
گروه تغذیه و ســامت - استرس 
می تواند صدمات زیادی به بدن انســان 
وارد کنــد. به عنوان مثال، اســترس می 
تواند در الگوی خواب شما اختال ایجاد 
کرده، به سامت دستگاه گوارش آسیب 
وارد کند و حتی نظم چرخه های قاعدگی 

را بر هم بزند.
به دلیل تاثیرات گسترده بر سامت 
و تندرستی انسان، این که آیا استرس می 
تواند موجب احساس ناخوشی جسمانی 
شــده و عائم یک بیماری حاد مانند تب 
را تقلید کند، شــاید چندان جای شگفتی 
نداشته باشد. باید به این نکته اشاره داشت 
که پژوهش ها درباره ارتباط اســترس و 
تــب، به ویژه نوعــی از تب که به نام تب 
ســایکوژنیک )ناشــی از بیمــاری های 
روانی( شناخته می شود، محدود و نتایج 

قطعی در این زمینه ارائه نشده اند.
برای یک فرد بزرگسال، دمای بیش 
از 37.2 تا 37.5 درجه سلســیوس بدن، با 
توجه به زمانی از روز که در آن قرار دارد، 
احتمالا به تب اشــاره دارد. در شــرایطی 
که دمــای عادی بدن حــدود 37 درجه 
سلسیوس است، دامنه عادی برای دمای 
بدن بین 36.1 تا 37.2 درجه سلســیوس 

در نظر گرفته می شود.
بــه گفته دونالد فورد، پزشــک 
خانــواده در کلینیــک کلیولنــد، در 
شــرایطی کــه تب نشــانه ای از یک 
عفونــت یا بیمــاری دیگر اســت، 
مجموعــه ای محکم از پژوهش ها که 
هر گونه ارتباط بین اســترس و افزایش 

دمــای بدن را تایید کننــد، وجود ندارد. 
استرس می تواند موجب برخی تغییرات 
فیزیولوژیک مانند ســرخ شدن پوست 

شــود، اما آنها خیلی ســطحی هستند و 
موجب تغییــر در دمای مرکزی بدن نمی 

شوند.
رامیرو جرویس پزشــک داخلی در 
مراکز ســامت خانواده در مرکز پزشکی 
NYU Langone نیز اشــاره دارد که 
مطالعه ای که نشان دهد استرس به خودی 
خود می تواند موجب تب شــود، وجود 
ندارد. اگر بیمار تب داشــته باشد، پزشک 
احتمــالا به دنبال دلایــل دیگری به جز 

استرس، مانند یک عفونت خواهد بود.
اما در شــرایطی که استرس ممکن 
اســت به خودی خود و به طور مســتقیم 
موجب تب نشــود، اما همچنان می تواند 
موجــب برخی آســیب هــای جدی به 
بدن انســان شــده و این می تواند به طور 
غیرمســتقیم به تب منجر شــود. به گفته 
دکتر فورد، اســترس پایــدار برای مدت 
زمانی طولانی می تواند سیستم ایمنی بدن 
را تضعیف یا تغییر دهد. ســطوح پایین تر 

هورمــون های اســترس ممکن اســت 
از انســان در برابر بیمــاری ها محافظت 
کند. به همین دلیل اســت که ورزش می 
تواند به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک 
کند. هنگام ورزش ترشــح هورمون های 
اســترس در بدن کاهش می یابد. استرس 
می تواند موجب افت عملکرد سیســتم 
ایمنی شــده و فرد در برابر عفونت های 
ویروسی و موارد دیگر آسیب پذیرتر شود 
که به نوبه خود می تواند موجب تب شود.
دربــاره تــب ســایکوژنیک 

شرایط چگونه است؟
پژوهــش های کمــی در مورد تب 
سایکوژنیک انجام شده اند و شرایطی که 
به طور گســترده توسط پزشکان پذیرفته 

شده باشد، محسوب نمی شود.
بیشــتر اطاعــات دربــاره تــب 
ســایکوژنیک از مقاله ای در سال 2015 
که در نشریه Temperature منتشر شد، 
سرچشــمه می گیرند کــه آن را به عنوان 

یک بیماری سایکوسوماتیک )روان تنی( 
مرتبط با اســترس معرفــی می کند که به 
ویژه بین زنان جوان دیده می شــود. دکتر 
تاکاکازو اوکا، مولــف مقاله توضیح می 
دهد که دمای مرکــزی بالای بدن برخی 
افراد می تواند در نتیجه اســترس روانی 

شکل بگیرد. 
برخی بیماران زمانی که در معرض 
رویدادهــای عاطفی قرار می گیرند با تب 
بالا مواجه می شــوند، در شــرایطی که 
دیگران چه طی موقعیت های اســترس 
مزمن یا پــس از آن تب خفیف که ماه ها 
و حتی ســال های ادامه می یابد را تجربه 

می کنند.
مقالــه اذعان می کند که مکانیســم 
تب ســایکوژنیک همچنان به طور کامل 
درک نشده است. اما می افزاید مطالعاتی 
که با حضور ســوژه هــای حیوانی انجام 
شــده نشان داده اند که استرس روانی می 
تواند دمای بدن سوژه ها را افزایش دهد. 
به گفته مولــف، برخی افراد زمانی که در 
معرض رویدادهای عاطفی قرار می گیرند 
می توانند با تب 41 درجه سلســیوس نیز 
مواجه شوند. با این وجود، برخی دیگر در 
این شرایط تب خفیف پایدار را نشان می 
دهند که چیزی در محدوده 37 تا 38 درجه 
سلسیوس است. از آنجایی که استرس به 
عنوان یک دلیل رســمی تب شناخته نمی 
شــود، احتمالا نباید دمای بالای بدن خود 
را با استرس مرتبط بدانید. اگر تب دارید، 
مراجعه به پزشــک برای تشخیص دلیل 
بروز این شرایط بهترین گزینه است. اگر 
همراه با تب عائم دیگری مانند دشواری 
در تنفس را تجربه می کنید، برای مراجعه 

به اورژانس درنگ نکنید.
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گروه تغذیه و ســامت - شیر شتر 
به طور گسترده ای به عنوان غذایی سرشار 
از مــواد مغذی ضــروری و مولکول های 
تقویت کننده برای ســامتی مورد استفاده 

قرار می گیرد.
اگرچه شیر شتر را نمی توان به عنوان 
غذای خارق العاده در نظر گرفت، اما شواهد 
زیادی در مورد فواید آن برای سامتی وجود 
دارد. یک مطالعه جدید نشان داده است که 
محصولات شــیر شتر می تواند فواید قابل 
توجهی برای بیمارانی که از دیابت نوع 2 رنج 
می برند دارد. شیر شتر از چربی ها، پروتئین 
ها، ایمونوگلوبولین ها )آنتی بادی های تولید 
شده توسط سلول های پاسما(، وزیکول ها 
)مایعی که توســط سلول های احاطه شده 
توســط غشــای لیپیدی تولید می شود( و 
همچنین ویتامین ها و مواد معدنی تشکیل 

شده است.
با توجه به پیچیدگی عناصر تشکیل 
دهنده شــیر، محققان تصمیم گرفتند فقط 

چربی های موجود در شیر شتر و تأثیر آن بر 
روی بخشی از دیابت که به عنوان "التهاب" 

شناخته می شود را بررسی کنند.
می تــوان گفت که دیابــت یکی از 
بزرگترین مشکات سامتی جهانی است 
و التهاب در چربی شکم و دور کمر به عنوان 
یک شــاخصه جدی دیابت نوع 2 شناخته 

می شود.

"التهــاب" معمولاً راهی برای مقابله 
با عفونت هایی مانند عفونت های ویروسی 
است، اما مبتایان به چاقی و دیابت التهاب 
مزمــن مداوم دارند کــه می تواند منجر به 
عوارض زیادی در بیماران مبتا به دیابت از 

جمله بیماری های قلبی و مغزی شود.
ســلولی به نام "ماکروفاژ" در چربی 
شکم یافت می شود که عامل اصلی ایجاد این 

التهاب است؛ بنابراین محققان بررسی کردند 
که آیا چربی های موجود در شــیر شتر قادر 
به جلوگیری از ملتهب شدن ماکروفاژ های 

چربی هستند یا خیر؟.
این آزمایشات نشان داد که اسید های 
چرب موجود در شیر شتر التهاب تولید شده 
توسط این ماکروفاژ ها را کاهش می دهد و 
یکــی از نتایج جالب توجه این اســت که 
ترکیبات پروتئینی معــروف به "التهاب" 

توسط این چربی ها کاهش یافت.
در مقابــل، با اطمینان نمی توان گفت 
که آیا شیر شتر دیابت را "معالجه" می کند 
یا اگر فرد مبتا به دیابت نوع 2 به طور منظم 
آن را مصرف کند، التهاب را کاهش می دهد.
داده هــای جدید نشــان می دهد که 
این شــیر ممکن اســت در کاهش التهاب 
که قســمت عمده ای از دیابت نوع 2 است، 
نقش داشته باشد. این مسئله نیازمند انجام 
آزمایشات انسانی بیشتر برای اثبات اعتبار 

این نتایج است.

گــروه تغذیه و ســامت - مطالعه 
جدید نشان می دهد میزان ویتامین D مادر 
در طول بارداری با ضریب هوشــی کودک 
مرتبط اســت. ویتامین D یک ماده مغذی 
حیاتی است و عملکردهای مهمی در بدن 
دارد. ویتامیــن D مادر به نوزادش در رحم 
منتقل می شــود و به تنظیم فرایندهای نظیر 

رشد مغز کمک می کند.
حال محققان مرکز تحقیقات کودک 

سیاتل آمریکا دریافتند میزان بالاتر ویتامین 
D مــادر در دوره بارداری منجر به افزایش 

عدد IQ نوزاد در کودکی می شود.
»ملیسا ملوگ«، سرپرست تیم تحقیق، 
در این باره می گوید: »کمبود ویتامین D در 
بین جمعیت عمومی و همچنین زنان باردار 
شایع اســت اما زنان سیاهپوست بیشتر در 

معرض این خطر هستند.«
محققــان معتقدند کمبــود ویتامین 

D تأثیرات بلندمدتی برای کودک و رشــد 
ناحیه عصبی-شناختی مغز دارد و باید توجه 

بیشتری به این گروه از افراد شود.
محققان بعد از مطالعه داده های خود 
دریافتند میــزان بالاتر ویتامیــن D دوره 
بارداری با عدد بالاتر IQ در ســنین 4 تا 6 

سالگی مرتبط است.
ملــوگ در این مــورد اذعان می کند: 
»دریافت ویتامیــن D کافی از طریق رژیم 

غذایــی امــکان پذیر نیســت، و همه هم 
نمی تواننــد میزان کافی ایــن ویتامین را از 
طریق قرارگیری در معرض نور خورشــید 
دریافــت نمایند. از اینــرو بهترین راه حل 

مصرف مکمل است.«
مــواد خوراکی حــاوی مقادیر بالا 
ویتامین D شــامل ماهی های چرب، تخم 
مرغ و منابع غنی شــده با ویتامین D نظیر 

شیر و غات صبحانه است.

استرس؛ با افت عملکرد سیستم 
ایمنی موجب تب می شود

  اســترس می تواند موجب افت عملکرد سیســتم ایمنی شده و فرد در برابر عفونت های ویروسی و موارد دیگر آسیب پذیرتر شود که 
به نوبه خود می تواند موجب تب شود.

مضراتیکهچرتبعدازغذابرایسلامتیدارد
گروه تغذیه و ســامت -  شــاید 
یک خواب ســبک پس از خوردن ناهار 
برای بسیاری از افراد دلچسب باشد، اما 

این کار برای سامت بدن مضر است.
برخــی از افــراد دوســت دارند 
بافاصلــه بعد از غذا خوردن بخوابند و 
بیشــتر آن ها بعد از ظهر این کار را انجام 

می دهند؛ اما این یک عادت بد اســت و 
به سامتی آسیب می رساند.

در این حالت، اسید معده به عنوان 
عامل مؤثــر بر روند هضــم غذا فعال 
می شــود که این اتفــاق می تواند باعث 
سوزش و درد در قفسه سینه و گلو شود.
این عادت همچنین ممکن اســت 

منجر به افزایش وزن شود؛ زیرا در طول 
خواب، بدن کالری زیادی نمی سوزاند و 
به همین دلیل توصیه نمی شود بافاصله 

پس از صرف غذا دراز بکشید.
برای جلوگیری از این آســیب ها 
توصیه می شــود ابتدا کمی منتظر بمانید 
تا غذا از معده به روده منتقل شود، سپس 

بخوابید.
بســیاری از متخصصــان تغذیه 
معتقدند که این روند می تواند 3 ساعت 
طول بکشد. بهتر است صبر کنید تا شب 
فرا برســد و آرام و ســالم بخوابید؛ البته 
به شــرط آنکه این کار بافاصله بعد از 

خوردن شام انجام نشود.
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گروه تغذیه و سامت - برخی از 
ادویه جــات و طعم دهنده های غذایی 
به صورت ترکیبــی یا منفرد، می توانند 

بیماری های مختلف را درمان کنند.
از آب لیمو در طب سنتی به عنوان 
ضد عفونی کننــده و ادرارآور، غرغره 
کردن، لوسیون و مقوی استفاده می شود. 
نمک به اندازه آب و اکســیژن برای بدن 
ضروری است. بدن شما برای عملکرد 
طبیعی به نمک نیاز دارد، اما میزان بیش 
از حد می تواند به قلب فشــار وارد کند. 
بهتر اســت به جای نمــک خوراکی از 

نمک هیمالیا استفاده کنید.
از فلفل ســیاه هم به عنوان داروی 
ســنتی برای مــدت طولانی اســتفاده 
می شــده اســت؛ بنابراین جای تعجب 
نیســت که ایــن ترکیب به مبــارزه با 

بیماری های زیر کمک کند.
۱. گلو درد

با افزودن یک قاشــق غذاخوری 
آب لیموی تازه، نصف قاشق چایخوری 
فلفل سیاه و یک قاشق چایخوری نمک 
به یک فنجــان آب گــرم می توانید از 
گلودرد خاص شــوید. مایع بدســت 

آمده را غرغره کنید.
۲. برداشتن سنگ صفرا

به رسوبات جامد آب گوارشی در 
کیسه صفرا، سنگ صفرا گفته می شود. 
سنگ صفرا می تواند دردناک باشد و در 
هضم غذا تداخــل ایجاد کند. مقداری 
روغن زیتون، لیمو و فلفل ســیاه را در 
یک فنجان مخلوط کرده و آن را بنوشید. 
این امر گاهــی می تواند باعث حرکت 

سنگ صفرا شود.

۳. زخم های پوستی
اگر حالتان خوب نیست، احتمالاً 
شــما به وجود زخم هایی در دهان مبتا 
هســتید. برای رفع این مشــکل، یک 
قاشــق غذاخوری نمــک هیمالیا را در 
یک فنجان آب گرم بریزید و هم بزنید. 
دهــان خود را با این روش روزانه ســه 
بار بشــویید و زخم های شما به زودی 

از بین می روند.
۴. کاهش وزن

آیا می خواهید وزن کم کنید؟ این 
خواســته با این نوشــیدنی امکان پذیر 
اســت؛ 4/1 قاشــق چای خوری فلفل 
سیاه آســیاب شده، 2 قاشق غذاخوری 
آب لیمو و یک قاشــق غذاخوری عسل 
را در یک فنجان آب مخلوط کنید و هر 
روز صبح آن را با معده خالی بنوشید؛ با 

این کار به سرعت لاغر می شوید!
۵. حالت تهوع

فلفل سیاه می تواند ناراحتی معده 
را آرام کنــد، در حالــی که لیمو حالت 
تهــوع را متوقف می کنــد. بنابراین، 1 
قاشــق غذاخوری آب لیمو و 1 قاشــق 
چایخوری فلفل را در یک فنجان بزرگ 
آب گرم مخلوط کرده و به آرامی جرعه 

جرعه آن را بنوشید.
۶. سرماخوردگی و آنفولانزا

لیمو می تواند برای سرماخوردگی 
یــا آنفولانزا معجزه کند. آب نصف یک 
لیمو و پوست آن را در یک فنجان بزرگ 
آب جوش بریزید و بگذارید 10 دقیقه 
بماند و پوســت لیمو را از فنجان خارج 
کنید. این مخلوط را هر روز بنوشــید تا 

حالتان بهتر شود.

معجزهچایموزبرایبیخوابی
گــروه تغذیــه و ســامت - چای 
موز اثر آرام بخشــی و خواب آوری فوق 
العــاده ای دارد که برای افــراد بی خواب 

بسیار مفید است.
همه آنقدر خوش شــانس نیســتند 
که بتوانند خواب خوب و راحتی داشــته 
باشند. بد خوابیدن در شب عاوه بر اینکه 
بســیار ناامید کننده است، بر سامتی نیز 
تأثیر  می گذارد. در نتیجه، ممکن اســت 
نتوانیــد تمرکــز کنید و روحیه شــما نیز 

معمولاً نامطلوب خواهد بود.
آیا بــرای خواب راحــت به دنبال 
قرص های خواب آور هســتید؟ این کار 
درســتی نیســت؛ زیرا با وجود چای موز 
و دارچین، قبل از اینکه متوجه شــوید، به 

خواب خواهید رفت. 
خبــر خوب آن اســت که شــما به 
راحتــی می توانید این چــای را خودتان 

درست کنید.
اثر اعجاب انگیز و خواب آوری 

موز
موز حاوی اســید آمینــه تریپتوفان 
اســت. این امر باعث تولید ماده شیمیایی 

ســروتونین در مغز می شــود. سروتونین 
یک اثــر آرام بخش و تقویت کننده برای 
خــواب دارد. بنابراین، خوردن موز پیش 
از خواب باعث آرامش شــما می شود؛ اما 
آیــا می دانید که می توان موز را همراه یک 

فنجان چای خورد؟
چای با موز و دارچین

در سراسر دنیا از چای موز و دارچین 
به عنوان یک قهوه شــب استفاده می شود. 

موز و دارچین فواید زیادی برای سامتی 
دارند، بنابراین می توانید برای بهبود کیفیت 
خواب خود یک نوشــیدنی درست کنید. 
دارچیــن باعث هضــم راحت و گردش 
خون می شود. عاوه بر این، موز تضمین 
می کنــد که بدن شــما کورتیزول کمتری 
تولید کنــد، کورتیزول همچنین به عنوان 
هورمون اســترس نیز شــناخته می شود. 
تریپتوفان موجود در موز نیز موجب تولید 

سروتونین در بدن می شود که براین اساس 
می توانید شب به راحتی بخوابید.

روش تهیه چای موز
برای تهیه این چای به مواد پیچیده ای 
نیاز ندارید. با یک موز، 1 قاشق چایخوری 
دارچین و 25 میلی لیتر آب می توانید یک 
فنجان چای خوب درست کنید؛ اما مراقب 
باشید همه چیز را فقط در یک فنجان قرار 

ندهید، بلکه شیوه زیر را دنبال کنید:
1- موز را خرد کنید، اما پوست آن را 
جدا نکنید. سپس موز را به قطعات بزرگ 

همراه با پوست خرد کنید.
2- تکه هــای موز را داخل یک تابه 

ریخته و دارچین را روی آن بپاشید.
3- آب را درون تابــه بریزید و آن را 
بجوشانید. ســپس حرارت را کم کنید و 

بگذارید 10 دقیقه بجوشد.
4- زمانی که پوســت موز جدا شد 

ظرف رااز روی اجاق بردارید.
5- مخلوط را در الک بریزید و چای 

را بیست دقیقه قبل از خواب بنوشید.
6- این کار را هر شب تکرار کنید تا 

بهترین نتیجه را بگیرید.

چراجوانانبهنوعشدیدکرونامبتلامیشوند؟
گروه تغذیه و ســامت - محققان 
معتقدند تمایز های کوچک ژنتیکی سبب 
می شوند برخی جوانان به نوع شدید بیماری 

کرونا مبتا شوند.
در برخی از جوانان ابتا به نوع شدید 
کرونا با عوارض جانبی شدیدی همراه بوده 
و این درحالی اســت که بســیاری از افراد 
دیگر این بیماری را با عوارض جانبی بسیار 

کمتری پشت سر می گذارند.

عوامل ناشــناخته ای سبب می شوند 
افراد جوان در برابر شــدیدترین عوارض 
جانبــی این پاندمی قــرار گیرند. محققان 
معتقدند تمایز های کوچک ژنتیکی سبب 
می شــوند برخی افراد به نوع شدیدتر این 
بیماری مبتا شوند. محققان این تمایز های 

ژنتیکی در دی ان ای را ردیابی کرده اند.
پژوهش مذکور نشــان داد اینترفرون 
احتمالا نقشــی کلیدی در حفاظت از بدن 

دارد. اینترفرون یک پیام رســان مولکولی 
اســت که سیســتم ایمنی بدن را در مقابل 
ویروس ها تحریک می کند. محققان متوجه 
شــده اند جهشی نادر در برخی افراد سبب 
می شــود بدن آنان نتوانــد ذخایر کافی از 
اینترفــرون را برای ایجــاد واکنش ایمنی 

مناسب بسازد.
یکــی دیگــر از نــکات تمرکز این 
تحقیق ژنی به نام TYK۲ اســت. برخی 

از نســخه های ایــن ژن در ایجــاد برخی 
بیماری های خودایمنــی مانند روماتوئید 
آرتروز تاثیر دارند و برخی دیگر نیز به نوع 
شدید کووید1۹ منجر می شوند. دارویی به 
نام »باریسیتینیب« که برای درمان آرتروز به 
کار می رود و یک مخرج مشــترک ژنتیکی 
با کووید دارد؛ همین امر ســبب شــده در 
آزمایش های بالینی از این دارو برای مقابله با 

کووید1۹ استفاده شود.

خوراکیهایممنوعبرایمبتلایانبهتب
گروه تغذیه و سامت - افراد باید در 
صورت داشتن تب از مصرف برخی مواد 

غذایی خودداری کنند.
به نقل از اسپوتنیک، ناتالی ماکینکو 
متخصص تغذیه معتقد اســت که برخی 
خوراکی ها را در صورت داشــتن تب بالا 

باید از رژیم غذایی حذف کنید.
به گفتــه او، اول از همه شــما باید 
ادویه هــای گرم از جملــه زنجبیل را کنار 
بگذارید.مصرف پروتئین حیوانی، ارزن، 

عدس قرمز و لوبیا ممنوع است.
غذا هایی مانند چغندر، بادنجان، فلفل 
قرمز، هویج و کدو تنبل نیز در لیست سیاه 
قرار گرفتند همچنین در دمای بالا، مصرف 
لبنیات، روغن نارگیل و گلوتن که بخشی 
از بســیاری از محصولات )جو، سویا، جو 

چاودار، جو، محصولات گوشتی نیمه تمام 
و سوســیس( شــامل آن می شود هم باید 
ممنوع شود. از آنجا که یکی از عائم کرونا 

تب اســت، از خوردن این مواد غذایی در 
هنگام تب داشتن خودداری کنید.

مواد غذایی مفید برای مبتایان به تب

از ســوی دیگر متخصــص تغذیه 
اولگا دکر در مقاله ای می نویســد: نوشیدن 
آب زیاد ضروری اســت تا ســلول های 
خونی )گلبول های قرمز( بتوانند اکسیژن 
را بــه انــدازه کافی برای ســلول های ما 
برســانند. این رژیم غذایــی باید حاوی 
فرآورده هــای پروتئینــی )تقویت کننده 
سیستم ایمنی بدن( و همچنین چربی های 
سالم باشد )تأثیر مثبتی بر عملکرد ریه ها( 
و کربوهیدرات هــای پیچیده ای دارد که به 
لطف آن ها میکرو فلــور روده بهبود پیدا 

می کند.
عاوه بر این موضوع، این متخصص 
تغذیه بر اهمیت ویتامین ها و مواد معدنی 
در برابــر کرونا ســخن می گوید و توجه 

ویژه ای به ویتامین C دارد.


