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مهم نیست سن شما چقدر است ، همیشه 
اطمینان  خود  سلامتی  از  که  است  لازم 
حاصل کنید. اما برای حفظ سلامتی تلاش 
زیادی لازم است و بخشی از این تلاش ها 
انجام آزمایشات غربالگری مناسب است. 
آزمایشات  از  لیستی  مطلب  این  در 
که  ایم  کرده  آوری  جمع  را  غربالگری 
اگر می خواهید خطر ابتلا به بیماری های 
خاص را کاهش دهد زودتر از موعد انجام 

دهید.
1. بررسی های پوستی

توسط  شده  انجام  تحقیق  نتایج  براساس 
حدود  سال  هر   ، آمریکا  سرطان  انجمن 
سرطان  به  مبتلا  آمریکایی  میلیون   3.3
برای  شوند.  می  داده  تشخیص  پوست 
اینکه در امان باشید ، یکبار در سال از 18 
غربالگری  کنید.  بررسی  را  خود  سالگی 

براساس  متخصص  پزشک  یک  توسط 
عوامل خطر بیمار است. 

این عوامل خطر ممکن است شامل موارد 
زیر باشد:

قرار گرفتن قابل توجه در معرض آفتاب
پوست  پوست،  سرطان  خانوادگی  سابقه 
روشن، وجود خال های غیرمعمول متعدد

تاول  سوختگی  آفتاب  چندین  تاریخچه 
زده ، به ویژه در اوایل زندگی.

یک متخصص پوست و مو دارای مجوز، 
پوست  جمله  )از  بدن  کل  در  را  پوست 
پا(  انگشتان  بین  و  تناسلی  دستگاه  سر، 
بررسی می کند و به دنبال رشد مشکوک، 

خال یا ضایعات می باشد.
2. بررسی کلسترول 

گیری  اندازه  خون  آزمایش  با  کلسترول 
شما  از  است  ممکن  پزشک  و  شود  می 
بخواهد که قبل از انجام آن 9 تا 12 ساعت 

تست  یک   ، کلی  طور  به  نخورید.  غذا 
کلسترول میزان کلسترول تام ، کلسترول 
و  )کلسترول(   LDL  ، )خوب(   HDL
اندازه گیری می کند.  را  تری گلیسیرید 
کلسترول سالم باید زیر 200 میلی گرم در 
لیتر باشد. طبق اعلام انجمن قلب آمریکا 
)AHA( ، همه بزرگسالان بالای 35 سال 
یکبار  سال   5 هر  را  خود  کلسترول  باید 
خاصی  خطر  عوامل  اگر  کنند.  بررسی 
باشد،  داشته  وجود  زیر  مواد  جمله  از 
غربالگری باید از 20 سالگی شروع شود.

دیابت
سیگار کشیدن

BMI بالای 30 
سابقه خانوادگی سکته مغزی

قلبی  حمله  دچار  که  یک  درجه  بستگان 
شده اند.

3. معاینه لگن و پاپ اسمیر

سال   3 هر  باید  بالا  به  سال   21 زن  هر 
انجام  اسمیر  پاپ  یا  لگن  معاینه  یکبار  
علائم  بررسی  برای  آزمایش  این  شود. 

سرطان دهانه رحم انجام می شود.
 طبق آمار ، طی 50 سال گذشته، میزان 
مرگ و میر ناشی از این بیماری به لطف 
پاپ اسمیر بیش از 74 درصد کاهش یافته 

است. 
4 - دیابت

آزمایش پاپ اسمیر. بیماری التهابی کبد
فشار خون بالاتر از 80/135 ممکن است 

علامت دیابت باشد.
همه بزرگسالان باید حداقل 2 بار در سال 
برای دیابت چک شوند زیرا این بیماری 
نشان  را  علائمی  هیچ  پایین  سنین  در 
نمی دهد اگر هر یک از علائم اولیه زیر را 
داشته باشید ، قطعاً باید مورد آزمایش قرار 

بگیرید، از جمله:
خستگی  احساس  شدید،همیشه  تشنگی 
می کنید، حتی بعد از خوردن غذا احساس 
گرسنگی می کنید، تاری دید، ادرار بیشتر 

هایی  بریدگی  یا  ها  زخم  معمول،  از حد 
دارید که بهبود نمی یابد

فشار خون بالاتر از 80/135 ممکن است 
دیابت  آزمایش  باشد.  دیابت  علامت 
خون  آزمایش  یک  شامل  است  ممکن 
قند  آزمایش  یک   ،  A1C هموگلوبین 
تحمل  تست  یک  یا   )FPG( ناشتا  خون 

گلوکز خوراکی )OGTT( باشد.
5- هپاتیت

آزمایش پاپ اسمیر. بیماری التهابی کبد
بسیاری دیگر از مردم حتی نمی دانند که 

به هپاتیت مبتلا هستند.
هپاتیت به یک بیماری التهابی کبد اشاره 
عفونت  اثر  در  معمولًا  بیماری  این  دارد. 
ویروسی ایجاد می شود ، اما علل احتمالی 

دیگر هپاتیت نیز وجود دارد.
در بسیاری از افراد ، بیماری کبد می تواند 
علائمی  اگر  باشد.  خاموش  بیماری  یک 
ندارید ، هپاتیت C می تواند سیستم ایمنی 
بدن شما را از بین ببرد و در صورت عدم 
یا  سیروز  به  منجر  است  ممکن  درمان 

سرطان کبد شود.
از  پیشگیری  و  کنترل  مراکز  براساس 
حاضر  حال  در   ،  )CDC( ها  بیماری 
هپاتیت  با  آمریکایی  میلیون   4.4 تقریبا 
مزمن B یا C. زندگی می کنند. بسیاری 
دیگر از مردم حتی نمی دانند که به هپاتیت 
 ،A مبتلا هستند. 5 نوع هپاتیت ، هپاتیت
و    D هپاتیت   ،C هپاتیت   ،B هپاتیت 
هپاتیت E وجود دارد . حداقل سالی یکبار 

می توانید آزمایش کنید.
 6. سرطان خون 

برای تشخیص زودرس سرطان خون لازم 
است یک تحلیل کلی از خون شما انجام 
شود. 137 نوع مختلف سرطان خون وجود 
دارد اما 3 نوع اصلی آن لوسمی ، لنفوم و 

میلوما است.
خون  آزمایش  با  اغلب  خون  سرطان 
ساده قابل تشخیص است که به تشخیص 
برای کمک  کند:  می  زیر کمک  موارد 
به تشخیص برخی از سرطانهای خون، از 
که  لنفوم.دریابید  و  خون  سرطان  جمله 

یافته  گسترش  استخوان  مغز  به  سرطان 
فرد  بدن  که  کنید  خیر.تعیین  یا  است 

چگونه درمان سرطان را کنترل می کند.

برای تشخیص سایر شرایط غیر سرطانی.
7. آزمون تراکم استخوان

هرگز برای چک کردن چگالی استخوان 
پوکی  ملی  بنیاد  براساس  نیست.  دیر 
استخوان ، این ضعف فلج کننده استخوانها 
که  را  مسن  آمریکایی  میلیون   10 تقریباً 
80٪ آنها زن هستند ، درگیر می کند. شما 
فقط باید نمونه ادرار خود را آزمایش کنید 
از  را در هر سال  استخوان  میزان  که چه 
دست می دهد و به دنبال آن اشعه ایکس 
اندازه گیری  سالانه   )DXA )آزمایش 
دهد  نشان  شما   X اشعه  اگر  می شود. 
استخوان  از پوکی  قبل  ، حالت  استئوپنی 
پزشک   ، است  کم  استخوانی  تراکم  با 
توصیه می کند روزانه حداقل 1000 میلی 
ویتامین   IU 800 تا   400 و  کلسیم  گرم 
همه  برای  تست  این  کنید.  مصرف   D

بزرگسالان بسیار توصیه می شود.

7 آزمایش پزشکی که هر بزرگسال باید انجام دهد

آخر  تا  اول  از  که  چهارساعته  مهمانی  یک 
چهار  است.  گذشته  پای کوبی  و  شادی  به  آن 
حسابی  و  شنیده اید  و گل  گفته اید  ساعت گل 
خداحافظی  هنگام  در  اما  گذرانده اید  خوش 
به شما  از مهمانان در جمع  )دقیقه آخر( یکی 
بی احترامی کرده و حسابی حال شما را گرفته 
است. حال که به خانه برگشته اید آیا به آن سه 
گذشته  خوش  که  دقیقه ای  پنجاه ونه  و  ساعت 
فکر می کنید یا به آن یک دقیقه ناراحت کننده؟

 پاسخ روشن است. مغز شما همه آن سه ساعت 
و پنجاه ونه دقیقه را از دایره تمرکز فکری شما 
حذف می کند و تمام و کمال معطوف آن یک 

دقیقه می شود. آیا این طور نیست؟

جدایی  آستانه ی  در  که  شوهرهایی  و  زن  به   
هستند دقت کنید. آنها معمولًا در چنین موقعیتی 
و  دارند  خاطر  به  را  یکدیگر  بدی های  فقط 
خوبی ها را کاملًا فراموش کرده اند؛ یعنی همه ی 
در  که  شادی هایی  و  لذت ها  خوش،  لحظه های 
و  لطف  همه ی  و  داشته اند  مشترک  زندگی 
بلندمدت  حافظه ی  از  را  همسرشان  محبت های 
خاطره ی  عوض،  در  و  کرده اند  حذف  خود 
دعواها  و  بی احترامی ها  سختی ها،  بدی ها،  تمام 
وجود  خاطر  به  عمل،  این  که  داشته اند  نگه  را 
اصول  از  جدایی ناپذیر  جزیی  )که  فیلتر حذف 

عملکرد مغز است( صورت گرفته است.
می کنم  فکر  دادم  که  توضیحاتی  این  با   
به  اقدام  اصلی  علت های  از  یکی  بتوانید  الان 
روان شناس  یک  دهید.  تشخیص  را  خودکشی 
باتجربه می تواند در مواردی که علت خودکشی 
را عملکرد فیلتر حذف تشخیص می دهد، فرد را 
از وجود این فیلتر آگاه کرده و یکی یکی موارد 
کامپیوتری  مانیتور  صفحه  روی  را  شده  حذف 
دارد  اقدام کننده وجود  فرد  بین دو گوش  که 
و  اصولی  صورت  به  کار  این  اگر  برگرداند. 
توسط یک فرد ماهر انجام شود به راحتی می توان 
ذهنیت فرد را تغییر داد و وی را از انجام عمل 

خودکشی منصرف کرد.
ذهنی  فیلتر  این  عملکرد  و  وجود  از  آگاهی   

می تواند به شما در بهبود روابطتان کمک کند. 
خواه منظور از رابطه، روابط شما با دیگران باشد 
)روابط بین فردی( خواه رابطه ی شما با خودتان 
می توانید  شما  درهرحال  درونی(.  )ارتباطات 
موجبات  ذهنی،  فرایند  این  به  دادن  جهت  با 
برخورداری از عملکردی صحیح تر، منطقی تر و 

سازنده تر را برای خود فراهم آورید.
 انسان مغز شگفت انگیزی دارد که بسیار پرتوان 
عظمت  همه ی  با  مغز  این  اما  است  کارآمد  و 
به هیچ وجه کامل  دارد،  پیچیدگی خاصی که  و 
نیست. به عنوان مثال یکی از وظایف مغز، تحلیل 
این  آیا  اما  آن هاست؛  پردازش  و  اطلاعات 
وظیفه ی مهم را بی نقص انجام می دهد؟ متأسفانه 

جواب منفی است.
به  خدا  همانند  »ما  می گوید:  ارونسون  الیوت   
دنیا نمی نگریم؛ یعنی با دیدگاهی که به همه چیز 
دانا و از قضاوت های سطحی و نادرست برکنار 
اختیارمان  در  لازم  اطلاعات  اگر  حتی  باشد. 
هر  با  تا  نداریم  را  لازم  منابع  یا  فراغت  باشد، 
به طور  را  آن  می شویم  روبه رو  که  مسئله ای 
کامل و درست تحلیل کنیم. پس چه می کنیم؟ 
همان طور که  ممکن است حدس زده باشید ما 

سعی می کنیم هر وقت توانستیم میان بر بزنیم«
مغز!  توسط  زدن  میان بر  جالبی!  اصطلاح  چه   
را  ما  اوقات  برخی  که  میان برها  این  از  یکی 
در تحلیل درست اطلاعات دچار مشکل می کند 
تا  می کند  مغزکاری  یعنی  است؛  دادن  تعمیم 
به  ناقص  و  محدود  بسیار  اطلاعاتی  کمک  با 

نتیجه ای کلی و ظاهراً کامل برسیم.
می دهیم  قرار  موردبررسی  که  فیلتری  دومین   
فیلتر تعمیم نام دارد. این شکل از عملکرد مغز 

همان طور که از نامش هم پیداست به عمومیت 
یک  باور،  یک  فکر،  )یک  مورد  یک  دادن 
موارد  تمام  به  خصوصیت(  یک  یا  و  پدیده 

مرتبط با آن گفته می شود.
که  است  افراطی  کلی گویی  نوعی  فرایند  این   
قرار  قضاوت  مقام  در  ما  که  مواقعی  در  بیشتر 
به عنوان مثال  می کنیم.  استفاده  آن  از  می گیریم 
محل  به  اتوبوس  با  می خواهید  که  کنید  فرض 
به  مانده  قدم  چند  درست  اما  بروید  خود  کار 
اتوبوس  برسید،  اتوبوس  ایستگاه  به  شما  اینکه 
ناراحتی،  با  شما  آن وقت  و  می کند  حرکت 

نگاهی به ساعت خود می کنید و می گویید:
 - آه، همیشه همین طور است. اتوبوس همیشه 
چند لحظه زودتر از رسیدن من حرکت می کند.

همیشه  است که  این  قضیه  واقعیت  درحالی که 
همین طور نیست. این اتفاق فقط چند بار در ماه 
دارید  شما  اما  دهد  رخ  شما  برای  است  ممکن 
چند بار در ماه را به تمام دفعات تعمیم می دهید. 
یا مثلًا ممکن است به شهر غریبی مسافرت کنید 
و در آنجا سوار تاکسی شوید. راننده تاکسی هم 
کرایه  و  کند  سوءاستفاده  شما  بودن  غریب  از 
را چندین برابر بگیرد. فردا هم همین بلا توسط 
آن وقت  بیاید.  شما  سر  دیگری  تاکسی  راننده 

است که ممکن است پیش خود بگویید:
این شهر کَلّاش و  - همه ی راننده تاکسی های 

حقه بازند.
درحالی که شما فقط دو نفر از چند هزار راننده 
تاکسی آن شهر را دیده اید اما به همین راحتی 

درباره ی همه ی آنها قضاوت می کنید.
بروز  از  ازاین گونه جملات که  هم  شما  شاید   
این پدیده سرچشمه می گیرند شنیده باشید و یا 

خودتان جملاتی ازاین دست را بارها به کاربرده 
باشید:

- او همیشه از من بدگویی می کند.
- تو برای من هیچ کاری نکرده ای.

- من همیشه هوای تو را داشته ام.
- همه ی عمرم سختی کشیده ام.

- همه ی رفتارهای تو خطا هستند.
- شما هرگز نخواستید من پیشرفت کنم.

- او از پس هر کاری برمی آید.
- هر وقت به تو اعتماد کردم پشیمان شدم.

- تو همیشه می خواهی مرا ضایع کنی.
و...  

جزء  دادن  عمومیت  از  همه  که  جملات  این   
در  را  شما  می توانند  آمده اند  وجود  به  به کل 
ذهنیت  و  کنند  اشتباه  دچار  کردن  قضاوت 

نادرستی را به شما تحمیل نمایند.
 چندی پیش با خانم میان سالی مشاوره داشتم که 
قصد داشت از همسرش جدا شود. ظاهراً وجود 
دو بار خیانت در زندگی مشترکشان کار را به 
چند  به  می شد  مربوط  یکی  بود.  کشانده  اینجا 
سال پیش که همان موقع بدون اینکه صدایش را 
دربیاورند قضیه را بین خودشان حل وفصل کرده 
پشیمانی  اظهار  شوهر  که  بدین صورت  بودند. 
را  اشتباه  این  دیگر  که  بود  داده  قول  و  کرده 
مرد  این  خیانت  دومین  بااین حال  نکند.  تکرار 
این  و  بوده  افتاده  اتفاق  پیش  روز  چند  همین 
خیانت دوباره، زن را مصمم به طلاق کرده بود.

بدون  که  بود  به هم ریخته  و  پریشان  آن قدر   
هستم  مرد  یک  هم  من  اینکه  گرفتن  نظر  در 
گفت: امیدوارم از حرف من ناراحت نشوید اما 
و  چشم چران  هوس باز،  مردها  تمام  معتقدم  من 

دو  شما  شوهر  چون  یعنی  گفتم  خیانت کارند! 
که  می گیریم  نتیجه  کرده  خیانت  شما  به  بار 
فقط  مسئله  نه  گفت  هوس بازند؟  مردها  تمام 
با  پارسال  نیز  دوستانم  از  یکی  نیست،  شوهرم 
به  کارش  و  شد  مشکلی  چنین  دچار  همسرش 
جدایی کشید. حتی در فیلمی که همین دیشب 
از تلویزیون پخش می شد هم نقش اول فیلم که 
یک مرد بود با منشی شرکتش رابطه ی پنهانی 

داشت!
 این نوع نگرش افراطی و کلی گرایانه، نشان از 
عملکرد نادرست فیلتر تعمیم دهی مغز دارد. یک 
محدود  اطلاعات  از  مجموعه ای  کمک  با  زن 
او خیانت کرده،  به  بار  ناقص )شوهرش دو  و 
شوهر دوستش هم به همسر خود خیانت کرده 
و بازیگر فیلمی که دیشب دیده است نیز یک 
رابطه ی نامشروع با منشی شرکتش دارد( نتیجه 
دارند  مشابه  وضعیتی  مردها  تمام  که  می گیرد 
کرباسند!  یک  سروته  همه  به قول معروف  و 
مرد  سه  این  چراکه  نیست  این طور  حال آنکه 

نماینده تمام مردهای روی زمین نیستند.
خطای  نوعی  شناختی،  علوم  و  روان شناسی  در 
ذهنی به نام اثر هاله ای وجود دارد که به نوعی 
می شود  گفته  تصمیم گیری  و  شناخت  در  خطا 
که تحت تأثیر ذهنیت قبلی فرد قضاوت کننده، 
توسط  بار  اولین  که  اثر  این  می گیرد.  شکل 
ادوارد سرندایک به عنوان  یک خطای شناختی، 
زمانی  شد،  معرفی  علم  دنیای  به  و  شناسایی 
قرار  فردی  ویژگی  تأثیر  تحت  شما  که  است 
در  ویژگی،  همان  یک  اساس  بر  و  می گیرید 

مورد تمام ابعاد شخصیتی او قضاوت می کنید.
ادامه دارد...

مدیریت ذهن
قسمت سوم  * عباس خادم الحسینی

عارضه ای که بینایی شما 
را نشانه می رود

خشکی چشم یک عارضه ناشی از اختلال در غدد اشک ریز 
است که در شکل حاد می تواند بینایی فرد را تحت تاثیر قرار 
متخصص  یادگاری  مسعود  آنلاین،  جم  جام  گزارش  به  دهد. 
چشم در گفتگو با باشگاه خبرنگاران جوان درباره خشکی چشم 
اظهار کرد: چشم افراد دارای مایع اشکی است که با انجام یک 
چشم  در  اشک  وجود  می شود،  تولید  چشم  در  عملیات  سری 
بسیار مهم است، زیرا موجب تمیز و لغزنده شدن چشم و بهبود 
خشکی  که  داشت  توجه  باید  طرفی  از  می شود،  آن  عملکرد 
عارضه  نوع  این  و  شود  میگرن  بروز  موجب  می تواند  چشم 

می تواند مادرزادی یا حتی در بزرگسالی رخ دهد.
یادگاری گفت: پرده چشم از چند لایه مجزا تشکیل شده است؛ 
از ریزش اشک  لایه موکوس، چربی و کششی که می توانند 
به بیرون چشم جلوگیری کنند، این لایه ها موجب می شوند تا 
این  بر  باشد و خشک نشود. علاوه  چشم همیشه اشک داشته 
عملکرد ها، موجب خوب حرکت کردن پلک خواهند شد، اگر 
ترشحات یکی از این لایه ها کم شود، فرد دچار خشکی چشم 

و میگرن می شود.
علائم و نشانه های خشکی چشم چیست؟

متخصص چشم درباره علائم و نشانه های خشکی چشم گفت: 
خارش  و  سوزش  چشم  خشکی  نشانه های  و  علائم  مهم ترین 

شدید است که تبدیل به قرمزی و زخم خواهد شد.
از  یکی  کرد:  بیان  چشم  خشکی  عارضه  علل  درباره  وی 
غدد  شوند،  چشم  خشکی  مانع  توانند  می  که  عللی  مهم ترین 
اشک ریز هستند که با ترشح خود مانع بروز این عارضه می 
شوند. اگر این غدد آسیب ببینند می توانند موجب خشک شدن 
و  دید  تاری  موجب  است  ممکن  حتی  شوند،  فرد  در  چشم 

نابینایی فرد مبتلا شوند.
درمان خشکی چشم را بشناسید

درباره درمان خشکی چشم گفت: اگر فرد به این نوع عارضه به 
شکل حاد مبتلا شد، حتما به پزشک مراجعه کند، زیرا اگر فرد 
دیر اقدام کند بیمار بینایی خود را کاملا از دست می دهد. اگر 
خشکی چشم حاد نباشد، فرد مبتلا می تواند به راحتی با قطره 
شست و شو دهد و درمان شود. یکی دیگر از راه های درمان، 

جراحی غده اشکی است.

گفت:  سنتی  طب  پژوهشگر  و  محقق  یک 
شربت گریپ فروت خاصیت سنگ شکنی 
سنگ  درمان  برای  آن  از  می توانید  و  دارد 

کلیه استفاده کنید.
 به گزارش جام جم آنلاین، حیدر عظمایی، 
گفتگو  در  سنتی  طب  پژوهشگر  و  محقق 
خواص  درباره  جوان،  خبرنگاران  باشگاه  با 
شربت گریپ فروت اظهار کرد: اغلب افراد 
بر  موثر  میوه  عنوان  به  را  فروت  گریپ 
کنترل فشار خون می دانند؛ این میوه حاوی 
A، B، C، E،کربوهیدرات،  ویتامین های 
روی  فسفر،  منگنز،  منیزیم،  پتاسیم،  سدیم، 
)زینک(، پروتئین، فیبر، آهن، اسیدفولیک، 
اسیدسیتریک،  فلاونوئیدها،  کولین،  سلنیوم، 
گلوکز،  ساکاروز،  قند  اسیداولاژیک، 

فراکتوز و غیره است.
او ادامه داد: کلسیم، منیزیم، فسفر و ویتامین 
دندان ها  و  استخوان ها  تقویت  به  منجر   D
شده و از پوکی استخوان پیشگیری می کند 
همچنین این شربت دارویی در کاهش قند، 

فشار و چربی خون موثراست.
شربت  این  خواص  بر  تاکید  با  عظمایی 
کرد:  بیان  خوردگی  سرما  درمان  در 
بر  فوق العاده  تاثیری  فروت  گریپ  شربت 
دارد؛  اندام  تناسب  و  لاغری  سوزی،  چربی 
ویتامین های A، E و C موجود در این شربت 
باعث ایجاد خاصیت آنتی اکسیدانی در آن 

شده و سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند.
بیان  سنتی  طب  پژوهشگر  و  محقق  این 
کرد: این شربت خاصیت سنگ شکنی دارد 
کلیه  سنگ  درمان  برای  آن  از  می توانید  و 
معدنی  املاح  و  ویتامین ها  کنید؛  استفاده 
مفید موجود در این شربت موجب تقویت، 
می شود  مو  و  پوست  و جوان سازی  طراوت 
همچنین می تواند غلظت و اسید اوریک بدن 

را رفع کند.
شربت  این  شده  کنترل  مصرف  گفت:  او 
برای زنان باردار، به خصوص خانم های مبتلا 
به دیابت، چربی و فشار خون مفید است؛ اما 
باید تحت نظر پزشک از آن استفاده کنند. 
قلبی عروقی،  بینایی، تقویت سیستم  تقویت 
تقویت حافظه و کاهش استرس و اضطراب 
از دیگر خواص شربت گریپ فروت است.

عظمایی با تاکید بر خاصیت آنتی بیوتیکی 
این شربت بیان کرد: افرادی که از دارو های 
و  خون  چربی  فشار،  قند،  ضدافسردگی، 
این  از  باید  می کنند  استفاده  آور  خواب 
شربت همزمان این شربت و دارو ها اجتناب 
کنند؛ بهتر است حداقل ۲ الی ۳ ساعت بین 
داشته  وجود  فاصله  دارو  و  شربت  مصرف 

باشد.
مقدار  سنتی  طب  پژوهشگر  و  محقق  این 
مناسب مصرف این شربت را ۴ لیوان در روز 
گریپ  شربت  تهیه  برای  گفت:  و  دانست 
فروت به ۲ لیوان آب گریپ فروت، یک و 
نیم لیوان آب انار و ۲۰۰ الی ۲۵۰ گرم عسل 
آب  و  انار  آب  است  کافی  دارید.  احتیاج 
تا دمای  را  را ترکیب و آن  گریپ فروت 
۵۰ درجه سانتی گراد گرم کنید؛ سپس عسل 
را به شربت اضافه کرده و بعد از خنک شدن 

آن را مصرف کنید.

اگر شما هنوز نمی دانید گوشت قرمز خوب است یا نه و با حذف 
آن در بدن چه می شود، خواندن این مطلب را از دست ندهید.

که  پرسش  این  به  پاسخ  در  کارشناسان  مشرق،  گزارش  به   
به دنبال  از خوردن مواد گوشتی چه واکنشی در بدن  خودداری 

دارد، برخی موارد را مطرح کرده اند.
کاهش وزن: تکه های بزرگ و اضافه گوشت قرمز می توانند 
کالری  که  شوند  جایگزین  مفیدتر  های  پروتئین  سایر  توسط 
کمتری نیز دارند. به عنوان مثال در یک تکه گوشت 170 کالری 
 100 یا   70 تنها  لوبیا  با  جایگزینی  صورت  در  که  دارد  وجود 
کالری به بدن می رساند. ممکن است در نظر اول این مقدار چندان 
تفاوتی نداشته باشد اما در طول زمان می تواند تفاوت های فاحشی 
 ۲۰۱۵ سال  در  شده  انجام  مطالعه  در  این،  بر  علاوه  باشد.  داشته 
رسید،  چاپ  به  داخلی«  عمومی  »پزشکی  مجله  در  که  میلادی 
نشان داده شد که افراد گیاهخوار در مقایسه با گوشتخواران زودتر 

وزن کم می کنند.
سایر  کنار  در  قرمز  گوشت  دستگاه گوارش:  اسید  کاهش 
مواد همچون آرد، قهوه و نوشابه می تواند فضای اسیدی را در بدن 
به وجود آورد. فضای اسیدی سبب افزایش میزان استرس، خواب 

نامناسب و برخی از بیماری ها همچون سرطان می شود.
احساس نفخ کمتر: بدن برای هضم گوشت قرمز در مقایسه با 
سایر خوراکی ها به زمان بیشتری نیاز دارد. در برخی از افراد هم 
گاز  افزایش  و  دردهای شکمی  یبوست،  بر  مبنی  هایی  گزارش 
شکم بعد از مصرف گوشت قرمز وجود داشته است. در بسیاری 
از افراد حذف گوشت قرمز و جایگزین کردن آن با مواد غذایی 
محتوی فیبر، برای سلامتی آنها مفید بوده و میزان تورم بدن را نیز 

را کاهش داده است.
هضم  های  نشانه  از  یکی  که  یبوست  پوست:  سلامت  بهبود 
نادرست مواد غذایی در بدن است سبب تیره شدن و عدم شادابی 
سلول های پوستی می شود. در این میان؛ حذف گوشت قرمز به 
فیلتر  مسئول  که  ها  کلیه  و  کبد  هایی چون  اندام  بهتر  کارکرد 

کردن ضایعات هستند، نیز کمک می کند.
کاهش کلسترول: حذف گوشت قرمز میزان چربی اشباع شده 
سطح  با  مستقیم  ارتباط  در  که  دهد  می  کاهش  نیز  را  بدن  در 

کلسترول و گرفتگی های عروقی قرار دارد.
کاهش خطر ابتلا به برخی سرطان ها: حذف کردن گوشت 
قرمز خطر ابتلا به برخی از سرطان ها از جمله سرطان روده و روده 

بزرگ را کاهش می دهد. این اتفاق خصوصا زمانی که تاریخچه 
خانوادگی در ابتلا به این انواع سرطان وجود دارد می تواند موثرتر 
نیز باشد. به عقیده کارشناسان، مصرف گوشت قرمز تورم بیشتری 
را در بدن به وجود می آورد و چنین تورم های مزمنی می توانند 

در پیشرفت سرطان تاثیر داشته باشند.
کاهش خطر ابتلا به برخی بیماری ها: حذف یا مصرف کم 
گوشت قرمز می تواند از بیماری های قلبی عروقی، چاقی و دیابت 
نیز جلوگیری کند. مصرف گوشت قرمز برخی از باکتری ها را 
در شکم شکل داده که می توانند بر متابولیسم بدن، دیواره های 
شریان ها و عروق بدن تاثیر داشته باشند. همچنین با بیماری هایی 

چون آلزایمر هم ارتباط دارد.
افزایش انرژی: از آنجایی که وعده غذایی محتوی گوشت قرمز 
روند هضم را کاهش می دهد بدن برای هضم آن مجبور به صرف 
مصرف  که  اند  داده  نشان  مطالعات  بود.  خواهد  بیشتری  انرژی 
انرژی  افزایش  در طولانی مدت سبب  تواند  می  غذاهای گیاهی 

فرد شود.
گازهای  از  درصد   ۵۱ حدود  زیست:  محیط  سلامت  حفظ 
گلخانه ای از طریق دامداری ها بدست می آید. برای عدم آسیب 
رسانی بیشتر به روندی که در حال پیشبرد آن هستیم، بهتر است 
که در آینده و برای نسل هایی بعدی نیز رعایت هایی را انجام 

دهیم.
افزایش مصرف منابع دیگر پروتئین: اگرچه پروتئین می تواند 
سبب ساخت عضله در بدن شود اما میزان آن نیز با توجه به سایز و 
وزن افراد و میزان فعالیت های بدنی آنها تفاوت هایی دارد. زمانی 
که شما تنها به ۲۱ گرم از این پروتیئن نیاز دارید در یک وعده 
غذایی در رستوران بیش از ۵۰ گرم از آن را دریافت می کنید. 
انجمن ملی پژوهش آمریکا میزان مصرف این پروتئین را برای 
البته  که  است  دانسته  ۴۶ گرم  آقایان  برای  و  ۳۶ گرم  ها  خانم 
بسیاری دیگر از مواد وجود دارند که می توانند این میزان پروتئین 
را فراهم آورند. به عنوان مثال پروتئین موجود در کوئینا بیش از 

پروتئین موجود در یک استیک است.
یا  حذف  را  قرمز  گوشت  اگر  ها:  ریزمغذی  برخی  کمبود 
کمتر کرده اید باید آن را با مصرف مکمل ها جایگزین کنید. 
 ۱۲ ویتامین ب  گروه ب خصوصا  های  ویتامین  مثال  عنوان  به 
یا مکمل های دارویی آن را  و آهن را در رژیم خود بگنجانید 

مصرف کنید.

11 اتفاقی که با حذف گوشت قرمز در بدن می افتد درمان سنگ  کلیه با شربتی گوارا


