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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

دلایل بی خوابی نوزاد در شب
گروه تغذیه و سلامت - برخی 
از نوزدان به دلایل مختلفی شب ها بیدار 
می مانند و باعث آزار والدین می شوند 
اما می توان با انجــام برخی کارها این 
مشــکل را برطرف کرد. گاهی اوقات 
بعضی از مادران پس از زایمان احساس 
خســتگی زیادی می کنند، خصوصاً 
وقتی که نوزادشان عاشق بیداری شبانه 

بوده و نمی خوابد.
پنج دلیل عمده وجــود دارد که 
باعث می شود نوزاد شب ها نخوابد که 
شما می توانید با انجام برخی کار ها این 

مشکل را حل کنید.
۱- کودک شما نمی داند روز 

است یا شب
برخی از نوزادان طبق یک جدول 
زمانی مشخص می خوابند، یعنی کودک 
شما در طول روز خوب می خوابد، اما 
شب بیدار می ماند که این در واقع یک 
اتفاق خســته کننده و طاقت فرسا اما 
موقتی اســت، زیرا برخی کار ها وجود 
دارد که می توانید به واســطه آن به کود 
خود بفهمانید که روز برای بازی و شب 

برای استراحت و خواب است.
- کــودک خــود را در طول روز 
بیشــتر بیدار نگهدارید، زیرا این امر به 
افزایش نیاز او به خواب در شب کمک 

می کند.
-متخصصان توصیه می کنند پس 

از تغذیه به جای خواباندن، چند دقیقه 
با کودک بازی کنید، کودک خود را در 
معرض آفتاب قرار دهید و او را به بیرون 
ببریــد، زیرا نور طبیعی به تنظیم مجدد 
ساعت بیولوژیک او کمک می کند و در 
صورت عدم امکان بیرون رفتن، گهواره 
کودک خود را نزدیک پنجره قرار دهید 

تا نور روشن و پایداری دریافت کنید.
-از فعالیت هایــی کــه باعــث 
خوابیــدن در طــول روز می شــوند، 

خودداری کنید.
-تعداد چراغ های روشن را هنگام 
شــب کم کنید و محیطی آرام و بدون 

سرو صدا را برای او فراهم کنید.
- کودک خــود را قنداق کنید تا 
دســت و پایش تکان نخورد و او را از 
خواب بیدار نکند؛ همچنین می توانید 
او را در یک تخت کوچک قرار دهید تا 

احساس راحتی و امنیت کند.
۲- کودک شما گرسنه است

کودک شما تمام نیاز های غذایی 
خود را از یک وعــده غذایی دریافت 
می کند و اگر به او شــیر می دهید، شیر 
به ســرعت هضم می شــود؛ این بدان 
معناســت که ممکن اســت کودک با 
حالت گرســنه از خواب بیدار شده و 
خواهان غذا باشــد.  در واقع گرسنگی 
دلیل عمده بیدار شدن نوزادان از خواب 
در هنگام شب است؛ بنابراین سعی در 
تغییر زمان این نیاز، کار درستی نیست.

۳- کودک شــما حال خوبی 
ندارد

بدن نوزاد تازه متولد شده همواره 
در حال تغییر و تحول اســت و بیشتر 
اوقات دچــار ناخوشــی هایی مانند 
خارش حاصل از دندان درآوردن، سرما 

خوردگی یا آلرژی، نفخ شکم و یبوست 
اســت که هر یک از این شرایط باعث 

می شود کودک شب ها بیدار بماند.
۴- فرزندتان به شما احتیاج 

دارد
بعضی از کودکان علاقه زیادی به 
والدین خود دارند و نمی توانند فرصت 
در کنار شما بودن را با خواب از دست 
بدهنــد، زیرا کودک شــما می خواهد 
بداند شــما چه کاری انجام می دهید و 
می خواهد نیمه شب با شما بازی کند. 
خوابیدن در کنــار کودک به خواب او  

کمک خواهد کرد.
۵- کودک شما حساس است

گاهی اوقات، تحریک بیش از حد 
ممکن است منجر به بی خوابی کودک 
شود. این تحریک ممکن است ناشی از 
زیاده روی مادر در خوردن شکلات و 
شــیر دادن به نوزاد پس از آن باشد. در 
حقیقت در بیشتر موارد، نوزاد شما طی 
ماه های اول زندگی شــب بیدار است. 
ممکن است هنگامی که خسته می شوید 
این اتفاق برای شــما همیشگی به نظر 
برســد، اما اغلب چند روز یا چند هفته 

بیشتر طول نمی کشد.
اما اگر فکر می کنید فرزند شــما 
بیماری یا آلرژی تشخیص داده نشده ای 
دارد، بلافاصله به پزشک مراجعه کنید 
تا مطمئن شوید همه چیز خوب است.

  زمانی که موضوع سیستم ایمنی بدن مطرح می شود، آنچه شما می خورید قطعا اهمیت دارد. اگرچه یک غذای خاص برای محافظت از انسان در برابر ابتلا به بیماری وجود ندارد، رژیم غذایی کلی نقش چشمگیری 
در تقویت دیوارهای دفاعی بدن انسان ایفا می کند.

  خوراکی هایی برای پیشگیری 
از ابتلا به بیماری

گــروه تغذیه و ســلامت-  به گفته 
دکتــر رابرت گراهام، رئیس و هم بنیانگذار 
FRESH Medicine، دنبال کردن یک 
رژیم غذایی ســالم و متعادل حاوی غلات 
کامــل، میوه ها و ســبزیجات، چربی های 
ســالم، پری بیوتیک هــا و پروبیوتیک ها، 
و پروتئیــن با کیفیت بالا نخســتین گام در 

تقویت سیستم ایمنی بدن است.
در ادامــه فهرســتی از 10 ماده غذایی 
توصیه شده توســط پزشکان برای تقویت 
سیستم ایمنی و پیشگیری از ابتلا به بیماری 

ارائه شده است.
مارچوبه

مارچوبــه یک پری بیوتیــک غذایی، 
نوعــی فیبــر غیر قابــل گوارش بــه نام 
الُیگوساکارید، است. به گفته دکتر گراهام، 
پری بیوتیک ها را می توان به عنوان یک غذا 
یا کود برای باکتری های سالم روده بزرگ در 
نظر گرفت. پری بیوتیک ها از طریق افزایش 
سیتوکین های ضد التهاب و همچنین کاهش 
سیتوکین های پیش التهابی به بهبود شرایط 
سیستم ایمنی کمک می کنند. از دیگر منابع 
خوب بــرای پری بیوتیک ها مــی توان به 
میوه ها، سبزیجات، لوبیاها، و غلات کامل 
مانند گندم، جو دوســر، و جو اشــاره کرد. 
پری بیوتیــک ها می توانند موجب افزایش 
نفخ و گاز شــوند، از این رو، آنها را نباید به 
طور ناگهانی و به میزان زیاد به رژیم غذایی 

خود اضافه کنید.
شیر

به گفتــه دکتر الیزابت زمــودا، مدیر 
آموزش پزشکی و پزشــک بیمارستان در 
OhioHealth، شــیر منبــع خوبی برای 
ســلنیم و روی است. یک فنجان شیر بدون 
چربــی به ترتیب مــی تواند 11 درصد و 7 
درصد از مقدار توصیه شــده روزانه برای 
سلینم و روی را تامین کند. سلنیم عملکرد 

بسیاری از ســلول های ایمنی را بهبود می 
بخشــد و کمبود روی نیز عملکرد سیستم 
ایمنی را مختل می کند که مشــخص شده 
اســت با افزایش مصرف روی، این شرایط 

برطرف می شود.
قارچ شیتاکه

قــارچ شــیتاکه به عنوان یــک قارچ 
دارویی شــناخته می شــود و به گفته دکتر 
گراهام ممکن اســت از سیستم ایمنی بدن 
در برابر عفونت ها پشتیبانی کند. این کار با 

تاثیرگذاری بر عناصر مختلف سیستم ایمنی 
 T بدن و افزایش واکنش ایمنی سلول های
صورت می گیرد. شما می توانید قارچ های 
شــیتاکه را در روغن زیتــون تفت داده و به 
عنوان یک دورچین ساده غذا استفاده کنید یا 
آنها را به املت ها، غذاهای برنجی، پاستاها، 

سوپ ها و سالادها اضافه کنید.
بروکلی

به گفته دکتــر گراهام، بروکلی حاوی 
پلی فنول هایی با عملکرد آنتی اکســیدانی 

است که برای سیســتم ایمنی بدن اهمیت 
دارنــد. بروکلــی حــاوی ترکیبــی به نام 
ســولفورافان گلوکوزینولات است که یک 
عامل مبارزه با بیماری است و سیستم ایمنی 
بــدن را تقویــت می کند. شــما می توانید 
بروکلــی را به صورت خــام یا کمی پخته 

مصرف کنید.
سوپ مرغ

به گفته دکتر مایکل اف. رویزن اســتاد 
کالج پزشکی لرنر، دانشمندان متوجه شده 

اند که نوشیدن سوپ مرغ به بهبود سرعت 
گــردش مخاط بینی کمک مــی کند که به 
معنای آن اســت چیزهــای بدی که تنفس 
می کنید سریع تر به بیرون از بدن انتقال می 
یابنــد، از این رو، ویــروس ها یا باکتری ها 
تکثیر نشــده و موجب بیماری نمی شوند. 
همچنین، مطالعات نشــان داده اند که مواد 
تشکیل دهنده ســوپ مرغ دارای آثار ضد 

التهاب هستند.  
زنجبیل

به گفته دکتــر رویزن، یکی از بهترین 
بخش های برخی مواد غذایی مانند زنجبیل 
که به پیشگیری از ابتلا به بیماری کمک می 
کنند این است که می توانید آنها را به سوپ 
هــا اضافه کنید. در یــک پژوهش، زنجبیل 
توانایی خود در مســدود کــردن فعالیت 

ویروس ها را نشان داد.
سیر

به گفتــه دکتر ریــوا ال. راهل، مدیر 
پزشکی مرکز ایروبیک کوپر و مرکز زندگی 

ســالم کوپر، سیر یکی از بهترین انتخاب ها 
برای تقویت سیستم ایمنی بدن و پیشگیری 
از ابتلا به بیماری اســت. ســیر سرشار از 
ترکیبی گوگردی به نام آلیســین اســت که 
توانایــی خود در تقویت سیســتم ایمنی را 

نشان داده است.
ماست

به گفتــه دکتر راهل، ماســت حاوی 
جمعیــت باکتریایی فعــال دارای خواص 
پروبیوتیک اســت که می تواند با کمک به 
بدن در تکثیر باکتری های مفید و مبارزه آنها 
با باکتری های مضر، سیســتم ایمنی بدن را 
تقویت کند. افزون بر پروبیوتیک ها، ماست 
منبــع خوبی برای ویتامین D اســت که به 
تقویت عملکرد سیســتم ایمنی بدن کمک 

می کند.
مرکبات

میوه های خانــواده مرکبات از جمله 
پرتقــال، نارنگی، لیمو، لیمو ترش و گریپ 
فروت سرشــار از ویتامین C هســتند. به 
گفته دکتر راهل، ویتامین C یکی از بهترین 
تقویت کننده های سیستم ایمنی بدن است. 
این ویتامین در تولید گلبول های سفید خون 

که با عفونت مبارزه می کنند، نقش دارد.
گل کلم

گل کلــم یکــی از اعضــای خانواده 
سبزیجات چلیپایی است که از دیگر اعضای 
آن می توان به کلــم، بروکلی، و برگ های 
خردل اشــاره کرد. به گفته دکتر سابرینا ای. 
فالکر، گل کلــم یکی از بهترین انتخاب ها 
برای کمک به تقویت سیســتم ایمنی بدن 
است. گل کلم سرشار از آنتی اکسیدان ها و 
ویتامین C است. شما می توانید از این ماده 
غذایی در تهیه سس ها، به عنوان جایگزینی 
برای برنج، و گزینــه ای برای افزایش فیبر 
مصرفی به روشی خوشمزه و تقویت کننده 

سیستم ایمنی بدن استفاده کنید.

گروه تغذیه و ســلامت - اگر 
در حین انجام فعالیت  های ورزشی 
روزانه احساس می  کنید فشار بسیار 
زیادی به بدنتان وارد می  شــود، زود 
خسته شده  اید، و دیگر به این راحتی 
 ها نمی  توانید به ورزش ادامه دهید، 
پای عوامل دیگری در میان است که 
احتمالا خودتان از آن  ها بی  خبرید.

این شکایت بســیاری از افراد 
اســت که پس چنــد دقیقه فعالیت 
بدنی ناگهان احساس می  کنند توانی 

برای ورزش کردن ندارند.
بــه گفتــه متخصصــان طب 
ورزشــی ۶ عامــل مهــم در بروز 
احســاس خســتگی حین ورزش 

موثرند:
ابتلا به آســم و آلرژی: هر دو 
بیمــاری می تواند میزان اکســیژن 
در ریــه ها را کاهــش دهد و باعث 
احســاس خســتگی حین ورزش 
شود. اگر شــما تجربه سرفه، خس 
خس ســینه، تنگی نفس، بالافاصله 
بعد از تمرینات ورزشــی را دارید، 
ممکن است به آسم ناشی از ورزش 
یا انقباض برونش مبتلا شده باشید. 
اگر شــما در مورد ابتلا به آســم و 
آلرژی در خود مشــکوک هســتید، 
با پزشــک خود در مورد پیشنهاد راه 
هایی برای باز کردن راه های هوایی 

در سالن ورزشی مشورت کنید.

کــم خونی: این وضعیت یعنی 
میزان ســلول های قرمز خون برای 
حمــل اکســیژن ناکافی اســت و 
همین کمبود اکسیژن در بدن باعث 
احساس کســالت و خستگی حین 

ورزش می شود. 
شایع ترین علت این وضعیت 
کمبود آهن است و زنان بیشتر آن را 

تجربه می کنند.
 نشــانه های دیگــر کمخونی 
عبارتنــد از بی خوابی، ســرگیجه، 
گرفتگی عضلات پا، پوســت رنگ 
پریــده، کبــودی آســان. مصرف 
غذاهای حاوی گوشــت قرمز و یا 
محصولات غنی شــده با آهن برای 

رفع این نوع کم خونی مفید است.
کم شدن آب بدن: کوچکترین 
کاهش میزان مایعات بدن می تواند 
باعث افزایش غلظت خون شــود و 
در این هنگام کار پمپاژ توسط قلب 

دشوار می گردد.
 یک راه برای این که تشخیص 
دهید دچار کم آبی هســتید یا نه این 
اســت که قبل و بعد از ورزش، خود 
را وزن کنیــد. اگر بیش از دو درصد 
از وزن تان از دســت رفته باشد، این 
یعنی دچار کم آبی شــده اید و باید 

بیشتر مایعات بنوشید.
مشــکلات تیروئید: کم کاری 
تیروئید می تواند منجر به احســاس 

خســتگی، افزایش وزن، افسردگی 
و درد عضلانی شــود. این در حالی 
است که ۶0 درصد افراد مبتلا به این 
اختلال، مشــکل خود را جدی نمی 
گیرند و از علائــم آن به طور کامل 

صرف نظر می کنند. 
اگر حین ورزش دچار خستگی 
می شــوید، برای بررسی مشکلات 
احتمالــی تیروئیــد با پزشــک تان 

مشورت کنید.
کاهــش ســطح گلیکــوژن: 
گلیکوژن میزان کربوهیدرات ذخیره 
شده در بدن است و زمانی که میزان 
آن کاهش می یابد، بدن برای جبران 
آن بخصوص حین ورزش، ســراغ 

گلیکــوژن ذخیره شــده در کبد می 
رود. 

بهتریــن راه برای جلوگیری از 
کاهش ســطح گلیکــوژن، مصرف 
غذاهای حاوی کربوهیدرات قبل از 

انجام ورزش است.
بی خوابی و اســترس: داشتن 
یک روز پر از اســترس و خواب بد 
شــبانه، هر دو باعث کاهش سطح 
انرژی و احساس خستگی می شود. 
بنابراین اگر حین ورزش احســاس 
خســتگی می کنید، باید ســبک و 
روال زندگی، شــغل و دیگر روابط 
اجتماعی تان را از نظر میزان استرس 

مرور کنید.

علت خستگی حین فعالیت بدنی با ۶ دلیل پزشکی
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نحوه استفاده همزمان از دو ماسک
گروه تغذیه و ســلامت - شما 
می توانیــد با قراردادن یک ماســک 
پارچه ای روی ماسک یکبار مصرف 
پزشــکی، عبور ویروس از لایه های 

ماسک را دشوارتر کنید.
شنیدن خبر استفاده همزمان از دو 
ماسک در کاهش انتقال ویروس کرونا 
باعث شــد تا بسیاری از مردم به طور 
همزمان از دو ماسک استفاده کنند. اما 
ســوال های زیادی مطرح و ذهن افراد 
را درگیر کرده اســت که چه ماسکی و 
کدام ماســک ها را با هم بزنیم تا برای 
کاهــش انتقال ویــروس کرونا موثر 

باشند.
در واقع توصیه اصلی، اســتفاده 

از ماسک های جراحی سه لایه است. 
این سه لایه مختلف مانع ورود عوامل 

ویروسی به داخل بدن می شوند.
برخــی افــراد از ماســک های 
فیلتردار استفاده می کنند اما باید به این 
نکته توجه داشت که فیلتر موجود در 
این نوع ماسک ها باعث می شود هوای 
تنفســی افراد به نحو بهتری به بیرون 

منتقل شود.
خطری که درباره ماســک های 
فیلتردار وجود دارد این اســت که اگر 
فردی به ویروس کرونا مبتلا باشــد و 
از ماسک فیلتردار استفاده کند؛ باعث 
می شــود قطرات تنفســی این فرد به 
بیرون منتقل شــود و دیگــران را در 

معرض ابتلا قرار دهد. بنابراین استفاده 
از ماسک های فیلتردار به دلیل انتشار 
قطرات تنفســی از طریق فیلتر توصیه 
نمی شــود. زمان استفاده از ماسک سه 
لایه، قســمت های کناری صورت به 
طور کامل پوشیده نمی شود؛ بنابراین 
توصیه می شود از یک ماسک پارچه ای 
یا خانگی بر روی ماســک ســه لایه 
اســتفاده کنید. دقت داشته باشید در 
ابتدا ماسک جراحی سه لایه را استفاده 
کنید و ماســک پارچه ای را بر روی آن 
بزنید. در واقع اســتفاده از دو ماسک 
همزمان، پوشش بهتری برای ممانعت 
از ورود عوامل بیماری زا ایجاد می کند. 
همچنین می تــوان از کاور های فیت 

کننده برای فیت کردن و بســتن منافذ 
دو طرف ماسک استفاده کرد.

در کدام مکان ها از دو ماسک 
استفاده کنیم؟

توصیه می شــود در مکان های 
پر جمعیــت مثل هواپیما، قطار، زمان 
مراجعه به اداره ها و بیمارســتان از دو 
ماسک استفاده کنید. همچنین استفاده 
از دو ماســک همزمــان در شــرایط 
طولانی و فضای بسته توصیه می شود.

باید به این نکته توجه داشت که 
اســتفاده همزمان از دو ماسک یکبار 
مصرف )جراحی( توصیه نمی شــود. 
در واقع بهتر اســت از یک ماســک 

جراحی و پارچه ای استفاده کرد.


