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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

بایدها و نبایدهای غذایی برای بیماری خودایمنی
گروه تغذیه و سلامت - اگر به 
یک بیماری خودایمنی مبتلا هستید، 
می دانید که بسیاری از آنها با علائم 
ناراحت کننده ای همراه هســتند که 
اغلب بر زندگــی روزمره فرد تاثیر 

منفی می گذارند.
در شــرایطی که انواع مختلفی 
از بیماری هــای خودایمنی وجود 
دارند، یک نقطه مشــترک در همه 
آنها وجــود دارد که حمله اشــتباه 
به سلول های ســالم در بدن است. 
بــدون در نظر گرفتن این که از کدام 
بیماری خودایمنــی رنج می برید، 
رژیــم غذایی می تواند نقش مهمی 

در حال بهتر شما داشته باشد.
فهرست بهترین و بدترین 
مواد غذایــی در رژیم غذایی 
بیمــاری خودایمنی می تواند 
در مــورد بیماران مبتلا به هر 

یک از موارد زیر اعمال شود:
- آرتریت روماتوئید

- لوپوس
- بیماری سلیاک

اســکلروزیس  مولتیپــل   -
)ام اس(

- آلوپسی آره آتا
بهترین مواد غذایی هنگام 
دنبال کردن یــک رژیم غذایی 

خودایمنی
سبزیجات برگدار

اگــر به یک بیماری خودایمنی 
مبتلا هســتید، مصرف سبزیجات 
برگدار مانند اســفناج، کیل، کاهو، 
و برگ چغندر سوئیســی می تواند 
فواید قابل توجهی را به همراه داشته 
باشــد. آنها سرشار از آنتی اکسیدان 
هــا و مــواد مغذی تقویــت کننده 
ایمنــی مانند ویتامیــن C، ویتامین 
A و منیزیم هســتند کــه می توانند 
به پشــتیبانی از مدیریــت بیماری 

خودایمنی کمک کنند.
ماهی سالمون

ماهی ســالمون انتخاب خوبی 
برای افرادی است که از یک بیماری 
خودایمنــی رنج می برند. این ماهی 
سرشــار از اسیدهای چرب امگا-3 

است که می تواند به کاهش التهاب 
موجــود در برخی بیمــاری های 
خودایمنی و همچنین پشــتیبانی از 
ایمنی بدن کمک کند. ماهی سالمون 
حاوی ویتامین D است که این ماده 
مغذی بــا کاهش خطــر آرتریت 
روماتوئید، مولتپیل اســکلروزیس، 
لوپــوس، و دیگــر بیمــاری های 

خودایمنی پیوند خورده است.
آووکادو

آووکادو یکــی از میــوه های 
محبــوب در جهــان اســت که نه 
تنها منبع خوبی بــرای چربی های 
دوستدار قلب است، بلکه سرشار از 
پتاسیم نیز است. همچنین، آووکادو 
به واســطه توانایی خود در کاهش 
چربی شکم، کلسترول بد، و کاهش 

خطر دیابت مشهور است.
مطالعــه ای در ســال 2008 
نشان داد که افزایش سطوح پتاسیم 
بــه کاهــش درد در بیماران مبتلا به 
آرتریــت روماتوئیــد کمک کرده 
اســت و این پتانسیل را دارد تا برای 
بیماری هــای خودایمنی دیگر نیز 

استفاده شود.
سبزیجات چلیپایی

مانند  چلیپایــی  ســبزیجات 
بروکلــی، گل کلــم، جوانــه های 
بروکســل، و کلم حــاوی ترکیبات 
آنتی اکســیدانی به نــام گلوتاتیون 

هســتند. مطالعه ای در سال 2009 
نشان داد که این ترکیب نقش مهمی 
در تنظیــم ایمنی دارد و می تواند بر 
آثــار یک بیمــاری خودایمنی تاثیر 

بگذارد.
بلوبری

بلوبری سرشــار از مواد مغذی 
است و می تواند برای افراد مبتلا به 
بیماری های خودایمنی مفید باشد. 
مطالعه ای در ســال 2012 نشــان 
داد که مکمــل بلوبری می تواند به 
بیماران مبتلا به بیماری ام اس کمک 

کند.
بدتریــن مواد غذایــی هنگام 
دنبــال کــردن یک رژیــم غذایی 

خودایمنی
بادنجانیان

در شــرایطی که ســبزیجاتی 
ماننــد گوجــه فرنگــی، فلفل ها، 
بادنجــان، و ســیب زمینی بســیار 
محبوب هســتند و اغلب به عنوان 
گزینه هایی سالم معرفی می شوند، 
اما این محصولات متعلق به خانواده 
بادنجانیان حاوی گروهی از مواد به 
نام آلکالوئیدها هســتند. مطالعه ای 
در ســال 2010 روی مــوش های 
مبتلا به بیماری التهابی روده نشــان 
داد کــه آلکالوئیدهــای موجود در 
سیب زمینی التهاب روده را افزایش 
می دهند. افراد مبتلا به بیماری های 

خودایمنی ممکن اســت از حذف 
ایــن محصولات از رژیــم غذایی 

خود سود ببرند.
محصولات لبنی

اگــر به یک بیماری خودایمنی 
مبتلا هستید یا به لبنیات حساسیت 
دارید، پرهیــز از محصولاتی مانند 
شیر، ماســت، پنیر یا کره می تواند 

تصمیم خوبی باشد.
استفاده از محصولات لبنی می 
تواند حساسیت دستگاه گوارش را 
تشدید کرده و خطر کاهش ایمنی را 

به همراه داشته باشد.
تخم مرغ

اگــر به یک بیماری خودایمنی 
مبتلا هستید، پرهیز از تخم مرغ می 
تواند ایده خوبی باشــد. مطالعه ای 
در ســال 2017 نشان داد که حذف 
تخم مرغ از رژیم غذایی از پتانسیل 
بهبود علائم بیمــاری التهابی روده 
برخوردار است. همانند لبنیات، اگر 
فردی به تخم مرغ حساسیت داشته 
باشــد، این ماده غذایــی می تواند 
علائم بیماری خودایمنی را تشدید 

یا بدتر کند.
غذاهای حاوی گلوتن

از غذاهای حاوی گلوتن مانند 
نان، پاســتا پرهیز کنید، به ویژه اگر 
به بیماری ســلیاک یا حساسیت به 
گلوتن مبتلا هســتید. برای بیماری 
ســلیاک، گلوتــن در رژیم غذایی 
می تواند موجب شــکم درد شدید، 
اســهال، راش های پوســتی و در 
صورت عدم درمان، حتی آســیب 

عصبی شود.
غذاهای شیرین

مطالعه ای در سال 2019 نشان 
داد که یک رژیم غذایی سرشــار از 
قند موجب بدتر شدن بیماری های 
خودایمنــی، مانند بیمــاری کرون 
و بیماری ام اس در موش ها شــده 
اســت. در شــرایطی که نمی توان 
نتایج این مطالعه را به طور مســتقیم 
در مورد انســان مد نظر قرار داد، اما 
نقش بالقوه قند در مدیریت بیماری 

خودایمنی را نشان می دهد.

2 ماسک روی هم؛ از روش های استفاده تا نتایج آزمایش حالت های 
مختلف آن در مقابله با کرونا

گروه تغذیه و سلامت - شیک 
میوه از نوشــیدنی های پرطرفداری 
اســت که در کنار فوایدی که دارد، 
مضرات آن نیز باید مورد توجه قرار 

گیرد.
آب میوه های ســنتی از جمله 
نوشیدنی های خوشــمزه، مقوی و 
گــوارا هســتند. آب میوه ها غالبا از 
مایع و بدون تفاله تشــکیل شده اند 
در حالی که شیک میوه ها شامل تفاله 
و غلیظ بوده و به آن ها شیر یا ماست 
اضافه می شود تا قوام خامه ای تری 

به آن ها بدهد.

اسموتی ها هم شبیه شیک های 
میــوه ای و متراکم هســتند اما ماده 
منجمد در آن ها ماســت یا بســتنی 
اســت؛ همچنین ترکیبات بسیاری 
وجــود دارد که می تــوان برای این 
نوع نوشــیدنی ها از میوه هایی مانند 
تــوت فرنگی، گیــلاس، آلو، توت 
وحشــی )توت فرنگــی، قره قاط، 
توت ســیاه و توت(، انبه، کیوی و 

خربزه استفاده کرد.
ایــن نوع نوشــیدنی ها گرچه 
بســیار خوشمزه هســتند،اما گفته 
می شــود اگر با آب های اســیدی 

مانند پرتقال، میوه، شاه توت یا آب 
آناناس تهیه شــوند، ممکن اســت 
برای بدن مضر باشــند، زیرا وجود 
شیر در این نوشــیدنی ها می تواند 
باعث اسهال، اســتفراغ، مشکلات 
گوارشــی یا ناراحتی معده شــود؛ 
در واقع به این طریق رشــد طبیعی 
میکروارگانیســم هایی که لاکتوز را 
تجزیه می کنند، مختل شــده و اسید 
لاکتیــک تولید می شــود، هنگامی 

که اســید لاکتیک افزایش می یابد، 
پروتئین های موجود در شیر معروف 
بــه کازئین، توانایــی حفظ ترکیب 
خود را از دســت داده و رســوب 
کرده و شیر را به کشک های کوچک 
تبدیل می کنند و به آن طعم ترشــی 
می دهند که تخمیر می شود. این امر 

به آن ظاهری نامطبوع می بخشد.
با توجــه به اثرات ســوء این 
ترکیبــات، لوئیزا فرنانــدا آریاس 

متخصص گوارش آمریکایی تایید 
کرد هنــوز هیچ مدرک علمی برای 
حمایــت از این عقیده وجود ندارد، 
همه چیز به ســطح تحمل سیستم 
گوارشــی شخص بســتگی دارد. 
مصرف ماست و بستنی با میوه های 
اسیدی معمول است که به طور کلی 

مشکل ساز نیست.
یکــی دیگــر از فرآورده های 
شیری، شیر خامه ای است که به طور 

منظم مورد مصرف افراد بســیاری 
اســت، امــا هیچگونــه تاثیر منفی 
ایجاد نمی کند، پنیر نیز در این دسته 
می گنجد. این ها همه نمونه هایی از 
نحوه مصرف همزمان میوه ها یا آب 

میوه ها با شیر است.
با توجه بــه محتوای تغذیه ای 
آن ها، این متخصــص تغذیه اظهار 
می کند شــیک های میــوه ای یا آب 
میوه هایــی کــه با شــیر و آب تهیه 

می شــوند دارای پروتئیــن زیادی 
بــوده و منبــع خوبــی از انرژی، 
ویتامین ها، مــواد معدنی، فیبر، آب 
و شکر هستند.  آن ها عناصر مغذی 
و ریز مغذی را به غذایی پرمصرف 

تبدیل می کنند. 
برای ورزشکاران نوشیدن یک 
شیک میوه قبل از تمرین مفید است، 
زیرا انــرژی را تامین کرده و بدن را 

احیا می کند.
بــه دلیل محتــوای زیاد آب یا 
شــیر، آب میوه ها و شیک میوه ها به 
از بین بردن سموم بدن کمک و بدن 

را هیدراتــه می کننــد و منبع خوبی 
 C از ویتامین هــا به ویــژه ویتامین

هستند. 
به شــما احساس سیری داده و 
وزنتان را ثابت نگه می دارند همچنین 
به دلیل تعداد آنتی اکسیدان هایی که 
هنگام بلع مصرف می شوند، پوست 

شما را تغذیه می کنند.
 80 درصــد میوه هــا از آب 
تشکیل شده اســت، به همین دلیل 
آن ها بســیار با طراوت بــوده و از 
اهمیت بالایی در رژیم های غذایی 

برخوردارند.

فواید و مضرات یک نوشیدنی پرطرفدار

  زمانی که این دو ماسک روی هم استفاده شد، در شرایطی که ماسک پارچه ای روی ماسک پزشکی پوشیده شده بود، میزان ذرات مسدود شده 
به 92.5 درصد افزایش یافت.

گروه تغذیه و سلامت - دکتر 
آنتونی فائوچی رئیس موسســه ملی 
آلرژی و بیماری های عفونی آمریکا 
و عضو ارشــد گروه ویژه کاخ سفید 
در مبارزه با کووید-19، طی مصاحبه 
اخیر خود به این نکته اشــاره داشت 
که اســتفاده از دو ماســک اقدامی 
منطقی اســت و احتمــالا محافظت 
بیشــتر در برابر انتقال کووید-19 را 

ارائه می کند.
آیا پوشــیدن دو ماســک 
برای شــما ایده خوبی است؟ 
چه زمانی و چگونــه باید این 

کار را انجام دهید؟
در ادامــه آنچه تاکنون می 

دانیم، ارائه شده است.
از نظــر تئوری، پوشــیدن دو 
ماســک به کنترل شیوع کووید-19 
کمــک می کند به گفته فیراس زابانه 
از بیمارســتان هیوستون متدیست، 
اســتفاده از دو ماسک ممکن است 
کمک کند. این کار اقدامی منطقی به 
نظر می رسد زیرا لایه های بیشتری 
برای پالایش هوا وجود دارند. بازده 
پالایــش افزایش می یابد، از این رو، 
ذرات کمتری از طریق ماســک نفوذ 

می کنند.
اما زابانه به این نکته نیز اشــاره 
دارد که پوشــیدن دو ماسک ممکن 
است احساس امنیت کاذب در افراد 
ایجاد کنــد. به عنوان مثال، اگر فری 
از دو ماســک با کیفیت پایین روی 
یکدیگر اســتفاده کند، ممکن است 

ایــن کار برای محافظــت در برابر 
کووید-19 چندان موثر نباشد.

همچنیــن، اگر پوشــیدن دو 
ماســک به درســتی انجام نشود می 
تواند به واســطه نفوذ هــوا از کناره 
های ماســک فرد را در معرض خطر 

بیشتری قرار دهد.
چــرا قرار گرفتن درســت 
اهمیت  ماســک روی صورت 

دارد
به گفته دکتر اسکات شیفرس، 
استادیار مهندسی مکانیک دانشگاه 
بینگهمتــون، که از زمــان آغاز همه 
گیــری کوویــد-19 روی آزمایش 
ماسک های مختلف کار کرده است، 
افزایــش محافظت فقــط به معنای 
افزودن لایه های بیشتر برای پالایش 

نیست.
اگــر ماســک ها بــه گونه ای 
پوشــیده شــوند که به خوبی روی 
صورت فــرد قــرار نگیرند، هوای 
پالایش نشــده ممکن است از طریق 

درزهای موجود نفوذ کند.
به عنــوان مثال، پوشــیدن دو 
ماســک جراحی بدون ایــن که به 
خوبی روی صورت ثابت شــده و 
تمام بخش ها را بپوشــانند، ممکن 
اســت بهتر از یک ماسک نباشد. به 
گفته دکتر شیفرس، توانایی پالایش 
بخشــی از کارایی ماسک را تشکیل 
می دهد، اما قرار گرفتن درســت آن 
روی صــورت از اهمیت بیشــتری 

برخوردار است.

ماسک های جراحی استاندارد 
و ماده تهیه شده در ساخت آنها بسیار 
خوب هستند، اما اگر به درستی روی 

صورت قرار نگیرند، 
امکان نفوذ هوای پالایش 

نشــده افزایــش یافته و از 
کارایی ماسک در محافظت از 
فرد در برابــر عوامل بیماری زا 

کاسته می شود.  
همچنین، اگر دو ماسک 

جراحی را روی یکدیگر 
اســتفاده کنیــد، ممکن 
است هوای بیشتری از 
درزهای ماســک عبور 
کــرده و حتــی هوای 

کمتری پالایش شود.
چگونــه از قرارگیری 

درست ماســک روی صورت 

اطمینان حاصل کنیم؟  
مراکــز کنترل و پیشــگیری از 
بیمــاری آمریکا به تازگی دو روش 
که برای حصول اطمینان بیشــتر از 
قرارگیری درســت ماســک روی 
صورت مورد مطالعه قرار گرفته اند 

را معرفی کرد.
یک روش شــامل ایجاد 

یک گره در کش ماسک - در ماسک 
های پزشــکی ســه لایه که کش ها 
پشت گوش انداخته می شوند - در 
نزدیک ترین فاصله ممکن به کناره 
های آن برای جمع تر شــدن کناره 
های ماســک و کاهــش درزهای 

موجود است.
روش دیگر شامل پوشیدن یک 
ماســک پارچه ای روی یک ماسک 

پزشکی می شود.
طی یک آزمایش، مراکز کنترل 
و پیشگیری از بیماری آمریکا آنچه 
به واســطه سرفه های یک فرد 
مــی تواند بــرای افراد 
دیگــر رخ دهد را 

شــبیه سازی کرد. در این آزمایش از 
ترکیب های مختلف پوشیدن ماسک 

استفاده شد.  
ایــن ترکیب ها شــامل بدون 
ماســک، فقط یک ماســک سه لایه 
پزشکی، فقط یک ماسک پارچه ای، 
دو ماسک، ماسک با کش های دارای 
گره، و ماسک با کش های بدون گره 

می شدند.
در مجمــوع، 10 ترکیــب 
مختلف آزمایش شــد و نتایج 

زیر حاصل شد:
1- پژوهشــگران دریافتند که 
ماسک پزشــکی با کش های بدون 
گره 40.2 درصد ذرات را از ســرفه 
شبیه سازی شــده مسدود کرده، در 
شــرایطی که ماسک پارچه ای 44.3 
درصد ذرات را مسدود کرده است.

2- با این وجود، زمانی 

که این دو ماســک روی هم استفاده 
شد، در شرایطی که ماسک پارچه ای 
روی ماســک پزشکی پوشیده شده 
بود، میزان ذرات مســدود شــده به 

92.5 درصد افزایش یافت.
3- افــزون بــر این، ماســک 
پزشــکی با کش گره خورده 62.9 

درصد ذرات را مسدود کرد.
4- زمانی که منبع ســرفه بدون 
ماســک بود و افراد دیگر دو ماسک 
یا ماسکی با کش دارای گره پوشیده 
بودنــد، میــزان قرار گرفتــن افراد 
گیرنــده در معرض ذرات به ترتیب 
83 درصــد و 64.5 درصــد کاهش 

داشت.
5- امــا بهترین نتایــج زمانی 
کسب شــد که هم منبع سرفه و هم 
افرادی کــه در نزدیکــی وی قرار 
داشــتند دو ماســک پوشــیده یا از 
ماسک پزشــکی با کش دارای گره 

استفاده کرده بودند.
6- میــزان مواجهه با ذرات در 
افرادی که دو ماســک پوشیده بودند 
96.4 درصد و در افرادی با ماســکی 
دارای کش گره خورده 95.9 درصد 

کاهش داشت.
اســتفاده از دو ماسک چه 

زمانی ایده خوبی است؟
به گفته، فیراس زابانه اگر قصد 
دارید از دو ماســک اســتفاده کنید، 
باید ماســک هایی با کیفیت خوب 
که پالایش حداکثری هوا را ارائه می 

کنند، انتخاب کنید.

ماســک باید بــه خوبی روی 
صورت شما ثابت شده و تمام بخش 
ها را بپوشاند تا هوای پالایش نشده 

از اطراف آن به داخل نفوذ نکند.
اگرچه چندین مطالعه نشــان 
داده اند که استفاده از چند ماسک بر 
میزان اکسیژن دریافتی فرد تاثیرگذار 
نیســت، اما اســتفاده از دو ماسک 
ممکن اســت به طــور بالقوه تنفس 
را برای برخی افراد دشــوارتر کند. 
لایه های بیشــتر مواد پالایش کننده 
می تواند به معنای مقاومت بیشتر در 

برابر جریان هوا باشد.
اگــر برای پیــاده روی از خانه 
خارج می شوید و در تماس نزدیک 
با افراد دیگر قرار ندارید، استفاده از 
یک ماسک سه لایه با کیفیت خوب 
مــی تواند کافی باشــد، اما اگر قرار 
اســت در تماس نزدیــک با افرادی 
قرار بگیرد که آنها را نمی شناســید، 
اســتفاده از دو ماســک که به خوبی 
روی صــورت قرار گرفتــه اند می 
تواند راه حل ساده ای برای افزایش 
محافظت از شــما در برابر بیماری 
کوویــد-19 باشــد. مراکز کنترل و 
پیشــگیری از بیماری آمریکا نیز به 
این نکته اشــاره داشته است که افراد 
باید حداقل از یک ماســک استفاده 
کنند، اما برای کسب اطمینان خاطر 
بیشــتر، اســتفاده از ماسک دوم می 
تواند به بســتن درزهای موجود در 
ماســک اول و ثابت شدن آن روی 

صورت کمک کند.
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