
این غذاها علائم سرماخوردگی را بدتر می کنند
گروه تغذیه و ســامت - درد و 
خارش گلو، ســرفه خشــک و کوتاه و 
گرفتگی بینی از علائم رایجی هستند که 
معمولا همه ما در هنگام سرماخوردگی 
آنها را تجربه مــی کنیم. معمولا درمان 
کامل سرماخوردگی حدود 5 روز طول 
می کشــد اما اگر رژیم غذایی و روش 
زندگیمان را تغییر ندهیم، شــاهد بدتر 
شــدن علائم سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
خواهیم بود. ممنوعیت های غذایی در 
هنگام ابتلا به بیماری های ویروســی 

فصول سرد سال از این قرارند:
شــیرینی ها: مصرف زیاد قند 
می تواندسیستم ایمنی بدن را سرکوب 
کند. افزایــش قند خون باعث مهار کار 
گلبولهای سفید خون می شود و عفونت 
در بدن گســترش می یابــد. به علاوه، 
مصرف شــکر باعث افزایش التهاب در 

بدن می شود. 
کربوهیدرات های ساده: این 
نوع کربوهیدرات ها نیز باعث افزایش قند 
خون می شوند. البته همه کربوهیدرات 
ها بد نیستند. نان گندم کامل، غلات کامل 
و ... را در هنگام سرماخوردگی مصرف 
کنید چون حاوی فیبر فراوان اســت و 

التهاب بدن را کاهش می دهد. 
غذاهــای تند: ادویــه های تند 
اگرچه برای رفع احتقان بینی در هنگام 

ســرماخوردگی مفیدند، اما اگر مبتلا به 
آنفلوآنزا هستید و از معده درد نیز رنج می 
برید، به هیچ وجه غذایتان را تند نکنید.

میوه های خانواده مرکبات: 
اگرچه این میوه ها سرشــار از ویتامین 
ســی هستند، اما به کسانی که در هنگام 
ســرماخوردگی و آنفلوآنزا معده درد 
دارنــد، باز هم توصیه می شــود علاوه 

بر غذاهای تند، از مصرف 
مرکبات اجتناب 

کنند چون ایــن میوه ها باعث تحریک 
معده می شوند و حالت تهوع را تشدید 

می کنند. 
غذاهای چرب: وقتی ســرما می 
خورید یا آنفلوآنزا دارید، اشتهایتان کم 
میشــود. در این هنگام مصرف غذاهای 

چرب التهاب بدن را بالا می برد. 
آب نبــات های بدون قند: این 
نوع آب نبات حاوی سوربیتول است که 
می تواند مشکلات گوارشی را تشدید 
کند. سوربیتول قابل هضم نیست و می 
تواند باعث اسهال و ناراحتی معده 
شود. اســهال در سرماخوردگی 
خطرناک اســت چون باعث 

کاهش آب بدن می شود. 
کافئین: نوشیدنی های کافئین دار 
بدن را کم آب می کنند. این نوشــیدنی 
ها اگر همراه قند باشــند، التهاب بدن را 
افزایش می دهند و مقابله با عفونت ها را 

سخت تر می کنند. 
غذاهای ترد: این غذاها می توانند 
گلو را تحریک کرده و ســرفه را تشدید 
کنند. کراکر، آجیل و حتی ســبزیجات 
خام را در هنگام سرماخوردگی مصرف 

نکنید. 
ترشیجات: این غذاها نیز چون 
حاوی سرکه و نمک هستند، التهاب گلو 

را افزایش می دهند.
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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

  حریرچی گفت: دورهمی‌های خانوادگی تله جدید کروناست، بهتر است شب یلدا را به سال بعد موکول کنید.

معاون کل وزارت بهداشت تاکید کرد؛

۶ نشانه خاموش بیماری‌های کلیوی

گروه تغذیه و سلامت -  ایرج 
حریرچی، معاون کل وزارت بهداشت 
در برنامــه چاپ اول درباره شــرایط 
کرونا بعــد اعمال محدودیت‌ها اظهار 
کرد: همکاری مــردم در دو هفته اول 
محدودیت ها بســیار درخشــان بود. 
بسیج، وزارت کشور و دیگر ارگان‌ها 
نظارتی نیز، کمک‌های فراوانی کردند و 
نظارت خوبی داشتند. طبق آمار تعداد 
بســتری ها در بیمارستان به طرز قابل 
توجهی کاهش پیدا کــرد.او ادامه داد: 
اوضاع تهران کماکان شکننده است و 
تراکــم در مترو و حمل و نقل عمومی 

قابل حل نیست.
حریرچی گفــت: اواین نگرانی 
ما برگزاری مراســم شب یلدا است که 

دورهمی ها بیشتر می‌شود؛  بهتر است 
مردم همانند ســیزده بــدر و دهه اول 
محرم، همکاری کامل داشــته باشند و 

شب یلدا را به سال بعد موکول کنند.
او با بیان اینکه اســتفاده از ماسک 
هنگام مهمانی و تجمعات خانوادگی 
واجب است، گفت: بیش از ۵۰ درصد 
ابتــای ما به ویروس کرونا ناشــی  از 
تجمع‌های خانوادگی است. اگر کسی 
به خانه شــما آمد حتما ماسک بزند و 
خودتان نیز ماسک بزنید، خانه فرقی با 

اداره شما ندارد.
معاون کل وزارت بهداشت افزود: 
دورهمی‌هــای خانوادگی تله جدید 
کروناســت، حتی غذاخوردن دورهم 

نیز خطرناک است.

تهویه هــوا یکــی از ملزومات 
جلوگیری از انتقال ویروس

معــاون کل وزارت بهداشــت 
ادامــه داد: تهویه هوا یکی از ملزومات 
جلوگیری از انتقال ویروس است. حتما 
یکی از پنجره‌های خانه را باز بگذارید؛ 
برای جلوگیری از اتلاف گرما، هر یک 
ســاعت به مدت ۵ دقیقه، پنجره را باز 
کنید تا هوا تهویه شود، این عملکرد باید 

در ادارات نیز حتما رعایت شود.
او درباره افزایــش جانباختگان 
گفت: اگر بــه جدول‌های آماری نگاه 
کنید، نوســان ۱۵ یــا ۲۰ درصدی را 
مشاهده می‌کنید که طبیعی است، یعنی 
افزایش آمار مرگ و میر در روز گذشته 
غیر عادی نیست البته باید به روز‌های 

آینده نیز توجه کرد.
حریرچی  تصریح کرد: مســائل 
اقتصــادی پیش آمده بــه دلیل اجرای 
محدودیت‌هــای کرونایی نیســت، 
مسائلی مانند تحریم‌ها نیز نقش بسزایی 

در بروز این مشکلات دارند.
معاون کل وزیر دربــاره داروی 
کرونــا گفــت: تاکنون هیــچ داروی 
شــیمیایی، گیاهی، سنتی و غیرسنتی 
برای درمان کرونا کشــف نشده است. 
همچنین هنوز ثابت نشــده که داروی 
امام کاظم در درمان کرونا موثر اســت 
یا خیر. ممکن است بعضی دارو‌ها در 
درمان  بیماری کمک کننده باشــند، اما 
هیچ دارویــی نمی‌تواند ویروس را از 

بین ببرد.

او بیان کرد: طب سنتی می‌تواند در 
درمان بیماری‌های سرپایی و پیشگیری 
موثر باشد بنابراین به عنوان طب کمک 

کننده از آن استفاده می‌شود.
حریرچی درباره ماسک پارچه‌ای 
توضیح داد: ماسک پارچه‌ای می‌تواند 
مانند ماسک سه لایه عمل کند و برای 
عموم مناسب است، اما پزشکان و کادر 
درمان که بر بالیــن بیمار حضور پیدا 
می‌کنند، حتما باید از ماســک سه لایه 

و حتی ماسک فیلتر دار استفاده کنند.
ضرورت استفاده از ماسک‌های 

رنگی‌ برای تشویق کودکان
 سخنگوی وزارت بهداشت گفت: 
توصیه‌ی ما این است که برای کودکان از 
ماسک‌های متناسب با اندازه‌ی صورت 

و همچنین برای تشویق زدن ماسک از 
ماســک‌های رنگی و جذاب استفاده 

شود.
»سیما سادات لاری« سخنگوی 
وزارت بهداشــت همچنین با اشــاره 
به لزوم رعایت کودکان در اســتفاده از 
ماسک، بیان کرد: همانطور که بارها به 
اطلاع شما رســاندیم، کلیه گروه‌های 
ســنی از جمله گروه‌های سنی کودک 
و نوجــوان در معرض خطــر ابتلا به 
ویروس کووید ۱۹ هســتند و بنابراین 
لزوم استفاده از ماسک توسط این گروه 
سنی و نظارت مداوم والدین در نحوه‌ی 
صحیح اســتفاده از ماسک از اهمیت 

ویژه‌ای برخوردار است.
وی ادامه داد: بنابراین توصیه‌ی ما 

این است که برای کودکان از ماسک‌های 
متناسب با اندازه‌ی صورت و همچنین 
برای تشویق زدن ماسک از ماسک‌های 

رنگی و جذاب استفاده شود.
لاری افــزود: به کــودکان خود 
آموزش دهید که تحت هیچ شــرایطی 
ماسک خود را با فرد دیگری تعویض 
نکنند و هرگز به بخش جلویی ماسک 
دســت نزنند و به هنگام برداشتن آن از 
روی صورت از قســمت بندها خارج 

نمایند.
وی ادامه داد: ضروری اســت که 
در صورتی که کودک دارای اختلالات 
شناختی یا تنفسی شــدید است و در 
تحمل استفاده از ماسک مشکل دارد، 
حتماً با پزشک مشورت شود، اگرچه 

معمــولاً برای کــودکان دارای نقص 
ایمنــی، کودکان دارای ســینوزیت یا 
بیماری‌هایی مانند ســرطان اســتفاده 
از ماســک توصیه می‌شود اما این کار 
می‌بایست با مشورت پزشک صورت 
بگیرد، برای کودکانی که مهارت لازم 
جهت اســتفاده از ماســک را ندارند، 
ماننــد کودکانی کــه دارای اختلالات 
تکاملی، ناتوانی، کم شنوایی، معلولیت 
و یا شــرایط خاص هستند از محافظ 

صورت یاشیلد استفاده شود.
لاری افزود: همچنین در صورت 
استفاده از محافظ‌های چند بار مصرف، 
پس از هر بار اســتفاده با آب و صابون 
شست و شــو شود و با الکل ۷۰ تا ۹۰ 

درصد ضد عفونی شود.

گروه تغذیه و ســامت - اگر 
این علائم را دارید به پزشک مراجعه 
کنیــد؛ زیرا شــما مبتلا بــه عفونت 

دستگاه ادراری و کلیه‌ هستید.
کلیه‌ها محل دفع ســموم بدن 
هســتند که اختلال در سلامت آنها 
در تمام بدن اثر می‌گذارد. نوشــیدن 
آب کافی می‌تواند سلامت کلیه‌ها را 
تا اندازه‌ای تضمین کند. علائمی که 
در ادامه با آنها آشــنا می‌شوید ممکن 
است در شناخت مشکلات کلیوی، 
زودتــر شــما را آگاه کند که از بروز 

مشکلات جدی جلوگیری کنید.
۱. تب و لرز

چارلز مودلین، اورولوژیســت 

کلینیک کلیولند، می‌گوید که عفونت 
مثانــه به طــور معمــول باعث تب 
نمی‌شود، بنابراین تب و لرز می‌تواند 

نشان از عفونت کلیه‌ها باشد.
۲. درد کشاله ران

مردان ممکن است درد عفونت 
کلیه را در اعماق کشاله ران احساس 
کننــد. دکتر مودلین می‌گوید: »وقتی 
ما به عنوان جنین در رحم هســتیم، 
کلیه‌های ما در قســمت پایین بدن ما 
ایجاد ‌شدند و ســپس بالاتر آمدند، 
ولــی رگ‌های عصبی ما، درد کلیه را 

در قسمت پایین حس می‌کند.«
۳. کمر درد

کلیه‌ی بیمار متورم خواهد شد. 

دکتــر مودلین می‌گویــد که کلیه‌ی 
متورم به رگ‌های عصبی کمر فشــار 
می‌آورد و ممکن اســت شــما را در 
تشــخیص منبع درد به اشتباه بیندازد 
کــه منبع درد را رگ ســیاتیک کمر 

تشخیص دهید.
۴.  تکرر ادرار

عفونت بافت‌هــای مثانه منجر 
به منقبض‌ شــدن ماهیچه‌های مثانه 
می‌گردد. در نتیجه مجبور می‌شوید 
زودتر از حد معمول به مثانه خود را 
خالی کنید. اگر عفونت مثانه به موقع 
درمان نشــود به کلیه‌ها می‌سد و آنها 

را از کار میندازد.
۵. درد هنگام ادرار

عفونت کلیه موجب التهاب در 
مجرای ادراری می‌شــود. باکتری‌ها 
فقط به بافت مثانه و کلیه‌های شــما 
حمله نمی‌کنند، دکتر مودلین توضیح 
می‌دهــد: »آنهــا به بافــت و انتهای 
عصب دســتگاه ادراری شــما نفوذ 
خواهند کــرد و گیرنــده های درد 

منطقه را فعال می‌کنند.«
۶. خون در ادرار

اکثــر عفونت‌هــای کلیوی با 
باکتری‌هایــی که از مثانــه به کلیه‌ها 
رفتنــد ایجاد می‌شــوند. از آنجا که 
زنان پیشابراه کوتاه تر از مردان دارند، 
آنها در معــرض خطر بالاتری برای 

بیماری‌های کلیوی هستند.

راه‌هایی برای کم‌تحرکی نوجوانان، گوشی‌ را کنار بگذارید و ...

دورهمی‌های خانوادگی تله جدید کرونا؛ شب یلدا 
را به سال بعد موکول کنید

گروه تغذیه و سلامت - کودکان 
و نوجوانان بــه فعالیت و ورزش نیاز 
دارند و همین باعث شــده که بسیاری 
از والدین به دنبال روش‌هایی باشــند 
کــه بتواننــد فرزندانشــان را به این 
مسئله تشــویق کنند و کمی از انزوا، 
گوشــه‌گیری و در خانه ‌ماندن آن‌ها به 

خصوص با وجود کرونا کم کنند.
با بــروز این بیمــاری همه‌گیر، 
کــودکان زمــان بیشــتری را پــای 
دستگاه‌های دیجیتالی خود می‌گذارنند 
و همین باعث شــده است که تحرک 
آن‌ها کم شــود. این اتفــاق می‌تواند 
اثرات نامطلوب جسمی به بار بیاورد. 

کودکان گروه ســنی ۶ تا ۱۷ سال لازم 
است که حدود ۶۰ دقیقه حرکات بدنی 
ورزشی داشته باشند. باید توجه داشت 
که نداشــتن تحرک بدنی با افسردگی 
در ســنین ۱۸ سال به بالا رابطه دارد و 
روی سلامت جسمی و روانی کودکان 

و نوجوانان اثر منفی می‌گذارد.

حالا مسئلۀ اصلی اینجا است که 
رفتار والدین یک کودک یا نوجوان که 
کم‌تحرک شــده است چه باید باشد؟ 
واقعیت این اســت که بــا رفتارهای 
پرخاشــگرانه کار به جایی نمی‌رسد 
بلکه باید روش‌هایی تشــویقی را در 
پیــش گرفت تا کودک یــا نوجوان را 
از پای دستگاه دیجیتالی بلند کرد و به 

ورزش و تحرک وادار کرد.
راه  یــک  گروهــی،  دوی   -۱

لذت‌بخش!
برخــی از والدیــن و معلمان به 
این نتیجه رسیده‌اند که هفته‌ای دوبار 
بچه‌ها را به فضاهای باز مثل پارک ببرند 
و با حفظ فاصله اجتماعی و اســتفاده 
از ماســک، دویدن دسته‌جمعی را با 
تعداد مشخصی از بچه‌ها انجام دهند. با 
تقسیم‌بندی دانش‌آموزان به گروه‌های 
کوچک‌تــر و با برنامه‌ریزی هفتگی و 
حضور در فضای باز و رعایت نکات 
ایمنی می‌توان کودکان و نوجوانان را به 
فعالیت‌های بدنی در روزهای قرنطینه 

تشویق کرد.
۲- طناب‌زدن، یک فعالیت ارزان!

جالب است بدانید که طناب‌زدن 
یکــی از ارزان‌تریــن، راحت‌ترین و 
مفیدترین ورزش‌ها اســت. از زمانی 
که بیماری کووید-۱۹ شیوع پیدا کرده 
اســت طناب‌بازی یکی از جدی‌ترین 
راه‌ها برای حفظ تحرکات بدنی است 
و کمپین‌هایی نیز برای آن به راه افتاده 
است که نتایج موفقی نیز داشته است. 
طناب‌بازی برای بزرگسالان و کودکان 
و نوجوانــان لذت بخش اســت پس 
می‌توانیــد با یک برنامه‌ریزی منظم به 
همراه فرزندانتان طناب‌بازی کنید و آن 

به یک فعالیت جذاب بدل کنید.
۳- کلاس‌های مجازی، راه‌حل این 

روزها
یکــی دیگر از راه‌ها اســتفاده از 
کلاس‌های مجازی اســت که تمرین 
ورزش می‌دهند. این کلاس‌ها معمولاً 
خیلی گران نیستند و شما می‌توانید با 
اســتفاده از آن‌ها فرزندانتان را به انجام 

حرکات بدنی تشویق کنید.
۴- یوگا را امتحان کنید

یوگا از آن دســته فعالیت‌هایی 
است که هم برای تمرکز و هم فعالیت 
فیزیکی مفید اســت و البته برای انجام 
آن بــه ابزار و لوازم خاصی نیاز ندارید 
و در خانه نیز کاملا قابل انجام اســت. 
یوگا شــامل فعالیت‌های زیادی است 
کــه منجر به کشــش‌های عضلانی و 
قدرتمندشــدن عضلات می‌شــود. 
همچنین به دلیــل نیاز به تمرکز حین 
تمرینات، باعث ایجاد آرامش شده و 
هماهنگ خوبی بین سیســتم عصبی 
و عضلات ایجــاد می‌کند. این روزها 
از کلاس‌های مجازی یوگا اســتقبال 
خوبی شــده اســت، اما اگر برنامه‌ای 
برای شرکت در این کلاس‌ها ندارید، 
می‌توانید از فیلم‌های آموزشی رایگانی 
که در اینترنت موجود اســت استفاده 

کنید.
۵- یک پیاده‌روی خانوادگی

پیاده‌روی نیز می‌تواند راه مناسبی 

باشد. به هر حال برای تأمین مایحتاج 
روزانه خود مجبورید با رعایت نکات 
بهداشتی به خرید بروید. خوب است 
با حفظ نکات بهداشتی این فرایند را به 
یک پیاده‌روی برای خود تبدیل کنید. 
مسیرهایی جذاب را انتخاب کنید و با 
فرزندانتان به پیاده‌روی روزانه بروید. 
بــرای این کار مســیرهای خلوت را 
انتخــاب کنید و عبــور از درون یک 
پارک یا قدم زدن اطراف یک دریاچه یا 

فضای باز را انتخاب کنید.
۶- دوچرخه‌ســواری، علاقــه 

همیشگی بچه‌ها
بچه‌ها عاشــق دوچرخه‌سواری 
هســتند. برخی آمارهــا در برخی از 
کشورها نشان می‌دهد در دوران کرونا 
خرید دوچرخه‌ رشــد ۲۰۳ درصدی 
داشــته اســت و این یعنی استفاده از 
دوچرخــه در این روزهــای بیماری 
یــک راه مفید برای حفظ فعالیت‌های 
بدنی است. با رعایت نکات بهداشتی 
می‌توان بچه‌ها را به دوچرخه‌سواری 

تشویق کرد، خصوصاً در فضاهایی که 
برای این کار تدارک دیده شده است.

۷- خلاقیت داشــته باشــید و 
تشویق کنید

بازی‌های انفرادی زیاد هستند که 
بهترین گزینه برای این روزها محسوب 
می‌شوند. استفاده از بازی‌های خانگی 
مانند ســبدهای بسکتبال، تنیس روی 
فــرش و غیره. حتی می‌توان خلاقیت 
به خــرج داد و بازی‌هایی اختراع کرد 
تــا کودک و نوجوان را به تحرک بدنی 
وادار کــرد. در هرحال راه‌های زیادی 
وجــود دارد که می‌توان کاری کرد که 
بچه‌ها سرشان را از رایانه‌هایشان بیرون 
بکشــند و به خود تکانی بدهند، کافی 
اســت کمی حوصله به خرج دهید و 
از تشویق استفاده کنید. حتی اگر لازم 
است بچه‌ها را با پرداخت پول تشویق 
کنیــد تا اینکه مدام بــه بچه غر بزنید. 
هرچه بیشتر در فعالیت‌های این چنینی 
بــا  فرزندان رفاقت و با آن‌ها همراهی 

کنید نتایج بهتری می‌گیرید.
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