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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

در دوران کرونا برای چه بیماری هایی حتما باید به پزشک مراجعه کنیم؟
گروه تغذیه و سلامت - بیماری 
ها و ضایعاتی هستند که اورژانسی بوده و 
حتی در زمان شیوع کرونا نیز باید پیگیری 
شــده و برای درمــان و یا پیگیری درمان 

آن ها لازم است به پزشک مراجعه کنیم.
هر چند که اکنون کرونا در کشــور 
شــایع شده است، اما برای برخی بیماری 
ها در شــرایط فعلی هــم، باید با رعایت 
پروتکل های بهداشــتی از جمله استفاده 
از ماســک، فاصلــه گــذاری فیزیکی و 
ضدعفونی دســت ها به پزشک مراجعه 

کرد.

_ مشــکلات اورژانســی قلب به 
خصوص برای کســانیکه ســابقه فشار 

خون بالا دارند.
_ جراحی قلب و باز کردن عروق.

_ مشکلات روان پزشکی که زندگی 
را مختل کرده است؛ مانند افسردگی حاد یا 

شدید شدن فوبیا یا وسواس.
_ مشکلات ضروری ارتوپدی مانند 

شکستگی دست و پا.
_ قند کنترل نشــده بــرای بیماران 

دیابتی.
_ جراحی آب سیاه چشم.

_ زنانی که سابقه سرطان پستان در 
بستگانشــان دارند و موعد چک آپ شان 

فرا رسیده است.
_ وقتی خانمــی در معاینه خانگی 

علائمی مانند خونریزی یا غده می بیند.
_ واکسیناسیون کودکان.

_ در ضمــن باید توجه کرد که افراد 
مبتــا به ام اس، به این بهانه که ایمنی بدن 
شــان پایی می آید، باورهایشــان را قطع 

نکنند و با پزشک مشورت کنند.
_ مبتلایــان به ســرطان هم برای 
زمانبندی درمان باید با پزشــک مشورت 

کنند.
بنابر اعلام کانال تلگرامی دانشــگاه 
علوم پزشــکی شهید بهشتی، قرار نیست 
از تــرس کرونا گرفتن، شــرایط را برای 
خودمان ســخت تر کنیم. بنابراین برای 
درمان به حرف پزشــک مان اعتماد کنیم 
و اگر تشــخیص داد مشکلمان اورژانسی 

است، حتما به دنبال درمان آن برویم.
در عین حال به جز موارد اورژانسی، 
برای ســایر چک آپ های دوره ای صبر 
کنیم و هر زمان که شــرایط شــهرمان از 

حالت هشدار خارج شد، اقدام کنیم.

گروه تغذیه و ســامت - زمانی 
کــه درباره بیماری های جدی و شــرایط 
پزشکی فکر می کنیم، اغلب فرض می کنیم 
که نخســتین و بارزترین علائم از ماهیت 
جسمانی برخوردار هستند. اگرچه ما نباید 
تغییرات جســمانی در بدن خود را نادیده 
بگیریم، اما تغییرات احساســی نیز باید به 

همان اندازه جدی گرفته شوند.
تغییرات 

اگرچــه نادیده گرفتن علائمی مانند 
عصبی بودن و تحریک پذیری در واکنش به 
یک روز بد کاری یا مشاجره با یک دوست 
آسان است، اما نوسانات و تغییرات خلق و 
خو می توانند نشانه ای از بیماری های جدی 
از جمله دیابت، پارکینسون، بیماری قلبی و 
البته کووید-19 باشند. در حقیقت، مطالعات 
جدید نشــان می دهد افراد مبتلا به کرونا 
ممکن اســت با افزایش خطر علائم روانی 
و عصبی مانند روان‌پریشــی، افسردگی و 

تغییرات در خلق و خو مواجه باشند.
احساس ناامیدی: بیماری قلبی

احساس مرگ و نابودی قریب الوقوع 
می تواند نشــانه ای از بیماری قلبی یا یک 
حمله قلبی باشــد. ایــن علامت در نتیجه 
کمبود اکسیژن در مغز رخ می دهد و به طور 
خاص، زنان باید مراقب باشند زیرا مطالعه 
ای که توســط پژوهشگران دانشگاه دوک 
انجام شــد، نشــان داد که زنان زمانی که به 
بیماری قلبی مبتلا هستند یا در معرض خطر 
حمله قلبی قرار دارند، احتمال بیشتری دارد 
احســاس مرگ و نابودی قریب الوقوع را 

تجربه می کنند.
افسردگی: بیماری پارکینسون

آسیب دوپامینی که موجب نوسانات 
خلقی در بیماران مبتلا به بیماری پارکینسون 

می شــود می تواند موجب افسردگی نیز 
شود. افزون بر این، بنیاد پارکیسنون آمریکا 
به این نکته اشاره داشته است که افسردگی 
می تواند در هر مرحله از بیماری پارکینسون 
حتی پیش از تشخیص آن رخ دهد. افرادی 
بسیاری این علامت را سال ها پیش از بروز 
مشکلات حرکتی مرتبط با بیماری تجربه 

می کنند.
نوسانات خلقی: بیماری پارکینسون

نوســانات خلقی یکی دیگر از نشانه 
های شــایع بیماری پارکینسون است. بنابر 
راهنمای نوسانات خلقی ارائه شده توسط 
بنیاد پارکینسون آمریکا، این به دلیل ارتباط 
بیمــاری با کمبود دوپامیــن، انتقال دهنده 
عصبی مســئول احساس خوب در انسان، 
اســت. زمانی که ســلول های تولید کننده 
دوپامین در مغز می میرند، این شــرایط بر 
حرکت و خلق و خوی بیمار تاثیر می گذارد. 
در مورد بیماری پارکینســون، نوســانات 
خلقی علامتی از بیماری و نه واکنش بیمار 

به تشخیص ابتلا به این بیماری هستند.
اضطراب: یائسگی

زمانی که زنان میانسال دچار اضطراب 
می شــوند، این ممکن اســت نشانه ای از 
یائسگی باشــد، حتی اگر همچنان چرخه 
های منظم قاعدگی را تجربه می کنند. زنان 
اغلب پیش از بروز تغییرات در چرخه های 
قاعدگی خــود، تغییرات در خلق و خوی 
خــود را تجربه خواهند کرد. این اضطراب 
به واســطه تغییراتی که طــی دوران پیش 
یائسگی و یائسگی در سطوح هورمونی، به 
ویژه استروژن و پروژسترون رخ می دهند، 

شکل می گیرد.
گم گشتگی: بیماری ریه

بیماران مبتلا به بیمــاری مزمن ریه 

در معرض خطر بیشــتری بــرای تجربه 
ســردرگمی و گــم گشــتگی قرار 

دارند. بــه عنوان مثال، زمانی که 
بیماران مبتلا به بیماری مزمن 

انسدادی ریه به سینه پهلو 
یا عفونت هــا مبتلا می 
اکسیژن  شوند، سطوح 
در خــون آنها بســیار 
کاهش مــی یابد. این 
شــناخته شده  دلیلی 
برای تجربه سردرگمی 

است.
بــی علاقگــی: 

بیماری آلزایمر
بی علاقگی یا از دست 

دادن انگیزه یکی از شایع‌ترین 
تغییــرات در رفتار در بیماری 
آلزایمر اســت، اما کمتر مورد 
توجه قرار می گیرد. این تغییر 
خلقی دست در دست تغییرات 

شناختی دارد که بیماران مبتلا به 
آلزایمــر تجربه می کنند و به دلیل 
مسائل عصبی مشابه شکل می گیرد.

بی قراری: بیماری هانتینگتون
بنابر پژوهشــی که در سال 2012 در 
نشریه Psychiatry Research منتشر 
شد، بی قراری یکی از علائم شایع بیماری 
هانتینگتون اســت. ایــن بیماری موجب 
تخریب و مرگ ســلول ها در بخش های 
خاصــی از مغز می شــود. به طور خاص، 
آسیب به بخش هسته دم‌دار مغز می تواند 
بر توانایی کنترل احساســات در فرد تاثیر 
بگــذارد، از این رو، بی قــراری و طغیان 
های احساسی در بیماران مبتلا به بیماری 

هانتینگتون شایع هستند. 
بی قراری: دیابت

بی قــراری یکی از علائم ابتلا به 
بیماری دیابت نیز محســوب می شود. 
این بــه دلیل تغییرات در ســطوح قند 
خون که از بیماری دیابت سرچشمه می 
گیرد، رخ می دهد. توجه به نشــانه های 
نامحسوســی مانند بی قراری می تواند به 
تشخیص و درمان دیابت برای پیشگیری 

از عوارض جدی این بیماری کمک کند.
شــادی یا غم بیش از حــد: اختلال 

دوقطبی

اختلال دوقطبی با نوســانات خلقی 
شدید مشخص می شود. بیماران مبتلا به این 
شــرایط دارای بی تعادلی در چندین انتقال 
دهنده عصبی هســتند که تجربه نوسانات 

خلقی را به همراه دارد.
تندخویی: کم کاری تیروئید

اگر بــه تازگی متوجه شــده اید که 
نسبت به گذشته تندخوتر و بی حوصله‌تر 
شده اید، این می تواند نشانه ای از کم کاری 
غده تیروئید باشــد. بــه گفته بنیاد تیروئید 
بریتانیا، تغییرات سریع در سطوح هورمون 
تیروئید می تواند موجب تحریک پذیری و 

کم صبری شود.
تغییرات هورمونی تنها دلیلی نیست 
که افراد مبتلا به کم کاری تیروئید می توانند 
تندخویی را تجربه کننــد. از دیگر علائم 
کــم کاری تیروئید می توان به افزایش وزن 
ناخواسته، مشــکلات خواب، نازک شدن 
مو، و تعریق بیش از حد اشــاره کرد. تمام 
این علائم احتمالا حتی شادترین افراد را به 
افرادی کج خلق، مضطرب و حتی افسرده 

تبدیل می کنند.
عصبی بودن: پرکاری تیروئید

هورمــون هــای تیروئیــد ماننــد 
 )T4( و تیروکسین )T3( تری‌یدوتیرونین
سیســتم عصبی را تحریک می کنند. از این 
رو، زمانــی که به پــرکاری تیروئید مبتلا 
هســتید، سیســتم عصبی بیش از حد زیر 
فشــار قرار می گیرد. بر همین اساس است 
که بسیاری از افراد مبتلا به پرکاری تیروئید 
عصبی بودن، دلهره و اضطراب را تجربه می 
کنند و گاهی اوقات با مشــکلات تمرکز و 
تپش قلب نیز مواجه می شوند. این گونه به 
نظر می رســد سیستم جنگ یا گریز در این 

افراد همواره فعال است.

اگرچه اضطراب، استرس و مصرف 
بیــش از حد کافئین مــی توانند به علائم 
مشابهی منجر شــوند که با تیروئید مرتبط 
نیستند، بهتر است بررسی های دقیق در این 
زمینه صورت بگیــرد. آزمایش های خون 
برای بیماری تیروئید بسیار حساس و دقیق 
هستند و می توانند برای تشخیص پرکاری 

تیروئید استفاده شوند.
سرخوشی:مولتیپل اسکلروزیس

بــه گفتــه انجمــن ملــی مولتیپل 
اســکلروزیس آمریکا، تغییرات خلقی از 
علائــم مولتیپل اســکلروزیس یا بیماری 
ام‌اس هستند. اگرچه غم، ترس، اضطراب 
و افسردگی شــایع‌ترین علائم احساسی 
بیماری هســتند، سرخوشی نیز می تواند 

رخ دهد.
این ابراز شــادی و خوشی شگفت 
انگیز در نتیجه اختلال شــناختی ناشی از 
بیماری رخ می دهد. بیمارانی که سرخوشی 
را تجربــه مــی کنند، به طــور غیر واقعی 
خوشحال هستند و بی توجه به مشکلات 

به نظر می رسند.
تغییرات خلقی: مشکلات گوارشی

اختلالات گوارشی که بر توانایی بدن 
در جذب مــواد مغذی ضروری تاثیرگذار 
هســتند - شرایطی مانند بیماری سلیاک و 
بیماری التهابــی روده - می توانند موجب 
تغییرات خلقی و حتی افسردگی شوند. این 
به دلیل آن است که مغز و روده بزرگ ارتباط 
بســیار نزدیکی با یکدیگر دارند. زمانی که 
اختلالات گوارشــی موجــب تحریک 
دســتگاه گوارش می شــوند، این شرایط 
موجب ارســال ســیگنال هایی به سیستم 
عصبی مرکزی شــده که به تغییرات خلقی 

منجر می شود.

  بیماران مبتلا به بیماری مزمن ریه در معرض خطر بیشتری برای تجربه سردرگمی و گم گشتگی قرار دارند.

تغییرات »خلق و خو« و 13 هشدار 
جدی مرتبط با آن

گروه تغذیه و سلامت - متخصصان 
تغذیــه تاکید دارند افراد باید بکوشــند با 
گنجاندن سبزی اســفناج در رژیم غذایی 

خود از بدن سالم تری برخوردار شوند.
اسفناج بی تردید یکی از مقوی‌ترین و 
جالب‌ترین سبزیجات برای افزودن به رژیم 
غذایی است. این ماده غذایی علاوه بر مغذی 
بودن، می‌تواند باعث بهبود عملکرد سیستم 
ایمنی بدن شــود. اسفناج سرشار از فیبر و 
منیزیم است. منیزیم از مواد معدنی مورد نیاز 
برای کارکرد درست دستگاه گوارش است. 
منیزیم می‌تواند باعــث تحریک حرکات 
روده و نیز سهولت آبرسانی به روده بزرگ 
شود. مصرف اسفناج مانع از ابتلای افراد به 

یبوست و نیز دفع راحت مدفوع می‌شود.
اسفناج همچنین برای سلامت 
چشــم‌ها بسیار مفید 

اســت. 

ســبزیجات دارای برگ سبز مانند اسفناج 
دارای زاکزانتین و لوتئین هستند. این دو ماده 
برای سلامت چشم‌ها ضروری محسوب 
می‌شــوند. همچنین این سبزیجات برای 
خونرسانی خوب به چشم‌ها و محافظت از 
آن‌ها در مقابل "نور آبی" مضر که از صفحه 

نمایشگر می‌تابد، ضروری است.
مصرف ســبزیجات دارای برگ سبز 
مانند اسفناج بخصوص با کهولت سن باید 
افزایش یابد، زیرا این سبزیجات می‌توانند 
مانع از آســیب به عضلات چشم در مقابل 
نور آفتاب و عوامل مخربی که با افزایش سن 

می‌توانند بر چشم‌ها آسیب برسانند، شود.
همه ما می‌دانیم که اسفناج منبع عظیمی 
از آهن و پروتئین اســت. با 
این حال، کمتر کســی 
می‌دانــد کــه این گیاه 

سرشــار از بیوتین است. تا جایی که ممکن 
است بکوشید اســفناج را در رژیم غذایی 
خود قرار دهید تا از خواص طراوت بخش 
آن روی پوســت و مــوی خود بهره ببرید. 
 B بیوتیــن از ویتامین‌های خانواده ویتامین
محسوب می‌شود؛ این ویتامین به حدی در 
داشــتن پوست و موی زیبا تاثیرگذار است 
که برخی آن را ویتامین H )حرف اول واژه 
مو در انگلیسی hair( می‌نامند. این ویتامین 
باعث تبدیــل مواد غذایی به انرژی در بدن 
می‌شــود. از آنجا که بیوتین محلول در آب 
اســت نگهداری آن در بدن کار دشــواری 
به نظر می‌رســد و باید به طور پیوسته آن را 

مصرف کرد.
اســفناج و خانواده ســبزی خوردن 
سرشــار از مواد مغــذی و ضدالتهاب نیز 
هســتند. مصرف این مواد غذایی می‌تواند 
باعث بهتر شدن عملکرد سیستم ایمنی بدن 
شود و فرآیند ترمیم زخم را بهبود ببخشد. 
از این رو، سبزیجات با برگ‌های سبز بهترین 

گزینه در فرآیند ریکاوری هستند.
همچنین اسفناج یکی از منابع ویتامین 
 C محســوب می‌شــود. ویتامین C
به دلیل نقش حیاتی که در ســاخت 
کلاژن بــدن ایفا می‌کند، در ســامت 
لثه و استخوان‌ها نقشــی مهم دارد. کلاژن 
یکی از رشته‌های پروتئینی مهم در تشکیل 
ساختار استخوان است. کلاژن در استخوان 
با بلور‌های کلسیم مخلوط می‌شود و ساختار 
سخت استخوان را تشکیل می‌دهند. مصرف 
میزان مناسب ویتامین C می‌تواند استحکام 

و تراکم استخوان‌ها را افزایش دهد.
کلســیم موجود در اسفناج نیز نقش 
مهمی در استحکام استخوان‌ها دارد. کلسیم 
بخش اعظمی از ســاختار اســتخوان‌ها را 
تشکیل داده اســت. کلسیم سرشار از مواد 

ضروری اســت که بدن توانایی تولید آن را 
ندارد، از این رو اهمیت دارد که میزان کافی 
کلسیم در رژیم غذایی روزانه افراد قرار گیرد. 
نوزادان بین یک تا ســه سال، روزانه نیازمند 
۷۰۰ میلی‌گرم کلسیم هستند. کودکان ۴ تا 
۱۸ سال نیز به طور معمول نیازمند ۱۰۰۰ تا 

۱۳۰۰ میلی گرم کلسیم هستند.
متخصصــان تغذیــه تاکیــد دارند 
افراد باید بکوشــند از روش‌های مختلف 
سبزیجات و در راس آن اسفناج را در رژیم 
غذایی خود قرار دهند. اســموتی اسفناج و 
بــادام یکی از راهکار‌ها برای گنجاندن یک 

نوشیدنی مغذی در رژیم غذایی است.
هیچ چیز ســریعتر و مغذی‌تر از یک 
لیوان اسموتی تازه در وعده صبحانه نیست. 
این اســموتی مغذی را می‌توانید با ترکیب 
۲۰۰ میلی لیتر شــیر، ۱۲ تــا ۱۸ بادام و ۱۰ 
عدد برگ اســفناج درست کنید. این مواد را 
در مخلوط کن ریخته و با افزودن ادویه‌های 
دلخواه میل کنید. این ترکیب می‌تواند علاوه 
بر تامیــن انرژی روزانه شــما، به تقویت 

سیستم ایمنی بدنتان کمک کند. 
همچنین انواع مختلف بورانی اسفناج 
را می‌توانید به عنوان میان وعده و یا دســر 
مصرف کنید. ماست و اسفناج که از دیرباز 
در میان ایرانی‌ها محبوب بوده است، یکی از 
روش‌های ســاده و سریع داشتن یک رژیم 
غذایی حاوی اسفناج اســت. می‌توانید با 
افزودن ســیر به ترکیبات مختلف اسفناج، 
عــاوه بر خوش طعم کردن آن، از خواص 
بی نظیر ســیر نیز بهره‌مند شوید. سیر خود 
سرشار از ویتامین C، کلسیم، منیزیم، پتاسیم 
و آهن اســت و از دیرباز برای تصفیه خون 
از آن استفاده می‌شد. ترکیب سیر و اسفناج 
بمب تقویــت کننده سیســتم ایمنی بدن 

محسوب می‌شود.

گیاهی سحر آمیز برای تقویت سیستم ایمنی بدن
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وعده های غذایی مادران باردار چگونه باشد
گروه تغذیه و سلامت - سرپرست 
انســتیتو تحقیقات تغذیــه ای و صنایع 

غذایی کشــور، گفت: 
پرهیــز از مصرف 

وعده های غذایی سنگین و مصرف آن در 
حجم کم و تعداد دفعات بیشتر به کاهش 

حالت تهوع بارداری کمک می کند.
جلال الدین میــرزای رزاز، اظهار 

داشت: یکی از شایع ترین شکایات زنان 
باردار، حالت تهوع صبحگاهی" بیماری 
صبحگاهی یا ویــار" در دوران بارداری 

است. 
حالت تهوع و اســتفراغ در بیشــتر 
موارد در حد خفیف و متوسط است 
کــه عارضه خاصی ایجاد نمی 
کند و تا زمانی که مادر غذا را 
تحمل می کند و مقادیر زیاد 
تهدیدی  بنوشد  مایعات 
بــرای ســامتی جنین 
نیست و تنها می تواند با 
کاهش وزن مادر به میزان 
کم، همراه باشد و منجر به 
از دست رفتن آرامش مادر 
باردار و خانواده اش شود.

وی افزود: در صورت 
تشــدید این حالت، با اثرات 
منفی بر وزنگیری مادر، منجر 
به کاهش رشد جنین و خطر تولد 

زودرس می شود.

سرپرست انستیتو تحقیقات تغذیه 
ای و صنایــع غذایــی کشــور به توصیه 
هــای موثر به منظــور رفع حالت تهوع و 
جلوگیری از آن در دوران بارداری اشــاره 
کرد و بیان داشــت: در دوران بارداری از 
وعده و یــا مصرف وعده هــای غذایی 
ســنگین، پرهیز  و وعده های غذایی را در 
حجم کم و تعداد دفعات بیشــتر مصرف 

شود.
رزاز در ادامــه گفــت: از مصرف 
غذاهای سرخ شــده در روغن، غذاهای 
چرب و پــر ادویه، تند و غذاهای نفاخ تا 
حــد امکان در دوران بارداری پرهیز و در 
هنگام مصرف وعده های غذایی ســعی 
شــود غذاها پس از خنک شدن مصرف 
شــوند تا بوی آن ها باعث تشدید حالت 

تهوع نشود.
وی تصریــح کرد: مــادران باردار 
در هنگام تهیه غذا هواکش آشــپزخانه را 
روشن و یا پنجره ها را باز کنند تا از شدت 
بوی غذا در منزل که سبب تشدید حالت 

تهوع می شــود، جلوگیری شود. البته در 
صورت امکان از افراد دیگر جهت پخت 

و پز کمک بگیرند.
سرپرست انستیتو تحقیقات تغذیه 
ای و صنایــع غذایی کشــور با بیان اینکه 
جداسازی مصرف غذاهای مایع از جامد 
به تحمل بهتر غذاهــا در دوران بارداری 
کمک می کند، اظهار داشت: در این دوران 
در رژیم غذایی خود از میوه ها و ســبزی 
هایی که دارای عطر و طعم ملایم مصرف 

شود.
رزاز بــه جلوگیــری از ایجاد تهوع 
صبحگاهی در دوران بارداری اشاره کرد 
و گفــت: جهت جلوگیری از ایجاد تهوع 
صبحگاهی، قبل از بلندشدن از رختخواب 
، کمی بیسکویت یا نان خشک در حالت 
خوابیده مصرف شــد ســعی شود تا حد 
امــکان از مصرف مایعات همراه با غذاها 
پرهیــز و در فواصل وعــده های غذایی، 
مایعــات را به میزان کافی ۱ تا ۲ ســاعت 
قبــل و یا بعد از غــذا دریافت کنیم. یک 

روش خوب این اســت که یک نوشیدنی 
طی روز، جرعه جرعه نوشیده شود.

وی افــزود: در صورتی که مصرف 
قــرص آهن در دوران بــارداری موجب 
ایجاد حالت تهوع می شــود ، بهتر است 
قبل از خواب، قرص آهن را مصرف شود.
سرپرست انستیتو تحقیقات تغذیه 
ای و صنایع غذایی کشور بوییدن پوست 
لیموتــرش را مانع از استشــمام بوهای 
آزاردهنده در دوران بارداری دانســت و 
بیان داشــت: جویدن آدامــس با مکیدن 
لبنیات با طعم مناســب می تواند در بهبود 
حالــت تهوع موثر باشــد و البته مصرف 
مکمــل ویتامین B۶ نیز در موارد خفیف 
در صورت تجویــز متخصص، موجب 

بهبود حالت تهوع می شود.
رزاز در ادامــه بــه ســایر نــکات 
جلوگیــری از و کاهــش حالت تهوع در 
دوران بارداری اشاره کرد و گفت: مادران 
باردار از کشیدن سیگار خودداری کنند و تا 
حد امکان در مکان های بسیار گرم رفت و 

آمد نکنند چون که باعث بروز حالت تهوع 
می شــود. وی تصریح کرد: مادران باردار 
باید به میزان کافی اســتراحت و استرس 
های خود را کنترل کنند و به حالت تهوع 

فکر نکنند.
سرپرست انستیتو تحقیقات تغذیه 
ای و صنایــع غذایی کشــور عنوان کرد: 
مادران باردار بلافاصله پس از غذا خوردن 
دراز نکشند چرا که این کار باعث تشدید 
حالت تهوع در دوران بارداری می شــود 
و توجه داشــته باشند که مصرف هر گونه 
دارو و مکمل در زمان حاملگی حتما باید 
با نظر پزشــک صورت گیــرد بنابراین از 
مصرف خودســرانه داروهای شیمیایی و 

گیاهی خودداری شود.
رزاز در ادامه علت یبوست در دوران 
بــارداری را در ارتباط با کاهش حرکات 
روده کوچک، بزرگ و یا هر دو در اثر فشار 
وارده به دلیل بزرگ شــدن رحم یا اثرات 
هورمونی) افزایش پروژسترون( دانست 
و گفت: مادران باردار همراه با وعده های 

غذایی صبحانه، ناهار و شام به میزان کافی 
از گروه سبزی ها و طی روز به میزان کافی 

از گروه میوه ها مصرف کنند.
وی بیان داشــت: مادران باردار می 
توانند مصرف میوه های خشک خیسانده 
شــده در آب همانند انجیر خشک و برگه 
های زردآلــو را مصرف کنند چرا که می 
تواند در رفع یبوست در این دوران کمک 

کند.
سرپرست انستیتو تحقیقات تغذیه 
ای و صنایع غذایی کشــور به مصرف نان 
ها و بیســکویت های سبوس دار در رژیم 
غذایی مادران باردار اشاره کرد و گفت: در 
این دوران نوشــیدن آب طی روز افزایش 
یابــد. به طوری که  بایــد روزانه حداقل 
شش لیوان و ترجیحا هشت لیوان مایعات 
مصرف کنند فراموش نشــود که بهترین 

نوشیدنی، آب است.
رزاز بــه مصرف روغــن زیتون و 
پرهیــز از خوردن غذا بــا حجم زیاد در 

دوران بارداری تاکید کرد.

سرپرست انستیتو تحقیقات تغذیه عنوان کرد؛


