
گياه درماني

نور خورشید خطر ابتلا به آلزایمر را 
کاهش می دهد

ابتلا به بیم��اری آلزایمر در افراد 65 س��اله به 
بالایی که کمتر در معرض نور خورشید هستند، 
بیش از افرادی اس��ت که در معرض نور خورشید 

قرار گرفته اند.  
کمبود ویتامین D که به دلی��ل عدم دریافت 
نور مناسب خورشید رخ می دهد، می تواند خطر 
ابتلا به زوال عقل و همین طور بیماری آلزایمر را در 

افراد بالای 65 سال افزایش دهد. 
تحقیقات یک گ��روه بین المللی متش��کل از 
محققان و همین طور عصب شناس��ان در مدت 
6 سال نشان می دهد که زوال عقل در افراد بالاتر 
از 65 سال با میزان دریافت ویتامین D در ارتباط 
اس��ت.  افرادی که در سنین بالای 65 سال میزان 
مناس��بی از این ویتامین را دریافت کرده بودند، 
53 درصد کمتر از سایرین به بیماری آلزایمر مبتلا 

می شدند. 
دکتر »دیوی��د لولین« از اس��اتید دانش��کده 
پزشکی اسکتر در انگلیس می گوید: »در ابتدای 
این تحقیقات پیش بینی می کردیم که ارتباطی 
بین میزان جذب ویتامین D و همین طور ابتلا به 
آلزایمر وجود داشته باشد، اما این ارتباط دوبرابر 
بیش��تر از آن چیزی ب��ود که تص��ور می کردیم. 
نمونه ه��ا و افرادی ک��ه در این تحقیق ش��رکت 
داش��تند، نتای��ج ش��گفت انگیزی را پیش روی 

محققان قرار دادند.«
ویتامین D علاوه بر قرار گرفتن در معرض نور 
خورشید، می تواند از طریق خوراکی هایی مانند 
ماهی ها یا سایر مکمل ها نیز دریافت شود اما این 
تحقیقات تنه��ا بر میزان ویتامی��ن D حاصل از 

جذب نور خورشید اختصاص یافته بود. 
نتایج تحقیقات این تیم پزشکی نشان می دهد، 
در دورانی که شخص هنوز به دهه 60 نرسیده، بدن 
تنها با قرار گرفتن 15دقیقه در معرض نور خورشید 
 D می تواند میزان مناس��ب و متعادل��ی از ویتامین
را جذب کند اما ب��ا ورود به دهه 60 س��الگی، بدن 
کارآیی کمتری در جذب ویتامین D حاصل از نور 
خورشید از خود بروز می دهد و در نتیجه این موضوع 
می تواند باعث تشدید ابتلا به بیماری آلزایمر شود.  
بیماری آلزایم��ر یک نوع اخت��لال عملکرد مغزی 
است که به تدریج توانایی  های ذهنی بیمار را تحلیل 
می دهد. بارزترین نش��انه زوال عقل، اختلال حافظه  
است. اختلال حافظه معمولا به تدریج ایجاد شده و 
پیشرفت می کند. آلزایمر، رایج ترین شکل زوال عقل 
اس��ت. علایم این بیماری با کاه��ش قدرت حفظ 
اطلاعات به خصوص حافظه موقت در دوران پیری 
آغاز شده و به  تدریج با از دست دادن قدرت تشخیص 
زم��ان، افس��ردگی، از دس��ت دادن ق��درت تکلم، 
گوش��ه  گیری و س��رانجام مرگ بر اثر ناراحتی  های 

تنفسی به پایان می رسد. 

 انتقال ترس مادر به نوزاد
 از طریق ثبت در خاطره ذهنی جنین 

تحقیقات جدید نش��ان داده است آسیب های 
روحی گذش��ته مادر از جمله اختلالات استرس و 

ترس، بر زندگی آینده کودک تاثیر می گذارد. 
 UM جک دیبیک، روانپزش��ک و روانشناس
و سرپرس��ت این تحقیق اظهار ک��رد: موش ها در 
روزه��ای اولیه جنینی خود خط��رات محیطی را 
می آموزند، ام��ا اگر مادری خ��ود منبع اطلاعات 
تهدیدکنن��ده باش��د، این اطلاعات ب��ه خاطرات 
ماندگار در ذهن جنین تبدیل خواهند شد، بدون 
این که آنها خود این ترس را تجربه کنند از تجربیات 

مادر استفاده می کنند. 
از همه مهم تر این که این حافظه انتقال یافته از 
مادر تا طولانی مدت در ذهن آنها باقی خواهد ماند، 
در صورتی که دیگر موارد انتقال یافته به کودک در 

صورتی که تکرار نشوند، از بین می روند. 
 در ای��ن تحقی��ق، محقق��ان ب��ا اس��تفاده از 
شوک الکتریکی به موش ها آموختند که بوی نعناع 
ترسناک است، حتی اگر در معرض آبنبات نعناعی 
قرار بگیرند. با این وجود این گروه آزمایشی هیچ گاه 
خود آن را تجربه نکردن��د و از تجربه انتقال یافته 

استفاده کردند. 
با استفاده از تصویربرداری مغز، محققان الگوهای 
ژنتیکی در ذهن موش ها را مورد بررسی قرار دادند. 
آنها دریافتند موش های تازه متولد شده این ترس را 

از مادران خود به ارث برده اند. 
با این حال زمانی که فعالی��ت آمیگدالا )بادامه 
مغز( در مغز موش های متولد ش��ده مسدود شد، 
ترس از نعناع از طریق بو از بین رفت. نتایج نش��ان 
می ده��د درمان ه��ای نهانی می توان��د الگوهای 
یادگیری از جمل��ه افکار غیر منطق��ی و ترس را 

مختل کند. 
نتایج این تحقیق در نشریه مقالات آکادمی ملی 

علوم منتشر شده است. 

تحقيق

روان شناسي

چگونه با سردرد در محيط كار كنار بياييم

مهارت هاي آرام سازي
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»س��ردرد« یک��ي از بیماري ه��اي ش��ایع در 
انسان هاست که ممکن اس��ت علامت یک بیماري 
مهم باشد و نیاز به پیگیري دقیق تر داشته باشد. اما 
اکثر اوقات در افراد س��المي که هیچ بیماري خاصي 

ندارند نیز سردرد بروز مي کند.  
 سردرد به دو دسته اولیه و ثانویه تقسیم مي شود.  
س��ردردهاي اولی��ه عبارتن��د از: میگرن، س��ردرد 
خوش��ه اي Cluster headache و سردرد مزمن 
روزانه headache Tension. سردردهاي ثانویه 

علل و پاتولوژي هاي متعددي دارند.  
هیچ درمان قطعي براي پیشگیري از سردرد وجود 
ندارد. اما روش هاي ساده اي وجود دارد که با رعایت 

آنها مي توان احتمال وقوع سردرد را کمتر کرد.  
چند راهكار براي پيشگيري از سردرد 

1. در مورد میگرن بهتر اس��ت اطلاعات بیشتري 
کس��ب کنید مخصوصاً اگر سردرد ش��دید است یا 
مرتبط با س��ایر علایم مثل تهوع و اس��تفراغ است 
مطمئن ش��وید که هر روز ب��راي ش��روع کار خود 
آمادگي دارید، خوب استراحت کنید و یک صبحانه 

خوب بخورید.  
2. به یک چش��م پزش��ک مراجعه کنید. سردرد 
ممکن اس��ت علامتي از مش��کلات چشمي باشد و 
ممکن است نیاز به تغییر شماره عینک وجود داشته 

باشد.  
3. یک محیط کاري راحت براي خود ایجاد کنید و 

تا آنجایي که ممکن است در محیطي بدون استرس 
کار کنید.  

4. روش هایي را پی��دا کنید که بتوانید بر تقاضاها 
و اس��ترس هاي کاري غلب��ه کنی��د. مهارت ه��اي 
صحبت ک��ردن و گفت وگ��و و روش ه��اي کنترل 

استرس را بیاموزید.  
5. واکنش هاي س��اده و سریع و عکس العمل هاي 

موثر را هنگام شروع سردرد یاد بگیرید.  
6.  اگر سردرد مداوم و منظم دارید همیشه همراه 

خود داروهاي تسکین دهنده درد داشته باشید.  
7. محیط کاري خود را امن و راحت کنید.  

كنترل سردرد در محيط كار 
خوب است که میزان سروصدا و دماي محیط کار 
 خود را بررسي کنید و مشکلات را با کارفرماي خود 
در میان بگذارید. مطمئن شوید که محیط کاري تان 
از نظر ارگونومي خوب طراحي شده و محل نشستن و 

نیازهایتان را بررسي کنید.  
ش��ما باید ارتفاع میز و صندلي تان را بررسي کرده 
بنابراین صفحه رایانه تان باید در مقابل چشمان تان 
باشد. همچنین مطمئن شوید که قفسه ها و فایل هاي 
کافي دارید و وسایل اضافي از روي میزکارتان وجود 

ندارد.  
شما باید همچنین مطمئن ش��وید که فونت ها و 
روشني تضاد رنگ ها روي صفحه رایانه شما کنترل 
شده است. هیچ نور آزاردهنده اي وجود ندارد و صفحه 

کلید شما راحت اس��ت. در صورتي که مجبورید به 
مدت طولاني طي روز از تلفن اس��تفاده کنید از یک 

میکروفن متحرک روي گوش خود استفاده کنید.  
در صورت��ي که مواد ش��یمیایي ق��وي در محیط 
کارتان وجود دارد )از م��واد حلال صنعتي گرفته تا 
عطرهاي سایر همکارانتان( مش��کلات خود را براي 
همکارانتان توضیح دهید و در محی��ط کاري تان از 

تهویه مناسب استفاده کنید.  
اگر ممکن است کار خود را طوري تغییر دهید که 
لازم نباشد به صفحه رایانه نگاه کنید و اگر این ها باعث 
تسکین سردردتان نشد، با مدیر خود صحبت کنید.  
س��رتان را کاملا پایین بیاورید و از یک کیسه خنک 
دور چش��م خود استفاده و س��عي کنید یک خواب 

کوتاه داشته باشید 
براس��اس گزارش دفتر آموزش و ارتقاي سلامت 
وزارت بهداش��ت همچنی��ن ب��راي جلوگی��ري از 
سردرد از نشستن به مدت طولاني خودداري کنید.  
بنابراین پوزیشن خود را به طور مکرر تغییر دهید و 
به طور منظم استراحت کنید.  روش هاي ساده مثل 
آرام سازي و ماس��اژ را یاد بگیرید. همچنین زماني را 
براي س��ازماندهي کارهایتان درنظر بگیریدو فقط 

مدام و یکسره کار نکنید.  
مهارت هایي که به شما کمک مي کند تا روابط خود 

را بهبود ببخشید را بیاموزید.  
چگونه سردردهاي خود را درمان كنيم؟ 

- هنگام��ي ک��ه در محی��ط کار س��ردرد دارید، 
اس��تراحت کوتاهي کنید. اگر امکان دارد به محیط 

آزاد بروید و به مدت 15 دقیقه کاملاً آرام بنشینید.  
- به محض وقوع س��ردرد از مس��کن هاي س��اده 

همچون استامینوفن یا ایبوپروفن استفاده کنید.  
- س��عي کنید به آرامي ناحیه سر در سمت جلو و 

بالاي گوش خود را ماساژ دهید.  
- از روش هاي آرامش سازي عضلات استفاده کنید 

تا سردردتان کاهش یابد.  
- به اندازه کافي آب بنوشید حتما یک تا دو فنجان 
آب بخورید.  اگر گرس��نه اید چیزي بخورید تا انرژي 

کافي به بدنتان برسد.  
- اگر پس از خوردن غذا یا صرف آشامیدني دچار 
 سردرد شدید فهرس��تي از غذاهاي مصرف شده را 
یاد داش��ت کنید.  مصرف کنندگان برخ��ي از مواد 
خوراکي مانند پنیر یا شکلات ازخود حساسیت نشان 

مي دهند و دچار سردرد مي شوند.  
- از زی��اده روي در مص��رف چ��اي، قه��وه و 

آشامیدني هاي کافئین دار پرهیز کنید.  
- بیاموزیم که چطور عوامل ایجادکننده س��ردرد 
را بشناسیم بنابراین مي توانیم از ایجاد آن جلوگیري 

کنیم .  
- یک دفترچه یادداش��ت روزانه تهیه کنیم سعي 

کنیم عوامل ایجادکننده سردرد را یادداشت کنیم.  
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بدیهي است فواید سحرخیزي را نمي توان در یک 
مجموعه چند صفحه اي گنجاند یا آن را با نوش��تار 
به دیگران چشاند. البته آنهایي که سحرخیزي را به 
معني واقعي تجربه کرده و عملابً��ه فواید دنیوي و 
اخروي آن رسیده اند باید آن را براي ما عقب ماندگان 
از قافله سحرخیزان تفسیر کنند. پیامبر اکرم)ص( 
فرمود: » بُ��ورکَِ  لِمَُّتِي  فِ��ي  بکُُورهَِا یوَْمَ سَ��بْتِهَا وَ 

خَمِیسِهَا. «.  آفرین بر امّت من بر سحر خیزی آنان.  
فوايد دنيوي سحرخيزي: 

1.  فوايد اجتماعي: 
الف( گش��اده رویي: یک��ي از آثار بارز و مش��خص 
سحرخیزي گشاده رویي و خوش��رویي با اطرافیان 
است و وقتي انسان سحرخیز باش��د از نظر روحي و 
جس��مي در وضعیت طبیعي قرار مي گیرد که این 
موضوع مي تواند منشأ خوشرویي و اخلاق خوش با 
خانواده و اجتماع باشد و بدیهي است چنین فردي 

مي تواند منشأ برکات و آثار مفید در جامعه باشد. 
ب( صب��ر و حوصله در مقابل مش��کلات زندگي: 
یکي دیگ��ر از آثار فردي و اجتماعي س��حرخیزي، 
پیدا کردن صبر و حوصله در مقابل مشکلات روزمره 
اس��ت. فردي که سحر خیز اس��ت از روح سالمتري 
برخ��وردار ب��وده و در نتیج��ه مقاوم��ت او در برابر 
مشکلات زندگي نیز بیشترخواهد شد و لذا این آثار 

بر جامعه نیز نمایان خواهد شد. 
ج( آرامش روحي: فردي که س��حرخیزي را پیشه 
خود کند، همیشه از آرامش روحي مناسبي برخوردار 
خواهد بود به طوري که چنین فردي همیشه داراي 
آرامش خاصي بوده و کمتر دچار اضطراب و مشکلات 
ناشي از خواب صبح مي شود. لذا این آرامش روحي 
وي بر جامعه نیز تاثیر گذار خواهد بود. خدای متعال 
مي فرماید: » إنَِ  ناشِئَةَ اللَّیْلِ  هِيَ أشََ��دُّ وَطْئاً وَ أقَْوَمُ 
قیلا«.  البته نماز شب ) دعا و ناله سحر ( بهترین شاهد 
اخلاص قلب و دعوي صدق ایمان است.  ناشئه اللیل 

همان عبادت پس از برخاستن از خواب است. 
د( پیش��رفت در کاره��ا: ف��ردي که س��حرخیز 

باشد وقت بیش��تري براي رس��یدگي به کارهایش 
پیدا خواهد ک��رد و بر همین اس��اس در کارهایش 
 نظم و انضباط پیدا خواهد ک��رد و از نظر روحي هم 
انبساط خاطر بیش��تري خواهد داشت. لذا در کارها 
و برنامه ه��ا و اه��داف خود نیز موفق ت��ر خواهد بود 
و پیش��رفت او در کاره��ا موجبات پیش��رفت امور 

اجتماعي را در جامعه به دنبال خواهد داشت. 
2. فوايد اقتصادي:  

الف( وس��عت رزق و روزي؛ خ��دای متعال در این 
زمین��ه می فرماید:  »وَ مِ��نْ آیاتهِِ مَنامُکُ��مْ  باِللَّیْلِ  وَ 
النَّهارِ وَ ابتِْغاؤُکُمْ مِنْ فَضْلِ��هِ إنَِّ في  ذلکَِ لَیاتٍ لقَِوْمٍ 
یسَْمَعُون «. یکي از آیات حق این است که شب و روز 
به خواب رفته و ) بیدار مي شوید( و از فضل خداوند 

روزي طلب مي کنید. 
ب( شکوفایي اقتصادي:

وقتي افراد یک جامعه س��حرخیز باشند، تلاش و 
کار و فعالیت در آن جامعه نیز به معني واقعي نمود 
پیدا خواهد کرد و لذا اقتصاد آن جامعه شکوفا خواهد 

شد. 
3. فوايد علمی:  

الف( کسب علم و دانش فردی. 
ب(پیشرفت در مسائل علمی.  

4. ساير فوايد)تاثيرات سحرخيزی بر جسم 
و اعضای بدن(: 

ال��ف( زیبایی چهره و تناس��ب اندام: انس��انی که 
سحرخیز اس��ت علاوه بر ظرافت روحی و در نتیجه 
اثرات مفید آن بر پوس��ت او چهره ای زیبا و روش��ن 
خواهد داشت و به طورکلی دارای تناسب اندام خواهد 
بود.  همچنین فرد س��حرخیز معمولا فرصت کافی 
برای عبادت خدا و انجام فرایض و مستحبات دینی 
ازجمله نماز را خواهد داشت، بدیهی است که آثار این 
عبادت در چهره او نمایان خواهد ش��د و از او انسانی 

زیبا رو خواهد ساخت. 
ب(سلامت جسمی و روحی:  خواب صبح می تواند 
انسان را به انواع بیماری های جسمی و روحی مبتلا 
کند. اما افراد س��حرخیز از بس��یاری از بیماری های 
جس��می و روحی ذکر ش��ده در امان خواهند بود و 
به طورکلی جس��م و روح فرد س��حرخیز از لطافت 
خاصی برخوردار اس��ت. پیامبر اک��رم)ص( فرمود: 
»رکعتا الفجر خیر من الدنی��ا و ما علیها«. دو رکعت 
نماز صبح بیش از تمام دنیا و هرچه بر روي آن است 

ارزش دارد. 
مركز پاسخگويی به سوالات دينی

فواید سحرخیزی 
به گفته پزشکان، بهبود سلامت موها همچون 
دیگر اعضا و بافت های بدن به داش��تن یک رژیم 

غذایی متعادل بستگی دارد.  
»س��یبل فیش��من« از متخصصان پوست در 
نیویورک گفت: مدت زمان بیشتری لازم است تا 
به وجود تغییرات در مو پی برده ش��ود درحالی که 
این زمان در تشخیص تغییرات پوستی به مراتب 
کمتر است. به طور مثال رژیم غذایی نامناسب تنها 
در یک هفته می تواند موجب بروز آکنه و خشکی 
پوست شود درحالی که س��وءتغذیه یا تأثیر رژیم 
غذایی ناسالم اثرات خود را چند ماه بعد روی موها 

نشان می دهد.  
»لیزا درایر« از متخصصان علم تغذیه نیز اظهار 
کرد: مواد غذایی که فرد مصرف می کند به تحکیم 
فولیکول های مو کمک می کند و باعث می ش��ود 
فرد موی سالمتری داش��ته باشد. همچنین باید 
توجه کرد ع��لاوه بر رژی��م غذای��ی فاکتورهای 
دیگری همچون اس��تعمال س��یگار، عدم تعادل 
هورمونی و کمب��ود خواب می توان��د بر ظاهر مو 

تأثیر بگذارد.  
ب��ه گ��زارش وب ام دی، پزش��کان معتقدند در 
صورتی ک��ه فرد از رژیم غذایی غن��ی از پروتیین، 
متن��وع و متعادل اس��تفاده کن��د می تواند موی 
سالمی داشته باش��د.  ازجمله مواد خوراکی مفید 
برای سلامت موها می توان به موارد زیر اشاره کرد:  
ماهی س�المون: این نوع ماهی علاوه بر آن که 
غنی از پروتیی��ن و ویتامین D  اس��ت همچنین 
وجود اسیدهای چرب امگا3 در این ماهی اهمیت 
بس��یاری دارد.  بدن قابلیت تولید این اسیدهای 
چرب را که برای رش��د مو ضروری اس��ت،  ندارد. 
همچنین چربی های امگا3 در سلول های پوستی 
کف س��ر و روغن های طبیعی پیدا می ش��ود که 
موجب می ش��ود مو و کف سر مرطوب نگه داشته 

شود.  
گ�ردو: گردو تنه��ا آجیل  حاوی می��زان قابل 
توجهی اس��یدهای چرب امگا3 اس��ت. این ماده 
خوراکی غن��ی از بیوتین و ویتامین E اس��ت که 
سلول ها را از آس��یب DNA  محافظت می کند. 
میزان ناکافی بیوتین موجب از دست رفتن موها 
می ش��ود. همچنین گردو حاوی مس اس��ت که 
کمک می کند م��و رنگ طبیعی خود را داش��ته 

باشد.  
صدف خوراكی: صدف های خوراکی سرش��ار 

از فلز »روی« هس��تند که کمب��ود آن در بدن به 
از دس��ت رفتن مو و خش��کی آن منجر می شود. 
می توان بخشی از »رویِ« مورد نیاز بدن را از غلات 
و نان های س��بوس دار تأمین ک��رد اما صدف های 
خوراک��ی می تواند س��طح خوب��ی از پروتیین را 
افزایش دهد. مو حدود 97 درصد پروتیین است که 
بدون وجود ذخیره پروتیینی کافی، بدن نمی تواند 
موهایی را که به ص��ورت روزانه و به طور طبیعی از 

بین می روند جایگزین کند.  
سيب زمينی ش�يرين: سیب زمینی شیرین 
منبع غنی از آنتی اکس��یدان بتاکاروتن به حساب 
می آید که بدن آن را به ویتامین A  تبدیل می کند. 
در اصل سلول های بدن نمی توانند بدون ویتامین 
A کافی عملکرد درستی داشته باشند. همچنین 
این عنص��ر با تولی��د چربی از کف س��ر حفاظت 

می کند.  
تخم م�رغ:  تخم مرغ به عنوان م��اده خوراکی 
مملو از پروتیین حاوی چهار م��اده معدنی دیگر 
به نام روی، س��لنیوم، فس��فر و آهن است.  آهن از 
اهمیت ویژه ای برخوردار است زیرا مسئول انتقال 

اکسیژن به فولیکول های مو است.  
اس�فناج: آه��ن، بتاکاروت��ن، اس��یدفولیک 
و ویتامی��ن C موج��ود در اس��فناج به س��لامت 

فولیکول های مو کمک می کند.  
عدس: این ماده خوراکی کوچک حاوی مقدار 

قابل توجهی پروتیین، آهن و روی است.  
بلوبری ها: ویتامین C موجود در این میوه برای 
گردش خون در کف س��ر حایز اهمیت اس��ت و از 
رگ های خونی کوچک تغذیه کننده فولیکول ها 

حمایت می کند.  
گوشت مرغ: مصرف این نوع گوشت به دلیل 
 B دارابودن پروتیین، روی، آهن و ویتامین های
برای سلامت مو توصیه می شود. به گفته پزشکان 
مصرف م��واد خوراکی ح��اوی پروتیین از قبیل 
گوشت مرغ می تواند از ریزش مو جلوگیری کند.

ام. آر.  ای و درمان دیابت
محققان بیمارستان عمومی ماساچوست و 
دانشکده پزشکی دانشگاه  هاروارد در بوستون 
دریافتند: ام. آر. ای می تواند در تشخیص اولیه و 

درمان دیابت مفید واقع شود.  
به گفته دانشمندان به وسیله تصویربرداری با 
ام.آر. ای می توان توده س��لول های بتا را ارزیابی 
کرد. این سلول ها که فاکتور اصلی ارزیابی میزان 
ترشح انسولین هستند، در دیابت نوع 2 به طور 
مشخصی کاهش می یابند و در دیابت نوع یک 
تقریبا از بین می روند. همچنین ارزیابی میزان 
التهاب پانکراس و تغییرات عروقی که همراه با 
دیابت رخ می دهند، با اس��تفاده از این تکنیک 
امکان پذیر است. این یافته جدید دریچه تازه ای 

را به روی پزشکان می گشاید.  
ب��ه گفت��ه دانش��مندان آگاه��ی از تع��داد 
س��لول های بتای فعال باقیمانده، به پزشکان 
اج��ازه می دهد بهترین روش درمان��ی را اتخاذ 
کنند و می توانند هر زمان که لازم باشد تغییرات 
لازم را در استراتژی درمان، اعمال کنند. بدون 
تردید روش تش��خیص غیرتهاجمی ام.آر. ای 
می تواند بیماران را به عدم وابستگی به انسولین 

برساند.  

این تحقیق اولین پژوه��ش در نوع خود بوده 
ک��ه در آن از روش تصویربرداری غیرتهاجمی 
برای پژوهش در زمینه دیابت اس��تفاده ش��ده 
اس��ت.   خلاصه نتای��ج این تحقی��ق در مجله 

رادیولوژی آمریکا به چاپ رسیده است. 

گشنیز؛ خواب آور و مسکن
گش��نیز گیاه بومي جن��وب اروپ��ا و مناطق 
مدیترانه است. در بیشتر نقاط ایران نیز مي روید. 
از زمان ه��اي قدیم وجود داش��ته و حتي مورد 

مصرف مصري ها بوده است.  
قسمت مورد اس��تفاده گیاه،  س��اقه و برگ و 
میوه آن است. میوه گش��نیز گرد و به رنگ زرد 
اس��ت. بوي تازه آن مطبوع نبوده و تقریبا بدبو 
است ولي بر اثر خشک شدن این بو از بین رفته و 
خوشبو مي شود. حتي نام لاتین گشنیز از لغت 
یوناني Korio مشتق ش��ده که به معني بد بو 

است.  
خواص طبي گشنيز 

گشنیز و تخم گشنیز از نظر طب قدیم ایران 
سرد و خشک است 

خواص تخم گشنیز به قرار زیر است: 
1. تخم گش��نیز را پ��ودر کرده و به نس��بت 
مس��اوي با ش��کر یا عس��ل مخلوط کنید براي 

تقویت بدن بسیار مفید است. 
2. معده را تقویت مي کند. 

3. خوردن تخم گش��نیز با غ��ذا به هضم غذا 
کمک مي کند. 

4. ادرارآور است. 
5. قاعده آور است.

6. کرم هاي معده و روده را از بین مي برد .
7. براي برط��رف کردن ت��ب تیفوئید مفید 

است. 
8. خاصیت ضدباکت��ري دارد و بیماري هاي 

عفوني روده را برطرف مي کند.
9. تب هاي نوبه اي را از بین مي برد.

 10. ب��راي نرم ک��ردن س��ینه از جوش��انده
 تخم گشنیز استفاده کنید. 

11. جوشانده تخم گشنیز خواب آور است. 
12. زکام را برطرف مي کند .

13. تخم گشنیز شیر را در مادران شیرده زیاد 
مي کند. 

14. براي تس��کین درد دندان تخم گش��نیز 
بجوید. 

15. تقویت کننده قلب است. 

16. جوش��انده تخم گش��نیز یا خوردن تخم 
گشنیز بوداده اسهال خوني را برطرف مي کند.

خواص برگ و ساقه گشنيز 
1.گشنیز خواب آور است. 

2. مسکن و آرام کننده است. 
3. مسمومیت هاي حاصله از مواد پروتییني را 

برطرف مي کند .
4. با غذا گش��نیز بخورید تا از ترش شدن غذا 

جلوگیري کند .
5. تشنگي را برطرف مي کند. 

6. طحال را تمیز و تقویت مي کند .
7. براي فتق مفید است .

8. ب��راي برطرف کردن بوی بد دهان س��وپ 
گشنیز بخورید. 

9. دل درد را برطرف مي کند.

تقویت کننده  هاي مو 

 و مو پوست


