
     گروه بهداشــت و ســامت -   یک فوق 
تخصص آسم، آلرژی و ایمنولوژی از مبتلایان 
آســم به عنوان یکی از گروه های در معرض 
خطر کرونــا یاد کرد و با اشــاره به مصرف 
کورتون های استنشاقی در درمان این بیماران، 
گفت: برخی از بیماران برای پیشگیری از ابتلا 
به کرونا، مصرف این کورتون ها را خودسرانه 
قطــع می کنند که می تواند بســیار خطرناک 

باشد.
دکتر ســیدحمیدرضا مرتضوی با بیان اینکه 
بیماران مبتلا به آســم جزو گــروه های در 
معرض خطر بیماری کرونا هســتند، گفت: 
ابتلای این بیماران به کرونا به دلیل مشکلات 
ریه آنها می تواند با خطرات بســیار و علائم 

شدیدتری همراه باشد.
وی افزود: در همین راســتا این بیماران باید 
بیش از ســایر افراد عادی رعایت پروتکل ها 

را داشته و در شــرایط کرونایی از ترددهای 
غیرضروری اجتناب کنند.

مرتضــوی با بیــان اینکه "کورتــون های 
استنشاقی" بخشی از داروهای بیماران مبتلا 
به آســم است، گفت: این کورتون ها موجب 
تضعیف سیســتم ایمنی می شــود و این امر 
موجب شــده برخی بیماران مبتلا به آســم، 
خودسرانه مصرف داروهای کورتونی را کنار 
بگذارنــد که می تواند برای روند بیماری آنها 

خطرناک باشد.
وی افزود: استفاده از این داروها تاثیر چندانی 
در بحــث ابتلا به کرونا ندارد و افراد اگر این 
داروها را خودســرانه قطع کنند دچار تشدید 

علائم بیماری آسم خواهند شد.
مرتضــوی گفت: بیماران مبتلا به آســم هر 
اقدامی در بحث قطع یا کاهش میزان مصرف 
دارو را بایــد حتما با پزشــک معالج خود در 

میان گذاشــته و طبق نظر پزشک معالج خود 
عمل کنند.

این فوق تخصص آسم، آلرژی و ایمنولوژی 
در ادامه با بیان اینکه بطور معمول علائم آسم و 
حساسیت های فصلی در فصل بهار بروز پیدا 
کرده و یا تشدید می شود، گفت: در این فصل 
به دلیل گرده افشــانی گل ها و یا بروز پدیده 
گرد و خاک بسیاری دچار علائم حساسیت 
فصلی می شوند که استفاده از ماسک می تواند 
تا حدی به کاهش بروز این علائم کمک کند.

وی افزود: ماســک های سه لایه شاید نتوانند 
ســدی در برابر گرده های گل ایجاد کنند، اما 
اســتفاده از ماســک های N95 در این زمینه 

بسیار کمک کننده است.
مرتضوی در پاســخ به اینکه ماسک می تواند 
موجب تشــدید علائم بیماران مبتلا به آسم 
شــده و نفس کشــیدن آنها را دچار مشکل 
کند، گفت: طبق بررسی های صورت گرفته 
ســطح اکسیژن خون افرادی که ماسک دارند 
با افرادی که ماسک ندارند تفاوت معناداری 
نداشته، بنابراین این افراد برای حفظ سلامت 

خود باید حتما از ماسک استفاده کنند.
این عضــو هیات علمــی دانشــگاه علوم 
پزشــکی کرمانشاه یادآور شد: آسم و آلرژی 
درمــان قطعی ندارند و تنها باید ماده آلرژن یا 
حساسیت زا را شناسایی کرده و از آن دوری 
کــرد که در برخی مــوارد این فاصله گرفتن 
ممکن نیســت، چون برخی به گرده های گل 
حساســیت دارند که در تمام محیط پراکنده 
است و تنها راه این است که افراد از روش های 

درمانی کنترلی استفاده کنند.

قطع مصرف »دارو« برای فرار از کرونا!

             گروه بهداشــت و ســامت - شــاید 
محصولات ضد پیری تبلیغات گســترده ای 
داشــته باشند، اما باید دانست بهترین راه برای 
جلوگیری از اثرات مرتبط با افزایش ســن، در 

پیش گرفتن یک سبک زندگی سالم است.
بسیاری از راهکارهای ساده و بکارگیری آنها 
در سبک زندگی تاثیرات دوچندانی نسبت به 
مصرف محصولاتی دارند که شــاید به قصد 

جلوگیری از روند پیری به فروش می رسند.
خوابیدن به پشت: اگر عادت دارید که همیشه 
به پهلو دراز بکشید در گونه ای که به بالش فشار 
وارد می کند خطوطی ایجــاد خواهید کرد و 
تعداد چروکهای پوستی آن سمت از صورت 

رو قطعا بیشتر خواهد نمود. به علاوه خوابیدن 
به پشــت این حسن رو دارد که نه تنها از بروز 
چروکهای پوستی در صورت ممانعت می کند 
بلکه دردهای گردن و کمر را نیز کاهش داده و 

مانع از رفلاکس اسید معده می گردد.
مصرف چربی های ســالم: اسیدهای چرب 
امگا ۳ باعث نرمی لطافت و جوانی پوست هم 
می شوند زیرا عوامل التهاب زا در پوست مثل 

آکنه و پسوریازیس را کاهش می دهند.
اضافه کردن آنتی اکسیدان ها به رژیم غذایی: 
آنتی اکسیدان هایی مانند ویتامین های ای و ب 
برای پوست بسیار اثربخشند. آنتی اکسیدانها از 
پوست در برابر رادیکالهای آزاد مضر محیط که 

به سلولهای پوستی صدمه میزنند محافظت می 
کنند. رادیکالهای آزاد الاستین و کلاژن سلولهای 
پوســتی را از بین می برند و باعث شکستگی 
این ســلول ها می شوند. برای مصرف هرچه 
بیشــتر ویتامین های گروه ب گوشت مرغ و 
ماهی را فراموش نکنید. نخود نیز سرشــار از 
ویتامین ب ۶ برای گیاه خواران اســت. برای 
دریافت ویتامین ای می توانید از روغن سبوس 

گندم تخم آفتابگردان و بادام استفاده کنید.
خرید محصولات پروبیوتیک: 

غذاهای تخمیر شده علاوه بر اینکه برای دستگاه 
گوارش مفید هستند از پیری زودرس پوست 
نیز جلوگیری می کنند. غذاهای تخمیری منابع 

بســیار خوب آنتــی اکســیدان و ترکیبات 
ضدالتهاب نیز هستند.

مصرف پروتئین کافی:
 میزان نیاز روزانه زنان به پروتئین، ۴۶ گرم است. 
پروتئین به ســفتی و حفظ ساختار عضلات 
کمک نموده و از شل شدگی و افتادگی عضلات 
جلوگیری می کند و در نتیجه بدن فرد را جوان 
و با ثبات نشان می دهد. پروتئین در استحکام 

موها موثر است.
کاهش مصرف قند و شکر: 

مصرف بیش از حــد این محصولات باعث 
التهاب پوست و پیری زودرس آن می شود.

ورزش: ورزش منظــم باعث می شــود بدن 

شما نسبت به همسالان خود ورزیده تر گردد. 
ضمن این که عرقی کــه بر روی صورت می 
نشیند پیشــرفت علائم پیــری را در صورت 

شما کندتر می کند.
مدیریت استرس: 

سلولهای افرادی که به افسردگی و استرس مبتلا 
هستند سریعتر از کسانی که افسرده نیستند دچار 
پیری می شــوند. برای جلوگیــری از پیری 
زودرس باید قدم به قدم پیش رفته و استرس را 
از زندگی خود به تدریج حذف کنید. می توانید 
از یوگا و مدیتیشن برای کاهش استرس کمک 

بگیرید.
کاهش مصرف نمک: خــوردن غذاهای پر 

از سدیم و شــور باعث تجمع آب در بدن می 
شــود. بنابراین تعجبی ندارد که با خوردن این 
غذاها صورت شــما دچار ورم شده و به عنوان 
مثال زیر چشمها دچار پف آلودگی شود. سعی 
کنیــد که مصرف نمک را کمتــر کرده و برای 

طعم دهی به غذاها از ســایر طعم دهنده های 
طبیعی و خوشمزه مثل فلفل چیلی آب لیمو و 
سبزیجات معطر استفاده کنید. به این ترتیب نه 
تنها ورم نمیکنید بلکه خطر بالا رفتن فشار خون 

و سکته هم در شما کمتر می شود.
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با برداشتن ۹ گام، جوان تر از سن واقعی تان به نظر برسید

. . . دكه مطبوعات . . .بهترین مکمل ها برای تجربه خوابی آرام

      گروه بهداشت و سامت - میوه عناب 
به عنوان یک میان وعده مصرف می شود، 
اما عصاره های هســته و میوه عناب نیز 
دیرزمانیست که برای پیشتبانی از سلامت 

و خواب آرام استفاده می شوند.
خــواب بی کیفیــت و ناکافی یکی از 
مواردی است که می تواند اثر منفی قابل 
توجهی بر ســلامت روانی و جسمانی 

انسان داشته باشد.
مشــخص شــده اســت که برخی 
مکمل هــای طبیعی می توانند به بهبود 

شرایط خواب کمک کنند.
ماتونین

ملاتونین یکی از شــناخته شده ترین 
مکمل هــای خواب محســوب می 
شود. شما نمی توانید بدون نام بردن از 
ملاتونین درباره خواب صحبت کنید. 
ملاتونین هورمون خواب است و از اسید 
آمینه ال-تریپتوفان تولید می شود. غده 
صنوبری بدن انسان با تاریک شدن هوا 

ترشح ملاتونین را آغاز می کند و افزایش 
ســطوح این هورمون تا اواسط صبح 
ادامه می یابد. سطوح متوسط استرس یا 
ورزش توانایی بدن برای ترشح ملاتونین 
را افزایش می دهد، اما این چرخه اغلب 
در افرادی با الگوهای خواب ضعیف و 

نامنظم مختل می شود.
تولید ملاتونین با افزایش ســن انسان 
کاهش می یابد که می تواند بخشــی از 
دلیل کم خوابیدن افراد مسن را توضیح 
دهد. در کنار سن بالا، زمانی که بین مناطق 
زمانی سفر می کنید یا برای سازگاری با 
یک الگوی خواب جدید تلاش می کنید 
استفاده از مکمل ملاتونین می تواند مفید 

باشد.
افزون بر پشــتیبانی از خواب خوب، 
ملاتونین نشان داده است که از سطوح 
سالم کلسترول و سطوح عادی التهاب 
پشــتیبانی می کند و می تواند از خواب 
آرام، به ویژه در افراد مبتلا به بیماری های 
انحطاط عصبی، افسردگی، خستگی 
مزمن، فیبرومیالژیا، سردرد و بی خوابی 

پشتیبانی کند.
منیزیم

منیزیم یک ماده معدنی معجزه آسا برای 
خواب محســوب می شود. منیزیم در 
بیش از ۳00 واکنش در بدن نقش دارد و 
تصور بر این است که ساعت داخلی بدن 
را تنظیم کرده و ریتم شبانه روزی را ثابت 
نگه می دارد. همچنین، منیزیم به تنظیم 
میزان هیجان سیســتم عصبی مرکزی 
کمــک می کند و با کاهش احســاس 
استرس و اضطراب پیوند خورده است.

منیزیم می تواند به آرامش عضلات نیز 
کمــک کند، و کمبود منیزیم احتمالا به 
سندرم پای بی قرار، یکی از دلایل شایع 

اختلال خواب، منجر می شود.
منیزیم ممکن است به افزایش ساعات 
خواب و بهبود مدت زمانی که طول می 
کشد تا به خواب بروید کمک کند. این به 
ویژه برای افراد مسن اهمیت دارد. منیزیم 
ترئونات که ممکن است فواید سلامت 
برای مغز داشــته باشد از جمله انواعی 
است که مصرف آن توسط متخصصان 

تغذیه توصیه می شود.

آشواگاندا
آشواگاندا یک گیاه دارویی است که می 
تواند به خواب بهتر شــبانه کمک کند. 
مطالعه ای در ســال 2019 نشان داد که 
آشواگاندا می تواند با استرس و اضطراب 
مقابله کند و به خواب خوب کمک کند.

برگ های گیاه آشواگاندا حاوی تری اتیلن 
گلیکول هستند که مشخص شده است 
به القای خواب کمک می کند. آشواگاندا 
کیفیت خواب را بهبود می بخشد و به 
افراد کمک می کند بــرای مدت زمان 
طولانی تــری بخوابند و به ویژه ممکن 
است برای افرادی که از بی خوابی رنج 

می برند، مفید باشد.
گابا

گابا )گاما-آمینوبوتیریک اســید( یک 
اســید آمینه است که به طور طبیعی در 
بدن تولید می شــود. این اسید آمینه به 
عنوان یک انتقال دهنده عصبی در مغز 
عمل می کند. به گفته تریســتا بست، 
متخصص تغذیــه، نقش گابا به عنوان 
یک انتقال دهنده عصبی مهار یا مسدود 
کردن برخی سیگنال ها یا کاهش فعالیت 
سیستم عصبی است که به اثری آرامش 

بخش منجر می شود.
افرادی که با دشواری در به خواب رفتن 
مواجه هستند، به ویژه آنهایی که با سطوح 
پایین گابا در بدن خود مواجه هستند، می 
توانند استفاده از این مکمل را مد نظر قرار 
دهند. به دلیل این کــه گابا دارای اثری 
آرامش بخش است می تواند به خواب 
آلودگی بیش از حد منجر شود. از این رو، 
بایــد این مکمل پیش از خواب و نه در 
زمان هایی مانند رانندگی یا کار با ماشین 

آلات استفاده شود.
سی بی دی

کانابیدیول که بیشــتر به نام سی بی دی 
شــناخته می شود، یکی از مکمل های 
تقویت کننده خواب است. سی بی دی 
که یکی از کانابینوئیدهای اصلی در گیاه 
شاهدانه است، با سیستم اندوکانابینوئید 
ارتباط برقرار می کند که به تنظیم بسیاری 
از فرآیندهــا در بدن کمک می کند. در 
شرایطی که دشواری در به خواب رفتن 
ممکن اســت به دلایل مختلفی شکل 

بگیــرد، اگر عواملی مانند اضطراب در 
این زمینه نقش داشته باشند، استفاده از 

سی بی دی ممکن است مفید باشد.
پژوهش ها نشان می دهد که سی بی دی 
می تواند اثری آرامش بخش داشته باشد 
که می تواند به کاهش استرس و بهبود 
کیفیت خواب کمک کند. افزون بر این، 
اگــر درد مزمن در خواب اختلال ایجاد 
می کند، سی بی دی نشان داده است که 
به تســکین درد کمک می کند و از این 
رو، در بهبود شرایط خواب نقش دارد. 
سی بی دی ممکن است با گیرنده هایی 
در مغز تعامل داشته باشد که چرخه های 
خواب-بیــداری را کنترل می کنند و به 
طور مستقیم نیز شرایط خواب را بهبود 

ببخشد.
بادرنجبویه

پژوهش ها نشان می دهد که بادرنجبویه 
ممکن است اضطراب را کاهش داده و 
اختلالات خواب را بهبود ببخشد. این 
گیاه آرامش بخش می تواند ســطوح 
استرس و هورمون کورتیزول را کاهش 
دهد. بادرنجبویه ممکن است افسردگی 
را کاهش دهد و این شرایط برای بهبود 
بی خوابی مفید اســت. نوشیدن چای 
باردنجبویه یا استفاده از مکمل آن توصیه 
شــده است. همچنین اگر در به خواب 
رفتن با دشواری مواجه هستید می توانید 
چند قطره عصاره بادرنجبویه را در آب 

ریخته و آن را مصرف کنید.
عناب

عناب یــک ماده غذایــی محبوب در 
بسیاری از کشورهای آسیایی است و به 
عنوان مثال، دومین گیاه دارویی پر استفاده 
در تایوان برای پشتیبانی از خواب سالم 

محسوب می شود.
عنــاب درختچه یــا درختی کوچک 
با برگ هایی درخشــان و شاخه های 
خاردار است، اما میوه جاذبه اصلی این 
گیاه اســت. میوه رسیده عناب همانند 
خرما ظاهری چروک دارد. میوه عناب به 
عنوان یک میان وعده مصرف می شود، 
اما عصاره های هســته و میوه عناب نیز 
دیرزمانیست که برای پیشتبانی از سلامت 

و خواب آرام استفاده می شوند.

      گروه بهداشت و سامت -  یک متخصص تغذیه و رژیم 
درمانی درباره فواید مصرف کلم توضیحاتی را ارائه کرد.

نرگــس جوزدانی متخصص تغذیه و رژیم درمانی درباره 
فواید مصرف کلم اظهار کرد: خانواده کلم از نظر مواد مغذی 

دارای ویتامین k و فولات است.
او افزود: فولات برای خانم های باردار به شــدت اهمیت 
دارد و در میوه جات و سبزیجات یافت می شود، همچین 
کلم دارای ویتامین C، منگز و ویتامین B۶ است که ویتامین 
B۶ آن می تواند در متابولیسم بدن، فرایند های متابولیسمی 

نقش داشته باشد.
جوزدانــی تصریح کرد: کلم به علت لوتئین و بتاکاروتین 
در کاهش التهاب قلبی و بهبود بیماری های قلبی_ عروقی 
و جلوگیری از آن ها موثر باشــد، همچنین مصرف مرتب 
کلم می تواند باعث کاهش التهاب در مفاصل شــود و درد 

را کاهش دهد.
او با بیان اینکه ویتامین C کلم در ســاخت کلاژن بدن 

تاثیرگذار اســت، تاکید کرد: کلم باعث افزایش 
جذب آهن بدن می شود و مطابق مطالعات 

تاثیر زیادی در کاهش ابتلا به سرطان ریه 
دارد.

این متخصص تغذیــه و رژیم 
درمانی اضافــه کرد: از آن 

جایی که کلم به صورت 
خام در کنار مواد غذایی 
مصرف می شود جذب 
آهن را در بدن بالا می برد 
و فیبر نامحلول موجود 
در آن یبوست را کاهش 
داده و فیبر هــای محلول 

آن باکتری های مفید روده 
را افزایــش خواهد داد و باعث 

تولید ویتامین K و ویتامین B12 در بدن می شوند.
جوزدانی درباره تاثیر مصرف کلم بر افرادی که شیمی درمانی 
می کنند، گفت: افرادی که شیمی درمانی، پرتودرمانی و رادیو 
تراپی می شوند با مصرف کلم می توانند اثرات مخرب ناشی 

از مواد مضر رادیوتراپی و شیمی درمانی را کاهش دهند.
ایــن متخصص تغذیه و رژیــم درمانی افزود: در مصرف 
تمامی مواد غذایی باید تعادل را رعایت کرد، به همین علت 
مصرف زیاد کلم می تواند باعث ایجاد مشکلات گوارشی، 
نفخ و ... می شود و دارو های والفارین به علت اینکه رقیق 

نبایــد با کننده خون هستند به هیچ عنوان 
کلم مصرف شوند.

جوزدانی با بیان 
ینکــه  ا

کلم می تواند در بهبود زخم های گوارشــی و معده نقش 
داشته باشــد، تاکید کرد: مصرف کلم باید متعادل باشد و 
کسانی که دچار مشکلات گوارشی هستند باید به صورت 
پخته مصرف شود و کسانی که کم کاری تیروئید دارند حتما 

به شیوه پخته و محدود از آن استفاده کنند.
ایــن متخصص تغذیه و رژیم درمانی گفت: ترشــی کلم 
باعث افزایش باکتری های مفید روده شــده و مصرف آن 
حتما توصیه می شــود، همچنین از آن جایی که کلم طعم 
تندی دارد باید به مدت 10 دقیقه بعد از خرد کردن مصرف 

شود تا طعم تند آن از بین برود.
جوزدانی با بیان اینکه کلم دارای کلســیم بالایی نیســت، 
تاکید کرد: طبق مطالعات جدید نباید از کلم به عنوان 
منبع کلسیم استفاده کرد چرا که تامین کننده 

کلسیم بدن نخواهد شد.

هر آنچه که باید درباره مصرف کلم بدانید


