
گروه تغذیه و سلامت - کارشناسان 
توصیه می‌کنند تغذیۀ نوزاد به خصوص در 
شــش ماه اول منحصراً و فقط با شیر مادر 
انجام شود، زیرا هیچ چیز جایگزین شیر مادر 
در طول این شش ماه نیست. در این مطلب 
می‌توانید با برخی از مزایای تغذیه با شــیر 
مادر در نوزادان که دلیل اصرار کارشناسان و 
پزشکان برای تغذیه نوزاد با شیر مادر است، 

آشنا شوید.
محافظت نوزاد از بیماری‌ها و 

خطرات دیگر
مطالعات متعددی در سراســر جهان 
نشــان داده اســت که ویروس‌های معده، 
اسهال، بیماری‌های دستگاه تنفسی تحتانی، 
عفونت‌هــای گوش و مننژیت در نوزادانی 
که با شــیر مادر تغذیه می‌شــوند کمتر رخ 
می‌دهــد و زمانی هم کــه به وجود می‌آید 
خفیف است و تغذیۀ نوزاد فقط با شیر مادر 
یعنی بدون غذای جامد، شیر خشک یا آب، 
به مدت حداقل شش ماه بیشترین محافظت 
را از کــودک به عمل می‌آورد. یک پژوهش 
وســیع دیگر نیز در نشان داد خطر مرگ در 
بین کودکانی که تا یک ســالگی با شیر مادر 
تغذیه می‌شوند، کمتر از کودکانی است که 
با شیر مادر تغذیه نمی‌شوند و تغذیه با شیر 
مادر بعد از یک ســالگی نیز باز هم به کمتر 
شدن خطر مرگ برای کودکان ارتباط داده 
شده اســت. عامل اصلی ایمنی شیر مادر، 
 A ماده‌ای به نام ایمونوگلوبولین ترشــحی
اســت که در مقادیر زیاد در آغوز یا همان 
اولین شــیر مادر در ۴۸ ســاعت اول بعد از 
زایمان وجود دارد و در غلظت‌های پایین‌تر 
نیز در شیر اصلی مادر به طور مرتب موجود 
اســت. این ماده با تشکیل یک لایۀ محافظ 
روی غشــاهای مخاطــی در روده، بینی و 

گلوی کودک، از او در مقابل میکروب‌های 
مهاجم محافظت می‌کند. شیر شما به طور 
خاص برای کودکتان تولید می‌شود و بدن 
شما در پاسخ به عوامل بیماری‌زای موجود 
در بدن شــما مثل ویروس‌ها و باکتری‌ها، 
یک ایمونوگلوبولین ترشحی A می‌سازد 
که ویژۀ مقابله با آن عوامل بیماری‌زاست و 
همان را به نوزاد انتقال می‌دهد. بدین ترتیب، 
بر این اساس که شما در معرض چه عوامل 
بیماری‌زایی هســتید، شیر مادر محافظت 
لازم را بــرای کودکتــان فراهــم می‌کند. 
همچنین محافظتی که تغذیه با شیر مادر از 
کودک در برابر بیماری‌ها به عمل می‌آورد، تا 
مدت‌ها بعد از پایان شیردهی دوام می‌آورد. 
پژوهش‌ها نشان داده است که تغذیه با شیر 
مــادر می‌تواند خطر ابتلای نوزاد به برخی 
سرطان‌های دوران کودکی یا بیماری‌های 
قلبی عروقی در بزرگسالی را کاهش دهد. 
دانشمندان دقیقاً نمی‌دانند که تغذیه با شیر 
مادر چگونه خطر ابتلا بــه این بیماری‌ها 
را کاهش می‌دهــد، اما حدس می‌زنند که 
آنتی‌بادی‌های موجود در شیر مادر ممکن 
است سیستم ایمنی بدن نوزاد را تقویت کند. 
تغذیه با شیر مادر همچنین ممکن است به 
کودکان کمک کند از گروهی بیماری‌ها که 
در مراحــل بعدی زندگی بروز می‌کند مثل 
دیابت نوع یک و نوع دو، کلســترول بالا و 
بیماری‌هــای التهابی روده در امان بمانند و 
محققان در مورد کودکانی که با شــیر مادر 
تغذیه نشــده‌اند، ابتلا بــه بیماری کرون و 
کولیت اولســراتیو یا همان التهاب منجر به 
زخم رودۀ بزرگ را به تغذیه نشــدن با شیر 
مادر ارتباط داده‌اند. یک مطالعه وسیع دیگر 
هم نشان داد که تغذیه به طور انحصاری با 
شــیر مادر یا همراه با شیر خشک به عنوان 

مکمل شــیردهی، با کاهــش خطر ابتلا به 
سندرم مرگ ناگهانی نوزاد در ارتباط است.

محققان نتیجه گرفتند که تغذیۀ انحصاری 
با شــیر مادر در یک ماهگی، خطر سندرم 
مــرگ ناگهانی نــوزاد را کاهش می‌دهد. 
بنابراین کارشناسان، تغذیه طولانی‌مدت با 
شیر مادر را برای کاهش خطر سندرم مرگ 

ناگهانی نوزاد توصیه می‌کنند.
محافظت نوزاد از ابتلا به آلرژی 

و حساسیت
نوزادانی که با شــیر خشــک‌های 
مبتنی بر شــیر گاو یا سویا تغذیه می‌شوند، 
بیشــتر از نوزادان تغذیه‌شده با شیر مادر، 
واکنش‌هــای آلرژیــک نشــان می‌دهند. 
دانشمندان فکر می‌کنند که عوامل ایمن‌ساز 
مانند ایمونوگلوبولین ترشحی A که فقط 
در شــیر مادر موجود اســت، با ایجاد یک 
لایۀ محافظتــی در مجرای روده‌ای کودک 

به جلوگیــری از واکنش‌هــای آلرژیک 
بــه مواد غذایی کمک می‌کنــد. بدون این 
لایۀ محافظتی، کودک ممکن اســت دچار 
حساســیت و مشــکل دیوارۀ روده شود. 
ایــن وضعیت اجازه می‌دهــد تا پروتئین 
هضم‌نشده به روده نفوذ کند و در آنجا باعث 
واکنش‌های آلرژیک و عوارض دیگر شود. 
نوزادانی که با شیر خشک تغذیه می‌شوند، 
ایــن لایۀ حفاظتی را ندارند و در نتیجه در 
برابر التهاب، آلرژی‌هــا و دیگر عوارض 

سلامت در آینده آسیب‌پذیرتر هستند.
تقویت و افزایش هوش نوزاد

محققان همچنین تغذیه با شیر مادر 
را با رشد شــناختی کودک ارتباط دا‌ده‌اند. 
در پژوهشی که هزاران نوزاد را از بدو تولد 
تا شــش و نیم سالگی دنبال کرد، با گرفتن 
تســت هوش و دیگر آزمون‌های هوش به 
این نتیجه رسیدند که تغذیۀ طولانی‌مدت 

و فقط با شــیر مادر، رشد شناختی کودک 
را بــه میزان قابل ‌توجهــی بهبود می‌دهد. 
نوزادان نارس با وزن تولد بســیار پایین که 
از مدت کوتاهی پس از تولد با شــیر مادر 
تغذیه شدند، در مقایسه با نوزادان زودرسی 
که شیر مادر دریافت نکردند، در ۱۸ ماهگی 
میزان رشــد ذهنی بالاتری داشتند. در یک 
پژوهش دیگر نیز محققان دریافتند که این 
نوزادان زودرس تغذیه‌شــده با شــیر مادر 
در ۳۰ ماهگی نیز نمرات بالاتری در رشــد 
ذهنی داشــتند و همچنین نوزادانی که شیر 
مــادر دریافت کردند احتمال کمتری برای 
بستری شــدن دوباره به دلیل عفونت‌های 
تنفسی داشتند. کارشناســان معتقدند که 
پیوند عاطفی‌ای که در طول شیردهی ایجاد 
می‌شود، احتمالاً در برخی از مزایای تغذیه 
با شیر مادر برای قوای مغزی مؤثر است، اما 
احتمالاً اسیدهای چرب موجود در شیر مادر 

بزرگ‌ترین نقش را در این میان ایفا می‌کنند.
پیشگیری از چاقی کودک

برخی کارشناسان، تغذیه با شیر مادر 
را بــه عنوان راهی بــرای کمک به کاهش 
خطــر ابتلای فرزندتان بــه اضافه ‌وزن یا 
چاقی توصیه می‌کنند. تحقیقات مختلف 
نشــان می‌دهد که تغذیه با شیر مادر، خطر 
ابتلا به چاقی یک کــودک در نوجوانی یا 
بزرگســالی را کاهش می‌دهد و بیشترین 
تأثیر در کودکانی مشــاهده شد که به طور 
انحصاری فقط با شیر مادر تغذیه شده‌اند. 
همچنین هرچه تغذیه با شیر مادر طولانی‌تر 
بود، ارتباط بین کاهش خطر چاقی و شــیر 
مادر قوی‌تر بود. به‌طورکلی کارشناسان فکر 
می‌کنند که تغذیه با شیر مادر ممکن است به 
چنــد دلیل در افزایش وزن کودک در آینده 
تأثیر بگذارد که این تحقیقات همچنان ادامه 
دراد. برخی از این دلایل شــامل موارد زیر 

است:
الگوی غذایی مناسب: نوزادانی که از 
سینه مادر تغذیه می‌شوند، بهتر یاد می‌گیرند 
که به اندازۀ برطرف شدن گرسنگی‌شان غذا 
بخورند که این بعدها منجر به الگوهای غذا 

خوردن سالم‌تری می‌شود.
انسولین کم: میزان انسولینی که بدن 
کودک پس از ورود شیر مادر تولید می‌کند 
کمتر از شــیر خشک است. انسولین ایجاد 
چربــی را تحریک می‌کند و باعث افزایش 

وزن می‌شود.
لپتین بیشتر: لپتین، هورمونی است که 
به باور محققان نقش مهمی در تنظیم اشتها 
و چربی ایفا می‌کند و نوزادانی که با شــیر 
مادر تغذیه می‌شوند، لپتین بیشتری در بدن 

خود دارند.
افزایش وزن آهسته‌تر: در مقایسه با 
نوزادان تغذیه‌شده با شیر مادر، نوزادانی که 
با شیر خشک تغذیه می‌شوند، افزایش وزن 
سریع‌تری در هفته‌های اول زندگی دارند. 
این افزایش وزن سریع با چاقی در دوره‌های 

بعدی زندگی ارتباط داده شده است.
مزایای شیردهی برای نوزاد در 

صورت دیابت بارداری مادر
اگر مــادری در دوران بارداری خود 
دچار دیابت بارداری شده است، شیردهی 
برای نوزادش مزایای ویژه‌ای دارد. برخی از 

این مزایا شامل موارد زیر است: 
تنظیم سطح قند خون: دیابت بارداری 
ممکن اســت باعث شود که کودک پس از 
تولد، قند خــون پایینی در اثر بیماری افت 
قند خون داشــته باشد. اگر کودک شما قند 
خــون پایینی دارد، دریافت هرچه زودتر و 
منظم‌تر شیر مادر، با فراهم کردن گلوکزی 
که به راحتی جذب می‌شود به افزایش سطح 

قند خون او کمک می‌کند.
رشد دستگاه گوارش: آغوز یا همان 
شــیری که سینۀ شما در دو روز اول پس از 
زایمان در مقادیر کم تولید می‌کند، به رشد 
و کامل شدن دستگاه گوارش کودک کمک 
می‌کند و هضم آن نیز برای کودک شما آسان 

است.
کمــک به بهبــود زردی یا یرقان: 
تغذیــه با آغوز و دفعات شــیردهی منظم 
می‌تواند در رفع زردی نوزاد مؤثر باشــد، 
زیــرا به بدن کودک شــما کمک می‌کند تا 
بیلی‌روبین اضافی را با ســرعت بیشتری 
دفع کند. بیلی‌روبین، رنگ‌دانه‌ای در خون 
کودک اســت که می‌تواند باعث زرد شدن 
پوست نوزاد شود و این احتمال وجود دارد 
که زردی یا یرقان در نوزادان مادرانی مبتلا 

به دیابت بارداری شایع‌تر است. 
کاهش خطر ابتلا به دیابت بارداری 
نوع دو در کودک: کــودک مادر مبتلا به 
دیابت بارداری، ریسک بالاتری برای ابتلا 
به دیابت نوع دو در سن‌های بالاتر دارد، اما 
شیردهی این خطر را کاهش می‌دهد. تغذیه 
با شیر مادر همچنین می‌تواند خطر ابتلای 
کودک به اضافه وزن را کاهش دهد که یک 
عامــل خطر دیگر در ابتلا به دیابت نوع دو 

در سن بالاتر است. 
همچنین مزایای بالقوۀ کوتاه‌مدت و 
بلندمدتی در صورت شیردهی برای مادران 
مبتلا به دیابت وجود دارد. مثلًا شــیردهی 
ممکن اســت به شما کمک کند سریع‌تر از 
دیابت بارداری بهبود پیدا کنید و احتمال ابتلا 
به دیابت نوع دو را در شما کاهش می‌دهد، 
زیرا هورمون‌هایی که بدنتان هنگام شیردهی 
تولید می‌کند، می‌تواند به تعادل سطح قند 

خون کمک کند.
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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

   شیر مادر علاوه بر این که تمام ویتامین‌ها و مواد مغذی مورد نیاز کودک شما را در شش ماه اول زندگی تأمین می‌کند، سرشار از موادی است که 
برای مبارزه با بیماری‌ها از کودک محافظت می‌کند. 

ژل‌های ضدعفونی کننده الکلی به پوست آسیب می‌زنند
گروه تغذیه و سلامت - پزشکان انگلیسی معتقدند، 
ژل‌های ضدعفونی‌کننده‌ دست به خاطر دارا بودن الکل، در 
برابر نور خورشید واکنش نشان داده و منجر به سوختگی 

می‌شوند.
دانشــمندان انگلیسی مشاهده کردند ژل ضدعفونی 
کننده دست که حاوی الکل است ، می‌تواند در نور شدید 

واکنش نشان دهد.
آن‌ها با بررسی چند بیمار که دچار تاول و سوختگی 
شدید شدند، دریافتند که ژل‌های ضدعفونی کننده دست 
مبتنی بر الکل می‌تواند در اثر نور شدید واکنش نشان دهد.

این روز‌ها با توجه به گسترش ویروس کرونا بسیاری 
از افراد در محیط‌های خارج از خانه از ژل‌های ضدعفونی 
کننده استفاده می‌کنند که می‌تواند پیامدهای ناخوشایندی 

برایشان داشته باشد.
 ســیمران دئو، پزشــک انگلیســی توضیح داد: اگر 
می‌خواهیــد مدت زمان طولانی در معرض نور مســتقیم 
خورشید بگذرانید، استفاده از ژل‌های دستی مبتنی بر الکل 

می‌تواند باعث آسیب به پوست شما شود.
هنوز علت این واکنش کاملًا درک نشده اما مشخص 
شده است که ژل‌های الکلی همانند آفتاب شدید می‌توانند 

اگزما را تشدید کنند.
مبتلایان به اگزما یا تاول‌های کوچک پس از استفاده 
مکرر از ژل‌های الکلی ممکن اســت دچار خراشــیدگی 
پوســتی شــوند که این می‌تواند منجر به عفونت شود و 
نشــانه‌هایی مانند قرمز شــدن موضعی و لایه لایه شدن 

پوست را به همراه دارد.

پزشــکان برای افرادی که مشکلات پوستی دارند، 
بهترین راه ضدعفونی کردن را شست وشو با آب و صابون 

می‌دانند.
دکتر دئو افزود: در صورت عدم دسترســی به آب و 
صابون، پوشیدن دستکش می‌تواند خطر سوختگی و ایجاد 
تاول را کاهش دهد، اگرچه ایده آل نیســت. ممکن است 
بخواهید برای محافظت از دستان خود دستکش بپوشید، اما 
مهم است که به یاد داشته باشید که این دستکش‌ها می‌توانند 
ویروس بیشتری را نیز جمع‌آوری کنند، بنابراین سعی کنید 

هنگام پوشیدن آن‌ها صورت یا تلفن خود را لمس نکنید.
اگر سطوح مشترک مانند وسایل حمل و نقل عمومی 
را لمس می‌کنید، دســتکش بپوشید و هرچه سریعتر آن‌ها 

را دور بیندازید.
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شب زنده‌داری و سحرخیزی عمر را کوتاه می‌کند!
گروه تغذیه و ســامت -  دانشمندان اعلام کردند 
ارتباط مســتقیمی میان زمان بیدار شدن افراد از خواب و 
طــول عمر آن‌ها وجود دارد و نتایــج جالبی درباره طول 
عمر افرادی که شــب زنده داری می کنند یا صبح خیلی 
زود بیدار می شوند، بدست آوردند. داشتن عمری طولانی 
نیازمند رعایت نکات بهداشــتی و داشتن عادات و سبک 
زندگی مناســب است. دانشمندان به حقایق جالبی درباره 
ســبک زندگی و طول عمر افراد پی برده اند. یکی از این 
موارد ارتباط میان زمان بیدار شدن افراد و طول عمر است.
تحقیقات دانشمندان نشــان می‌دهد افرادی که در 
طول روز بیدارند و شــب‌ها استراحت می‌کنند، بیشتر از 

کسانی که عادت به شب زنده داری دارند، عمر می‌کنند.
بر این اساس، برای بررسی این موضوع بیش از ۴۳۳ 
هزار تن که بین ۳۸ تا ۷۳ ســال داشتند مورد بررسی قرار 
گرفتند. در این تحقیقات از این افراد خواسته شد خود را 
در چهار گروه: ۱- کسانی که صبح بسیار زود از خواب بر 

می‌خیزند ۲- کسانی که صبح دیر از خواب بیدار می‌شوند 
۳- افرادی که گاهی شب زنده داری می‌کنند و ۴- افرادی 

که همیشه شب زنده دار می‌کنند، دسته بندی کنند.
سپس این افراد طی شش سال و نیم تحت نظر قرار 
گرفتنــد و محققــان موارد مرگ و میــر و دلایل آن را در 
آن‌ها ثبت کردند. همچنین پیش از انجام تحقیقات، ســن 
و جنسیت، مصرف دخانیات، شاخص توده بدنی )چاقی 
و لاغــری افراد(، میزان خــواب و دیگر ویژگی‌های افراد 
مورد سنجش قرار گرفت. این تحقیقات نشان داد افرادی 
کــه صبح خیلی زود از خواب بر می‌خیزند و کســانی که 
همیشــه شــب زنده داری می‌کنند، ۱۰ درصد نسبت به 
دیگــران احتمال بیشــتری دارد در مقابل عوامل مختلف 
جان خود را از دســت بدهند. این تحقیقات نشان داد هر 
گونه افراط در ســحرخیزی و شب زنده داری با افزایش 

خطر مرگ در مقابل بیماری‌ها ارتباط دارد.
همچنین کسانی که همیشه شب زنده داری می‌کنند، 

دو برابر کســانی که ســحر خیز هســتند احتمال دارد به 
اختلالات روانی مبتلا شــوند و ۳۰ درصد بیشتر احتمال 
ابتلا به دیابت را دارند. همچنین این افراد ۲۳ درصد بیشتر 
احتمال دارد به بیماری‌های تنفسی، و ۲۲ درصد بیشتر به 
بیماری‌های گوارشی مبتلا شوند. محققان می‌گویند به طور 
دقیق نمی‌توان چرایی خطر بیشتر مرگ در افراد شب زنده 
دار و کسانی که صبح خیلی زود از خواب بر می‌خیزند را 
تشریح کرد. با این حال، افراد باید حتما از شب زنده داری 
دائمــی خودداری کنند، زیرا این موضوع عوارض جانبی 
بســیاری برای بدن دارد. همچنین افراد باید در شبانه روز 
دســتکم ۸ ســاعت بخوابند. این تحقیقات نشان می‌دهد 
افرادی که شــب‌ها دیر می‌خوابنــد و در عین حال صبح 
زود از خواب بر می‌خیزند به بدن خود زمان لازم را برای 
بهبودی )ریکاوری( نمی‌دهند. دانشمندان به افراد توصیه 
می‌کنند در صورتی که قرار اســت صبــح زود از خواب 

برخیزند، شب زود به بستر بروند.

گروه تغذیه و ســامت - محققان 
پیشنهاد می‌کنند به جای چای صبحگاهی 
از نوشیدنی‌های دیگر برای تقویت سیستم 
ایمنی بدن استفاده شود. نوشیدنی‌ها علاوه 
بر تامین انرژی بدن، می‌توانند نقش مهمی 
در متابولیسم، تامین ویتامین‌ها و مواد معدنی 
بدن انسان ایفا کنند. داشتن یک رژیم غذایی 
سالم و متعادل می‌تواند سیستم ایمنی بدن 
را ارتقا دهد. مــردم عادت دارند روز خود 
را بــا یک فنجان چــای و قهوه آغاز کنند و 
باید دانست که یکی از بهترین راه‌هایی برای 
اینکه مواد معدنی و ویتامین‌های لازم به بدن 
برسد، جایگزین کردن چای صبحگاهی با 

نوشیدنی‌ها سالم و مقوی است.
در این گزارش ۵ نوشــیدنی مقوی 
و ســالم را معرفی می‌کنیم که با جایگزین 
کردن آن به جای چای صبحگاهی می‌توانید 
روزی پرانرژی و همواره با تندرستی داشته 

باشید.
لیموناد: بی تردید لیموناد نخستین 
نوشیدنی اســت که می‌توانید به راحتی آن 
را جایگزین چای صبحگاهی کنید. لیموناد 
سوخت و ساز بدن )متابولیسم( را افزایش 

می دهد و باعث بهبود سیستم ایمنی بدنتان 
خواهد شد. می‌توانید با افرودن موادی، چون 
زنجبیل، آناناس و برگ نعنا به لیموناد خود 
علاوه بر خوش طعم و دلچســب‌تر شدن، 
خواص آن را بیشــتر کنید. این نوشیدنی بر 
کارکرد درست دستگاه گوارشی تاثیر مثبتی 

دارد و یبوست را درمان می‌کند.
نوشیدنی آلوئه ورا: امروزه دیگر 
همه از خواص شــگفت انگیز آلوئه ورا با 
خبر هســتند. این گیاه باعث حفظ انعطاف 
و افزایش شــفافیت پوســت می‌شود. اما 
شاید کمتر کسی بداند که آلوئه ورا علاوه بر 
خاصیت‌های فوق‌العاده‌ای که برای پوست 
دارد، می‌تواند سیســتم ایمنی بدن را بهبود 
بخشد. نوشیدن یک لیوان آلوئه ورا با معده 
خالی می‌تواند متابولیســم بدن را افزایش 
دهد. همچنین این نوشیدنی با بیماری‌های 
و عفونت‌های بدن مبارزه می‌کند، از همین 
رو باعث تقویت سیستم ایمنی بدن در مقابل 

بیماری‌ها می‌شود.
نوشــیدنی هویــج و چغندر: 
چغنــدر کــه در میان ایرانی‌هــا به لبو هم 
شــهرت دارد، دارای خــواص بی نظیری 

است. مخلوط آب هویج و چغندر سرشار 
از ویتامین‌های A، C و E اســت همچنین 
این مخلوط میزان کافی آهن و کلســیم را 
به بدن می‌رساند. این نوشیدنی فوق العاده 
می‌تواند سیستم ایمنی را تقویت و التهابات 
بدن را کاهش دهد. در صورتی که یک لیوان 
بــزرگ از این مخلــوط را جایگزین چای 
صبحگاهی کنید در تمام طول روز شــاهد 
انرژی کافی خواهید بود.سوخت و ساز در 
بدن منجر به تولید مواد زائد می‌شــود و این 
مواد باید به طریقی از بدن دفع شود که به آن 
اصطلاحاً سم زدایی می‌گویند. این نوشیدنی 
یکی از بهترین موادی است که می‌تواند به 

بدن برای سم زدایی کمک کند.
چای ســبز: چای ســبز سرشار از 
بیواکتیوهــا، آنتــی اکســیدان و پلی فنول 
هاست. این مواد سطح تخریب سلول‌ها در 
بدن را کاهش می‌دهد. تغییر سبک زندگی 
از نوشیدن چای سیاه و یا قهوه به چای سبز 
می‌تواند تاثیر شگرفی در سلامتی بدن داشته 
باشد. چای سبز میزان کافئین کمتری دارد و 
تمرکز انسان را بهبود می‌بخشد. از دیرباز این 
چای در میان مردم به چای لاغری معروف 

شــده است. می‌توانید با نوشیدن چای سبز 
امیدوار به کم کردن وزن اضافی خود باشید. 
با این حال، بهتر است چای سبز را بدون قند 

یا با کشمش و خرما میل کنید.
آب نارگیل: آب نارگیل دارای قند کم 
و در عوض سرشار از ملین و ویتامین است 
و می‌توانــد بهترین جایگزین برای چای و 
قهوه در ابتدای روز باشد. این نوشیدنی بی 
حالــی صبحگاهی را از بین می‌برد و انرژی 
کافی برای بدن در طول روز را تامین می‌کند. 
آب نارگیل نشاط آور و بسیار مغذی است. 
این نوشیدنی برای کاهش وزن و کنترل قند 

خون بسیار مفید است.

تقویت سیستم ایمنی بدن با ۵ نوشیدنی طبیعی که بمب انرژی هستند

نوشیدن آب سرد برای بدن مضر است؟
گروه تغذیه و سلامت - دانشمندان از منظر علمی 
به این ســوال که آب آشامیدنی چه دمایی باید داشته باشد، 

پاسخ دادند.
شاید شما هم شنیده باشید که می‌گویند باید به میزان 
کافی آب نوشید و تا جایی که ممکن است به بدن آب رساند. 
با این حال سوالی که همیشه وجود 
دارد این اســت که آب مصرفی 
باید گرم باشــد یا سرد و مهم‌تر 
اینکه بهتریــن درجه آب برای 

نوشیدن چیست؟.
دانشــمندان می‌گوینــد 
نوشــیدن کافی آب سالم برای 
کارکرد ذهنی و جســمی انسان 
ضروری اســت. یک مرد بالای 
۱۹ ســال باید روزانه ۳.۷ لیتر و 
یک زن بالای ۱۹ سال باید روزانه 
۲.۷ لیتر آب بنوشند. نوشیدن آب 

سرد می‌تواند باعث عود بیماران مبتلا به آشالازی )احساس 
سوزش پشت جناغ( شــود. آشالازی یک اختلال حرکتی 
مربوط به ریه افراد است که طی آن اسفنگتر تحتانی مری در 
زمان عمل بلع شل نمی‌شود و در نتیجه آن بیمار در خوردن و 
بلع غذا دچار مشکل می‌شود.  نوشیدن آب سرد در این افراد 
می‌تواند باعث عود بیماری شود. نوشیدن آب گرم می‌تواند 
باعث تســکین و آرامش مری شده و در نتیجه عمل بلع را 

در افراد تسهیل کند.
برخی تحقیقات نشــان داده اســت افرادی که سوپ 
گرم و یا آب داغ مصرف می‌کنند، تنفس راحت تری نسبت 
به افرادی که آب ســرد مصرف می‌کنند دارند. اگر از سرما 
خوردگی و یا آنفلوانزا رنج می‌برید، نوشــیدن آب ســرد 

می‌تواند باعث بدتر شدن حالتان شود.
در برخــی فرهنگ‌ها از دیرباز نوشــیدن آب گرم را 
تشویق می‌کنند. از زمان چین باستان، مردم این کشور اعتقاد 
داشتند نوشیدن آب سرد و غذای داغ باعث عدم توازن در بدن 
می‌شود. از این رو، چینی‌ها همواره وعده‌های غذایی خود را 

با آب گرم و یا چای داغ میل می‌کنند. شبیه چنین فرهنگی در 
بسیاری از کشور‌های جهان مشاهده می‌شود.

آیا تاکنون دچار سردرد و به ویژه میگرن‌های 
دردناک شده اید؟

زمان آن رســیده است که به دمای آبی که می‌نوشید، 
توجه کنید. نوشیدن آب سرد می‌تواند باعث بروز سردرد و 
علائم میگرن در شما شود. کسانی که از بیماری میگرن رنج 
می‌برند به احتمال زیاد، نســبت به افراد عادی زمانی که آب 

سرد بنوشند بیشتر دچار سردرد می‌شوند.
دانشمندان توصیه می‌کنند افراد به جای آب سرد بهتر 
است از آب ولرم استفاده کنند. بهترین دما برای آب مصرفی 
انسان، دمای اتاق است. البته این نکته را نباید فراموش کرد 
که مسئله نوشیدن مقدار کافی آب در طول روز بسیار مهم‌تر 
از دمای آب است. بدن به دلیل فعالیت‌هایی که دارد به شدت 
به مصرف آب وابسته است. همچنین فرآیند دفع مواد زائد 
و سم زدایی از بدن با کمک آب صورت می‌گیرد، از این رو 

اهمیت دارد افراد روزانه ۸ لیوان آب بنوشند.

گروه تغذیه و ســامت - محققان 
»دانشــگاه ایالتی کلرادو« آمریکا در مطالعه 
اخیرشــان اظهار کرده‌اند وجود اســترس 
فیزیکی در شغل یک فرد ممکن است سبب 
پیری ســریع‌تر مغز و ضعیف شدن حافظه 

شود.
»آگا برزینسکا«اســتادیار دانشــکده 
توسعه انســانی و مطالعات خانواده و تیم 
تحقیقاتی وی نتایج مطالعه مربوط به بررسی 
شــغلی همراه با داده‌های تصویربرداری از 
مغز که از ۹۹ فرد ســالمند ســالم از لحاظ 
شناختی در ســنین ۶۰ تا ۷۹ سالگی جمع 
آوری کرده بودند را مورد بررسی قرار دادند.
محققان دریافتند افرادی که استرس 
فیزیکــی بالایی را در محل کار خود تجربه 
کرده‌اند بخــش هیپوکامپ مغز آن‌ها دچار 
تغییــرات و به نوعی کوچک شــده بود و 
در کار‌هــای مربــوط به عملکــرد حافظه 
ضعیف‌تر عمل می‌کردنــد. هیپوکمپوس 
قســمتی از دســتگاه لیمبیک مغز است که 
مرکز یادگیری است. هیپوکامپ ساختمان 
عصبی خمیده‌ای اســت در مغز که در کف 

شاخ میانی بطن طرفی مغز قرار دارد.

هیپوکامپ بخشی از مغز است که برای 
عملکرد حافظه بســیار مهم است و هم در 
پیری افراد ســالم و هم در زوال عقل تحت 
تأثیر قــرار می‌گیرد. زوال عقل یا دمانس یا 
خِرَدسودگی به اختلال مزمن و گاهی حاد 
فرآیند‌های روانی به علت بیماری عضوی 
مغز که با تغییر شخصیت و موقعیت‌ناشناسی 
و اختلال در حافظه و داوری و اندیشه همراه 
است، گفته می‌شود. شایع‌ترین نوع دمانس، 
زوال عقل ســالخوردگی یا بیماری آلزایمر 

است.
برزینسکا گفت: ما می‌دانیم 

که اســترس می‌تواند عملیات 
پیری جسم افراد را تسریع کند و 

بسیاری از عامل خطر 

بیماری‌های نظیر استرس مزمن است، اما این 
اولین مدرکی است که نشان می‌دهد استرس 
شغلی می‌تواند باعث افزایش سرعت پیری 
مغز و شــناختی افراد شود. درک این مسئله 
که اســترس شغلی تا چه اندازه می‌تواند بر 

پیری مغز ما تأثیر بگذارد، بسیار مهم است.
برزینســکا در ادامه افزود: یک کارگر 
آمریکایی به طور متوســط بیش از هشت 
ساعت در روز هر هفته کار می‌کند و بیشتر 
مردم بیش از ۴۰ سال به کار مشغول هستند. 
ارتباط بین استرس فیزیکی و مغز و حافظه 
بسیار مهم است. استرس فیزیکی در محل 
کار شامل بلند کردن جعبه یا قفسه‌ها و 

انجام کار زیاد می‌شود.

محققان گفته انــد نتایج این مطالعه 
می‌تواند پیامد‌های مهمی برای جامعه داشته 

باشد.
برزینسکا گفت: مراقبت از افراد دارای 
اختلال شناختی در سطح اقتصادی، عاطفی 
و اجتماعی بســیار پرهزینه است، اما اگر ما 
بتوانیم از سلامت مغز کارگران میانسال آگاه 
شــویم و از آن‌ها مراقبت کنیم این موضوع 
می‌تواند تأثیر عظیمی بر ارتقاء سلامت مغز 

آن‌ها داشته باشد.
محققان همچنین چندین عامل دیگر 
از جمله ســن، جنس، اندازه مغز، ســطح 
تحصیلات، عنوان شغلی، سال‌های شغلی 
و اســترس روانی عمومــی را که می‌تواند 
به محیــط کار، حافظه و هیپوکامپ مربوط 
باشد، در نظر گرفتند و بررسی کردند. آن‌ها 
دریافتند نوع شغل افراد نیز بر روی عملکرد 
مغز آن‌ها تاثیر گذار اســت برای مثال آن‌ها 
گفتند بخش هیپوکامپ مغز رانندگان تاکسی 
نسبت به رانندگان اتوبوس شهری بزرگ‌تر 
است چرا که آن‌ها از مسیر یکسانی رفت و 
آمــد نمی‌کنند و این باعث ایجاد چالش در 

مغز آن‌ها می‌شود.

استرس باعث ضعیف شدن حافظه می شود


