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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

گـروه شـهروندی| بزرگ تریـن تغییـر زمیـن را می تـوان در بهـار به نظـاره نشسـت. در ایـن فصـل تغییـرات بزرگـی در دل طبیعـت به وجـود می آیـد و به نوعـی سـبک زندگـی افـراد را تحت تأثیـر 

قـرار می دهـد. الگـوی غذایـی بسـیاری از افـراد، نسـبت به فصـل گذشـته تغییـر می کنـد. خیلی هـا به دنبـال الگـوی غذایـی می رونـد که مـورد علاقـه آن ها سـت. ایـن گـروه افـراد بـرای 
گـر تا به امـروز توجهـی به ایـن موضـوع نداشـته اید، با خوانـدن چنـد خـط پیـش رو در شـکل گرفتـن الگـوی  خـوردن نوبرانه هـای مربـوط به فصـل سر ودسـت می شـکنند. بـد نیسـت ا

غذایـی سـالم و متناسـب فصـل دسـت به کار شـوید. در ایـن شـماره قصـد داریـم سـبزیجات نوبرانـه بهـاری را به شـما معرفـی کنیـم.

  با خواص سبزی های این فصل از سال آشنا شویم و از آن ها بهره ببریم  

کدام گیاهان قابلیت چیدن دارند؟چند نکته مهم در هنگام چیدن گیاهاناین سبزی ها را از کجا تهیه کنیم؟

بیشــتر ســبزی هایی که مــا آن هــا را با نام 
کوهــی می شناســیم در دامنــه کوه هــا 
می روینــد. برخــی از آن هــا ماننــد پونــه 
هــم در کنــاره جوی هــا رشــد می کننــد، 
گــر مقصــد گردشــگری شــما  بنابرایــن ا
، کــوه  وســتا یــن هفتــه، هــر ر آخــر ا در 
شــد حتمــا  با جنگلــی که  شــت یا  د و 
ایــن ســبزی ها برخــورد  ز  انبوهــی ا با 
می کنیــد. بــرای ایــن منظــور، می توانیــد 
به روستاهای اطراف مشهد مانند کاهو، 
زشــک، گلمــکان، اســجیل، دولت آبــاد، 

کنــگ و جاغــرق ســری بزنیــد.

در روستاهای اطراف مشهد همه نوع بافت و پوشش گیاهی را می توانید 
پیـدا کنیـد. فقـط در هنـگام چیـدن ایـن گیاهـان حواسـتان به ایـن چنـد 

نکته هم باشـد:
مراقـب زمین هـای کشـاورزی و باغ هـای روسـتاییان باشـد، چون 
سهل انگاری بسیاری از گردشگران در سال های گذشته سبب شده است 
آن هـا از حضـور گردشـگران در روستاهایشـان چنـدان اسـتقبال نکننـد 

و برای آمدوشـد در زمین هایشـان محدودیت قائل شـوند.
سـبزی ها و گیاهـان کوهـی را از ریشـه درنیاوریـد. با ایـن کار نسـل 
این گیاهان را در گذر زمان به انقراض می کشـانید. همچنین باید بخشـی 

از ایـن گیاهـان را برای گرده افشـانی و رویش دوباره باقـی بگذارید.
ویـد، خوردنـی نیسـت.  حواسـتان باشـد؛ هرچـه از زمیـن می ر
بنابرایـن فقط سـبزی ها و گیاهان کوهی شناخته شـده را در حد نیازتان 

بچینیـد.

مـا در فصـل بهـار چنـد نمونـه آن هـا  سـبزی های کوهـی که 
را در میادیـن میـوه و تره بـار در شـهرها می بینیـم تنـوع زیـادی 
گر  دارنـد و روسـتایی ها آن هـا را خـوب می شناسـند. بنابرایـن ا
خودتـان قصـد چیـدن آن هـا را داریـد و یـک کاربلـد همراهتـان 
نیست و اطلاعات خودتان هم درباره این گیاهان محدود است، 
فقـط انـواع شناخته شـده آن هـا را بچینیـد که هـم به پوشـش 
گیاهـی آن مناطـق آسـیب وارد نکنیـد و هـم دچـار مسـمومیت 

غذایـی احتمالـی نشـوید.
افـزون بـر سـبزی های کوهـی، می توانیـد برخـی دمنوش هـای 
مـورد نیازتـان را هـم در همیـن مناطـق پیـدا کنیـد، ماننـد گل 
کوهـی، گل زیـره، بابونـه و گل محمـدی. با شست وشـو و خشـک 
کـردن اصولـی ایـن گیاهـان می توانیـد تنـوع دمنوش هایتـان 

را هـم بـالا ببریـد.

پیش‌دیابت دارید؟پیش‌دیابت دارید؟  نوبرانهنوبرانه‌‌هایهای  بهاریبهاری  ضامنضامن  سلامتیسلامتی

شادفر

ــروز آن بســیار  ــی دلایــل ب ــدارد، ول پیش‌دیابــت همیشــه نشــانه‌های واضحــی ن
روشــن اســت. حذف وعده‌های غذایی یکی از عادت‌هایی اســت که در صورت 
داشــتن پیش‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دیابــت بایــد از آن اجتنــاب کنیــد. غــذا خــوردن نامنظــم ممکــن 
اســت بــه نوســانات قنــد خــون و پرخــوری کمــک کنــد کــه می‌توانــد بــر حساســیت 
بــه انســولین تأثیــر بگــذارد. چــه پیش‌دیابــت داشــته باشــید یــا نداشــته باشــید، 
ــان  ــبک زندگی‌ت ــی در س ــر کوچک ــه تغیی ــون ب ــد خ ــت قن ــرای مدیری ــه ب ــد ک می‌دانی
نیــاز داریــد. تمرکــز روی غذاهــای ســالم و کم‌فــراوری شــده، حمــل غــذا بــا خــود و 
برنامه‌ریــزی از قبــل می‌توانــد بــه شــما کمــک کنــد. چــه در خانــه، چــه در محــل کار 
و چــه در حــال حرکــت، بــرای صــرف یــک وعــده غذایــی وقــت بگذاریــد تــا انــرژی 
لازم بــرای روزتــان را بــه شــما بدهــد. بــه راه‌هــای پــی بــردن بــه پیش‌دیابــت و 

کنتــرل آن اشــاره می‌شــود.

پیش‌دیابت چیست؟
ــر از حــد طبیعــی اســت، ولــی  پیش‌دیابــت وضعیتــی اســت کــه در آن قنــد خــون بالات
به‌انــدازه‌ای نیســت که دیابت گفته شــود. پیش‌دیابت را بر اســاس یکی از اقدام‌های 

زیــر کــه از راه آزمایــش خــون انجــام می‌شــود، می‌تــوان تشــخیص داد.
 ســطح هموگلوبیــن A1C )متوســط قنــد خون در دو یا ســه ماه(: 5.7٪ تا ٪6.4

 گلوکــز پلاســما ناشــتا: 100 تــا 125 میلی‌گرم در دســی‌لیتر
کی: 140 تــا 199 میلی‌گرم در دســی‌لیتر  تســت تحمــل گلوکــز خورا

برخــی از شــرایط ماننــد فشــار خون بــالا، تری‌گلیســیرید بالا و ســطوح پایین کلســترول  
HDL از عوامــل خطــر بــرای پیش‌دیابــت هســتند. وقتــی پیش‌‌‌‌دیابــت داریــد، خطــر 

پیشــرفت بــه دیابــت نــوع 2 و ابتــا بــه بیمــاری قلبــی و ســکته هــم بیشــتر می‌شــود.

راهکارهای کنترل قند خون
 فعالیــت بدنی روزانه

فعــال بــودن ســلول‌های عضلانــی را تشــویق می‌کنــد تــا از گلوکــز )قنــد( در جریــان 
خــون بــرای انــرژی اســتفاده کننــد. ایــن کار بــه بهبــود حساســیت بــه انســولین بــرای 
کاهــش ســطح قنــد خــون کمــک مــی کنــد. دســت‌کم پنج‌بــار در هفتــه یــا حــدود 

ســی‌دقیقه در روز ورزش کنیــد.

 روش بشــقاب دیابتی
روش بشــقاب دیابتــی بــر پــر کــردن بشــقاب یــا کاســه شــما بــا نیمــی از ســبزیجات غیــر 
نشاســته‌ای، یــک چهــارم پروتئیــن و یــک چهــارم غذاهــای کربوهیــدرات، همــه در 
کنــار یــک لیــوان آب یــا یــک نوشــیدنی بــدون کالــری تمرکــز دارد. ایــن الگــوی غذایــی 
مغــذی و متعــادل ممکــن اســت بــه حفــظ ســطح قنــد خــون شــما در محــدوده ســالم 

کمــک کنــد.

 غذاهایــی بــا گلیســمی پایین
در حالــی کــه همــه غذاهــا در یــک رژیــم غذایــی متعــادل و مغــذی قــرار می‌گیرنــد، 
غذاهایــی بــا شــاخص گلیســمی پایین‌تــر، ماننــد غــات کامــل بــا فیبــر بــالا، ســبزیجات 
غیرنشاســته‌ای، آجیــل و حبوبــات کندتــر هضــم می‌شــوند کــه ســبب تغییــر تدریجــی 
ســطح قنــد خــون می‌شــوند. ایــن تعــادل قنــد خــون را در طــول روز افزایــش می‌دهــد 

و ســطح انــرژی شــما را ثابــت نگــه مــی‌دارد.

 حــذف وعده غذایی
ســطح قنــد خــون شــما بــر گرســنگی و اشــتهایتان تأثیــر می‌گــذارد. وقتــی وعده‌هــای 
غذایــی خــود را حــذف می‌کنیــد، ممکــن اســت در طــول روز گرســنه‌تر شــوید و هرچــه 
ــود.  ــتر می‌ش ــوری بیش ــال پرخ ــید، احتم ــنه‌تر باش ــوردن گرس ــذا خ ــروع غ ــگام ش هن
در نتیجــه، هماهنگــی واقعــی بــا نشــانه‌های اشــتها و ســیری بــدن دشــوارتر می‌شــود 
کــه می‌توانــد مدیریــت قنــد خــون را چالش‌برانگیزتــر کنــد. بــا گذشــت زمــان، ایــن 

الگــوی غذایــی می‌توانــد حساســیت بــه انســولین را مختــل کنــد.

  خوردن غذاهای ســاده و فوری
یــد بــه مــواردی  نــه چــه بخور یــن هســتید کــه بــرای صبحا وقتــی بــه دنبــال ا
یــد. یــک  گــر عجلــه دار یــد کــه نیــاز بــه آمادگــی کمــی دارنــد، بــه خصــوص ا بپرداز
ر و کــره بادام‌زمینــی، غــات  ماســت پرچــرب بــا میــوه، نــان تســت ســبوس‌دا
غ همگــی  و تخم‌مــر نگلیســی و یــک یــا د چــه ا ، یــک کلو ز فیبــر بــا شــیر غنــی ا

. د هنــد بــو ا لــی خو ی عا نه‌هــا صبحا

 مصــرف غذاهایی بــا قابلیت نگهداری آســان
ز رفتــن بــه محــل کار واقعــا برایتــان دشــوار اســت،  گــر خــوردن صبحانــه قبــل ا ا
می‌توانیــد چنــد گزینــه ســالم همــراه داشــته باشــید. بــرای نمونــه یــک قــرص 
گــر  . ا جیــل ه آ ر و یــک شیشــه کــر یــز ر فر ی د ر ا ی نگهــد ا ر بــر ا س‌د ن ســبو نــا
ســر  و ن جــو د نــه چنــد بســته نــا ی صبحا ا ، بــر س نیســت ســتر ر د ل د یخچــا

. همــراه بــا آجیــل و میــوه را در نظــر بگیریــد

 پیش‌دیابـت و خودداری از برخی کارها
ن  ل قنــد خــو ا بــر کنتــر یــر ، ز ی کنیــد ر ا د د یــی خــو ا ی غذ ه‌هــا عد ف و ز حــذ ا
د  یجــا نــد ســبب ا ا یــی می‌تو ا ی غذ ه‌هــا عد ف و . حــذ د ر ا ثیــر منفــی می‌گــذ تأ
وز شــود. ســطح قنــد خــون هنــگام حــذف  الگــوی نامنظــم قنــد خــون در طــول ر
یــش  ا فز یــد دوبــاره ا یــد و وقتــی غــذا می‌خور یــی پاییــن می‌آ وعده‌هــای غذا
لــی کــه بــدن ترجیــح می‌دهــد کــه ســطح قنــد خــون در طــول  می‌یابــد. درحا

وز نوســانات ثابتــی داشــته باشــد. ر
ــن  ــیار پایی ــون بس ــد خ ــد، قن ــذف می‌کنی ــود را ح ــی خ ــای غذای ــه وعده‌ه ــی ک هنگام
می‌آیــد کــه نشــانه آن می‌توانــد بــه صــورت ضربــان قلــب ســریع، لــرزش، عــرق کــردن، 
عصبــی بــودن، اضطــراب، تحریک‌پذیــری و گیجــی، ســرگیجه یــا گرســنگی ظاهر شــود. 
بــا ایــن حــال فقــط قنــد خــون پاییــن نیســت کــه مشکل‌ســاز می‌شــود. بــر اســاس یــک 
مطالعــه، حــذف یــک وعــده غذایــی بــه ویــژه صبحانــه یــا ناهــار، ‌ســبب افزایــش ســطح 

قنــد خــون در دیگــر وعده‌هــای غذایــی در روز می‌شــود.

 
تیک

سلامتی

زمان چیدن گیاه ریواس وقتی است که گیاه تازه به گل 
نشسـته و هنوز میوه نداده اسـت. ) باید ساقه هایی 
یـاد درشـت نشـده اند.( سـاقه های  را بخریـد که ز
ریـواس تـازه و سـبز و آب دار اسـت و برگ هایـش هم 

ضخیم و گوشت دار هستند و طعم ترشی دارد.

 طبع: سرد و تر          

خواص:
 سرشـار از ویتامین C و فیبر

 خاصیـت ضدعفونی کنندگی

 بهبود دهنده زخم اثنی عشـر

 تقویت کبد

 افزایش ایمنی بدن

 از بین برنده عفونت های ویروسـی

 کاهش دهنده قند خون

 جلوگیـری از افزایش چربی خون

 بهبود دهنـده عملکرد هضم و جذب غذا

 سرشار از پتاسـیم، فسفر و کلسیم

 مناسـب کودکان در حال رشد و خانم های یائسه

برگ هـای ترشـک معمـولا گـرد و لـوزی شـکل و بوتـه 
آن تا پنجـاه سـانتی متر رشـد می کنـد. ایـن گیـاه 

به واسطه آب باران در برخی کوه ها از زمین 
می رویـد که البتـه امـروزه مصـرف غذایـی 

کمتـر و بیشـتر مصـرف دارویـی دارد.

طبع: سرد و خشک 

خواص:
سرشـار از ویتامین C، آهن، فسفر و پتاسیم

تصفیه کننده خون، معرق، مـدر، خنک کننده و تب بر،

شادی آور، اشتهاآور و صفرآور

باعث رفع عطش

ضامن سلامت کلیه ها )ادرارآور و خارج کننده سموم بدن(

تصفیه کننده و مناسـب رفع جوش های موضعی و پوستی

گزالیـک بـرای کسـانی  نکتـه: مصـرف زیـاد ترشـک به دلیـل داشـتن اسـید ا
که سـنگ کلیـه و مثانـه دارنـد، محدودیـت مصـرف دارد.

پونـه از خانـواده نعنـاع اسـت. گیاهـی پایـا که بیـن 
۳۰ تـا ۹۰سـانتی متر رشـد کـرده و برگ هایـش 

از نظر اندازه متغیر است. برگ ها در پایین 
بسـیار بزرگ تـر و هرچه به طـرف رأس گیاه 
می رود، کوچک تر شده و به شـکل بیضی 

درمی آیند.

طبع: گرم و خشک

خواص:
برطرف کردن سکسـکه )با جویدن(

ضد تشنج و آرام کننده اعصاب

درمان کننده اسـهال و بیماری های روده ای

B حاوی مقدار زیادی ویتامینA و 

تقویت کننده روده

برطـرف کننده ناراحتی های کبدی

گـر پـس از صـرف غـذا در معـده احسـاس سـنگینی داشـتید یا تـرش  توجـه: ا
کردیـد حتمـا از دم کـرده ایـن گیـاه اسـتفاده کنیـد.

کنگـر با برگ هـای خـاردار و سـاقه های ضخیـم شـبیه 
به کرفس است. خیلی ها برگ های سبز آن را به صورت 
خام سـالاد و ساقه هایش را خورشت درست می کنند. 

عـده ای هـم ایـن گیـاه نوبرانـه بهـاری را همـراه 
با ماسـت می خورنـد.

طبع: گرم و خشک

خواص:
ضدعفونی کننده

اشتهاآور

تب بر

هضم کننده غذا

درمان کننده یرقان، نارسـایی کبد و کم خونی

محافظ کبد در برابر سـموم شیمیایی

کاهش دهنده کلسـترول و تری گلیسیرید خون

پیشگیری از سرطان روده باریک

سرشار از آنتی اکسیدان

ضد سرطان

تقویت کننده ترشحات غددی

 نکته: از آنجـا که کنگـر محرک انقباضـات کیسـه صفرا و کلیـه می باشـد، توصیه 
شـده ، افرادی که دارای سـنگ کلیه و صفرا هسـتند از آن اسـتفاده نکنند.

این سبزی کوهی یک چاشنی غذایی به حساب می آید 
که همـراه بـا دوغ و ماسـت مصـرف می شـود. عطـر 

و طعم خوشی دارد و از خانواده سیرهاست.

طبع: گرم و خشک

خواص:
سرشـار از ویتامیـن C، پتاسـیم، فیبـر 

رژیمـی و اسـید فولیک، مقـدار زیادی کلسـیم، آهن 

و پروتئین

تقویت کننده دسـتگاه اعصاب مرکزی

کاهش دهنده سردردهای میگرنی

درمان کننده سلول های سـرطانی کبد و سرطان معده

پیشگیری از عفونت معده

رقیق کننده خون )مناسـب بیماران قلبی عروقی (

داروی بسـیار عالی برای افراد دیابتی ) سـطح قندخـون را پایین می آورد 

و از کاهش انسـولین هم پیشگیری می کند(

سـت  ک ا سـیر هـی یا  ز کو پیا ف به  و ی معـر یـن سـبز ا
و از مناطق کوهستانی برداشت می شود. برگ های 

آن نـواری شـکل و دارای یـک پیاز کوچـک و گل 
اسـت. والک برای بیشـتر مردم جنبه غذایی 
دارد، مگـر اینکـه برگ هایـش را خشـک کـرده 
و بعدهـا به عنـوان دارو از آن اسـتفاده کننـد. 

کـی، امـا گل آن تلـخ  بـرگ و پیاز والـک خورا
بـوده و در غـذا اسـتفاده نمی شـود. با ایـن همـه 

خواص خام آن بیشتر از پخته اش است و از آن در کوکو، 
سـبزی پلو، آش و… اسـتفاده می شـود.

طبع: گرم و مرطوب

خواص:
سرشـار از ویتامین های A ،B ،C و املاح معدنی منگنز، روی، گوگرد و کلسـیم

قاعده آور

درمان کننده پوکی اسـتخوان و التیام بخش دردهای اسـتخوانی و مفصلی

دارای فیبر

خاصیت ضدعفونی کنندگی ضامن سلامتی معده و روده�

التیام بخش اسـهال خونی � کاهش دهنده فشارخون

 رفع سـرگیجه� آرام بخش

 مسـکن درد نقرس، روماتیسم و آرتروز

ریواس
دوستدار بدن

ترشک
 گیاه دارویی

پونه
 آرام بخش

کنگر
 درمان کننده

موسیر
 داروی معطر

والک
 مسکّن طبیعی


