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سلامت

نایب رئیس انجمن داروسازان ایران عنوان کرد

مردم عجله نکنند
واکسن آنفلوانزا فعلا به داروخانه ها نیامده است

انجمن  رئیس  نایب  سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
تهیه واکسن  برای  ایران، گفت: مردم  داروسازان 
آنفلوانزا عجلــه نکنند، هنوز فرصت برای تزریق 

هست.
سیدعلی فاطمی به تشــریح وضعیت توزیع واکسن 
آنفلوانزا در سطح داروخانه های کشور اشاره کرد و افزود: 
شــرکت های پخش برای واکسن آنفلوانزا از داروخانه ها 
ســفارش نگرفته اند؛ یعنی اینکه فعلًا واکســن نیامده 

است.
وی بــا تاکیدبــر تلاش های وزارت بهداشــت برای 
وارد کردن محموله های جدید واکســن آنفلوانزا گفت: 
مردم نگران از دست رفتن زمان تزریق واکسن آنفلوانزا 

نباشند، هنوز فرصت هست.
فاطمی با عنوان این مطلب که زمان مناسب تزریق 
واکســن آنفلوانزا از 10 شهریور تا 10 آبان است، ادامه 
داد: البته واکســن آنفلوانزا را می توان در زمســتان هم 

تزریق کرد.
نایب رئیس انجمن داروســازان ایران، در توضیح این 
ادعا گفت: بنده براســاس اطلاعــات علمی که پیرامون 
اثربخشــی این واکسن در آمریکا منتشــر شده است، 

می گویم که تا دی ماه نیز می توان این واکسن را زد.
فاطمی افزود: امیدواریم مشکلات پیش روی وزارت 
بهداشت و ســازمان غذا و دارو در مسیر تأمین واکسن 
آنفلوانزا حل شود، تا هرچه زودتر شاهد توزیع آن ها در 

داروخانه ها باشیم.

استاندارد کاهش وزن در هفته 
چقدر است؟

تغذیه  متخصص  ســلامت:  گروه  سپهرغرب، 
بدنی،  به سیســتم  با توجه  افراد مختلف  گفت: 
باید از رژیم های مختلف غذایی استفاده کنند، اما 
برای این کار حتماً باید به متخصص تغذیه مراجعه 

کرد.
معصومــه مــرادی؛ متخصــص تغذیه با اشــاره به 
درصــد بالای افراد مبتلا به چاقــی بخصوص در تهران 
و کلان شــهرهای بزرگ، برنامه رژیم غذایی مناسبی را 
برای این افراد پیشنهاد کرد و گفت: ده ها مدل رژیم در 
اینترنت، حتی به طور رایگان برای افراد وجود دارد، ولی 

هر فرد باید با توجه به سیستم بدن خود رژیم بگیرد.
وی افــزود: کاهــش نیم تا یک کیلــو وزن در هفته 
نرمال است، اگر بیش از این باشد؛ یعنی به جای کاهش 
چربی های بدن، از آب بدن کم شــده اســت. به همین 
علــت افراد باید به متخصص تغذیــه مراجعه کنند و با 
توجه به شــرایط و مقدار غــذای دریافتی، برنامه رژیم 
خــود را تنظیم کنند تا حداکثــر یک کیلو کاهش وزن 
در هفته را داشــته باشــند که این مقدار، حدود 80 تا 

90درصد از چربی های بدن است.
وی با اشــاره به روش های متفاوت در طب سنتی و 
متخصص های تغذیه گفت: طب سنتی را قبول نداریم، 
ولی طب ایرانی درســت اســت. چون اکثر افراد چاق، 
طبع بلغمی دارند و دکترهای طب ســنتی اســیدهای 
چرب این افراد را قطع می کنند. درصورتی که ما تجویز 
مسهل مواد غذایی در کنار یکدیگر را برای افراد تجویز 
می کنیــم. به عنوان مثــال به افراد توصیه می شــود از 
ماســت با دارچین یا زنجبیل به طور هم زمان اســتفاده 
کنند تــا بعدها به دلیل ســردی ماســت، دچار پوکی 

استخوان نشوند.

روزانه چقدر »قندوشکر« بخوریم؟
تغذیه  متخصص  ســلامت:  گروه  سپهرغرب، 
گفت: باید مصرف قندوشــکر کم تر از پنج درصد 
انرژی مصرفی روزانه باشــد؛ یعنی در کل میزان 
غذای مصرفــی روزانه، باید کم تــر از 25 گرم 

قندوشکر مصرف کنیم.
فرزاد شیدفر؛ متخصص تغذیه و استاد دانشگاه علوم 
پزشــکی ایران درباره »مصرف شــکر و عوارض آن بر 
سلامت بدن« اظهار کرد: شکر یکی از مهم ترین عوامل 
ایجادکننده بســیاری از بیماری هــای مزمن غیرواگیر 
است که در سرلوحه آن ها چاقی، دیابت و بیماری های 

قلبی-عروقی است.
وی ادامه داد: امروزه مشخص شــده مصرف شکر یا 
غذایی که حاوی قند زیاد اســت، ارتباط مســتقیمی با 
این بیماری هــا دارد؛ یعنی اگر روند 40ســال قبل به 
این طــرف در کودکان و بزرگ ســالان را دنبال کنیم، 
می بینیــم در جوامع و ســنین مختلــف، درصد چاقی 

افزایش پیدا کرده است.
این متخصــص تغذیه افزود: به مــوازات آن میزان 
مصرف شکر نیز افزایش یافته؛ یعنی ارتباط مستقیمی 
بین مصرف شــکر و غذاهای شیرین شده و بروز چاقی و 
عوارض حاصل از آن ماننــد دیابت و بیمار قلبی وجود 

دارد.
شــیدفر بیان کرد: مشخص شــده میزان چاقی در 
کودکان و نوجوانانی که نوشــابه های شــیرین کننده و 
غذاهای حاوی قند مصرف می کنند، بیشــتر اســت. به 
همین خاطر امروزه توصیه می شود که شکر را به میزان 
بســیار کم در برنامه غذایی استفاده کنیم، به طوری که 
باید مصرف شکروقند، کم تر از پنج درصد انرژی مصرفی 

روزانه باشد.
وی اظهار کرد: اگر بیشتر مصرف شود، بیماری های 
مختلفــی همچون پوســیدگی دندان ایجــاد می کند. 
همچنین در بروز انواع سرطان ها نیز نقش دارد. مصرف 
قندوشکر به صورت معمول و همچنین مصرف غذاهای 
افزودنی مانند نوشابه های شیرین، انواع کیک ها، سوهان 
و انواع تنقلات شکردار، می تواند با چاقی مرتبط بوده و 

مصرف آن در تمام سنین باید محدود شود.
این متخصــص تغذیه درباره اینکــه »روزانه چقدر 
می توانیم قندوشکر مصرف کنیم؟«، یادآوری کرد: این 
میزان بســتگی به انرژی مصرفی روزانه دارد. مثلا اگر 
فــردی به 2000 کیلوکالری انرژی در روز نیاز داشــته 
باشد، در حدود 100 کیلوکالری آن را باید از قندوشکر 

تامین و مصرف کند.
شــیدفر تصریح کــرد: یعنی در کل میــزان غذای 
مصرفی روزانه، باید کم تر از 5 گرم قندوشــکر مصرف 

کند.

خبــر

7 دستورالعمل بسیار مفید 
تغذیه ای برای پیشگیری و درمان 

"سرما خوردگی و آنفلوآنزا"
سپهرغرب، گروه سلامت: با فرارسیدن فصول سرد 
سال احتمال ابتلا به سرماخوردگی و آنفلوآنزا بیشتر 
با پرهیزات  این مطلب ضمن آشــنایی  می  شود؛ در 
ضروری فصل پاییز با هفت دســتورالعمل تغذیه ای 
ویژه این فصل که نقش زیادی در پیشگیری و درمان 

"سرما خوردگی و آنفلوآنزا" دارد، آشنا می شویم.
با فرا رســیدن فصول سرد سال، احتمال ابتلای افراد به 
بیماری  هایی نظیر آنفلوآنزا و سرماخوردگی افزایش می  یابد، 
ازســوی دیگر با توجه به همه  گیری کرونا در پاییز امســال 
و شــباهت علائم کووید19 با ســرماخوردگی، ممکن است 
در صورت ابتلای افراد به سرماخوردگی، نگرانی  هایی ایجاد 
شــود و همین امر، بار مراجعه به مراکز درمانی و در نتیجه 

احتمال انتقال کووید19 را افزایش دهد.
بنابراین بهترین راهکار، رعایت برخی اصول بهداشــتی 
و تغذیه  ای ســاده براســاس آموزه  های طب ســنتی، برای 

پیشگیری از ابتلا به این بیماری  ها است.
     توصیه  های طب ســنتی برای پیشگیری از 

سرماخوردگی
پرهیزها:

ــ از مصرف گوشت قرمز )به ویژه گوشت گاو و گوساله( 
و غذاهای دیرهضــم، پرخوری و درهم  خوری پرهیز کنید و 

غذاها را به خوبی بجوید.
ــ از قرار گرفتن بدون پوشــش مناســب در برابر باد و 

سرمای پاییزی به شدت پرهیز کنید.
ــ بعد از اســتحمام به هیچ وجــه بلافاصله بدن خود را 
در معرض هوای آزاد بیرون قرار ندهید و ســر خود را حتماً 

بپوشانید.
ــ از مصرف آب یخ، ترشی، غذاهای چرب و غلیظ مانند 
ماکارونی، الویه، فســت فودها و محصــولات صنعتی پرهیز 

کنید.
ــ از مصرف غذاهای بســیار ترش، شــور، پرادویه و تند 

خودداری کنید.
ــ ســعی کنید غذاها را بیشتر به صورت آب پز، بخارپز و 
کبابی طبخ کنید و از مصرف غذاهای سرخ کرده بپرهیزید.

     توصیه  های تغذیه ای ویژه فصل پاییز
ـــ مصرف روزانه یک تا دو بار از ســوپی که در آن از  1 ـ
این مواد اســتفاده شده باشــد: یک فنجان رشته فرنگی، 6 
لیوان آب، دو قاشــق غذاخوری روغن کنجد، نصف  نعلبکی 
شوید، مقداری کمی گوشــت بلدرچین، کمی پیاز، نمک و 
زردچوبه و کمی زنجبیل آسیاب شــده بــا یک لیموعمانی. 
البته می توانید به جای بخشــی از آب مورداستفاده در پخت 
این ســوپ، از یک تا دو لیوان عرق یونجه هم استفاده کنید 
که اثر گرمابخشی و قوت زایی این سوپ را به شدت افزایش 

می دهد.
2 ــ مصرف سوپ جو، حریره جو، سوپ شیر با گشنیز، 

جعفری، ماش، سیر و پیاز
3 ــ خوردن شــلغم، نوشیدن شــربت لیموترش تازه با 

عسل و دمنوش بابونه
4 ــ نوشــیدن جوشــانده 10 عدد عناب با کمی عسل، 
شــربت  های حاوی دمنوش آویشــن و مصرف دمنوش پونه 

یا عرق آن
5 ــ حریره  ای که با دســتور زیر تهیه شود، برای کنترل 
علائــم ســرماخوردگی و رفــع کوفتگی بدن مفید اســت: 
دو قاشــق آرد را در دو لیوان آب ســرد حل کنید، سپس 
5پنج قاشق شکر یا عسل، پنج قاشق گلاب، یک قاشق روغن 
زیتون، کمی دارچین و کمی زعفران را مخلوط کنید و روی 
حرارت مرتب هم بزنید و هرســاعت یک نعلبکی به صورت 

گرم میل کنید.
6 ــ غرغره کــردن و خوردن جوشــانده عدس، غرغره 
ســکنجبین یا آب و عسل و نمک و چندقطره سرکه روزی 
پنــج تا 6 بار برای جلوگیــری از التهاب گلو و درمان علائم 

سرماخوردگی و عفونت های گلو بسیار مفید است.
7 ــ استفاده از لعاب به  دانه و جوشانده عناب، باعث نرم 

شدن گلو و کاهش سرفه و گلودرد می  شود.

اگر دیابت داریم، چطور مراقب 
سلامت پاهای خود باشیم؟

ســپهرغرب، گــروه ســلامت: مراقبت از پاهــا موضوع 
مهمــی در بین بیماران مبتلا به دیابت اســت. می توانید از 

آسیب هایی که ممکن است به پاها برسد، جلوگیری کنید.
اگــر دیابت دارید، باید مراقب رژیــم غذایی و قند خون 
خود باشــید. دیابــت می تواند بر تمــام ارگان های بدن اثر 
گذارد. یکی از حســاس ترین ارگان هایی که این بیماری بر 

آن اثر مستقیم می گذارد، پا است.
     علت اثرگذاری دیابت بر پا

مشکلات پا، یکی از رایج ترین مشکلاتی است که دیابت 
درست می کند. دیابت بر اعصاب و گردش خون در ارگان پا، 
اثر منفی گذاشته و آن را مریض می کند. پا نخستین ارگانی 

است که دیابت کنترل نشده بر آن اثر می گذارد.
     نوروپاتی چیست؟

عصب شناســان می گویند: تا 50درصد از افراد مبتلا به 
دیابت، دچار نوروپاتی محیطی می شوند.

دکتــر پروتی می گوید: نوروپاتی؛ وضعیتی اســت که در 
آن آســیب عصبی رخ می دهد زیرا ســطح قند خون بیش 
از حد بالا اســت. قند خون کنترل نشــده، موجب اختلال 
در فرستادن ســیگنال های عصبی می شود. از هر سه بیمار 

دیابتی، یک نفر دچار نوروپاتی در ناحیه ی پا می شود.
     شریان محیطی بدن

دکتر بل توضیــح می دهد: بالا رفتن قنــد خون، باعث 
التهاب مزمن درون شــریان های بدن می شود که منجر به 
تشــکیل پلاک و کاهش جریان خون به دلیل تنگ شدن یا 
انســداد رگ ها می شــود. هنگامی که این اتفاق در خارج از 
عروق قلبی رخ دهد و بخصــوص در اندام های پایین که به 

آن بیماری شریانی محیطی گفته می شود.
*علائم آسیب دیابت به پا

1. بی حسی یا ناتوانی، احساس درد یا دمای بالا در پا
2. سوزش یا احساس گز کردن در پا

3. درد یا گرفتگی در پا
4. افزایش حساسیت به لمس

5. احساس سنگینی در پا
6. مسائل پوستی مانند خشکی پوست یا قارچ در ناخن

7. تاول های دیابتی
8. زخم در پا

9. عفونت
10. تغییر شکل در ظاهر پا

11. شکستگی خودبه خود در ناحیه  پا

خبــر با توجه به وضعیت قرمز و بحرانی در استان؛

همدانیهادرپیکسومکرونا،بیشتردربخشICUبستریمیشوند
سپهرغرب، گروه سلامت: معاون درمان 
دانشــگاه با اعلام اینکــه پیگیر افزایش 
تعــداد تخت های بســتری و جذب نیرو 
هستیم، گفت: در این دوره بیماران مبتلا 
به کرونا نسبت به پیک های قبلی بدحال تر 
بوده و بیشــتر در بخش ICU بســتری 

می شوند.
دکتر ابراهیم جلیلی اظهار کرد: با ادامه این 
روند علاوه بر خستگی و فرسودگی کادر درمان، 
بــا کمبود تخت در ICU نیــز مواجه خواهیم 
شــد. بنابراین مــردم باید نکات بهداشــتی و 

فاصله گذاری اجتماعی را رعایت کنند.
وی در تشریح وضعیت استان همدان در ایام 
شــیوع کروناویروس مطرح کرد: تا روز گذشته 

تعــداد موارد قطعــی ابتلا به کرونا در اســتان 
همدان به 11 هزار و 351 نفر رسیده است که 
از این تعداد، 4566 بیمار بستری و 6785 نفر 

به صورت سرپایی مداوا شدند.
دکتــر جلیلی بــا بیان اینکه رونــد ابتلا به 
بیماری کرونا در اســتان روبه افزایش اســت و 
همــدان در وضعیت قرمــز و بحرانی قرار دارد، 
افزود: طی 24 ساعت روز گذشته تست کرونای 
95 شهروند همدانی مثبت گزارش شده است و 
6 نفر نیز جان خود را بر اثر ابتلا به این بیماری 

از دست داده اند.
وی با بیــان اینکه همچنیــن در این مدت 
404 نفر بــا علائم بیماری کرونــا به اورژانس 
بیمارســتان ها مراجعه کردند که از این تعداد 

 ICU 82 نفــر در بخش عــادی و 39 نفر در
بســتری شدند، خاطرنشان کرد: در حال حاضر 
654 بیمار مبتلا به کرونا در بیمارســتان های 

استان بستری هستند.
دکتــر جلیلی بــا بیان اینکــه در این دوره 
بیمــاران مبتلا به کرونا نســبت بــه پیک های 
 ICU قبلی، بدحال تر بوده و بیشــتر در بخش
بســتری می شــوند، اعلام کرد: ویتامین D در 
تقویــت سیســتم ایمنی نقش مؤثری داشــته 
و اینکه افرادی که کمبــود ویتامین D دارند، 
بیشــتر به کرونا مبتلا می شــوند، جزء مباحث 
انجام شده  حاشیه ای است. چراکه آزمایش های 
 D نشان می دهد هم کسانی که کمبود ویتامین

دارند و هم سایر افراد به کرونا مبتلا می شوند.

معــاون درمــان دانشــگاه علوم پزشــکی 
ابن ســینای همدان بــا بیان اینکه پزشــکان 
ویتامیــن D را بــرای مراجعان خــود تجویز 
می کنند، تصریــح کرد: پیگیــر افزایش تعداد 
تخت هــای بســتری و جــذب نیرو هســتیم، 
به طوری که تاکنــون 1010 نفر از کادر درمان 
به کرونا مبتلا شده اند و خوشبختانه مورد فوتی 

گزارش نشده و اکثراً روبه بهبود هستند.
دکتر جلیلی با بیان اینکه در اسفند و فروردین 
بیماری کرونــا به صورت تک گیر بــود و یکی از 
اعضای خانواده مبتلا می شدند، اما اکنون بیشتر 
اعضای خانواده درگیر بیماری می شــوند، تصریح 
کرد: کودکان بیشتر ناقل بوده و بیماری کرونا را به 

خانواده هایشان منتقل می کنند.

هشدار وزیر بهداشت درباره رشد فزاینده "جمعیت سالمندان" کشور
ســپهرغرب، گــروه ســلامت: وزیر 
بهداشت ضمن اشــاره به افزایش نسبت 
جمعیت ســالخورده در ســال 1429، بر 
پدیده  با  مواجهه  در  سیاست گذاری  لزوم 

سالمندی تأکید کرد.
دکتر ســعید نمکی در پیامی به مناســبت 
همایش مجازی روز جهانی و هفته گرامیداشت 
سالمند با عنوان »نگاهی نو به مسئله سالمندی 
در ایران« گفت: در قرن اخیر به  یمُن پیشرفت 
وضعیت بهداشــت و ســلامت، شــاخص امید 
زندگــی در اغلب جوامع، افزایــش یافته و در 
کشــور ما از رقمی کم تر از 53 ســال به رقمی 
بیش از 75 ســال افزایش یافته است. به نحوی 
که انتظار می  رود در ســال 1429، امید زندگی 
در ایران به 78.5 ســال برسد. این امر منجر به 

افزایش نسبت جمعیت سالخورده می  شود.
وی افزود: ســالخوردگی جمعیت و سرعت 
زیاد رشــد جمعیت ســالمند در کشور، باعث 
نمود بیشــتر نیازمندی  های متفاوت اقتصادی، 
اجتماعــی و ســلامت خواهد شــد کــه لزوم 
برنامه ریزی و سیاســت گذاری را در مواجهه با 
این پدیده ناگزیر می  ســازد. ایده آل آن اســت 
که جمعیت ما بتوانند ســالمندی سالم، فعال 
و موفــق توأم با حفظ منزلــت، کرامت و عزت 
را تجربه کنــد. در این دوره از عمر، ســالمند 
باید این امکان را داشــته باشد که با بهره گیری 
از پتانســیل  های فیزیکی، اجتماعــی و روانی 
خود در جامعه مشــارکت فعال داشته باشد و 
جامعه بتواند از حضور فعال ســالمندان، خرد و 
تجارب آنان بهره مند شــود. لازمه این امر، دارا 
بودن سطح مطلوبی از سلامت جسمی، روانی، 

اجتماعی و معنوی است.

وزیر بهداشت در ادامه این پیام مجازی بیان 
کرد: در حوزه سلامت جسمی و روان شناختی، 
ســالمندی جمعیــت، زمینه ســاز افزایش بار 
بیماری  های مزمن و هم ابتلای به بیماری  های 
مختلف است و با عنایت به این موضوع، اهمیت 
مراقبت  های بهداشــتی و درمانی در این گروه 
سنی و آموزش سبک زندگی سالم برای تجربه 
سالمندی ســالم، بیش از سایر گروه های سنی 

روشن می  شود.
نمکــی اضافه کرد: هــدف از کلیه اقدامات 
وزارت بهداشت، تجربه یک سالمندی سالم در 
افراد جمعیت، حفظ سلامت، به تعویق انداختن 
وابستگی و ناتوانی، برخورداری از سلامت روان 
و حفظ نشاط و سرزندگی سالمندان و مشارکت 
آنان در جامعه است. البته بدیهی است که این 
مهــم تنها زمانی تحقق می  یابد که مراقبت  های 
سلامتی مطلوب از زمان پیش از تولد آغاز شود 
و در کلیه مراحل بعدی زندگی استمرار و تداوم 

یابد.
وزیر بهداشت در ادامه تصریح کرد: علاوه بر 
همه این موارد، در ماه  های اخیر، جهان درگیر 
پاندمی کووید19 شــد که کنتــرل بیماری و 
پیشــگیری از آن، به ویژه در گروه ســالمندان 
کــه در معرض خطــر بالاتری در مقایســه با 
ســایر گروه  های سنی هســتند، تبدیل به یکی 
از مهم ترین اولویت  های وزارت بهداشت، درمان 
و آموزش پزشــکی شــد و خدمــات ارزنده  ای 
در حوزه  های بهداشــت، درمــان و مراقبت از 
سالمندان، توسط همکاران این جانب در سراسر 
کشــور صورت گرفت که بدین وســیله از کلیه 
ایــن عزیزان قدردانی  زحمات و فداکاری  های 

می  شود.
وی بــا بیان اینکه وزارت بهداشــت، درمان 
و آموزش پزشــکی، به عنوان متولی ســلامت 
جامعه با درنظر گرفتن مشکلات اصلی سلامت 
ســالمندان و نیازهای این حوزه برنامه  هایی در 

دســتور کار دارد، یادآوری کرد: ولیکن حفظ و 
ارتقای سلامت جامعه، تنها توسط یک دستگاه 
اتفاق نمی  افتد و مســتلزم همــکاری و تعامل 
همه بخش  های مختلف توســعه در کشــور و 
هم راستایی و عملیاتی کردن هم زمان برنامه ها، 
توســط همه دســتگاه  ها اســت. ازاین رو سند 
ملی ســالمندان، با هدف ایجاد جامعه  ای بدون 
تبعیض ســنی و رسیدن به بهترین پیامد برای 
کلیه سنین و تدوین یک چهارچوب برای پاسخ 
مناســب به چالش  ها و فرصت  های »سالمندی 
جمعیــت« با مشــارکت تمامی دســتگاه  ها و 
ســازمان  های ذی ربط و با محوریت ســازمان 
برنامه و بودجه تدوین شد. بر مبنای این سند، 
دولت جمهوری اســلامی بــا فراهم کردن یک 
چهارچوب عملیاتــی، هدایت و هماهنگی لازم 
را برای پرداختن به این موضوع پیچیده و مهم 

به عهده خواهد داشت.
نمکی اضافه کرد: در ســند مذکور، علاوه بر 
توجه به اســتراتژی  های خاص ســالمندان، به 
فرصت  هایی برای برطرف کردن موانع مشارکت 
ســالمندان در اجتماع و دسترسی آنان به همه 

خدمات در سراسر عمر، توجه شده است.
وزیــر بهداشــت در پایان این پیــام تأکید 
کرد: امید است با همراهی، همدلی و همکاری 
همه جانبه تمامی ســازمان  ها و دســتگاه  های 
دولتــی و غیردولتی و ترویــج گفتمان علمی 
و عملــی مشــترک بیــن صاحبان اندیشــه، 
سیاســت گذاران و مجریــان، شــاهد عملیاتی 
شــدن و اجرای سند ملی ســالمندان و در پی 
آن، تحقق جامعه  ای ســالم و پویا باشیم که در 
آن تک تک افراد جامعه، فرصت تجربه یک دوره 

سالمندی سالم، موفق و فعال را داشته باشند.

فواید آب انار برای سلامتی
سپهرغرب، گروه سلامت: آب انار برای 
قند خون، کم خونی مفید است و مصرف 
سرطانی  ســلول های  بروز  از  آن،  روزانه 
جلوگیــری می کنــد. همچنین خاصیت 
ضدپیری داشته و پوست را جلا می بخشد. 
برای اطلاع از خواص بی شمار آب انار، با ما 

همراه باشید.
آب انار محتوی بیش از 100 »فیتوکمیکال« 
است. فیتوکمیکال ها یا مواد شیمیایی گیاهی؛ 
ترکیباتی هستند که به طور طبیعی در گیاهان 
به وجود می آیند و معمولاً خواص درمانی آن ها 
مدنظر اســت. آب انار برای هزاران سال مانند 
دارویی به بشــریت خدمت کرده است. امروزه 
تحقیقات گسترده ای روی خواص آب انار انجام 
شده و به نظر می رســد این نوشیدنی مفید در 
پیشگیری از ســرطان، تقویت دستگاه ایمنی و 
باروری مؤثر باشــد. اگر خــواص آب انار باعث 
کنجکاوی تان شــده، با ادامه  این مطلب همراه 

شوید تا با آن ها بیشتر آشنا شوید.
     خاصیت آنتی اکسیدانی

رنــگ قرمز دانه هــای انــار از پلی فنل های 
موجــود در آن سرچشــمه می گیــرد. ایــن 
قدرتمنــدی  آنتی اکســیدان های  ترکیبــات 
محســوب می شــوند. خاصیت آنتی اکسیدانی 
آب انار از بســیاری از آب میوه های دیگر بیشتر 
اســت. میزان آنتی اکسیدان های موجود در آب 
انار، ســه برابر شــراب قرمز و چای سبز است. 
آنتی اکسیدان های موجود در انار، می توانند در 
نابودی رادیکال های آزاد، محافظت از سلول ها و 

کاهش التهابات مؤثر باشد.
C سرشار از ویتامین     

آبِ یــک عدد انار، می توانــد 40درصد نیاز 
روزانه تان به ویتامین C را تأمین کند. ویتامین 
C در اثر حرارت یا فرایند پاســتوریزه کردن از 
بین می رود. بنابراین برای بهره مندی از ویتامین 
C موجــود در آب انار، از آب انار خانگی یا آب 

انار تازه استفاده کنید.
     پیشگیری از سرطان

محققــان به تازگی دریافته اند کــه آب انار، 
می تواند رشــد ســرطان پروســتات را متوقف 
کند. باوجــود مطالعاتی که در ایــن زمینه بر 
روی خــواص آب انــار صورت گرفتــه، نتایج 
به دست آمده در حال حاضر مقدماتی بوده و به 

تحقیقات تکمیلی نیاز است.
البته تا زمانی که تحقیقات درازمدت درباره  
این ویژگــی آب انار صورت نگرفته، افزودن آن 
به رژیم غذایی تــان ضرری ندارد. تاکنون نتایج 
حاصــل، دل گرم کننــده بوده انــد و تحقیقات 

وسیع تری نیز درحال انجام است.
     توقف پیشرفت بیماری آلزایمر

به نظر می رسد آنتی اکسیدان های موجود در 
آب انار، بتوانند مانع از پیشرفت بیماری آلزایمر 

شده و از حافظه محافظت کنند.
     کمک به گوارش

آب انــار می تواند بــا کاهــش التهابات در 
دستگاه گوارشــی به بهبود گوارش کمک کند. 

آب انــار می توانــد برای مبتلایان بــه بیماری 
کــرون، کولیت زخمــی و ســایر بیماری های 

التهابی روده مفید باشد.
نظرهــا و مطالعات دربــاره ی تأثیر مثبت یا 
منفی آب انار بر اســهال متناقض است. بیشتر 
پزشــکان توصیه می کنند تا زمانی که مشــکل 
اســهالتان برطرف نشــده، از مصــرف آب انار 

خودداری کنید.1
    آب رسان طبیعی پوست

آب انار به دلیل مقادیر بالای پونیسیک اسیدی 
کــه دارد، عمیقاً در پوســت نفوذ کرده و باعث 
آب رســانی به پوســت خشک و آســیب دیده 

می شود.
آب انار برای پوست چرب هم مفید است. آب 
انار تولید ســبوم را کاهش داده و به پیشگیری 

و درمان آکنه و جوش صورت کمک می کند.
     درمان سریع زخم های پوستی

آب انار به بازسازی سلول ها در لایه اپیدرمی 
پوســت کمک می کند، به همین دلیل آب انار 
یکی از بهتریــن روش های طبیعی برای درمان 

سریع تر زخم های پوستی محسوب می شود.
     درخشان کننده پوست صورت

آب انار یک مرطوب کننده طبیعی پوســت 
بوده که به درخشــان تر شــدن پوست صورت 

کمک می کند.
     زنان شیرده

آب انــار حاوی مقادیر بــالای ویتامین ها و 
مواد معدنی اســت و توصیه می شــود که زنان 
در دوران شــیردهی برای تامین انرژی و مواد 
مغــذی موردنیاز بدن، آب انار را به رژیم غذایی 

خود اضافه کنند.
آب انــار به دلیل مقادیر بالای آهن که دارد، 
از ابتلای زنان شــیرده به کم خونی جلوگیری 

می کند.
     کبد

آب انار به دلیل مقادیر بالای آنتی اکسیدان ها 
و همچنین خاصیت دیورتیک که دارد، یکی از 
بهترین آب میوه های طبیعی برای ســم زدایی و 

پاک سازی کبد محسوب می شود.
     معده و دستگاه گوارش

آب انــار به دلیل خواص ضدالتهابی قوی که 
دارد، التهــاب روده را کاهش می دهد، به بهبود 
هضم غذا کمــک می کند و برای افراد مبتلا به 

بیماری کرون و کولیت اولسراتیو مفید است.
     فشار خون

آب انار یک آســپیرین طبیعی اســت. برخی 
تحقیقات اولیه نشان می دهد که مصرف روزانه آب 
انار به کاهش فشار خون سیستولیک کمک کند.

     کلسترول خون
مطالعات نشان داده آب انار به بهبود گردش 
خون در بــدن، رگ های خونی را از ســفتی و 
ضخیم شــدن حفظ رده و باعث کاهش پلاک 

و رسوب کلسترول در رگ های خونی می شود.
     سرماخوردگی و آنفلونزا

آب انــار حــاوی مقادیــر بســیار بــالای 
آنتی  اکســیدان ها و ویتامین C است که باعث 
تقویت سیستم ایمنی بدن شده و احتمال ابتلا 

به سرماخوردگی و آنفلونزا را کاهش می دهد.
ضدباکتریایــی  خــواص  دارای  انــار  آب 
و ضدویروســی قــوی بــوده و خطــر ابتلا به 
عفونت هــای باکتریایی و ویروســی را کاهش 

می دهد.2
     آب انار باعــث کاهش خطر ابتلا 

به سرطان
آب انــار رادیکال هــای آزاد را از بدن حذف 
کرده و مانع رشــد و توســعه ســرطان و سایر 
بیماری ها می شود. محتوای بالا آنتی اکسیدان ها، 
ســلول های ســفید خون را تحریک می کند تا 
خنثی سازی ســموم در بدن را ایجاد کند و از 
این طریق، یک سیســتم ایمنی قوی و سالم را 

ارتقا می دهد.
اعتقــاد بر این اســت که انار، ســبب ایجاد 
آپوپتوز می شــود؛ فرایندی که سلول ها خود را 
از بین می برند. مصرف روزانه یک لیوان آب انار، 
می تواند رشد سلول های سرطانی را در سرطان 

پروستات کاهش دهد.
علاوه بر این به نظر می رســد کــه آروماتاز را 
از بین می  برد، آنزیمی اســت کــه آندروژن را 
به اســتروژن تبدیل کرده و هورمونی که نقش 

مهمی در رشد سرطان پستان ایفا می کند.

     آب انــار از کم خونی جلوگیری 
می کند

کم خونی؛ یک بیماری ناشی از کمبود گلبول 
قرمز در بدن است. از آنجایی که آب انار حاوی 
مقدار زیادی آهن است، به کمبود گلبول قرمز 
در بــدن کمک می کند. مخلــوط کردن کمی 
شــکر در آب انار و چکاندن چندقطره در بینی، 
می تواند یک راه ســریع برای کنترل خونریزی 
بینی باشد. این یک درمان عالی برای چشم های 

قرمز و چشم درد نیز است.
     آب انار به بازسازی غضروف کمک 

می کند
آب انار؛ مهارکننده آنزیم هایی اســت که به 
غضروف آسیب می رســانند. به همین دلیل به 
بیمــاران مبتلا به اســتئوآرتریت، یک بیماری 
مزمن غضروفی توصیه می شود. مطالعات انجام 
شده، نشان می دهد که استفاده از آب انار، برای 

کاهش ضخامت غضروف مفید است.
آب انــار، علائم آرتروز و التهاب اســتخوان 
را از بین می بــرد. مصرف منظم آب انار ممکن 
است مشکلات عصبی، مانند بیماری آلزایمر را 
محدود کند. همچنین شــناخته شده است که 
ســنگ کلیه را دفع کرده و اختلال نعوظ را در 

مردان درمان می کند.
     آب انــار در طول حاملگی قبل از 

زایمان سودمند است
آب انار برای زنان باردار بســیار مفید است. 
یــک منبع عالی از ویتامین هــا و مواد معدنی، 
ازجمله اســیدفولیک اســت. املاح ضدالتهابی 
آب انار، ســبب جریان خون سالم می شود که 
برای رشــد کلی جنین ضروری است. محتوای 
پتاســیم در آب انار نیــز می تواند به جلوگیری 
از گرفتگــی عضلات پا کمک کند که معمولاً با 

بارداری مرتبط است.
هنگامی کــه به طور منظم توســط مادران 
باردار مصرف می شــود، خطر ابتــلا به زایمان 
زودرس یــا تولد نوزادان با وزن کم هنگام تولد 

را کاهش می دهد.
     آب انــار یکی از عوامل ضدپیری 

است
رژیــم غذایی پــر از آب انــار، می تواند به 
کاهــش روند پیری با کاهــش چین وچروک و 
خطوط ریز ناشــی از قرار گرفتــن در معرض 
نور خورشــید کمک کنــد. همچنین به حفظ 
بازسازی سلول های پوســت نیز کمک می کند 
و مانع از رنگ آمیزی بیش ازحد و ایجاد لکه های 

تیره می شود.
     آب انار مانع از ریزش مو می شود

نوشــیدن آب انار، فولیکول های مو )یکی از 
علل ریزش مو می شوند( را به طور مرتب تقویت 
می کند، بنابراین مو به شــکل ظاهری ســالم 

می رسد.3
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