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شماره صد و سه 31 اردیبهشت 1396 یکشنبه

بنفش ضدسرطان 

چرا فرزند نوجوانتان شما 
را دور می‌زند؟

نگران نباشــید! او شما را به حاشیه نرانده است. 
تنهــا دوره تازه‌ای از رشــد را تجربــه می‌کند؛ در 
ایــن دوره تــاش او بــرای خودمختار شــدن و 
کسب استقلال ممکن است به نظرتان عجیب 
جلوه کند و حتــی ســوءتفاهم‌هایی را در رابطه 
والــد و فرزندیتان ایجاد کند. امــا اگر نوجوانی و 
گاهانه به این  اقتضائاتش را خوب بشناســید و آ
تغییرات واکنش نشان دهید، می‌توانید با آرامش 

و به سلامت از این بحران عبور کنید.
نوجوان شما به دنبال شــناخت خود است، نه  �

بریدن از شــما؛ پس به جای ایستادن در برابرش و 
سرکوب میل او به استقلال، برای به سلامت عبور 
کردن از این دوره از فرزندتان حمایت کنید. به جای 
نظارت مســتقیم بر او و منع کردنــش از تجربیات 
تازه و بی‌ضرر، غیرمســتقیم و با کمی فاصله ناظر 

رفتار او باشید.
ممکن است وقت بیشتری را در فضای مجازی  �

بگذرانــد و از این طریق به دنبال گســترش دامنه 
ارتباطاتش باشــد. بــرای اینکه حضــور فرزندتان 
در این بســترها با آسیب همراه نشــود، اطلاعات 
خودتان را در مورد شــبکه‌های اجتماعی مجازی 
بــالا ببرید و قوانینی را بــرای حضور در این فضاها 
تنظیــم کنید. برای مثال رایانه فرزندتان را حتما در 
گوشــه‌ای از اتاق خانه بگذارید که صفحه نمایش 
آن به‌راحتی قابل‌مشــاهده باشد. بادتان نرود آنچه 
از فرزندتان محافظت می‌کند، محروم ساختنش از 
گاه و هوشیار بودن  تکنولوژی‌های روز نیست، بلکه آ

شما در این مورد است.
فرزندتان به وادی متفاوتی پا گذاشته اما اینکه  �

بدون آســیب از بحران نوجوانی عبور کند، تا اندازه 
زیادی بسته به شــما و دیگر اعضای خانواده دارد. 
او ممکن اســت وقــت کمتری را صــرف خواهر یا 
برادرش کند، اما بررســی‌ها نشــان داده اســت در 
خانواده‌هایــی کــه روابط صمیمانه حاکم اســت و 
فرزندتان در کودکی تعامل مثبتی با یکدیگر دارند؛ 
والدین صمیمی و همدل هســتند و فضای آرامی 
بــر خانه حاکم اســت، نوجوانان کمتــر از اعضای 

خانواده‌شان فاصله می‌گیرند.
طبیعی است که با وارد شدن به دوره نوجوانی،  �

فرزند شــما بیشــتر درگیر روابط دوستانه شود و در 
عین حال که در گروه‌های متعدد دوســتی حضور 
دارد، تعداد دوســتان صمیمی او از چهار تا شــش 
نفر، به یــک تا دو نفر کاهش پیدا کند. احســاس 
نیاز بیش از اندازه نوجوانان به تایید دوستانشــان و 
الگوبرداری از آنها، ممکن اســت والدین را نگران 
کند. اما محققــان می‌گویند اینکه فرزند شــما در 
دوره نوجوانی از دوســتانش تاثیر منفــی بپذیرد یا 
اینکــه برعکس، در جهت رشــد شــخصیتش از 
روابط دوســتانه استفاده کند، بســتگی زیادی به 
خود شما دارد. با توجه به بررسی‌های انجام‌شده، 
نوجوانانی که والدین حمایت‌کننده دارند و نظارت 
مناسبی بر رفتار آنها وجود دارد، بیشتر در برابر فشار 
همســالان مقاومت می‌کند. آنها برای والدینشان 
اهمیــت زیــادی قائل‌انــد و از راهنمایی‌های آنها 
اســتفاده می‌کننــد. امــا در مقابــل نوجوانانی که 
والدیــن به‌شــدت کنترلگر دارنــد، یــا آنهایی که 
والدیــن بی‌تفــاوت و بیــش از اندازه ســختگیری 
دارند، همیشــه در معرض آســیب دیدن در روابط 
دوستانه هســتند. محققان می‌گویند سختگیری 
بیش از اندازه در تربیت فرزندان، درســت به اندازه 
 بیــش از حــد آســانگیر و بی‌خیال بــودن، به آنها 

آسیب می‌زند.
تقریبا 15 تــا 20 درصد نوجوانــان یک یا چند  �

دوره افســردگی را تجربــه می‌کنند کــه حدود 2 تا 
8 درصد آنها مزمن و نیازمند درمان جدی اســت. 
با توجه به آمارها، نشــانه‌های افســردگی اغلب در 
13 تا 15ســالگی نوجوانان خود را نشــان می‌دهد 
و دختــران دو برابر پســرها در معــرض ابتلا به آن 
قرار دارند. اگر فرزند شــما به‌شدت غمگین، ناکام 
و ناامید به نظر می‌رســد، علاقه‌اش را به فعالیت از 
دســت داده، خواب آشفته‌ای دارد، تمرکز و انرژی 
ندارد و بیش از اندازه پرخور یا کم‌غذا شــده است، 
بعید نیســت به افسردگی نوجوانی دچار شده باشد. 
متاسفانه بســیاری از والدین این تغییرات خلقی را 
نشــانه نوجوانی و مرحله گذار در نظــر می‌گیرند و 
به جای تــاش برای درمان ایــن اختلال جدی، 
به انتظار گذر زمان می‌نشــینند. درحالی‌که از نظر 
متخصصان، بســیاری از نوجوانانی که این حالات 
را ابراز می‌کنند، به شرکت در جلسات روان‌درمانی 
یا مصرف داروهای ضدافســردگی نیــاز دارند و در 
صورتی کــه با نظــر متخصص، درمان مناســبی 
را آغــاز نکننــد، در آینــده به مشــکلات جدی‌تر و 
شدیدتری دچار می‌شوند. اگر شما هم این نشانه‌ها 
را در فرزندتــان مشــاهده می‌کنیــد، حتما به یک 
روان‌پزشک مراجعه کنید. نترسید! نه مصرف دارو 
فرزندتان را معتاد می‌کند و نه شــرکت در جلســات 
مشــاوره او را انگشــت‌نما! بلکــه در صورت تجویز 
متخصص، دارودرمانی یا شرکت در جلسات منظم 
روان‌درمانی، توان مقابله با این افکار و مشــکلات 

به او برمی‌گردد.

 بهبود   
  محمدجعفر فره‌وش  

آداب بشور و بساب
قرار نیست کارتان بلای جان شما باشد

تمام نمی‌شود. هرروز همان کارهای تکراری؛ شستن ظرف‌ها، 
تی کشــیدن اتاق‌ها، پاک کردن آینه آسانسورها و هزار و یک 
کار تکراری دیگر. کار است دیگر، اما گاهی حاصلش می‌شود 
درد دست، کمر، پا، زانو و... کار است ولی با سلامت کارگران 
درمی‌افتد. از لحظه استخدام تا روز خداحافظی، هیچ‌کس به 
آنها اصول مراقبت از جسم را آموزش نمی‌دهد. نیروهای کاری 
که ســامت جسمشان تنها سرمایه و ابزار کارشان است، بعد 
از گذشت ســال‌ها و ماه‌ها، فرسوده می‌شوند؛ اما شاید اگر از 
همان ابتدای راه کسی چند نکته ساده برای درست انجام دادن 
کارها و مراقبت از بدن را هنگام کار با آنها در میان می‌گذاشت، 
فرســودگی شغلی سال‌ها دیرتر از آنچه باید سراغ این کارگران 
می‌رفت. کمتر سازمانی است که در زمان استخدام نیروهای 
کار، کارگاه‌هایی برای آموزش راه و رسم سالم ماندن در جریان 
انجــام وظایف برگزار کند. اگــر در یکی از واحدهای خدماتی 
مشغول به فعالیت هستید و هر روز با حجم زیادی از شوینده‌ها 
سروکار دارید و نانتان با نیروی جسمی‌تان گره خورده، ادامه این 
مطلب را بخوانید. در این صفحه، کارگاهی برای آموزش اصول 
سالم ماندن در زمان انجام این کارها را برایتان برگزار می‌کنیم.

اصول کار با شوینده‌ها��
مســمومیت‌هایی که با وارد شــدن پاک‌کننده‌های شیمیایی 
پرقــدرت از راه دهــان و بینی بــه بدن افراد ایجاد می‌شــود، 
ازجمله آسیب‌های شایع کار به شــمار می‌رود. استنشاق این 
مواد پاک‌کننده زمینه را برای ابتلای آنها به بیماری‌های ریوی 
فراهــم می‌کند. اگر به خاطر کارتان مدام با این مواد ســروکار 

دارید به این توصیه‌ها عمل کنید:
1. مواد شوینده سمی هستند، به همین دلیل هنگام استفاده از 
آنها »باید« به دستکش و ماسک مجهز باشید و دستگاه تهویه 
هوا را روشــن کنید. هرگز در محیطی با فضای محدود، بدون 
باز گذاشتن در و پنجره یا روشن کردن هواکش از شوینده‌های 

قوی استفاده نکنید.
2. هنــگام کار با شــوینده‌های قــوی، آب داغ را بــه جریان 
نیندازید. در این صورت بخار ساطع‌شــده از شوینده‌ها بیشتر 

به شما آسیب می‌رساند.
3. برای تمیزتر شدن محیط، نیازی به استفاده بیش‌ازاندازه از 
مواد شوینده نیست. پس بیشتر از آنچه روی بسته‌بندی توصیه 

‌شده از شوینده استفاده نکنید.
4. اگر ماده ســفیدکننده به چشــم‌هایتان پرید، چشمان خود 
را 15 دقیقــه زیر آب ســرد بشــویید و فورا به مراکــز درمانی 

مراجعه کنید.
5. بعد از اســتفاده از شوینده‌ها، چند دقیقه خود را در معرض 

هوای آزاد قرار دهید.
6. هر شش ماه یکبار از متخصصان بخواهید سلامت ریه‌های 

شما را بررسی کنند.

اصول حمل بار��
اگر شرح وظایف شما تنها به نظافت محل کار محدود نمی‌شود 
و در طــول روز بایــد بارهایــی را از اتاقی به گوشــه دیگری از 

ساختمان ببرید به این نکات توجه کنید:
1. قبل از شــروع کار، اطرافتان را مرتب کنید. شلوغی فضای 
کار ممکن اســت شما را در معرض خطر سقوط یا سر خوردن 

قرار دهد و آسیب‌هایی جدی به شما وارد کند.
2. به جای بلند کردن وســایل ســنگین، آنهــا را هل دهید یا 
بکشــید. در صورتی که مجبور به بلند کردن وسیله‌ای بودید، 
حتما آن را با دو دست و در فاصله نزدیک بدنتان حمل کنید.

3. قبل از آنکه قصد جابه‌جا کردن یک وسیله سنگین را داشته 
باشید، جای مناسبی را برایش تعیین کنید. جایی که به اندازه 
کافی خلوت و مرتب باشــد و احتمال ســقوط وسیله یا دشوار 

شدن قرار گرفتنش در آن محل وجود نداشته باشد.
4. بیش از اندازه به توانایی جسمتان اعتماد نکنید. برای حمل 
وسایل ســنگین حتما از چرخ کمک بگیرید و برای گذاشتن 
و برداشــتن وسیله مورد نظر روی ابزارهای حمل بار، از یک یا 

چند نفر از همکارانتان کمک بخواهید.
5. هنگام بلند کردن وســیله، ابتدا پاهایتان را به اندازه عرض 
شانه باز کنید و سپس شیء را بردارید تا تعادلتان برهم نخورد.
6. هرگز به‌محض برداشتن ‌بار سنگین نچرخید. ابتدا بار را در 
وضعیتی مناسب بلند کنید و سپس به جای چرخاندن کمرتان 
برای قرار دادن آن در محلی دیگر، تمام بدنتان را بچرخانید.

7. هنگام گذاشتن وسایل سنگین روی زمین یا بلند کردنشان، 
به جای خم کردن کمر، زانوهایتان را خم کنید. شاید قوز کردن 
برایتان آسان‌تر باشد اما با این کار به مهره‌هایتان آسیب جدی 
وارد می‌کنید. برای اینکه برداشتن یک جسم و جابه‌جا کردنش 
به شما آسیب نزند، باید از خم کردن زانوها، یا خم کردن کمر از 

قسمت پایین )محل اتصال کمر به پا( استفاده کنید.

اصول مراقبت از استخوان‌ها و عضلات��
اگر یک ساعت مداوم بدون هیچ وقفه‌ای با دستمال سطوح را 
تمیز می‌کنید، بعید نیست که بعد از مدتی به درد شدید در ناحیه 
مچ یا آرنج دســت دچار شوید و حتی حرکات انگشتان دست یا 
برداشــتن یک بار سبک برایتان دشوار شود. گذشته از این، با 
بی‌توجهی به وضعیت بدنتان در زمان انجام کارهای ساده نیز 
ممکن است به سلامت خود آسیب جدی بزنید. برای جلوگیری 

از دچار شدن به این دردها، به این توصیه‌ها عمل کنید:
1. بعد از هرچند دقیقه انجام دادن کارهای تکراری، به خودتان 
استراحت دهید و از بدنتان به شکل متفاوتی کار بکشید. انجام 
حرکات کششی ساده در فواصل کاری هم می‌تواند به شما در 

پیشگیری از این مشکلات کمک کند.
2. بــرای تمیز کردن ســطوح یا ارتفاعات، به جای کشــیدن 
بدنتان، جابه‌جا شوید و به جای خم شدن از ناحیه کمر، نشسته 

کار را انجام دهید.
3. اگر قســمت‌های بالایی را تمیز می‌کنیــد، بعد از هر 3-2 
دقیقه کار، چند ثانیه گردنتان را به ســمت پایین خم کنید و به 

خودتان استراحت دهید.
4. اگر درد آرنجتان شدید شد و حتی برداشتن یک بار سبک یا 
انجام کارهای ساده آزارتان داد، هرروز دوبار روی آن کمپرس 

یخ بگذارید.
5. در فواصل اســتراحت، هرزمان که برایتان ممکن بود روی 

سطحی صاف دراز بکشید.
6. وقت راه رفتن شــکمتان را تو بدهید و شــانه‌ها و گردنتان 

را صاف کنید.

توصیه‌های تکمیلی��
1. شــما به خاطــر کارتان در معرض تعریق شــدید هســتید. 
پس در طول روز مدام آب بنوشــید و شب‌ها با آب ولرم دوش 
بگیرید تا منافذ بسته‌شــده پوســتتان دوباره باز شــوند. دوش 
گرفتن نه‌تنها خســتگی‌تان را کم می‌کنــد، بلکه نمی‌گذارد با 
انباشته شدن چربی روی پوستتان بیشتر احساس گرما کنید 

و زودتر خسته شوید.
2. کفش ایمنی تنها از پاهای شما در زمان انجام کار محافظت 
نمی‌کند، بلکه مانع سر خوردنتان در سطوح لغزنده می‌شود. پس 

در زمان انجام کارها کفش ایمنی یا کفش عاج‌دار به پا کنید.
3. هنگام کار انگشتری، حلقه و سایر وسایل زینتی را از دست 
خــود خارج کنید تا در صورت قرار گرفتن در معرض حرارت یا 

حوادث دیگر، آسیب‌دیدگی را تشدید نکنند.
4. برای تمیز کردن ارتفاعات یا جابه‌جا کردن وسایل در طبقات 
بالای کمد، از نردبان‌های دوطرفه و استاندارد استفاده کنید 
و قبل از بالا رفتن، از کامل باز بودن نردبان و قرار داشــتنش 
در وضعیــت تعادل مطمئن شــوید. هنــگام کار روی نردبان، 
ابزارهای دستی را در کمربند یا کیسه قرار دهید و دست‌هایتان 

را اشغال نکنید. 

با مواد معدنی دوپینگ کنید

چرا باید فلوراید مصرف کنیم؟��
مصرف کافی فلوراید ســامت اســتخوان‌ها و دندان‌های شما را 
حفظ می‌کند اما محققان ثابت کرده‌اند که استفاده بیش از اندازه از 
این ماده یا قبل از سه‌سالگی از فلوراید استفاده کردن، می‌تواند به 
سلامت افراد آسیب بزند و زمینه را برای پوسیدن زودهنگام دندان‌ها 
فراهم کنــد. فلوراید به طور طبیعی در آب وجود دارد و در برخی از 
کشــورها، آب‌های آشامیدنی را با میزان بیشتری از این ماده غنی 
می‌کرده‌اند که به دلیل تاثیرات منفی این اقدام در درازمدت، امروز 

بسیاری از کشورها با اضافه کردن فلوراید به آب مخالف هستند.
نیازتان چقدر است؟

مردان: 4 میلی‌گرم در روز
زنان: 3 میلی‌گرم در روز

چه خوراکی‌هایی را مصرف کنیم؟
مصرف کافــی ماهی‌های دریا و آب‌های حــاوی فلوراید می‌تواند 
تا انــدازه‌ای نیاز بدنتان به این ماده را برطــرف کند. میزان فلوراید 
موجــود در آب، در هر کشــور و منطقه متفاوت اســت و به همین 
دلیل در بســیاری از کشــورها، افراد با مراجعه به دندان‌پزشکان، 
با روش‌های مختلفی مثل مصرف قرص‌ها و شــربت‌های حاوی 
فلوراید، دهان‌شویه یا ژل و استفاده از خمیردندان‌های حاوی این 

ماده، نیاز بدن خود به آن را تامین می‌کنند.

چرا باید اسیدفولیک مصرف کنیم؟��
اگــر به انــدازه کافی اســیدفولیک که فولات یــا ویتامین B۹ هم 
خوانده می‌شود مصرف کنید، سیستم عصبی بدنتان سالم می‌ماند 
و احتمال دچار شــدنتان به بیماری‌هایی مثل کم‌خونی، سرطان، 

بیماری‌های قلبی و حتی پوکی استخوان کاهش پیدا می‌کند.
نیازتان چقدر است؟

بزرگسالان: 400 میکروگرم در روز
زنان باردار: 600 میکروگرم در روز

زنانی که فرزند خود را با شــیر مادر تغذیه می‌کنند: 500 میکروگرم 
در روز

چه خوراکی‌هایی مصرف کنیم؟
سبزیجاتی که برگ سبز تیره دارند، نان و غلات غنی‌شده، بذر کتان، 

بادام‌زمینی و حتی موز، ازجمله منابع غنی اسیدفولیک هستند.

چرا باید ید مصرف کنیم؟��
دســتگاه عصبی برای درســت کار کردن به فعالیت درســت غده 
تیروئیــد نیاز دارد و به گفته متخصصان با مصرف میزان کافی ید، 
غده تیروئید به‌خوبی کار خواهد کرد. از نظر آنها مصرف ید احتمال 
ســقط‌جنین و مرده‌زایی را کــم می‌کند و سوخت‌وســاز بدن را در 

وضعیت تعادل نگه می‌دارد.
نیازتان چقدر است؟

بزرگسالان: 150 میکروگرم در روز
زنان باردار: 220 میکروگرم در روز

زنانی که فرزندشــان را با شیر مادر تغذیه می‌کنند: 290 میکروگرم 
در روز

چه خوراکی‌هایی مصرف کنیم؟
غذاهای دریایی، محصولات لبنی، غذاهای فرآوری‌شده و نمک 
یددار، اصلی‌ترین منابع تامین نیاز بدن به ید هستند. درست است 
که نمک غنی‌شده با ید و غذاهای فراوری‌شده میزان قابل‌توجهی 
ید دارند، اما مراقب باشید تامین این نیاز بدنتان به قیمت بالا رفتن 

فشارخون شما تمام نشود.

چرا باید آهن مصرف کنیم؟��
در صورت تامین نیاز بدن به آهن، نه‌تنها از خستگی زودرس نجات 

پیدا می‌کنید، بلکه احتمال دچار شــدنتان به مشکلات قلبی هم 
کاهــش می‌یابد. تامین این نیاز، به انتقال بهتر اکســیژن در بدن 
و تقویت سیســتم ایمنی بدن به واســطه فعالیت بهتر گلبول‌های 

سفید کمک می‌کند.
نیازتان چقدر است؟

مردان 19 ساله و بالاتر: 8 میلی‌گرم در روز
زنان 19-50 ساله: 18 میلی‌گرم در روز 

زنان باردار: 27 میلی‌گرم در روز
زنانی که فرزندشان را با شیر مادر تغذیه می‌کنند: 10 میلی‌گرم در روز

زنان 51 سال و بالاتر: 8 میلی‌گرم در روز
چه خوراکی‌هایی مصرف کنیم؟

مصرف غلات و حبوبات غنی‌شــده، لوبیا، عدس، گوشــت گاو، 
بوقلمون )گوشــت تیره(، سویا و اسفناج به تامین ذخیره آهن بدن 
کمک می‌کند. با این وجود، بسیاری از افراد با کمبود جدی آهن در 
بدن روبه‌رو هستند و برای تامین آن به مصرف مکمل‌های دارویی 
نیازمندند. برای اطمینان از این موضوع، می‌توانید با آزمایش خون 
از کافی بودن یا کمبود این ماده در بدنتان مطمئن شوید و در صورت 
نیاز، با توصیه یک متخصص، میزان معینی از مکمل‌های حاوی 

آهن را مصرف کنید.

چرا باید منیزیم مصرف کنیم؟��
وجود میزان کافی منیزیم در بدن، نه‌تنها شما را از ضعف عضلانی 
و خســتگی همیشــگی نجات می‌دهد، بلکه نمی‌گذارد افسرده و 
مضطرب شوید. این ماده به حفظ سلامت دندان‌ها و استخوان‌ها 

کمک می‌کند و از بیمار شدن قلب و کلیه‌ها پیشگیری می‌کند.
نیازتان چقدر است؟

مردان 19-30 ساله: 400 میلی‌گرم در روز
مردان 31 ساله و بالاتر: 420 میلی‌گرم در روز

زنان 19-30 ساله: 310 میلی‌گرم در روز
زنان 31 سال و بالاتر: 320 میلی‌گرم در روز

زنان باردار: 350-360 میلی‌گرم در روز
زنانی که فرزندشــان را با شــیر مادر تغذیه می‌کننــد:320-310 

میلی‌گرم در روز
چه خوراکی‌هایی مصرف کنیم؟

در غذا و آبی که همه ما مصرف می‌کنیم، مقداری منیزیم وجود دارد 
اما بعید نیســت که میزان مصرف روزانه این ماده توسط شما کمتر 
از نیاز بدنتان باشد. محققان می‌گویند سبزیجات برگ‌سبز، آجیل، 
لبنیات، سویا، سیب‌زمینی و گندم سرشار از منیزیم هستند اما در 
صورتــی که آزمایش‌ها از کمبود این ماده در بدنتان حکایت کنند، 

چاره‌ای جز مصرف مکمل برایتان باقی نمی‌ماند.

چرا باید پتاسیم مصرف کنیم؟��
محافظت از ســلول‌های بدن، بهبــود وضعیت عضلات، کنترل 
فشارخون و کاهش احتمال سنگ‌ســازی کلیه، ازجمله خدماتی 

است که پتاسیم به بدن شما می‌رساند.
نیازتان چقدر است؟

بزرگسالان: 4700 میلی‌گرم در روز
زنانی که فرزندشان را با شیر مادر تغذیه می‌کنند: 5100 میلی‌گرم 

در روز
چه خوراکی‌هایی مصرف کنیم؟

می‌توانید با مصرف سیب‌زمینی، موز، ماست، شیر، ماهی تن زرد، 
ســویا، و انواع میوه‌ها و سبزیجات نیاز بدنتان به این ماده را تامین 
کنید. اگر زیاد دچار گرفتگی عضلات می‌شوید و همیشه خسته‌اید، 
هر روز موز میل کنید و دیگر خوراکی‌های حاوی پتاسیم را در برنامه 

غذایی‌تان جا دهید.

نگرانید که مواد افزودنی، پارازیت‌ها و آلودگی هوا با سلامت شما دربیفتند و به سرطان مبتلایتان کنند؟ محققان می‌گویند نمی‌توان قاطعانه از یک روش پیشگیری برای از بین بردن احتمال ابتلا به این بیماری سخن 
گفت، اما از نظر آنها با مصرف برخی مواد غذایی می‌توان احتمال دچار شدن به این بیماری را کاهش داد. به گفته آنها کلم قرمز یکی از خوراکی‌هایی است که می‌تواند مانند داروی پیشگیری از سرطان عمل کند. این 

گیاه حاوی آنتی‌اکسیدان‌هایی است که در برابر هجوم رادیکال‌های آزاد می‌ایستند و سلامت سلول‌ها را حفظ می‌کنند. پس تا می‌توانید سالاد کلم قرمز درست کنید و حتی آن را به غذاهایتان هم وارد کنید. 

فهرستی از خوراکی هایی که برای بدن مفید هستند)قسمت دوم(

لی‌لی اسلامی  
 روزنامه‌نگار 

در شماره قبل، میزان نیاز بدنتان به برخی مواد معدنی را با 
شما در میان گذاشتیم و گفتیم که در صورت بی‌بهره ماندن 
بدنتان از آنها، چه آسیب‌هایی شما را هدف می‌گیرند. در این 
شماره، فهرست مواد معدنی مورد نیازتان را تا اندازه‌ای کامل می‌کنیم و راه‌های تامین آنها را با شما در میان می‌گذاریم.

 زینب رئوفی  
 مترجم 


