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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

ــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا  در میــان بگذاریــد و در کوت
ــد. ــاهده کنی ــه مش ــن صفح را در همی

گـر چیـزی مثبـت باشـد در اسـتفاده کـردن از آن هیـچ منعـی وجـود نخواهـد داشـت. بـرای نمونـه عبـادت کـردن؛ درحالی‌کـه همـه می‌دانیـم در دیـن مبیـن  معصومـه متین‌نـژاد| از نظـر برخـی ا
کی‌هـا  اسلام بیست‌وچهارسـاعت شـبانه‌روز بـه سـه بخـش اصلـی یعنـی کار، عبـادت و اسـتراحت تقسـیم شده‌اسـت، بـرای اینکـه یک‌عـده از ایـن طـرف یـا آن طـرف بـام نیفتنـد. دربـاره خورا
ل می‌کننـد، چـون ویتامین‌هـا مفیدنـد پـس نیـازی بـه انـدازه نگهداشـتن در مصـرف آن‌هـا نیسـت و شـما می‌توانیـد بـه هرمیزانـی کـه  هـم ایـن  شـرایط بـه همیـن رویـه اسـت. برخـی اسـتدلا
گـر بـدن تمایلـی یـا جایـی بـرای مصرفشـان نداشـت، بقیـه را دفـع خواهـد کـرد. درحالی‌کـه مصـرف زیـادی هـر مکملـی حتـی ویتامین‌هـای محلـول  دوسـت داریـد اسـتفاده کنیـد و درنهایـت ا

در آب هـم می‌توانـد بـرای بـدن عارضـه ایجـاد کنـد و بایـد بـرای مصرفشـان پیمانـه داشـت.

    بیش‌مصرفی در ریزمغذی‌ها   
مصرف زیاد و بدون نسخه هیچ‌ مکملی بدون عارضه نیست

زردچوبه فراتر از یک ادویه استزردچوبه فراتر از یک ادویه است

اکسیر طلایی سلامتیاکسیر طلایی سلامتی

محبی| زردچوبه، این ادویه باستانی و درخشان که بخش جدایی‌ناپذیر آشپزی 

شـرقی اسـت، قرن‌هاسـت کـه نه‌تنهـا بـه عنـوان چاشـنی، بلکـه بـه عنـوان یـک 
داروی طبیعـی در طـب سـنتی جایـگاه ویـژه‌ای دارد. راز اثربخشـی خارق‌العـاده 
زردچوبـه در ترکیبـی بـه نام کورکومین نهفته اسـت؛ ماده‌ای که مسـئول رنگ زرد 
تنـد آن بـوده و خـواص دارویـی بی‌‌نظیـری بـه ایـن گیـاه می‌بخشـد. اصلی‌تریـن 

خـواص زردچوبه از این قرار اسـت:
   ضدالتهاب طبیعی           

گـی زردچوبـه، قـدرت ضدالتهابـی آن باشـد. التهـاب مزمـن در  شـاید مهم‌تریـن ویژ
ریشـه بسـیاری از بیماری‌هـای مـدرن، از آرتـروز گرفتـه تـا بیماری‌هـای قلبـی و حتـی 
سـرطان، نقـش دارد. کورکومیـن بـا مسـدود کـردن مسـیرهای التهابـی در سـطح 
مولکولـی، می‌توانـد بـه کاهـش دردهـای مفصلـی و بهبـود عملکـرد بـدن کمـک کنـد.

  آنتی‌اکسیدانی قوی           
زردچوبـه بـا خنثـی کـردن رادیکال‌های آزاد، سـلول‌های بـدن را در برابر آسـیب‌های 
کسـیداتیو محافظـت می‌کنـد. ایـن خاصیـت نه‌تنهـا بـه پیشـگیری از پیـری زودرس  ا

کمـک می‌کنـد، بلکـه باعـث تقویـت سیسـتم ایمنـی بـدن نیز می‌شـود.
  سلامت مغز           

کتـور نوروتروفیـک  تحقیقـات نشـان داده اسـت کـه کورکومیـن می‌توانـد سـطح فا
مشـتق از مغـز را افزایـش دهـد. ایـن هورمـون بـه رشـد سـلول‌های عصبـی کمک کرده 
و می‌توانـد در بهبـود حافظـه و کاهـش ریسـک ابتلا بـه بیماری‌هـای تحلیل‌برنـده 

مغـزی ماننـد آلزایمـر مؤثـر باشـد.
  پیشگیری از بیماری‌های قلبی           

زردچوبـه بـا بهبود عملکـرد اندوتلیوم )لایه داخلی رگ‌های خونی(، در تنظیم فشـار 
خـون و پیشـگیری از لخته شـدن خون نقش مهمـی ایفا می‌کند.

  یک نکته مهم برای اثربخشی بیشتر           
بـدن مـا کورکومیـن را به‌سـختی جـذب می‌کنـد. بـرای بهره‌منـدی کامـل از خـواص 
ی  و ه حـا . فلفـل سـیا ف کنیـد ه مصـر ا بـا فلفـل سـیا ن ر سـت آ ، بهتـر ا بـه چو د ر ز
 مـاده‌ای بـه نـام »پیپریـن« اسـت کـه جـذب کورکومیـن را تـا 2هزاردرصـد افزایـش 

می‌دهد.
در نهایـت، اسـتفاده منظـم از زردچوبـه در رژیـم غذایـی روزانه،چـه در غذاهـا و چـه 
بـه صـورت دمنـوش، یک سـرمایه‌گذاری سـاده و ارزان بـرای ارتقای سلامت عمومی 

و پیشـگیری از بیماری‌هاسـت.

راهکار طلایی برای افزایش انرژی در روزهای پرمشغلهراهکار طلایی برای افزایش انرژی در روزهای پرمشغله

میان‌وعده‌های ورزشیمیان‌وعده‌های ورزشی

، همیشـه لازم نیسـت بـرای  ندی| برخلاف تصـور رایـج و ه فرهنـگ شـهر و گـر

سلامتی سـاعت‌ها در باشـگاه وقـت بگذرانیـد. یافته‌هـای پزشـکی جدیـد 
 Exercise Snacks زشـی یـا همـان نشـان می‌دهـد کـه میان‌وعده‌هـای ور
وز - می‌تواننـد حتـی  -فعالیت‌هـای بدنـی بسـیار کوتـاه، امـا پرتحـرک در طـول ر
وش بـرای لحظاتـی کـه  نـی باشـند. ایـن ر زشـی طولا تأثیرگذارتـر از جلسـات ور
 انرژی‌تـان افـت کرده، بهترین گزینه اسـت. بـه گزارش ایسـنا، بهترین این حرکات 

عبارت است از:
  پله‌نوردی سریع           

فقـط ۱ تـا ۲ دقیقـه بـالا و پاییـن رفتـن از پله‌هـا، ضربـان قلـب را بـه سـرعت بـالا می‌بـرد. 
طبـق مطالعـات، همیـن زمـان کوتـاه می‌توانـد تـا ۴۹٪ خطـر بیماری‌هـای قلبـی را 

کاهـش دهد.
  حرکات انفجاری با وزن بدن           

انجام سـت‌های کوتاه اسکوات، شـنای سوئدی یا حتی بیسـت‌ثانیه زانوبلند سریع 
در حین کارهای روزمره، بلافاصله سـطح انرژی شـما را احیا می‌کند.

  پیاده‌روی یا دویدن کوتاه           
کثـر سـرعت راه برویـد یـا  زمانـی کـه دچـار رخـوت شـدید، تنهـا بـرای دودقیقـه بـا حدا

بدویـد. ایـن کار بـا افزایـش جریـان خـون، خسـتگی ذهنـی را از بیـن می‌بـرد.
  چرا این روش جواب می‌دهد؟           

ذهـن مـا اغلـب ورزش را بـه عنـوان پـروژه‌ای سـخت و وقت‌گیـر می‌بینـد کـه باعـث 
مقاومـت می‌شـود، امـا وقتـی ورزش را بـه بازه‌هـای زمانـی چنددقیقـه‌ای تقسـیم 
‌کنید، نه‌تنها اجرای آن آسـان‌تر می‌شـود، بلکه در میانه روز، انرژی از‌دسـت‌رفته‌تان 

را نیـز دوبـاره بازیابـی می‌کنیـد.
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ایـن بـاور شـایع به‌ویـژه در بیـن زنـان کـه بـدن همـه مـا کمبـود دارد، پـس 
می‌توانیـم از مکمـل‌ اسـتفاده کنیـم، یـک اشـتباه اسـت. بـرای نمونـه افـراد 
مبتلابـه هموکروماتـوز تـا سـال‌ها و زمانـی که آسـیب جـدی به کبدشـان وارد 
شـود، بیماری‌شـان مشـخص نمی‌شـود. هموکروماتـوز یـک اختلال ارثـی 
شـایع است و سـبب می‌شود بدن بیش از حد آهن ذخیره کند. این بیماری 

بـدون آزمایـش خـون تشـخیص داده نمی‌شـود.

مصـرف بیش ازحـد برخـی مکمل‌هـا می‌تواند 
بـرای بـدن اعتیادآور هم باشـد، مانند:

    محرک هـای پیـش از تمرین
    پروهورمون هـا

    چربی سـوزهای قوی

    نوشـیدن آب فراوان
    مصـرف سـبزیجات برگ دار

    کپسول ھای مولتی ویتامین 
مینرال

E ویتامیـن    
    قـرص آھن

    ویتامیـن C جوشـان
    قرص کلسـیم

    کپسـول روغـن ماھی )امگا٣ (
    مکمل های ورزشـی

زنـان بیشـترین مصرف کننـدگان مکمل هـای زیبایـی و مـردان بیشـترین 
مصرف کننـدگان مکمل هـای ورزشـی هسـتند.

مـی شـبیه  د ن آ تـی بـد ی حیا ا جـز ا
یـک ماشـین پیچیـده عمـل می‌کننـد 
ج از برنامـه  گـر قـرار باشـد شـما خـار و ا
مشـخص تعییـن شـده‌ بـا آن‌هـا رفتـار 
کنید، به‌طـور حتم عملکرد آن‌ها دچار 
گر باورتان نمی‌شود  نقص خواهد شد. ا
بـه ایـن عـوارض جدی کـه مصـرف زیاد 
و خودسـرانه برخـی مکمل‌هـا ایجـاد 

می‌کنـد، دقـت کنیـد.

به همـه فراورده‌هـای دارویـی در شـکل‌های مختلـف آن ماننـد قـرص، 
کپسـول، پـودر یا مایـع که دارای مـواد مغـذی یا ریزمغذی‌ها باشـند، مکمل 
گفتـه می‌شـود و در دسـته داروهـا قـرار دارنـد. شـرط مصـرف آن‌هـا هـم بـرای 
همـه فقـط دادن آزمایـش خـون و مشـخص شـدن کمبودشـان در بـدن 
اسـت. گذشـته از آن گاهـی بـدن قـدرت جـذب مکملـی را نـدارد و مصـرف آن‌ 

فقـط هدررفـت پـول اسـت.
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KK            ویتامیـن            ویتامیـن

DD             ویتامیـن             ویتامیـن

وئیدی‌ها وئیدی‌هااستر استر

BB ه  و ی گـر هـا مین  یتا ه و و ی گـر هـا مین  یتا و

شرط مصرف مکمل‌ها

اعتیـاد به مصرف مکمل یـن راه دفع سـموم مکمل ها بهتر

ین مصرف‌کنندگان بیشـتر

 ایران ین مکمل هـای مصرفی در شـایع تر

 حد عـوارض مصرف بیش از

نخسـتین نشـانه مصرف 
بیش از حـد مکمل

سردردهای مداوم 
و تغییـر رنگ ادرار

گردش مالی 
مکمل‌ها در سـال 

گذشته در ایران 
بیـن ۲۵ تا ۳۰هزار 

میلیـارد تومان 
بوده‌است.

چهل درصد افراد 
به طور متوسـط 

ع  هر روز یک نو
مکمل اسـتفاده 

. می‌کنند

۲۵ تا ۳۰
هزار میلیارد
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عوارض: آسیب به کبد و ایجاد عوارضی 
مانند حالت تهوع، اسهال، استفراغ، 
کاهش اشتها، خستگی، سردرد، تاری 

دید، درد استخوان، ریزش مو

عـوارض: آسـیب کلیـوی، اسـتفراغ، 
سردرد، بی‌خوابی، ترش کردن و اسهال

ن  طا یـش خطـر سـر ا فز : ا ض ر ا عـو
ت سـتا و پر

عوارض: سنگ کلیه، سرطان پروستات، 
سکته قلبی و فشارخون بالا

ل در بارداری، آسـیب  عـوارض: اختلا
کبدی، درد شکم، استفراغ، تند شدن 

نفـس و کمـا

عـوارض: مشـکلات گوارشـی ماننـد 
ل سـها ا

گی  ، شـکنند ش مـو یـز : ر ض ر ا عـو
ر  ی سـیر د ، بـو ، خسـتگی خن‌هـا نا

میت مسـمو و  نفـس 

عوارض: تهوع، استفراغ و آسیب به کبد

افزایـش ضربـان قلـب، فشـارخون، 
ی  ر شـیا یـش هو ا فز ، ا شـتها ر ا مهـا
و حالت تهاجمی، وابستگی دارویی 
وقـی،  لات قلبی عر یا اعتیـاد، اختلا

توهـم، تشـنج و مـرگ

عـوارض: کاهـش سـطح ایمنـی بـدن، 
یـزی، کاهـش  افزایـش خطـر خون‌ر
یـش  فزا ا بی‌هـای مفیـد خـون و  چر
حساسیت به ویژه در بیماران تنفسی

عـوارض: بی‌خوابـی، سـکته مغـزی، 
 ، لا ن بـا خـو ، قند ییـن ن پا خو ر فشـا
کس معده و خون ریزی  اسهال، رفلا

بینـی لثـه و 

عوارض: آسـیب کبدی

عـوارض: مشـکلات گوارشـی ماننـد 
 ، ، خسـتگی د ر ه د معـد غ و  ا سـتفر ا
سـرگیجه، تشـنگی، تکـرر ادرار، تحلیل 

نارسـایی کلیـوی اسـتخوان و 

عـوارض: مشـکلات کبـدی، افزایـش 
ل  و ھـش کلسـتر ل بـد و کا و کلسـتر
خوب، رفتارھای پرخاشگرانه، انواع 
کنـه و اعتیـاد. بزرگ شـدن  تومورھـا، آ
سـینه‌ھا، طاسـی و تحلیـل بیضه‌ھـا 
اختصاصی در مردان و بم شدن صدا، 
بزرگ شـدن اندام تناسـلی و افزایش 

مـوی بـدن اختصاصـی در زنـان  

یی  ها سـیت  د حسا یجـا : ا ض ر ا عـو
ماننـد خـارش یا مشـکلات تنفسـی، 
ل  تهـوع و اسـتفراغ، اسـهال و اختلا

در خـواب


