارد یک چرخه التهابی شدید شود.

های قدیمی و  یکی از دیدگاهمنتشر شده،  Immunityنتایج این مطالعه که در نشریه علمی 

 شده در زمینه علت بروز حملات التهابی در این بیماران را به چالش کشیده است. پذیرفته

 چیست؟ MKDبیماری 

العمر است که صدها کودک  یک بیماری ژنتیکی نادر و مادام MKDکمبود مِوالونات کیناز )

های مکرر تب شدید،  لاً دورهکنند. مبتلایان معمو و بزرگسال در جهان با آن زندگی می

کنند؛ علائمی که در برخی موارد  بثورات پوستی، درد مفاصل و التهاب شکمی را تجربه می

 تواند جان بیمار را تهدید کند. می

اند علائم  های موجود هنوز در بسیاری از بیماران نتوانسته ها تحقیق، درمان با وجود سال

 طور کامل کنترل کنند. را به

 ساله ۳۰ال رفتن یک باور زیر سؤ
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های ایمنی موسوم به ماکروفاژها  شد که سلول گونه تصور می طی بیش از سه دهه، این

های رایج، عمدتاً  هستند. به همین دلیل نیز درمان MKDعامل اصلی التهاب در بیماری 

، این اند. با این حال ها طراحی شده های التهابی تولیدشده توسط این سلول برای مهار پیام

 اند. ها در حدود نیمی از بیماران اثربخشی کافی نداشته درمان

های خون بیماران را بررسی کردند و  پژوهشگران برای یافتن علت این ناکارآمدی، نمونه

شوند و توانایی لازم برای  درستی بالغ نمی های قاتل طبیعی در این بیماران به دریافتند سلول

 را ندارند. های آلوده از بین بردن سلول

 شود؟ چرا یک عفونت ساده خطرناک می

طور  های قاتل طبیعی به به گفته پروفسور مایک راجرز، سرپرست این تیم پژوهشی، سلول

شوند. اما  های آلوده آزاد می معمول حامل موادی سمی هستند که برای نابود کردن سلول

 شوند. فتند و آزاد نمیا این مواد در داخل سلول گیر می MKDدر بیماران مبتلا به 

در نتیجه، سلول قاتل طبیعی که قادر به از بین بردن هدف خود نیست، با ترشح مقدار 

ازحد  های ایمنی را بیش زیادی از یک پروتئین التهابی به نام اینترفرون گاما، سایر سلول

نجر کند؛ فرآیندی که در نهایت به تب شدید و التهاب گسترده در بدن بیمار م فعال می

 شود. می

 امید تازه برای درمان

را با داروی  MKDها، یک نوزاد مبتلا به نوع شدید بیماری  پژوهشگران بر پایه این یافته

های التهابی  تر برای بیماری درمان کردند؛ دارویی که پیش Baricitinib باریسیتینیب 

 دیگری مانند آرتریت روماتوئید و اگزما تأیید شده بود.

از افزودن این دارو به درمان استاندارد، کاهش حملات التهابی و بهبود پزشکان پس 

ای که امیدها را برای  التهاب شدید دستگاه گوارش این نوزاد را مشاهده کردند؛ نتیجه

 های مؤثرتر افزایش داده است. توسعه درمان

 های ژنتیکی معرفی یک مفهوم جدید در بیماری

را برای توصیف گروهی از  Prenylopathiesمحققان همچنین اصطلاح پرنیلوپاتی 

گذارند. به  اند که بر یک مسیر متابولیک مشترک اثر می های ژنتیکی پیشنهاد کرده بیماری



ها ممکن است از یک مشکل  دهد این بیماری گفته پژوهشگران، شواهد اولیه نشان می

 ای مشابه رنج ببرند. زمینه

تواند به بیمارانی کمک کند که  سور راجرز در پایان تأکید کرد که تأیید این ارتباط میپروف

 اند. اند و درمان مؤثری دریافت نکرده ها در مسیر تشخیص بیماری خود سرگردان بوده سال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 دهد؟  ای خوشمزه که سنگ کلیه را فراری می خربزه؛ میوه

 

های محبوب فصل گرم است که علاوه بر طعم شیرین و آبدار، در طب  میوهخربزه یکی از 

شود.  ها شناخته می ای مفید برای سلامت کلیه ای به عنوان میوه های تغذیه سنتی و توصیه

تواند به دفع سنگ کلیه کمک کند و حتی در برخی  بسیاری معتقدند مصرف خربزه می

 .ش دهدهای جدید را کاه موارد، روند تشکیل سنگ
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تواند به افزایش حجم ادرار کمک کند. هرچه ادرار  آب فراوان، می خربزه به دلیل داشتن

یشتر باشد، احتمال رسوب مواد معدنی و تشکیل سنگ کلیه کاهش تر و جریان آن ب رقیق

های پرآب مانند خربزه معمولاً برای کمک به  کند. از همین رو، مصرف میوه پیدا می

 شود. سلامت دستگاه ادراری توصیه می

  

 بیشتر بخوانید

  از بین ببرد فقط این میوه در تابستان می تواند در یک روز سنگ کلیه را 

 ویدئو  | روش درمان سنگ کلیه بدون نیاز به عمل جراحی در سه روز 

 یه شوید در سه روز بدون سنگ کل  |وقت ریشه کنی سنگ کلیه فرا رسید 

 شب ها را از دست ندهید / فرصت محدود  روش قطعی دفع سنگ کلیه با این میوه /

 است 

  مشاهده کنید | فصل درمان سنگ کلیه فرا رسید | باور پذیر نیست اما حقیقت دارد 

  میل را از بین ببرید  10فصل قاتل سنگ کلیه فرا رسید / یکبار دو کیلو بخورید و 

  فرصت را از دست ندهید/این میوه تابستانی قاتل سنگ کلیه است و فشار خون را

 کند  کنترل می

  قاتل سنگ کلیه را بشناسید 

  روز تمام می شود  2فصل ریشه کنی سنگ کلیه و قاتل آن فرا رسید / در 

  سنگ کلیه دارید؟ این میوه را بخورید 

  

 برد؟ واقعاً سنگ کلیه را از بین میآیا خربزه 

تواند  تنهایی یک درمان قطعی برای سنگ کلیه نیست، اما می واقعیت این است که خربزه به

کننده طبیعی عمل کند. افزایش آب بدن، بهبود دفع ادرار و کمک به  به عنوان یک کمک
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ال بزرگ شدن تواند در کاهش احتم ها از جمله اثراتی است که می پاکسازی نسبی کلیه

 های کوچک مؤثر باشد. برخی سنگ

  

  

 خواص دیگر خربزه برای بدن

، پتاسیم و Cها مفید نیست. این میوه تابستانی حاوی ویتامین  خربزه فقط برای کلیه

 تواند به: ها است و می اکسیدان آنتی

 آبرسانی بهتر به بدن 

 کمک به تنظیم فشار خون 

 بهبود عملکرد دستگاه گوارش 

  احساس گرما و عطش در روزهای گرمکاهش 

 کمک کند

  

  

 یک هشدار مهم

های کلیوی پیشرفته، دیابت یا مشکلات قند  با وجود خواص فراوان، افراد مبتلا به بیماری

خون باید در مصرف خربزه احتیاط کنند و پیش از مصرف زیاد، با پزشک مشورت داشته 

خون در ادرار یا علائم سنگ کلیه باشد، باشند. همچنین اگر فردی دچار درد شدید پهلو، 

 ها اکتفا کند و لازم است حتماً تحت نظر پزشک قرار گیرد. نباید تنها به مصرف میوه

  

  

  



ها و کاهش احتمال  تواند به دلیل آب فراوان و ترکیبات مفیدش، به سلامت کلیه خربزه می

دانست. در کنار نوشیدن  تشکیل سنگ کمک کند، اما نباید آن را جایگزین درمان پزشکی

تواند انتخابی سالم و مفید  آب کافی و رعایت رژیم غذایی مناسب، مصرف متعادل خربزه می

 .باشد

 


