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 شادفر

کمبـود هـر ویتامیـن  یـا مـاده معدنـی در بـدن، نشـانه متفاوتـی دارد کـه گاه 

خفیـف و گاه خطرناک اسـت. شـما برای تشـخیص ایـن کمبودهـا باید از یک 

پزشـک بخواهیـد کـه برایتـان آزمایـش خـون تجویـز کند. بـا این حـال برخی 

از نشـانه ها هـم هسـتند که ایـن کمبودهـا را به ما گوشـزد می کننـد. در ادامه 

بـه برخـی از ایـن کمبودهـا و نشـانه های آن ها اشـاره ای داریم.

کمبـود بیوتیـن یـا ویتامیـن ب ۷: موهـای خشـک و نـازک می توانـد بـه شـما 

هشـدار دهـد کـه دچـار کمبـود ایـن ویتامیـن هسـتید. جـدا از ریـزش مـو، نشـانه 

مشـخص دیگـر کمبـود بیوتیـن، صـورت پـف کـرده بـا توزیـع چربـی غیـر طبیعـی و 

راش هـای قرمـز اسـت. بر اسـاس برخـی مطالعـات، بیوتین بـه عنوان یکـی از مواد 

مغـذی ضروری بـرای حفـظ اسـتحکام، بافـت و ظاهـر مـو بیان شـده اسـت. منابع 

غذایـی سرشـار از بیوتیـن شـامل بـادام زمینـی، جگـر، برخـی سـبزیجات، بـرگ 

چغنـدر سوئیسـی، تخم مـرغ پختـه و زرده تخم مـرغ اسـت.

کمبـود امـگا ۳:خشـکی پوسـت به خصوص در فصل زمسـتان رایج اسـت، ولی 

اگـر پوسـت شـما خشـک تر از حـد معمـول باشـد، بـه آن معنی اسـت که اسـیدهای 

چـرب امـگا ۳ را بـه میـزان کافـی دریافـت نمی کنیـد. مـصرف کـم ایـن اسـیدهای 

چـرب چیـن و چـروک صـورت شـما را نیـز افزایـش می دهـد. منابـع این اسـیدهای 

چـرب، ماهـی، دانه هـای کتـان، دانه هـای چیا و گردوسـت.

کمبود آهن:پوسـته پوسـته شـدن لب ها یکی از نشـانه های کمبود آهن اسـت.

نشـانه های دیگـر عبارت هسـتند از خسـتگی، سرماخوردگی هـای پی در پی و درد 

زبـان. کمبـود «ریبوفلاوین» نیز می تواند خشـکی لب ها را به همراه داشـته باشـد.

شـما می توانیـد ریبوفلاویـن را از راه مصرف ماهی قـزل آلا، بروکلی، پنیـر و بادام به 

دسـت بیاورید. آهن نیز در حبوبات، آجیل، اسـفناج و مکمل های آهن وجود دارد.

کمبـود ویتامیـن ب ۱۲  :کمبـود ایـن ویتامیـن در میـان گیاه خـواران بسـیار 

رایـج اسـت. کمبود ویتامین ب ۱۲ بیشـتر سـبب تغییر رنگ پوسـت و رنگ پریدگی 

می شـود. سـایر نشانه ها عبارت هسـتند از خستگی پوسـت، از دست دادن اشتها،

تنگـی نفـس و اسـهال. اگـر می خواهیـد فقـر ویتامیـن ب ۱۲ را درمـان کنیـد، بـه 

دنبـال مصرف بیشـتر ماهی، گوشـت بدون چربی، پنیر، ماسـت و غلات غنی شـده 

باشـید. اگـر رژیم هـای غذایـی گیاهـی را دنبـال می کنیـد مکمل هـای ویتامیـن 

ب ۱۲ را با مشـورت پزشـک مـصرف کنید.

کمبود ویتامین سـی:ویتامین  سـی  نقش حیاتی در بدن دارد؛ سیستم ایمنی 

بـدن را تقویـت می کنـد و سـبب بهبـود فوری زخم هـا و حفظ سـلامت اسـتخوان ها 

می شـود. به گفتـه محققان کمبـود این ویتامین سـبب خون ریزی لثه ها می شـود.

بهبـود آرام زخم ها، خشـک شـدن موهـا و ایجاد لکه هـای قرمز روی پوسـت از دیگر 

علائـم فقـر ایـن ویتامیـن اسـت. اگـر هـر کـدام از علائـم فقـر ویتامیـن C را داریـد؛

میوه هـا، سـیب زمینی، انـواع توت هـا، فلفـل، بروکلـی، اسـفناج و مکمل هـای 

ویتامیـن C را بـه رژیمتـان بیفزاییـد. مـصرف روزانـه ۷۵ میلی گـرم ویتامیـن C بـه 

زنـان و ۹۰ میلی گـرم بـه مـردان توصیه می شـود.

کمبـود یـد:کمبـود این مـاده معدنـی، چشـم ها را پف آلـود می  کنـد و کم کاری 

تیروئیـد را بـه همـراه دارد. افـرادی کـه دارای کمبـود یـد هسـتند، ناخن هـای 

شـکننده ای  را تجربـه می کننـد و ممکن اسـت بـه راحتی دچـار اضافه وزن شـوند.

شـما می توانیـد در صـورت ابتـلا به ایـن علائم، مـصرف زغال اختـه، لوبیای سـیاه،

میگـو، توت فرنگـی و ماسـت را در برنامـه غذایـی خـود بگنجانیـد.

نکته 
روز

هر کمبودی در بدن چه نشانه  ای دارد؟

ی
نگ

 ج
ضا

: ر
ح

طر

سردرد از عوارض عمل آب مروارید نیست
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چشم راستم ورم دارد. احساس خواب آلودگی و گز گز دست هایم 

هم اذیتم می کنـد. لطفا راهنمایی ام کنید.

  مورمورشـدن و گزگزکـردن دسـت ها می توانـد به علـت گیرافتـادن 

عصـب در ناحیـه مـچ باشـد کـه بـه ایـن بیـماری سـندرم تونل مـچ هم 

گفتـه می شـود. گرفـتن نـوار اعصـاب و ام آرآی بـه تشـخیص قطعـی و 

درمـان بهـتر کمـک می کنـد.

  شـهروند: چندوقتـی اسـت کـه ناحیـه پیشـانی و دو طـرف 

راسـت و چـپ سرم، درد می کنـد. البتـه سردردهـا از زمانی کـه 

آب مرواریـدم را عمـل کـرده ام، شروع شـده اسـت. بـه  نظرتـان علتش چیسـت؟

سردردهای شـما ارتباطی با عمل آب مرواریدتان ندارد. بیماری هایی مانند اختلالات 

انکسـاری چشـم، سـینوزیت ها، ناراحتی هـای عصبی و... می تواند سـبب بـروز چنین 

سردردهایـی شـود. بـرای تشـخیص بهـتر، لازم اسـت بـه یـک متخصـص داخلـی مغز و 

اعصـاب مراجعه کنید.

گردو بخورید، وزن کم کنید

افرادی که منظم گردو را در رژیم غذایی خود می گنجانند،

به تدریـج میلشـان بـه مـصرف شـیرینی  ها، غذاهـای 

پرکالـری و پرحجـم و چـرب کـم می شـود و خطـر ابتـلا 

بـه دیابـت و چاقی مفـرط در آن هـا کاهـش می یابد.

بهتریـن زمان خوردن گردو به منظور کاهش وزن، پیش 

از هـر دو وعـده غذایـی روزانه اسـت. به ایـن ترتیب برای 

داشـتن احسـاس سـیری بیشـتر، یـک مشـت برابـر بـا ۳۰

گـرم یـا چند عدد گـردو بخورید و پـس از پانزده  تا  سـی دقیقه 

یـک لیـوان آب بنوشـید. بـا ایـن روش، غـذای کمـتری می خورید 

زیـرا گـردو سرشـار از فیـبر اسـت و سـبب می شـود دیگـر اشـتهایی بـرای 

پرخـوری و مصرف دسرهای خامه ای و ... نداشـته باشـید. همچنین باید توجه داشـت 

کـه ورزش بدنـی روزانـه و خوردن غذاهای سـالم مانند سـبزیجات سـبز و میوه ها برای 

وزن مطلوب ضروری است.

تیک 
سلامتی

درمانگاه

ای که دستت می رسد دستی بگیر
 بخشـیدن  ها در زندگی همیشـه مادی و از جنس پول نیسـتند؛ نگاهی متفاوت داشته باشیم

معصومـه متین نـژاد |   همـه مـا تجربـه بخشـیدن چیـزی یـا دادن هدیـه ای بـه دیگـران را داشـته ایم؛ همچنیـن تجربـه دریافـت کـردن آن را. بـا اینکـه در هردوحالـت بـا ترشـح هورمـون 

سروتونیـن در مغـز احسـاس شـعف و خوشـحالی بیش ازانـدازه ای می کنیم، اما احسـاس نشـاطی که از بخشـیدن یـا دادن هدیه داریم، حـس متفاوت تری اسـت، یعنی مغـز هورمون 

شـادی آور بیشـتری ترشـح می کند.

روان شناسـان برایـن باورنـد کـه ایـن اتفـاق  بیولوژیکـی افزون بر حس دوست داشـتن و دوسـت  داشته شـدن بـه حس کمـک و توجه بـه هم نوع هـم مرتبط می شـود که فطـری در ذات 

همـه مـا برنامه ریزی شـده اسـت و هروقـت زمینه بروز آن فراهم شـود احسـاس خوشـایند ذاتـی از آن پیـدا می کنیم.

زکات، خمـس، صدقـه، انفـاق یـا هدیـه؛ اسـمش خیلـی مهـم نیسـت؛ همـه نوعـی بخشـش هسـتند کـه بـا داشـته ها و دارایی هـای مـا رقـم می خورنـد. درکنـار این هـا، بخشـش های 

دیگـری هـم داریـم کـه جنسشـان مـادی نیسـت و بیـش از نـوع اول، سـخاوت و بخشـندگی مـا را می طلبنـد. بخشـش هایی کـه امـروز می خواهیـم بـا مصادیقـی عینـی دربـاره 

آن هـا بـا شـما صحبـت کنیـم؛ آنچـه در لحظـه، مالکـش هسـتیم و آن را به دیگـران می بخشـیم.

اگـر یک روز خسـته کننده و پرمشـغله را پشـت سر گذاشـته 

و بـا سـختی سـوار اتوبـوس یـا مـترو شده باشـید، ارزش یک 

وجـب جـا را بیشـتر می دانیـد. منظورمـان جایـی خالـی 

به انـدازه یـک صندلـی اسـت. خیلـی وقت هـا کافـی اسـت 

بـا ایـن عینـک نگاهـی بـه دوروبرمـان بیندازیـم تـا در چهره 

برخی افراد، به ویژه کسـانی که سن وسالی از آن ها گذشته  یا 

بیمار هسـتند، این نیـاز را بهتر ببینیـم. درچنین وقت هایی 

جایـی برای نشسـتن ارزشـی بیش از پـول دارد.

قدری درنگ

تصـور کنیـد دوسه سـاعتی در صـف منتظـر هسـتید و هنوز 

نوبتتان نشده اسـت. فرقی نمی کند صف نان باشد یا معاینه 

فنـی خودرو یـا نوبت پزشـک؛ ایسـتادن در هر صفـی و هدر 

دادن وقـت بـرای هرچیـزی که باشـد، کلافه کننده اسـت. در 

ایـن شرایـط راضـی می شـوید جایتـان را بـه فـرد دیگـری کـه 

تازه وارد صف شده اسـت و به هردلیلی ، مانند کهولت سن،

به همراه داشـتن نوزادی که بی تابی می کند یا بیماری 

کـه تاب و تـوان ایسـتادن نـدارد و نمی توانـد برای 

یک لحظه بیشـتر آنجـا بماند 

بدهیـد ؟ اگـر راضـی شـدید،

حتم بدانید آدم بخشـنده ای 

. هستید

یک وجب جا

هدیـه دادن و هدیـه گرفـتن همیشـه حـس 

خوبـی را به آدمی می دهـد، به ویژه وقتی که 

بی بهانه باشد و غیرمنتظره. تصور کنید؛

درخانه تـان را می کوبنـد. در را کـه بـاز 

می کنید، همسـایه  روبه رویی با یک 

قلمه گل داخل یک بطری شیشه ای 

یا بشقابی غذای خوشمزه یا کتابی 

کادوپیـچ شـده، پشـت در ایسـتاده 

اسـت. کمـی تعجـب می کنیـد از اینکه با 

ایـن همسـایه بیا و برویـی نداشـته اید و حـالا 

او این چنیـن بـه سراغ شـما آمده اسـت. تعجبتـان 

بیشـتر هم می شود وقتی از او می شـنوید به پاس صبوری 

که در برابر سروصداهای فرزند خردسالش داشته اید، قصد 

تشـکر از شـما را دارد. ایـن هدیـه دادن هـای بی مناسـبت،

حتـی ازجنس انجـام کاری، برای کسـانی کـه نسـبتی با آن ها 

نداریـم، ماننـد پاکبـان محلـه، بقـال سرکوچـه یـا همسـایه 

تنهـای بلـوک کنـاری می توانـد نشـانه ای از عشـقی باشـد 

کـه تنهـا با سـخاوتِ اندیشـیدن به دیگـران رقـم می خورد.

همسایه مداری

بی شـک شـنیده اید یکـی از معیارهایـی کـه در انتخاب یک 

خانه باید به آن توجه داشت، همسایه آن خانه است. هرچند 

این روزها روابط همسـایه ها باهم خیلی کم رنگ شده اسـت،

بازهـم ایـن همسـایه مداری از علت هـای مهمـی اسـت کـه 

پـای خیلی هـا را بـه شـوراهای حـل اختلاف یـا دادسراهـا باز 

می  کند. همسـایه ای که چشـم بر مزاحمت های شبانه دیگر 

همسـایه اش کـه میهـمان دارد، می بنـدد؛ همسـایه ای کـه 

باوجود حق داشـتن، سروصـدای بازی بچه همسـایه بالایی 

را تحمـل می کنـد و همسـایه ای که جـای پارک خـودرواش را 

داخل پارکینگ یا جلو  در ساختمان به همسایه اش می دهد،

درحال بخشیدن  است؛ بخشیدن آنچه که حق  مسلم اوست.

هوای دیگری

خیلـی وقت هـا مدیریـت کـردن درسـت یـک اتفـاق بیش از 

انجـام آن بـه تنهایـی می توانـد نتیجـه مثبت داشته باشـد.

تصـور کنیـد در نزدیکی تان دخـتر یا پسری زندگـی می کند 

کـه شروع زندگـی مشـترکش نیازمنـد یـک حرکت اساسـی 

اسـت؛ تأمیـن جهیزیـه یـا یـک سـقف بـالای سر. بـرآوردن 

کامـل این نـوع نیازها برای همـه ما به تنهایی معمولا سـخت 

و گاهـی غیرممکـن اسـت، ولـی می تـوان بـا یـک حرکـت 

جهـادی و اسـتفاده از همـه ظرفیت هـای پیرامونـی، ایـن 

مشـکل را به راحتـی حـل کـرد. پیـدا کـردن همسـایه ای کـه 

خانـه ای خالـی دارد و صحبـت بـا او بـرای دریافـت اجاره ای 

کمـتر، دسـت کم بـرای دو یا سـه سـال، تشـکیل یـک گروه و 

جمـع آوری کمک هـای نقـدی اندک بـرای تأمیـن جهیزیه و 

پیداکردن یک فروشـنده بـا انصاف و معرفـی آن به خانواده 

دخـتر، نمونـه  ای از کارهایـی هسـتند کـه انجامشـان بـرای 

خیلـی از مـا به تنهایـی غیرممکـن، ولـی بـا بخشـش ها و 

وقت گذاشـتن های انـدک، امـا گروهـی امکان پذیـر اسـت.

هدیه بی بهانه

«اگـه ثروتمنـد بـودم، حتـما بـه فلانـی یـا فلان جـا کمـک  بی شـک از زبـان خیلی هـا شـنیده اید:

می کـردم.» واقعیـت ایـن اسـت کـه بـذل و بخشـش از آنچـه وجـود خارجـی نـدارد، خیلـی سـخت 

نیسـت، امـا اگـر بـه همیـن افـراد گفتیـد معـادل پولـی کـه می خواهیـد ببخشـید، کاری بـرای آن 

افـراد انجـام بدهیـد و آن هـا بـدون لحظـه ای درنـگ پذیرفتنـد، بایـد بخشـنده بودنشـان یقیـن 

حاصـل کنیـد. اشـاره بـه هـنر و حرفـه ای داریـم کـه گاهـی می تـوان به جـای پـول از آن هـا مایـه 

گذاشـت، بـرای نمونـه در ازای وقـف کـردن و بخشـیدن یـک سـاختمان بـرای نگهـداری کـودکان 

بی سرپرسـت، می تـوان مسـئولیت تعمیـرات داخلی یا شـیرآلات آن سـاختمان را برای چند سـال 

پی درپی پذیرفت.

نمی گوییـم آبرویتـان را حـراج کنیـد، امـا گاهـی لازم اسـت کـه از اعتبـار و حیثیتی که داریـد، برای 

برخـی مایـه بگذاریـد. ایـن کار خیلـی وقت هـا از بخشـیدن مقـدار هنگفتـی پـول هـم سـخت تر 

اسـت، یعنـی بیشـتر افـراد ترجیـح می دهنـد به جـای آبـرو گـرو گذاشـتن، گـره کار دیگـران را بـا 

بخشـیدن مقـداری پول بـاز کننـد، درحالی که اگر به جای پول، سـخاوت بیشـتری به خـرج بدهند 

و از اعتبارشـان بـرای انجـام کارهایـی ماننـد معرفـی یـک جـوان سـابقه دار بـه یـک دوسـت، مایـه 

بگذارنـد یـا ضامـن یـک زوج جـوانِ احتمالا کمـی بدحسـاب، بـرای گرفتن وام شـوند، بخشـنده تر 

خواهنـد بـود و آبرومندانه تـر کمـک کرده انـد.

هم سنگ پول

مایه از آبرو

تجربه هـا، پندهـا و اندرزهـا گاهـی در زندگـی بیـش از 

داشـته های مادی مـان ارزشـمندند. در عرف به آن هـا زکات علم 

می گوییـم. حـالا می خواهـد آمـوزش چنـد کـودک محـروم از مدرسـه 

باشـد یا انتقال تجربه های کاری به یک جـوان جویای کار یا دادن پند و اندرز 

و مشـاوره  بـه زوجـی جـوان که همـه گیـر زندگی شـان بـر سر منیت هایی اسـت که 

نمی داننـد باوجـود علاقـه ای کـه بـه هـم دارنـد، چگونـه از آن رد شـوند. ایـن بخشـش ها 

بیـش از هـر ثروتـی و گاه بـه انـدازه تغییر مسـیر یـک زندگـی، مهـم و اثرگذارند. تنها کسـانی 

کـه بتواننـد ضرورت آن هـا را درجامعـه درک و بـرای برطـرف کردنشـان قدمـی بردارنـد، معنـای 

سـخاوت و بخشـندگی را در زندگـی دریافته انـد.

زکات علم


