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فوايد گريپ فروت براى سلامتى

گريپ فروت مزاياى بسيار زيادى براى سلامتى 
ــه با آب  ــوان آب گريپ فروت ك ــك لي ــدن دارد. ي ب
تركيب شده است مى تواند به افزايش سطح ويتامين 
ــار از مزاياى متعددى  ــن ميوه سرش C كمك كند.اي
ــت كه از طريق مواد مغذى و ويتامين هاى موجود  اس
در آن همچون پتاسيم و ليكوپن به دست مى آيد. در 
ــيم، شكر و  ــار از كلس كنار اين موارد، اين ميوه سرش
ــت. اين ميوه مى تواند كاهنده اشتهاى  فسفر نيز هس
بسيار عالى باشد و مصرف منظم آن در وعده صبحانه 
ــت.گريپ فروت  به عنوان يك ماده انرژى زا مفيد اس
ــيار بالا و كالرى اندكى دارد. اين ميوه حاوى  فيبر بس
ــاير مواد شيميايى مفيد است كه در  بيوفلاونوئيد و س
ــرطان، بيمارى قلبى و  برابر بيمارى هايى همچون س
ــكيل تومور از بدن مراقبت مى كند. اين ميوه نرخ  تش
ــم بدن را افزايش مى دهد، سطح انسولين را  متابوليس

كمتر مى كند و حس سيرى به شما مى بخشد.
 اين ميوه در مبارزه با شرايط مختلفى همچون 
ــكلات  ــت، مش ــب، ديابت، مالريا، يبوس ــتگى، ت خس
ــيديته اضافى و موارد ديگر به بدن كمك  ادرارى، اس
ــك ضدعفونى  ــپ فروت به عنوان ي ــد كرد.گري خواه
ــراى زخم هاى خارجى و تونيك كبد  كننده طبيعى ب
ــواى آب بالايى دارد  ــوه محت ــد. اين مي عمل مى كن
ــت و افزايش نرخ  ــه تغيير چهره پوس ــن امر ب و همي
ــپ و فيبر آن  ــدن كمك خواهد كرد. پال متابوليك ب
ــد و خطر ابتلا به  ــد به اجابت مزاج كمك كن مى توان
ــن ماده همچنين به  ــرطان روده را كاهش دهد. اي س

رفع تشنگى كمك فراوانى مى كند. 

حشرات عامل جابه جايى
 كرونا هستند

ــگاه علوم  ــتاد دانش ــناس و اس ايرنا: ويروس ش
ــى  از انتقال ويروس كرونا  ــكى ايران درباره نگران پزش
ــرات، گفت: هيچ مستندات علمى وجود  از طريق حش
ــرات، ناقل ويروس كرونا از فرد بيمار به  ندارد كه حش
ــاير افراد باشند اما مى توانند ويروس را از مكانى به  س

مكان ديگر انتقال دهند.
ــرات  ــدن هوا و افزايش حش ــا توجه به گرم ش ب
ــه وجود آمد كه آيا  ــه و مگس اين نگرانى ب مانند پش
ــتند؟ از طرفى  اين موجودات ناقل بيمارى كرونا هس
ــى مطالب فضاى مجازى به اين مطلب دامن زده  برخ
ــد؛ اين مطالب  ــرات در اين زمينه نقش دارن كه حش
ــت. ــده اس ــبب اضطراب در بين برخى از مردم ش س
ــارى هاى عفونى  ــان و متخصصان بيم ويروس شناس
ــرات در انتقال بيمارى كرونا از  بر اين باورند كه حش
ــد و مردم نگران اين  ــى ندارن فردى به فرد ديگر نقش
موضوع نباشند.دكتر حسين كيوانى با اشاره به اينكه 
حشرات در انتقال بيولوژيك بيمارى كرونا اصلا نقشى 
ندارند، گفت: هيچ گونه مدرك علمى كه بتواند ثابت 
ــق بيولوژيك، انتقال  ــرات ويروس را از طري كند حش
ــده و خيلى بعيد است  مى دهند، تاكنون گزارش نش
كه اين موضوع از نظر علمى تائيد شود.وى ادامه داد: 
هرچند حشرات مانند پشه و مگس ناقل بيمارى كرونا 
ــا امكان جابه جايى  ــتند، ام از فردى به فرد ديگر نيس
ــان وجود دارد، به اين  ــيله آن مكانيكى ويروس به وس
ــى كه ويروس مى تواند به پاها، بال و حتى دهان  معن

آنان بچسبد و به مكان ديگر جابجا شود.
اين ويروس شناس ادامه داد: اين جابه جايى در 
ــروب امكان پذير  ــواع ويروس، باكترى و ميك مورد ان
ــت فردى و  ــا رعايت اصول بهداش ــت و تاكنون ب اس
ــكان متخصص، از  جمعى و عمل به توصيه هاى پزش

اين انتقال تا حد زيادى جلوگيرى شده است.

ريزش مو، چروك پوست را 
با مصرف اين ماده درمان كنيد

ــتانى ترين خوراكى هاى  دانه هاى كنجد جزو باس
ــاه كنجد  ــتند. در واقع گي ــن هس ــره ى زمي روى ك
ــت كه به خاطر دانه ها و روغنش  كُهن ترين گياهى اس

كشت مى شود.
 كنجد گياهى گُلدار و از رده ى دولپه اى هاست. 
ــيار باارزشى هستند.  دانه هاى كنجد حاوى روغن بس
ــى و 20 درصد پروتئين  ــا 55 درصد چرب ــن دانه ه اي
ــيار غنى از  ــك منبع بس ــه همين دليل ي ــد و ب دارن
ــيدهاى چرب ضرورى و بعضى از اسيدهاى آمينه    اس

محسوب مى شوند.
ــاى كنجد داراى 50 تا 60 درصد روغن و  دانه ه
دو آنتى اكسيدان بسيار مفيد از خانواده ى ليگنان ها به 
ــامين و سسامولين هستند. روغن كنجد  نام هاى سس
ــامول  ــب فنوليك ديگر به نام هاى سس ــز دو تركي ني
ــكيل  ــد تصفيه تش ــه در فراين ــامينول دارد ك و سس

مى شوند.
ــار از اسيد لينولئيك و اسيد  روغن كنجد سرش
اولئيك است كه بخش عمده ى آنها گاما-توكوفرول و 
ــاير ايزومرهاى ويتامين هستند. اسيدهاى آمينه ى  س
موجود در كنجد ليزين، تريپتوفان و متيونين هستند.

ــار ريزش مو،  ــد ميخورند كمتر دچ ــانى كه كنج كس
چروك پوست و كم خونى مى شوند.

ــاى دهيد  ــل را ج ــد و عس ــه كنج  در صبحان
ــتفاده ــد اس ــن كنج ــا از روغ ــخ غذاه ــراى طب و ب

 نماييد.

ــاى  پيامده ــروس  كروناوي ــه  ب ــلا  ابت ايسـنا: 
ــلاى  ــه ابت ــى متوج ــه برخ ــى دارد و در حاليك متفاوت
ــى ديگر به  ــوند اما برخ ــروس نمى ش ــود به اين وي خ
مراقبت هاى بيمارستانى نياز پيدا مى كنند. متخصصان 
ــت  ــى به اطلاعات قابل توجهى در اين زمينه دس آلمان

پيدا كرده اند.
كوويد 19 يك بيمارى با چهره هايى كاملا متقاوت 
است. ابتلا به اين بيمارى پيامد آلودگى به كروناويروس 
ــاى مختلفى به  ــت. اين ويروس مى تواند به روش ه اس
ــه روبرت كخ آلمان نشان  ــيب زند.آمار موسس بدن آس
ــس از آلودگى  ــد افراد پ ــه حدود 80 درص مى دهد ك
ــرماخوردگى خفيف تا  ــروس كرونا، دچار يك س به وي
ــط مى شوند. اما در 20 درصد موارد، وضع بالينى  متوس
فرد به دليل عفونت شديد ريه وخيم مى شود و بيمار به 
ــيژن  دليل تنگى نفس به دليل عدم توانايى جذب اكس

به مراقبت هاى ويژه نياز پيدا مى كند.
ــه روبرت كخ اطلاعاتى گردآورى كرده كه  موسس
ــانه هاى ابتلا به بيمارى تا زمانى  در برگيرنده اولين نش
ــمانى اش در  ــت كه فرد به دليل وخامت وضع جس اس
ــيارى پرسش  ــود. براى بس ــتان بسترى مى ش بيمارس
ــد در بخش  ــه زمانى باي ــرد مبتلا چ ــت كه ف اينجاس
مراقبت هاى ويژه بسترى شود؟ سه عامل تعيين كننده 

در روند بيمارى كوويد 19 وجود دارد. 
نخست: نوع و مقدار ويروس  

ــته  ــناس برجس ــتن ، ويروس ش ــتين دروس كريس
ــى كه وارد بدن فرد شده  آلمانى مى گويد مقدار ويروس
ــتگاه تنفسى نقش مهمى  و ميزان نفوذ آن به عمق دس
ــارى دارد. آزمايش هايى كه در اين زمينه  ــد بيم در رون
ــد حيواناتى كه در معرض  ــان مى ده صورت گرفته نش
چند ذره ويروس معلق در هوا قرار گرفتند، ويروس در 

بدن شان تكثير شده اما بيمار نشدند. 
ــا در آلمان،  ــرى ويروس كرون ــداى همه گي در ابت
شمارى از كاركنان شركت Webasto در ايالت بايرن 
ــرد آلوده به ويروس در يك  ــه مدتى طولانى با يك ف ك
ــدند. رانندگان  ــركت كرده بودند، بيمار ش ــمينار ش س
ــاط كوتاهى با فرد  ــدان هتل كه ارتب ــى يا كارمن تاكس
آلوده داشتند اما به ويروس مبتلا نشده بودند.در نتيجه 
ــش مهمى در ابتلا به  ــوان گفت ميزان ويروس نق مى ت
ــخص نيست كه چه  بيمارى بازى مى كند. اما هنوز مش

دوزى موجب ابتلا به بيمارى مى شود. 
مطالعه "هاينس برگ" كه شيوه رديابى زنجيره هاى 

ــت كه نوع و  ــرح مى دهد، حاكى از آن اس عفونى را ش
شدت ارتباط با فرد مبتلا نقش بسيار مهمى در انتقال 
ــيار مهم  ــازى مى كند. نكته بس ــه فرد ويروس ب فرد ب
ــت. ويروس ها جهش ژنتيكى پيدا  ديگر نوع ويروس اس
مى كنند و خود را تغيير مى دهند. نتيجه مطالعاتى كه 
بر روى ويروس كرونا انجام شده، نشان مى دهد كه اين 
ــان  ويروس انواع مختلفى دارد كه همه آنها در بدن انس

تكثير مى شوند.
ــريع تر  ــا به طور قابل توجهى س ــى از آنها ام برخ
ــه مى كنند. بنابراين  ــايرين به بدن  حمل و مؤثرتر از س
ــى دقيق آن در  ــه نوع ژنتيك ــا دوز ويروس بلك نه تنه

چگونگى ابتلا به بيمارى بسيار مؤثر است.  
دوم: ژن هاى موجود در بدن فرد

ــاره كرد كه  ــت بايد به راهى اش ــه نخس در مرحل
ــود. پروتئينى به  ــروس از طريق آن وارد بدن مى ش وي
نام ACE 2 كه روى سطح سلول هاى ريه و سلول هاى 
ــود دارد، به عنوان  ــمار ديگرى از بافت هاى بدن وج ش
گيرنده ويروس عمل مى كند. يعنى ويروس با چسبيدن 

به اين پروتئين وارد سلول مى شود.
ــن  اين پروتئين انواع مختلفى دارد اما هنوز روش
ــه تأثيرى بر  ــن پروتئين چ ــاوت نوع اي ــت كه تف نيس
ــبندگى ويروس كرونا روى آن دارد. آنچه تاكنون  چس
ــزان اين  ــيارى دارد مي ــده و اهميت بس ــخص ش مش
پروتئين در بدن است. بدن افراد مسن ACE 2 بسيار 
ــد  ــد مى كند كه مى تواند خبر خوبى باش كمترى تولي
چون به معناى آن است كه تعداد كمترى ويروس وارد 

ــود و عفونت كمترى ايجاد  ــلول هاى ريه آنها مى ش س
مى كنند. 

اما ACE 2 وظايف مهم ديگرى هم برعهده دارد: 
ــخ ايمنى بدن. حال اگر در بدن ميزان  مثلأ كنترل پاس
ــد، پاسخ سلول ها  ــته باش اندكى ACE 2  وجود داش
ــاى دفاع از خود،  ــت به ج به حضور ويروس ممكن اس
ــيارى از افرادى  ــد. دليل مرگ بس ــه به خود باش حمل
ــخ دفاعى كنترل  كه به ويروس كرونا مبتلا بودند، پاس
ــلول ها بوده كه بافت هاى بدن به ويژه ريه ها  ــده س نش
ــوان گفت ويروس  ــود. بنابراين مى ت ــرده ب ــن ب را از بي
ممكن است به راحتى وارد ريه افراد مسن نشود اما اگر 
ــود آنها را آلوده كند، پيامدهاى بسيار بدترى  موفق ش

خواهد داشت.
ــه ويروس  ــرگ در پى ابتلا ب ــر م ــه خط در نتيج
ــا جوان ترها  ــت، ام ــن زياد اس خصوصاً براى افراد مس
ــه كوويد 19 جان خود  ــت در اثر ابتلا ب هم ممكن اس
ــت اين امر عملكرد متفاوت  ــت بدهند. يك عل را از دس
ــت.  ژن هاى بسيار متنوعى در  ــتم ايمنى بدن اس سيس
ــان ها وجود دارند كه مى توانند عوامل مختلف  ژنوم انس
ــان ها تمام اين  ــخيص دهند. همه انس بيمارى زا را تش
ژن ها را به طور يكسان ندارند. به عبارت ديگر سيستم 

ايمنى هر فرد نقاط قوت و ضعف خود را دارد.
ــد ابتدا افرادى كه داراى  مطالعه اى توصيه مى كن
سيستم ايمنى ضعيف ترى براى مقابله با كرونا هستند، 
ــوند. اما اطلاعات پژوهشگران در اين مورد  واكسينه ش

هنوز بسيار اندك است.  

ــده در اين  ــناخته ش ــن عامل ژنتيكى ش مهمتري
زمينه تا كنون كروموزوم Y است: اطلاعات جمع آورى 
ــان مى دهد كه مردان بيشتر  ــده از سراسر جهان نش ش
ــوند. به نظر  از زنان به ويروس كرونا مبتلا و بيمار مى ش
ــه خودى خود  ــتروژن در زنان، ب ــد هورمون اس مى رس
ــد. اين هورمون  مى تواند يك عامل محافظت كننده باش
تأثير مثبتى بر پاسخ ايمنى بدن دارد. متخصصان علوم 
ــخ اين پرسش  ــكى در نيويورك در پى يافتن پاس پزش
ــه مى تواند به مردان  ــن هورمون زنان ــتند كه آيا اي هس

مبتلا به بيمارى كوويد 19 كمك كند يا خير؟ 
آنچه مشخص است اين نكته است كه كوويد 19 
تنها يك بيمارى ريوى نيست و ويروس عامل آن باعث 
ــكلاتى در رگ ها هم مى شود. بيماران جوانتر  ايجاد مش
ــكيل لخته در  ــه كوويد 19 دچار ترومبوز (تش مبتلا ب
ــابقه  ــوند. س ــكته مغزى مى ش عروق خونى) و حتى س
ــارى در زمينه انعقاد خون مى تواند عامل مهمى در  بيم

بروز چنين پيامدهايى باشد. 
سـوم: شـرايط زندگـى روزمره فرد و سـابقه 

بيمارى هاى او 
ــرأ روى رگ ها  ــا ظاه ــه ويروس كرون ــا ك از آنج
ــابقه ابتلا به  ــد س ــر مى گذارد، به نظر مى رس هم تأثي
ــت. ابتلا به  ــاز اس بيمارى هاى قلبى و عروقى مشكل س
ــتم ايمنى بدن را تضعيف كند  ديابت كه مى تواند سيس
ــكان البته  ــمار مى رود. پزش هم فاكتور خطرناكى به ش
ــند، خطر  مى گويند اگر اين بيمارى ها تحت كنترل باش

ابتلا به بيمارى كوويد 19 را بيشتر نمى كنند.
در آلمان امكانات قابل توجهى براى درمان ديابت، 
ــاير بيمارى هايى از اين قبيل جود  ــار خون بالا و س فش
ــر مى تواند يكى از دلايل كمتر بودن  دارد كه همين ام
ــد.  ــور باش ــخت ابتلا به كوويد 19 در اين كش موارد س
ــرگ در اثر كوويد 19  ــالات متحده آمريكا آمار م در اي
ميان رنگين پوستان كه اغلب از مشكلات قلبى و عروق، 
ــاير  ــيار بالاتر از س ــت رنج مى بردند، بس ــى و دياب چاق
گروه ها بوده است. عوامل ديگرى مانند وضع اجتماعى 

هم در اين ميان نقش مهمى دارد.
افراد سيگارى هم در صورت ابتلا به ويروس كرونا 
ــود. تحقيقاتى كه  ــر آن خلاص نمى ش ــه راحتى از ش ب
ــد آلودگى هوا در  ــان مى ده تا كنون صورت گرفته نش
ــش دارد. اولين مناطق  ــد 19 نق ــدت ابتلا به كووي ش
انتشار كرونا ويروس، ووهان در چين و شمال ايتاليا هر 

دو در شمار مناطق صنعتى به شمار مى روند.

چرا علائم كرونا در برخى افراد شديدتر است

ضرورت مصرف مايعات 
براى سلامتى 

ايسنا:بسيارى از افراد 
نمى دانند كه بدنشان دچار 
ــده و معمولا  كمبود آب ش
ــوع توجهى  ــن موض ــه اي ب
ندارند؛ اما بدن مى داند چه 
ــترى  ــان به مايعات بيش زم
ــاز دارد و به همين دليل  ني
بوجود  ــنگى  تش ــاس  احس

ــتگى و تيره شدن رنگ  ــردرد، احساس خس مى آيد. س
ادرار و موارد ديگر از جمله علائم كم آبى بدن هستند. 
به گفته كارشناسان بهداشت، مصرف ميانگين دو ليتر 
ــت.ميزان آب لازم براى  آب در روز براى بدن مفيد اس
بدن به چند عامل مانند سن، جنسيت، ميزان فعاليت 
ــتگى دارد. ــل زندگى فرد بس ــى، وزن و حتى مح بدن

زندگى در محيط گرم و مرطوب باعث مى شود تا بدن 
بيشتر دچار تعريق شود و به همين دليل بدن بيش از 
ميزان ميانگين به رطوبت نياز دارد.بدن همچنين براى 
ــاى حياتى خود نياز به دريافت مايعات  انجام فعاليت ه

كافى دارد. اين فعاليت هاى حياتى عبارتند از:
- كمك به دفع مواد زائد از بدن

- كمك به حفط تعادل بدن
- كمك به حفظ عملكرد مغز

- توليد بزاق
- حفاظت از بافت ها، مفاصل و مايع نخاعى

- كمك به عملكرد سيستم گوارشى
ــدن مانع از بروز برخى  همچنين حفظ رطوبت ب
ــود كه از آن  ــمى مى ش ــكلات و بيمارى هاى جس مش

جمله مى توان به موارد زير اشاره كرد:
- كمك به پيشگيرى از يبوست

- كمك به پيشگيرى از تشكيل سنگ كليه
ــرف آب  ــدن تنها مص ــت ب ــظ رطوب ــراى حف ب
آشاميدنى ضرورت ندارد. مى توان آب مورد نياز بدن را 
علاوه بر مصرف مايعات از طريق مواد غذايى نيز تامين 
كرد.علاوه بر مايعاتى همچون چاى و آب ميوه، جو دو 
ــر از جمله گزينه هاى مناسب براى تامين بخشى از  س
آب مورد نياز بدن است. همچنين ميوه ها و سبزيجاتى 
ــل هندوانه، هلو، گريپ فروت، خيار، كاهو و كلم  از قبي
مى توانند جايگزين مناسبى براى آب آشاميدنى باشند.

ارتباط مصرف مواد 
ضدعفونى كننده و اگزماى پوستى

ــنتى، به اگزماى پوستى  مهر: متخصص طب س
ــت از مواد ضد عفونى  ــتفاده زياد و نادرس به علت اس
ــاره و راهكارهايى براى بهبود پوست عنوان  كننده اش
ــتى  ــى در خصوص اگزماى پوس ــرد. عليرضا يارقل ك
ــى كننده گفت: اگر  ــتفاده از مواد ضدعفون بعد از اس
ــب مواد ضدعفونى كننده با آب، رعايت  نسبت مناس
ــكلى براى پوست  ــتفاده شود مش و از مواد رقيق اس
ايجاد نمى شود.وى افزود: بعد از اينكه مشكل پوستى 
ــد مى توانند از انواع چرب كننده  براى افراد ايجاد ش
ــتفاده  ــون، روغن بادام و…، اس ــا مانند روغن زيت ه
ــه در داروخانه ها  ــه از پمادهايى ك ــا اينك ــد و ي كنن
هست، استفاده كنند.اين متخصص طب سنتى تاكيد 
ــت  ــت دس ــرد: همچنين در صورتى كه وضع پوس ك
ــت نيز مى توانند براى دو روز از پمادهاى  خوب نيس
ــت اين زمان  ــتفاده و بعد از گذش حاوى كورتون اس
ــا ترميم كننده ها  ــاى حاوى نرم كننده و ي از پماده
ــز ندارند و در داروخانه ها موجود  كه هزينه زيادى ني
ــتفاده كنند.يارقلى در خصوص استفاده از  ــت، اس اس
مواد ضد عفونى و ايجاد حساسيت هاى تنفسى گفت: 
ــتفاده از مواد ضدعفونى كننده  ــت هنگام اس بهتر اس
پنجره ها را باز كنيم و در اين فصل كه هوا خوب است 
مشكل سرما ايجاد نمى شود و باعث كاهش مشكلات 
ــى ما خواهد شد. از سوى ديگر مصرف لبنيات  تنفس
در غذا مانند استفاده از شير در سوپ نيز منجر به كم 
شدن مشكلات دستگاه تنفسى مى شود.وى ادامه داد: 
وقتى محيط مرطوب باشد احتمال آسيب به دستگاه 
ــى كمتر از محيط هاى خشك است.يارقلى در  تنفس
ــوينده  ــتفاده زياد و بيمارگونه از مواد ش خصوص اس
و ضد عفونى كننده گفت: وقتى وارد منزل مى شويم 
ــت  بعد از يك بار ضد عفونى كردن ديگر نيازى نيس
ــيله و  ــاعت ضدعفونى كنيم مگر اينكه وس كه هر س

جنسى از بيرون خريدارى و به خانه آورده شود.

فوايد آب گوجه فرنگى
 را جدى بگيريم

ــيدن روزى يك ليوان آب گوجه فرنگى نه   نوش
ــرطان و  ــر ابتلا به بيمارى قلبى عروقى، س تنها خط
ــل توجهى كاهش  ــتخوان را بطور قاب حتى پوكى اس
ــط دور كمر نيز  ــب كاهش محي ــد بلكه موج مى ده
ــود. نتايج اين مطالعه كه در تايوان انجام شده  مى ش
ــان مى دهد كه آب گوجه فرنگى يك ماده  است، نش
غذايى چربى سوز است و با نوشيدن روزى يك ليوان 
از آن مى توانيم محيط دور كمر خود را كاهش دهيم.

ــت  ــده اس اين مطالعه كه تنها بر روى زنان انجام ش
نشان مى دهد كه نوشيدن روزى يك ليوان آب گوجه 
ــش محيط دور كمر،  ــتقيمى بر كاه فرنگى تاثير مس
ــانگرهاى التهاب دارد.داده هاى اين  ــترول و نش كلس
ــان داد كه  ــد، نش مطالعه كه بر روى 30 زن انجام ش
نوشيدن روزى 280 ميلى ليتر آب گوجه فرنگى بعد 
ــط 1.6 سانتى مترى محيط  از دو ماه با كاهش متوس
ــر و كاهش قابل توجه چربى و وزن بدن آنها  دور كم
ــخص شد كه يك ليوان  همراه بود.در اين مطالعه مش
ــاوى 32.5  ــه فرنگى ح ــرى آب گوج 280 ميلى ليت
ــت. ليكوپن يك ماده مغذى  ميلى گرم «ليكوپن» اس
ــت كه در سبزى ها و ميوه هاى قرمز مانند  گياهى اس
گوجه  فرنگى ، وجود دارد. مصرف مواد غذايى حاوى 
ــلا به بيمارى  ــه كاهش خطر ابت ــن مى تواند ب ليكوپ
قلبى، كاهش خطر ابتلا به سرطان پروستات، سرطان 
ــپرم و  ــرطان روده و افزايش كيفيت اس دهه رحم، س

بارورى كمك كند. 

ــان را به  ــان، ماه رمض ــر جه ــلمان در سراس ــاله ميليون ها مس هرس
ــيوع كروناويروس نكات  ــا توجه به ش ــال ب ــد اما امس روزه دارى مى گذرانن

تغذيه اى بيشترى بايد مورد توجه روزه داران قرار بگيرد.
در ادامه چند نكته تغذيه اى كه رعايت آن ها در ماه مبارك رمضان و 

در وعده سحرى ضرورى است، آورده شده است:
نوشيدن آب را فراموش نكنيد

ــحرى را به عنوان يك صبحانه زودهنگام در نظر بگيريد.  مى توانيد س
در اين وعده بايد غذاهايى را در نظر بگيريد كه در عين سبك بودن، مدت 
طولانى شما را سير نگه دارند. متخصصان تغذيه توصيه مى كنند در وعده 
ــند تا در طول روز با كم آبى  ــحرى روزه داران حداقل دو ليوان آب بنوش س

مواجه نشوند.
از جايگزين كردن وعده هاى غذايى اصلى در سحر خوددارى 

كنيد
ــحرى بايد  ــنگين و اصلى غذايى در س به جاى خوردن يك وعده س
ــحرى غذاهاى  ــب را جايگزين كنيد. اگر در وعده س ــك صبحانه متناس ي
كاملى مانند پاستا، برنج و گوشت مصرف كنيد، در تمام طول روز تشنه و 
گرسنه خواهيد ماند. در صورتى كه نمى توانيد براى سحرى از خواب بيدار 
ــك و  ــويد مى توانيد قبل از خواب يك ليوان كفير، دو عدد خرماى خش ش

ــه گردوى كامل كه منابع خوبى براى پروتئين بوده و با روده سازگارند،  س
بخوريد.

مصرف شويد، جعفرى و نعناع را فراموش نكنيد
ــويد، جعفرى و نعناع را مى توان به مقدار زيادى  سبزيجاتى مانند ش
در سحرى مصرف كرد، زيرا هم تنفس را تازه و هم بدن را تصفيه مى كنند.

ــالاد، ماست يا كفير  ــده در س ــبزى ها را به صورت خردش مى توان اين س
اضافه كرد.

غذاهاى سرشار از پروتئين مصرف كنيد
تخم مرغ  كه بهترين منبع پروتئين بعد از شير مادر است به ما كمك 
مى كند تا مدت طولانى احساس سيرى داشته باشيم. مى توان تخم مرغ را 

به صورت آب پز يا نيمرو مصرف كرد.
همچنين مى توانيد مقدارى پنير، يك فنجان ماست، يك ليوان كفير، 
ــير بدون لاكتوز مصرف  مقدارى دوغ با مقدار زيادى نعنا يا يك فنجان ش
ــانند تا در طول روز  ــما پروتئين كافى مى رس ــد. اين محصولات به ش كني

احساس سيرى داشته باشيد.
سبزيجات را حذف نكنيد

خُرفه، آرگولا (منداب)، شاهى، جعفرى، خيار، هويج و ساير سبزيجات 
از جمله غذاهايى هستند كه به بدن آبرسانى مى كنند.

ــحرى مى توانيد سالادى سرشار از اين سبزيجات تهيه و ميل  براى س
كنيد.

آجيل، چاى هاى گياهى و سوپ ها را فراموش نكنيد
مى توانيد يك يا دو تكه نان قهوه اى سبوس دار، ماست، تخم كتان، دو 
يا سه قاشق غذاخورى جو و يك مشت گردو، بادام يا فندق مصرف كنيد.

ــيدن مقدارى چاى گياهى همراه با ليموى خرد شده يا چاى سياه نيز  نوش
براى بدن شما مفيد خواهد بود.

ــحرى را مانند صبحانه ميل كنند  ــت ندارند وعده س افرادى كه دوس
ــوپ هايى با عدس، نخود، ماست، جوى دوسر،  مى توانند براى اين وعده س

مرغ با سبزيجات يا كينوآ تهيه كنند.

چند توصيه مفيد براى سحرى

ايسـنا: يك فوق تخصص ريه و مراقبت هاى ويژه بيمارستان لقمان 
ــيدن دستكش ضرورت شست و شوى دست  ــاره به اينكه پوش حكيم با اش
ــتكش استفاده مى كنيد قبل از  را برطرف نمى كند، گفت: زمانى كه از دس
ــيدن به منزل حتما بايد دست هايتان را  ــاميدن و بعد از رس خوردن و آش
بشوييد. دكتر مجيد مختارى با اشاره به شيوع اپيدمى ويروس كوويد 19، 
ــت و شست و شوى  ــگيرى مهم ترين راه مقابله با كروناس اظهار كرد: پيش

دست ساده ترين و موثرترين راه مبتلا نشدن به اين بيمارى است.
ــوى مكرر دست ها را راهكار بهترى  اين فوق تخصص ريه، شست وش
ــت و خاطرنشان كرد: در تماس با هر  ــبت به استفاده از دستكش دانس نس

سطحى شستن دست به مدت 20 ثانيه با آب و صابون ضرورى است.
عضو هيئت علمى دانشگاه علوم پزشكى شهيدبهشتى، به افرادى كه 

براى فعاليت هاى ضرورى از منزل بيرون مى روند نيز توصيه كرد: از مايعى 
كه دست كم 60 درصد الكل دارد، استفاده كنيد و به مدت 30 ثانيه آن را 

به دست تان بماليد تا مطمئن شويد كه همه جا را پوشش داده ايد.

ــت  ــوى دس به گفته اين فوق تخصص ريه، در هر دو روش شست وش
ــت انجام  ــون و يا مايع ضدعفونى كننده، در صورتى كه درس ــا آب و صاب ب
شوند، در نابودى اغلب ميكروب ها بسيار مؤثر هستند. اگر در بيرون از خانه 
هستيد، استفاده از ضدعفونى كننده هاى دست اغلب بسيار راحت تر است.

وى افزود: متاسفانه  ويروس كرونا به مدت طولانى در ته كفش باقى 
مى ماند، بنابراين توصيه مى شود خطى را در ورودى درب آپارتمان در نظر 

بگيريد و هرگز با كفش داخل منزل نشويد.
ــتان لقمان حكيم  ــن فوق تخصص ريه و مراقبت هاى ويژه بيمارس اي
ــى و يا از  ــيله مجارى تنفس با يادآورى اين موضوع كه ويروس كرونا به وس
طريق سطوح آلوده قابل انتقال است، اظهار كرد: از دست زدن به صورت، 

چشم و بينى در محيط هاى شلوغ و خصوصا با دست آلوده پرهيز كنيد.

علائمى كه به شما مى گويد بدنتان روى فرم نيست
 با گذشت زمان طولانى از قرنطينه، احتمالاً فكر 
مى كنيد كه بدنتان از فرم خود خارج شده و اصطلاحاً 
ــت، اما چطور مى توانيم با اطمينان  ديگر روى فرم نيس

اين طور فكر كنيم؟
ــايد علائمى مثل تنگى نفس هنگام بالا رفتن   ش
از پله ها، احساس كمردرد و خستگى بتواند به شما اين 

اطمينان را بدهد.
ــت هنگام بالا رفتن از پله ها بسيار تقلا  ممكن اس
ــاس تنگى نفس و درد با كمى فشار را  كنيد و يا احس
تجربه نماييد. اين علائم مى تواند براى بسيارى از افراد 
بروز پيدا كند و يا مى تواند نشانه اى از يك ضعف قلبى 

عروقى باشد.
ــازمان جهانى بهداشت، همه افراد  طبق گفته س
ــد در هفته به  ــال باي ــصت و چهار س بين هجده تا ش
ــوازى با درجه  ــه ورزش ه ــد و پنجاه دقيق ــدازه ص ان
ــديد را انجام دهند.  ــط و يا 75 دقيقه ورزش ش متوس
ــدن ازجمله  ــد زيادى براى ب ــرا ورزش كردن فواي زي
ــرى از بيمارى هاى قلبى  ــارخون، جلوگي ــش فش كاه
ــاى مزمن و  ــردگى، كاهش درده ــى، بهبود افس عروق
كاهش استرس دارد. اما ممكن است همه افراد نتوانند 
ــد و يا به طور منظم آن را  ــن رويه را در پيش بگيرن اي

انجام دهند.
ما از پزشكان و مربيان شخصى سؤال كرديم كه 
ــور مى توان گفت كه بدن از فرم اصلى خود خارج  چط
ــكل، آن را  ــده و چطور مى توان در صورت بروز مش ش

حل كرد؟

ــار دارد،  1. در فعاليت هايى كه نياز به حداقل فش
دچار تنگى نفس مى شويد

ــتيد، كمرتان درد  2. هنگامى كه در صف مى ايس
مى گيرد

ــوپ بازويتان درد  ــگام بازى و گرفتن ت 3. در هن
مى گيرد

4. ضربان قلب استراحت شما زياد است
5. صدمات زيادى را تجربه مى كنيد

ــگ به ورودى يك  ــن نقطه پاركين 6. نزديك تري
فروشگاه را پيدا مى كنيد

ــه سينه در هنگام چمباتمه زدن  7. بازوها و قفس
به جلو مى افتد

ــديد  ــتگى ش ــاس خس ــه طور مرتب احس 8. ب
مى كنيد

ــوارى  9. زمان تميز كردن خانه برايتان زمان دش
است

درد  ــار  دچ ــن  تمري از  ــد  بع ــا  روزه  .10
مى شويد

مصرف زياد غذاهاى پر چرب و كاهش سطح ايمنى بدن 

ــگاه علوم  ــب ايرانى دانش ايسـنا: متخصص ط
ــرف غذاهاى چرب و  ــكى بابل گفت: كاهش مص پزش
شيرين و دير هضم، يكى از عوامل ارتقاء سطح ايمنى 
ــارزه با بيمارى ها از  ــلامت بدن و افزايش توان مب و س
جمله بيمارى هاى مسرى است.دكتر مرتضى مجاهدى 
در اين خصوص اظهار كرد: روزه دار موقع اذان مغرب و 
براى افطار نوشيدنى هاى گرم مانند دمنوش زعفران با 
ــل يا نبات، آب جوش با عسل، آب جوش با نبات،  عس
ــيرين و دمنوش هاى گياهى رقيق كه  چاى كمرنگ ش

مقدارى شيرين شده استفاده كند.
وى تصريح كرد: ميزان مايعات مصرفى براساس 
ميزان عطش فرد از يك تا چند ليوان متفاوت خواهد 
ــگاه  ــكده طب ايرانى دانش بود.عضو هيئت علمى دانش
ــه بهترين افطار  ــاره به اينك ــكى بابل با اش علوم پزش
نوشيدن مايعات گرم و شيرين است، خاطرنشان كرد: 
ــت  ــن حالت بعد از مصرف مايعات گرم اين اس بهتري
ــد از مصرف مايعات  ــه مدت 15 تا 20 دقيقه بع كه ب
ــود تا مايعات و قند  ــرم هيچ گونه غذايى مصرف نش گ
خورده شده جذب بدن  شود.دكتر مجاهدى ادامه داد: 

ــن صورت هم عطش فرد كاهش مى يابد و هم با  در اي
جذب سريع قندهاى خورده شده ميزان گرسنگى فرد 

كاهش خواهد يافت.
وى افزود: سيستم گوارش آمادگى بهترى خواهد 
ــب  ــرص و ولع زياد، مقدار متناس ــت تا بدون ح داش
ــز عطش چندانى  ــد و خود فرد ني ــذا را دريافت كن غ
ــت و  به خوردن مايعات حين غذا خوردن نخواهد داش
ــوردن حجم زياد غذا براى رفع  همچنين مجبور به خ
گرسنگى نخواهد بود.عضو هيئت علمى دانشكده طب 
ايرانى دانشگاه علوم پزشكى بابل گفت: اين توصيه در 
ــى و همچنين آموزه هاى دينى هم به  منابع طب ايران

گونه هاى مختلف نيز تاكيد شده است. 
متخصص طب ايرانى دانشگاه علوم پزشكى بابل  
ــنهاد مى شود فرد روزه دار حدود 20  عنوان كرد: پيش
ــيدنى هاى گرم و شيرين،  ــيدن نوش دقيقه بعد از نوش
ــبك  ــود را در قالب يك وعده غذاى س ــا افطارى خ ي
ميل كند بدون اينكه نياز باشد مايعات زياد بهمراه آن 
ــاعت بعد از صرف افطارى و حدودا  ــند و چند س بنوش
ــان وعده مانند ميوه هاى  نزديك زمان خواب يك مي

مورد نظر  ميل شود.
ــاره به اينكه در هنگام سحر  دكتر مجاهدى با اش
ــوردن غذاهاى خيلى  ــكان دارد از خ ــى كه ام تا جاي
ــود،  ــنگين و دير هضم اجتناب ش ــى س ــرب و خيل چ
ــت: مصرف مايعات زياد  هم كمك چندانى در رفع  گف
عطش روزانه نمى كند بنابراين بهتر است با اجتناب از 
ــحر بار اضافه  مصرف بيش از حد مايعات در هنگام س

به سيستم گوارش خود تحميل نكنيم.

استفاده از دستكش، ضرورت شستن دست  را برطرف نمى كند


