
گروه تغذیه و ســامت -کلسیم 
یکی از مهمترین عناصر معدنی مورد نیاز 
بدن اســت؛ از این رو کمبود این عنصر 
بسیار مهم ممکن است باعث مشکلات 

بسیاری برای سلامت بدن شود.
از جمله مهمترین عوارض کمبود 
کلسیم در بدن پوسیدگی دندان ها، پوکی 
استخوان، راشیتیسم و برخی بیماری های 
خطرناک دیگر است؛ بنابراین بسیار مهم 

اســت کــه خیلی زود به کمبــود آن پی 
ببریــم و درصدد جبــران آن برآئیم. در 
این گزارش بــا عوارض مختلف کمبود 

کلسیم آشنا خواهید شد.
گرفتگی عضلات

کلسیم نقشی اساســی را در رشد 
و نمــو عضلات ایفــا می کند و هنگامی 
که بدن ما کمبود کلســیم دارد، عملکرد 
طبیعــی عضلات ما شــروع به ضعیف 

شــدن می کند که این موضوع به صورت 
اسپاسم، گرفتگی عضلات، لرزش، درد 
زیــر ران ها و بازوان و غیره بروز خواهد 
کرد؛ در واقع گرفتگی و اسپاسم عضلات 
بیشترین و شایعترین نشانه کمبود کلسیم 

است.
ضربان قلب نامنظم

هنگامی که سطح کلسیم بدن کاهش 
می یابد عضلات قلب به شــکل صحیح 

کار نمی کنند، از این رو، انقباض عضلات 
قلب با ضربان آن متناسب نخواهد بود که 
این موضوع منجر به ضربان قلب نامنظم 
می شــود. این یک اتفاق بسیار خطرناک 
اســت و تنها زمانی که سطح کلسیم بدن 

کاهش یافته رخ می دهد.
 احساس خستگی مداوم

کمبود میزان کلسیم بدن بر سلامت 
عقل و جســم تاثیر می گذارد؛ افرادی که 

از کمبود کلســیم رنــج می برند بیش از 
سایرین احساس خستگی خواهند کرد. 
بر اساس پژوهشی که در مجله فیزیولوژی 
کاربردی منتشر شــده است، ساختاری 

به نام شــبکه سارکوپلاســمی)SR( در 
ســلول های عضلانــی وجــود دارد که 
مسئول آزدسازی کلسیم است. هنگامی 
که کلسیم به شکل صحیح آزاد نشود فرد 

احساس خستگی می کند.
ناخن های سست و ضعیف

ریــش ریش شــدن ناخن ها یکی 
از شــایع ترین عوارضی است که خیلی 

ســریع پس از کمبــود کلســیم ظاهر 
می شــود. اگر مشــاهده کردید که ناخن 
هایتان به آسانی می شکند یا مستعد ترک 
خوردن است و رشــد صحیحی ندارد، 
این موضوع نشــان می دهد که شما دچار 

کمبود کلسیم هستید.
دندان های ضعیف و پوسیده

کلســیم یکی از مهمترین عوامل و 
عناصر مرتبط با سلامت دندان هاست، در 
نتیجه کمبود این عنصر ارزشــمند باعث 
تضعیف دندان ها شــده و بدن در حالت 
کمبود کلســیم ســعی می کند تا آن را از 
دندان ها دریافت کند که این عمل موجب 
پوسیدگی دندان ها، سســتی ریشه ها و 

تحریک لثه می شود.
عامل افسردگی

کمبــود کلســیم در بــدن نــه 
فقط بر ســلامت جســم انســان تاثیر 
می گــذارد که حتــی ممکن اســت بر 
ســلامت روان و عقــل فرد نیــز تاثیر 
 منفــی گذاشــته و موجب افســردگی 

شود.
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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

کاهش فشار خون با مصرف یک ماده غذایی در صبحانه

خواص گل گاو زبان

گروه تغذیه و سلامت - دانشمندان 
دانشــگاه هاروارد دریافته اند که مصرف 
یــک ماده غذایی در وعده صبحانه تا حد 
بسیار زیادی از میزان فشار خون می کاهد.
تحقیقی که توسط دانشگاه هاروارد 
آمریکا انجام شد به این نتیجه رسیده است 
کــه خوردن یک وعده غلات به ویژه جو 
دوسر و پوسته سبوس برای صبحانه منجر 
به کاهش قابل توجه فشار خون می شود.

این مطالعه بر اساس تجربه ای بیش 
از ۱۵ سال انجام و حدود ۱۲ هزار شرکت 
کننده را که بیشــتر بالای ۵۰ سال بودند، 
شامل شده است.در این گزارش توضیح 
داده شده است که تعداد زیادی از شرکت 
کنندگان پزشک بین ۵۰ تا ۸۶ ساله بودند 
و بســیاری از آن ها در ابتــدای آزمایش 
که شــامل ۴ گروه بر اساس میزان غلات 
خورده شــده برای صبحانه بود، از فشار 

خون بالا رنج می بردند.
کاهش فشار خون با غلات

دکتــر »جنــش کوچــار«، یکی از 
شــرکت کنندگان در ایــن تحقیق گفت: 
ما به طور قاطع نتیجه گرفتیم که کســانی 
که هیچ نوع غلاتی برای صبحانه مصرف 

نکرده بودند، همچنان از فشــار خون بالا 
رنج می برند، این در حالی است که فشار 
خون افرادی که غلات را برای صبحانه به 
طور منظم مصرف می کردند، به طور قابل 

توجهی کاهش یافته بود.
 اهمیت امروزی غلات

وی افــزود: مــا دریافتیم که هرچه 
ســهم غلات در وعده غذایی بالاتر باشد، 

فشار خون پایین تر می آید.
این مطالعه نشان داد که فشار خون 

در افرادی کــه هفته ای یک بار غلات در 
صبحانه مصرف می کنند، ۷ درصد کاهش 
می یابد، در حالی که فشار خون در افرادی 
که بین دو تا شــش وعده غلات در هفته 
برای صبحانه مصرف می کنند، ۱۲ درصد 
کاهش می یابد. افرادی که بیش از ۷ وعده 
غلات در هفته مصرف می کنند، حدود ۱۹ 

درصد فشار آنان کاهش می یابد.
 تاثیر جو دوســر و پوســته 

سبوس بر فشار خون

همچنین تأکید شــده است که انواع 
غلاتــی که منجر به کاهش فشــار خون 
می شــود، شــامل غلات کامل مانند جو 
دوســر و پوسته سبوس هستند، نه غلات 

تصفیه شده مانند دانه های ذرت.
 بیماری های ناشــی از فشار 

خون بالا
دکتر کوشنار گفت: ما به طور قاطع 
نتیجه گیری کردیم که خوردن غلات کامل 
خطر ابتلا به فشار خون بالا را که می تواند 
باعث بیماری های جدی قلبی مانند سکته 
قلبی و مغزی و همچنین بیماری های کلیه 

 شود، کاهش می دهد.
 فواید غلات کامل برای کودکان
وی افزود: واضح است که خوردن 
این غلات همراه با ســبک زندگی سالم 
منجر به محافظت اثرگذار در برابر فشــار 
خــون و در نتیجه بیماری قلبی و ســایر 

بیماری ها می شود.
سبک زندگی سالم نیز شامل پرهیز 
از خوراکی هایی اســت که باعث افزایش 
فشــار خون می شوند، مانند مصرف زیاد 
نمک در کنار انجام تمرین های ورزشــی 

منظم.

گروه تغذیه و ســامت -گل گاو 
زبــان دارای خــواص فراوانی اســت که 
مصرف آن برای آرامش اعصاب و بسیاری 
از بیماری ها توصیه می شــود.گل گاوزبان 
گیاهی مفید است که خواص فراوانی دارد. 
بر اساس طب سنتی استفاده از این گیاه برای 
درمــان بیماری هایی از جمله دیابت، قلبی، 
افســردگی، بی خوابی و لاغری موثر است.
علاوه بر آن مصرف گل گاوزبان بر سلامتی 
پوست و مو، تصفیه خون، درمان برونشیت، 
سرماخوردگی، ادرارآور، رفع سرفه و تنگی 
نفس تاثیر زیــادی دارد. از گل و برگ های 
این گیاه به عنوان چاشنی در نوشیدنی های 
تابستانه استفاده می شود. همچنین در مربا از 
گل های این گیاه اســتفاده خواهد شد.گل 
گاو زبان دارای طبع گرم و سرشــار از آنتی 
اکســیدان، فلاونوئید، آنتی ســیانین، اسید 
گالما لینولئیک، کولین، ویتامین B، ویتامین 
C، منیزیم، کلسیم، آهن و پتاسیم و استفاده 
از گل و برگ های آن در ســوپ مفید است.
از جمله خواص این گیــاه می توان به آرام 
بخش بودن، نشاط آور بودن، کاهش دهنده 
غم و ناراحتی، ضد افســردگی، وحشت و 

اضطراب اشاره کرد.

عــاوه بر خواص نام برده شــده 
می توان موارد زیر را نیز ذکر کرد:

۱_ درمان اختلالات پوســتی: روغن 
این گیاه در درمان اختلالات پوستی از جمله 
جوش، آکنه و کک و مک نقش مهمی دارد.

۲_ اگر مشــکلات پوستی نیز ندارید 
می توانیــد از روغــن گل گاو زبان به عنوان 
مرطوب کنندگی طبیعی پوست استفاده کنید.

۳_ درمان ریزش و تقویت مو
۴_ درمان شوره سر

۵_ تنظیم کننده قنــد خون: این گیاه 

جایگزین خوبی برای انســولین برای افراد 
مبتلا به دیابت است.

۶_ افزایــش تمرکز و هوشــیاری: 
مصــرف گل گاوزبان برای افراد دچار پیش 

فعالی موثر است.
۷_ بهبود سلامت بدن: به علت وجود 
اسید های چرب امگا، اسید فولیک، ویتامین 
B، منیزیم و پتاســیم اســتفاده از گاو زبان 
موجب بهبود عملکرد صحیح بدن می شود.

۸_ ضد سرطان: وجود منیزیم در این 
گیاه خاصیت ضدسرطانی را به گل گاو زبان 

بخشیده است.
۹_ عملکرد صحیح روده: پتاســیم 
و کلســیم در گل گاو زبــان موجب درمان 

عفونت و در نتیجه افزایش ادرار می شود.
۱۰_ درمان آرتریــت: گل گاو زبان 
حاوی آلکوالویید اســت کــه یک درمان 
کننده طبیعی ضدآرتریت، ضدروماتیسم و 

ضدالتهاب به شمار می آید.
مضرات گل گاو زبان را بشناسید

۱_ بر اساس نظر متخصصان استفاده 
از گل گاو زبان در دوره حســاس بارداری 
اصلًا توصیه نمی شــود و موجب آســیب 

رساندن به جنین می شود.
۲_ آنفولانزا برای افراد مبتلا به ســنگ 
کلیه مضر است و موجب تشدید آن می شود.

۳_ مبتلایان به فشــار خــون بالا از 
مصــرف این گیاه به شــدت اجتناب کنند. 
افرادی که فشار خون بالا دارند برای استفاده 
از این گیاه آن را به همراه لیمو تازه میل کنند.
۴_ مصــرف مداوم، فراوان و طولانی 
مدت از این گیاه موجب بروز ســرطان کبد 
می شــود.افراد مبتلا به بیماری های خاص 
برای استفاده از گل گاو زبان با پزشک معالج 

خود مشورت کنند.

معجزه دمنوش های پاییزی در درمان التهابات پوستی
گروه تغذیه و ســامت -حفظ 
ســلامتی با رســیدن فصل پاییز، نیازمند 
داشــتن تغذیه ســالم و همچنین رعایت 
نکات خود مراقبتی اســت، در این فصل 
با استفاده از دمنوش های گیاهی می توان 

از بروز برخی بیماری ها جلوگیری کرد.
با فرا رســیدن فصل پاییز افراد برای 
حفظ ســلامتی خود و عزیزانشــان باید 
نکات خود مراقبتی و افزایش دهنده سطح 
ایمنی بدن را بیشــتر از هر فصل دیگری 
رعایت کنند.  خشــک شدن پوست بدن 
به ویــژه در نواحی دســت و صورت و 
پیدایــش انواع التهابات پوســتی یکی از 
مهمترین عوارض ســرد شدن هوا و البته 
بلایی است که هوای خشک و سرد پاییز 

بر سر پوست می آورد.
ایرانی هــا از گذشــته های دور تا 
کنون با ترکیب برخی از مواد غذایی مثل 
دارچین، زعفران، گل محمدی، زنجبیل و 
دیگر مواد نظیر ایــن اقلام، دمنوش های 
ســاده و پر طرفــداری را تهیه و مصرف 

می کردند.
فرزانه خدایاری، متخصص تغذیه 
اظهار کرد: فصل پاییز شــروع خشکی و 
ســردی هوا است و مدل آب و هوایی آن 
می تواند ســبب ایجاد درد در ناحیه های 
مختلف بدن انســان ها به ویژه در ناحیه 

پوست شود.
او افزود: خشــک شــدن پوست و 
پیدایش برخی از بیماری های پوســتی و 
همچنیــن دیگر ناراحتی ها مثل کمر درد، 
بخشــی از بیماری هایی است که با سرد 
شدن هوا بیشتر در افراد مشاهده می شود.

این متخصــص تغذیــه ادامه داد: 
حساســیت و تورم مخاط ناحیه گوش، 

حلق و بینی نیز یکــی دیگر از عوارضی 
است که در صورت عدم مراقبت از خود 
در فصل پاییز بیشتر به آن مبتلا می شویم.

از  اســتفاده  گفــت:  خدایــاری 
دمنوش هــای پاییزی علاوه بر اینکه طرز 
تهیه ســاده و البته کم هزینه ای که دارند، 
بسیاری از مشــکلات جسمی و روحی 
افــراد را که با تغییر فصل برای آن ها ایجاد 

شده است نیز بهبود می بخشند.
این متخصص تغذیه بیان کرد: اولین 
پیشنهاد دمنوش پاییزی، چای قرمز است 
کــه هیچ گونه کافئینی در آن وجود ندارد 
و بــه راحتی می توانید آن را بجای چای و 
قهوه ای که در خواب شــما اختلال ایجاد 
می کنند، جایگزین کنید. چای قرمز منبع 
خوبی از آنتوسیونین ها بوده و مصرف آن 
برای کنترل فشــار خون بالای افرادی که 

فشار خون دارند، بسیار مفید است.
او افــزود: چای قرمــز برای درمان 
ســرماخوردگی و عفونت های دستگاه 
ادراری ســودمند بــوده و مصرف آن در 

فصل پاییز بسیار توصیه می شود.
خدایاری ادامــه داد: دمنوش چای 

قرمز حاوی مواد معدنی کلســیم، آهن، 
منیزیم، فســفر، پتاسیم، ســدیم و روی 
است و همچنین وجود ویتامین هایی مثل 
نیاســین و فولیک اسید است که به حفظ 
سلامت پوســت ما در فصل پاییز کمک 

می کند.
بهبود خواب شبانه با چای چینی

این متخصــص تغذیه گفت: چای 
پوئر چینی یکی دیگر از دمنوش های مفید 
فصل پاییز است. تحقیقات نشان می دهد 
این نوشــیدنی علی رغم داشتن کافئین، 
حاوی ترکیبات آرامبخش طبیعی بوده و 

به بهبود خواب شبانه کمک می کند.
خدایــاری همچنین افــزود: چای 
پوئر چینی مقادیــر قابل توجهی از آنتی 
اکســیدان ها را در خــود دارد و به همین 
دلیل مصــرف آن به کاهش رادیکال های 
آزاد بــدن کمک می کنــد و خطر ابتلا به 

بیماری های مزمن را کاهش می دهد.
او بیان کرد: چای پوئر یک دمنوش 
ضــد التهاب خوب اســت که به کاهش 
التهابات بدن کمک می کند و این خواص 
ضد التهابی در درمان درد ناشی از آرتروز 

تاثیر چشمگیری دارد.
این پزشک متخصص تغذیه تصریح 
کــرد: در فصل پاییز بخاطر کاهش میزان 
ســروتونین و افزایش ملاتونین، استرس 
برخی از افراد بیشــتر می شود که مصرف 
دمنوش پوئر موجب کاهش اســترس و 
اضطراب شــده و خطر ابتــلا به بیماری 

افسردگی را کاهش می دهد.
خدایاری با بیان اینکه پوست برخی 
از افراد در فصل پاییز، حســاس تر از قبل 
می شــود، گفت: دمنوش پوئر با خاصیت 
ضد التهابی که دارد به از بین بردن قرمزی 
و تورم پوســت و بهبود التهابات  پوستی 

کمک می کند.
او تاکید کــرد: اضافه کردن پرتقال 
خشک، لیمو، دارچین و زنجبیل سرشار 
از آنتی اکســیدان هستند، افزودن آن ها به 
چای، طعم خوبی را به سایر دمنوش های 
مصرفــی در فصل پاییز می دهد و از همه 
مهمتر منجر به تقویت سیستم ایمنی بدن 

می شوند.
سبک زندگی سالم با ایجاد تغییرات 

کوچک 
خدایاری یــادآوری کرد: تغییرات 
آب و هوایــی فصــل پاییــز در برخی از 
افراد به تغییر خلق و خوی آن ها نیز منجر 
می شود. یکنواخت شدن زندگی و دنبال 
نکردن علاقه مندی ها منجر به کسل شدن 
افراد و از دست دادن روحیه هیجان طلبی 

آن ها می شود.
ایــن پزشــک متخصــص تغذیه 
تاکید کرد: ســبک زندگی سالم مهمترین 
مسئله ای است که افراد می توانند با ایجاد 
کوچکتریــن تغییرات به تحقق آن کمک 

کرده و سلامت خود را تامین کنند.

۳ مشکلی که کمبود این ماده 
معدنی برایتان به همراه دارد
   کلسیم یکی از مهمترین عناصر معدنی مورد نیاز بدن است که کمبود آن باعث مشکات بسیاری برای سامت بدن می شود.

درد گوش یکطرفه و سرگیجه از علائم جدید ویروس کرونا
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص بیماری هــای عفونی گفت: 
برخــی افراد بــا درد گــوش یکطرفه، 
سرگیجه و سردرد مراجعه می کنند و بعد 
علائم اصلی کرونا ظاهر می شــود.علی 
اسداللّهی امین فوق تخصص بیماری های 
عفونی بیمارســتان امیراعلم با حضور در 
برنامه »طبیب« با بیان اینکه متأســفانه در 
این روز هــا مراجعه کنندگان کرونایی به 
بیمارستان ها زیاد شــده اند، یادآور شد: 
در این صورت دو، ســه هفته آینده تعداد 
بســتری و پس از آن هم تعداد بستری ها 
در آی ســی یو افزایــش می یابد. در حال 
حاضر هم آی سی یو بیمارستان امیراعلم 
تخت خالی ندارد، چراکه الان این بیماری 
طیف های مختلفی از کودک تا افراد مسن 
را درگیــر کرده اســت و دیگر تفکراتی 
مثــل اینکه باید حتماً بیمــاری زمینه ای 
یــا ریزفاکتور خاصی بــرای ابتلا وجود 
داشــته باشــد از بین رفته است، حتی به 
تازگی برخی افراد با درد گوش یکطرفه، 
سرگیجه و سردرد مراجعه می کنند و بعداً 

علائم اصلی کرونا ظاهر می شود.
وی همچنین بــه تفاوت های بین 
علائم کرونا با سرماخوردگی و آنفلوانزا 
اشــاره کرد و گفت: سرماخوردگی چند 
روز اول جمع می شود، فرد عطسه، اشک 
و آبریزش بینی، گلودرد دارد، دو سه روزه 
خوب می شــود، از همــان روز اول هم 
سرحال است و حتی سر کار هم می رود، 
اما آنفلوانزا اینطور نیست، تب به صورت 
ناگهانی بالا می رود، افراد درد شدید بدن، 
تب شدید، لرز، کوفتگی، سر درد و گاهی 
علائم گوارشی و حالت تهوع دارند و باید 

در خانه استراحت کنند، ممکن است دو 
ســه روز بعد از آنفلوانزا مشکل تنفسی 
ایجاد شود در آن موارد ممکن است افراد 
درد قفســه سینه و تنگی نفس پیدا کنند، 
سرفه ها در این افراد خلط دار است یعنی 
ممکن است عفونت ریه ایجاد شود، اما در 
کرونا علامت ها تدریجی است، ضعف، 
بی حالی، بدن درد شــروع شده و بعد از 
چند روز تــازه علامت های تنگی نفس، 
تنفس ســریع، درد قفســه ســینه ایجاد 
می شود، سرفه ها در کرونا خشک است، 
گلودرد، تب و لرز، مشــکلات گوارشی 
شــایع است و اغلب بویایی و چشایی را 

نیز از دست می دهند.
این پزشک متخصص همچنین در 
خصوص علائم آلرژی نیز یادآور شــد: 
بروز عطسه، اشک، آبریزش بینی، سوزش 
گلو هم از عوارض آلرژی است که عموماً 
با سرماخوردگی اشتباه گرفته می شود، اما 

طول دوره آلرژی بیشتر است و فرد تب و 
لرز ندارد، لذا افراد با طولانی شــدن زمان 
آن اغلب متوجه این تفاوت می شوند. در 
واقع در زمان عفونت های تنفسی باید به 
پزشک مراجعه کرد، اما زمانی که ریزش 
اشــک و خارش گلو و گلودرد داریم؛ در 
دو سه روز اول می توانیم صبر کنیم، چون 
انتظار داریم عفونت های ویروســی در 
روز های اول خودش کمتر شود و فرد به 
تدریج احساس بهبودی کند، در آن چند 
روز افراد می توانند از مایعات، آبمیوه های 
طبیعی و از رژیم پر پروتئین استفاده کنند، 
اما اگر علامت ها غیر از موارد آلرژی بیش 
از دو ســه روز طول کشید باید به پزشک 
مراجعه شــود تا ببینند یک ویروس ساده 

است یا آنفلوانزا و کروناست.
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم 
پزشکی تهران همچنین تأکید کرد: سرفه ها 
بعد از ابتلا به کرونا ممکن اســت تا چند 

ماه هم طول بکشــد، اگر خشک باشد که 
می توان از عسل، لیمو و شربت پروسپان 
یا دیفن اســتفاده کرد، اما اگر خلط دار و 
بــا تنگی نفس همراه شــود احتمالاً یک 
عفونتی هم در ریه پیدا و باید درمان شود، 
چراکه سرفه های کرونا و آنفلوانزا معمولاً 
خشک هستند. اسداللهی در پایان با اشاره 
به اینکه در حال حاضر واکسن آنفلوتنزا 
در مراکز درمانی توزیع می شــود و ظرف 
چنــد روز آینده وارد داروخانه ها خواهد 
شــد، در خصوص واکســن پنوموکک 
گفت: این واکســن آنتی باکتریال و برای 
پیشــگیری از عفونت  های ریوی خوب 
است، افرادی که بیماری زمینه ای ریوی 
و قلبــی دارنــد و افراد مســن با تجویز 
پزشکشان می توانند تزریق کنند، چراکه 
جلوی عفونت های ویروسی را که ممکن 
است بعداً عفونت  های باکتریایی روی آن 

سوار شود می گیرد.
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