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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

 یک متخصص فیزیوتراپی گفت: در دوران کرونا افت شــدید فعالیت بدنی باعث افزایش بیماری های مزمنی مانند چاقی و مشــکلات 
قلبی می شود.

گروه تغذیه و سلامت - رضا 
بهروزی، فیزیوتراپیست اظهار کرد: 
شــرایط کرونایی یک سال است در 
نظــم طبیعی زندگی مــا خلل ایجاد 
کرده اســت. ما قبلًا بیشتر در اجتماع 
بودیــم و فعالیتهای بیشــتری مانند 
خرید کــردن، ورزش کــردن و .... 

داشتیم .
او افــزود: امــا در حال حاضر 
به خاطر شــرایط کرونــا و قرنطینه، 
حتــی در محیط کار هــم با کمترین 
تحــرک مواجه هســتیم و هر فردی 
تنهــا در محدوده مشــخص کاری 
خود مشــغول به فعالیت اســت. به 
طورکلی فعالیت نسبت به قبل برای 
همه بسیار محدودتر شده است، همه 
این ها باعث پایین آمدن تحرک بدن و 
در نتیجه اختلالات مختلفی در بدن 

می شود.
بهروزی ادامه داد: برخی از افراد 
در ایــن دوران به دلیل ابتلا به کرونا 
یک ســری دارو ها را بیشتر مصرف 
می کنند، چه برای درمان کرونا و چه 

برای پیشگیری از ابتلا.
 به طــور کلــی ایــن دارو ها 
عوارضی هم دارنــد و باعث ایجاد 
مشــکلاتی مختلفی مانند خشــکی 
پوست، خشــکی مفاصل و خشکی 
عضلات می شوند. همه این ها همراه 
با کم تحرکی، باعث می شــود تا فرد 
از نظــر بدنی افت کنــد و در برخی 
از حرکات مشکلاتی مانند کمردرد، 
گردن درد و یا زانو درد برایش ایجاد 

شود.
او تصریــح کــرد: در دوران 
کرونــا افت شــدید فعالیــت بدنی 
باعث افزایــش بیماری های مزمنی 
مانند چاقی و مشــکلات قلبی که با 

کم تحرکی مرتبط هستند، می شود.
ایــن فیزیوتراپ گفــت: این 
روز هــا بــا پدیده ای تحــت عنوان 
سایکوسوماتیک یا روان تنی مواجه 
هســتیم، در این شــرایط با درد های 
جسمی که منبع روحی روانی دارند، 

روبرو می شویم.

 در این شــرایط کرونا بسیاری 
از افــراد از اســترس و نگرانی های 
مختلف رنج می برند اســترس اینکه 

آیا مبتلا به کرونا هستند یا نه. 
در خانــه ماندن زیاد، تنهایی و 
کم تحرکی می تواند تاثیرات روانی 
مختلفی بر افــراد بگذارد؛ دوری از 
عزیــزان و اعضای خانواده و تنهایی 
همه این افکار که سرمنشا مشکلات 
روحی است در طولانی مدت باعث 
درد های جسمی عضلانی و خشکی 

مفصل می شود.
بهــروزی تصریــح کــرد: در 
روز هایــی کــه بیشــترین تاکید ما 
مانــدن در خانه و رعایــت فاصله 
گذاری اجتماعی اســت، بهتر است 
یک ســری تکنیک هــا و حرکت ها 
در منزل و محل کار انجام شــود. در 
حال حاضر بســیاری از پزشکان و 
فیزیوتراپیست ها برنامه های آنلاین 
و برخط در منزل را توصیه می کنند. 
ما برخی از بیماران را به وسیله 
تمرینات آنلاین درمان می کنیم؛ مثلا 
از بیمــار می خواهیم تا حرکت هایی 
که به او آموزش داده ایم را انجام داده 

، فیلم بگیرد و برای ما ارسال کند.
او افزود: پس از بررســی به او 
می گوییــم که حرکات را درســت 
انجام داده اســت یا خیر و مشکلات 

حرکت او چیست. 
با این وجــود تاکید ما 

این است که حتی یک جلسه هم که 
شده است بیماران در شرایط نرمال، 
به پزشک مراجعه کنند و معاینه شوند 
تا بتوانند از بهترین و متناســب ترین 

حرکات و تمرین ها استفاده کنند. 
تصریح  فیزیوتراپی  متخصص 
کرد: برخی از بیماران صعب العلاج 
ماننــد ام اس، بهبود یافتگان ســکته 
مغــزی و حتــی کارمندانی که مدام 
پشت میز هستند، می توانند به راحتی 
با اســتفاده از یک سری تمرین ها، به 

صورت آنلاین تحت درمان باشند.
بهــروزی بیان کــرد: ما در ایام 
کرونایی موفق شــدیم با همکاری 
با بیمارســتان فیروزگــر در بخش 
توانگری، تمریناتــی برای بیمارانی 
کــه از کرونا بهبود پیدا کردند، انجام 
دهیــم و حداقل بــه ۲۰ تا ۴۰ نفر از 
بیمــاران کرونایــی در همان بخش 

کرونا خدمات ارائه دهیم.
او افزود: افــرادی که به کرونا 
مبتلا می شــوند، چه افرادی که صد 
در صد علائم دارند و چه افرادی که 
هیچ علامتی ندارنــد نیاز به دو نوع 
تمرین دارند. تمرینات تنفسی برای 

بهبــود عملکرد ریه؛ ایــن افراد باید 
حتما تمرینات تنفسی مناسب انجام 

دهند که بسیار موثر است. 
این افــراد پــس از بهبودی و 
ترخیص از بیمارستان هم با استفاده 
از یک دســتگاه بســیار ساده حجم 
تنفــس خود را اندازه گیری می کنند 
و برای پزشــک معالج خود ارسال 

می کنند.
ایــن متخصــص فیزیوتراپی 
گفت: دســته دیگر ایــن تمرین ها 
برای افرادی اســت کــه به کرونای 
شدید مبتلا بوده اند و طولانی مدت 
بســتری و در بیمارستان، استراحت 
مطلق بــوده اند؛ این افــراد به دلیل 
اســتفاده مداوم از تخت و خوابیدن 
طولانی مدت دچار گرفتگی، ضعف 
عضلانــی و معضلات و خشــکی 
ماهیچه ها شده اند که تحت نظر یک 
پزشک فیزیوتراپ به راحتی می توان 
با تکنیک هــا و تمرین های مختلف 
مشــکلات ناشی از استفاده مداوم از 
تخت را برای آن ها مرتفع کرد. با این 
تمرینات در زمانِ کوتاهی هم از نظر 
قدرت عضلان، هم از نظر ســفتی و 
درد مفصــل و هم از نظر تعادلی بهتر 

می شوند.

علت سردردهای فصلی که به سراغ ما می آیند 

اهمیت فعالیت های بدنی در 
روزهای کرونایی

گروه تغذیه و سلامت - دغدغه 
بزرگ تمام افرادی که سردردهای فصلی 
را تجربه می کنند، تغییر فصل اســت اما 
بیشتر آن  ها نمی  دانند که دقیقا با چه پدیده 
 ای مواجه هســتند. به گفته متخصصان، 
ســردردهای خوشه ای، شایع ترین نوع 
سردردهای فصلی است ولی سردردهای 
میگرنی را نیز می توان به این نوع سردردها 
مربوط دانست. متخصصان درباره دلیل 
بروز این سردردها کاملا مطمئن نیستند، 
 اما احتمالا موضوع به ساعت درونی بدن 
انســان  ها مرتبط می  شود. در واقع، مغز 
هر فردی دارای ســاعت درونی خاصی 
است که ریتم شــبانه  روزی او را کنترل 
می  کند. ســاعت درونی مغز نســبت به 
میزان نور روز حساس است و به کنترل 
چرخه خواب افراد کمک می  کند. به گفته 
متخصصان، احتمالا ایجاد تغییر در چرخه 
خواب اســت که باعث بروز مجموعه  
سردردهای فصلی می  شود. سردردهای 
خوشه  ای خیلی شدید هستند و معمولا 
با تغییراتی که در ساعت درونی مغز اتفاق 
می  افتد، تحریک می  شوند. برخی افرادی 

که مبتلا به سردردهای خوشه  ای هستند، 
نســبت به تغییرات طبیعی در میزان نور 
روز حساســیت زیادی پیدا می  کنند و 
سردرد خوشــه  ای آنان را در تمام طول 
روز آزار می  دهد. تابستان، زمان دیگری 
است که می  تواند باعث بروز سردردهای 
خوشــه  ای در قالب میگرن شود، چون 
بسیاری از افراد مبتلا به میگرن نسبت به 
گرما حساس هستند. حساسیت نسبت به 
تغییرات طبیعی در فشار هوا نیز می  تواند 

باعث همین سردردها شود.
ســردردهای فصلی چطور 

مدیریت می شوند؟
به گفته متخصصان بهترین راه برای 
مدیریت این سردردها، مراجعه به پزشک 
قبل از شروع فصل است. در اینجا برخی 
راهنمایی های دیگر برای کاهش علائم 

این سردردها معرفی شده است:
بر اساس تحقیقات یکی از علل به 
وجود آمدن سردرد در افراد کم خوابی و 
بد خوابی است که حتی می تواند سبب به 
وجود آمدن میگرن در افراد گردد. داشتن 
خواب کافی و متعادل نگه داشتن چرخه 

خــواب و بیــداری، مهمترین گام برای 
پیشگیری از ســردردهای فصلی است. 
اجتناب از محرک هایی مانند برخی مواد 
غذایی، کافئین، استرس، سیگار، الکل، به 
کسانی که سردردهای فصلی را تجربه می 
کنند، توصیه می شود. جلوگیری از قرار 
گرفتن در معرض مواد آلرژی  زا نظیر گرد 
و غبار، گرده های گل، حشرات خانگی 
می  تواند بهترین راهکار برای پیشگیری 
از ابتلا به ســردردهای آلرژیک باشــد. 
مصرف برخی داروهای ضدحساسیت، 
پیــروی از الگوهای صحیــح غذایی و 
حذف برخی مواد غذایــی آلرژی  زای 
حاوی گلوتن نظیر گندم و شکر از دیگر 
راهکارهای کاهش سردرد فصلی است. 
بیشتر کسانی که سردردهای خوشه ای 
را تجربــه می کنند می توانند یک درمان 
پیشگیرانه مانند استفاده از مسدودکننده 
های کانال کلســیم در فصل بهار یا پاییز 
را قبل از شــروع سردرد در پیش بگیرند. 
سردرد در فصولی که مردم تعطیلات را 
در آن تجربه می کنند، یک پدیده شــایع 
است که سبب بروز علائمی چون تهوع، 

بی خوابی، و مشــکلات بینایی می  شود. 
کارشناسان علت بروز میگرن دراین بازه 
زمانی را اســترس، تغییر شــرایط آب و 
هوایی و اختلال در الگوهای خوردن غذا 
و ســاعات خواب می  دانند.  کارشناسان 
برای کاهش عوارض ناشــی از تغییرات 
هورمونی، ســطح مواد شیمیایی بدن،  بر 
هــم خوردن الگوهای خواب و خوراک 
در حین تعطیلات توصیه می کنند افراد 
از خــواب زیاد خــودداری کنند، رژیم 
غذایی عــادی هفتگی خود را داشــته 
باشــند، ورزش کنند، مایعات بویژه آب 
زیاد بنوشند، سعی در تنظیم دمای محیط 
خود داشته باشند، از فعالیت بیش از حد 
با گوشی تلفن همراه هوشمند خودداری 
کنند و مواد غذایی تقویت کننده سیستم 
ایمنی بدن مانند آنتی اکسیدان  ها و مواد 
ویتامینــی حاوی ویتامین ث را در وعده 
های غذایی خود جای دهند. پزشــکان 
استفاده از راه حل هایی مانند درمان های 
ورزشی و طب ســوزنی را نیز از جمله 
موارد برطرف نمودن سردرد های مزمن 

در افراد معرفی نموده اند.

توصیه های تغذیه ای برای سالمندان در دوران کرونا
گروه تغذیه و سلامت - یک رژیم 
شناس و متخصص تغذیه در خصوص 
باید و نباید های تغذیه ای ســالمندان در 
دوران اپیدمی ویروس کرونا توضیحاتی 
را ارائه کرد. شهاب اولیایی رژیم شناس 
و متخصص تغذیه گفت: با افزایش سن 
تغییرات زیادی در ســبک زندگی و نوع 
تغذیه افراد به وجود می آید. همچنین این 
افزایش سن باعث می شود سیستم ایمنی 
بدن با تغییراتی رو به رو شود که با توجه 
به اپیدمی ویــروس کرونا، این موضوع 

بسیار حائز اهمیت است.
او در ادامه افزود: توصیه می شود ه 
ه افراد به خصوص ســالمندان در برنامه 
غذایی خود، حتما نظم را رعایت کنند. در 
واقع افراد باید سعی کنند تعداد وعده های 
غذایی خود را افزایش دهند و حجم آن ها 
را کنترل کنند. همچنین توصیه می شود 
افراد ۳ وعده غذایی اصلی و ۲ تا ۳ وعده 
میانی در طول یک روز برای خود در نظر 
بگیرند. در صورتی که این نظم در برنامه 

غذایی را رعایت شــود، قند خون کنترل 
شده و در ساعت های مختلف مواد مغذی 
بدن خواهد رســید. این رژیم شناس و 
متخصص تغذیه بیان کرد: سالمندان باید 
نســبت به مصرف آب و مایعات کافی 
بیشتر از گروه های سنی دیگر دقت نظر 
داشته باشند، البته باید به این نکته توجه 
داشت که مصرف زیاد چای و قهوه برای 
همه گروه های ســنی توصیه نمی شود، 
چراکه جایگزین مناسبی برای آب نیستند 

و باعث دفع بیشــتر آب بدن می شوند. 
توصیه می شود سالمندان حداقل ۸ لیوان 
آب را در شبانه روز مصرف کنند. اولیایی 
گفت: تنوع و تعادل در مواد غذایی بسیار 
حائز اهمیت اســت و توصیه می شــود 
سالمندان از همه گروه های مواد غذایی 
به صورت متعادل استفاده کنند. همچنین 
این افراد نبایــد از مصرف نان و غلات 
سبوس دار، برنج های مخلوط با سبزی 
و حبوبات، میوه ها به خصوص مرکبات، 

انواع سبزی ها، گوشت و جایگزین های 
آن، و فرآورده های لبنی کم چرب غافل 
شــوند. لازم است سالمندان در مصرف 
چربی و روغن ها به شدت احتیاط کنند، 
چراکه مصرف غذا های چرب و ســرخ 
کردنی می تواند سیســتم ایمنی بدن را با 

اختلال رو به رو کند.
او افــزود: روغن های زیتون، کلزا 
و کنجــد جایگزین های مناســبی برای 
روغن های جامد هســتند. همچنین این 
افراد باید مصرف مغز ها و آجیل های غیر 
شور و بونداده را در برنامه غذایی خود به 
صورت متعادل قرار دهند. همه افراد به 
ویژه گروه سالمندان از مصرف قند های 
ساده، نوشــابه، شیرینی ها و آبمیوه های 
صنعتی به شــدت اجتنــاب کنید، چرا 
که این مــوارد نقش مهمی در تضعیف 
سیستم ایمنی بدن دارند. ضروری است 
تا ســالمندان به رژیم غذایی خود بسیار 
اهمیت دهند به این دلیل که چاقی یکی از 
دلایل کاهش قدرت سیستم ایمنی است.

این مواد غذایی چربی بدن را می سوزانند
اگر از چربی  هایی که زیر پوستتان 
جا خوش کرده  اند خسته شده اید و می 
خواهیــد خوش اندام تر شــوید، باید 
بدانید چاره  کار در نخوردن و ســختی 

کشیدن نیست. 
شــما باید به فکر تغذیه  سالم و 
داشــتن تحرک بدنی باشید. البته باید 
بدانید هیچ ماده  غذایی یا روش معجزه 
 گری وجود ندارد که یک شبه شما را به 
هدفتان برساند. رسیدن به وزن ایده آل 
نیاز به اراده و برنامه  ریزی درست دارد. 
در اینجــا مواد غذایی مفید که به چربی 
ســوزی و خوش  اندامی شــما کمک 

زیادی می  کنند، معرفی شده اند:
دارچین: برخی مطالعات نشان 
می دهد که دارچین سطح قند خون را 
تثبیت می کند و اشتها را بخصوص در 
افراد مبتلا به دیابــت نوع دو مهار می 

نماید.
فلفل تند: فلفل حاوی یک ماده 
شیمیایی به نام کپسایسین است که برای 
جلوگیری از اشــتها و افزایش سرعت 

سوخت و ساز مفید به نظر می رسد.
چای ســبز: کاتچیــن موجود 
در چای ســبز به از دســت دادن وزن 
و تحریک بدن برای ســوزاندن چربی 
کمک می کند. روزانه ۴ تا ۶ فنجان چای 
سبز به علاوه ۱۸۰ دقیقه ورزش هوازی 
در هفته به از دســت دادن چربی کمک 

زیادی می کند.
گریپ فروت: خاصیت چربی 

ســوزی جادویی ندارد اما به شــما در 
داشتن احساس سیری کامل کمک می 
کند و دلیلش هم این اســت که گریپ 
فروت حاوی فیبر محلول است و طول 
می کشد که هضم شود. یک لیوان آب 
گریپ فروت قبل از غذا اگر میل شود، 
احساس سیری می دهد و شما کالری 
کمتــری در طول غذا خوردن دریافت 

می کنید.
هندوانه: خوراکی های غنی از 
آب فضای بیشــتری از روده را اشغال 
می کنند و سیگنالهایی در بدن ایجاد می 
شود که غذا به اندازه کافی دریافت شده 
است. بسیاری از میوه ها و سبزیجات 
خام سرشــار از آب و مواد مغذی و کم 

کالری هستند.
گلابی و سیب: این دو میوه نیز 
حاوی آب فراوان و فیبر هســتند و به 

احساس سیری کمک می کنند.
تخم مرغ: برای لاغری باید میزان 
کالری  های دریافتی  تان را کاهش دهید 
اما به پروتئین نیاز مبرم دارید. تخم  مرغ 
هم یکی از منابع طبیعی پروتئین است. 
مطالعات نشان می  دهد افرادی که 
رژیم غذایی سرشــار از پروتئین دارند 
)یعنی ۴۰ درصد پروتئین و ۳۰ درصد 
کربوهیدرات  ها( بعد از یک ســال به 
میزان ۳۸ درصد چربی بیشتری نسبت 
به افرادی که کربوهیدرات  های بیشتری 
مصــرف می  کنند )یعنــی ۵۵ درصد 

کربوهیدرات و ۱۵ درصد پروتئین( از 
دست داده و لاغرتر شدند.

گردو و بادام: گردو، بادام و کلا 
میوه های صدفی یا پوسته دار باعث آب 
شدن چربی  های دور شکم می  شوند. 
متخصصان حــوزه تغذیه معتقدند که 
مغزها و کلا میوه  های پوســته دار تاثیر 
مثبتی روی تناسب اندام دارند به شرطی 
که در مصرف آن  ها زیاده  روی نکنید. 
دلیلــش هم این اســت که این میوه  ها 
سرشــار از فیبر، پروتئین و چربی  های 
مفید هستند که قادرند حساسیت بدن 
را نسبت به انسولین بالا برده و به کاهش 

وزن کمک کنند.
ماهی آزاد: بــه عقیده  محققان 
امگا ۳ ماهی باعث کاهش توده  چربی 
بدن می شــود. البته تاکنون به درستی 
مشخص نشده اســت این اسیدهای 
چرب با چه مکانیسمی به کاهش چربی  
هــا کمک می  کنند. محققان در جریان 
بررســی  های خود مشاهده کردند که 
امگا ۳ با اشــتهای زیادی مقابله می کند 
و تا دو ســاعت بعــد از مصرف ماهی 
 های سرشــار از این اسیدهای چرب 

گرسنگی به سراغتان نمی  آید.
شــیر کم چرب: نتایج بررسی  
های متعدد نشــان می  دهد که کلسیم 
یک تاثیر اساســی روی سلامت بدن 
دارد. محصولات لبنی مانند شیر، پنیر و 
همچنین ماست منبع فوق  العاده  کلسیم 

هستند.
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مزایای شگفت انگیز پوست پرتقال
گروه تغذیه و سلامت - پوست 
پرتقال که اکثر افراد آن را در سطل زباله 
می ریزند فواید بسیاز زیادی دارد. بیشتر 
افراد پوست پرتقال را دور می ریزند اما 
جالب اســت بدانید پوســت پرتقال 
مزایای زیادی برای سلامتی، زیبایی و 
غیره دارد. مسلماً پوست پرتقال بهترین 
قســمت میوه برای مصرف است، اما 
تعداد کمی از افراد پوســت پرتقال را 
مصرف می کنند. پوست پرتقال دارای 
برخی مــواد شــیمیایی، فلاونوئید ها 
و ســایر آنتی اکســیدان ها و همچنین 
ویتامیــن A، B، C، مس، کلســیم و 
منیزیم است. در حالی که خوردن میوه 
آبدار متداول تریــن روش برای لذت 
بــردن از این میوه اســت، چند روش 
وجود دارد که می توانید پوست پرتقال 

را به رژیم غذایی خود اضافه کنید.
فواید پوســت پرتقــال: به 

کاهــش وزن کمک می کند، شــدت 
آلرژی را کاهش می دهد، سیستم ایمنی 
بدن را تقویت می کند، از ایجاد لک ها و 
چین و چروک ها جلوگیری می کند و 

فشار خون را کاهش می دهد.
مراقبت از پوســت: مملو از 
ویتامیــن E و آنتی اکســیدان های بی 
نظیر است، استفاده از پوست داخلی به 
طور مســتقیم بر روی پوست صورت 
می تواند التهاب را از بین ببرد، در عین 
حــال به جلوگیری از چین و چروک و 

لکه های پیری نیز کمک می کند.
آلرژی: پوســت پرتقال علاوه 
بر تقویت سیســتم ایمنی بدن، به دلیل 
ترکیبات فعال موجود در آن، می تواند 

واکنش های آلرژیک را سرکوب کند.
سلامت قلب و عروق: به دلیل 
داشــتن مقادیر کافی فیبر و بسیاری از 
مواد مغذی مختلفپ در پوست پرتقال، 

خوردن آن می تواند باعث سلامت قلب 
و عروق شما شــود و به کاهش فشار 
خون و جلوگیری از تجمع کلسترول 

کمک کند.
آسم: نوشــیدن عصاره پوست 
پرتقال در چای یا به صورت پودر شده، 
می تواند التهاب دستگاه های تنفسی را 

تسکین دهد.
تقویت سیستم ایمنی بدن: 
پوســت پرتقال با ویتامیــن C و آنتی 
اکســیدان های مختلف قادر به تقویت 
سیستم ایمنی بدن و محافظت در برابر 
طیف وســیعی از عوامــل بیماری زا، 

سرماخوردگی و آنفلوانزا هستند.
از پوســت پرتقال  چگونه 

استفاده کنیم؟
به صورت موضعی پوست پرتقال 

را به پوست خود بزنید.
پوســت پرتقال را در ســس ها و 

خورش های مختلف بجوشانید.
پوســت پرتقال را خشک کرده و 

سپس آن را، آسیاب کنید.
می توانید آن را بــه مواد غذایی، 
نوشــیدنی ها و حتــی آب حمام برای 

اسکراب اضافه کنید.
دم کرده چای از پوســت پرتقال 
و همچنین جویدن مستقیم آن ها برای 

سلامت دهان و دندان مفید است.
عوارض جانبی پوست پرتقال

مصــرف مقــدار زیاد پوســت 
پرتقال باعث عــوارض جانبی مانند 
ســردرد، مشــکلات بینایی و ضعف 
بدنی می شود. یکی از ترکیبات اصلی 
آن، ســینفرین است که می تواند اثرات 
تحریــک کننده ای روی بدن داشــته 
باشد. هنگامی که برای اولین بار پوست 
پرتقــال را امتحان می کنید، با مقدار کم 

شروع کنید.


