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میرود. بشمار  ها  بیماری  
نتایج پژوهش های متعدد نشــان می دهد که زنجبیل 
حاوی ترکیباتی است که خواص ضدسرطانی دارند. 
با سلول های  زنجبیل  محققان مشــاهده کرده اند که 
ســرطانی تخمدان مقابله می کنند. نتایج بررسی های 

دیگر نیز نشــان می دهد که مصرف زنجبیل تازه باعث کاهش التهاب های کولون )روده( می شود.
زنجبیل نه تنها یک ادویه خوشــمزه در غذا و نوشیدنی هاست بلکه یک درمان عالی برای رفع حالت تهوع 
و بیماری های حرکتی نیز می باشــد. شگفت آور تر اینکه مطالعات جدید نشان می دهند که یکی از فواید 

زنجبیل این اســت که بعنوان دشمن سرسخت برای انواع سرطان ها به شمار می رود.
یک تحقیق در دانشــگاه ایالتی جورجیا مشــخص کرد که زنجبیل توانســت 56 درصد سایز یک تومور 
ســرطانی پروســتات در موش ها را کاهش دهد. همچنین موجب کاهش التهاب از طریق فراهم کردن آنتی 

اکســیدان در این موش ها گردید. این گوشه ای از بیشمار فواید زنجبیل است!
همچنین در تحقیق دیگری که در مجله PLoS منتشــر گردید مشخص شد که شوگاول )shogaol-6(  که 
یکی از اجزای زنجبیل اســت سلول های بدخیم سرطان پســتان را مورد هدف قرار می دهد و بسیار قوی 

تر از شــیمی درمانی موجب نابودی سلول های بنیادی عامل سرطان می گردد.
ســلولهای بنیادی سرطان 1 الی 2 درصد یک تومور را شــامل می شوند اما کشتن این سلول ها کار بسیار 
ســختی است. اگر ســلول های بنیادی سرطان از بین نروند به راحتی ســرطان را به بقیه قسمت های بدن 
انتقال می دهند. متاســفانه ســلول های بنیادی به راحتی خود را بازسازی می کنند و مداومن در حال تغییر 
هســتند. بنابراین به شیمی درمانی مقاوم می شوند و قادر به تقســیم شدن و تشکیل کولنی تومور جدیدی 
می باشــند. تنها راهی که می توان از شر ســرطان رهایی پیدا کرد این است که سلول های بنیادی به طور 

بروند. بین  از  کامل 
از فواید زنجبیل می توان به shogaol_6  در ریشــه خشک شــده و هم پخته شده زنجبیل موجود است 
اشــاره کرد که به طرز شگفت آوری موجب نابودی سلول های بنیادی سرطانی می گردد. این ماده شگفت 
آور فقط با ســلول های سرطانی سروکار دارد و ســلول های سالم بدن را به حال خود می گذارد. درست 
برخاف درمان های معمول ســرطان که مشکات زیادی برای بیمار به وجود می آورند و برای وی بسیار 

هستند. مضر 

میوه ای شگفت آور جایگزین شیمی درمانی

درمان بی خوابی با مصرف روزانه این عرق
طب ســنتی را به عنوان طب مکمل می شناســند و به کمک آن 

در این مطلب برای شما یک عرق خواب آور را معرفی کردیم.
اگــر از بی خوابی رنج می برید و از طرفداران طب ســنتی هم 
هســتید، در این مطلب برای شما بهترین عرق را برای درمان بی 

خوابی به شما معرفی کرده ایم.
اگر مشکل کم خوابی دارید حتما نیم ساعت تا 1 ساعت قبل از 
خواب یک لیوان عرق بهار نارنج را بنوشــید.دکتر فرهاد صبری 
متخصص طب سوزنی از چین و عضو هیئت مدیره انجمن علمی 
طب سوزنی و استادیار دانشگاه علوم پزشکی در خصوص تاثیر 
عرق بهار نارنج در بی خوابی اذعان داشــت:عرق بهار نارنج یک 

داروی گیاهی با طبیعت گرم اســت که دارای خواص بیشماری همچون آرام بخشی، کاهش دردهای عصبی و 
تنظیم ضربان قلب است.

مهمترین خواص دارویی بهار نارنج تاثیر آن روی سیســتم عصبی است. عرق بهار نارنج جزء عرقیجاتی است 
که باعث آرامش سیســتم اعصاب بدن می شود. اگر مشکل کم خوابی دارید حتما نیم ساعت تا 1 ساعت قبل از 

خواب یک لیوان عرق بهار نارنج را بنوشید.
عرق بهار نارنج عاوه بر تاثیر در آرامش اعصاب در کاهش اســترس و دلشوره، شاداب شدن پوست، کاهش 
افســردگی و کاهش ضربان قلب نیز موثر اســت. عرق گیاه شادونه نیر دارای خواص دارویی مشابه بهار نارنج 

اســت و باید توجه داشت که عرق بهار نارنج را از گل آن استفاده کنند.

طبق تحقیقات انجام شده پای مرغ حاوی بســیاری از پروتئین ها، ویتامین ها 
و مواد معدنی حیاتی اســت که بدن انســان قادر به تولید آن ها نیســت. به 
همین جهت افرادی را که دچار مشــکاتی مانند خمیدگی )ناشی از کمبود 
کلسیم(، پوکی اســتخوان، آرتروز، نرمی استخوان )راشیتیسم( در کودکان و 
بزرگسالان، روماتیسم، شکستگی استخوان و به طور کلی تغییرات ساختمانی 
در استخوان ها و نیز اختال عملکرد عضانی ناشی از کمبود کلسیم و ویتامین 

D هستند، می توان با استفاده از این ماده غذایی درمان کرد.
 ،A ویتامین ،D به گزارش بهداشــت نیوز: عصاره پای مرغ، مملو از ویتامین
کلسیم، فسفر، منیزیم و اسیدهای چرب، همچنین سرشار از مواد غضروف ساز 
از جمله »ســولفات کندروئتین« اســت که به جلوگیــری و ترمیم نکروز و 

پوسیدگی مفاصل و غضروف ها کمک می کند.
پژوهشگران دریافتند که پای مرغ در کاهش فشارخون مفید می باشد. مطالعه 
اخیر دانشــمندان پزشکی حاکی از آن است که 4 نوع پروتئین در پاهای مرغ 
وجود دارد کــه نقش مهمی در کنترل فشــارخون دارد. متخصصین در یک 
مطالعه علمی که در مجله تیم کشــاورزی و مواد غذایی آمریکا منتشر شد، با 
خوراندن پروتئین کاژن به موش ها که از پاهای مرغ استخراج شده بود به این 
نتیجه رسیدند که فشارخون آن ها به طرز قابل توجهی کاهش یافته بود. در این 

تحقیق، در یک دوره چهار هفته ای به موش ها کاژن داده  شد.
 ژلاتین برای سلامتی مفصل

یکی از مزایای باورنکردنی ســوپ اســتخوان واقعی تهیه شده با پای مرغ 
که در سرکه خیسانده شده باشــد وجود مقدار زیادی ژلاتین در سوپ فوق 
می باشد. ژلاتین شکل پخته شــده کاژن است که نیمی از پروتئین بدن ما را 
تشکیل می دهد، بنابراین وقتی آن را مصرف می کنید در واقع در حال بدنسازی 
هستید. ژلاتین تأمین کننده گلیسین، آمینواسیدی است که غضروف های سالم را 

افزایش می دهد و نهایتاً به اجتناب از درد مفصل کمک می کند.
 تراکم استخوان را افزایش می دهد

کلســیمی که از استخوان ها وارد سوپ می شــود آماده جذب در بدن شما 
می باشــد و ساح کاملی در مقابل پوکی اســتخوان یا هر نوع استخوان های 
ضعیف اســت. پوکی استخوان )که کاهش تراکم اســتخوان گفته می شود(، 
اصولًا با روند پیری و افزایش ســن ایجاد می شود. مصرف مواد غذایی غنی 
از کلســیم، فسفر و ویتامینD، استفاده از نور مستقیم آفتاب، فعالیت و ژنتیک 
عوامل اصلی تعیین کننده میزان افزایش تراکم اســتخوان هستند. هرچه تراکم 

استخوان در سنین جوانی بیشتر باشــد و فرد از مواد غذایی حاوی کلسیم و 
فسفر فراوان بیشتر استفاده کند، روند ایجاد پوکی استخوان به تأخیر می افتد.

 همچنین در بیماری اســتئوآرتریت )یک بیماری مفصلی تحلیل رونده است 
که به طور معمول در افراد مســن دیده می شــود و در زنان شایع تر از مردان 
می باشد(، تغییرات ساختمانی در غضروف های مفاصل و معمولًا در مفاصلی 
که تحمل کننده وزن بدن هستند، مثل ستون فقرات و زانو، استفاده از یک رژیم 
غذایی حاوی مقادیر کافی ویتامین، کلســیم، فسفر و آهن، همراه با نرمش و 

ورزش بسیار موثر است.
 عصاره پای مرغ، مملو از ویتامین D، ویتامین A، کلســیم، فسفر، منیزیم و 
اســیدهای چرب، همچنین سرشــار از مواد غضروف ساز از جمله »سولفات 
کندروئتین« اســت که به جلوگیری و ترمیم نکروز و پوســیدگی مفاصل و 

غضروف ها کمک می کند.
 به هضم غذا کمک می کند

با وجود دیگر مزیت ژلاتین، ســوپ استخوان به بدن شما کمک می کند که 
غذاهایی همچون شیر، گوشت و حبوبات را به طور موثرتری هضم کند.

 با استرس مبارزه می کند
مصرف ژلاتین، کورتیزول اضافی که در اثر اســترس تولید می شود را خنثی 

می کند، می تواند خواب را بهبود بخشد و حافظه و یادگیری را بهتر کند.
 درمان افسردگی با پای مرغ!

پای مرغ را چه ماشــینی و چه محلی )اگر مرغ محلی باشد بهتر است( تمیز 
بشویید. بدون اینکه در آب جوش زده و پوست زردرنگ آن را پاک کنید. پای 
مرغ را خوب بشویید و روی آتش کباب کنید و بخورید. مد نظر داشته باشید 
که فقط ناخن های آن را بکنید و انگشتان باید باشد. چندین بار در روز انجام 
دهید. به زودی و به فاصله یک هفته می بینید که چه جادویی می کند. مصرف 
پای مرغ بدون کندن پوســت آن بســیارموثر در درمان افسردگی و اضطراب 

می باشد. این روش نه شیمیایی هست و نه اثرات جانبی دارد.
 پای مرغ برای کودکان هم مفید است

بســیاری از پزشکان تغذیه و همچنین پزشــکان جراح ارتوپدی در بسیاری 
موارد اســتفاده از ســوپ های مختلف حاوی عصاره پای مرغ را به بیماران 
خود توصیه می کنند. مصرف ســوپ پای مرغ بهترین دارو و منبع کلســیم و 
ویتامین D برای کودکان، جوانان و بزرگســالان می باشد! پای مرغ سرشار از 
مواد غضروف ساز است و به مراتب موثرتر و مفیدتر از قرص های غضروفی 

آمریکایی و اروپایی است.
در واقع پای مرغ دارای »ســولفات کندروئتین« اســت و جلوگیری و ترمیم 

نکروز و پوسیدگی مفاصل و غضروف ها را بر عهده دارد.
قلم پای مرغ سرشــار از مواد خون ساز و آهن ساز است و برای جلوگیری از 
پوکی استخوان هم بسیار مفید است و همچنین خواص معجزه آسایی در درمان 
آرتروز دارد. مادران می توانند در کنار داروهای تجویزشده توسط پزشک، از 
سوپ پای مرغ نیز برای بهبودی ســریع تر فرزندانشان استفاده کنند. حتی در 
بزرگســالان مبتا به این بیماری نیز، مصرف عصاره پای مرغ بسیار سودمند 

است.
عصاره پای مرغ اگر همراه با کمی پیاز پخته شــود، کلسیم آن به بیش ترین 

مقدار می رسد.
روش مصرف: مقدار 500 گرم پای مرغ را پس از تمیز کردن و شستشــو، به 
همراه 3 تا 4 لیوان آب داخل قابلمه ای قرار داده و یک عدد پیاز درشــت را 
پس از پوست گرفتن اضافه کرده روی حرارت قرار داده و زیر آن را کم کنید 
و به مدت حداقل 4 تا 6 ســاعت حرارت دهید البته با شــعله مایم. پس از 
گذشت این زمان محتویات قابلمه را پس از استخوان گیری داخل مخلوط کن 
ریخته و صاف کنید و در فریزر نگهداری کنید برای مصرف کافی اســت از 
»عصاره پای مرغ« تهیه شــده مقداری را به انواع سوپ و خورشت تهیه شده 

اضافه و سپس میل کنید.

خواص درمانی پای مرغ

دکتر وحید مفید درباره نیترات سیب زمینی توضیح داد: نمونه برداری های 
معاونت های غذا و دارو دانشــگاه های علوم پزشــکی بر اساس روش های 
علمی بوده و اگر در نمونه ای میزان نیترات حتی چند برابر باشد، نمی توانیم 
حکم کنیم که کل سیب زمینی های کشور این مشکل را دارند. ممکن است 
در برخی مناطق به نمونه هایی برخورد کنیم که میزان نیترات و نیتریت بالاتر 
از حد مجاز باشــد، اما این موضوع به این معنا نیست که میزان باقی مانده 
ســموم روی همه محصولات تولیدی در کشور به صورت نامتعارف بالاتر 

از حد مجاز باشد.
به گزارش بهداشــت نیوز: وی افزود: در حال حاضر ســازمان غذا و دارو 
براحتــی می تواند فراورده های غذایی را به واســطه پروانه ســاخت آن از 
کارخانه تولیدی رهگیری کند، اما این امکان در مورد محصولات کشاورزی 
وجود ندارد و مزارع هنوز شناســنامه دار نشده اند و ما صرفا در صورت بالا 

بودن باقی مانده سموم، موارد را به وزارت جهادکشاورزی اعلام می کنیم.
مدیــرکل فراورده های غذایی و آشــامیدنی ســازمان غــذا و دارو با بیان 
اینکه تمام برنامه ســازمان، نظارت بر زنجیره تولیــد مواد غذایی در قالب 
»ســند ایمنی غذا« اســت، افزود: با برنامه ریزی صورت گرفته و قول جهاد 
کشاورزی در اوایل زمستان، اولین گروه از کد های شناسه مزارع به ما اعلام 

می شود و ما می توانیم محصولات کشاورزی را نیز ردیابی و پایش کنیم.
مفید ادامه داد: براســاس طرحی که در چند ســال گذشته سازمان غذا و 
دارو آن را پیگیری می کند، پایش میزان باقی مانده سموم کشاورزی ازجمله 
نیترات و نیتریت و در مورد برخی محصولات خاص، فلزات سنگین است 
که در سال های ۹3، ۹4، ۹۵ و ۹۶ میزان باقی مانده سموم به ترتیب روی ۷، 
۱۵، ۱۷ و ۱۸ قلم محصول اندازه گیری شــده که بر اساس برنامه ریزی های 
صورت گرفته امســال نیز، میزان باقی مانده ســموم روی 3۰ قلم محصول 

پایش خواهد شد.
وی خاطرنشــان کرد: مشــکل اصلی در مورد محصولات کشاورزی این 
اســت که در حال حاضر امکان ردیابــی و پیگیری این محصولات به دلیل 
عدم شناســنامه دار شدن باغات کشاورزی وجود ندارد. در نظارت ها تعداد 
محدودی از این محصولات، قابلیت پیگیــری دارند که با هماهنگی جهاد 
کشاورزی مقرر شده اســت که زمین های کشاورزی شناسه گذاری شده و 

مزارع و باغات شناسنامه دار شوند.
به گفته مدیرکل فراورده های غذایی و آشامیدنی سازمان غذا و دارو، برای 
اینکه موارد پیشگیرانه در کنترل محصولات کشاورزی را داشته باشیم، »سند 
ایمنی غذا« در حال تدوین اســت که چکیــده آن تکمیل زنجیره نظارت از 
مزرعه تا ســفره است؛ به گونه ای که یک سازمان هماهنگ کننده و مسئول 
وظیفه فرماندهی کنترل ها را بر عهده بگیرد تا مطمئین شویم تمام حلقه های 

زنجیره تولید از مزرعه تا سفره تحت نظارت و کنترل است.
بنابر اعلام روابط عمومی ســازمان غذا و دارو، وی در مورد نشــانه های 
تشــخیص نیترات در محصولات غذایی، توضیح داد: اینکه گفته شده سیب 
زمینی که نیترات بیشــتری دارد، شــیرین تر بوده و به ماهی تابه می چسبند، 
به صورت علمی ثابت نشــده است و بعید می دانیم که صحت داشته باشد، 
آنچه مبنای ما است، نمونه برداری علمی از محصولات و آنالیز آزمایشگاهی 

و بررسی میزان نیترات و نیتریت است.

از کجا بفهمیم سیب زمینی ماده 
مضر نیترات دارد؟

ســردرد صبحگاهی می تواند ســبب 
اندام های  ایجاد درد برخی  آســیب و 
بدن و حتی ابتا بــه بیماری های قلبی 

در دراز مدت شود.
کارشناسان در جدیدترین پژوهش های 
از مشکات مانند  خود دریافتند برخی 
ســردرد صبحگاهی، خروپف شــبانه 
و تــورم صورت به هنگام برخاســتن 
از خــواب می تواند به دلیل ســامت 

باشد. ضعیف دندان ها وخرابی آن ها 
بســیاری از افراد تنها به دلیل دندان 
درد یــا چــک آپ هــای دوره ای به 
دندان پزشــکی مراجعــه می کنند، اما 
و  لثه  عفونت  دارند  اعتقاد  کارشناسان 
ریشــه دندان می تواند مشکاتی متعدد 

ایجاد کند. دربدن 
به گفته دانشــمندان عفونت لثه، ریشه 
دندان و ســایر مشــکل های مربوط به 
می تواند سبب  دندان  و  دهان  بهداشت 
ایجاد ســردرد، بد خوابی، بی خوابی، 
درگوش  درد  احساس  شبانه،  خروپف 

و کرختی و سفتی درچانه افراد شود.
خود  درپژوهش هــای  کارشناســان 
دریافتنــد افــرادی که دچــار تعداد 
بیشتری دندان از دســت داده هستند، 
بیشــتر دچار خروپف شبانه می شوند.  
زمان  در  خروپف  همان  یا  انســدادی 
خواب می تواند ســبب افزایش ریسک 
ابتا به بیماری هایی چون فشــارخون 
بــالا، دیابت، ســکته مغزی شــده و 
85 درصد  تــا  را  قلبی  بیماری هــای 

افزایش دهد.
افرادی که در خواب خروپف می کنند 
از دیگران دچــار عارضه دندان  بیش 
قروچه می شــوند و ایــن موضوع در 
دراز مدت به آســیب رسیدن به دندان 
و فک و از دســت رفتن دندان منجر 

می شود.
دندان درد یا وجود عفونت در دهان، 
دندان و لثه نیز می تواند سبب احساس 
درد مزمن درطول شب و بروز سردرد 

شود. صبحگاهی 
به  بــودن دندان ها  نزدیک  دلیــل  به 
ســلول های مغزی، خرابــی و عفونت 

دهان و دندان می تواند ســبب تحریک 
و  مغز  عصبی  ســلول های  حسگر های 

احساس درد شدید درافراد شود.
افراد دراثر دنــدان درد و بی  برخی 
اعتنایــی به درد دنــدان و عفونت لثه 
زدن  زنگ  هایی، چون  مشــکل  دچار 
یا قرمز  گوش، احساس درد در گوش 
شــدن و تورم لاله، گــوش میانی و 

می شوند. درونی 
درناحیه  فراوانی  گیرنده های عصبــی 
دارد  وجود  چانه ها  ویــژه  به  صورت 
دندان  و  دردهــان  عفونت  ایجــاد  و 
احســاس  گرفتگی،  ســبب  می تواند 
کرختی و سنگینی درگوش افراد شود.

درصــورت احســاس درد در فک، 
چانه، گوش و یا ســردرد مزمن، حتی 
آشــکار  عامت های  که  درصورتــی 
برمراجعه  افزون  ندارید،  را  دندان درد 
درصد  یــک  متخصص  پزشــکان  به 
احتمال بــرای وجود عفونت در ناحیه 

دهان و دندان را در نظر بگیرید.
اهمیت به نظافت و بهداشــت دهان و 
دندان، استفاده ازمسواک و خمیردندان، 
خوراکی هــای  ازمصــرف  پرهیــز 
شــیرین، چسبنده و نوشــابه های گاز 
دارد، اســتفاده از مسواک بین دندانی 
درصورت صاحدید پزشک و استفاده 
از نخ دندان پــس از صرف خوراک، 
و  ازخواب  پیــش  دندان ها  مســواک 
دخانی،  مواد  اســتعمال  از  خودداری 
چون ســیگار و قلیان ســبب افزایش 
ســامت دهان و دنــدان و جلوگیری 
مختلف می شود. بیماری های  به  ازابتا 

است  داده  نشان  دانشــمندان  مطالعه 
لثه ها  بــه ویژه  عفونت دهان و دندان 
راه را برای ابتا بــه بیماری های قلبی 
درون  به  زا  بیماری  عامل های  ورود  و 

بدن هموار می کند.
مصرف میوه و ســبزیجات تازه، چون 
ســیب، هویج، موز و استفاده از مواد 
روز سبب  کافی درطول  میزان  به  لبنی 
محکم شدن لثه ها و جلوگیری از ورود 
باکتری و عامل های ایجاد پوســیدگی 

دندان می شود.

وقتی سردرد صبحگاهی خبر از بیماری 
می دهد

اگر دچار کم خونی 
هستید این دمنوش را 

میل کنید
گزنـه یـک گیـاه جنگلـی اسـت که 
قابـل مصرف بوده و در ترکیب سـوپ 
و آش و همچنیـن به صـورت دمنوش 
و غیـره قابـل اسـتفاده اسـت. البتـه 
اسـتفاده درمانی و دارویـی از این گیاه 
معمولاً بـه صورت دمنـوش یا مکمل 

است.  آن 
شـما می توانید به دامان طبیعت زده و 
از مناطقی که آلودگی کمتری دارد این 
گیـاه را بچینید. البته بهتر اسـت قبل از 
لمس این گیاه حتماً دسـتکش بپوشـید 
در غیـر ایـن صـورت پوسـتتان دچار 
خارش زیادی می شـود. خوشـبختانه 
زمانـی کـه این گیاه خشـک یـا پخته 
می شـود خواص تحریک کنندگی آن 

برطرف می شـود.
 گزنـه سرشـار از ویتامین هـا و مواد 
معدنـی زیـادی اسـت کـه مشـخص 
تریـن آن هـا آهـن اسـت. ایـن گیـاه 
دیورتیـک  و  گوارشـی  خـواص 
مفیـد  کبـد  بـرای  و  دارد  )ادرارآور( 
اسـت. بنابرایـن بـه طـور کلـی مـی 
توانـد بـدن را پاکسـازی کنـد. مـی 
برطـرف  بـرای  گیـاه  ایـن  از  تـوان 
کـردن کمبودهـای غذایـی و همچنین 
پاکسـازی و سـم زدایـی عمقـی بدن 

اسـتفاده کـرد.


