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 مسـئول آمـوزش همگانـی انسـتیتو تحقیقـات تغذیـه و صنایع 
غذایـی کشـور گفـت: بیـش از ۵0 نـوع رنگدانه هـای گیاهـی 
از جملـه لیکوپـن و بتاکاروتـن در هندوانـه شـناخته شـده کـه 
ایـن میـوه بـا داشـتن خاصیت آنتـی اکسـیدانی در پیشـگیری از 
بیماری هـای مزمـن ماننـد بیماری های قلبـی - عروقی و سـرطان 

نقـش موثـری دارد. 
بتاکاروتـن، آنتـی  اکسـیدانی قوی اسـت کـه از تولیـد رادیکال 
یـک  هـم  لیکوپـن  و  می کنـد  جلوگیـری  بـدن  در  آزاد   هـای 
آنتی اکسـیدان قـوی دیگـری اسـت کـه می تواند بـه محافظت در 

برابـر بیماری هـا کمـک کنـد.
مینـا کاویانـی روز چهارشـنبه در گفـت و گو با خبرنـگار علمی 
ایرنـا افـزود: هندوانـه بـا داشـتن بیـش از ۹0 درصـد آب، میـوه 
شـیرین و آبداری اسـت کـه حاوی مقادیر مناسـبی از پیش سـاز 
 B  اماحـی مانند پتاسـیم و برخی ویتامین هـای گروه A ویتامیـن

ماننـد ویتامین B۲ ،B۱ و نیاسـین ) ویتامین B۳( اسـت.

وی بـا اشـاره به اینکه هندوانـه هرچند میوه ای کم کالری اسـت 
امـا سرشـار از فیبـر بـوده و یـک منبـع بـزرگ از آنتی اکسـیدان 
هـا اسـت اظهار داشـت: ایـن میوه یـک منبـع ارزشـمند از آنتی 
اکسـیدان هایی اسـت که با کاهـش خطر بیماری قلبی و سـرطان 

است. مرتبط 
مسـئول آمـوزش همگانـی انسـتیتو تحقیقـات تغذیـه و صنایـع 
غذایـی کشـور ادامـه داد: هندوانـه در تامیـن سـیترولین نیز موثر 
اسـت که سـامت رگ هـای خونی را بهبـود می بخشـد و  منبع 
ویتامیـن C و A اسـت، همچنیـن غنی از پتاسـیم و منیزیم اسـت.

کاویانـی افـزود: تحقیقات نشـان داده اسـت که مصـرف روزانه 
آب هندوانـه طبیعـی )حـدود ۱.۵ لیتـر یـا ۶ لیـوان( بـه مـدت ۳ 
هفتـه، مـی توانـد موجـب افزایش اسـید آمینـه آرژنیـن در خون 

. د شو
وی اظهـار داشـت: از آنجایـی کـه اسـید آمینـه آرژنیـن بـرای 
نـوزادان، کودکان و بزرگسـالانی کـه دچار بیماری هـای التهابی 

و عفونـی حـاد شـده انـد ضـروری اسـت و ارتباط مسـتقیمی با 
بهبـود عملکرد سیسـتم ایمنـی دارد، بـه نظر می رسـد هندوانه یا 
آب هندوانـه طبیعـی آن در چنیـن شـرایطی برای بهبـود وضعیت 

سـامت افراد مفید اسـت.

دلایلی که نمی گذارند چربی های دور شکم تان آب شوند

باید توجه کرد؟ به چه نکاتی  هنگام خرید موادغذایی ارگانیک 

خواص میوه فیسالیس و فایده های مصرف آن

خواب بی کیفیت فشار خون را افزایش می دهد

نقش موثر هندوانه در پیشگیری از بیماری های قلبی- عروقی

سـبزیجات بخشـی از رژیـم غذایـی 
فراوانـی  مغـذی  مـواد  کـه  سـالم اند 
حتـی  سـبزیجات  مصـرف  دارنـد. 
بیماری هـای  از  برخـی  از  می توانـد 

کنـد.  پیشـگیری 
برتریـن هـا: تغییـر عـادت می توانـد 
کار سـختی باشـد و نیـاز بـه صبـر و 
سـازگاری و تـاش دارد. امـا اگر این 
تغییـر بـه نفـع سـامتی باشـد باید هر 
کاری کـه لازم اسـت انجـام دهیـم تا 
هـر چه زودتـر آن را به عمل برسـانیم. 
بـرای رسـیدن بـه ایـن منظـور، نکات 
تـا  داریـم  برای تـان  توصیه هایـی  و 

بیشـتر سـبزیجات بخورید. بتوانیـد 
چرا باید بیشتر سبزیجات بخورید؟

سـبزیجات بخشـی از رژیـم غذایـی 
فراوانـی  مغـذی  مـواد  کـه  سـالم اند 
حتـی  سـبزیجات  مصـرف  دارنـد. 
بیماری هـای  از  برخـی  از  می توانـد 

کنـد. پیشـگیری 
سـبزیجات علـی رغـم فوایـدی کـه 
حضـور  خانه هـا  در  معمـولا  دارنـد 
کـم رنگی سـر میـز غـذا دارنـد. چرا 
اینطـور اسـت؟ شـاید بـه ایـن دلیـل 
صنعتـی  یـا  کنسـروی  غذا هـای  کـه 
از  سـریع تر  کـه  هسـتند  غذا هایـی 
سـبزیجات آمـاده ی خوردن می شـوند. 
اگـر بچه هایـی در خانـه داریـد خیلی 
مهـم اسـت کـه از همیـن سـنین پایین 
آن هـا را بـه خوردن میوه ها و سـبزی ها 
عـادت بدهیـد. شـما بایـد از غـذای 
کـودک بـه عنـوان راهی برای کشـف 
تمـام مزه هـا و رایحه هـا که انـواع غذا 
ارائـه می د هـد اسـتفاده کنیـد. با آشـنا 
سـبزیجات  انـواع  بـا  بچه هـا  کـردن 
می توانیـد  کودکـی  سـنین  همـان  در 
بعد هـا  کـه  کنیـد  فراهـم  شـرایطی 
تغذیه ی سـالم تری داشـته باشـند و این 
رژیـم غذایی سـالم را تا بزرگسـالی با 

کنند. حفـظ  خـود 
 خـوردن سـبزیجات بـه معنـی رژیم 
گرفتـن یـا گیاهخـوار شـدن نیسـت، 
بلکـه برای داشـتن احسـاس سـامتی 
و تندرسـتی نیـاز داریـد کـه خـوردن 
سـبزیجات را تبدیـل بـه یـک عـادت 

کنید. غذایـی 
شـما باید روزانه 400 گرم سـبزیجات 
بـرگ سـبز مصـرف کنیـد )درصورت 
امـکان خـام(. شـاید بـه نظـر مقـدار 
بـا  می توانیـد  امـا  برسـد،  زیـادی 
مقـدار کـم شـروع کـرده و تدریجـا 
مصرف تـان را افزایـش دهیـد. خودتان 
خواهیـد دید که با شـروع ایـن عادت 
شـده(  توصیـه  مقـدار  حداقـل  )بـا 
بدن تـان مقـدار بیشـتری از شـما طلب 

کرد. خواهـد 
رسپی های تان را تغییر دهید

غذا هایی کـه معمولا درسـت می کنید 
و هـر روز می خوریـد می تواننـد کاما 
تغییر کنند و مقدار بیشـتری سـبزیجات 
در تهیـه ی آن هـا بـه کار ببریـد. مثـا 
ریزه های تـان  کوفتـه  بـه  می توانیـد 
بـه پاسـتای تان  هویـج اضافـه کنیـد، 
بروکلـی اضافـه کنیـد، بـرای لازانیـا 
از لایه هایـی از بادمجـان هـم اسـتفاده 
کنیـد و یـا حتـی می توانید با اسـنفاج 
و قـارچ و بروکلـی، املتـی خوشـمزه 

کنید. درسـت 
در شروع روز سبزیجات بخورید

چـه کسـی گفتـه کـه همـراه صبحانه 
فقـط بایـد میـوه بخوریـد؟ هـر چنـد 
میـوه هـم غـذای سـالمی اسـت، امـا 
کنـار  در  نیـز  سـبزیجات  می توانیـد 
صبحانـه مصـرف کنید. مثـا می توانید 
چنـد بـرش خیـار و گوجـه فرنگـی، 
آب کرفـس بـا هویـج و یـا املتـی از 

برگ هـای اسـفناج همـراه صبحانه میل 
کنیـد. اگر روزتـان را با میوه و سـبزی 
شـروع کنیـد، تامین مقدار مـواد مغذی 
سـاده تر  بسـیار  بدن تـان  نیـاز  مـورد 

شـد. خواهد 
 سبزیجاتی بخرید که نمی شناسید

ایـن بـار که به تـره بـار رفتیـد حتما 
سـراغ سـبزیجاتی بروید کـه هرگز قبا 
نخورده ایـد. لازم نیسـت یـک کیلو از 
آن هـا بخریـد، فقـط قـدری بخرید که 
بتوانیـد طعـم و مزه ی آن هـا را در خانه 
امتحـان کنیـد. این کشـف، سـورپرایز 
بزرگـی برای تـان خواهـد بـود. تنـوع 
اسـتفاده  کـه  سـبزیجاتی  بـه  دادن 
می کنیـد فواید زیـادی دارد، و یکی از 
آن هـا این اسـت کـه خـواص جدیدی 
مـدام  از  ضمنـا  می شـود.  نصیب تـان 
یـک چیـز را خـوردن دلـزده نخواهید 

. شد
سوپ و اسموتی درست کنید

مـا معمـولا در فصـل زمسـتان بیشـتر 
و  پرُکالری تـر  غذا هـای  هـوس 
سـنگین تر را می کنیـم، چـون نیـاز بـه 
غذایـی داریـم کـه وقتـی از سـرمای 
بیـرون بـه خانـه برمی گردیـم بتوانیـم 
خودمـان را گـرم کنیم و انـرژی خوبی 
بگیریـم. آیـا راهـی بهتر از یک سـوپ 
داریـد؟  سـراغ  خوشـمزه  سـبزیجات 
آمـاده  سـوپ های  مـا  منظـور  البتـه 
نیسـت، بلکه سـوپ هایی شـبیه سوپ 

می گوییـم! را  مادربزرگ هـا 
می توانیـد  هـم  تابسـتان  فصـل  در 
اسـموتی های خوشـمزه بـا سـبزیجات 
خـام یـا پخته شـده تهیـه کنیـد. حتی 
آن  بـا  نیـز  میـوه  مقـداری  می توانیـد 
میکـس کنیـد. سـبزیجات بـرگ داری 
مناسـبند  واقعـا  اسـموتی  بـرای  کـه 
شـامل هویج، چغندر، کرفس، اسـفناج 

می شـوند. فرنگـی  گوجـه  و 
 سـبزیجات را در دسترس و جلوی 

بگذارید چشم 
درسـت اسـت کـه یخچال هـا فضای 
مخصوصی بـرای نگهداری مناسـب از 
میوه هـا و سـبزی ها دارنـد، امـا جلوی 
چشـم تان نیسـتند. اگـر کسـی نداند یا 
نبینـد که داخـل یخچال میوه و سـبزی 
سـراغش  می توانـد  چطـور  هسـت 
بـرود؟ یـک ایـده ی خـوب این اسـت 
کـه حداقـل مقـداری از ایـن میـوه و 
سـبزی را بیـرون یخچـال و جلوی دید 

دهید. قـرار 
می کننـد  تصـور  کـه  افـرادی 
کرفـس  و  کاهـو  فقـط  گیاهخوار هـا 
اشـتباه  می خورنـد  فرنگـی  گوجـه  و 
می کننـد. میلیون ها رسـپی وجـود دارد 
بیشـتر  بـرای مصـرف  می توانیـد  کـه 
کنیـد.  اسـتفاده  آن هـا  از  سـبزیجات 
پاتـه کـدو حلوایـی، همبرگـر عدس و 
چغندر، لازنیـای بادمجـان و ...، دنیای 
شماسـت. روی  پیـش  انتخاب هـا  از 

از سـبزیجات به عنـوان همراه غذا 
اسـتفاده کنید

اگر عاشـق گوشـت گوسـاله و مرغ و 
ماهـی هسـتید می توانید از سـبزیجات 
بـه عنـوان سـاید دیـش بهـره ببریـد. 
را  کننـده  سـالاد همیشـگی و خسـته 
فرامـوش کنیـد و بـه دنبـال ایده هـای 

جدیـد و جالـب باشـید!
اسنک های سالم تهیه کنید

یـک راه بسـیار خـوب دیگـر بـرای 
ضمنـا  و  خـوردن  سـبزیجات  بیشـتر 
اجتناب از اسـنک های شـور و ناسـالم 
خال هـای  همیشـه  کـه  اسـت  ایـن 
از  حلقه هایـی  یـا  و  کرفـس  هویـج، 
خیـار و فلفل دلمه ای و ... در دسـترس 

داشـته باشـید.

گرمـای  نگیریـد؛  دوش  داغ  آب  بـا 
شـکنندگی  و  خشـکی  باعـث  زیـاد 
ایجـاد  بـه  منجـر  نهایـت  در  و  مـو 
روغـن  داغ،  آب  می شـود.  موخـوره 
طبیعـی مـو را از بیـن مـی بـرد کـه 
ایـن امر موجـب آسـیب و ریزش مو 

شـود. می 
بـه گـزارش بهداشـت نیـوز بـه نقل 
داغ  آب  بـا  خبرنـگاران،  باشـگاه  از 
باعـث  دوش نگیریـد؛ گرمـای زیـاد 
خشـکی و شـکنندگی مو و در نهایت 
منجـر بـه ایجـاد موخـوره می شـود. 
آب داغ، روغـن طبیعـی مـو را از بین 
می بـرد کـه این امـر موجب آسـیب 

و ریـزش مـو می شـود.
بـازی کـردن بـا موهـا هـم از حمله 

دلایـل نـازک شـدن موها اسـت؛ اگر 
جـزو کسـانی هسـتید کـه در تنـش 
بـازی  تـان  موهـای  بـا  اضطـراب  و 
انگشـتان  دور  را  آن  و  می کنیـد  
تـان مـی پیچانیـد بایـد بدانیـد ایـن 
کار منجـر بـه نـازک شـدن و آسـیب 
رسـاندن بـه مـو مـی شـود؛  یـا بـا 
موهـای تان بـازی نکنید یـا مجبورید 

بـا  سـر بـدون مـو زندگـی کنیـد

توصیه هایی برای اینکه بیشتر 
سبزیجات بخورید

دو علت نازک شدن  موهای سر 
که نمی دانستید

 در این مطلب برخی از عادات غلط و تعجب آوری که اجازه 
نمی دهد چربی شکمی از بین برود، معرفی شده است. 

به گزارش گروه وبگردی باشگاه خبرنگاران جوان، یک تصور 
غلط و بسیار رایج این است که هدف قرار دادن عضات شکم 
و انجام تمرینات ورزشی متمرکز بر روی این عضات باعث از 
بین رفتن چربی شکمی می شود در حالی که به گفته متخصصان 
از بین بردن چربی شــکمی نیاز به نظم و انضباط رژیم غذایی 
برای ســوزاندن چربی و تمرینات قدرتی برای تمام بدن دارد نه 

فقط عضات شکم.
در اینجــا برخی از عــادات غلط و تعجــب آوری که اجازه 

نمی دهد چربی شکمی از بین برود، بیشتر معرفی شده است:
مصرف نوشــیدنی های گازدار: مصرف هر گونه نوشــیدنی 
گازدار کــه منجر به ایجاد نفخ شــود، خود راهی برای افزایش 
چربی شــکمی است. به طوری که افرادی که روزانه دو یا چند 
لیوان نوشابه گازدار می نوشند، اندازه دور کمرشان ۶ برابر بیشتر 

از کسانی است که از این نوشیدنی ها پرهیز می کنند.
مصرف غذا های فراوری شده: هر گونه غذای فراوری شده 
از قبیل: قند و چربی های اشــباع، باید کنار گذاشــته شود؛ اگر 
واقعا قصد کاهش وزن و از دست دادن چربی شکمی را دارید. 
غذ های فراوری شده حاوی مقادیر بالای سدیم هستند که منجر 
به احتباس مایعات در بدن می شوند. همچنین میزان چربی ترانس 
در هــر وعده غذایی باید کمتر از 0.۵ گرم باشــد در حالی که 
بسیاری مردم بیش از این میزان، چربی ترانس دریافت می کنند.

نوشیدن الکل: مصرف مشروبات الکلی به دلیل این که حاوی 
مقادیر زیادی قند اســت، خود باعث افزایش دور کمر و چاقی 

شکمی می شود.
پرهیــز از ورزش های قلبی عروقی: این ورزش ها باید برای 

از بین بردن چربی اضافه شکم انجام شود. تمرینات قلبی عروقی 
یا هوازی به هر تمرین پیوسته ای که قلب شما را به فعالیت وادار 
کند، برای ۱۵ تا ۶0 دقیقه ادامه یابد و گروه های بزرگ عضانی 
شما را از قبیل: عضات ســاق، ران و باسن، درگیر کند )البته 
در بعضی از ورزش ها از قبیل: شــنا و اسکی کلیه عضات بدن 
در گیر می شوند( گفته می شود. ورزش های معمول قلبی عروقی 
شــامل پیاده روی، دویدن و دوچرخه سواری است. برای انجام 
این ورزش ها نیازی به عضویت در باشگاه های ورزشی نیست، 
ولی گاهی اســتفاده از بعضی تجهیزات ورزشی دامنه انتخاب 
وســیع تری در اختیار شــما قرار می دهد. این ها شــامل انواع 
دستگاه های استپر، اسکی ثابت، تردمیل، روئینگ )پاروزنی( و... 

است.
غفلت از تمرینات قدرتی: بزرگترین تصور غلط این اســت 
که انجام تمرینات قلبی مهمتر از تمرینات قدرتی است. این در 
حالی اســت که تمرینات قدرتی سوخت و ساز بدن را با اضافه 
کردن عضله افزایش می دهد. هر چه بدن شــما بیشتر عضانی 
باشد، بیشتر کالری می ســوزانید و بنابراین تمرینات قدرتی به 

اندازه تمرینات قلبی در اولویت انجام باشد.
پرهیز کامل از چربیهــا: یک رژیم غذایی غنی از چربی های 
اشــباع نشــده از جمله آجیل، آووکادو، روغن زیتون و ماهی، 
بــرای جلوگیری از تجمع چربی در بدن مفید اســت و نباید به 

طور کامل از تمام چربی ها اجتناب کرد.
تجربه اســترس مزمن: این حالت روانــی خود عاملی برای 
افزایش وزن و افزایش ذخیره چربی شکمی است و آنهم به این 
دلیل که در حالت استرس به دلیل ترشح هورمون های کورتیزول 

و آدرنال، پرخوری بیشتر صورت می گیرد.
اجتناب از کربوهیدرات ها: اگر می خواهید چربی شــکمی 

و یــا چربی کلــی بدن را از بیــن ببرید، بایــد گروه هایی از 
کربوهیدرات هــای پیچیده را به رژیم غذایی خود برای افزایش 
حجــم عضانی اضافه کنید. تقریبــا 4۵ تا ۶۵ درصد از کالری 

دریافتی شما باید از طریق کربوهیدرات های سالم باشد.
عــدم دریافت پروتئین کافی: غذا های غنی از پروتئین وزن 
شــما را کنترل کرده و هورمون گرلین را که مرتبط با احساس 

سیری است، فعال نگه می دارد.
محرومیت از خواب: کمبــود خواب و افزایش وزن، ارتباط 
تنگاتنگی با هم دارند. از نظر علمی تایید شده است که ساعات 
کمتر خواب با افزایش ســایز کمر در ارتباط است. محرومیت 
از خواب میل به مصرف غذا های پرکالری و پردازش شــده را 

افزایش می دهد و سوخت و ساز بدن را کم می کند.
اجتناب از نوشــیدن چای سبز: اگر شــما مشکل در از بین 
بردن چربی های دور کمر و شــکم دارید، چای سبز بنوشید. این 
نوع چای حاوی آنتی اکسیدانی به نام کاتچین است که منجر به 

سوزاندن بیشتر چربی در طول ورزش می شود.

یک متخصص صنایع غذایی هشدار داد صرف ادعای فروشنده 
یک فراورده مبنی بر ارگانیک بودن یک ماده غذایی کافی نیست.

به گزارش بهداشــت نیوز به نقل از ســامانه، دکتر آراســب 
دباغ مقدم، متخصص علوم غــذا و صنایع غذایی و عضو هیات 
علمی دانشگاه علوم پزشــکی تهران با اشاره به این نکته گفت:  
»متاسفانه اتفاقی که هر روزه در ایران شاهد تکرار آن هستیم این 
است که اکثر فروشــنده ها ادعایی بر ارگانیک بودن محصولات 
موجود دارند درحالی که برای اینکه مشــخص شود ماده غذایی 
ارگانیک است است یا نه، حتما باید دارای گواهی معتبر با تاریخ 
انقضای مشخص از شــرکت های اعتباربخشــی باشد و نمانام 

)لوگوی( مرتبط نیز در بسته بندی آنها درج شده باشد.«
وی در ادامه افزود: »در ایران »انجمن ارگانیک ایران« اســامی 
تولیدکنندگان رسمی محصولات ارگانیک و فروشگاه های معتبر 
این نوع فرآورده ها را در سایت خود و نیز مجله »ارگانیک« اعام 
و به روزرسانی می کند و اگر تولیدکننده ای ادعای صدور فرآورده 
ارگانیکش را به اتحادیه اروپا یا آمریکا دارد، باید گواهی مربوط 

را از اتحادیه اروپا یا وزارت کشــاورزی آمریکا دریافت کرده 
باشد.«

این متخصــص صنایع غذایی همچنین یادآور شــد: »در تولید 
غذاهای ارگانیک به چرخه طبیعی منابع، تعادل زیست بوم، تنوع 
زیستی، عدم استفاده از سموم شیمیایی و کودهای شیمیایی، عدم 
اســتفاده از پرتوها، حال های صنعتــی و افزودنی های صناعی 
توجه می شــود. از این رو، غذاهای ارگانیک لازم اســت که با 
اســتاندارد غذای ارگانیک تولید شوند. این استاندارد )استاندارد 
ملی ایران به شــماره ۱۱000( خوشبختانه در ایران هم تدوین و 

تصویب شده است.«
دکتر دباغ مقــدم در ادامه تاکید کرد که با توجه به شــرایط و 
مقررات خاص و ســخت برای تولید فرآورده های ارگانیک، فقط 
یــک تا دو درصد از کل تولید غذای جهــان در حال حاضر به 
صورت ارگانیک صورت می گیرد و امکان تولید همه فرآورده ها 
به صورت ارگانیک برای ســیر کردن جمعیت کره زمین وجود 

ندارد.

وی در پایــان با تاکیــد بر اینکه صرف ادعای فروشــنده یک 
فــراورده مبنی بر ارگانیک بودن یک ماده غذایی کافی نیســت، 
گفت: »در هنگام خرید فرآورده های ارگانیک، باید به درج نمانام 
)لوگوهای( مناسب و گواهی نامه های مرتبط روی بسته بندی دقت 

شود و صرف ادعای فروشنده در این زمینه، کافی نیست.«

فیســالیس میوه ای خوش طعم و به رنگ نارنجی متمایل به زرد 
اســت که خواص دارویی زیادی داشته و در کشورهای اروپایی و 
آمریکایی از محبوبیت زیادی برخوردار اســت. در ادامه به معرفی 

خواص میوه فیسالیس می پردازیم. 
فیسالیس میوه اســتوایی بومی آمازون است که در آسیا و آفریقا 
یافت می شود و از خواص میوه فیسالیس می توان به خاصیت ضد 
ســرطانی، ضد باکتری و ضد ویروسی آن، تقویت سیستم دفاعی، 
مدر بودن دم کرده این میوه و نیز خاصیت ضد التهابی و ضدعفونی 
کنندگی آن اشاره کرد.بافت این میوه شبیه گوجه فرنگی و طعمی 
مشــابه ترکیبی از میوه های توت فرنگی، کیوی، گیاس و آناناس 

را دارد. 
فیسالیس میوه اســتوایی بومی آمازون است که در آسیا و آفریقا 
یافت می شود و از خواص میوه فیسالیس می توان به خاصیت ضد 
ســرطانی، ضد باکتری و ضد ویروسی آن، تقویت سیستم دفاعی، 

مدر بودن دم کرده این میوه و نیز خاصیت ضد التهابی و ضدعفونی 
کنندگی آن اشاره کرد. بافت این میوه شبیه گوجه فرنگی و طعمی 
مشــابه ترکیبی از میوه های توت فرنگی، کیوی، گیاس و آناناس 

را دارد.
 خواص میوه فیسالیس

فیسالیس میوه ای از رده گیاهان تک لپه ای و گروه بادمجان سانان 
می باشــد که دارای ماندگاری زیادی اســت، به طوری که بدون 
نگهداری در یخچال می توان تا ۱0 روز ســالم بماند و در صورت 
نگهداری در یخچال مدت مانــدگاری آن به میزان ۲ ماه افزایش 

خواهد یافت.
میوه فیسالیس سرشار از آنتی اکســیدان ها و انواع ویتامین های 
F،A، E، C، P اســت و نیز دارای مواد معدنی مانند آهن، فســفر، 
منیزیم و پتاســیم می باشد. همچنین مصرف این میوه بدن انسان را 
در برابر بیماری هایی چون ســرطان، سکته قلبی، پروستات، آسم 

و آلرژی حفظ می کند. ضمــن اینکه خاصیت ضد التهابی و ضد 
عفونی کنندگی آن به درمان بیماری های پوســتی می تواند کمک 
کند. جدا از خواص درمانی فیسالیس، می توان از برگ ساقه های 
آن دم نوش تهیه کرده که برای درمان آسم بسیار مؤثر است. برگ 
های این میوه برای درمان هپاتیت، روماتیسم و ناراحتی کبدی مفید 

می باشد.
  یکی دیگر از خواص میوه فیسالیس خاصیت ضد سرطانی، ضد 
باکتری و ضد ویروســی بودن آن است و موجب تقویت سیستم 
دفاعی بدن می شود، همچنین در حفظ شادابی و طراوت پوست و 
نیز تقویت قوای جنسی موثر است. ویتامین P موجود در این میوه 
به جذب ویتامین C کمک کرده و سیستم ایمنی را تقویت می کند.
برخی از ویتامین های موجود در این میوه به فرآیند سوخت و ساز 
بدن کمک می کند و نیز این میوه دارای فیبر است که برای کاهش 

کلسترول خون مفید می باشد.

مطالعات اخیر محققان دانشــگاه آریزونا نشان می دهد کم خوابی 
و خواب بی کیفیت منجر به افزایش فشــار خون می شود و این امر 
سکته مغزی و دیگر مخاطرات قلبی و عروقی را می تواند به دنبال 

داشته باشد. 
بر اساس مطالعات قبلی، کم خوابی و خواب بی کیفیت از عوامل 
بروز ســکته مغزی، حمله قلبی و بیماری های قلبی عروقی است. 

گرچه این ارتباط تایید شده، ولی علت آن تا امروز ناشناخته بود.
محققان دانشــگاه آریزونا به منظور بررســی خواب بی کیفیت و 
ارتباط آن با بیماری های قلبی، ۳00 زن و مرد ۲۱ تا ۷0 ســاله را 
مورد بررســی دقیق قرار دادند. این افراد سابقه هیچ گونه بیماری 
قلبی نداشتند. فشــار خون این افراد به طور مداوم بررسی شد و 
فشــار خون مهمترین عامل بروز بیماری های قلبی و سکته مغزی نتایج نشــان داد کم خوابی منجر به افزایش فشار خون می شود و 

است.
فشار خون نیرویی است که توســط جریان خون به دیواره رگ 
ها وارد می شــود تا خون در سراسر رگ ها و بدن جریان یابد. اگر 
این نیرو افزایش پیــدا کند و در طول زمان ثابت باقی بماند، بدن 
با مشکات زیادی روبرو می شود. فشار خون مهمترین عامل بروز 
بیماری های قلبی و بیماری های قلبی مهمترین عامل مرگ و میر در 

سراسر جهان است.
۱۱ شب تا ۷ صبح بهترین زمان خواب است. مصرف غذای سبک 
سه ساعت قبل از خواب، دمای مناسب و عدم استفاده از تجهیزات 

الکترونیکی در اتاق خواب نقش مهمی در خواب با کیفیت دارد.
بر اســاس آمار ۱۵ تا ۲0 درصد از بزرگســالان آمریکایی دچار 

اختال خواب هستند.


