


آغاز اجرای طرح »ایران مهارت«
ازابتدایمهرماهصورتمیگیرد

معاونوزیرتعاون،کارورفاهاجتماعی
ازآغازاجرایطــرح»ایرانمهارت«از
اولمهرماهباهمکاریوزارتآموزشو
پرورشخبرداد.سلیمانپاکسرشت
درنشســتیکهبهمناسبتهفتهملی
مهارتبرگزارشــد،اظهارکرد:وقتی
بهرهورینیــرویکارپاییناســتو
جوانانبرایورودبهبازارکاربامشکل
مواجهند،نیازداریمکهدرحوزهارتقای
مهارتنیروهــایکارومهارتآموزی
گامهایجدیدیبرداریــم.ویافزود:
هفتهمهارتفرصتمناسبیاستکه
ازحوزهمهارتآموزیبیشترگفتهشود
وتردیدینیســتکهدرشرایطفعلی
کشــورتوجهبهمهارتآموزیچهاز
سویدستگاههایارائهدهندهآموزش
وچهازسویکسانیکهاینآموزشها
رامیپذیرنــد،امریمهــموضروری
اســت.اواظهارکرد:درحالحاضردر
دوپروژهبــاوزارتآموزشوپرورشو
وزارتعلومهمکاریمشترکداریمو
امیدواریمباهمافزاییوتعاملبایکدیگر
اهدافاجرایاینپروژهاباقوتوقدرت
بیشتریمحققشــود.ویادامهداد:
موضوعپیوندبینآموزشهایرسمی
وغیررســمیهموارهدغدغــهایدر
دستگاههایارائهدهندهآموزشبوده
وتلاشکردیمبــاگفتوگووبرگزاری

جلســاتمختلفبادستگاههایدیگر
دراینمسیرگامبرداریم.پاکسرشت
بااشارهبهطرحایرانمهارتگفت:این
طرحدرســال1396مصوبشدوبه
طورخلاصهتــلاشمیکندتادردوره
متوســطهاولودومبرنامهایرابرای
آشناییبیشــتردانشآموزانبافضای
کارواشــتغال،ارتقایتوانمندیهاو
مهارتهایمتناســبباویژگیهای
شناختیوجمعیآنهاوپیوندبیشتر
آنهابافضایکسبوکاروفعالیتهای
کارآفرینانهارائهدهد.معاونوزیرتعاون،
کارورفاهاجتماعــیتاکیدکرد:براین
اســاسدرقالبتفاهمنامهایباوزارت
آموزشوپرورشفعالیتاینطرحآغاز
شدهوطرحتوسطآموزشگاههایآزاد
انجاممیشودوبخشهاومراکزدولتی
کمتردرگیراینپروژههســتند.وی
اضافهکرد:معاونتآموزشمتوســطه
وســازمانفنیوحرفهایبرنامهایرا
برایبرگزاریدورههایمهارتآموزی
20ســاعتهبرنامهریزیمیکندکهدر
ساعاتخارجازفعالیتهایتحصیلی

اینمهارتآموزیانجامشود.

این طرح با همکاری سازمان 
آموزش فنی وحرفه ای در 

سراسر کشور به اجرا درمی آید

معاونوزیرتعاون،کارورفاهاجتماعی
ازاجــرایمرحلــهپایلوتطــرحدر
اســتانهایالبرز،مازندران،گلستان،
ســمنان،قزوینومرکزیخبردادو
گفت:دربرخیاســتانهاتعدادیاز
مــدارسمتقاضیاجرایطــرحبوده
وتعــدادیازآموزشــگاههایآزادهم
ورودپیــداکردهاند.علیزرافشــان-
معاونآموزشمتوسطهوزارتآموزش
وپرورش-نیزدراینمراســمبااشاره
بهآغازاجرایطرح"ایــرانمهارت"از
اولمهرماهگفت:اینطرحباهمکاری
ســازمانآموزشفنیوحرفــهایدر
سراســرکشــوربهاجــرادرمیآیدو
پیشبینیماایناستکهدراینطرح
درهراستانی10درصددانشآموزان
تحــتپوشــشآموزشهــایفنیو
حرفهایومهارتیقراربگیرندکه300
هزاردانشآموزراشاملمیشوند.ویاز
حمایتمالیصندوقکارآفرینیامیداز
دانشآموزانخبردادوگفت:صندوق
کارآفرینیامیدبــهدانشآموزانیکه
خوداشــتغالشــوندوکارتولیدیرا
آغازکنندازپنجمیلیونتا10میلیون
تومانوامپرداختمیکند.زرافشــان
درادامــهتصریحکــرد:آمــوزشو
پــرورشبزرگتریندســتگاهمتولی
آموزشهایرســمیمهارتدرکشور

استودرحالحاضربیشاز3۸درصد
دانشآموزاندورهمتوسطهدردوشاخه
فنیوحرفــهایوکاردانشمشــغول
تحصیلهستندکهدرشــاخهفنیو
حرفهایدربیشاز۴0رشتهودرشاخه
کاردانشدربیشاز1۵0رشتهدرحال
تحصیلهستند.ویافزود:اگربهآمار
شــاغلانکشــورکهوزارتکاراعلام
کرده،دقتکنیم،۷3درصد،دارندگان
مدرکدیپلموپیشدانشگاهیهستند
وبیشترینبارفشاررویهنرستانهاو
مدارساســتکهنیرویکارموردنیاز
بخشهایصنعــتوخدماترافراهم
میکنند.معاونوزیرآموزشوپرورش
درعینحــالازاجرایطرحکاشــف
)کارآفرینانشایستهفردا(درراستای
توجهبهکارآفرینیخبــردادوتاکید
کرد:اینطرحباهمکاریدانشــکده
کارآفرینیدانشگاهتهرانتاکنونبرای

یکمیلیونو۸00هــزاردانشآموز
بهاجرادرآمدهوهدفآنشناســایی
استعدادهایبرتروورودسریعترآنها
بهبازارکاراســت.بهگفتهزرافشــان
امروزتنهــاآموزشمهــارتمنجربه
ایجادشغلنمیشود؛بلکهبایدبهمقوله
کارآفرینیدرکنارآموزشهایمهارتی
توجهشــود.معاونآموزشمتوسطه
وزارتآموزشوپرورشافزود:تشکیل
بازارچههایکسبوکاردانشآموزیو
پیوندمیانآموزشواشتغالازطریق
آموزشهایکارآفرینیبهوجودمیآید.
براســاساینگزارشنشســتپیوند
آموزشهایرسمیوغیررسمیمهارتی
باحضورمعاونآموزشمتوسطهوزارت
آموزشوپرورشومعــاونپژوهشو
فناوریوزارتعلوم،تحقیقاتوفناوری
درمحلسازمانآموزشفنیوحرفهای

برگزارشد.

ضرورت استفاده از ظرفیت دانشگاهیان در ساخت کالاهای باکیفیتکاهش مراجعات حضوری کارگران با سامانه روابط کار
یککارشناسحوزهکارمعتقداستاطلاعاتسامانهجامعروابطکاردرتصمیماتوسیاستگذاریهایاجتماعیواقتصادیموثراست.
علیرضاحیدریایجادبانکاطلاعاتجامعازکارگرانوکارفرمایانوموضوعاتمرتبطباحوزهکاررامهمترینقابلیتسامانهجامعروابط
کارعنوانکردوگفت:اینسامانهازقابلیتهایزیادیبرخورداراستکهتاکنوندوخدمتازآن،ثبتقراردادهاوثبتدادخواستها
معرفیشدهاست.ویادامهداد:سامانهازچندینزیرمجموعهتشکیلشدهوبیشاز30خدمتراپوششمیدهدکهازجملهآنها
میتوانبهبحثقراردادهایکار،بیمهبیکاریوکارگرانساختمانیاشارهکرد.اینکارشناسبازارکاردربارهامکانثبتدادخواستدر
اینسامانهتوسطکارگران،گفت:اینخدمتضمنآنکهازمراجعاتحضوریکارگرانوکارفرمایانبهمراجعحلاختلافوصرفوقت

وهزینهبسیارجلوگیریمیکند،موجبمیشودتامجموعهاطلاعاتجامعیازمسائلحوزهروابطکاربهدستآید.

وزیرعلوم،تحقیقاتوفناوریگفت:ایرانغنیازافرادمتخصصدرهریکازشاخههایعلمیاستکهبایدازتوان،خلاقیتودانش
اینافرادبرایتولیدکالایباکیفیتداخلیایرانساختبهرهبرد.منصورغلامیوزیرعلوم،تحقیقاتوفناوریباتاکیدبراستفادهاز
ظرفیتوتوانمندیدانشگاهیاندرارتقایسطحتولیدملیوطراحیوساختکالاهایباکیفیتداخلی،اظهارکرد:دانشجویانو
دانشگاهیانازسرمایههایاینکشورهستندکهبایدازتوانمندیواستعدادآنهابایدبرایحلمشکلاتبهرهببریم.اینافرادباتولید
دانشوخلاقیتمیتوانندنقشمهمیدرتولیدکالایباکیفیتوایرانساختداشتهباشند.تنهابایدبهآنهااعتمادکنیمومسیررا
برایحرکتآنهاهموارکرد.غلامیبابیاناینکههمکاریمیانبخشتولیدوصنعتبامراکزعلمیودانشگاهیبایدافزایشپیداکند،

ادامهداد:استفادهازتوانمتخصصانباعثارتقایکیفیتکالایایرانیوبهدنبالآنافزایشتقاضایمردممیشود.
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علاقهمندانبهآزمایشگاهتشخیصطبی
بخوانند

کارشناس آزمایشگاه شوید
اگرازآزمایشوتحلیللــذتمیبریدوفردی
دقیقومنظمهستید،اینشغلمیتواندبرای
شمامناسبباشــد.علومآزمایشگاهییکیاز
شاخههایعلومپزشکیاســتوبیشترباآنالیز
آزمایشگاهیخون،مایعاتوبافتهایبدنانسان
باهدفتشخیصبیماری،پیگیریدرمانوحفظ
سلامتافرادجامعهســروکاردارد.کارشناس
آزمایشــگاهبهانجامانواعآزمایشاتتخصصی
مولکولی،ســلولی،بافتشناسی،قارچشناسی
و...بهمنظورتشــخیص،درمانوپیشگیریاز
بیماریهامیپردازد.اوباتوجهبهمحلکارخود،
وظایفمتفاوتیرابرعهدهمیگیرد.کارشناسی
کــهدرآزمایشــگاههایتشــخیصطبیکار
میکند،نمونهگیریازافرادراانجامودرشرایط
آزمایشگاهیآنهارابررســیمیکند.اوهمه
کارهارازیرنظرمســئولفنیآزمایشگاهانجام
میدهد.اینافرادآزمایشهاییراکهپزشــکان
یاسایرمتخصصانحوزهســلامتخواستهاند،
انجاممیدهند.کارشــناسآزمایشگاهیکهدر
مراکزتحقیقاتیمشغولبهکارمیشود،بهتهیه
وبررسینمونههایآزمایشگاهیمختلفبرای
یافتنبیماریهاوراههایدرمانوپیشگیریاز
آنهامیپردازد.بهطورکلیاومیتواندمسئول
بخشهایمختلفیکآزمایشــگاهتشخیص
طبیمانندبخــشنمونهبرداری،بیوشــیمی،
هورمونشناسی،ایمونولوژیو…سایربخشهای
آزمایشگاههایغیرپزشکیمانندبرخیبخشهای
آزمایشگاههایصنایعغذایی،دارویییاصنعتیو

کارخانهایشود.
 ■  وظایف کارشناس آزمایشگاه

گرفتنوجمعآورینمونههایآزمایشگاهی،انجام
آزمایشهایمختلفوتکرارمجددآندرصورت
نیاز،استفادهازتجهیزاتاتوماتیکوکامپیوتریدر
انجامآزمایشهایمختلف،ثبتنتایجآزمایشها
واعلامآنهابهافرادمربوطه)پزشکان،متخصصان
صنایعغذاییودارویــیو...(،اطمینانیافتناز
درستیوبهداشتیبودنکلیهتجهیزات،نظارت
برمیزانموادموردنیازموجودوســفارشدهی
درصورتلــزوم،مهــارتودانشمــوردنیاز،
علاقهمندیبهکارهایعملی،تواناییبرنامهریزی
کارها،توانایــیمدیریتوســازماندهی)برای
مســئولفنیومدیرآزمایشــگاه(،ذهنپویا
وتحلیلی،دقــتوتوجهبهجزئیــاتوتوانایی
انجامبهموقعکارهــا،تواناییکاردرشــرایط

آزمایشگاه.

با مشاغل 

کسب و کار
اسراری که ثروتمندان به شما 

نمی گویند
»اسراریکهثروتمندانبهشمانمیگویند«بازیر
عنوان»چگونهدرایرانثروتمندشویم«کتابی
درحوزهموفقیتدرکسبوکارنوشتهحسین
اسدینیاستکهانتشاراتگوتنبرگآنرامنتشر
کردهوازجملهپرفروشهایبازارنشــراســت.
اینکتابدر3بخشتدوینشــدهاست.بخش
نخستراهعملیموفقیتمالیرابهخوانندهبه
صورتمختصروعملینشانمیدهدتارازهای
ثروتمندانرابهخوبیدرککند.راهدرسترااز
راهغلطتشخیصدادهومهمتراینکهاینکتاب
برایخوانندهایرانینوشتهشدهوبسیارملموس
وکاربردیاســت.دربخشدومبازارطلاورمزو
رازهایآنبرایخواندهمکشوفمیشودوبخش
سومبهمعرفیبورساوراقبهادارتهرانمیپردازد.
تابهحالاکثرکتابهایموفقیتمالی،ترجمه
آثارغربیبودهوتاحدکمــیبرایجامعهایرانی
قابلدرکبودهاندولیاینکتابکهواقعاجایش
درمیانکتابهایموفقیتمالیدرایرانخالی
بود،مشخصابرایایرانیاننوشتهشدهونویسنده
بامثالهایملموسازجامعهایرانی،خوانندهرادر
اینراهبهجلومیبرد.درمعرفیکتابمیخوانیم:
»همهدوســتدارندثروتمندشوندوکتابهای
خارجیبسیاریدراینزمینهنوشتهوبهفارسی
ترجمهشــده؛امایکاصلمهمدرآنهارعایت
نشدهوآنپرداختنبهشرایطاقتصادیوبومی
ســازیبرایایرانیاناســت.دراغلبایندست
کتابهاافرادثروتمندنکاتیبرایپولدارشــدن
بیانمیکنند،اماآیارازنهایــیخودرانیزفاش
کردهانــد!؟...درکتاب»اســراریکهثروتمندان
بهشــمانمیگویندوراههایثروتمندشدندر
ایران«نگارندهسعیکردهبههردوموردذکرشده
پرداختهوبهشمابیاموزدکهدرایرانچگونهباید

ثروتمندشد!؟

معرفی کتاب 

ردا
ل ف

س
س :ن

عک
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سلامت

دبیرستادتوسعهعلومگیاهاندارویی
تاکیدکرد:

لزوم ایجاد پالایشگاه گیاهان 
دارویی برای تهیه مواد اولیه 

استاندارد

دبیرستادتوســعهعلوموفناوریگیاهاندارویی
معاونتعلمیوفناوریریاستجمهوریدربازدید
ازسایتگیاهاندارویییکشرکتداروسازیگفت:
لازماستپالایشگاهگیاهانداروییایجادشودتا
موادخامبهمواداولیهاستانداردتبدیلشوند.لرستان
نیزاستانیاستکهمیتواندبهقطبکشتوصنعت

گیاهانداروییکشورتبدیلشود.
دکترمحمدحسنعصارهدرگفتوگوباایسنا،با
بیانمطلبفوقاظهارکرد:روندتوسعهدرحوزه
گیاهانداروییلرســتانملموسومناسباست
وباتوجهبهشــرایطاکولوژیکیورویشــگاههای
طبیعیوتلاشمردموفرهیختگانوتلاشــگران
اینحوزه،روندتوسعهگیاهانداروییدرلرستان،

مناسباست.
دبیرستادتوسعهعلوموفناوریگیاهانداروییبا
بیاناینکهدرحوزهگیاهانداروییبهطورمجرد
ومطلقبهکشــتوصنعتاعتقادنداریم،گفت:
مادراینحوزهبهایجادزنجیــرهگیاهاندارویی

اعتقادداریم.
عصارهافزود:توسعهکارآفرینیوایجادارزشافزوده
همازدیگراولویتهاورویکردهــایمادرزمینه

گیاهانداروییاست.
ویادامهداد:مامعتقدیمدرزمینهگیاهاندارویی
بایدهمهفرآیندهاازکشت،تولید،فرآوریاولیهو
ثانویهو...بهصورتمتوازنوهمهجانبهرشدکند.

دبیرستادتوســعهعلوموفناوریگیاهاندارویی
تصریحکرد:دراینزمینهلازماســتپالایشگاه
گیاهانداروییایجادشودتاموادخامبهمواداولیه
استانداردتبدیلشــوند.ویگفت:اینموادباید
درفرمولاســیونهایمختلــفوصنایعمختلف

بهکارگیریشود.

داستانتازهبهداشتودرمان؛
افتضاح والسارتان را چه کسی 

پاسخگوست؟
سال9۵پدرخانوادهکهدچارفشارخونبودبه
دلایلنامشــخصودرحالیکههیچنوعسابقه
فامیلیدرابتلابهســرطانخونوجودنداشت
مبتلابهاینبیماریشدوسالگذشتهجانشرااز
دستداد.وی3سالبودکهمصرفکنندهداروی
والسارتانایرانیبود.خودموشوهرخواهرماکنون

سهسالاستکهمصرفکنندهدارویوالسارتان
هستیم.بهحدیاینمسئلهدرخانوادهاسترس

ایجادکردهکهقابلبیاننیست.
وزیربهداشــتمملکتهمچنــاناظهاراتش
پیراموندعــوابابیمههــاوتامینمنابــعو...
میچرخد،هیچصداییازکمیســیونبهداشت
مملکتدرنمیآید،بهواقعایــنرفتارهاواین
عملکردسیســتمدرمانیکشــورنتیجهایجز

بیاعتمادیعمومیبهارمغانمیآورد؟!
اینافتضاحراچهکسیپاسخگوست؟!متاسفانه

سههفتهپیشدارویوالسارتانمتعلقبهیکیاز
شــرکتهاییکهازقضاجزوهمانشرکتهایی
استکهوالسارتانشســرطانزاتشخیصداده
شــدهرادوبارهتهیهکردموحدودسیصدهزار

تومانپرداختکردم.
هیــچسیســتمیبــرایارزیابــیوپایــش
مصرفکنندگاننیســت.سیســتمبــهتمام
معنــاناپاسخگوســتوهمچنــاننمایــش
رسانهایوشــوهایمطبوعاتیبروظایفاصلی
سیستمدرمانیکشــورمستولیشــدهاست؛

مســئولانکشــورهنوزبهپیامدهــایحضور
یکپزشــکومتاســفانهازنوعرســانهایآن
بــررأسهــرممدیریــتنظامســلامتواقف

نشدهاند؟!
اکنونچهکسیبایدپاسخگوباشد؟!وظایفاین
سیستمسلامتچیست؟!چهکسیبایدبامردم
صحبتکند؟!چهکسیبایدبهاینبیمارانقلبی
آرامشدهد؟!یکبیانیهوتمام؟!اینیعنیهمه

خردوبرنامهریزی؟!
والســارتانومدیریــتآننمایــشواقعیاتی

اســتکهدرنظامســلامتمــامیگــذرد...
سیســتمیکــهدرگیریهایمالــیآنگوش
فلکراکرکردهوســهممنبیمارقلبی؛چیزی
جزفاجعهواسترسنیســت؟!کاشخیالمرابا
اعتمادبهاینسیســتمراحتنمیکردم.کاش
هرگزوزارتیبهنامبهداشــتوکمیســیونیبه
نامبهداشــتنبودتــاچنینآتشــیبرخرمن
بیمــارانقلبــینمیافتاد.کاشخبرنداشــتم
کــهتحقیــقوتفحصــیدرمجلــسوجود

دارد.

طب سنتی

کمموهاوحساسهادقیقبخوانند

ترکیب جادویی برای رشد 
سریع موها

مو،زیباییخاصیبهچهرهمیبخشدوآدمبدون
مو،چهرهاشزیباییآنچنانیندارد.اگرازکممویی
وبدرشــدبودنموهایتانناراضیهستیدیااگر
دراطرافتانآدمکممومیبینیدومیخواهیدبه
آنکمککنید،پیشنهادمیکنیمماسکموی
جادوییکهدرادامهبهآناشارهمیکنیمراامتحان
کنیدونتیجهآنراببینید.اینماسکمویجادویی
درتقویتریشــههایموهمچنینرشدسریع
آنبهشــماکمکمیکند.نتایــججادوییاین
ماسکدرطولیکشبهممحسوساست.این
ماسکتمامموادمغذیطبیعیبرایرشدمورابه
آنرساندهکهباعثدرخشندگیوبهبودکیفی
موهایتانمیشود.ریشــهمونیزپسازدریافت
آنموادمغذیرشدســریعتریراتجربهخواهد
کرد.برایتهیهاینترکیبشماتنهابه3مادهنیاز
دارید:دوقاشقغذاخوریروغنکرچک؛یکعدد
زردهتخممرغ؛یکقاشقغذاخوریعسلطبیعی

کافیاســتتماممواردراداخلظرفیریختهو
آنهاراخوبباهممخلوطکنید.سپسریشههای
موهایتانرابهخوبیباترکیبحاصلشدهماساژ
دهیدوباقیماندهآنرارویسرتاناعمالکنید.
پسازآن،سررابایکپلاستیکیاکلاهویژهمو
بپوشانید.ســپساجازهدهیدتاترکیببهمدت
2تا۴ساعترویموهایتانبماند.درنهایتنیز

موهایتانراآببکشید.
اینکاررایکتا2مرتبهدرهفتهوبهمدت2ماه

تکرارکنید.

نسخه

کرفس؛ سبز سالم
فوایدسلامتشگفتانگیزاینگیاهخوراکیرابشناسید

کرفسبــرایافرادبســیارییکماده
غذاییدلچســبمحســوبنمیشود؛
امااگرشمانیزبیناینافرادقراردارید
بایددرآنتغییرایجادکنید.کرفسنه
تنهامیتواندبهعنــوانیکمیانوعده
سبکوسالممورداستفادهقراربگیرد،
بلکهسرشارازبســیاریموادمغذینیز
هست.بهگزارش»اکتیوبیت«،بهلطف
موادمغذیموجوددرکرفس،اینماده
غذاییمیتواندفوایدسلامتمختلفی

راارائهکند.
کنترل کلسترول:اگرباکلسترولبالا
مواجههستید،شایدبهترباشدمصرف
کرفسرادررژیــمغذاییخودافزایش
دهید.کرفسحاویترکیبیمنحصربه
)BuPh(فردبهنام3-ان-بوتیلفتالید
اســتکهقدرتکاهشلیپیدراداردو
همانگونهکهمیدانیدکلســترولنیز

یکلیپیدمحسوبمیشود.
تســکین التهاب: کرفسمیتواند
بهکاهــشهرگونــهالتهــابدربدن
کمککند.التهابشــرایطیاستکه
بابیماریهاییماننــدآرتریتیاپوکی

استخوانارتباطدارد.
کاهش فشار خون:نتایجمطالعهایکه
درکلینیککلیولندانجامشد،نشانداد
کهکرفسممکناستتواناییکاهش
فشارخونراداشتهباشد.کرفسحاوی

ترکیبیبهنامفتالیداســتکهبهشل
شدندیوارهشریانهاوافزایشجریان
خونکمکمیکندونتیجهاینشرایط
کاهشفشارخوناست.زمانیکهساقه
کرفسرامصرفمیکنیدازفوایدفیبر،
منیزیموپتاســیمموجوددراینماده
غذایینیزبهرهمندمیشویدکهبهتنظیم

فشارخونکمکمیکنند.
تسکین زخم های معده:زخمهای
معدهزخمهاییدردناکدردیوارهداخلی
معدههستندکهبهدلایلمختلفیشکل
میگیرند.کرفسممکناستبهتسکین

علائماینزخمهاکمککند.
کرفسحــاویفلاونوئیدهاســتکه
رشدبرخیباکتریهارامهارمیکنند.
ترکیباتپلیفنولی)ازجملهفلاونوئیدها(
نشــاندادهاندکهمیتواننــددربهبود

زخمهایمعدهنقشداشتهباشند.
محافظت از سلامت کبد:کبدیکیاز
اندامهاییاستکهبهسختیدربدنکار
میکندووظایفمختلفیرابرعهدهدارد.
ازاینرو،حفظسلامتکبدبرایکمک
بهپالایشســموماهمیتدارد.نتایج
مطالعهایکهدردانشــگاههلوانمصر
انجامشد،نشاندادمقدارانباشتچربی
خطرناکدرکبدموشهاییکهباکرفس

تغذیهشدهبودند،کاهشداشتهاست.
کمک به پیشگیری از عفونت های 

دستگاه ادراری:اگــریکبارعفونت
دســتگاهادراریراتجربهکردهباشید،
احتمالادیگردوستنداریدتااینشرایط
تکرارشود.خوشبختانه،کرفسبهلطف
خــواصادرارآورخــودمیتواندبهاین
هدفوســبکزندگیبــدونعفونت

دستگاهادراریکمککند.
کمک به اجابت مزاج:تقریبا9۵درصد
کرفسراآبتشکیلدادهاستوزمانی
کهموضوعکمکبهحرکتمواددربدن
مطرحمیشــود،اینچیزبدینیست.
همچنین،کرفسسرشارازفیبرغذایی
محلولونامحلولاستکهبهپیشگیری

ازیبوستواسهالکمکمیکنند.
کمک به کنتــرل وزن:کرفسیکی
ازمعدودموادغذاییایدهآلاســتکه
میتوانیدبرایکاهشوزنسالممدنظر
قراردهید.اینمادهغذایینهتنهاکالری
کمیدارد،بلکهسرشــارازفیبراست.
فیبربهاحساسسیریبرایمدتزمان

طولانیترکمکمیکند.
مبارزه با ســرطان:شــایدباوراین
مسئلهدشوارباشدکهیکمادهغذایی
ســادهمانندکرفسبتواندبهمبارزهبا
شرایطیجدیمانندسرطانکمککند،
اماشــواهدیدراینزمینهوجوددارند.
کرفسحاویآپیژنینولوتئولیناست
کهاینفلاونوئیدهابانابودیسلولهای

سرطانپانکراسپیوندخوردهاند.
تقویت باروری مردان: کرفسمیتواند
بهتقویتباروریحداقلدرمردانکمک
کند.بهطورخاص،ترکیبروغنکرفس
باویتامینE برایکمکبهافزایشمیزان
اســپرموتحرکاســپرم)تواناییشنا
کردن(اســتفادهمیشــود.همچنین،
کرفسحاویآلدوسترون،یکمحصول
متابولیکتستوسترون،استومحتوای
ویتامینEبهکاهشاکسیداسیونکمک
میکندکهشرایطیایدهآلبرایرشد

اسپرمراایجادمیکند.
کمک به تسکین علائم یائسگی:
اگرعلائمیائســگیراتجربهمیکنید،
کرفسمیتواندبرایشــمامفیدباشد؛
زیرابهواسطهمحتوایفیتواستروژنهای
گیاهیخــودتواناییایجــادتعادلدر
هورمونهارادارد.موادغذاییسرشاراز
فیتواستروژنهانشاندادهاندکهتوانایی

مقابلهبااثراتیائسگیرادارند.
پیشگیری از زوال حافظه:مطالعهای
درســال2010ارتباطبینلوتئولین

وکاهشوقوعزوالحافظــهمرتبطبا
افزایشســنرانشــانداد.فلاونوئید
لوتئولینالتهابمغزراکاهشمیدهد
کهمیتوانددلیلاولیــهبرایانحطاط
عصبیباشــد.درهمینحال،آپیژنین
موجوددرکرفسباتوســعهسلولهای

عصبیپیوندخوردهاست.
تسکین اعصاب:بهلطفتواناییکرفس
درآرامساختنسیستمعصبی،مصرف
اینمادهغذاییمیتواندبهشکلگیری
احســاسآرامشمنتجشــود.منیزیم
موجوددرکرفسنیزمیتواندبهتشویق

خوابخوبشبانهکمککند.
مفید برای پوست:کرفسمیتواند
بهروشهایمختلفبهپوســتکمک
کند.اگرپوســتچربدارید،کرفس
میتواندبهبهبوداینشرایطکمککند.
مصرفکرفسنهتنهادرآبرســانیبه
پوستنقشدارد،بلکهچربیهایاضافه
رانیزپاکسازیمیکند.نوشیدنروزانه
آبکرفسیااستفادهازخودکرفسروی

پوستمیتواندبهشماکمککند.
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