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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

۷خوراکیکهاختلالاتپوستیراازبینمیبرند
گروه تغذیه و سلامت - اگر مبتلا به بیماری 
پوستی هستید، چند راهکار ساده وجود دارد که به 

بهتر شدن وضعیت تان کمک می کند.
عوامــل مختلفــی می توانند منجــر به ایجاد 
بیماری های پوستی شــوند که به سختی می توان 
ریشه مشــکل را تشــخیص داد. خوشــبختانه، 
درمان های طبیعی بسیاری وجود دارد که می تواند 
به منظور تســکین درد، سوزش، یا خارش و حتی 

بهبود بسیاری از این اختلالات استفاده شود.
در ایــن گــزارش درمــان خانگــی 

بیماری های پوستی را می خوانیم.
۱- سرکه سیب

ســرکه ســیب یک درمان طبیعــی معجزه 
آساست. این ماده می تواند التهاب و آکنه را درمان 
کنــد و به دلیل خاصیت ضــد باکتریایی که دارد، 
می توانــد با قارچ های پوســتی کــه باعث ایجاد 

بثورات می شوند نیز مبارزه کند.
تصور می شــود که خاصیت ســم زدایی و 
قلیایی کننده ســرکه سیب باعث درمان مشکلات 
پوستی مانند اگزما و پسوریازیس می شود. علاوه 
بر ایــن، می تواند به عنوان یک تونر متعادل کننده 
عالی عمل کند و می تواند روی آفتاب ســوختگی 

یا گزش حشرات استفاده شود.
* ۲۰-۱۵ میلی لیتر ســرکه ســیب را در یک 
لیوان آب بریزید و دو بار در روز بنوشید. همچنین 
دو بار در روز با اســتفاده از پد پنبه ای به صورت 

موضعی سرکه سیب را روی پوست بزنید.
۲- آلوئه ورا

ژل آلوئه ورا به طور گسترده ای برای تسکین 
آفتاب سوختگی و کمک به بهبود زخم ها شناخته 
شده است. به علاوه، آلوئه ورا بهترین درمان 
خانگی بیماری های پوستی از جمله 
خارش و ســوزش است، 

زیرا حاوی گلیکوپروتئین هایی اســت که به شما 
در کاهــش التهاب کمک می کند. این برای افرادی 
که از اگزمــا رنج می برند، یک درمان خانگی ایده 

آل است.
* نصف فنجان ژل تــازه آلوئه ورا را بگیرید 
و با اســتفاده از یک پنبه آن را روی پوست بمالید 
و بگذارید خشــک شــود. این کار را روزانه ۳ بار 

تکرار کنید.
۳- روغن نارگیل

روغــن نارگیل یک جایگزیــن طبیعی عالی 
برای مرطوب کننده و مناســب انواع پوست است! 
علاوه بر این، روغن نارگیل به دلیل وزن مولکولی 
کــم و نحوه پیوند با پروتئین هــا، توانایی نفوذ به 

عمق پوست را دارد.
روغن نارگیل بــه دلیل خاصیت ضد التهابی 
بودن، یــک درمان خانگی بیماری های پوســتی 
برای افرادی اســت که از پسوریازیس و اگزما رنج 
می برند. این ماده در عین حال پوســت را مرطوب 

نگه می دارد و باعث ترمیم سریع تر آن می شود.
* روغن نارگیل را دو بار در روز روی ناحیه 

آسیب دیده بمالید و اجازه دهید جذب شود.
۴- زردچوبه

زردچوبــه به دلیل خــواص درمانی و فواید 
بهداشتی در سراسر جهان شناخته شده است. این 
ماده حاوی آنتی اکســیدان و ترکیبات ضد التهابی 
اســت که می تواند باعث درخشــش پوست شما 
شــود. زردچوبه در عین حال باعث کاهش جای 
زخــم و آکنه می شــود و می تواند به رفع جوش و 

آکنه کمک کند.
 مصرف خوراکــی زردچوبه بــرای کنترل 

پسوریازیس از نظر علمی ثابت شده است.
* می توانید زردچوبه را به 
عنــوان مکمل غذایی به صورت 
خوراکی مصــرف کنید. یا آن را 
بــا آب خمیر کنید و برای کاهش 

التهاب روی پوست 

بمالید.
۵- آب لیمو

 C آب لیمــو حاوی مقدار زیــادی ویتامین
اســت که برای تقویت سیستم ایمنی بدن و مبارزه 
بــا عفونت های باکتریایــی و التهاب حیاتی موثر 
اســت. لیمو با کاهش ترشح چربی و باکتری های 
ایجاد کننده پوست، آکنه را بهبود می دهد. علاوه بر 
این، رنگدانه را که به صورت لکه های تیره پدیدار 

می شود، کاهش می دهد.
* بعد از اســتفاده از مرطــوب کننده قبل از 
خواب آب لیمو به صورت تان بمالید. برای کمک و 
مبارزه با التهاب و کاهش تولید چربی روی پوست، 

آب لیمو را به رژیم خود اضافه کنید.
۶- عسل

عســل به دلیل خواصی کــه دارد یک درمان 
خانگی بیماری های پوستی محسوب می شود. این 
ماده به ویژه برای درمان بثورات، سوختگی، زخم 
و ســایر زخم ها به دلیل خواص درمانی که دارد، 
شناخته شــده است. علاوه بر این، حاوی آنزیمی 

است که پراکسید هیدروژن تولید می کند.
*عسل را می توانید به صورت موضعی روی 
ناحیه آســیب دیده قرار دهیــد و اجازه دهید ۳۰ 

دقیقه بماند.
۷- گوجه فرنگی

گوجه فرنگی سرشار از ویتامین A، ویتامین 
C، لیکوپن و آنتی اکسیدان است. از مزایای گوجه 
فرنگی برای پوســت می تــوان به کاهش خارش، 
قرمزی غیرمعمول، خشــکی و ســوزش پوست 
اشاره کرد. این ماده به دلیل خواصی که دارد درمان 

ایده آلی برای کسانی است که از اگزما می برند.
به دلیل لیکوپن همراه با آنتی اکســیدان هایی 
که در گوجــه فرنگی وجود دارد، 
یک ماده عالی برای مبارزه با آکنه 
است. گوجه فرنگی لایه محافظ 
افزایــش  را  پوســت و کلاژن 
می دهد و به بازسازی سلول های 

پوست کمک می کنند.
* حداقــل یک بار در هفته آب 
 C گوجه فرنگی بنوشــید تا ویتامین
و لیکوپــن دریافت کنید. همچنین به 
مــدت ۲۰ دقیقــه از گوجه فرنگی به 
عنوان ماســک صورت 
اســتفاده کنیــد 
تا آکنه شــما را 

درمان کند.

ساده انگاری ها آتش کرونا را 
دوباره شعله ور کرد

گروه تغذیه و ســلامت - تغذیه خوب به 
معنای انتخاب رژیم غذایــی متعادل و اجتناب از 
غذاهای مضر اســت. تغذیه خوب یعنی محدود 
کردن دریافت کالری از طریق شیرینی ها، غذاهای 
فــوری و ... و انتخــاب میزان کافــی از میوه ها و 
ســبزیجات، پروتئین ها، دانه های کامل، حبوبات، 

آجیل و چربی های سالم.
تغذیه خــوب به معنای انتخاب رژیم غذایی 
متعــادل و اجتناب از غذاهای مضر اســت. تغذیه 
خوب یعنی محدود کردن دریافت کالری از طریق 
شــیرینی ها، غذاهای فــوری و ... و انتخاب میزان 
کافی از میوه ها و سبزیجات، پروتئین ها، دانه های 

کامل، حبوبات، آجیل و چربی های سالم.
پیروی از یک دســتور غذایی ســالم، 

همراه با ۱۰ علامت مشخص در بدن است:
موهای قوی و درخشــان: همانطور که 
موهای شکننده و خشک و نازک می  تواند علامت 
این باشــد که مشکلی در بدن وجود دارد )مثلا کم 
کاری تیروئید، استرس یا عدم جذب مواد مغذی(، 
عکس این قضیه هم صادق است: موهای سالم هم 
نشــانه  ای از بدن سالم هستند. موهای شما نمودار 
سلامت عمومی  تان هستند. تغذیه خوب، بهترین 
شــرایط را برای داشــتن موهایی قوی و درخشان 
فراهم می  کند. تغذیه با عناصر کلیدی غذایی مانند 
پروتئین، ویتامین  ها و چربی های سالم، در موهای 
شما انعکاس پیدا کرده و نشان می  دهد که بدن  تان 

قادر است تمام مواد غذایی مفید را جذب کند.
سطوح انرژی ثابت: سطح انرژی شما می 
تواند وابسته به تغذیه شما باشد. دریافت مواد مغذی 
برای تامین انرژی به ویژه آهن را نادیده نگیرید. به 
یاد داشــته باشید که نگه داشتن سطح قند خون در 
محدوده ســالم آنهم با مصرف فیبر، و چربی های 

سالم، سطح انرژی را بالا نگه میدارد.
عملکــرد ذهنی موثر: این که چطور رژیم 
غذایــی روی عملکرد روانی تاثیر می گذارد، هنوز 

درک نشده است با این حال این نکته ثابت شده که 
تغذیه ضعیف و بدون چربی های ضروری یا سایر 
ویتامین هــا می تواند منجر به افت عملکرد ذهنی 
و حتی افسردگی شود. جالب است بدانید که عدم 
تعادل باکتری های مفید روده نیز بر عملکرد ذهنی 
تاثیر می گذارد. در عوض افزایش سطح پروبیوتیک 
ها با افزایش خلق و خوی و کاهش استرس همراه 

است.
سطح چربی خون سالم: کلسترول و تری 
گلیسیرید، چربیهای اصلی در خون شما هستند و 
آنچه می خورید، ورزش، و ژنتیک می تواند روی 
آنها تاثیر بگذارد. تری گلیسیرید بالا و کسترول ال 
دی ال هــر دو می توانند خطر ابتلا به بیماری های 
قلبــی عروقی را افزایش دهنــد و منجر به کاهش 
کلســترول خوب خون شوند. این در حالی است 
که مصرف اســیدهای چرب امگا ۳ صرف نظر از 
دریافــت بیش از حد کالری، می تواند کلســترول 
و تری گلیســیرید را در محدوده ســالم نگه دارد. 
مصرف فیبر نیز در پایین نگه داشتن ال دی ال موثر 

است.
قند خون در محدوده طبیعی: به گزارش 
مرکــز کنترل و پیشــگیری از بیماری های ایالات 
متحده، ۲۹ میلیون آمریکایی به دیابت مبتلا اســت 
و این در حالی است که از هر ۴ نفر، یک نفر از این 
بیماری در خود خبر ندارد. این در حالی اســت که 
حفــظ وزن در محدوده ســالم، انتخاب یک رژیم 
غذایــی متعادل و ورزش در کاهش قند خون موثر 
اســت. محدود کردن غذاهای با قند بالا و کم فیبر 
یکی از راه های موثر کنترل قند خون به شــمار می 
رود. مصرف غذاهای پرفیبر و چربی های سالم می 

تواند به نوسانات قند خون کمک کند.
فشار خون ســالم: داشتن فشار خون بالا 
به معنای افزایــش خطر ابتلا به بیماری های قلبی 
عروقی و سکته مغزی است. خبر خوب این است 
که شما مجبور نیستید برای کاهش فشار خون، رژیم 
غذایی پیچیده ای را دنبال کنید. پیروی از یک رژیم 
غذایی به نام دش، به شما در کنترل فشار خون بالا 

کمک می کند. این رژیم غذایی سرشــار از میوه 
ها، ســبزیجات، غلات کامل، پروتئی و 
لبنیــات کم چربی اســت. غذاهای 

شــیرین، چرب و گوشــت قرمز 
در این رژیم محدود اســت. رژیم 
غذایی دش، پرپتاسیم و کم سدیم 
اســت و می تواند در کاهش فشار 

خون موثر باشد.
حرکات منظم روده: یکی از 
مشخصه های اصلی سلامت بدن، 
حرکات منظم روده است. مصرف 
کافی فیبــر و مایعــات دو عامل 

اصلی تنظیم حرکات روده هســتند. 
مصرف غذاهای کم فیبر خطر ابتلا به یبوســت 
را در شما تقویت می کند. داشتن یک رژیم متعادل 

حاوی محصولات پروبیوتیک نیز به تنظیم دستگاه 
گــوارش و حرکات روده کمک می کند. ماســت، 
برخی از انواع پنیر، محصولات تخمیر شــده و ... 
از محصولات پروبیوتیک هســتند. اگر به یبوست 
مزمن مبتلا هســتید، با پزشک تان در تماس باشید 
چون یبوســت مزمن خطر ابتلا بــه هموروئید و 

اختلالات اورولوژی را افزایش می دهد.
ســلامت پوست: آنچه می خورید، به طور 
مستقیم بر روی پوست شما تاثیر می گذارد. پوست 
به دریافت آنتی اکسیدان هایی از جمله ویتامین های 
ســی، ای و آ برای کاهش آسیب به سلول ها ناشی 
از اشــعه ماوراء بنفش خورشید، آلودگی، افزایش 
سن و ... نیاز دارد. رژیم غذایی سرشار از میوه ها و 
سبزیجات، آجیل، دانه ها و حبوبات طیف وسیعی 
از آنتی اکســیدان ها را به بدن می رســاند. مصرف 
آب کافی نیز بر روی پوست شما تاثیر گذار است.

سیســتم ایمنی قوی: حتی اگر یک رژیم 
غذایی سالم داشته باشید، هنوز هم می توانید بیمار 
شــوید. با این حال، تقویت سیستم ایمنی بدن شما 
را قــادر به مبارزه موثرتــر با بیماری ها می کند. به 
گفته محققان دانشــکده پزشکی دانشگاه هاروارد، 
ســوء تغذیه و استرس شــما را در معرض ابتلا به 
انواع عفونت ها، ناشی از ضعف سیستم ایمنی بدن 
قرار می دهد. دنبال کردن یک رژیم غذایی سرشار 
از آنتی اکسیدان ها، پروبیوتیک ها، روی و سلنیوم 

برای تقویت سیستم ایمنی بدن ضروری است.
استخوان های سالم: دریافت مواد مغذی 
کافی مانند کلســیم، منیزیم، پتاسیم، ویتامین دی و 
ویتامین کا در تقویت ســلامت اســتخوان ها مهم 
اســت. متخصصان تغذیه توصیه می کنند که برای 
جلوگیری از پوکی استخوان بعد از سنین میانسالی 
و یائســگی، یک رژیم غذایی سرشــار از میوه ها، 
ســبزیجات و حبوبات را انتخاب کنید و مصرف 
ویتامین دی را به همراه غذاهای سرشــار از کلسیم 

فراموش نکنید.

۱۰علامتمشخصبرایاینکهبفهمیمتغذیهسالمیداریم...!

  بعد از مدت ها، آمار فوتی های روزانه کرونا ۳ رقمی شد که هشداری جدی به مسئولان و مردم محسوب می شود.

گروه تغذیه و ســلامت - چند 
هفته ای هســت که شاهد هشدار های 
مختلف از سوی مسئولان و متخصصان 
مبنی بــر شــکننده بودن شــرایط و 
خطرناک بودن ویروس انگلیســی و 
تاکید بر افزایش رعایت شیوه نامه های 
بهداشتی هستیم. از سوی دیگر مدت ها 
بود که با کنترل نسبی و روند نزولی آمار 
مبتلایان و فوتی های کرونا روبرو بودیم 
تا اینکه سروکله ویروس انگلیسی پیدا 
شد و با هوشیاری مسئولان و همکاری 
و همراهی همیشــگی مــردم، تاکنون 
نسبت به کشور های دیگر، شیوع ابتلای 
کمتر و کندتری به این نوع جهش یافته 
کووید ۱۹ داشــته ایم. از همان ابتدای 
شــیوع ویروس انگلیسی، هشدار ها با 
این مضامین مطرح می شدند که "موج 
چهــارم در راه اســت"، "خیز چهارم 
کرونا، کشنده تر از سه خیز قبلی است"، 
"در صورت بروز موج چهارم، با کمبود 
تخت های بیمارستان ها مواجه خواهیم 
شــد" و هم اینک نیز خبر ســه رقمی 
شدن آمار فوت هموطنانمان، می تواند 
هشــداری مبنی بر آغــاز موج چهارم 
کرونا باشد. در روز هایی که مردم ما باید 
در حــال و هوای خوش روز های آخر 
ســال و نوروز باشند، این خبر کام ما را 
تلخ می کند و ممکن اســت این تلخی 
تا روز های آغازین سال جدید نیز ادامه 

داشته باشد.
آمار مرگ ومیر روزانه کرونا 
بعد از ۵۰ روز دوباره ۳ رقمی شد
روز دو شنبه آمار مرگ ومیر کرونا 
بعد از ۵۰ روز بار دیگر وارد کانال ســه 
رقمی شــد؛ و ۱۰۸ خانواده در آستانه 
سال جدید عزیزشان را از دست دادند. 
همچنیــن ۸۵۱۰ هموطن مــا در ۲۴ 
ساعت گذشته به کرونا مبتلا شدند و از 
این تعداد ۸۱۲ نفر در بیمارستان بستری 
هستند.تاکنون بار ها به مردم هشدار هایی 
مبنــی بر تــداوم و افزایــش رعایت 
شیوه نامه های بهداشتی داده شده است 
و با این افزایش و ۳ رقمی شــدن باید 

منتظر اقدامات احتمالی مسئولان مبنی 
بر اعمال محدودیت های جدید باشیم.

امکان افزایش بیشتر آمار هم 
وجود دارد

مســعود مردانی فوق تخصص 
بیماری های عفونی و عضو کمیته علمی 
ســتاد مقابله با کرونــا گفت: با اپیدمی 
کوچکی که ماه گذشته شاهد آن بودیم، 

توقع افزایش آمار را داشتیم.
مردانی افــزود: مردم باید آگاهی 
داشــته باشند که اگر سهل انگاری کنند 
می توانیم شاهد افزایش بیشتر آمار هم 
باشــیم اما برای اینکه بگوییم این آمار، 

آغاز موج چهارم است زود است. 
مردانی بیان کرد: وقتی موارد جدید 
بیماری افزایش پیدا می کند، در صورت 
افزایش تردد و تجمع و ســهل انگاری 
در رعایت شیوه نامه  ها، دو هفته بعد از 
افزایش آمار، موارد سرپایی، چهار هفته 
بعد موارد بستری و حدود یک ماه بعد 

مرگ ومیر افزایش پیدا خواهد کرد.
عضو کمیته علمی ســتاد مقابله با 
کرونا گفت: این افزایش آمار و سه رقمی 
شدن آمار مرگ ومیر، ترکش هایی است 
که از خیز و اپیدمی کوچکِ یک ماه پیش 

به ما در حال اصابت است. 
او مطرح کرد: کرونای انگلیسی هم 
در این افزایش آمار بی تاثیر نیست، ولی 
اثرش خیلی زیاد هم نبوده و باید گفت 
موارد بیماری غیرکرونای انگلیسی هم 

افزایش پیدا کرده است.

او افزود: تاکنون کمتر از نیم درصد 
مردم واکسینه شده اند و حتی در صورت 
تزریــق واکســن هم باید بــر رعایت 

شیوه نامه های بهداشتی مداومت کنند.
آتشفشان کرونای انگلیسی 

در انتظار فوران است
کرونای انگلیسی با توجه به قدرت 
شــیوع و بیماری زایی زیادی که دارد، 
می تواند به سرعت این آمار را افزایش 
دهــد و هرگونه ســاده انگاری در این 
شرایط، بازی با جان خود و عزیزانمان 
اســت. در حال حاضر ۱۱ شــهر قرمز 
در اســتان خوزستان داریم و هموطنان 
خوزستانی ما شرایط سختی را سپری 
می کنند و باید امیدوار بود که شــرایط، 
رونــد نزولی در پیش بگیرد و با کاهش 
آمار روبه رو شویم و بتوانیم خیز چهارم 

را در نطفه خفه کنیم.
احمد مهری کارشناس بهداشت 
عمومی و اپیدمیولوژیســت با اشاره به 
سه رقمی شدن تعداد فوتی های ناشی 
از بیماری کرونا در کشــور اظهار کرد: 
در حال حاضر ســه رقمی شــدن آمار 
فوتی های کشور صرفاً به معنای افزایش 
میزان مرگ ومیر های ناشــی از بیماری 
کرونا در سراســر کشــور نیست. آمار 
 PCR فوتی ها ناشی از تست های مثبت
در افراد فوت شده است و این احتمال 
وجود دارد که طــی چند روز آینده ما 
شاهد تغییرات در سه رقمی شدن میزان 

مرگ ومیر ها در کشور باشیم.

او ادامــه داد: هنگامــی که میزان 
موارد بســتری و بیمــاران بدحال در 
کشور افزایش پیدا کند، شاهد افزایش 
آمار فوتی های ناشی از بیماری کرونا در 

ایران خواهیم بود.
هنوز کشــور درگیر پیک چهارم 

بیماری کرونا نشده است
مهری بیان کــرد: در حال حاضر 
اســتانی مانند خوزستان که پیک سوم 
را ســپری می کند میزان مــوارد ابتلا و 
بستری در آن افزایش پیدا کرده است. ما 
پیش بینی می کردیم که به دلیل افزایش 
تعداد مبتلایان و بســتری ها و در نتیجه 
تکمیل ظرفیت بیمارســتان ها ممکن 
است شاهد افزایش فوتی های ناشی از 

بیماری کرونا در کشور باشیم.
این کارشناس بهداشت عمومی 
و اپیدمیولوژیســت تاکید کرد: در حال 
حاضر بر اســاس آمار موجود، کشور 
درگیر پیــک چهارم بیمــاری کرونا 
نشــده است و خوزستان نیز پیک سوم 
را ســپری می کند. او بیان کرد: کرونای 
انگلیســی می تواند در مدت کوتاهی 
کل مناطق کشــور را درگیر  کند و اگر 
بیماریابی کاهش پیــدا کند و رعایت 
دستورالعمل های بهداشتی توسط مردم 
ضعیف شود ما شــاهد افزایش موارد 
بســتری و فوتی های ناشی از بیماری 
کرونــا خواهیم بود. مهــری افزود: در 
حــال حاضر، شــاهد کاهش رعایت 
دســتورالعمل ها و جمعیت زیاد مردم 
در بازار و مراکز خرید هســتیم و مردم 
به دلیل خســتگی از اپیدمــی کرونا، 
شیوه نامه ها را کم تر رعایت می کنند و 
این موضوع باعث افزایش موارد بستری 

و فوتی ها در کشور خواهد شد.
او گفــت: یادمان نــرود ویروس 
کرونا هیچگاه خســته نمی شود و اگر 
نســبت افرادی که تست pcr می دهند 
و نتیجه تستشان مثبت می شود، بیشتر 
شــود، باید نگــران تجربه جدیدی در 
زمینــه موج  چهارم بیمــاری کرونا در 

کشور باشیم.
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