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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

شایع‌ترین دلایل خستگی روزانه که باید جدی بگیرید
گــروه تغذیه و ســامت - 
احساس خستگی مداوم دلایل مختلفی 
دارد کــه اگــر به موقع درمان نشــود، 
می‌تواند به نوسانات خلقی و استرس 
منجر شود. ســطوح پایین انرژی یک 
نگرانی بزرگ برای بســیاری از مردم 
اســت. همه ما هر از گاهی به واســطه 
فعالیــت بدنی زیاد یا خــواب ناکافی 

خستگی را تجربه می‌کنیم، اما خستگی 
مداوم می‌تواند نشانه‌ای از انواع مختلف 
شــرایط و بیماری‌های جدی باشد که 
نباید نادیده گرفته شــوند. اگر همیشه 
خسته هســتید، بدون اینکه دلیل آن را 
بدانید، بهتر اســت طی یک دوره‌ ۲ تا ۳ 
هفته‌ای سبک زندگی خود را تغییر دهید 
و دنبال دلایل آن باشید. محققان دریافتند 

خواب آلودگی در طول روز، ســامتی 
افراد را به  خطر انداخته و  سبب ابتلا به 
انواع بیماری‌ها می شود. خستگی مداوم 
و سطوح پایین انرژی می تواند نشانه ای 
از عادات بد و عوامل سبک زندگی منفی 
نیز باشد. در این شرایط، شما می توانید 
برخــی گزینه های بهتــر را جایگزین 
عادات ناســالم خود کرده و نتایج آن بر 

سطوح انرژی خود را بررسی کنید.
در این گزارش از دلایل خستگی 
و خواب آلودگــی مداوم در طول روز 

می‌گوییم:
کم خونی

خستگی ناشی از کم خونی به دلیل 
کمبود گلبول‌هــای قرمز رخ می‌دهد. 
گلبول‌های قرمز، اکســیژن را از ریه‌ها 

به سلول‌ها و قسمت‌های مختلف بدن 
می‌رسانند.

بیماری تیروئید
غــده تیروئید که در جلوی گلو و 
به اندازه یک گره است، هورمون‌هایی 
تولید می‌کند که ســوخت و ساز بدن 
را تنظیم می‌کنند. ترشــح بیش از اندازه‌ 
هورمون )پــرکاری تیروئید( منجر به 

افزایش سوخت و ساز و کمبود ترشح 
هورمــون )کم کاری تیروئید( منجر به 

کاهش آن می‌شود.
بی تعادلی قند خون )دیابت(

و  انســولین  بــه  مقاومــت 
هیپوگلیسیمی دو دلیل اصلی بی تعادلی 
قند خون هســتند. به واسطه نوسانان 
قند خــون هر دو می‌توانند به عملکرد 

نامناسب میتوکندری برای تولید انرژی 
منجر شوند.

کمبود مواد مغذی
مواد مغذی مانند پتاسیم و منیزیم 
نقش مهمی در ســوخت و ساز بدن و 
انرژی زایی دارند. کمبود این مواد مغذی 
در بــدن را نیز می‌توان با انجام آزمایش 

خون تعیین کرد.

 راهکار‌هایــی برای کاهش 
احساس خستگی

- بالا بردن فعالیت بدنی و جنب 
و جوش

- خوردن میوه‌هایی با رنگ قرمز
- خوردن برگه‌های گزنه

- مصرف بلغور جو دوسر
- مصرف مرکبات

  به طور معمول، فشار خون از یک ریتم شبانه‌روزی پیروی می کند. فشار خون طی روز بالاتر می رود و هنگام شب و زمانی که خواب 
هستید، افت می کند.

ادویه‌ای که با مصرف آن سه برابر روش‌های دیگر وزن کم می‌کنید

گروه تغذیه و سلامت -  انجمن 
قلب آمریکا فشار خون بالا را به عنوان 
یک »قاتل خاموش« می شناســد. در 
بیشــتر اوقات فشــار خون بالا هیچ 
علامت مشــخصی ندارد که به بروز 
مشکلی در بدن اشاره داشته باشد. یا 
نشــانه ها و علائم وجود دارند اما با 
علائم شــرایط دیگر اشتباه گرفته می 

شوند.
اما دانشــمندان متوجه شده اند 
که برای افراد بســیاری فشــار خون 
بالا حتی می تواند خطرناک‌تر باشد. 
پرفشــاری خون می توانــد همانند 
عاملی پنهانکار و فعال در شب عمل 
کرده و موجب بیماری قلبی مرگبار و 
سکته مغزی برای قربانیان بی خبر از 

همه جا شود.
وقتی فشار خون بالا هنگام شب 

حمله می کند
به طور معمول، فشــار خون از 
یک ریتم شبانه‌روزی پیروی می کند. 
فشــار خون طی روز بالاتر می رود 
و هنگام شــب و زمانــی که خواب 

هستید، افت می کند.
با افزایش ســن، ممکن اســت 
الگــوی فشــار خونی به نــام »غیر 
کاهشی« شکل بگیرد. در الگوی فشار 
خون غیر کاهشی، فشار خون فرد به 
طور معمول طی شب افت نمی کند.  
افراد 55 ســاله و بزرگ‌تر که به 
فشــار خون بالا مبتلا هستند، بیشتر 
مســتعد ابتلا به الگوی غیر کاهشی 
هســتند که به نام »پرفشــاری خون 

شبانه« نیز شناخته می شود.
به گفته دکتر کازومی کاریو استاد 
پزشــکی قلب و عروق در دانشگاه 
پزشکی جیچی در ژاپن، فشار خون 
شــبانه به طور فزاینده به عنوان یک 
پیش بینی کننده خطر قلبی‌عروقی در 

نظر گرفته می شود.
دکتر کاریو مولف ارشد مطالعه 
)JAMP( بوده اســت که بین سال 

های 2009 تا 2017 انجام شد.
در این مطالعه ســطوح فشــار 
خون روزانه و شــبانه 6,359 بیمار از 
سراسر ژاپن اندازه گیری شد. سطوح 

شــبانه با اســتفاده از یک دســتگاه 
پوشیدنی کنترل کننده فشار خون در 

خانه اندازه گیری می شد.
بر اســاس پیگیری های انجام 
شــده طی دوره هشت ساله مطالعه، 
پژوهشــگران دریافتنــد افرادی که 
فشار خون سیســتولیک )عدد بالا( 
شــبانه آنها 20 میلیمتــر جیوه بالاتر 
از خوانش فشــار خون سیستولیک 
روزانــه آنها بود بــا خطر قابل توجه 
بیماری قلبی‌عروقی و نارسایی قلبی 

مواجه بودند.
چگونه می توانید از پرفشاری 

خون شبانه پرهیز کنید
به گفته دکتر کاریو، یک توضیح 
برای پرفشاری خون شبانه این است 
که به کلیه ها اجازه می دهد ســدیم 

اضافه را به طور کامل دفع کنند.
به طور معمول، فشار خون بالا در 
روز برای دفع سدیم کافی است. با این 
وجود، در سوژه هایی با حجم خون 
در گردش افزایش یافته )به واســطه 

افزایش مصرف نمک و حساسیت به 
نمک(، فشار خون نه تنها نیاز دارد در 
طول روز افزایش یابد، بلکه برای دفع 
سدیم از بدن طی شب نیز افزایش می 
یابد. این یک مکانیزم جبرانی است اما 
برای قلب مضر است. اگر فشار خون 
بالا در شما تشخیص داده شده باشد، 
این امید وجود دارد که مراقب میزان 
نمک مصرفی خود باشــید. اما اگر به 
فشار خون بالا نیز مبتلا نیستید، توجه 
به میــزان نمک مصرفــی یک اقدام 

پیشــگیرانه خوب پیش از تشخیص 
این شرایط در شما است.

زمانبنــدی مصــرف داروهای 
فشار خون نیز عامل دیگری است که 

می تواند تفاوت هایی را ایجاد کند.
افراد داروهای فشــار خون را به 
طور معمــول و به دلایل مختلف در 
اوایــل روز مصرف می کنند. فشــار 
خــون به طور معمــول هنگام صبح 
بالاتر اســت، افزون بر این یادآوری 
مصــرف دارو بــه عنــوان یکی از 

کارهایــی که در ابتــدای روز انجام 
می دهید، آسان‌تر است. همچنین، از 
آنجایی که بسیاری از داروها موجب 
تکرر ادرار می شــوند، افراد ممکن 
اســت ترجیح دهند آنها را در اوایل 

روز مصرف کنند.
اما پژوهشــی که در ماه اکتبر در 
نشــریه قلب اروپا منتشر شد، نشان 
می دهد که بایــد مصرف داروهای 
فشــار خون هنگام شــب را مد نظر 

قرار بگیرد.

در ایــن مطالعه، پژوهشــگران 
19,084 بیمار مبتلا به فشار خون بالا 
را به دو گروه تقسیم کرده و یک گروه 
داروهای خود را هنگام صبح و گروه 
دیگر هنگام شب مصرف می کردند.

پژوهشگران دریافتند افرادی که 
داروی خود را هنگام شــب مصرف 
می کردند دارای فشــار خون بهتری 
بــوده و با خطر کمتر بیماری یا مرگ 
ناشــی از بیماری قلب‌عروقی مواجه 

بودند.

گروه تغذیه و ســامت - یک 
مطالعه جدید نشان می‌دهد که گنجاندن 
زیــره در رژیــم غذایی برای ســرعت 
بخشیدن به کاهش وزن و کاهش سطح 
کلسترول بد در بدن موثر است. بیشتر ما 
به دلیــل ورود عادت‌های بد در زندگی 
روزمره که باعث چاقی ما می‌شــوند، از 
اضافــه وزن رنج می‌بریم، اما اگر عادت 
جدیــدی را ایجاد کنیم که باعث لاغری 
شود و به آن ادامه دهیم، بدون هیچ تلاشی 
وزن زیادی را از دست خواهیم داد. یکی 
از عادت‌های سالم که اخیراً کشف شده، 
عــادت به کار بردن برخــی ادویه‌ها در 
رژیم غذایی برای تقویت چربی سوزی 
اســت. یک مطالعه جدید نشان می‌دهد 
کــه گنجاندن زیره در رژیم غذایی برای 
سرعت بخشیدن به کاهش وزن، کاهش 
چربی‌ها بدن و همچنین کاهش ســطح 
کلسترول بد در بدن به طور طبیعی کافی 
اســت. محققان دانشگاه علوم پزشکی 
شهید صدوق ایران به طور تصادفی ۸۸ 
زن دارای اضافــه وزن یا چاقی را برای 

مدت سه ماه به دو گروه تقسیم کردند. هر 
دو گروه مشاوره تغذیه‌ای دریافت کردند 
و میزان کالــری دریافتی روزانه آن‌ها به 
طور متوســط ۵۰۰ کالری کاهش یافت. 
یکــی از این گروه‌ها که اعضای آن ۳ نفر 
بود روزانه کمی کمتر از یک قاشق چای 
خوری پودر زیره به همراه ماســت میل 
کردند. پس از پایان این سه ماه، مشاهده 
شد افرادی که زیره مصرف می‌کنند، سه 
برابــر گروه دوم که بــه رژیم آن‌ها زیره 
اضافه نشده بود، وزن کم کردند. همچنین 
گروهی کــه زیره مصــرف می‌کردند، 

درصــد چربی بدن خود را تقریباً ۱۴.۶۴ 
٪ کاهــش دادند، که تقریباً ۳ برابر گروه 
دوم بــود که از حدود ۴.۹۱٪ چربی بدن 
خود را از دست دادند. فواید مهم دیگری 
بــرای زیره وجود دارد؛ گروهی که زیره 
مصــرف کردند ۲۳ واحد کاهش چربی 
خون یا تری گلیســیرید را داشــتند، در 
حالی که گروه دیگرفقط ۵ واحد کاهش 
این نوع چربی را داشــتند. گروهی که به 
آن‌ها زیره داده شده بود، به طور متوسط 
۱۰ واحد سطح کلسترول مضر بدن آن‌ها 
کاهش یافت، در حالی که گروه دوم فقط 

نیم واحد کاهش کلسترول بد داشتند. اما 
مهمترین سوال همچنان باقی است؛ اینکه 
زیره، چگونه بر بدن تاثیر می‌گذارد و چرا 
فقط با کمی خوردن از آن چنین تغییرات 

چشمگیری در بدن بوجود می‌آید؟.
پاسخ آن این است که زیره سرشار 
از فیتواسترول اســت. این ماده یکی از 
مواد شــیمیایی شناخته شــده است که 
از جذب کلســترول در بدن جلوگیری 
می‌کند. از آنجا که این اولین تحقیق مورد 
فوایــد ادویه برای کاهش وزن اســت، 
نویســندگان این تحقیق انتظار داشتند 
زیره، مانند سایر ادویه‌های گرم، به طور 
موقت میزان متابولیسم را در بدن افزایش 
دهد. بنابراین، هرکســی که می‌خواهد 
لاغر شود باید سعی کند زیره را در رژیم 
روزانه خود قــرار دهد. می‌توان آن را با 
ماســت مخلوط کرد یا یک قاشق چای 
خوری زیره آسیاب شده به غذا‌های مورد 
علاقه، سالاد‌ها و سایر غذا‌ها اضافه کرد، 
زیــرا علاوه بر مزایای کاهش وزن، طعم 

خوشمزه‌ای به غذا می‌بخشد.

دانه‌های شگفت انگیزی که خاصیت درمانی دارند

پرفشاری خون شبانه؛ یک قاتل 
خاموش واقعی

گروه تغذیه و سلامت -  برخی 
ادویه‌های خاص و مقوی علاوه بر 
رفع ســرد مزاجی بدن، موجب بالا 

رفتن متابولیسم بدن می‌شوند.
برخــی افراد تصور می‌کنند که 
اســتفاده از ادویــه ها در پخت و پز 
مــواد غذایی نمی توانند اثر مطلوبی 
داشته باشند، در حالی که سخت در 

اشتباه هستند. 
مصرف کــردن برخی از ادویه 
های خــاص و مقوی علاوه بر رفع 
سرد مزاجی بدن، بلکه سبب افزایش 
سوخت و ساز بدن می شوند و برای 
ســوزاندن چربی و لاغر شدن مفید 

خواهند بود.
ادویه‌های لاغر کننده چیز‌های 
عجیب و غریبی نیســتند بلکه آن‌ها 

همان ادویه‌هایی هســتند که ما در 
غذاهایمان گاهی از آن‌ها اســتفاده 
مــی کنیم. افزودن ادویه ها به غذاها 
نه تنها عطر و طعم غذاها را متحول 
می‌کنــد، بلکه باعث می شــود از 
خــواص ویژه ادویه ها نیز بهره مند 

شویم. 
 هل: دانه‌های هل تقویت کننده 
معده، ضد نفخ و بادشــکن هستند؛ 
همچنیــن به هضم غــذا نیز کمک 

می‌کنند.
ســیاه دانه: یکی از بهترین 
ادویه‌ها برای سوزاندن چربی شکم 
و پهلو رسیدن به تناسب اندام، سیاه 

دانه است.
 زیره ســبز: زیره سرشــار 
از آنتی اکســیدان‌ها و فیتواسترول 

است و با جذب کلسترول مضر در 
دستگاه گوارش باعث کاهش وزن 

می شود.

 زرد چوبــه: زردچوبه با دارا 
بودن کورکومین رگ‌های خونی را 
از تشــکیل بافت چربی اضافی باز 

می‌دارد، ایــن امر در کاهش وزن و 
چربی بسیار موثر است.

 دارچین: این ادویه پر طرفدار 

با افزایش متابولیســم که گام مهمی 
در کمک به کاهش وزن و نیز حفظ 
وزنی ســالم اســت و همچنین قند 

خون را نیز تنظیم می کند.
 زنجبیــل: زنجبیل می‌تواند 
سوخت و ساز بدن را افزایش دهد، 
همچنین باعث احســاس ســیری 
در افراد می‌شــود و با توجه به این 
ویژگــی آن، افــراد کمتــر برای پر 

خوری وسوسه می شوند.
خردل: خردل می‌تواند میزان 
متابولیســم را تا ۲۵ درصد ناگهان 
افزایش دهد. بــا مصرف روزانه ۳ 
و نیم قاشــق چای خــوری خردل 
می‌توانیــد روزانه ۴۵ کالری اضافی 

بسوزانید.
 پودر ســیر: ســیر حاوی 
ویتامین‌هــای A , B , C اســت و 
بــه هضم غذا کمک می‌کند. ســیر 
حاوی آنتی اکسیدان‌هایی است که 

به کاهش وزن کمک می‌کنند.
 فلفــل: حجم متعادلی از فلفل 
ســیاه یا قرمز به افــراد دچار اضافه 
وزن برای افزایش متابولیســم بدن 
آن‌ها در کنــار رعایت رژیم غذایی 

و ورزش توصیه می‌شود.
 رازیانــه: رازیانــه یکی از 
ادویه‌های آشــپزی است که کاربرد 
دارویــی زیادی دارد. ایــن دانه‌ها 
سرشــار از آنتی اکســیدان‌ها، فیبر 
غذایی، ویتامین‌هــا و مواد معدنی 

است.
 دانه گشــنیز: دانه‌ گشــنیز 
اکســیدان‌ها،  آنتــی  از  سرشــار 
چربی‌های سالم و مواد معدنی مانند 
مس، پتاسیم، ردی، کلسیم و منیزیم 
است و موجب کاهش وزن می‌شود.
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تفاوت گلودرد ناشی از کرونا با گلودردهای دیگر  
گروه تغذیه و سلامت - برخی 
علائم گلودرد ناشــی از ابتلا به کرونا 
با ســایر گلودردهای ناشــی از سایر 
بیماری ها متفاوت است. علائم ناشی 
از ویروس کرونا کاملًا شــایع و مشابه 
علائم سایر بیماری‌های تنفسی است. 
بنابراین، طبیعی است که نسبت به هر 
نشانه‌ای که شــبیه علائم کووید-۱۹ 

باشد، احساس اضطراب داشته باشیم.
با توجه به اینکه فصل سرماست 
و سایر عفونت‌های ویروسی هم شایع 
هســتند، گلودرد به یکی از مهم‌ترین 
نگرانی‌ها تبدیل شده‌اســت. به گفته 
مراکز کنترل و پیشــگیری از بیماری 
آمریــکا )CDC(، مبتلایان علاوه بر 
تب، ســرفه و خستگی، گلودرد را نیز 
تجربه می‌کنند. بــا این حال، این بدان 
معنا نیســت که هر گلودردی نشــانه 
عفونت کووید است. گلودرد می‌تواند 
بر اثــر عفونت یا عوامل محیطی مانند 
هوای خشک ایجاد شــود. گلودرد را 

می‌توان به سه قسمت تقسیم کرد و بر 
اساس بخشی از گلو که تحت تاثیر قرار 
گرفته، قابل تفکیک است. در حالی که 
فارنژیت ناحیه پشت دهان را تحت تأثیر 
قرار می‌دهد، التهاب لوزه تورم و قرمزی 
لوزه‌ها است. نوع سوم لارنژیت است، 

تورمی که در حنجره ایجاد می‌شود.
آیــا گلودرد یکــی از علائم 

رایج کووید-۱۹ است؟
گلودرد علاوه بــر اینکه یکی از 
علائم رایج سرماخوردگی و آنفولانزا 
اســت، طبق گزارش CDC، از علائم 
شایع کووید-۱۹ هم محسوب می‌شود. 
با این حــال، این علامت کمتر از باقی 
علائم شایع اســت و ممکن است در 
افراد مختلف متفاوت باشــد. در حالی 
که ویروس کرونا نوعی بیماری تنفسی 
است، ویروس‌ها به راحتی وارد بینی و 

گلو می‌شوند و درد ایجاد می‌کنند.
گلودرد‌هــای دیگر در مقابل 
گلــودرد ناشــی از کووید-۱۹: 

تفاوت چیست؟
گلودرد در بیمــاران کووید-۱۹ 
وقتی ایجاد می‌شــود کــه ویروس به 
غشــا‌های مرتبط با بینی و گلو وارد و 
باعث تورم آن‌ها شــود. به طور مشابه، 
در صورت ســرماخوردگی شــایع و 
بیماری‌هــای دیگر ماننــد آنفولانزا، 
گلــودرد بــه همــان روش تحریک 
می‌شــود. با وجود ایــن، در حالی که 
گلودرد در بیماری‌های دیگر در مراحل 
اولیــه رخ می‌دهد، بیمــاران مبتلا به 
کووید-۱۹ همراه ســایر علائم غالب 
مانند تب، ســرفه خشک و خستگی، 

گلودرد خواهند داشت.
بنابرایــن، اگــر فقــط در ناحیه 
گلــو احســاس درد دارید و نشــانه 
دیگری نداریــد، احتمالاً یک گلودرد 
اســترپتوکوکی یا وضعیتی اســت که 
بــه دلیل عفونــت یا بیمــاری غیر از 
کوویــد-۱۹ ایجاد شده‌اســت. با این 
حال، اگــر می‌خواهیــد ۱۰٠ درصد 

مطمئن باشــید، باید هوشــیار بوده و 
تست بدهید.

بیماری‌هــای دیگــر کــه 
می‌توانند منجر به گلودرد شوند

علاوه بر کوویــد-۱۹، گلودرد 
در افــراد مبتــا به ســرماخوردگی، 
آلرژی‌های فصلی، آنفولانزا و ســایر 
بیماری‌های تنفسی نیز رخ می‌دهد. این 
مشکل همچنین می‌تواند توسط عوامل 
محیطی مانند هوای خشک ایجاد شود.

درمان‌ها
در حالی که مبارزه با کووید-۱۹ 
ادامه دارد، گلودرد‌های دیگر با دارو‌های 
تجویزی و خانگی قابل درمان اســت. 
نوشــیدن آب فراوان می‌تواند به بهبود 
ســریع‌تر شــما کمک کند. غرغره با 
محلول آب نمک نیز برای تسکین درد 
گلو موثر است. به علاوه، شما می‌توانید 
از یک دســتگاه مرطوب‌کنند هوا برای 
افزودن رطوبت به فضای خانه استفاده 

کنید.


