
قبل از عمل جراحی، آدامس بجوید!
براساس تحقیقات جدید، جویدن آدامس، قبل 

از عمل جراحی با وجود ناشتا بودن خوب است.
در حالی که به بیماران گفته می‌ش��ود قبل از 
عمل جراحی برای پیشگیری از عوارض بیهوشی 
چیزی نخورید و نیاش��امید ام��ا جویدن آدامس 

مشکلی در این مورد ایجاد نمی‌کند.
در این تحقیق، محقق��ان 67 بیمار را که تحت 
لاپاروسکوپی دستگاه گوارش قرار داشتند مورد 
بررس��ی قرار دادند. محققان دریافتند افرادی که 
قبل از عمل جراح��ی آدامس جوی��ده بودند در 
مقایسه با دیگر بیماران حجم مایعات درون معده 
آنان افزایش یافته بود. همچنین محققان اظهار 
کردند: جویدن آدامس برای آرامش قبل از عمل 

و بیهوشی موثر است.
دکت��ر بایوانا گودرا، اس��تاد هوش��بری بالینی 
دانشکده پزشکی پرلمن دانش��گاه پنسیلوانیا و 
سرپرس��ت این تحقیق اظهار کرد: تأثیر جویدن 
آدامس زمان ناشتا بودن هنوز بحث برانگیز است 
و در بیماران��ی که قبل از عم��ل جراحی آدامس 
می‌جوند ممکن است برخی مراحل عمل حذف 
یا با تأخیر انجام شود. ما دریافتیم جویدن آدامس 
موجب افزایش ب��زاق و افزایش حج��م مایعات 
موجود در شکم شده، اما بر اسید معده تأثیر ندارد و 

موجب افزایش عوارض دیگری نخواهد شد.
خوردن و آشامیدن قبل از بیهوشی به کاهش 
خطر ابتلا به آسپیراس��یون ریوی کمک می‌کند 
و فقط در موارد ش��دید ممکن است مواد موجود 
در معده بالا آمده و موجب حمله تنفسی شود. به 
همین دلیل بسیاری از پزشکان موافق خوردن و 
نوشیدن قبل از بیهوشی نیستند و با وجود این‌که 
جوی��دن آدامس خوب اس��ت آن را ب��ه بیماران 

پیشنهاد    نمی‌کنند.
نتایج این تحقیق در نش��ریه آمریکایی انجمن 

هوشبری در نیواورلئان منتشر شده است.

تحقیق

جلوگیری از پرخوری با میوه‌ها و سبزیجات

راهی برای لاغری
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هیچ غذا یا خوراکی نمی‌تواند چربی بدن را آب کند، 
اما 9 میوه مقوی و پرانرژی وجود دارد که اشتهای شما 
را برای غذاهای پرچرب گرفت��ه، قندخون را متعادل 

کرده و متابولیسم بدن را افزایش می‌دهد.  
به‌گزارش هلث، براس��اس آمارهای جهانی اکنون 
یک‌سوم مردم جهان با چاقی و مش��کلات آن روبه‌رو 
هستند از این‌رو کارشناس��ان علم تغذیه می‌گویند، 
مصرف م��داوم و روزان��ه س��بزیجات و میوه‌ها برای 

پیشگیری از چاقی ضروری و اثربخش است. 
میوه‌ها و سبزیجات از موادغذایی هستند که میزان 
کالری کمی دارند و با خوردن آن فرد احساس سیری 

می‌کند و همین عامل مانع از پرخوری می‌شود. 
سیب

هر س��یب به اندازه تقریبی یک ش��یرینی کوچک 
کالری دارد و به همان اندازه نیز از الیاف برخوردار است.  
دانشمندان برزیلی طی پژوهشی دریافتند افرادی 
که در روز فقط 3 سیب می‌خورند بیش از کسانی که 
روزانه فقط 3ش��یرینی س��الم مصرف می‌کنند، وزن 

کم می‌کنند. اما پوست س��یب نباید کنده شود. این 
پژوهش‌ها نش��ان می‌دهد که بین اس��ید اورسولیک 
موجود در پوست سیب و خطر چاقی رابطه‌ای معکوس 

وجود دارد. 
شاه‌بلوط

ش��اه‌بلوط از همه خواص آجیل‌ها برخوردار است، 
بی‌آن‌که کالری یا چربی موجود در آنها را داشته باشد. 
شاه‌بلوط همچنین منبع خوبی برای پروتیین، الیاف و 
ویتامین E است. اما برخلاف دیگر آجیل‌های درختی، 

از ویتامین C هم به حد وفور برخوردار است. 
گفته می‌شود که ویتامین Cدر سوخت‌وساز چربی 

موثر است. 
کلم  بروکسل

تنها مص��رف 226 گرم از این خوراک��ی فوق‌العاده 
مغذی، روزی 4 گرم الیاف و بیش از میزان لازم ویتامین 
C وارد بدن می‌کند. بنا به گزارش مجله معتبر ژورنال 
تغذی��ه، هرچه ویتامین C در بدن بیش��تر باش��د به 

سوخت چربی بیشتر کمک می‌کند. 

کدو حلوایی
حتی پس از پختن، ‌88درصد وزن کدوحلوایی را آب 
تشکیل می‌دهد. بنابراین معده را پر کرده و جای کمی 
برای کالری‌های اضافی می‌گذارد. از آن‌جا که ‌3درصد 
آن را الیاف تش��کیل می‌دهد، پس منبع خوبی برای 

کسب الیاف مورد نیاز بدن است. 
تخمه کدو

تخمه کدو مقدار زیادی پروتیین، چربی مفید و الیاف 
را در پوسته کوچک خود ذخیره کرده است. هر 3 این 
مواد به آهستگی هضم و جذب بدن می‌شوند. آهستگی 
این روند هضم برای مدت طولانی به انس��ان احساس 
سیری می‌دهد و میزان قندخون را ثابت نگاه می‌دارد. 

شلغم
شلغم جزو س��بزیجات ریشه‌ای اس��ت که 3 ماده 
مغذی مفید برای کم کردن وزن را یک جا داراس��ت: 
الیاف، کلس��یم و ویتامین C.  تنها الی��اف موجود در 
ش��لغم )بیش از 2درصد( آن را گزینه‌ای طبیعی برای 

کم‌کردن وزن می‌کند. 

دانه کاج
اس��یدهای چرب موج��ود در هس��ته کاج موجب 
افزای��ش ترش��ح هورمونی در ب��دن می‌ش��ود به نام 
کولسیستوکینین که بنا بر برخی از گزارش‌ها، حس 
س��یری به انس��ان می‌دهد. به علاوه، کسانی که اهل 
آجیل خوردن هستند به‌طورکلی از کسانی که آجیل 

نمی‌خورند کمتر چاق می‌شوند. 
گلابی

گلابی سرش��ار از الیاف و مملو از ویتامین C است. 
نتایج گزارش‌ه��ای اخیر حاکی از آن اس��ت که مواد 
مغذی موجود در گلابی همچنین قابلیت متابولیسم 
بدن را افزایش می‌دهد. به علاوه، مصرف گلابی خطر 

ابتلا به دیابت نوع دوم را کاهش می‌دهد. 
انجیر

انجیر تازه یا خشک سرش��ار از الیاف است، به میزان 
4گرم در هر 100 کالری. انجیر همچنین کلسیم زیادی 
دارد که برای سوخت و ساز بدن بسیار مفید است. انجیر 

در ضمن اشتیاق به مصرف قند را کاهش می‌دهد. 

مطب

روان

شوخ‌طبعی نشانه سلامت روان است و اضطراب 
شدید، عدم تمرکز، پریشانی افکار، کاهش اعتماد 
به نفس، توقف رش��د روانی، اخت�الل در خواب و 
خوراک علایم هش��دار دهنده ابتلا به اختلالات 

روانی محسوب می‌شوند.
اضطراب ش��دید مانن��د ت��ب در بیماری‌های 
جس��می اس��ت همان‌طور که تب علامت عدم 
سلامت جس��مانی اس��ت اضطراب ش��دید نیز 
می‌تواند نشانه ابتلا به برخی اختلالات روانی باشد.

البته همه افراد تاحدی مضطرب هستند و گاهی 
اضطراب به دلایل موقعیتی افزایش پیدا می‌کند 
منظ��ور از اضطراب ش��دید حالتی اس��ت که در 

صورت عدم وجود مشکل نیز دیده می‌شود.
گاهی اضطراب آشکار و گاهی نیز پنهان است. 
از س��وی دیگر اضطراب خود را به ش��کل علایم 
جسمانی، رفتاری یا هیجانی نشان می‌دهد مثلا 
وس��واس نوعی اضطراب شدید اس��ت که فرد در 
قالب افکار و رفتارهای تکراری آن را نشان می‌دهد.

یک��ی از مؤلفه‌ه��ای ابتلا به اخت�اللات روانی 
مختل شدن رفتار و تمرکز فرد است، فردی که به 
اختلالات روانی مبتلا است از حالت خویشتنداری 
خارج می‌شود و نمی‌تواند خود را کنترل کند. عدم 

کنترل خود مقدمه‌ ابتلا به اختلالات روانی است.
بررسی افکار نیز دارای اهمیت است. پریشانی 
افکار، اغتشاش فکری و به تبع آن هذیان می‌تواند 
نشان‌دهنده ابتلا به اختلالات روانی باشد. گاهی 
نی��ز ادراک فرد دچار اختلال می‌ش��ود و موجب 
توهم ش��نوایی، بینایی، بویایی، لامسه و چشایی 
می‌شود. کاهش اعتماد به نفس هم یکی از علایم 
هشدار دهنده ابتلا به اختلالات روانی است. فرد 
عادی باید اعتماد به نفس داشته باشد و در غیراین 

صورت باید نسبت به بررسی آن اقدام کند.
رش��د روانی در افراد طبیعی هم��واره درحال 
انجام اس��ت اما در افرادی که به اختلالات روانی 
مبتلا هستند رشد روانی ثابت می‌ماند همچنین 
رفتارهای نابهنجار یکی از علایم ابتلا به اختلالات 
روانی اس��ت. خلق پایی��ن، اخت�الل در خواب و 
خوراک فرد، کاهش امیال، داش��تن افکار منفی 
و ضربه ب��ه خود نی��ز می‌تواند حاک��ی از ابتلا به 
اختلالات روانی باش��د. از سوی دیگر گاهی خلق 
بالا، بی‌قراری، اغتش��اش فکری و عدم تمرکز نیز 
نش��ان‌دهنده ابتلا به اختلالات روانی است. فکر 
سالم فکری است که مانند دانه‌های تسبیح نظم 
و ترتیب داشته باشد. افرادی که دچار پرش افکار 
هس��تند مدام از یک فکر به فکر دیگر می‌روند و 
بین این افکار رابطه منطقی وجود ندارد. همچنین 
عدم وج��ود امنیت هیجانی و اخت�الل در روابط 
بین فردی بدون دلیل مشخص نشان‌دهنده ابتلا 
به اختلالات روانی اس��ت. مبتلایان به اختلالات 
روانی بدون دلیل دچار این حالات می‌شوند آنها 
درک درس��تی از خود ندارند و قادر به سازگاری با 
محیط بیرون نیستند معمولا مشارکت اجتماعی 
آنها کم است و خودمحوری یکی از ویژگی‌های آنها 
شمرده می‌شود، این افراد نسبت به بیماری خود 
بصیرت ندارند. همچنین ش��وخ‌طبعی که یکی 
از علایم س�المت روان است در مبتلایان مختل 
می‌شود و بس��ته به نوع اختلال تماس با واقعیت 
قطع می‌ش��ود. انس��جام فکری، روانی، عاطفی و 
رفتاری در مبتلایان به اختلالات روانی با مشکل 
مواجه می‌شوند. افراد س��الم هیجان، فکر و رفتار 
نسبتا هماهنگ دارند درحالی‌که این هماهنگی در 

مبتلایان به اختلالات روانی دیده نمی‌شود.

شوخ‌طبعی نشانه سلامت روان است

بیماری‌ها

هپاتیت‌ها 4 نوع هستند که نوع A آنها از طریق 
آب و غذای آلوده و هپاتیت‌های نوع  C،B  و D از 
طریق خون و فرآورده‌های خونی منتقل می‌شوند.

هپاتیت‌های ویروس��ی یک��ی از عوامل مرگ 
زودرس انسان است. سالانه، یک تا ‌1/5میلیون نفر 
در جهان به علت عوارض انواع هپاتیت جان خود 
را از دس��ت می‌دهند.  شایع‌ترین نوع هپاتیت‌ها، 
هپاتیت نوع B است. براس��اس تخمین سازمان 
جهانی بهداشت )WHO(درحال‌حاضر ‌5درصد 

جمعیت جهان ناقل این ویروس هستند. 
‌1/5میلی��ون نفر در کش��ور به ان��واع ویروس 
هپاتیت مبتلا هستند که از این تعداد ‌35درصد را 

زنان و ‌65درصد را مردان تشکیل می‌دهند. 
استان کرمانش��اه جزو اس��تان‌های با آلودگی 
متوسط کشور است. درحال‌حاضر میزان آلودگی 
به وی��روس هپاتیت B 0/6 درصد ت��ا 1/4درصد 
در هر ‌100هزار نفر اس��ت که متاسفانه با شرایط 
موجود و افزایش رفتارهای پرخطر احتمال افزایش 
آن وجود دارد.  انواع ویروس هپاتیت به دو ش��کل 
مزمن و حاد می‌تواند بروز یابد، تهوع، استفراغ، تب، 
درد شکم و گاهی بثورات جلدی، زردی ناگهانی، 
بی‌اشتهایی، ضعف و درد و حساسیت در قسمت 
بالا و راست شکم ازجمله علایم هپاتیت حاد است. 
هپاتیت مزم��ن از طریق آزمایش مش��خص 
می‌ش��ود که در آن یکی از آنزیم‌ه��ای کبدی به 

میزان 1/5 برابر افزایش پیدا می‌یابد. 
هپاتیتی ک��ه بدون علامت زردی باش��د خطر 
مزمن شدن آن بسیار است. مزمن شدن هپاتیت 
از آن‌جا اهمیت دارد که این گروه بیشترین انتقال 

هپاتیت را انجام می‌دهند. 
اغلب موارد هپاتیت در کودکان و بزرگس��الان 

 B بدون علامت اس��ت. ‌70درصد موارد هپاتیت
نیز بدون علامت است و در ‌30درصد موارد علایم 

هپاتیت حاد ظاهر می‌شود. 
بیش��ترین عضو درگی��ر در هپاتی��ت B کبد 
اس��ت که درنهایت با پیش��رفت بیماری، سیروز 
کبدی ایجاد شده و کبد از کار می‌افتد. راه انتقال 
بیماری هپاتیت B همانند ویروس HIV است. 
این ویروس از طریق م��ادر آلوده به فرزند، ارتباط 
جنس��ی و خون و فرآورده‌ه��ای خونی به‌راحتی 
منتقل می‌شود.  ویروس هپاتیت B در لکه خون 
بین 7 تا 10 روز زنده مانده و قابلیت انتقال دارد. به 
همین علت توصیه می‌شود لکه خون افراد آلوده با 

مواد ضدعفونی‌کننده پاک شود. 
انواع ویروس هپاتیت از طریق س��رفه، عطسه، 
روبوسی و دست‌دادن و نیز از طریق آب و غذا )به 

جز هپاتیت نوع )A( ( منتقل نمی‌شود. 
خوشبختانه واکسن هپاتیت B درحال‌حاضر در 
کشور تولید می‌ش��ود و برای نوزادان در بدو تولد، 

2ماهگی و 6 ماهگی تزریق می‌شود. 
بزرگس��الان نیز می‌توانن��د ب��رای تزریق این 
واکسن اقدام کنند که برای آنها در 3 نوبت در زمان 
مراجعه، یک م��اه و 6 ماه بع��د از مراجعه اول این 

واکسن تزریق می‌شود. 
مقدار واکسن تزریقی برای افراد بزرگسال 2 برابر 
نوزادان است و برای افرادی که واکسیناسیون آنها 
ناقص مانده و یک‌بار واکسیناس��یون انجام شده 
نیازی به تکرار دفعات واکسیناسیون نیست و تنها 

باید تعداد دفعات به 3 مرتبه افزایش یابد. 
هپاتیت درمان ن��دارد و تنها ب��رای افراد بیمار 
اس��تراحت، پرهیز از مصرف غذاه��ای پرچرب و 
استفاده از غذاهای پرکربوهیدرات توصیه می‌شود. 

انتقال هپاتیت B با لکه خون آلوده

کاهش تنوع رفتاری علت شیوع 
انحرافات ستون فقرات در نوجوانان  

از هر 100 کودک و نوجوان حدود 6 نفر از آنها به 
نوعی دارای انحرافات ستون فقرات هستند.

دکتر مجتبی کامیاب دکترای تخصصی آرتروز 
و پروتز و س��خنران مدع��و در یازدهمین کنگره 
سراس��ری آرتوز و پروتز ای��ران ک��ه از 24 تا 26 
آبان‌ماه در مرکز همایش‌های رازی تهران برگزار 
می‌شود، در آستانه برگزاری این کنگره با اعلام این 
خبر گفت: از آنجایی که تنوع رفتاری و عملکردی 
نوجوانان نسبت به نسل‌های قبل بسیار کمتر شده 
اس��ت و به جای پرداختن به فعالیت‌های متنوع 
ورزشی یا انجام بازی‌های پرجنب‌وجوش، تمایل 
دارند س��اعات طولانی از وقت خ��ود را در مقابل 
رایانه، تبلت یا موبایل سپری کنند، این کم‌تحرکی 
در وهله اول ضعف عضلات را در پی دارد و در وهله 
دوم سبب خم نگه‌داشتن ستون فقرات به سمت 
پایین )به منظور تداوم نگاه به صفحه موبایل، تبلت 
و...( برای س��اعات طولانی خواهد شد که این دو 
عامل در کنار هم باعث افزای��ش موارد انحرافات 

ستون فقرات در نوجوانان می‌شود.
وی گف��ت: اگر انحرافات س��تون فقرات بدون 
درمان باقی بماند به دلیل خصوصیت پیش‌رونده 

ب��ودن، مق��دار آن به تدری��ج افزوده می‌ش��ود و 
متاسفانه هر چه ش��دت آن بیشتر باشد، سرعت 
پیشرفت آن نیز افزایش پیدا می‌کند. بنابراین لازم 
است هر چه زودتر برای درمان اقدام انجام شود تا 
درمان ساده‌تر و کم‌هزینه‌تر باشد. هزینه در این‌جا 
شامل تمامی دردسر‌های مرتبط با درمان ازجمله 
درد، اس��ترس، خطر، نگرانی و ... اس��ت و تنها به 

هزینه مادی درمان اشاره نمی‌کند.
عض��و هیأت‌علمی دانش��گاه علوم پزش��کی 
ایران عوارض انحرافات س��تون فقرات را در ظاهر 
ایستادن و نشستن، کوتاهی قد )یعنی بخشی از قد 
در این انحنا غایب باقی می‌ماند(، کاهش ظرفیت 
تنفسی، خس��تگی زودرس، احس��اس دردهای 
ش��دید در ناحیه کمر یا پش��ت و در موارد خیلی 
شدید تأثیر بر سیستم قلبی - عروقی عنوان کرد و 
گفت: برای این‌که به این مرحله نرسیم بهترین راه 
پیشگیری است به‌گونه‌ای که ما باید از کودکانمان 
بخواهیم که درست بنشینند، سطحی که کتاب 
مورد مطالعه روی آن قرار می‌گی��رد باید زوایای 
مناسبی داشته باشد تا کودک برای مطالعه لازم 
نباشد خم ش��ود و باید از نشستن در ساعت‌های 
طولانی مقابل رایانه، تبلت و موبایل اجتناب کرد 
و از کودکان و نوجوانان خواست در فواصل زمانی 
هنگام استفاده از رایانه و موبایل حرکات ورزشی و 

کششی انجام دهند.
 معاون پژوهشی دانشکده توانبخشی دانشگاه 
علوم پزشکی ایران خاطرنشان کرد: فعال‌بودن، 
اشتغال به ورزش، دریافت آفتاب و تغذیه مناسب 
همه عواملی هستند که می‌توانند باعث پیشگیری 

یا کاهش شدت انحرافات ستون فقرات شوند.

غذاهایی که از ابتلا به سرطان 
پیشگیری می‌کند

"|  سید حسین داودی  | 
|  متخصص تغذیه در امور سرطان|

گوشت‌های قرمز فرآوری ش��ده، مصرف بالای 
پروتیی��ن، چرب��ی و روی باعث ابتلا به س��رطان 

می‌شود که باید در مصرف آنها احتیاط کرد.
‌بدن نیازمند پروتیین ب��رای ترمیم و نگهداری 
بافت‌ه��ا و میزان توصیه ش��ده آن در م��ردان زیر 
‌50سال روزانه 56 گرم و برای مردان بالای ‌50سال 
روزانه 53 گرم اس��ت. مطالعات اخیر نش��ان داده 
که دریافت زی��اد پروتیین از طری��ق فرآورده‌های 
لبنی مانند پنی��ر ممکن اس��ت در افزایش خطر 
سرطان‌پروس��تات نقش داش��ته باش��د، بنابراین 
بهتر اس��ت پروتیین از مواد غیرلبنی مثل ماهی، 
مغزها و لوبیا، عدس و پروتیین س��ویا تأمین شود. 
گوش��ت‌های قرمز فرآوری ش��ده مانند همبرگر، 
سوسیس و کالباس نیز ممکن اس��ت در افزایش 
خطر سرطان پروس��تات نقش داشته باشند. این 
گوشت‌ها اغلب دارای مقادیر زیادی نمک و نیترات 
هستند که می‌توانند فاکتور مهمی در خطر ابتلا به 

سرطان پروستات باشند.

باید سعی شود مصرف اینگونه گوشت‌ها کاهش 
پیدا کند و به‌جای آن از گوش��ت قرمز بدون چربی 
استفاده شود. همچنین بهتر اس��ت از سس‌های 
تهیه‌ش��ده از گوجه‌فرنگی به جای خامه استفاده 
شده و در زمان پخت غذا از چربی کمتری استفاده 
ش��ود و از روش‌های سالم‌تر مانند کبابی، تنوری یا 
بخارپز کردن به‌جای س��رخ کردن استفاده شود. 
ماده معدنی روی برای عملکرد سیستم ایمنی بدن 
لازم است و این ماده در گوشت قرمز، مرغ، غذاهای 
دریایی، مغزها و فرآورده‌های لبنی یافت می‌شود اما 

باید در مصرف بیش از حد آن احتیاط کرد.

کفش‌های بنددار بپوشید 
|  دکتر محمدرضا نیکو  |   متخصص ارتوپد|

کفش‌های بنددار موجب تنظیم سایز پا می‌شود 
بنابراین توصیه می‌شود از کفش‌های بنددار استفاده 
شود. پوش��یدن کفش‌های تنگ موجب به وجود 

آمدن بیماری‌های مختلفی مانند فرو رفتن ناخن 
به داخل گوشت شست‌پا شده و ممکن است ایجاد 
عفونت کند که گاهی با عمل جراحی این بیماری 
رفع می‌شود. یکی از عوارض کفش تنگ، به‌وجود 
آمدن ناهنجاری‌های انگش��تان و بد شکل شدن 
استخوان‌های پا اس��ت. کفش‌های طبی بهترین 
نوع کفش‌هایی هس��تند که پیش��نهاد می‌شود 
تمامی افراد از این کفش‌ها استفاده کنند. همچنین 
کفش‌های��ی ک��ه ب��رای ورزش کردن اس��تفاده 
می‌شوند، بستگی به نوع ورزش موردنظر، متفاوت 
اس��ت. برخی به بیماری خار پاش��نه مبتلا بوده و 
برخی دیگر نیز کف پای ص��اف دارند که هر یک از 
این افراد باید از کفش‌های مخصوص استفاده کنند.

کفش برای تعادل بدن هن��گام حرکت و دویدن 
است، بنابراین باید هنگام خرید کفش دقت بسیار 
داشته باشیم. هنگام خرید کفش باید دقت داشته 
باشیم که جلوی کفش‌ها به اندازه کافی جا داشته و 
انگشتان به جلوی کفش نچسبند. همچنین از ناحیه 

پشت‌پا به اندازه یک انگشت باید جا داشته باشد.

  ماده معدنی مفید  برای بدن   
شاید به‌نظر نرس��د که عنصر »بور« از مفیدترین 
املاح در جهان است اما این عنصر یک ماده معدنی 
معجزه‌گر برای اس��تخوان‌های شکننده و کندی 
ذهن اس��ت. عنصر بور ماده‌ای اس��ت ک��ه به‌طور 
طبیعی در گیاهانی با برگ‌های سبز همچون کلم 
و اسفناج وجود دارد. این عنصر برای رشد صحیح 
استخوان‌ها ضرورت دارد و به بدن کمک می‌کند تا 
ویتامین‌ها و مواد معدنی را به درستی سوخت‌وساز 
کند و همچنین بر سطح استروژن و تستوسترون 
تأثیر می‌گذارد. بررس��ی‌ها حاکی از آن اس��ت که 
عنصر بور در عملکرد بهتر مغز نق��ش دارد و ماده 
مغذی ضروری برای حفظ س�المت بدن انسان به 
حساب می‌آید. همچنین کمبود عنصر بور در بدن 
در عملکرد بدن همچون موت��ور حرکتی، حافظه 
کوتاه‌م��دت و تمرکز تأثیر می‌گذارد.   بررس��ی‌ها 
همچنین حاک��ی از آن اس��ت که عنصر ب��ور در 
پیش��گیری از پوکی اس��تخوان نقش دارد اما لازم 

است مطالعات بیشتری برای اثبات آن انجام شود.

تغذیه

توصیه

طبیعت
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