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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

مقابله با افسردگی در روزهای کرونایی
گروه تغذیه و سلامت - بهتر است 
با همان روال هر روزه رفتن به محل کار، در 
ساعت مشخص از خواب بیدار شوید. ما از 
وقتی که در خانه تنها هستیم در یک محیط 
اجتماعی نیستیم. این وضعیت گاهی اوقات 
می‌تواند مضر باشد، اما می‌توانیم ترس‌های 
خــود را رفع کــرده و از این فرصت برای 
بازگشــت به دنیای درونی خود و ارزیابی 

خودمان استفاده کنیم.
رئیس گروه روانشناســی دانشــگاه 
»استینیه« استانبول پیرامون افسردگی در ایام 
قرنطینه ضمن تاکید بر اهمیت فعالیت بدنی 
و تغذیه سالم در تقویت سیستم ایمنی بدن 
خاطرنشان کرد که اضطراب بیش از حد در 

این فرایند بر سلامت تأثیر منفی 
خواهد گذاشت.

پروفسور»ریتا کریسپی اولگن« رئیس 
گروه روانشناسی دانشگاه استینیه استانبول 
پیرامون افســردگی مانــدن در خانه، لغو 
برنامه‌هــای کاری و تفریحی و احســاس 
محبوس شدن و کم‌حوصلگی شدید پس از 
شیوع ویروس کرونا در جهان، اظهار داشت: 
در این ایام فعالیت بدنی و تغذیه ســالم در 
تقویت سیســتم ایمنی بدن اهمیت زیادی 
دارد. ضطراب بیش از حد نیز بر ســامت 

مان تأثیر منفی خواهد گذاشت.
وی خاطرنشــان کرد: همه می‌توانند 
تحت تأثیر کرونا ویروس قرار بگیرند. این 
بیماری با همه یکسان رفتار می‌کند. همه در 

حال طی کردن یک روند هستیم.

پروفسور اولگن با اشاره به گسترش 
و فراگیر شدن کوید-19 در سراسر جهان، 
گفت: در این دوره که بخش بزرگی از جامعه 
به علت شیوع این بیماری همه گیر به دنیای 
درونی خود روی آوردند، باید از این فرآیند 

برای کشف مجدد خود استفاده کنند.
این استاد دانشگاه با تاکید بر اینکه »در 
این ایــام کرونایی و قرنطینه خانگی اخبار 
منفی یا ضد و نقیض رســانه‌های مجازی 
پیامدهای اضطراب و افسردگی و بی خوابی 
را به همراه خواهند داشت«، بیان کرد: »وقتی 
اضطراب زیاد می‌شــود، زندگی سخت تر 
می‌شود. افسردگی بیش از حد فشار سیستم 
ایمنی بدن را تحت تاثیــر قرار می‌دهد. ما 
باید از اضطراب دوری کنیم. ما باید مراقب 
باشیم و از رسانه‌های اجتماعی به صورت 
انتخابی در این زمینه اســتفاده کنیم. به 
همین منظور می‌توانیــم از برنامه‌های 
کاربردی در تلفن‌های هوشمند استفاده 

کرده و تمرینات مختلفی را انجام دهیم.«
به گفته این پزشک روانشناس، »بهتر 
اســت با همان روال هر روزه رفتن به محل 
کار، در ساعت مشــخص از خواب بیدار 
شوید. ما از وقتی که در خانه تنها هستیم در 
یک محیط اجتماعی نیستیم. این وضعیت 
گاهی اوقات می‌تواند مضر باشد، 
اما می‌توانیم ترس‌های خود را رفع 
کرده و از این فرصت برای بازگشت 
به دنیای درونی خود و ارزیابی خودمان 

استفاده کنیم.«
پروفسور اولگن، در ادامه گفت: »باید 
از این دوره نامشخص و منفی معانی مثبتی 
به دســت آوریم. شاید این دوره بتواند به ما 
در درک ارزش عزیزان‌مان بیشتر کمک کند 
و به نارضایتی‌ها پایان دهد. تصمیم بگیریم 
که سالم زندگی کنیم و به تغذیه خود توجه 
کنیم. در این راستا می‌توان اهداف جدیدی 
را تعییــن کرد و به جلو حرکت کرد. ممکن 
است مواردی وجود داشته باشد که ما آنها را 
به تعویق انداخته و غفلت کرده‌ایم را انجام 
دهیم. شــاید بتوانیم کتاب‌هایی را بخوانیم 
که پیش از این وقتی برای آن نداشــته ایم، 
شــاید بتوانیم بنویسیم، با فرزندانمان وقت 

بگذرانیم.«
وی همچنین پیشنهاد کرد: می‌توانیم 
اولویت‌هــای خود را مرور کنیم. به عبارت 
دیگر، می توانیم از خودمان بپرســیم »آنچه 
تاکنون انجام داده ایم برای جامعه چقدر مفید 
هستند، خواســته های ما چیست، اولویت 
های ما چیســت؟« با اندیشه اولویت های 
خود را تعیین کنیم. برای کسانی که در خانه 
تنها هستند پیگیری احوال دوستان، اقوام و 
آشنایان می‌تواند کمک زیادی کند. این تا حد 
زیادی باعث کاهش میزان استرس، تشویش 
و نگرانی‌‌هــا در فرد می‌شــود. با خانواده و 
دوستان خود که مدت‌هاست با آنها ارتباط 
برقرار نکرده‌اید، از طریق تلفن و دیگر شبکه 

های اجتماعی می‌توانید صحبت کنید.

کودکان ناقلان خاموش کرونا به بزرگسالان هستند
گروه تغذیه و سلامت - مطالعه 
محققــان مرکــز کنترل و پیشــگیری 
از بیماری‌هــای آمریکا تاییــد کرد که 
کــودکان می‌توانند ناقلان بدون علامت 

کووید-۱۹ به بزرگسالان باشند.
نتایج این مطالعه با ادامه بازگشایی 
مدارس و مراکز مراقبت های روزانه پس 
از پایان تابســتان در آمریکا، مطمئناً یک 
زنگ خطر خواهد کرد.  این مطالعه پس 
از انتشــار اخباری در مورد مرگ دست 
کم چهار معلم بر اثر عوارض کووید-۱۹ 
از آغاز ســال تحصیلی ۲۰۲۰-۲۰۲۱ در 

آمریکا انجام شد. 
مشخص نیست که از زمان شروع 
ســال تحصیلی جدید، چه تعداد معلم 
در آمریکا به بیمــاری کووید-۱۹ مبتلا 
شده اند ، اما ایالت »می.سی.سی.پی« به 
تنهایی ۶۰۴ مورد ابتلا را در میان معلمان 
و کارکنان مدارس خود گزارش کرده 

است.
محققان مرکز کنترل و پیشگیری از 
بیماری های آمریکا در این مطالعه جدید 
، ۱۸۴ دانش آمــوز، آموزگار و اعضای 
خانــواده را از روز اول آوریل تا روز ۱۰ 

ژوئیه در سه مهدکودک ردیابی کردند. 
پزشــکان و محققــان گفتنــد که 
کودکان کمتر از بزرگســالان تحت تأثیر 

ویروس کرونا قرار می گیرند.
 با این حال، بسیاری از کارشناسان 
ادعا کرده اند که کودکان آلوده حتی اگر 
علائمــی از خود نشــان ندهند ، قادر به 
انتقال ویروس به بزرگسالان نیز خواهند 

بود. 
مطالعــات جدید مرکــز کنترل و 
پیشــگیری از بیماری هــای آمریکا این 

نظریه را تأیید می کند.
در طــول ایــن 
مطالعه که ســه ماه 
انجامیــد،  بطــول 
آزمایــش  نتیجــه 
کرونــای ۱۲ کودک از 
۱۱۰ کودک یاد شده مثبت 

شد.

 ۹ نفر علائم متوســطی نشــان 
دادند و ســه نفر اصلا هیچ علامتی نشان 
ندادند. آزمایش های انجام شده نشان داد 
۶  آموزگار از ۲۸ آموزگار تحت نظر قرار 

گرفته نیز به این ویروس مبتلا شدند. 
ردیابی دقیق تمــاس ها تایید کرد 
کــه ۱۸ آموزگار و دانــش آموز آلوده به 
کووید-۱۹، این ویروس را به دست کم 
۱۲ نفر از ۴۶ عضو خانواده ای که در این 
مطالعه شرکت کرده بودند، منتقل کردند. 
۶ مادر به کووید-۱۹ مبتلا شــد که یک 
نفر از آنها به بستری شدن در بیمارستان 

نیاز پیدار کرد. 
محققان همچنیــن دریافتند فقط 
نیمــی از کودکانی کــه آزمایش مثبت 
داشــتند، دچار تب شــدند. ایــن یافته 
اطمینان به اسکنرهای دمای غیرتماسی 
در ورودی ســاختمان‌ها را زیر ســوال 

می‌برد.

گروه تغذیه و سلامت - مطالعات 
درباره عواملی که بر وزن انسان تاثیرگذار 
هســتند، نشــان داده اند که برخی عادات 
ســبک زندگــی ممکن اســت از تجمع 
ســلول های چربی در قسمت میانی بدن 
جلوگیری کنند. در ادامه با چند ترفند ساده 
برای کمک به کاهش وزن بیشــتر آشنا می 

شویم.
همراه با صبحانه دسر مصرف کنید

برای برخــی افــراد، مصرف یک 
صبحانه سرشار از کربوهیدرات و پروتئین 
که شامل دسر می شــود، ممکن است به 
کاهش گرســنگی و هوس های غذایی در 

طول روز کمک کند.
هدف یک رژیم غذایی کاهش وزن 
نــه تنها بر کاهش وزن بلکه باید بر کاهش 
احساس گرســنگی و هوس های غذایی 
متمرکز باشــد که به پیشگیری از افزایش 

وزن دوباره کمک می کند.
طی یک مطالعه، افرادی که یک رژیم 
غذایی محدود شده از نظر میزان کالری را 
دنبال می کردنــد و همراه با یک صبحانه 
سرشــار از پروتئین تکه ای شکلات، یک 
دونات، یک کلوچه یا تکه ای کیک مصرف 
می کردند، وزن بیشتری نسبت به آنهایی که 
تنها ترکیبی از ماهی تن، سفیده تخم مرغ، 
پنیر یا شیر کم چرب را مصرف می کردند، 

تجربه کردند.
پژوهشگران نتایج بهتر رژیم صبحانه 
همراه با دسر را با زمانبدنی و ترکیب وعده 
غذایی مرتبط دانســتند. یک رژیم غذایی 
سرشار از پروتئین گرسنگی را کاهش می 
دهد؛ ترکیبــی از پروتئین و کربوهیدرات 
احســاس رضایت یا پری را افزایش می 
دهــد؛ و دســر هوس خــوردن غذاهای 
شیرین، نشاسته ای و چرب را کاهش می 
دهد. این قبیــل هوس های غذایی اغلب 
زمانی شکل می گیرند که مصرف شیرینی 
هــا در یک رژیم غذایی محدود شــده که 
می تواند در ادامه به مصرف بســیاری از 

غذاهای چاق کننده غیرمجاز در آن رژیم 
منجر شود.

از روی مبــل بلند شــده و تحرک 
بیشتری داشته باشید

احتمالا جای شــگفتی نیســت که 
ترکیبی از ورزش با یک رژیم غذایی فواید 
سلامت و وزنی بیشتر نسبت به تنها دنبال 
کــردن یک رژیم غذایی خاص را ارائه می 

کند.
مطالعــه ای که توســط مرکز علوم 
سلامت دانشگاه مکزیک انجام شد، نشان 
مــی دهد که ترکیبــی از یک رژیم غذایی 
محرک کاهش وزن و ورزش منظم نسبت 
به تنها دنبال کردن رژیم غذایی حساسیت 
به انســولین را تقریبا دو برابر افزایش می 

دهد.
این مطالعه نشان داد که کاهش وزن 
تنها با کمک رژیم غذایی به بهبود در فشار 
خون و پروتئین واکنشــی C )نشانه ای از 
التهاب در بدن( منجر می شود. اما ترکیب 
رژیم غذایی کاهش وزن با ورزش به بهبود 
واکنش گلوکز و انسولین به آزمایش تحمل 
گلوکز خوراکــی، اندازه دور کمر، چربی 
احشایی، تری گلیســیرید و آدیپونکتین 
منجر شــد. آدیپونکتین پروتئینی است که 
در ســلول های چربی تولید می شــود و 
حساسیت به انسولین را بهبود می بخشد.

چربی بیشتری مصرف کنید
در شــرایطی که افراد دارای اضافه 
وزن مبتلا به دیابت نوع 2 اغلب به مصرف 
یــک رژیم غذایی کم چرب تشــویق می 
شوند، پژوهشی در دانشگاه لینشوپینگ در 
سوئد نشان می دهد که کاهش وزن با دنبال 
کردن یک رژیم غذایی حاوی چربی بیشتر 
و کربوهیدرات کمتر می تواند اثر بهتری بر 

سطوح قند و لیپیدهای خون داشته باشد.
این مطالعه نشــان داد که افراد مبتلا 
به دیابت که رژیم داشته و چربی بیشتری 
مصرف می کردند، به طور میانگین کاهش 
ســطوح قند خون از 58.5 به 53.7 میلی 

مول بر مول را تجربه کردند. این به معنای 
آن اســت که شدت درمان برای دیابت نیز 
می تواند کاهش یافته و مقادیر انسولین به 

میزان 30 درصد پایین آمده بود.
از مصرف نوشــابه هــای رژیمی 

پرهیز کنید
بررسی رژیم غذایی کلی افرادی که 
نوشابه های رژیمی مصرف می کنند، نشان 
داده است که مصرف این نوشیدنی های کم 
کالری یا بدون کالری ممکن است موجب 
افت وضعیت ســامت آنها در مقایسه با 
افرادی شود که از این نوشیدنی ها مصرف 
نمی کنند. در نظر گرفتن شرایط کلی رژیم 
غذایی پیش از تغییر یا افزودن نوشــیدنی 
های رژیمی به آن اهمیت دارد زیرا در غیر 
این صورت ممکن است فواید سلامت که 
امیدوار بودید به آنها دســت یابید، محقق 

نشوند.
نتایج یک مطالعه که داده های جمع 
آوری شده از بیش از 4,000 شرکت کننده 
طی یک بازه زمانی 20 ســاله را تجزیه و 
تحلیــل کرد، نشــان داد افــرادی که یک 
رژیــم غذایی متعادل را دنبــال کرده و از 
مصرف نوشــیدنی های رژیمی پرهیز می 
کردند، نســبت به آنهایی که این نوشیدنی 
ها مصرف می کردند، سالم‌تر بوده، اندازه 
دور کمر کوچکتری داشــته، سطوح تری 
گلیســیرید خون آنها پایین‌تــر و کمتر از 

سندرم متابولیک رنج می بردند.
مطالعه ای دیگر در دانشــگاه میامی 
نیز نشــان داد، افرادی که هر روز نوشــابه 
رژیمی مصــرف می کنند با افزایش خطر 

سکته مغزی و حمله قلبی مواجه هستند.
دو روز در هفتــه کربوهیــدرات 

مصرف نکنید
مطالعه ای که توســط پژوهشگران 
مرکز پیشگیری جنســیس در بیمارستان 
دانشگاهی در منجستر جنوبی انجام شد، 
نشان داد که پرهیز از مصرف کربوهیدرات 
ها بــرای دو روز در هفته ممکن اســت 

رویکرد غذایی بهتری نسبت به یک رژیم 
استاندارد محدود شده از نظر میزان کالری 
دریافتی برای کاهش وزن باشد و همچنین 
به پیشگیری از ســرطان پستان و بیماری 

های دیگر کمک کند.
داده های این مطالعه نشــان داد که 
رژیم های غذایی کم کربوهیدرات متناوب 
)رژیم غذایی کــم کربوهیدرات برای دو 
روز در هفته مصرف می شد( اثر بیشتری 
بر کاهــش وزن، چربی بدن و مقاومت به 
انســولین نسبت به رژیم غذایی استاندارد 
روزانه مدیترانه ای داشــته اســت. میزان 
کاهــش وزن و چربی بدن با رویکردهای 
متناوب تقریبا 4 کیلوگرم بود، در شرایطی 
که یک رژیم غذایی مدیترانه ای استاندارد 
موجب کاهش وزن 2.4 کیلوگرمی شــده 

بود.
مقداری مغزدانه مصرف کنید

مطالعات درباره اثر مغزدانه ها، مانند 
بادام و گردو، بر افــراد دارای اضافه وزن 
نشــان می دهد که محتــوای مواد مغذی 
موجود در آنها ممکن اســت به کمتر غذا 

خوردن کمک کنند. 
مطالعه ای در دانشگاه بارسلونا نشان 
داد که مصرف مغزدانه ها تولید سروتونین 
در افراد دارای اضافه وزن و مبتلا به سندرم 
متابولیک را افزایش می دهد. ســروتونین 
ماده است که به انتقال سیگنال های عصبی 
کمک می کند و احســاس گرســنگی را 
کاهش می دهد و همچنین به شکل گیری 
احساس بهتر در افراد و بهبود سلامت قلب 

کمک می کند.
همچنیــن، مصــرف مغزدانه ها به 
کاهش سطوح موادی مرتبط با التهاب در 
بدن و دیگر عوامل خطرآفرین قلبی‌عروقی 

کمک کرده بود.
میوه ها و ســبزیجات بیشــتری 

مصرف کنید
نتایجی پژوهشــی 14 ســاله که در 
دانشــگاه بوســتون انجام شــد و سوابق 

ســامت 59,000 زن آفریقایی‌آمریکایی 
تبار را تجزیه و تحلیل کرد، نشان داد زنانی 
که یک رژیم غذایی سرشــار از میوه ها و 
ســبزیجات را مصرف می کردند، نسبت 
به زنانی که یــک رژیم غذایی با محتوای 
کــم از این مواد غذایی را دنبال می کردند، 
مشکلات وزنی کمتری داشتند. زنانی که 
یک رژیم غذایی سرشــار از گوشــت و 
غذاهای سرخ شده را مصرف می کردند، 
نسبت به زنانی که کمتر از این مواد غذایی 
اســتفاده می کردند، وزن بیشتری داشتند. 
پژوهشگران شــاهد قوی‌ترین ارتباطات 
بــرای زنانی بودند کــه الگوهای غذایی 
آنهــا طی دوره مطالعه تغییــر نکرده بود. 
ارتباطات بین زنانی که کمتر از 35 ســال 
ســن داشــتند نیز قوی‌تر بود که بیشترین 
میزان افزایــش وزن )به طور میانگین 13 
کیلوگــرم طی دوره 14 ســاله مطالعه( را 

تجربه کرده بودند.
رژیم غذایی خود را ساده نگه دارید

پژوهشی که در دانشگاه ایندیانا انجام 
شد، نشان داد که مصرف یک رژیم غذایی 
بســیار پیچیده یا رژیمی که باید بر مقدار 
و نــوع غذایی که مصرف می کنید، توجه 
ویژه ای داشته باشید، احتمال کاهش وزن 

و حفظ وزن سالم را محدود می کند.
افرادی که یک رژیم غذایی پیچیده 
را دنبال می کنند و باید بر مقدار و نوع مواد 
غذایی مصرفی خود نظارت دقیقی داشته 
باشــند، احتمال بیشــتری دارد به واسطه 
احساس دشــواری در دنبال کردن رژیم 

غذایی از ادامه این مسیر انصراف بدهند.
مطالعات نشــان می دهند که دنبال 
کردن دســتورالعمل های غذایی ساده‌تر 
می تواند احتمال موفقیت در زمینه کاهش 
وزن و حفظ وزن ســالم را هرچه بیشــتر 

افزایش دهد.
به میزان کافی بخوابید

اســتراحت و خــواب کافی یکی 
از مــوارد مهم برای کاهش وزن اســت. 
پژوهش ها نشــان داده اند که هرچه کمتر 

بخوابید احتمال افزایش وزن نیز می تواند 
افزایش یابد.

شواهد روزافزون نشان می دهند که 
عادات خواب نباید در زمینه کاهش وزن 
دســت کم گرفته شوند، به ویژه زمانی که 
برنامه کاهش وزن برای یک بیمار مبتلا به 
چاقی ارائه می شــود. خواب باید بخشی 
از یک بســته ســبک زندگی باشد و برای 
کاهش وزن تنها بر رژیم غذایی و فعالیت 

بدنی تاکید نشود. 
برخی پژوهش ها نشان داده اند که از 
تجزیه و تحلیل زمان کلی و کیفیت خواب 
افراد می توان برای پیش بینی میزان وزنی 
که می توانند کاهش دهند، اســتفاده کرد. 
خواب ناکافی و بی کیفیت ممکن اســت 
تمام تلاش های شــما برای کاهش وزن و 

حفظ وزن سالم را بی اثر سازد.
پروتئین بیشتری مصرف کنید

زمانی که قند خون انسان به سرعت 
بالا و پایین می شود، امکان ایجاد احساسی 
ناخوشــایند در فرد و شکل گیری هوس 

های غذایــی و پرخوری افزایش می 
یابــد. دریافت پروتئین بیشــتر از 

وعده های غذایی یا میان وعده ها 
می تواند به کنترل این نوسانات 

قند خون کمک کند.
به عنوان مثال، مطالعه ای 
در دانشــگاه ایالتی اوهایو نشان 
می دهد که رژیم های غذایی کم 
کالری سرشــار از پروتئین ممکن 

اســت به طور ویژه برای افراد چاق و 

آنهایی که نوسانات قند خون خود را تجربه 
می کنند، مفید باشد. این مطالعه نشان داد 
که رژیم های غذایی سرشــار از پروتئین 
امکان چربی ســوزی بیشــتر برای تولید 
انرژی بدون این که سلامت افراد چاق در 
معرض خطر قرار بگیرد را فراهم می کند 
و همچنین به حفظ سطح پایدار قند خون 
کمک می کند که می تواند به پیشــگیری 
از دیابت و هایپرگلیسمی یا قند خون بالا 

کمک کند.

  اگر برای کاهش وزن و حفظ وزن ســامت تلاش کرده باشــید احتمالا می دانید که این مبارزه می تواند چالش برانگیز باشد. این در شرایطی 
است که برخی ترفندها و تغییرات سبک زندگی ساده ممکن است به کاهش راحت‌تر اندازه دور کمر کمک کنند.

10   گام اولیه برای کاهش وزن

گــروه تغذیه و ســامت -یک 
متخصــص طب ســنتی دربــاره دلایل 
گرفتگــی صدا و درمان‌هــای خانگی آن 

توضیحاتی را ارائه کرد.
ژاله علی اصــل ممقانی متخصص 
طب ســنتی ایرانی درباره گرفتگی صدا و 
راه‌های درمــان آن، گفت: گرفتگی صدا 
)لارنژیــت( در اثر التهاب تار‌های صوتی 
ایجاد می‌شــود کــه در واقع یک علامت 

است و بیماری محسوب نمی‌شود.
او ادامــه داد: گرفتگــی صدا در اثر 
عوامل مختلفی مانند: عفونت ویروســی 
دستگاه تنفسی فوقانی یا سرماخوردگی، 
سوء اســتفاده از صدا یعنی هنگامی که از 
صدای خود در مدت زمان طولانی بیش از 

حد استفاده می‌کنید یا خیلی بلند صحبت 
می‌کنید و رفلاکس معده )زمانی که اسید 
معــده بالا می‌آید و چین‌هــای صوتی را 

تحریک می‌کند( ایجاد می‌شود.
شایع‌ترین علت گرفتگی صدا

این متخصص طب ســنتی ایرانی 
افزود: ســیگار کشیدن، آلرژی، مشکلات 
تیروئیــد، اختلالات عصبــی، آرتریت 
روماتوئیــد، ضربه به حنجره و ندول‌های 
صوتی، پولیپ‌ها و کیســت‌ها از عواملی 
هســتند که باعث ایجــاد گرفتگی صدا 
می‌شــوند. علی اصل ممقانــی بیان کرد: 
شایع‌ترین علت گرفتگی صدا را می‌توان 
ســرماخوردگی، عفونت‌های ویروسی و 
اســتفاده بیش از حــد از صدا )فریاد زدن 

یا با صدای بلند صحبت کردن( دانست.
او با اشــاره به اینکه درمان گرفتگی 
صدا بسته به شرایطی که باعث آن می‌شود 
متفاوت است، اظهار کرد: خشونت صدا را 
می‌توان با استراحت دادن به صدا یا اصلاح 
نحوه اســتفاده از آن درمان کرد. همچنین  
توصیه می‌شود افراد از استعمال دخانیات 
یا قرار گرفتن در معرض دود اجتناب کرده 

و با صدای بلند صحبت نکنند.
این متخصص طب سنتی ادامه داد: 
مرطوب کردن هوای اتاق، عدم اســتفاده 
از غذا‌هــای پرادویه، تند، ترش و شــور 
وخــودداری از مصرف الکل نیز از دیگر 
راهکارهای درمانی گرفتگی صدا هستند.

او گفــت: در صورتی که گرفتگی 

صدا با ســرماخوردگی همراه باشد باید 
از خوردن ســرخ کردنی ها، ترشــی ها، 
و مایعات ســرد خودداری کرد. خوردن 
آب داغ و عســل نیز برای درمان گرفتگی 
صدا مفید است. علی اصل ممقانی افزود: 
از دیگر غذا‌ها و مــواد غذایی مفید برای 
درمان گرفتگی صدا می‌توان به سوپ جو، 
آش گشــنیز، زرده تخم مرغ عسلی، شیر 
برنــج، فرنى بادام، شــیر تازه گرم با کمی 
شکر، حریره با سبوس گندم و شیر، روغن 

بادام شیرین و نبات اشاره کرد.
گرفتگی صدا

او ادامه داد: آش اسفیدباج )شوربای 
کدو و اسفناج( یکی از انواع آش‌های ساده 
و مفید برای گرفتگی صدا اســت. در این 

غذا از گوشت‌هایی مانند گوشت جوجه، 
مرغ، بره و ســایر گوشــت‌های لطیف و 
سبزیجات و حبوباتی مانند اسفناج، کدو، 
ماش پوســت گرفته و جو بدون پوست، 
برنج و ادویه گرم اســتفاده می‌شود. برای 
تهیه این آش مفید باید گوشت را تکه تکه 
کرده و همراه با آب پخت، سپس سبزی و 
حبوبات را افزوده و پس از پخته شدن این 
مــواد ادویه گرم مانند دارچین، زنجبیل و 
کمی گشنیز را به آن اضافه کنید. این غذا در 
مواقع سرماخوردگی و زکام مناسب است 
و بهتر است گرم مصرف شود به نحوی که 
بخار آن به سر و گردن برسد. البته می‌توان 

این غذا را بدون گوشت هم تهیه کرد.
عواملــی کــه باعــث تغییر 

صدایتان می‌شوند
این متخصص طب سنتی تاکید کرد: 
برای درمــان گرفتگی صدا می‌توان کمى 
کرهى‏‌ تازه خالص گاو را با شــکر ساییده 
شــده مخلوط کرده و میل کرد. همچنین 
می‌توان یک عدد انار شــیرین بزرگ را در 
فر، تنور یا در خاکســتر گرم پخته و پس 
از بــاز کردن ســر آن مقدارى روغن بادام 
شــیرین یا مقدارى روغن بنفشه داخل آن 
ریختــه و آن را نیمه گــرم و جرعه‌‏جرعه 
نوشید. خوردن نشاســته گرم با شیر  نیز 

پیشنهاد می‌شود.
او گفــت: اگــر گرفتگــی صدا در 
اثــر صحبت کردن زیاد باشــد می‌توان با 

روش‌های زیر آن را درمان کرد:

 با اســتفاده از دستگاه بخور هوای 
اتاق را مرطوب کنید.

حریره حاوی شــیر تازه، نشاسته، 
روغن بادام و شکر سفید میل کنید.

شیر برنج و فرنى بادام بخورید.
آرد گنــدم و آرد باقلا را پخته و پس 
از افزودن مغز بادام و شکرآن را میل کنید.

با آب ولرم استحمام کنید.
 ۲ تا ۳ عدد سپستان را ابتدا در آبگرم 
بخیسانید و ســپس در دهان نگه دارید و 
لعــاب آن را قورت دهید و یا روزی ۲ تا ۳ 
بار ۱۰ عدد سپســتان و ۱۰ عدد عناب را با 
۲ لیوان آب روی حرارت بگذارید به مدت 
۱۰ تا ۱۵ دقیقه، سپس ۲ قاشق غذاخوری 
نشاســته را در آب سرد حل کرده و به آن 

اضافه کنید و ترکیب به دســت آمده سه 
قســمت کرده در وعده‌های صبح، ظهر و 
شــب آن را گرم کــرده و میل کنید. توجه 
داشــته باشید که مصرف طولانی لعاب‌ها 

موجب ضعف معده می‌شود.
علــی اصــل ممقانی افــزود: اگر 
گرفتگی صدا ناشی از رفلاکس معده باشد، 
بهتر اســت جهت تقویت معده از مربای 
به استفاده شود. جویدن سقز باعث بهبود 

رفلاکس معده خواهد شد.
ایــن متخصص یــادآوری کرد: در 
صورتی گرفتگی صــدا بیش از دو هفته 
ادامه داشــته باشــد، حتما باید به پزشک 
متخصص گــوش و حلق و بینی مراجعه 

شود.

درمان‌های خانگی گرفتگی صدا
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