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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

  محققان می گویند افراد می توانند با مصرف برخی میوه ها به سلامت بدن خود در فصول سرد سال کمک کنند.

چه زمان هایی باید آب بنوشیم 
گــروه تغذیه و ســلامت - 
متخصصان می گویند افراد باید برای 
حفظ ســامت خــود در زمان های 

خاصی اقدام به نوشیدن آب کنند.
اگر شــما هم از جملــه افرادی 
هستید که به نوشــیدن آب کافی در 
طول روز توجه دارید، نشان می دهد 
که برای ســامتی خــود ارزش قائل 
هستید. تک تک سلول های بدن شما 
به آب نیازمند هســتند. وجود آب در 
روند هضم غذا، فعالیت قلب، شــش 

ها و مغز ضروری است.
متخصصان می گوینــد فارغ از 
اینکه هدف شــما از نوشــیدن آب 
چیســت، باید در زمان های مناسب 
این عمل صــورت گیرد. از آن جمله 

می توان به موارد ذیل اشاره کرد:
۱- زمانی کــه از خواب بر 

می خیزید
نخســتین اقدامــی کــه پس از 
بیدار شدن از خواب باید انجام دهید 
نوشــیدن یک تا دو فنجان آب است، 

زیرا شــما در طول شب که در خواب 
بوده اید آبی مصرف نکرده اید و بدن 

هم اینک به آب نیاز وافر دارد.
۲- نوشــیدن آب در زمان 

گرسنگی و پیش از غذا
متخصصان می گویند آب نقش 
مهمــی در کنترل وزن انســان دارد. 
نوشــیدن یک فنجان آب پیش از میل 
غذا باعث احساس سیری و جلوگیری 
از زیاده روی در خوردن غذا می شود. 
یــک تحقیق در زنان و مردان نشــان 

می دهد نوشیدن یک فنجان آب پیش 
از غذا به کاهش اشتها کمک می کند.

۳- نوشــیدن آب بــه جای 
چای و قهوه در میان وعده ها

بــه عنــوان یک میــان وعده و 
اســتراحت در ســاعت ۳ تا ۴ بعد از 
ظهــر اغلب افراد به ســراغ مصرف 
چای یا قهــوه می روند. این در حالی 
است که این زمان بهترین وقت برای 
نوشیدن آب اســت. تحقیقات نشان 
داده مصــرف قهوه در بعــد از ظهر 

می تواند منجر به اختال خواب شب 
شود. کافئین موجود در قهوه به مدت 
۶ ســاعت در خون باقی می ماند. به 
جای این نوشــیدنی ها، می توانید از 
آب استفاده کرده و مانع از کم آبی بدن 
شوید. تحقیقات در سال ۲۰۱۹ نشان 
داد کــم آبی بدن می تواند منجر به بی 
حالی، از کوره در رفتن، افســردگی و 

گیجی شود.
۴- زمان سردرد

تحقیقات نشان داده است یکی 
از دلایل اصلی ســردرد، کم آبی بدن 
اســت. بخصوص آنکه کم آبی بدن 
می توانــد منجر به وقــوع حمات 
میگرنی شــدید شــود. افرادی که از 
بیماری میگرن رنج می برند می توانند 
با مصرف مداوم آب در شــبانه روز از 

درد ناشی از آن بکاهند.
از دیگر زمان هایی که افراد باید 
آب بنوشند می توان به پیش، پس و در 
وقت ورزش کردن، و پیش از خواب 

اشاره کرد.

گروه تغذیه و سلامت - بسیاری 
از افراد بدون اینکه متوجه شــوند و یا 
عائم هشــدار دهنده بیماری را داشته 
باشند، به ویروس کرونا مبتا می شوند.

دکتر دن بونســتون، رئیس ارشد 
 Push Doctor پزشکی در موسسه
در ایــن باره توضیــح می دهد.به نظر 
می رســد که بارزتریــن روش برای 
تشــخیص ویــروس کرونــا، انجام 
آزمایش آنتی بادی است اما با این حال 

این روش نیز کاماً قابل اطمینان نیست.
آزمایش های آنتــی بادی وجود 
دارد اما به طور گســترده در دسترس 
نیســت، زیرا فقط به شما می گوید که 
ممکن اســت در برخــی از دوره های 
گذشته به کووید ۱۹ مبتا شده باشید، 
اما نشــان نمی دهد که چه زمانی آلوده 
شــده اید یا اینکه اکنون از کووید ۱۹ 
مصون هستید و یا در واقع هر آنتی بادی 
موجود در بدن شــما تا چه مدت دوام 

می آورد.
صرف دانستن اینکه شما ویروس 
دارید از نظر کنجکاوی مفید است اما در 
این مرحله اطاعات زیادی در اختیار 
شما قرار نمی دهد. خدمات بهداشت 
ملــی انگلیس بــه جای ایــن کار بر 
جلوگیری از شیوع کووید ۱۹ از طریق 

واکسیناسیون تمرکز کرده است.
حداکثــر ۲۰ درصد از افرادی که 
به کووید ۱۹ آلوده بودند، هیچ عائمی 

نشــان ندادند. با این حال برخی عائم 
نشان می دهد شما ممکن است قبا به 
ویروس کرونا آلوده شده باشید بدون 

اینکه خود متوجه شوید.
اگــر حدود ســه ماه اســت که 
احســاس خســتگی می کنیــد، این 
نشــان می دهــد که ممکن اســت به 
ویروس آلوده شــده باشید. بسیاری از 
بیماری های ویروسی می توانند تا ۱۲ 
هفته بعد از ابتا احساس خستگی در 

فرد ایجاد کنند. عائم احتمالی گسترده 
بعید به نظر می رســد در همه یکسان 
باشد اما معمولاً شامل خستگی، سردرد 

و درد عضات یا مفاصل می شود.
اگرچه ویــروس کرونا در حال 
حاضــر نگرانــی اصلی ما اســت اما 
ویروس های دیگری هم وجود دارند 
که عامل احساس ناراحتی برای مدت 

طولانی هستند.
چگونه بفهمیم آیا قبا به ویروس 

کرونا مبتا شده ایم یا خیر؟
آیا ممکن است دوباره به ویروس 

کرونا آلوده شویم؟
در حالــی که اکثر مــردم تصور 
می کننــد احتمال ابتا بــه کووید ۱۹ 
بیش از یک بار وجود ندارد، بهتر است 
احتمال دهید هیچ مصونیتی پس از ابتا 

به ویروس وجود ندارد.
تحقیقات زیادی در مورد احتمال 
ابتای افراد به کووید ۱۹ برای دومین 

یا ســومین بار و اینکــه آیا پس از ابتا 
ایمنــی وجود دارد یــا خیر در جریان 
است. مطمئناً شواهدی از ابتای مجدد 
افرادی که قبا به ویروس کرونا مبتا 
شده و بدن آن ها آنتی بادی تولید کرده، 

وجود دارد.
در حال حاضر هیچ دلیل روشنی 
برای ایمنی پــس از ابتا به کووید ۱۹ 
وجود ندارد و ما نمی دانیم که هر گونه 
محافظت در برابر سیســتم ایمنی بدن 

شــما چه مدت دوام خواهد آورد. اگر 
آزمایش شما در ابتا به ویروس مثبت 
باشــد، نباید به گونه ای رفتار کنید که 
گویی ایمن هســتید حتی اگر خفیف 

باشد.
دکتر بوســتون به همه کسانی که 
به این ویروس مبتا شــده اند توصیه 
می کند که همچنان از دستورالعمل های 
شستن دســت، زدن ماسک و فاصله 

گذاری اجتماعی پیروی کنند.

چگونه بفهمیم به کرونا مبتلا شده ایم!

گــروه تغذیه و ســلامت -  
همزمــان با افزایش ســن، بدن افراد 
نیازمنــد مصرف بیشــتر برخی مواد 
مغذی اســت. با افزایش سن بدن در 
برابر بیماری ها آسیب پذیرتر می شود. 
از ایــن رو متخصصــان تاکید دارند 
رژیم غذایی افراد با افزایش سن باید 
غنی تر شده و نیز از حجم مواد غذایی 

ناسالم کاسته شود.
مهمتریــن مواد غذایــی که با 
افزایش ســن باید نسبت به افزایش 
مصــرف آن توجه ویژه ای داشــته 

باشید، شامل موارد ذیل می شود:
۱- کلسیم

با افزایش ســن، میزان از دست 
دادن مواد معدنی بدن از میزان جذب 

آن پیشی می گیرد. به همین دلیل پوکی 
استخوان رایج ترین بیماری است که با 
کهولت سن به سراغ انسان می آید. به 
خصوص زنان پس از دوره یائسگی 
در خطــر بیشــتری در ابتا به پوکی 
استخوان قرار دارند. کلسیم به کارکرد 
صحیح عضات، عصب ها، ســلول 

ها، و رگ های خونی کمک می کند.

B۱۲ ۲- ویتامین
این ویتامین به ساخت سلول های 
خونــی و عصبی کمک می کند. افراد 
به صورت طبیعی می توانند ویتامین 
B۱۲ را از طریق مصرف گوشــت، 
ماهی، تخم مرغ، و لبنیات کسب کنند. 
کاهش وزن، عمل جراحی و مصرف 
برخی دارو ها می تواند منجر به کمبود 

این ویتامین در بدن شود.
D ۳- ویتامین

ویتامین D روند جذب کلسیم 
را تسهیل می کند و به طور غیرمستقیم 
مانع از پوکی اســتخوان می شــود. 
همچنیــن این ویتامیــن در کارکرد 
صحیح عضات، اعصاب و سیستم 
ایمنــی بــدن ضروری اســت. بدن 

می تواند نور خورشــید را به ویتامین 
D تبدیــل کند، اما با افزایش ســن 
توانایی بدن برای تبدیل نور آفتاب به 

این ویتامین کاهش می یابد.
۴- منیزیم

منیزیم یکی از مواد معدنی بسیار 
پرکاربرد در بدن اســت. این ماده به 
بدن برای ساخت پروتئین و استخوان 

کمک می کند. همچنیــن منیزیم در 
ثبات سطح قند خون تاثیر گذار است. 
از این رو، افراد مبتا به دیابت باید در 
مصرف مواد غذایی حاوی آن اهتمام 
ویژه ای داشــته باشند. غات، دانه ها 
و سبزی ها دارای ســطح مناسبی از 
منیزیم هستند. مصرف برخی دارو ها 
و نیز بیماری هــای مزمن بلند مدت 

می تواند باعث کاهش منیزیم بدن در 
افراد کهنسال شود. 

از دیگــر مواد ضــروری برای 
 ،B۱۲ افراد مسن می توان به ویتامین
پروبیوتیک هــا )باکتری هــای مفید 
دســتگاه گوارش(، اسید چرب امگا 
۳، روی، ســلنیوم، پتاسیم، فولات، و 

فیبر اشاره کرد.

ضروری ترین مواد برای حفظ سلامت افراد مسن

زمان مناسب قیلوله برای جلوگیری از آسیب های خواب روزانه
گروه تغذیه و سلامت -  کمبود 
خواب برای بسیاری از افراد یک مشکل 
است و جدا از دلایلی که خواب راحت 
را بــرای افراد دشــوار می کند، چیزی 
بیشــتر از یک چرت عالــی برای بدن 
راضی کننده نیســت. به نقل از »ام تی 
وی«، اینکه شــب گذشته خواب بدی 
داشته باشید و یا کمی احساس خستگی 
کرده اید، یک چرت کامل ظهر می تواند 
باتری بدن شــما را دوباره شارژ کند تا 
کمی بیشــتر انرژی داشته باشید و در 

طول روز دوام بیاورید.
متأسفانه، اگر زمان چرت را اشتباه 
بگیرید، ممکن است از این خواب حتی 
احســاس بدتری نسبت به قبل داشته 
باشید. ممکن است احساس خستگی، 
سرگیجه و بی نظمی کنید و واقعاً برای 
بیدار شدن از خواب دوباره تاش کنید.

امــا چرا چنین اســت و چگونه 
می توانیــم از چرت کامل اطمینان پیدا 
کنیم؟ دکتر »کاران راج«، پزشک مشهور 
در پایگاه تیک تاک بهترین راه ها برای 

داشــتن یک خواب خوب را توضیح 
می دهــد و آن را در یک تعادل ظریف 

می داند.
راز طول یک چرت ایده آل و 

بهترین زمان برای آن
او در حســاب کاربــری خــود 
نوشت: می خواهم راز طول یک چرت 
ایده آل و بهترین زمان برای آن را به شما 
بگویم. چرت متوســط یک چرت ۹۰ 

دقیقه ای اســت، ۹۰ دقیقه زمانی است 
که به شما امکان می دهد تا تمام مراحل 
خواب را تجربه کنید و این یک چرخه 

خواب است.
این پزشک نوشت: خواب کمتر 
یا بیشتر از ۹۰ دقیقه ممکن است باعث 
کمبود خواب شــود و همین امر باعث 

سرگیجه می شود.
اینرســی خواب بــه عنوان یک 

وضعیت فیزیولوژیکی تعریف می شود 
که باعث اختال در عملکرد شناختی و 
حسی می شود و بافاصله پس از بیدار 

شدن ظاهر می شود.
این حالت در طول انتقال از خواب 
به بیداری ادامه می یابد، تا جایی که فرد 
به دلیل بیدار شــدن ناگهانی از مرحله 
خواب عمیق یا به دلیل تجمع آدنوزین 
در مرحله حرکت غیرســریع چشــم 
دچار خواب آلودگی، گیجی و کاهش 

مهارت حرکتی می شود.
او افــزود: بهتریــن زمــان برای 
چرت زدن بین ساعت ۱ تا ۴ بعدازظهر 
اســت. خواب در هر زمانی غیر از این 
مدت باعث کاهش بسیار جدی سطح 
آدنوزین شــده بنابراین شب احساس 

خواب نخواهید کرد.
این پزشک توضیح داد: آدنوزین 
بخشی از خواب است، هنگامی که زیاد 
است، احساس خواب آلودگی می کنیم 
و وقتی کم است، بیدار می شویم. خواب 

سطح آدنوزین را کاهش می دهد.

بهترین میوه ها برای تقویت 
سلامت بدن در فصل زمستان
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گروه تغذیه و ســلامت -  با 
گذشــت حــدود یک مــاه از فصل 
زمســتان، بســیاری از مردم نگران 
سامت بدن خود به دلیل همه گیری 
کرونا و نیز ابتا به بیماری های دیگر 
هســتند. فصول سرد سال همواره با 
ابتا بیماری های مختلف عجین شده 
اســت. با این حال، نباید زیاد نگران 
باشــید. محققان می گویند می توانید 
بــا مصرف میوه ها و ســبزیجات به 
تقویت ســامت بــدن خود کمک 

کنید.
بر اســاس تحقیقــات صورت 
گرفته از ســوی دانشمندان دانشگاه 
هــاروارد، ویتامین C بــه بدن برای 
تولید گلبول های ســفید خون کمک 
می کنــد. گلبول های ســفید خون 
وظیفــه مبارزه با عوامــل بیماری زا 
را برعهده دارنــد و مصرف میوه ها 
می تواند باعث تقویت سیستم ایمنی 

بدن شود.
از جملــه میوه هایــی که 
می توانیــد در زمســتان برای 
سلامت بدن خود استفاده کنید 
می توان به موارد ذیل اشــاره 

کرد:
۱- آناناس: ایــن میوه یکی 
از غنی ترین منابع ویتامین C اســت 
بــه طوری که براســاس اعام مرکز 

اطاعــات غذایی آمریــکا در یک 
فنجــان از آن معادل  ۷۹ میلی گرم از 
این ویتامین وجود دارد. همچنین این 
میوه دارای خواص ضدآنتی اکسیدانی 
اســت که می تواند بــا التهابات بدن 
مبارزه کرده و مانع آســیب سلول ها 

در فرآیند اکسیداسیون شود.
۲- خرمالو: ایــن میوه که به 
طور گســترده در کشور های آسیایی 
مصرف می شــود یکــی از بهترین 
منابــع ویتامین A اســت به طوری 
که براســاس اعام مرکز اطاعات 
غذایی آمریکا در یک عدد خرمالوی 
متوسط نزدیک به ۱۳۸ میکروگرم از 
 A این ویتامین وجود دارد. ویتامین
باعث بهبود عملکرد سیســتم ایمنی 
بدن می شــود. همچنیــن تحقیقات 
نشان داده است این ویتامین می تواند 
از بدن در مقابل بیماری های عفونی 

محافظت کند.
۳- مرکبات: انــواع مختلف 
پرتقال، لیمو شــیرین و نارنگی بمب 
ویتامین C محسوب می شوند. یک 
پرتقال متوســط دارای نزدیک به ۸۲ 
میلی گرم ویتامین C است. همانطور 
که تاکید شــد، این ویتامین می تواند 
به تقویت سیســتم ایمنی بدن کمک 
کند. عاوه بر آن، تحقیقات نشــان 
داده است مصرف پرتقال کامل بهتر 

از آب آن اســت، زیرا پرتقال دارای 
فیبر اســت که در فرآیند آب گیری 

به عنوان تفاله دور ریخته می شود.
۴- انــار: براســاس مرکــز 
اطاعات غذایی آمریکا، یک فنجان 
انار دارای ۷ گرم فیبر و نزدیک به ۱۸ 
میلی گرم ویتامین C است. همچنین 
این میوه یکی از بهترین منابع ویتامین 
K اســت که در انعقــاد خون و نیز 
تقویت سامت استخوان ها بسیار با 

اهمیت است.
از دیگــر میوه هــای مفیــد که 
می تواند برای تقویت سیستم ایمنی 
افراد موثر باشــد می توان به گریپ 

فروت، کیوی و سیب اشاره کرد.
آیا به میزان کافی ویتامین 

C مصرف می کنید؟
متخصصــان می گویند به دلیل 
اهمیــت بالای ویتامین C در تقویت 
سیســتم ایمنی بدن، مصرف مقدار 
کافی آن برای هر فرد ضروری است.
ویتامیــن C بــی تردید یکی 
از مهمتریــن مواد مغذی اســت که 
انســان ها با مصرف مواد غذایی آن 
را کســب می کنند. براســاس اعام 
سرویس بهداشت همگانی انگلیس، 
این ویتامین نقش ویژه ای در تقویت 

سیستم ایمنی بدن ایفا می کند.
فصــل پاییز و زمســتان، زمان 

همه گیری بیماری آنفلوانزا اســت 
که البته امســال تحت الشــعاع همه 
گیری کووید ۱۹ قرار گرفته اســت. 
 C از ایــن رو، مصرف کافی ویتامین
و متعاقب آن تقویت سیســتم ایمنی 
بدن بســیار با اهمیت است. با توجه 
به اهمیت این ویتامین، دانســتن این 
 C نکته که آیا به میزان کافی ویتامین
مصرف می کنید یا نه، ضروری است.
از  می گوینــد  متخصصــان 
رایج تریــن عائــم کوتــاه مدت 
کمبــود ویتامین C می تــوان به بی 
حالی، خســتگی، تحریک پذیری و 
زودرنجی، کاهــش وزن و درد های 
عضانی و درد مفاصل اشــاره کرد. 
ویتامین C باعــث جذب بهتر آهن 
می شود، از این رو کمبود آن می تواند 
بــه بیماری های مرتبط با کمبود آهن 

دامن بزند.
در صورتــی کــه کمبــود این 
ویتامیــن در بدن بــرای بلند مدت 
)چند مــاه( ادامه یابد می تواند منجر 
به بروز عائمــی مانند خونریزی و 
کبود شــدگی، تغییــر در لثه ها مانند 
تــورم، خونریزی و تغییر رنگ آن ها 
بــه بنفش، از دســت دادن دندان ها، 
خشــکی و شــکنندگی مو، پوست 
خشک و خشن، کم خونی و ضعف 

در ترمیم جراحات اشاره کرد.

پزشــکان می گویند می توان با 
 C راهکار های متعدد کمبود ویتامین
در بــدن را درمان کــرد. یکی از این 
روش ها مصرف قرص های جوشان 
این ویتامیــن یا قرص های خوراکی 
آن است. مواد غذایی مانند مرکبات، 
فلفــل، آویشــن، کلم بروکســل، 
ســبزی هایی مانند جعفــری، لیمو، 
غات کامل، کیــوی، توت فرنگی، 
گوجــه فرنگی، آنانــاس و زعفران 
 C از جملــه منابع طبیعــی ویتامین

هستند.
به دلیل آن که ویتامین C محلول 
در آب است، بدن می تواند به راحتی 
میزانی که بیشــتر از نیازش است را 
دفــع کند. با این حال، زیاده روی در 
مصرف این ویتامین دارای عوارض 

جانبی است.


