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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

سبزی که خواص خواب آوری طبیعی دارد
گروه تغذیه و ســامت- نوعی 
سبزی در دسترس به دلیل خواص خواب 
آور بودن طبیعی بســیار مــورد توجه قرار 
می گیــرد. کاهو، حاوی آنتی اکســیدان و 
ویتامین های فراوانی اســت، به همین دلیل 
یکی از محبوب ترین ســبزیجات به شمار 
می رود. این سبزی اغلب در سالاد ها و انواع 

غذا ها مانند سوپ استفاده می شود.
داشتن تناســب اندام، خواب آوری، 
تقویت چشم ها و مقابله با سرطان از جمله 
فواید مهم مصرف کاهو محسوب می شوند؛ 
کاهو مانند تمام سبزیجات، مقادیر بسیاری 
ویتامیــن دارد که از مهم ترین آن ها می توان 
به بتاکاروتن و اســید فولیک اشــاره کرد 
همچنین این سبزی حاوی مقداری ویتامین 

آهن، منیزیم و کلسیم است.
خواب آور بودن از مهم ترین خواص 
مصرف کاهو محسوب می شود که امروزه 
از نظر علمی این موضوع به اثبات رســیده 

است؛ در واقع این سبزی ترکیباتی دارد که 
باعث می شود راحت تر بخوابیم و به همین 
دلیل مصــرف آن در آخرین وعده غذایی 
توصیه می شود. ماده ای در کاهو وجود دارد 
که سیستم عصبی را آرام می کند. می توانید 
با خیال راحت قبل از خواب سالاد مصرف 
کنید که در روند بی خوابی شــما بســیار 
تاثیرگــذار اســت. در واقع کاهو همچنین 
حاوی مواد دیگری به نام لاکتوســین است 

که موجب خواب و آرامش می شود.
باید بــه این نکته توجه داشــت که 
مصرف تمام ســبزیجات خام، نفخ ایجاد 
می کنند و البته پختن کاهو ســبب کاهش 
این عارضــه می شــود همچنین مصرف 
کاهو با مواد ضدنفــخ نظیر زیره، رازیانه و 
گشــنیز هم می تواند سبب کاهش نفخ این 
سبزی شود همچنین کاهو دارای طبع سرد 
و  تر اســت که برای مصرف باید از مصلح 
آن یعنی ســکنجبین، زیره، نعناع و کرفس 

استفاده شود. با توجه به مطالعات صورت 
گرفته مصــرف آب کاهو به افزایش روابط 
میان رشــته های عصبی در مغز کمک کند؛ 
بنابراین باعث خواهد شد که میزان احتمال 
ابتلا به آلزایمر به شــدت کاهش پیدا کند؛  
علاوه بر این سبزی به دلیل دارا بودن نیترات 
کافی باعث کاهش احتمال بروز بیماری های 

ناشی از افزایش سن می شود.
جالب است بدانید کاهو به دلیل داران 
بودن ویتامین  A باعث افزایش گردش خون 
در پوست صورت شما می شود، همچنین 
فیبر کاهو نیز به طور طبیعی پوست صورت 

را درخشان تر می کند.
بســیاری از مزایای کاهو برای دوران 
بارداری به دلیل محتویات فولات آن است؛ 
در واقع مصرف کاهو خطر نواقص زایمان 
را کاهش می دهد و ویتامین این سبزی میزان 
خونریزی را کاهش می دهد همچنین فیبر 
موجــود در کاهو می تواند یبوســت را که 

یکی از مســائل جدی زنان باردار است، 
کاهش دهد.

قبــل از مصرف کاهو باید به دو نکته 
مهــم توجه داشــت؛ در ابتــدا باید بدانید 
محصولات زراعــی گاهی با آفت کش ها 
اسپری می شوند؛ بنابراین توصیه می شود که 
حتما قبل از مصرف به درستی شستشو داده 
شوند. نکته دوم این است که برای اکثریت 
مردم، کاهو ســالم تلقی می شود و می تواند 
بعنــوان بخشــی از رژیم غذایــی متعادل 
مصرف شــود، اما ممکن اســت در برخی 
از افراد منجر به واکنش های آلرژیک شود؛ 
بنابراین بهتر است که قبل از مصرف نسبت 

به عدم حساسیت اطمینان حاصل کنید. 
کاهو از نظر ســلامتی برای همه افراد 
مفید اســت، اما برخــی از عوارض جانبی 
شــایع مانند خارش، درد شــکم، رفلکس 
اســید، حالت تهوع و اسهال گزارش شده 

است.

گــروه تغذیه و ســامت- پس از 
ســپری کردن یک دوره ســرماخوردگی 
یا آنفلوآنزای شــدید ممکن است یکی از 
علائم بیماری یعنی ســرفه ای آزاردهنده 

همچنان همراه شما بوده و از بین نرفته 
باشد.

بیشتر علائم سرماخوردگی 
طی یــک دوره هفت تا 10 روزه 
از بیــن می رونــد اما پژوهش ها 
نشان می دهند که برخی مبتلایان 
به این بیماری پس از سپری شدن 

این دوره همچنان با ســرفه مواجه هستند. 
ســرفه می تواند بیــش از هر یک از علائم 
سرماخوردگی ادامه یابد زیرا سیستم ایمنی 
بــدن همچنان در تلاش اســت تا 
شرایط مسیرهای هوایی 
را بــه حالــت عادی 

بازگرداند.
با از بین رفتن 
احتقان، ترشــحات 
پشت حلق نیز می 
توانند موجب سرفه 

شوند. ممکن است این گونه به نظر برسد که 
سرفه برای همیشه با شما همراه خواهد بود 
اما می توان اقداماتی را در راستای متوقف 

کردن آن انجام داد.
اگر ســرفه برای بیش از دو ماه ادامه 
داشته باشد باید به پزشک مراجعه کنید زیرا 
این می تواند نشــانه ای از مساله ای دیگر 
مانند آلرژی ها، آسم یا بازگشت اسید معده 
باشد. )همچنین، اگر افزون بر سرفه دیگر 
علائم بیماری کووید-19 را تجربه می کنید 

باید با پزشک خود صحبت کنید.(
بــرای پیشــگیری از ســرفه 
طولانی مــدت می توانید موارد زیر 

را مد نظر قرار دهید:  
محافظت از خود

ســاده ترین روش برای پرهیز از 
تجربه ســرفه طولانی مدت، پرهیز 
از ابتلا به بیماری در وهله نخســت 
است. به شستشوی منظم دست ها 
پس از بازگشت به خانه، لمس 
سطوح مختلف، یا حضور در 
کنار افراد بیمار توجه داشته 

باشید. 
اگر احساس می کنید 
علائــم بیمــاری در حال 
شــکل گیری هســتند، 
مصرف مــواد مغذی 
مانند روی و ویتامین 

C را مد نظر قرار دهید. مطالعات نشان داده 
اند که این مواد مغذی می توانند به کوتاه تر 
شــدن دوره ســرماخوردگی در صورت 
آغاز مصرف هنگام ظهور نشانه های اولیه 

بیماری کمک کنند.
استراحت کافی

زمانی که خواب هستید، بدن به طور 
طبیعی خــود را ترمیم می کند و زمانی که 
بیمار هســتید، خواب و اســتراحت کافی 
به سیســتم ایمنی زمان لازم برای مبارزه با 
عوامل بیماری زا را می دهد. استراحت می 
تواند به کوتاه تر شــدن دوره علائم کمک 
کند.  اگر ســرفه موجب بیدار شدن شما از 
خواب می شــود، سر خود را با کمک یک 
بالش اضافه حدود 15 درجه بالاتر از دیگر 
قســمت های بدن قرار دهید. این کار به باز 
شدن مســیرهای هوایی کمک می کند، از 
این رو تنفــس راحت تر صورت می گیرد 
و ممکن است از انباشت مخاط در گلو نیز 

جلوگیری شود.
توجه به شرایط هوا

اگر در تلاش برای تســکین علائم 
سرماخوردگی هستید، از محرک هایی که 
می توانند موجب تشدید سرفه و طولانی تر 
شدن دوره آن شــوند، پرهیز کنید. از دود، 
عطر، و هر چیزی کــه به آن آلرژی دارید، 

پرهیز کنید. 
دســتگاه هــای تصفیه کننــده هوا 

مــی توانند به حذف گرد و غبار، پوســت 
حیوانات، و دیگر ذراتی که ممکن اســت 
در تحریک گلوی شما نقش داشته باشند، 
کمک کنند.  دســتگاه های گرمایشی مانند 
هیترها می توانند موجب خشکی هوا شوند 
که این شــرایط می تواند سرفه را تحریک 
کند، از این رو، اســتفاده از یک دســتگاه 
مرطــوب کننده هوا می تواند رطوبت را به 

هوا بازگرداند.
برای خلاص شدن از سرفه طولانی 
مــدت نیز می توانید مــوارد زیر را مد نظر 

قرار دهید:
مصرف عسل

چای گرم همراه با عسل می تواند به 
تســکین گلوی خراشیده شما کمک کند. 
مایعات گرم به پاکســازی مخاط در سینه و 

ســینوس ها کمک می کنند و عسل دارای 
خواص طبیعی ضد باکتری است که ممکن 
اســت به مبارزه با عفونت کمک کند. یک 
قاشق عســل ممکن است به تنهایی نیز به 

تسکین سرفه کمک کند. 
نتایج یک مطالعه نشان داد که مصرف 
یک قاشق عسل توسط کودکان دو ساله یا 
بزرگ تر می تواند به اندازه دکسترومتورفان، 
یکــی از مواد تشــکیل دهنــده اصلی در 
داروهای مهارکننده ســرفه بدون نسخه در 

تسکین سرفه موثر باشد.
بخور صورت

زمانی که بیمار هستید، دوش آب گرم 
احساس بهتری در شما ایجاد می کند و این 
دلیــل خوبی دارد. هوای گرم و مرطوب به 
پاکســازی مخاط محرک سرفه کمک می 

کند و مســیرهای بینی و مجاری تنفسی را 
مرطوب می کند که به تسهیل تنفس منجر 
می شــود.  گیاه اکالیپتوس از خواص ضد 
ویروس و ضد باکتری برخوردار است که 
می تواند فواید اســتفاده از بخار را هرچه 

بیشتر افزایش دهد. 
بر همین اساس، شما می توانید چند 
قطره روغن اساســی اکالیپتوس را در یک 
ظرف آب جوش ریخته، سپس بخاری که 

از ظرف بلند می شود را استنشاق کنید.
مصرف دارو

زمانی که متوقف کردن ســرفه برای 
شــما غیرممکن به نظر می رسد، داروهای 
بدون نسخه حاوی ســرکوب کننده های 
ســرفه و خلط آورها )رقیق کننده مخاط( 

را امتحان کنید. 

اگر آنها نیز کمکی به تســکین سرفه 
نکردند، پزشک ممکن است دارویی قوی تر 
را برای شما تجویز کند. شما باید داروهای 
سرماخوردگی بدون نسخه را تنها برای یک 
هفته مصرف کنید. پس از آن، اثربخشی این 
داروها کاهش می یابد و بهتر است از آبنبات 
های تســکین ســرفه برای تسکین گلوی 

خراشیده خود استفاده کنید.
آنتی پات ها و شستشوی سینوس نیز 
می تواند به از بین بردن مخاط اضافه کمک 
کند اما فقط یک بار در روز از آنها اســتفاده 
کنید تا میزان مخاطی که پاکسازی می شود 
بیش از حد زیاد نشــود زیرا این شــرایط 
موجب خشکی مســیرهای هوایی شده و 
همچنین گلبول های ســفید که با عفونت 

مبارزه می کنند را از بین می برد.

  چای گرم همراه با عسل می تواند به تسکین گلوی خراشیده شما کمک کند. مایعات گرم به پاکسازی مخاط در سینه و سینوس ها کمک می 
کنند و عسل دارای خواص طبیعی ضد باکتری است که ممکن است به مبارزه با عفونت کمک کند.

سرفه پایدار پس از سرماخوردگی 
و نکاتی برای بهبود آن

گروه تغذیه و سامت- ۲1 سپتامبر 
مصادف بــا ۳1 شــهریورماه، روز جهانی 
آلزایمر اســت.  ماه جهانی آلزایمر، 1 تا ۳0 
ســپتامبر )11 شــهریور تا 9 مهر( فرصتی 
جهانــی برای افزایش آگاهــی، آموزش و 

جلوگیری از زوال عقل به وجود می آورد.
امسال در ماه جهانی آلزایمر، در مورد 
زوال عقــل و چگونگی تأثیر آن بر زندگی 
روزمره افــراد مبتلا به این بیماری صحبت 
می کنیم.  شــعار ماه جهانی آلزایمر در سال 
۲0۲0، »بیاییــد در مورد زوال عقل صحبت 
کنیم« است.  انجمن جهانی آلزایمر در سال 
19۸0 تشــکیل شد که پیشروترین سازمان 
درمانی داوطلبانــه در پژوهش، مراقبت و 
حمایــت در حوزه آلزایمر اســت که این 
انجمن متعهد شــده است برای مقابله با این 
چالش جهانی با شرکای خود، تحقیقاتی در 
سطح جهان انجام دهد. بنا به تعریف سازمان 
بهداشــت جهانی )WHO(، زوال عقل یا 
دمانس مجموعه ای از اختلالات اســت که 
با کاهش ســطح شناختی قبلی همراه است 
که بر فعالیت های روزمره زندگی یا عملکرد 

اجتماعی فرد اثر می گذارد. 
زوال عقل در سراســر جهان یکی از 
بزرگترین چالش هایی است که با آن مواجه 
هستیم و تقریباً 50 میلیون نفر در سطح جهان 
مبتلا به بیماری دمانس هستند که تقریباً ۶0 
درصــد آنها در کشــورهایی با درآمد کم و 
متوسط زندگی می کنند و هر ساله حدود 10 

میلیون نفر مورد جدید به این بیماری مبتلا 
می شــوند. پیش بینی شده که تا سال ۲0۳0 
تعــداد مبتلایان به دمانس به ۸۲ میلیون نفر 
و تا ســال ۲050 به 15۲ میلیون نفر خواهد 
رسید.  زوال عقل منجر به افزایش هزینه ها 
بــرای دولت، خانواده هــا و حتی خود فرد 
می شــود.  هزینه های اجتماعی زوال عقل 
در سال ۲015 در سطح جهان، ۸1۸ میلیارد 
دلار آمریکا معادل 1.1 درصد تولید ناخالص 

داخلی جهان تخمین زده شد.
شــایع ترین نوع دمانــس، بیماری 
آلزایمر است. به گفته انجمن جهانی آلزایمر، 
10 علامت و نشانه های اولیه آلزایمر عبارتند 

از:
1- از دســت دادن حافظه که زندگی 

روزمره را مختل می کند.
۲- چالش هایی که در برنامه ریزی و یا 

حل مشکلات با آنها مواجه می شویم.
۳- دشواری در انجام کارهای عادی.

۴- سردرگمی مکانی و زمانی.
5- مشــکلات ادراک دیــداری و 

ارتباطات فضایی.
۶- اختــلالات زبــان گفتــاری و 

نوشتاری.
۷- گم کردن اشیا و فراموشی.
۸- ضعف یا کاهش قضاوت.

9- کناره گیری از فعالیت های کاری 
و اجتماعی.

10- تغییــرات در حــالات، رفتار و 

شخصیت.
بایــد در نظر داشــت درصورتی که 
ایــن علائم را درخود و دیگران مشــاهده 
کردید، نباید آنهــا را نادیده بگیرید و حتماً 
باید به پزشک مراجعه کنید، زیرا با تشخیص 
زودهنگام بیماری آلزایمر و شــروع درمان 
زودهنگام، می تــوان از بروز معلولیت های 

ناشی از این بیماری پیشگیری کنید.
چطور بفهمیم مشکلات ما نشانه 
آلزایمر اســت یا تغییرات ناشی از 

افزایش سن؟
تفاوت هایی میان نشانه های بیماری 
دمانس )آلزایمر( و تغییرات ســاختاری و 
عملکردی ناشی از افزایش سن وجود دارد 

که به آنها می پردازیم:
- گرفتــن تصمیمات نامناســب در 
بعضی مواقع از تغییرات ناشــی از افزایش 
ســن اســت درصورتــی که قضــاوت و 
تصمیم گیری ضعیف از نشانه های بیماری 

دمانس )آلزایمر( است.
- فراموش کردن پرداخت های ماهیانه 
از تغییرات ناشــی از افزایش ســن اســت 
درصورتی کــه ناتوانی در مدیریت بودجه 
از نشانه های بیماری دمانس )آلزایمر( است.

- فرامــوش کــردن روزهای هفته و 
سپس به خاطر آوردن آن روزها از تغییرات 
ناشــی از افزایش سن است؛ درصورتی که 
فراموش کردن روزها و حتی فصل های سال 
از نشانه های بیماری دمانس )آلزایمر( است.

- فراموش کردن اســتفاده صحیح و 
به جا از کلمات در زمان مناســب در بعضی 
مواقع از تغییرات ناشی از افزایش سن است؛ 
در صورتی که بروز مشــکل در مکالمات و 
گفتگوهای روزمره از نشــانه های بیماری 

دمانس )آلزایمر( است.
- گــم کردن اشــیا در بعضی مواقع 
از تغییرات ناشــی از افزایش ســن اســت 
درصورتی که گم کردن اشــیا و ناتوانی در 
جســتجوی مجدد آن از نشانه های بیماری 

دمانس )آلزایمر( است.
دستورالعمل هایی برای کاهش 

ریسک زوال عقل
سازمان بهداشــت جهانی مجموعه 
از دســتورالعمل هایی برای کاهش ریسک 
زوال عقل منتشــر کرده کــه خلاصه ای از 
آنها می توان به انجــام فعالیت بدنی، ترک 
دخانیات، ملاحظات تغذیه ای، اختلالات 
ناشی از مصرف الکل، ملاحظات شناختی، 
تعاملات اجتماعی، مدیریت وزن، مدیریت 
فشارخون، مدیریت دیابت شیرین، مدیریت 
اختلالات چربی خون، مدیریت افسردگی 
و مدیریت کم شنوایی اشاره کرد. همچنین 
نتایج تحقیقات انجمن جهانی آلزایمر حاکی 
از آن است که افراد می توانند با ایجاد تغییرات 
اساسی در ســبک زندگی مانند شرکت در 
فعالیت بدنی منظم، پیاده روی، شــرکت در 
کلاس رقص، دوچرخه سواری، انجام امور 
باغبانی، برقراری ارتباطات اجتماعی، حفظ 

ســلامت قلب و مغز با کنترل فشار خون، 
کنترل کلســترول، کنترل وزن بدن، کنترل 
دیابت و … خطرات ناشی از زوال شناختی 
را کاهش دهند. بنابراین، باید به طور مرتب 
به پزشک مراجعه کنید، میزان وزن، قندخون، 
فشــار خون، کلسترول خود را کنترل کنید، 
سیگار نکشــید، خواب کافی داشته باشید، 
از مصرف زیاد الکل خودداری کنید، میزان 
اســترس خود را به حداقل برسانید و برای 
رفــع اضطراب و افســردگی از متخصص 

اعصاب و روان کمک بگیرید.
همچنین، انجمن جهانی آلزایمر دارای 
شبکه پشتیبانی برای مشاوره است که علاوه 
بــر آن، خدمات حمایتــی گوناگونی ارائه 
می دهد که از آن جمله می توان به موارد زیر 

اشاره کرد:
- برنامه های حمایتی مانند خدمات 

مشاوره ای.
- برنامه هــای آموزشــی گوناگون 
و برگــزاری دوره های آنلایــن رایگان با 
موضوعــات مختلف مانند، درک آلزایمر و 
زوال عقل، زندگی با آلزایمر برای مبتلایان 
به بیماری آلزایمــر، زندگی با آلزایمر برای 
مبتلایان جوان تر، برنامه ریزی قانونی و مالی 

برای بیماری آلزایمر.
- برنامه های تعاملات اجتماعی.

- ابزارهــای آنلایــن و رایگان مانند 
هدایتگر آلزایمر، جستجوگر منابع انجمن، 

منابع آنلاین پخش زنده و کتابخانه مجازی

بیایید درمورد زوال عقل صحبت کنیم
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ضعف کرونا مقابل حریفی سرسخت در میان میوه ها
گروه تغذیه و سامت- دانشمندان 
آمریکایــی در تحقیقات خود در ســاقه 
میوه ای پرطرفدار خاصیت ضدکرونایی 

کشف کردند.
در تحقیقــات اخیر دانشــمندان 
آمریکایی مشخص شد ساقه میوه آناناس 
آنزیمــی به نام بروملیــن وجود دارد که 
می تواند به مقابله با ویروس کرونا کمک 
کند. ویــروس کرونا کــه عفونت های 
تنفسی ایجاد می کند می تواند به سرعت 
انتقال یابد و به یک معضل سخت تبدیل 
شده اســت اما هر روز اطلاعاتی جدید 
از ایمنولــوژی و ویــروس کرونــا یاد 

می گیریم.
در حال حاضر، بیمــاران آلوده به 
ویــروس کرونا با عوامــل مختلف ضد 
ویروســی، ضد التهابی و ضد مالاریایی 

تحت درمان قرار می گیرند. 

با این وجود، میزان پاســخ نســبتاً 
متوســط است و نیاز به تأیید مشخصات 
ایمنــی و اثربخشــی آن دارو ها در برابر 
کوویــد 19 وجــود دارد. اما اســتفاده 
مجــدد از دارو های موجود یا تولید ضد 
ویروس های جدید علیه ویروس کرونا 

هنوز راهی پیش رو است.
این فرضیه توســط محققان مرکز 
پزشــکی دانشــگاه نبراســکا و مرکز 
ســنجش و تحقیقات بیولوژیک آمریکا 
انجام شــده اســت. بروملین از تشکیل 
 TMPRSS۲ ۲ و-ACE پروتئیــن
جلوگیــری می کند، می توانــد پروتئین 
سنبله ویروس کرونا را شکافته و تخریب 
کند و همچنین عفونت بیماران کرونایی 
را مهــار می کنــد. پروتئین ACE-۲ و 
TMPRSS۲ از عوامل ورود ویروس 
کرونا بــه سلول هاســت و در صورت 

تشــکیل نشــدن ویروس، راهی برای 
ورود به ســلول پیدا نمی کند و همچنین 
تخریب پروتئین ســنبله ویروس کرونا 
عملا باعث ناتوانــی ویروس در ایجاد 

عفونت می شود.
مطالعات قبلی نشــان داده اســت 
کــه می تــوان از بروملین بــرای درمان 
بیمــاران مبتلا به التهاب و درد اســتفاده 
کــرد بنابراین هنگام درمان بیماران مبتلا 
به کووید 19 می تــوان از همه این مزایا 

بهره برد.
 در نتیجه، ســاقه آنانــاس غنی از 
بروملین اســت و یک گزینه مناسب به 

عنــوان یک ضد ویــروس برای 
درمان نــه تنها کویید 19 
بلکــه شــیوع احتمالی 

نوع های دیگر ویروس های 
کرونا  در آینده است.

خوردن انار برای چه کسانی ممنوع است؟
گروه تغذیه و سامت- انار یک 
میــوه خوش طعــم و پرطرفدار پاییزی 
اســت که فواید درمانــی زیادی دارد اما 
خوردن آن بــرای برخی از افراد ممنوع 

است.
انار یک میوه پاییزی است که نام آن 
ریشــه در کلمه یونانی به معنای سیب با 
دانه های درشت دارد. این میوه پرطرفدار 

دارای طبع سرد و خشک است.
انار دارای ویتامین های فراوان، آهن 
و آنتی اکسیدان است که به میزان ترشی آن 
مزاج سرد و خشکی اش هم متغیر خواهد 
بود. میوه انار علی رغم فواید بی نظیری که 
دارد برای برخی از افراد مضر است و در 

صورت مصرف عوارضی را برای 
آن ها خواهد داشت.

طبــق نظر متخصصــان افراد 
داری مزاج ســرد بــه دلیل نفخ زیاد و 
سســت شدن معده باید از مصرف انار 
پرهیــز کنند. همچنین مبتلایان به زخم 
معــده در صورت اســتفاده از انار دچار 

تشدید معده درد می شوند.
بــه گفته متخصصان هســته های 

انار موجب تشدید یبوست می شوند، 
بنابراین افراد دچار یبوســت باید از 

مصرف این میوه خودداری کنند. 
انار به علت وجــود آهن فراوان 
در آن باعــث ایجاد حالت تهوع، 

درد شکم و استفراغ خواهد شد؛ بنابراین 
اســتفاده از این میوه بــرای افراد دچار 

اختلالات هضم توصیه نمی شود.
افرادی که دچار اضافه وزن هستند 
باید از مصرف انار پرهیز کنند؛ چراکه انار 
دارای کالری های زیادی است که ممکن 
است وزن افراد را تا دو برابر افزایش دهد.

گفتنی است؛ مبتلایان به فشار خون 
بــالا از خوردن انار به دلیل افت ناگهانی 
فشــار به طور جدی بایــد دوری کنند. 
همچنین از خــوردن انار تا دو هفته قبل 

از عمل جراحی باید بپرهیزید.
به عقیده متخصصان خوردن انار به 

علت داشــتن قند بالا بــرای افراد دارای 
دیابت توصیه نمی شود.

افرادی که هنگام خوردن میوه انار 
دچار اختلالات پوستی، بلعیدن دردناک، 
درد و ورم در دهان می شــوند یا مبتلا به 
آلرژی هســتند باید از خوردن این میوه 
اجتناب کنند. همچنین اســتفاده از این 
میوه برای افراد دچار مشــکلات کلیوی 
توصیه نمی شــود؛ زیرا وجود آنزیم های 
موجود در آن مانع عملکرد صحیح کبد 

خواهد شد.
فواید درمانی انار را بشناسید

انــار دارای ۷ گــرم فیبــر، ۳ گرم 
پروتئیــن، ۳0 درصد ویتامین ســی، ۳۶ 
درصــد ویتامین کا، 1۶ درصد فولات و 

1۲ درصد پتاسیم است. 
هــر یک لیوان آب انار حدود ۲1 
گــرم قند و 1۴۴ کالــری دارد. اگر به 
التهاب فیزیکی ناشی از بیماری های 
مختلف مبتلا شــده اید و قصد 
کاهــش آن را داریــد، حتما از 
انار استفاده کنید؛ چراکه خواص 
آب انــار ماننــد یــک داروی 
بــدون عوارض عمــل کرده و 
توانایی بسیار زیادی در کاهش 
التهاب های مشکل ساز دارد که 
باعث تقویت سیستم ایمنی بدن 

خواهد شد.

چه کسانی نباید ماسک بزنند؟
گروه تغذیه و ســامت- افرادی 
که بدون کمک قادر به برداشــتن ماســک 
از صورت شــان نیستند، شــامل نوزادان و 
کودکان خردســال و همچنیــن افرادی که 
دچار سختی تنفس هستند، نباید از ماسک 

استفاده کنند.
ســازمان جهانی بهداشــت توصیه 
می کنــد که کودکان پنج ســاله و کوچکتر 
نباید ماســک بزنند. البته برخی کشــورها 

توصیه های متفاوتی درباره استفاده ماسک 
برای کودکان دارند، بنابراین برای کســب 
اطلاعات مرتبط با ســنین مختلف باید با 
سازمان های مســئول همان کشور تماس 
بگیریــد. اگر آنها اعلام کرده اند که کودکان 
پنج ساله و کوچکتر باید ماسک بزنند، در این 
صورت باید کودک در محدوده دید مستقیم 
شما یا یک سرپرست دیگر باشد تا بر استفاده 

ایمن از ماسک نظارت کنید.

همچنین در مــواردی که فرد دارای 
بیمــاری یا معلولیت بــوده، به گونه ای که 
برای استفاده از ماسک دچار مشکل است، 
باید برای اتخاذ بهترین تصمیم با پزشــک 
مشــورت شود. در ادامه این گزارش مطرح 
شــده، زمانی که ورزش می کنید، مکانی را 
انتخاب کنید که استفاده از ماسک ضروری 
نیست؛ مانند خانه یا در فضایی که می توانید 
فاصله اجتماعی ایمن از دیگران را رعایت 

کنید.
به گزارش روابط عمومی دانشــگاه 
علوم پزشــکی شهید بهشــتی، کودکان و 
یا افراد بالغ نبایــد در زمان ورزش یا انجام 
فعالیت های جسمانی ماسک بپوشند، چراکه 
تنفس  دچار مشــکل می شــود، همچنین 
تعریق ممکن است ماسک را مرطوب سازد 
و بدین ترتیب تنفس سخت تر شده و رشد 

میکروب ها آسان تر شود.


