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خواص سیر برای کاهش کلسترول خون و جلوگیری از سکته های قلبی
روزانه چند عدد سیر بخوریم؟

سپهرغرب، گروه سلامت: ســیر یکی از گیاهانی 
اســت که باعث کاهــش خطر ابتلا بــه بیماری های 
بــه  مطلــب  ایــن  در  می شــود؛  عروقــی  ـ  قلبــی 
خواص ســیر بــرای پیشــگیری از بیماری های قلبی 

پرداخته ایم.
اصلــی  عامــل  عروقــی  ـ  قلبــی  بیماری هــای 
مرگ ومیر در سراســر جهان هســتند و تخمین زده 
می شــود کــه هر ســال جــان 17.9 میلیــون نفر را 

می گیرند!
مهم تریــن عوامــل خطــر رفتــاری بیماری هــای 
قلبــی شــامل رژیــم غذایــی ناســالم، کم تحرکــی، 
مصرف دخانیــات و الکل و عوامل زمینه ســاز بروز 
آن شــامل افزایــش فشــار خــون، افزایــش گلوکز 
خــون، افزایش چربی خون و اضافــه وزن و چاقی 

است.
ایجــاد  در  کلیــدی  نقــش  غذایــی  عوامــل 
بیماری های مختلف انســان از جملــه بیماری های 
اپیدمیولوژیــک  دارنــد. مطالعــات  قلبــی عروقــی 
نشــان داده اســت کــه رژیم هــای غذایــی غنــی از 
میوه هــا، گیاهــان و ادویه هــا بــا خطر کــم بیماری 
قلبــی ـ عروقــی مرتبــط اســت. یکــی از گیاهانی که 
باعــث کاهــش خطــر ابتــلا بــه بیماری هــای قلبــی 

می شود؛ سیر است.
ســیر بــا نــام علمــی allium sativum هزاران 
سال است که برای مصارف درمانی مورد استفاده 
قــرار می گیرد. ســیر، گیاهی گلدار اســت که عصاره 
ریشــه آن حاوی ماده ای به نام آلیســین اســت که 
فرآورده هــای حاصــل از آن در درمــان بیماری های 

قلبی ـ عروقی کاربرد دارند.
  خواص سیر برای فشار خون

یکــی از عواملی که باعث بروز بیماری های قلبی 
و عروقی می شــود؛ فشــار خون بالاســت. کاهش 
فشــار خون بر اثر مصرف ســیر سال هاســت که به 
اثبات دانشــمندان جهان رسیده است. بر اساس 
مطالعــات، کاهش فشــار خــون ناشــی از مصرف 
ســیر به دلیل اثر شــل کنندگی سیر بر ماهیچه های 
صاف دیــواره رگ هــا اســت همچنین ســیر به طور 
مســتقیم بر گشــاد شــدن عروق تأثیر دارد که این 
امر باعث کاهش فشــار خون می شــود؛ همچنین 
تحقیقــات ثابــت کــرده اســت کــه عصــاره ســیر بر 
فعالیت عامل گشادکننده عروق )نیتریک اکساید( 

تأثیر دارد؛ گشادشــدن عروق باعث کاهش فشــار 
خــون می شــود و درنتیجــه مجموع ایــن عوامل،  
فشــار خــون و خطــر ابتلا بــه بیماری هــای قلبی را 

کاهش می دهد.
خواص سیر برای جلوگیری از لخته خون

یکی از مسائلی که باعث بروز بیماری های قلبی 
و ســکته قلبی می شــود؛ لخته شــدن خون است. 
تجمع پلاکت های خون باعث انسداد جریان خون 
می شــود و بــا افزایــش ریســک بــروز ســکته قلبی 
همراه اســت. فعالیت ضدپلاکتی ســیر باعث شده 
اســت مصــرف آن نقــش مؤثــری در کاهــش خطر 
لخته شــدن خون داشــته باشــد؛ در یــک مطالعه 
ثابــت شــده اســت کــه به دلیــل وجــود ترکیبــات 
ســولفوری، ســیر خاصیت ضدپلاکتی زیــادی دارد. 
مــاده ای به نــام "اجوئــن" در ســیر وجــود دارد که 
می تواند باعث کاهش انعقاد و لخته خون شــود 
و درنتیجــه منجــر بــه کاهش خطر حمله و ســکته 

قلبی می شود.
ب شرائین

ّ
  خواص سیر برای تصل

هنگامــی کــه رســوبات چربــی به همــراه ســایر 
عناصــر خونــی در ســرخرگ های بدن تجمــع یابد؛ 
موجــب تنگی آنهــا می شــود و عبور جریــان خون 
ب شریان یا 

ّ
دشــوار می شــود که به این حالت تصل

»آترواسکلروز« گفته می شود.
نتایج مطالعات نشــان داد که ترکیبات موجود 
در ســیر می تواند باعث کاهش رســوب کلســترول 
در دیواره رگ ها شود که خود باعث کاهش تصلب 
شــریان، فشــار خون و خطر بروز بیماری های قلبی 

می شود.
  تأثیر سیر بر کاهش خطر سکته قلبی

در یــک بررســی به عمل آمــده روی بیمــاران بــا 
ســابقه ســکته قلبی، مشــخص شــد مصرف سیر 
باعــث کاهــش واضــح خطــر ســکته قلبــی تــا 35 
درصــد و کاهــش مرگ ومیــر بیماران تــا 45 درصد 

شده است.
بــروز  در  مهــم  عامــل  یــک  بــر  ســیر  تأثیــر    

بیماری های قلبی
ماده ای به نام "هموسیستئین" از عوامل خطر 
ابتلا به بیماری های قلبی ـ عروقی است که سطوح 
بالای آن در بدن باعث افزایش ریسک بیماری های 
قلبی و تصلب شــریان می شود. کاهش سطح این 

مــاده در خون افراد باعث کاهش بروز ســکته ها و 
بیماری های قلبی می شود.

حیوانــات،  روی  انجام شــده  مطالعــات  طــی 
مشــخص شــده اســت که مصــرف ســیر می تواند 
غلظــت هموسیســتئین را تــا 33 درصــد کاهش 
دهد و باعث کاهش خطر بروز بیماری قلبی شود.

خواص سیر برای کاهش کلسترول خون
بررسی ها نشــان داده اســت که مصرف سیر با 
مهــار فعالیت برخی آنزیم هــای تولیدکننده چربی، 

باعث کاهش چربی خون می شود.
بــا وجود ایــن مطالعــات گســترده تری روی تأثیر 
مصــرف همزمــان ســیر و لیموترش بــر چربی خون 
 )Allium sativum( بــالا انجــام شــده اســت. ســیر
از گیاهانــی  و لیموتــرش )Citrus limon( هــر دو 
هســتند کــه در درمان هــای ســنتی مشــکلات قلبی ـ 
عروقــی کاربــرد دارنــد؛ در یــک مطالعه کــه در ایران 
انجام شده اثر ترکیب سیر و لیمو بر کاهش کلسترول 
خــون مــورد بررســی قــرار گرفــت. در ایــن مطالعــه 
مشخص شد که عصاره ترکیبی سیر و لیموترش در 
مبتلایان به هایپرکلسترولمی )کلسترول بالا( تأثیرات 
ضدالتهابــی و محافظتی بــر عــروق دارد و می تواند 
مقــدار کلســترول خون را کاهــش دهــد. ازآن جا که 
افزایش کلســترول خون یکی از عوامل خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی است بنابراین مصرف ترکیب سیر و 
لیموتــرش نیز می تواند به کاهش خطر بیماری های 

قلبی از این طریق کمک کند.
نفــر در  کــه روی 60  همچنیــن در مطالعــه ای 
از کلینیک هــای در کشــورمان انجــام شــد؛  یکــی 
پژوهشــگران به گروهی از بیماران دارای کلسترول 
خــون بالا، رژیــم غذایی کم چرب و بــه گروهی دیگر 
روزانه ســه عــدد داروی گیاهی تهیه شــده از ســیر 
)قرص سیر( را تجویز کردند؛ نتیجه مطالعه نشان 
داد که در گروه دریافت کننده سیر، کلسترول خون 

15 درصد کاهش یافته است.
میزان مجاز مصرف سیر روزانه چقدر است؟

مصــرف روزانه چهار گرم ســیر خــام معادل یک 
تــا دو حبــه ســیر و یــا دریافت یک عدد قرص ســیر 
کــه حــاوی 300 میلی گــرم پودر خشک شــده ســیر 
اســت به میــزان دو تــا ســه بــار در روز می توانــد از 
بیماری های قلبی عروقی پیشــگیری کند و حتی در 

درمان آن مؤثر باشد.

ورزش کنید تا به پوکی استخوان مبتلا نشوید
از نوشیدن نوشابه پرهیز کنید

ســپهرغرب، گروه ســلامت - عطیه صفــی  زاده: 
عضــو هیئت علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی ایران 
بــا بیــان اینکه مشــکل در جــذب کلســیم از طریق 
سیســتم گوارشــی می تواند فرد را مبتــلا به پوکی 
استخوان کند، اذعان کرد: فعالیت های جسمی در 
حالت ایستاده همانند پیاده روی به صورت روزانه و 
مستمر می تواند تأثیر بسزایی بر پیشگیری از پوکی 

استخوان داشته باشد.
یکی از اصطلاحات پزشــکی که این روزها بســیار 
شــنیده می شــود، پوکــی اســتخوان اســت. ایــن 
عارضــه با شــیوع گســترده ، حتی در مــواردی افراد 
نه چندان مســن را نیز درگیر عوارض خود می کند؛ 
 ،)Osteoporosis( پوکی اســتخوان یا اســتئوپروز
همان طــور کــه از نامش پیدا اســت، بــه معنی کم 
شدن تراکم استخوان بوده که به دنبال آن قدرت 
و اســتحکام استخوان کم شده و تحت این شرایط 
در معــرض آســیب و شکســتگی قرار می گیــرد، اما 

علت پوکی استخوان چیست؟
پوکــی اســتخوان معمــولًا به تدریــج پیشــرفت 
بــروز  خــود  از  علامتــی  هیــچ  ابتــدا  در  و  می کنــد 
نمی دهد تا وقتی که شکستگی ایجاد شود. پوکی 
اســتخوان یا استئوپروز می تواند در هر استخوانی 
از بدن ایجاد شــود، اما معمولًا شکســتگی ناشی 
از آن، در اســتخوان های ستون مهره ها، لگن و ران 

بیشتر دیده می شود.
اغلــب افراد در ســنین بــالا به پوکی اســتخوان 
دچــار خواهند شــد، امــا در زنان پوکی اســتخوان 
حتی ممکن اســت قبل از ســن یائسگی آغاز شود؛ 
با این وجود، شکســتگی های ناشی از آن در سنین 
بالاتــر ایجــاد می شــود. بیشــترین افــرادی کــه در 
معرض شکســتگی ناشــی از پوکی اســتخوان قرار 
می گیرند، زنان یائســه هســتند؛ زیرا در این دوران 
ســطح اســتروژن به طــور قابــل توجهــی کاهــش 

می یابد.
عارضــه  وخیم تریــن  لگــن  شکســتگی های 
اســتئوپروز یا پوکی استخوان اســت که سه چهارم 
شکســتگی های لگنــی در زنــان رخ می دهــد. اگــر 
ســنجش تراکم مــواد معدنــی اســتخوان را معیار 
قرار دهیــم، تعداد قابل توجهی از زنــان به ویژه در 
دوران یائســگی، دچار کاهش توده اســتخوانی در 

گردن و استخوان ران هستند.
در همین راســتا بــا موضوع پوکی اســتخوان با 
یــک طبیــب و نیز یک عضــو هیئت علمی دانشــگاه 
علــوم پزشــکی ایــران بــه گفت وگو نشســته ایم که 

نتیجه را باهم می خوانیم:
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  هیئت علمــی  عضــو 
ایــران با بیان اینکه عوامــل مختلفی باعث بیماری 
پوکــی اســتخوان می شــود، عنــوان کــرد: معمولًا 
در بانــوان بعــد از یائســگی به دلیــل عــدم ترشــح 
برخی هورمون ها، علائم پوکی اســتخوان نماینگر 

می شــود و احتمــال دارد کــه فــرد به ایــن بیماری 
مبتلا شود.

محمــد اکبــری با بیــان اینکه با افزایش ســن در 
مــردان و زنــان شــانس ابتــلا بــه پوکی اســتخوان 
افزایــش می یابد، ابراز کــرد: عوامل مختلفی مانند 
رژیــم غذایــی نامناســب، عــدم فعالیــت  بدنــی، در 
معــرض نور آفتــاب قــرار نگرفتن، کاهــش برخی از 
ویتامین ها همانند کلســیم در بــدن و غیره، باعث 

بروز پوکی استخوان می شود.
وی بــا بیــان اینکــه مشــکل در جذب کلســیم از 
طریق سیســتم گوارشــی می تواند فــرد را مبتلا به 
پوکــی اســتخوان کنــد، اذعــان کــرد: فعالیت های 
پیــاده روی  هماننــد  ایســتاده  حالــت  در  جســمی 
به صورت روزانه و مســتمر، می تواند تأثیر بســزایی 

بر پیشگیری از پوکی استخوان داشته باشد.
این پزشک متخصص با بیان اینکه مصرف مواد 
غذایی استخوان ســاز و کلســیم دار شانس ابتلا به 
بیمــاری پوکــی اســتخوان را به میزان چشــمگیری 
کاهــش می دهد، عنوان کرد: در این راســتا توصیه 
می شود مردم برای پیشگیری از ابتلا به این بیماری 
مصــرف مواد غذایی لبنی و کلســیم دار را در ســبد 

غذایی و روزانه خود قرار دهند.
اکبــری گفــت: لازم بــه ذکــر اســت در رژیم هــای 
غذایــی نامناســبی کــه بــا رعایــت آن ها فــرد دچار 
ایــن  بــدن  کمبــود مــواد معدنــی خواهــد شــد، 
کمبودها را از بافت های اســتخوانی تأمین می کند 
و این روند در طول زمان باعث فقر اســتخوان ها و 

درنتیجه پوکی استخوان می شود.
وی بــا بیــان اینکه قــرار گرفتن در نور مســتقیم 
آفتــاب می توانــد تأثیر بســزایی بر پیشــگیری از این 
بیمــاری داشــته باشــد، ابــراز کــرد: لازم نیســت که 
کل بــدن در معرض آفتــاب قرار بگیرد، قســمتی از 
پوســت که در معرض آفتاب قرار بگیرد، بخشــی از 
ویتامیــن D مورد نیاز بدن را تأمین می کند که این 
امــر تأثیر بســزایی بر پیشــگیری از پوکی اســتخوان 

دارد.
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  هیئت علمــی  عضــو 
ایــران با بیــان اینکه افزایش ســن، عوامل ژنتیکی، 
اســتعمال دخانیات و الکل، نداشــتن تحرک بدنی 
)ورزش( مناســب و کافــی، کمبــود مــواد معدنــی 
ماننــد کلســیم، پروتئیــن و ویتامیــن D، می توانــد 
زمینه ســاز ابتلا به بیماری پوکی اســتخوان شــود، 
عنوان کرد: برخلاف بســیاری از بیماری های مزمن، 
پوکــی اســتخوان جــزء در موارد حــاد که فــرد را با 
شکستگی مواجه می کند، علامتی ندارد؛ به همین 

دلیل استئوپروز را بیماری خاموش نیز می نامند.
اکبــری با بیان اینکــه درد گنگ و نامشــخص در 
اکثــر نواحــی بدن مخصوصــا در ســتون مهره ها و 
مفاصــل به صــورت دائمــی و در ســنین 55 ســال 
بــه بعــد می تواند زنگ خطــری برای ابتــلا به پوکی 

اســتخوان باشــد، یادآور شــد: درصورتی کــه افراد 
میانســال به صورت همیشــگی درد نامشــخص در 
نواحــی مختلــف بــدن احســاس کنند، لازم اســت 
ع وقت به پزشــک متخصص مراجعه و  که در اســر

درمان خود را آغاز کنند.
وی بــا بیــان اینکه لازم اســت افرد مشــکوک به 
پوکی استخوان نسبت به انجام آزمایش های لازم 
که مشــخص شــود آیا مشــکلی در جذب کلسیم و 
ســایر ویتامین هــا دارند یا خیر اقــدام کنند، اذعان 
کرد: بعد از بررسی آزمایش های انجام شده توسط 
متخصصیــن غــدد و یا داخلی، داروهــای مورد نیاز 
ایــن افــراد تجویــز می شــود که ســپس فــرد برای 

درمان خود باید آن ها را مصرف کند.
این پزشــک متخصص بــا بیان اینکه بیشــترین 
شکســتگی های ناشی از پوکی اســتخوان به ترتیب 
در ســتون مهره ها، اســتخوان رادیــوس و لگن رخ 
می دهــد، خاطرنشــان کــرد: شکســتگی های لگــن 
وخیم تریــن عارضــه اســتئوپروز بــوده و حتــی در 

برخی از موارد می توانند سبب مرگ بیمار شوند.
خودســرانه  مصــرف  اینکــه  بیــان  بــا  اکبــری 
قرص های مکمل و ویتامین تأثیری بر عدم ابتلا به 
پوکی استخوان ندارد، عنوان کرد: اگر فرد در طول 
زندگی خود از رژیم غذایی و فعالیت بدنی مناســب 
برخوردار باشد، نیازی به مصرف قرص های مکمل 
و ویتامین هــا نــدارد و مصــرف خودســرانه آن هــا 

می تواند تأثیرات منفی بر بدن بگذارد.
متخصص طب ایرانی نیز بــا بیان اینکه فعالیت 
مستمر فیزیکی می تواند تأثیر بسزایی بر پیشگیری 
از پوکی اســتخوان داشته باشــد، عنوان کرد: لازم 
اســت بــرای پیشــگیری از ابتــلا به پوکی اســتخوان 
اصــول 6 گانــه حفــظ تندرســتی که شــامل تغذیه 

مناسب، فعالیت بدنی و غیره بوده، رعایت شود.
دیــدگاه  از  اینکــه  بیــان  بــا  هاشــمی  مامــک 
اصــل  مهم تریــن  ورزش  ابن ســینا  شــیخ الرئیس 
اصول 6 گانه تندرســتی به حســاب می آید، عنوان 
از پوکــی اســتخوان  کــه  کــرد: مهم تریــن عاملــی 
جلوگیری می کند، فعالیت بدنی است؛ این درحالی 
بــوده که اغلــب مردم تصــور می کنند رژیــم غذایی 

تأثیر شگرفی بر پیشگیری از بیماری دارد.
وی بــا بیــان اینکــه انجــام فعالیت هــای بدنی و 
ورزش باعث می شــود کــه اســتخوان ها وزن گیری 
مناســبی داشــته باشــند، ابــراز کــرد: ورزش روزانه 
و متناســب با تــوان فرد، می تواند تأثیر بســزایی بر 

پیشگیری از پوکی استخوان داشته باشد.
این پزشک متخصص طب سنتی گفت: حتی اگر 
فــرد از مکمل هــا و منابع غذایی مناســب بهره مند 
شــود امــا فعالیــت ورزشــی نداشــته باشــد، تأثیــر 

چندانی بر پیشگیری از این بیماری ندارد.
هاشــمی با بیان اینکه در بانوان اهمیت ورزش 
کردن نســبت به آقایان به دلیل یاسگی و قاعدگی 
دوچنــدان می شــود، عنــوان کــرد: کاهــش تراکــم 
اســتخوان در اکثــر بانوان رخ می دهــد و به همین 
دلیــل به مصرف مکمل هــای دارویی روی می آورند 
که این امر آســیب جدی به دســتگاه گوارشی وارد 

می کند.
 PH وی بــا بیان اینکــه مصرف نوشــابه به دلیل
اســیدی که دارد ســبب کاهش تراکم اســتخوان و 
درنهایــت پوکی اســتخوان می شــود، اذعــان کرد: 
مصــرف لبنیات، بادام شــیرین، میوه و ســبزیجات 
ماننــد شــغلم و تــرب بــرای پیشــگیری از بیمــاری 

توصیه می شود.
ایــن متخصص طب ســنتی بــا تأکید بــر اینکه 
مصــرف پــودر ســنجد تأثیر بســزایی بر پیشــگیری 
مفصلــی  درد هــای  و  دارد  اســتخوان  پوکــی  از 
را کاهــش می دهــد، عنــوان کــرد: افــرادی کــه با 
مصــرف پــودر ســنجد دچــار مشــکلات گوارشــی 
می شــوند، می تواننــد همراه با شــیر گــرم، انجیر 

کنند. استفاده 
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