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پنجره

آشنایی با 10 خاصیت شگفت‌انگیز هندوانه
به بهانه شب چله

هندوانــه منبع طبیعی از بهترین آنتی‌‌اکســیدان‌ها بوده که طبیعت 
فراهم کرده است. آنتی ‌اکسیدان‌هایی مثل ویتامین‌ C و A که از ما 
در برابر بیماری‌ها محافظت می‌کنند. با مصرف هندوانه خطر کم ‌آب 

شدن بدن نیز کاهش می‌‌یابد.
هرچند تابســتان و هندوانه دو یار جدا نشدنی هســتند، اما این میوه 
خاص برای ایرانیان یادآور یک جشن باستانی و مشهور هم هست که 
موجب می‌شود یکی از پر مصرف ترین روزهای هندوانه، در حدفاصل 
پاییز و زمستان باشد. در بلندترین شب سال که یلدا نام دارد و چون در 

انتهای چله بزرگ واقع شده، به آن شب چله هم می‌گویند.
شــاید جالب باشــد که بدانید هندوانه تقریباً در همه جــای دنیا پیدا 
می‌شود ولی یکی از خاستگاه های آن را کشورمان می‌دانند؛ هرچند 
که برخی مورخان بر این باورند که هندوانه ره توشــه ایرانیان از ســفر 
هند بوده و در اصل این میوه بومی سرزمین هفتاد و دو ملت بوده و از 

آنجا به ایران و سپس به دیگر کشورها راه یافته است.
اما بهانه نگارش این مطلب، شب یلداست. شبی که یکی از رسوم آن 
خوردن هندوانه هایی بوده که در قدیم برای نگهداریشان تا این موقع 
از ســال مرارت ها متحمل می‌شدند و امروزه سردخانه های صنعتی 

جایگزینشان شده و خیال همه را راحت کرده است.
این مطلــب را بخوانید اما پیش از آن بد نیســت یادآور شــویم که به 
هزار و یک دلیل ممکن اســت برخی از خوردن این میوه در این شب 
محروم باشــند؛ پس چه بهتر که یلدایمان را با دیگران شریک شویم 
و این عادت را به یلدای هر سالمان ســنجاق کنیم تا یلدا برای همه 

دلنشین تر شود.

فواید هندوانه برای سلامتی بسیار زیاد است. مهم نیست که 1  
هندوانه را چطور برش بزنید، بهترین آنتی ‌اکسیدان‌ها در آن 

یافت می‌شود.

هندوانه منبع بسیار خوبی از ویتامین C و A است.2  

هندوانــه قرمــز خوشــمزه همچنیــن منبــع قــوی از آنتی 3 
‌اکسیدان کاروتن است که لیکوپن نامیده می‌شود. این آنتی‌ 
اکسیدان‌ها در بدن حرکت کرده و رادیکال‌های آزاد را خنثی می‌کنند. 
رادیکال‌های آزاد موادی در بدن هستند که می‌توانند آسیب زیادی 
به ما وارد کنند. این مواد می‌توانند کلســترول را اکسید کرده و باعث 
شــود که به دیواره رگ‌‌های خونی چسبیده و موجب ضخیم‌تر شدن 
آن شود و این عمل می‌تواند منجر به ســکته قلبی شود. لیکوپن که 
رنگ قرمز زیبا را به هندوانه می‌دهد به کاهش خطر سرطان پروستات 

هم کمک می‌کند.

جالب است بدانید که هندوانه تنها میوه‌‌ای است که نسبت به 4 
میوه‌ها و ســبزی‌جات دیگر دارای مقدار بیشتری بتاکاروتن 

است.

هندوانه میوه‌‌ای اســت که حاوی میــزان بالایی الکترولیت 5  
سدیم و پتاسیم است که آن را از طریق عرق دفع می‌کنیم.

هندوانه همچنین سرشــار از ویتامین‌های B است که برای 6 
تولیــد انرژی حیاتــی هســتند. متخصصین تغذیــه توصیه 
می‌کنند که هندوانه منبع بسیار خوبی از ویتامین B1 ،B6 و منیزیم 
اســت. این میوه بخاطر میزان بالای آبی که در خــود دارد که تقریباً 
90 درصد آن را می گیرد و ارزش کالری آن، جزء باارزش‌ترین میوه‌‌ها 

دسته‌ بندی می‌شود.

هندوانه خاصیت خنک‌کنندگی خاصی دارد و به طرز شگرفی 7 
سرشار از ســیترولین بوده که آمینو اسیدی است که بدنمان 

برای ساخت یک آمینواسید دیگر، آرژنین، که در چرخه اوره برای از 
بین بردن آمونیاک استفاده می‌شود، مصرف می‌کند.

آنتی‌اکســیدان‌ها به کاهش شــدت آســم کمک می‌کنند. 8  
همچنین خطر ســرطان روده، آســم، بیماری قلبــی، آرتروز 

هماتوئید و سرطان پروستات را کاهش می‌دهد.

هندوانه منبع خوبی از تیامین، پتاســیم و منیزیم است که از 9 
بدن در برابر بیماری‌های مختلفی محافظت می‌کنند.

هندوانه فاقد چربی است اما به تولید انرژی کمک می‌کند. 10  
دربرابر زوال ماکولا هم محافظ خوبی محسوب می‌شود.

به این مــوارد می‌توان نکات دیگری را هم افــزود؛ مثل این نکته که 
خــوردن هندوانه یک راه بســیار ســالم و مطمئن بــرای جایگزینی 
نوشــابه‌های انرژی‌زاســت. ازآنجا کــه مقدار آب زیــادی دارد، آب 
موردنیاز بدن ما را تامین می‌کند. به ویژه در روزهایی که هوا گرم است 

و تعرق موجب می‌شود آب زیادی از دست دهیم.
در انتها بد نیســت ســری هم بزنیم به خواص تخمه هندوانه؛ ۱۰۰ 
گرم تخمــه هندوانه، ۵۹۰ کالــری انــرژی دارد و در ۱۰ عدد آن، ۵ 
کالری انرژی نهفته اســت. ترکیب های موجــود در این تخمه مانند 
انواع دیگر اســت و مصرف متعــادل آن می تواند از کــم خونی، بی 
اشــتهایی، ســوءجذب و التهاب جلوگیری کند. این تخمه بیشتر به 
نام تخمه جابانی )ژاپنی( معروف است و کلسیم آن برای زنان یائسه 
در پیشــگیری از ابتلا به پوکی استخوان مفید به نظر می رسد. تخمه 
جابانی با توجه به گونه های مختلف هندوانه اندازه های ریز و درشت 
دارد و می توان آن را به صورت بوداده در طعم های نمکی )البته کم 

نمک(، گلپر و آبلیمو مصرف کرد.

نخستین نشانه ابتلا به بیماری مزمن کلیه
فارس- سید منصور گتمیری گفت: بیماری‌های مزمن کلیه را در مراحل اولیه می‌توان تشخیص 
داد و جهت درمان به موقع آن اقدام کرد، این مســئله سبب می‌شود که از پیشرفت بیماری در 
بدن جلوگیری کنیم. هر گونه آسیب جزئی و نقص در کلیه را بیماری مزمن کلیه می‌نامیم که 
از نخســتین علائــم ابتلا به این بیماری دفع پروتئین و آلبومیــن از طریق ادرار بوده که با یک 

آزمایش ساده ادرار صبحگاهی می‌توان به نشانه ابتلا به این بیماری دست یافت.
وی افزود: به پزشــکان عمومی و همه مردم توصیه می‌کنیم که نسبت به انجام آزمایش ادرار 
صبحگاهی جهت تشخیص ابتلا به بیماری‌های مزمن کلیه اقدام کنند تا با چند برنامه ساده 
بیمار وضعیت ســامتی آن به حالت عادی، طبیعی و نرمال باز گردد.کاهش مصرف بی‌رویه 
قرص‌های مســکن، عدم استعمال دخانیات، کاهش فشــار و قند خون، همچنین کم کردن 
مصرف نمک به میزان قابل توجهی سبب کاهش احتمال ابتلا به بیماری‌های کلیوی می‌شود.

دست‌کاری جوش‌های غرور ممنوع!
ایسنا- دکتر اکرم انصار متخصص پوست و مو گفت: در دوران بلوغ که تغییراتی در هورمون‌های 
کنه یا همــان جوش‌های غرور ایجاد  بدن افراد ایجاد می‌شــود، زمینــه برای به وجود آمدن آ
می‌شــود. زمانی‌که غدد چربی پوســت به علل تغییرات هورمونی در دوران بلوغ دچار انســداد 
می‌شــود و چربی درون آن نتواند به بیرون از پوست راه یابد، این چربی‌های تجمع یافته توسط 

کنه می‌کند. باکتری‌هایی که به طور طبیعی در غده وجود دارند، عفونی می‌شود و ایجاد آ
وی عنوان کرد: نقاط سرسیاه به اندازه سر سوزن، نقاط سر سفید شبیه نقاط سرسیاه، جوش‌های 
کنه در نوجوانان اســت. در  کوچــک چرکی و التهــاب و قرمزی در اطراف جوش‌ها از علائم آ
کنه نوع شدید و پیشرفته ممکن است ضایعات پوستی به صورت کیستیک و آبسه دیده شود.  آ
کیســتیک به صورت تورمی بزرگ‌تر و سفت‌تر از جوش‌های معمولی در پوست پدیدار می‌شود 

و با توجه به شدت آن باید نوع درمان شکل گیرد.

آسیب‌های مغزی در زنان بیشتر از مردان است
تبیان- ضربه‌های مغزی می‌تواند آسیب جدی به عملکردهای آن بزند و اختلال در سیستم اعصاب 
مغزی می‌تواند به صورت سردرد، اختلال خواب، خستگی، از دست دادن حافظه و تغییرات در خلق 
و خو باشد و ضربه‌های مغزی، مراقبت خوب در عرض 3 ماه الیتام می‌یابد و در حدود 15درصد از 
مردم در درازمدت با آن دست و پنجه نرم می‌کنند. براساس تحقیقات انجام شده در سال 2013، 
اثرات ضربه‌های مغزی می‌تواند طولانی مدت باشد. به طوری که فعالیت‌های غیرطبیعی امواج 
مغزی و ضعیف شــدن حافظه اســت، به طوری که بعضی از قســمت‌های مغز مثل سلول‌های 
خاکستری در عکسل العمل نشان می‌دهند.زنان ورزشکار بیشتر از مردان مورد اصابت ضربه‌های 
مغزی قرار می‌گیرند.حافظه برای طیف گسترده‌ای از مهارت‌های شناختی مهم بوده و اگر حافظه 
مخل شود، زندگی روزمره را تحت تأثیر قرار می‌دهد. حافظه مردان سریع‌تر از زنان به حالت عادی 
برگشته است. زنان از منظر کاهش مداوم فعالیت‌های مغزی بیشتر در معرض آسیب هستند.

آداب شب یلدا از دیدگاه طب سنتی
تســنیم- ناصر رضایی‌پور دســتیار 
تخصصی طــب ســنتی گفت: در 
این شب، شام سبک مصرف شود. 
آجیل شب یلدا، از گذشته‌ها شامل 
گنــدم، نخود برشــته، شــاهدانه، 
تخمه هندوانه و کدو، بادام، پسته، 
فندق، گردو، کشمش و مویز، انجیر 

و توت خشک، برنجک و... بوده ولی امروزه متأسفانه 
آجیل‌های مرسوم، بسیار شور هســتند. مویز، توت و 

انجیر خشک را دریابید.
وی افزود: جِرم لبو، کمی حابس شکم است در حالی 
که آبــی که چغنــدر در آن پخته می‌شــود، ملیّن‌طبع 

اســت؛ پس بهتر اســت لبو با کمی 
از آب آن مصــرف شود.ترشــی‌ها 
برای بافت‌هــای عصبی مانند مغز 
و نخاع، دهانه معــده، تاندون‌ها و 
لیگامان‌هــا، پوســت و دهانه رحم 
زیان‌آور هســتند، پــس میوه‌های 
تــرش نخورید و پرتقال، ســیب، به 
یا انار شــیرین را با فاصله از شــام مصــرف کنند.افراد 
هندوانه را خیلی کم و به‌رسم یلدایی بخورند و کنار آن 
از آجیل‌های گرم مصرف کنند تا دچار عارضه نشوند.
چای ایرانی با هل یا دارچین یا زعفران، دم‌نوش نعنا با 

کمی نبات، معجون شیربادام با هل بخورید.

این مواد غذایی نباید دوباره گرم شوند
شــفا آنلایــن- مــرغ سرشــار از 
پروتئیــن اســت، امــا گــرم کردن 
دوبــاره ی آن می تواند مشــکلات 
گوارشــی جدی برایتان ایجاد کند. 
بهتریــن روش مصرف مــرغ باقی 
مانده این اســت کــه در ســالاد یا 
ساندویچ های سرد گنجانده شود.

اســفناج پــر از آهــن و نیتــرات اســت. وقتــی آن را 
دوبــاره گرم کنیــد، نیترات بــه نیتریت کــه عنصری 
 ســرطان زاســت تبدیل شــده و غیــر قابــل مصرف 

می گردد.
گرم کردن تخم مرغ باعث ناراحتی معده می شود، زیرا 

حرارت دوباره آن را ســمی می کند.
بهترین کار این است که قارچ را در 
همــان روزی که پختــه اید مصرف 
کنید، علتش هم وجود پروتئین در 
آن است. پس هیچ گاه آن را دوباره 
گرم نکنید.گرم کــردن دوباره برنج 
بین ما ایرانی ها بســیار شایع است. 
برنج نپخته به باکتری هایی آلوده است که بعد از پخت 
هــم زنده می مانند. گرم کردن دوباره نــه تنها آنها را از 
بین نمی برد، بلکه باعث مســموم شــدن غذا هم می 
شود.ســیب زمینی در صورت گرم شدن دوباره سمی 

می شود.

 آلزایمر چیست 
و آیا قابل پیشگیری است؟

شفا آنلاین- آلزایمر رایج‌ترین شکل زوال عقل است. 
علائم ایــن بیماری با از دســت دادن قــدرت حفظ 
اطلاعات بخصوص حافظــهٔ موقت در دوران پیری 
آغاز شده و به‌تدریج با از دست دادن قدرت تشخیص 
زمــان، افســردگی، از دســت دادن قــدرت تکلم، 
گوشــه‌گیری و ســرانجام مرگ در اثر ناراحتی‌های 
تنفسی به پایان می‌رســد. مرگ پس از پنج تا ده سال 
از بروز علائم اتفاق می‌افتد؛ اما بیماری حدود بیست 
سال قبل از ظهور علائم آغاز شده‌است. این بیماری 
با از دست رفتن سیناپسهای نورونها در برخی مناطق 
مغز، نکروزه شدن سلول‌های مغز در مناطق مختلف 
سیستم عصبی، ایجاد ساختارهای پروتئینی کروی 
شــکلی به نــام پلاک‌هــای پیــری )SP( در خارج 
نورون‌های برخی مناطق مغز و ساختارهای پروتئینی 
رشته‌های به نام NFT در جســم سلولی نورون‌ها، 

مشخص می‌شود.
این بیماری علاج‌ناپذیر را اولین بار روانپزشک آلمانی 
به نام آلویز آلزایمر در ســال 1906 میلادی معرفی 
کرد. غالباً این بیماری در افراد بالای 65 ســال بروز 
می‌یابــد؛ اگر چــه آلزایمر زودرس )با شــیوع کمتر( 
ممکن اســت زودتر از این ســن رخ دهد. در ســال 
2006 میلادی 26.6 میلیــون نفر در جهان به این 
بیماری مبتلا بودند و پیش‌بینی می‌شود که در سال 
2050 میــادی از هر 85 نفر یک مبتــا به آلزایمر 

وجود داشته باشد.
مرکز مطالعات مغزی اونتاریــو در کانادا مطالعه‌ای 
در خصــوص ورزش و نقــش آن در آلزایمــر انجــام 
داده است. بر اســاس این تحقیقات شواهد قوی در 
خصوص نقش مهم فعالیتهــای بدنی در چگونگی 
پیــش روی بیماری آلزایمر بدســت آمده اســت. در 
قســمت دیگری از این مطالعه، مشخص شد افراد 
بالای 65 ســالی که فعالیتهای ورزشی منظم انجام 
می‌دهند در مقایســه با افرادی که فعالیت جسمانی 
ندارنــد، حــدود 38 درصد کمتر در معــرض ابتلا به 
بیماریهای مغــزی و آلزایمر قــرار دارند.محققان بر 
انجامحداقــل 150 دقیقه فعالیت ورزشــی هفتگی 
منظم یعنی پنــج روز در هفته و هــر روز به مدت 30 

دقیقه تاکید فراوانی دارند.
بر اساس تحقیقات در افراد دو زبانه توانایی شناخت و 
ادراک بهتر است و فعالیت مغز با افزایش سن کاهش 
نمی یابد در حالی که ذهن سایر افراد با افزایش سن 

با زوال تدریجی همراه خواهد بود.
آلزایمر را همه می شناســیم، بیمــاری زوال عقل در 
دوران ســالمندی. گرچه این بیماری درمان قطعی 
ندارد امــا می تــوان با اصلاح شــیوه زندگــی از آن 
پیشگیری نمود. مطالعات انجام شده در کانادا نشان 
می دهند که یادگیــری زبان دوم می تواند به کاهش 
پیشرفت زوال عقل )دمانس( و پیشگیری از آلزایمر 
کمک کنــد. به عقیده پژوهشــگران این اثر بســیار 
ارزشــمند و منحصر به فرد است زیرا تاکنون دارویی 
با این میزان تاثیر شــناخته نشــده اســت.بر اساس 
تحقیقات در افراد دو زبانه توانایی شــناخت و ادراک 
بهتر است و فعالیت مغز با افزایش سن کاهش نمی 
یابد در حالی که ذهن سایر افراد با افزایش سن با زوال 

تدریجی همراه خواهد بود.

سلامت


