
     زنجبیل

زنجبیل؛ گیاهی اســت که هزاران سال اســت که در طب 
سنتی از آن استفاده می شود. افراد اغلب از زنجبیل برای 
کمک به درمان مشکلات گوارشی و التهابی استفاده می 
کنند. با وجود این، در سال 2015، یک بررسی نشان داد 
که ممکن اســت زنجبیل به درمان دیابــت نیز کمک کند. 
نتایج نشان داد که زنجبیل ســطح قند خون را کاهش می 

دهد اما سطح انسولین خون را پایین تر نمی آورد.
به همین دلیل، به نظر آن ها زنجبیل ممکن است مقاومت 
در برابر انســولین در بــدن بــرای دیابت نــوع 2 را کاهش 
دهــد. با وجــود این، محققــان دربــاره چگونگــی کارکرد 
زنجبیل مطمئن نبودند و برای تأیید این یافته ها خواستار 
تحقیقات بیشتری شــدند. شــما می توانید به روش های 
زیادی زنجبیل را در رژیم غذایی روزانه خود داشته باشید.
* افزودن پودر زنجبیل یا ریشه تازه و خرد شده آن به مواد 

غذایی خام یا پخته
* افزودن آن به چای دم کرده

* مصرف به عنوان مکمل به شکل کپسول
* مصرف عصاره زنجبیل

     خار مریم

ســیلی مارین، عصاره حاصــل از خار مریم اســت که توجه 
دانشمندان را به خود جلب کرده، این عصاره ترکیبی است 
با خواص آنتی اکســیدانی و ضد التهابی. این ها خواصی 
اســت که ممکن اســت خار مریم را به گیاهــی مفید برای 

مبتلایان به دیابت تبدیل کند.
طبق بررســی که در ســال 2016 منتشــر شــد، بسیاری 
از مطالعات درباره ســیلی ماریــن امیدوارکننــده بود، اما 
تحقیقات به اندازه کافی قوی نبود کــه گیاه یا عصاره را به 
تنهایی برای مراقبت از دیابت توصیه کنند. به نظر می رسد 

هیچ گزارشی درباره عوارض جانبی گزارش نشده است و 
بســیاری از افراد از خار مریم به عنوان یک مکمل استفاده 
می کنند. با وجود این بهتر است قبل از استفاده از مکمل 

ها ابتدا با پزشک صحبت کنید.

     آلوئه ورا

آلوئــه ورا گیاهی بــا کاربردهای مختلف اســت. بســیاری 
از افــراد از فوایــد آن برای مراقبت از پوســت آگاه هســتند 
اما ممکن اســت مزایای دیگــری از جمله کاهش ســرعت 
پیشــرفت دیابت نوع 2 را نیز داشته باشد.یک بررسی، که 
در سال 2013 منتشــر شد ، به اســتفاده از آلوئه ورا برای 
درمان علایم دیابت در موش ها اشاره کرد. یافته ها حاکی 
از آن بود که آلوئه ورا ممکن است به محافظت و ترمیم سلول 
های بتا در لوزالمعده که وظیفه تولید انسولین دارد، کمک 
کند. محققان معتقدند که این ممکن اســت بــه دلیل آثار 

آنتی اکسیدانی آلوئه ورا باشد.

     دارچین

این ادویــه فواید و خواص گســترده ای دارد کــه از هزاران 
سال پیش در ایران مورد استفاده قرار می گرفت. به گفته 
محققــان ، از بین 26 ادویــه و گیاه دارویی پر اســتفاده در 
جهان ، دارچین رتبه اول را از نظر دارا بودن آنتی اکسیدان 

ها دارد .
یک بررسی در سال 2010 شواهدی را از مطالعات انجام 
شده درباره انسان نشان داد که دارچین ممکن است سطح 

موارد زیر را بهبود بخشد:
* گلوکز

* انسولین و حساسیت به انسولین
* لیپید ها یا چربی های موجود در خون

* وضعیت آنتی اکسیدان
* فشار خون

* لاغری
* هضم

در بررسی دیگری که در سال 2013 منتشر شد ، محققان 
به این نتیجه رســیدند کــه دارچین ممکن اســت منجر به 

موارد زیر شود:
* کاهش سطح قند خون ناشتا

* کلسترول کلی کم تر و کلسترول لیپوپروتئین با چگالی 
کم

* سطح بالاتری از کلسترول لیپوپروتئین با چگالی بالا
* کاهش تری گلیسرید یا چربی خون

* حساسیت زیاد به انسولین

     شنبلیله

شنبلیله ممکن است به کاهش قند خون کمک کند. دانه 
های آن حاوی الیاف و مواد شــیمیایی است که به کاهش 
سرعت هضم کربوهیدرات و قند کمک می کند. همچنین 
شــواهدی وجود دارد مبنی بر این که دانه های آن ممکن 
اســت به تأخیر یا جلوگیری از ابتلا بــه دیابت نوع 2 کمک 

کنند.
یافته های یک تحقیق سه ساله منتشر شده در سال 2015 
نشان داد که افراد مبتلا به پیش دیابت با مصرف پودر تخم 
شــنبلیله احتمال کمتری در ابتلا به دیابت نوع 2 داشــته 
اند. این مطالعه از 66 نفر بیمار مبتــا به دیابت که 5 گرم 
از بذر آماده را دو بار در روز قبل از غذا مصرف کردند و 74 

نفری که آن را مصرف نکردند، تشکیل شده بود.
محققان نتیجه گرفتنــد که مصرف بذر شــنبلیله منجر به 

موارد زیر می شود:
* افزایش سطح انســولین در بدن که به کاهش قند خون 

منجر می شود
* کاهش سطح کلسترول
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پرسش و پاسخ

مزیت پارک‌های بدقواره بر سلامت ساکنان محله

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهران آقامحمدپور
فوق تخصص مغز و اعصاب کودکان

چه موقع باید سردرد کودکم را جدی 
بگیرم ؟

بیشتر سردردها به علت بیماری های ویروسی 
 و تــب رخ مــی دهــد. بــا وجــود ایــن ســردرد 
می تواند نخســتین علامت یک بیمــاری وخیم 
مانند مننژیت یــا تومور مغزی باشــد. در بعضی 
کودکان خــواب کمتر از حــد معمول یــا پریدن 
ناگهانی ازخواب منجر به ســردرد می شود. در 
برخی بچه ها تشــنگی، ضربه  به ســر، تماشای 
بیش از حــد تلویزیون یــا رایانــه، عفونت گوش، 
ســینوزیت، عفونــت ادراری، ســرماخوردگی، 
آنفلوآنــزا، حــذف یــک وعــده غذایــی در روز، 
اســترس، اضطراب  و ترس در خانه یا مدرســه، 
توده مغزی، فشــار خون بالا، مشکلات دندان، 
مشــکلات چشــمی، موجب ســردرد می شود. 
سردرد در کودکان به خصوص  سردرد میگرنی 
منشأ ارثی دارد و در صورت وجود این نوع سر درد 
در پدر و مادر و دیگر افراد خانواده احتمال وقوع 

آن در کودک بیشتر می‌شود.

تظاهرات سردرد میگرنی در کودکان

میگرن اغلب در دوران کودکی آغاز می شــود . 
شــیرخواران و کودکان نوپا که قادر به صحبت 
کردن دربــاره محــل درد خود نیســتند، دچار 
علایم تحریــک پذیــری، خــواب آلودگی،  کج 
خلقــی، مالیــدن مکرر ســر و چشــم هــا، رنگ 

پریدگی و استفراغ می شوند.
 در صورتی که کودک  از ســردرد حاد و شدید 
شاکی است،  علایم بینایی و مشکلات حسی و 
حرکتی دارد، به علت سردرد از بازی و فعالیت 
روزانه دست می‌کشد،  دچار استفراغ جهنده 
وشدید صبحگاهی می‌‌شود، ســردرد با سرفه 
یا خم شــدن به جلوی شــدید، ســردرد همراه 
با تشــنج، افت هوشــیاری، تب بالا یــا تغییر در 
رفتــار دارد و ســردرد در اواســط شــب او را از 
خواب بیدار مــی کند که باید فوری به پزشــک 

مراجعه کنید.

علایم مسمومیت با قارچ سمی

قارچ‌های سمی شباهت زیادی به نوع خوراکی 
آن دارد امــا ســم ایــن قارچ‌ها بــا پختــن از بین 
نمــی‌رود و می‌توانــد موجــب بــروز مشــکلات 
کبدی و کلیوی در افراد شود.دوایی  متخصص 
داروسازی و سم شناسی در این باره می گوید: 
برخــی اوقــات مســمومیت ناشــی از مصــرف 
قارچ‌های سمی باعث نارســایی کبدی و حتی 
به مرگ افــراد منجر می‌شــود به همیــن دلیل 
توصیه می‌شود از خرید قارچ به صورت فله‌ای و 

از دست‌فروش ها خودداری شود.
تهوع، استفراغ و اسهال از علایم اولیه استفاده 
از قارچ‌های سمی اســت که باید فرد مسموم را 
به موقع به درمانگاه رساند تا از علایم بعدی سم 

ناشی از قارچ‌های سمی پیشگیری شود.
هنگامی کــه فرد بــا مصرف قــارچ ســمی دچار 
مشکلات گوارشی می‌شود بهتر است باقی‌مانده 
قارچ را به درمانگاه ببرید تا با شــناخت نوع قارچ 
سمی، داروی مناســب آن تجویز شود.در ضمن 
توصیه می شــود غذا‌های کنسروی به مدت ۲۰ 
دقیقه و در دمای ۱۰۰ درجه جوشــانده شود تا 

باکتری احتمالی آن از بین برود.

سلامت

خواص روغن فندق برای زیبایی

روغــن فندق بــرای رفــع چربی پوســت کاربرد 
 فراوانــی دارد؛ ایــن روغــن، منافــذ پوســت را 
مــی بنــدد و ترشــح روغــن از پوســت را تنظیم 
می‌کند و باعث تمیز و بدون چربی شدن پوست 

می‌شود.
این روغن به عنوان مــاده کلیدی در صابون‌ها، 
لوســیون‌ها و روغن‌های حمــام کاربــرد دارد، 
برای درمان پوســت چرب می‌توانید دو قاشــق 
غذاخــوری از ایــن گیــاه را به همــراه یک قرص 
آسپیرین در نصف لیوان آب حل کنید و حرارت 
بدهید سپس بگذارید خنک شود و روی پوست 

قرار دهید. 
مقدار ویتامین E و اســیدهای چــرب موجود در 
فندق، زیاد است و به تغذیه و آب رسانی پوست 
کمک می‌کند بنابراین مغزها مانند بهترین نرم 
کننده برای پوســت عمــل و به حفــظ رطوبت و 
بافت پوست کمک می‌کنند. استفاده منظم از 

این ترکیب باعث تغذیه پوست می‌شود.
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*  در یک کاسه مناسب زرده های تخم مرغ و شکر را بریزید و 
هم بزنید. در یک قابلمه شیر و آرد را با هم مخلوط کنید. شکر 

و زرده را درون قابلمه بیفزایید.
* قابلمه را روی حرارت ملایــم قرار دهید. مواد را آن قدر هم 
بزنید تا غلیظ شــود. توجه کنید غلظت  مواد باید کمی رقیق 

تر از فرنی باشد.
* ظــرف را از روی حــرارت برداریــد، ســپس وانیــل و کره را 
داخل آن بریزید و بــه آرامی هم بزنید تا مواد بــا هم مخلوط و 

کره آب شود.
* در یک ظرف پیرکس، یک ردیف بیسکویت پتی بور بچینید، 
سپس روی آن مایه به دست آمده را که هنوز داغ است بریزید. 
* روی دسر را می توانید با پودر کاکائو و پودر قند تزیین کنید.
* ظرف را به مدت چهار ســاعت داخل یخچــال قرار دهید تا 

آماده شود، سپس آن را سرو کنید.
* دقت کنید که مواد داخل قابلمه را روی حرارت ملایم باید 

مرتب هم بزنید. در غیر این صورت مواد ته می گیرد.

ورزش

ورزش‌هایی برای 
خانم‌های دیابتی

انجام حرکات ورزشــی برای افــراد مبتلا به دیابت 
ضروری اســت زیرا با ورزش کردن قند خون پایین 
می‌آید و تنظیم می‌شــود. همچنین ســطح انرژی 
روزانــه شــما را افزایش مــی دهد و باعث می‌شــود 
شــب‌ها بهتــر بخوابیــد. در ادامــه مــی خواهیــم 
ورزش‌هایــی را کــه خانم‌هــای دیابتی بایــد انجام 

دهند معرفی کنیم.
   پیــاده روی: یکــی از راحت‌تریــن فعالیت‌های 
ورزشــی پیــاده‌روی اســت. شــما می‌توانید ســه تا 
چهــار بــار در هفته بــه صورت نیــم تا یک ســاعت با 
پیاده‌روی اســترس خــود را کاهش دهیــد و هوای 
تازه را به ریه‌هایتان برسانید. برای انجام همیشگی 
این فعالیت بهتر اســت با یک دوست همراه شوید و 
مســیری نزدیک منزل‌تان را انتخــاب کنید. به این 
نکته توجه کنید که بازارگــردی و خرید، پیاده‌روی 
محسوب نمی‌شود. شما باید یک مسیر مشخص را 
در یک مدت زمان معین به صورت بی‌وقفه راه بروید.
   باغبانی: تعجب نکنید درســت اســت باغبانی 
نوعی ورزش هوازی محســوب می‌شود. اگر به گل 
و گیاه علاقه دارید بهترین راه ورزش این اســت که 
ســاعت‌هایی را در باغچه بگذرانید و بــا بیل زدن و 
خم و راست شــدن در باغچه منزلتان ضربان قلب 
خود را افزایش دهید. در این حالت سطح  قند خون 

پایین می آید.
   شــنا: شــنا یکــی از معــدود ورزش‌هایی اســت 
که عضــات بالاتنــه و پایین تنه شــما را بــه صورت 
همزمان درگیر می‌کند همچنین این ورزش افزون 
بر پایین آوردن قند خون برای قلب هم مفید اســت 
و کلســترول خون شــما را نیز پایین می‌آورد و البته 

کالری‌سوزی زیادی هم دارد.
   ورزش‌های قدرتی: از انجام ورزش‌های قدرتی 
نترسید این دســته از حرکات افزون بر قوی کردن 
عضــات و پاییــن آوردن قنــد خــون به اســتحکام 
اســتخوان‌ها نیز کمــک می‌کند. همیشــه یکی از 
دغدغه‌هــای خانم‌ها قوی بــودن اســتخوان‌های 
آن‌هاســت پس با انجام این  ورزش‌ها بــا یک تیر دو 
نشــان زده‌اید. از حــرکات قدرتی می‌توان شــنای 
سوئدی، لانگز و اسکوات را نام برد. بهتر است این 

حرکات را دوبار در هفته انجام دهید.
   بالا رفتن از پله: آسان‌ترین روش برای سوزاندن 
کالری بالا رفتن از پله‌هاست. اگر دیابت نوع ۲ دارید 
به جای این که روزانــه در محل کار یــا مراکز خرید 
از آسانسور اســتفاده کنید از پله‌ها بالا بروید  البته 
نباید بیشــتر از 3 دقیقه در یک ســاعت ایــن کار را 
انجام دهید و بهتر است در سن زیر 45 سال باشید. 
بالا رفتن از پله، قلب و ریه را حسابی درگیر می‌ کند و 

قند خونتان را نیز پایین می‌آورد.
   دوچرخــه: یکــی دیگــر از راه‌هــای مبــارزه با 
بیمــاری دیابت، دوچرخه ســواری اســت. با ۳۰ 
دقیقه دوچرخه ســواری ســه تا پنج بــار در هفته 
می‌توانیــد ضربــان قلبتــان را بــالا ببریــد و قنــد 

خونتان‌ را کنترل کنید.

 دیابت، اختلال متابولیکی است که توانایی تولید انسولین در بدن را از بین می برد 
اما گیاهان دارویی می توانند کنترل کننده آن باشند

5 گیاه کنترل کننده قند خون

در بیماری دیابت،  انسولین تولیدی نمی تواند عملکرد طبیعی خود را انجام دهد. در فرد مبتلا به دیابت  سرعت و توانایی بدن در استفاده و سوخت و ساز 

کامل گلوکز کاهش می یابد به همین دلیل میزان قند خون زیاد می شود که به آن هایپرگلیسمی می گویند.اما جالب است بدانید که گیاهان دارویی خاص 

به درمان دیابت کمک می کنندو باعث کنترل قند خون می شوند . از جمله این گیاهان دارویی می توان به موارد زیر اشاره کرد:

خواص 
گیاهان

مطالعات و بررســی‌ها پیش از این نشــان داده بود که زندگی کردن در نزدیکی فضاهای سبز و 
پارک‌ها می‌تواند تاثیر مثبتی بر سلامت جسمی و روانی افراد داشته باشد. حالا اما گروهی از 
محققان دانشگاه تگزاس در آمریکا برای اولین بار به موضوع شکل زمین پارک‌ها دقت کرده و 
تاثیر شکل آن‌ها را بر سلامت جسمی ساکنان محله مورد بررسی قرار داده‌اند. یافته‌های این 
پژوهشگران نشان می‌دهد که ایجاد پارک در یک زمین بدقواره یا به اصطلاح قناس می‌تواند 

فواید بسیار بیشتری از آن چه تصور می‌کنیم، داشته باشد!

دسر

در این مطالعــه که نتایــج آن به تازگــی در مجموعه 
نشریات لنســت منتشر شــده اســت، پژوهشگران 
اطلاعات مربوط به صدها هزار نفر در فیلادلفیا را که 
نزدیک فضاهای سبز زندگی می‌کردند مورد بررسی 
قرار دادند تا ببینند آیا شــکل پارک محلی این افراد 

روی سلامت جسمی آن‌ها تاثیر دارد یا خیر؟
بعــد از بررســی اطلاعات این افراد مشــخص شــد؛ 
افرادی که نزدیک فضاهای سبز با اشکال نامتقارن 
و نامنظم زندگی می‌کنند، امید به زندگی بیشتری 
دارند و میزان فوت بر اثر بیماری‌های قلبی یا ریوی 

بین این افراد کمتر از دیگران اســت. اما چرا چنین 
اســت؟ مجریان ایــن طرح چنــد احتمــال را در این 
زمینه در نظر گرفته‌اند؛ اول این که شکل نامتقارن 
به صورت معمول به معنای تعداد ورودی‌های بیشتر 
پارک اســت. افزایــش تعــداد ورودی‌ها هــم باعث 
تسهیل عبور و مرور می شود و میزان حضور در پارک 
و استفاده از فضای سبز را افزایش می دهد. همچنین 
شکل نامتقارن یا کشــیدگی فضای سبز، می‌تواند 
احتمال دویدن، پیاده‌روی یا دیگر فعالیت‌ها در آن را 
dailymail.co.uk :منبع افزایش دهد.�
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بانوان

فضاهای سبز با ارزش پایینفضاهای سبز با ارزش بالا

بیشتر بدانیم

   بیسکویت پتی بور  �  2 بسته
   وانیل � کمی
   زرده تخم  مرغ �  4 عدد
   شکر � یک پیمانه
   کره � 50 گرم
   آرد �  قاشق سوپ خوری
   شیر �  2 لیوان
   پودر کاکائو و پودر قند � به میزان لازم

دسر  بیسکویتی 
پاییزی


