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دلایل محبوبیت شیر گیاهی
بسیاری از مردم به‌دلیل فواید بی‌شمار شیرهای گیاهی)مثل 
شیر سویا(  برای سلامت، به ســمت آن می‌روند. به گزارش 
تایمز آف ایندیا، در این مطلب به این مسئله پرداخته‌ایم که 

آیا جایگزین‌های گیاهی شیر واقعا سالم هستند؟

 عدم‌تحمل لاکتوز
یکی از دلایل عمده افزایش تقاضا برای شیر گیاهی، 1

نبود لاکتوز است که آن را به گزینه‌ای سالم  برای افرادی که 
با مشکلات سندرم‌های متابولیک دست و پنجه نرم می‌کنند 

تبدیل کرده است.

 نگرانی‌های زیست‌محیطی
شــیر گیاهی پایدارتر از شیر لبنی است. تولید شیر 2

گیاهی معمولا به منابع کمتری مانند زمین، آب و خوراک 
نسبت به لبنیات مبتنی بر شیر گاو نیاز دارد.

 ملاحظات بهداشتی
بسیاری تصور می‌کنند شیر گیاهی به‌دلیل نگرانی 3

در مورد چربی اشباع شده و هورمون‌ها در محصولات لبنی، 
انتخاب بهتری نسبت به شیر گاو است.

 فواید شیر گیاهی برای سلامت 
درحالی‌که مشخصات تغذیه‌ای شیر گیاهی متفاوت 4

است و مزایای سلامت خاصی در بیشتر گزینه‌ها وجود دارد.

  مدیریت وزن
دلیل دیگر کالری کم و محتوای پروتئین بالاســت 5

که این شیر را به انتخاب سالم‌تری برای مراقبت وزن تبدیل 
می‌کند.

 سرشار از آنتی اکسیدان
این شیرها سرشــار از آنتی اکســیدان‌هایی مانند 6

ویتامین E هستند که به محافظت از بدن در برابر استرس 
اکسیداتیو و حمایت از سلامت پوست کمک می‌کند.

  نکات منفی 
این شیرها البته معایب خاصی دارند از جمله:

  کمبود مواد مغذی
  محتوای قند بالا

   واکنش‌های آلرژیک

تغذیه

 2دقیقه تمرین برای زنده کردن مغز
مغز نیاز به ورزش و طراوت دارد تا سرحال بماند. اما چطور 
می‌توان مغز را ورزش داد تا تازه و تیز بماند؟ شاید این چند 

کار را بتوانید انجام بدهید.
 تکنیک هدایتی 1- 5-4-3-2

نفس بکشید و اطراف خود را نگاه کنید. 5چیزی را که 1
می‌توانید ببینید، 4چیزی را که می‌توانید لمس کنید، 3چیزی که 
می‌شنوید، 2چیزی که می‌توانید بو کنید، یک‌چیزی که می‌توانید 

بچشید را شناسایی کنید.
 به‌خاطر آوردن

ســعی کنید یک رویداد خاص یا فهرســتی از اشیا را 2
با جزئیات به‌خاطــر آورید. تلاش کنید تا جایــی که می‌توانید 

اطلاعات بیشتری در این‌باره به‌خاطر آورید.
ریاضیات ذهن

با محاسبه یک جمع و تفریق ساده در ذهن‌تان شروع و 3
سپس با انجام محاسبات پیچیده‌تر کار را سخت کنید.

سبک زندگی

چند کار علیه سردی روان
درباره سردی روان یا سردی ذهن چه می‌دانید؟ این، همان 
طبع سردی اســت که باعث ایجاد عوارضی چون افسردگی 
و منفی‌بافــی و خیال‌‌های بی‌مورد و اضطراب و... در شــما 
می‌شود. از آنجا که از نگاه طب ایرانی، هر چیزی از تغذیه و 
طبع و... ناشی می‌شود، به این منظور می‌توان رد پای تغذیه 
و ورودی‌های بدن را هم دنبال کرد تا از این عوارض روانی و 

ذهنی دور شد.
متخصصان طب ایرانی، برای رفع و درمان ســردی روان که 
منجر به افسردگی، اضطراب و فکر و خیال و... می‌شود. این 

توصیه‌ها را دارند:
  از شربت عسل با گلاب و کمی زعفران استفاده کنید. 

  خرما بخورید. 
  از بادام استفاده کنید. 

  در وعده شام از گرمی‌جات استفاده کنید. 
   عطرهای گرمی چون محمدی، یاس، مریم و... را هنگام 

خواب استفاده کنید.

طب ایرانی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

آلودگی هوا و افزایش هزینه بیماران ریوی
آلودگی هوا باعث شده که هزینه‌های مضاعفی به بیماران ریوی تحمیل شود. به‌گفته مصطفی قانعی، دبیر ستاد 
زیست فناوری، سلامت و فناوری‌های پزشکی‌ »با افزایش آلودگی هوا، سهم آلاینده‌ها در بروز بیماری‌های انسدادی 

مزمن ریه به ۵۰درصد رسیده است؛ عارضه‌ای‌ که می‌تواند بار اقتصادی قابل‌توجهی به جامعه تحمیل کند.«

مشکل کمبود پزشک متخصص
 ما پزشک متخصص کم داریم، اما مسئولان می‌گویند که این کمبود با افزایش ظرفیت حل‌شدنی نیست. به‌گفته 
محمد رئیس‌زاده، رئیس‌کل سازمان نظام پزشکی‌ »خالی‌ماندن صندلی‌های دستیاری تخصص، نشان می‌دهد 

با افزایش ظرفیت پزشک عمومی نمی‌توان مشکل نیروهای متخصص را حل کرد.«

سطح کلسترول 
کلســترول یک ماده چربی طبیعی در خون شماست که در 
کبد تولید می‌شود و همچنین در برخی از غذاها وجود دارد. 
می‌توانید از پزشک خود بخواهید سطح کلسترول شما را که 
با اســتفاده از یک آزمایش خون ساده اندازه‌گیری می‌شود، 

بررسی کند.

7عدد جادویی سلامت
نگاهی به معیارهای سنجش سلامت عمومی بدن که باید مدام دنبال‌شان کنید

 تا حــالا به 
یــی  ها د عد
که به سلامت 
شما ربط دارند، فکر کرده‌اید؟ این عددها صرفا سن، 
قد و وزن نیستند. ترکیبی از اینها یا عددهای دیگری 
هم هستند که وضعیت سلامت عمومی شما را نشان 
می‌دهند و باید به‌شدت مراقب‌شان باشید. به نوشته 
روزنامه سان، دکتر سارا جارویس، 7عدد مهم و آنچه را 
که این اعداد می‌توانند در مورد خطر ابتلا به بیماری‌ها 

به شما نشان دهند، مورد بحث قرار داده است.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

سن بیولوژیک  
دکتر جارویس می‌گوید:»ما به‌طور فزاینده‌ای 
به آنچه سن بیولوژیک در مقابل سن تقویمی 
می‌نامیم توجه می‌کنیم. سن بیولوژیک به این 
معناست که بدن شما از نظر سلامتی چند ساله 
است.« پیری قلبی و عروقی، عملکرد شناختی 

و ریه از معیارهای این سن هستند.

HbA1C )میانگین سطح قند خون(
این مخفف هموگلوبین A1C )اندازه‌گیری میانگین ســطح قند خون 
شما در یک دوره 2 یا ‌3ماهه( است. پزشکان اغلب از آن برای تشخیص 
دیابت نوع 2استفاده می‌کنند، مگر اینکه باردار باشید. این آزمایش نشان 
می‌دهد که قند خون شما که به‌عنوان گلوکز نیز شناخته می‌شود چقدر 

به گلبول‌های قرمز شما می‌چسبد.

FRAX )ابزار سنجش تراکم استخوان(
با افزایش سن، تراکم استخوان یکی دیگر از معیارهای مهم سلامتی است 
که می‌توان آن را از طریق یک ابزار آنلاین به نام FRAX ارزیابی کرد. 
دکتر جارویس می‌گوید: از هر 3زن بیش از یک نفر و از هر 5مرد یک نفر در 
طول زندگی خود دچار شکستگی استخوان بر اثر پوکی استخوان می‌شود. 

این عامل بزرگی برای ازدست‌دادن کیفیت و استقلال در زندگی است.

 BMI 
شاخص توده بدنی )BMI( که از 
تقسیم وزن افراد بر مجذور قد آنها 
براساس متر به‌دست می‌آید، عدد 
دیگری است برای پی بردن به این 
مسئله که آیا قد شــما متناسب 
با وزنتان هســت یا خیــر، به‌کار 

می‌رود.
برای بیشتر بزرگســالان، معیار 

BMI به این صورت است: 
  زیر 18.5؛ کم‌وزن 

  18.5 تا 24.9؛ وزن سالم 
  25 تا 29.9؛ اضافه‌وزن 

30 تا 39.9؛ چاق 
40یا بالاتر؛ چاق شدید 

نسبت دور کمر به باسن 
این عدد، نسبت به عدد BMI معیار بهتری برای سلامت است. این 
عدد که نشان‌دهنده چربی موجود ذخیره شده در اطراف شکم است، 
با تقسیم اندازه دور کمرتان )باریک‌ترین نقطه بین استخوان‌های 
قفسه سینه و باســن( بر اندازه باسن، یعنی پهن‌ترین نقطه اطراف 

باسن، به‌دست می‌آید.

 فشار خون 
فشارخون عدد دیگری است که برای سلامت 
شما واقعا مهم اســت. اگر فشار خون کلی 
شما همیشــه بالا باشــد، به قلب و عروق 
خونی‌تان فشار وارد می‌کند و می‌تواند منجر 
به تعدادی از مشــکلات ســامتی ازجمله 
حملات قلبی، سکته مغزی، بیماری کلیوی 

و برخی از انواع زوال عقل شود.
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