
بهترین خوراکی‌ها برای کسانی 
که مزاج سرد دارند

گروه بهداشــت و ســامت- یک متخصص طب سنتی ایرانی در 
خصوص خوراکی‌های مناســب و غیرمناســب برای افراد با طبع ســرد 

توضیحاتی ارائه کرد.
محمدرضا حاجی‌حیدری متخصص طب سنتی ایرانی اظهار کرد: در 
طب سنتی ایرانی مزاج ترکیبی از عناصر چهار گانه اصلی آب، هوا، آتش و 
خاک است. با توجه به اینکه این عنصر‌ها دارای کیفیت‌های چهارگانه متضاد 
گرم، ســرد، خشــک و‌ تر هستند نتیجه فعل و انفعالات ناشی از این چهار 
عنصر کیفیت جدیدی را در بدن ایجاد می‌کند که به آن مزاج گفته می‌شود؛ 
بنابراین هرچه میزان هریک از این عناصر در بدن بیشتر باشد مزاج مختلف 
و متنوعی ایجاد می‌شود. هر فردی مزاج منحصر به فرد خود را دارد مانند 

اثر انگشت که برای هر فرد انحصاری است.
او افزود: حکمای طب سنتی برای سهولت در شناخت انواع مزاج ها، 
آن‌ها را به ۹ گروه تقسیم کرده‌اند که این تقسیم‌بندی شامل مزاج معتدل، ۴ 
نوع مزاج مفرد سرد، گرم، خشک و تر، چهار گروه مرکب، گرم و خشک 
)صفراوی(، گرم و‌ تر )دموی(، سرد و خشک )سوداوی(، سرد و‌ تر )بلغمی( 

خواهد بود که هر کدام ویژگی‌های خاص خود را دارند.
او در خصــوص ویژگی افرادی که دارای مزاج ســرد و‌ تر )بلغمی( 
هستند، تصریح کرد: پوست سفید و روشن، چاقی، پرخواب و کم‌تحرک، 
صبور و بردبار، خوش برخورد، دوســتدار فصل تابستان که معمولا تمایل 
به خوردن غذا‌های سرد داشته و در عین حال معده ضعیفی دارند، از جمله 

ویژگی‌های افراد با مزاج بلغمی خواهد بود.
این متخصص طب ســنتی ایرانی بیان کرد: افراد با مزاج بلغمی بیشتر 
مســتعد ابتلا به بیماری‌هایــی از قبیل درد‌های مفصلی و روماتیســمی، 

سرماخوردگی و سینوزیت افزایش وزن و چاقی‌های شکمی هستند.
او با اشاره به این که این دسته از افراد تمایل زیادی به مصرف غذا‌های 
با طبع سرد دارند، گفت: افراد با مزاج سرد و‌ تر و بلغمی بهتر است از مواد 
غذایی دارای طبع ســرد مانند ماســت، دوغ، خیار، کاهو و میوه‌های ترش 
خصوصا در فصول ســرد سال کمتر اســتفاده کرده و گلابی، سیب، موز، 
انبه زیتون، بادام. انجیر، کنجد، توت شــیرین، مویز و خورشــت‌های گرم 
مانند قیمه و کرفس که با گوشت گوسفند تهیه شده و طبع گرمی دارند را 

جایگزین کنند.
حاجی حیدری گفت: رنگ پریدگی پوست، افزایش آب دهان، عدم 
احساس تشنگی، خواب آلودگی، افزایش زمان خواب، ترش کردن معده 

و کاهش حافظه از عوارض افزایش غیر طبیعی بلغم است.
او افزود: در طب سنتی ایرانی هر فردی باید مزاج طبیعی و مادرزادی 
خود را بشناسد، اما سعی در تغییر آن نداشته باشد، زیرا بهترین عملکرد بدن 
افراد زمانی است که مزاج طبیعی آن‌ها دچار تغییر غیرطبیعی نشده باشد، 
اما متاسفانه این روز‌ها شاهد این هستیم که افرادی ناآگاه یا بعضاً معروف 
در حوزه طب سنتی بدون در نظر گرفتن مزاج طبیعی افراد با تجویز گیاهان 
دارویی یا توصیه به مصرف غذا‌هایی با طبع گرم ســعی در تغییر مزاج از 
سردی به گرمی دارند در حالی که این کار می‌تواند سبب بروز بسیاری از 
بیماری‌ها در افراد شود؛ بنابراین توصیه می‌شود که افراد در مصرف غذا‌ها 
و گیاهان دارویی مزاج، فصل، شــغل و آب و هوای منطقه سکونت 

خود را در نظر بگیرند.

7 بهداشت و سلامت

شایع‌ترین علائم کمبود کلسیم
گروه بهداشــت و سلامت- با 
شناسایی علائم کمبود کلسیم و درمان 
بــه موقع آن به راحتی می‌توانید از بروز 
عوارض بعدی جلوگیری کنید. کلسیم، 
فراوان‌تریــن ماده‌ معدنــی موجود در 
بدن انسان، نقش پراهمیتی در سلامت 
استخوان‌ها و محافظت از بدن در برابر 
پوکی استخوان دارد. به علاوه، این ماده 
معدنی به عنوان یک پیام‌رســان، نقش 
بسیار مهمی در مسیر‌های نشانه‌گذاری 

سلولی در سرتاسر بدن نیز ایفا می‌کند.
کلســیم برای کارکــرد طبیعی 
سلول‌ها، انتقال پیام‌های عصبی، ترشح 
هورمون‌هــا، انعقاد خــون، انقباض 
عضــات و آرام‌ســازی عضلات نیز 
ضروری اســت. بنابراین، نشانه‌های 
کمبود کلســیم می‌تواند بســیاری از 
کارکرد‌های بدن را تحت تاثیر قرار دهد 
و به گونه‌های متفاوت در بدن بروز کند.
علائم و نشــانه‌های کمبود 

کلسیم
متاســفانه، بســیاری از آدم‌هــا 
توصیه‌های پزشــکان را در خصوص 
مصرف کلســیم کافی از طریق رژیم 
غذایــی یا مصرف مکمل‌هــا در کنار 
رژیم غذایی‌شــان نادیده می‌گیرند و به 
همین دلیل دچار کمبود کلســیم شده 
و علائــم این کمبود را تجربه می‌کنند. 
طبق یافته‌های علمی، عوامل متعددی 
نیز در بروز اختلال در جذب کلســیم 
و یا کاهش سطح کلسیم در خون نقش 

دارند. این عوامل عبارت هستند از:
D کمبود ویتامین –

– کمبود منیزیوم
– مصرف بالای سدیم

– مصــرف فســفر زیــاد )از 
طریق مصرف نوشــابه‌های گازدار و 

افزودنی‌های غذایی(
– بیماری مزمن کلیوی

– کارکــرد غیر طبیعــی غده‌ی 
پاراتیروئید )به دلیل انجام عمل جراحی 
گردن / تیروئید یا ابتلا به بیماری خود 

ایمنی(
– انجــام جراحی‌های لاغری )به 

عنوان مثال بای پس معده(
– مصرف برخی دارو‌های خاص 

)به عنوان مثال مهارکننده‌های پروتون 
پمپ، شــیمی‌درمانی، و دارو‌های ضد 

تشنج(
وجود ویتامیــن D برای جذب 
کلسیم در استخوان‌ها و محکم‌تر شدن 
آن‌ها اهمیــت و ضرورت دارد.کمبود 
ویتامین D و بیماری راشیتیسم از جمله 
علل، علائم و چندین بیماری ناشی از 

کمبود ویتامین هستند.
علائم کمبود کلسیم

پایین بودن سطح کلسیم در بدن 
ممکن است هیچ نشانه‌ای نداشته باشد. 
در صورتــی که کمبود مزمن کلســیم 
درمان نشــود، می‌توانــد باعث ایجاد 
پیامد‌های بدی شود؛ از جمله راشیتیسم 
)نرمی اســتخوان(، استئوپنیا و پوکی 
اســتخوان. اگر کمبود این ماده معدنی 
پراهمیت، به خصوص در مراحل اولیه، 
باعث پدیدار شدن هیچ علامتی نشود، 
به صورت بالقوه ممکن اســت به بروز 
نوسانات متابولیک )سوخت و سازی( 
یا برخی اختلالات در بدن منجر شود. 
پایین آمدن سطح کلسیم در خون و نبود 
این ماده معدنی در بدن ممکن اســت 

علائم زیر را در پی داشته باشد:
۱. غش و بیهوشی

۲. نارسایی قلبی
۳. درد در ناحیه قفسه سینه

۴. احســاس گزگز و کرختی در 
اطراف دهان، یا در انگشتان دست و پا

۵. گرفتگــی عضــات، به ویژه 
در کمر و پاها؛ که می‌تواند به اسپاســم 

ماهیچه )تتانی( منجر شود.
۶. خس خس سینه

۷. دشواری در بلعیدن
۸. رخ دادن تغییر در صدا، به خاطر 

اسپاسم حنجره
۹. زودرنجــی، اختلال ظرفیت 
هوشی، افسردگی، اضطراب، و تغییرات 

شخصیتی

۱۰. خستگی بیش از حد
۱۱. تشنج

۱۲. زبری مو
۱۳. شکننده شدن ناخن‌ها

۱۴. پسوریازیس
۱۵. خشکی پوست

۱۶. خارش مزمن
۱۷. پوسیدگی دندان

۱۸. احساس کرختی و گزگز در 
دست‌ها و پا‌ها

۱۹. ضعف عضلات
۲۰. آب مروارید

۲۱. پوکــی اســتخوان )علائم: 
کمردرد، کاهــش تدریج قد، به همراه 
خمیدگــی کمر؛ بروز شکســتگی در 

ستون فقرات، مچ دست، یا ران(
۲۲. ســندرم پیــش از قاعدگی 

)PMS(
چنان‌چه پزشک به کمبود کلسیم 
در بدن‌تان مشکوک باشد، ممکن است 
برای‌تان آزمایش خون تجویز کند. در 
صورت ابتلا به کمبود کلســیم، علاوه 
بر مصــرف دارو و انجام توصیه‌های 
پزشک، می‌توانید از بهترین منابع لبنی 
و غیر لبنی سرشار از کلسیم نیز استفاده 

کنید.
درمان و پیشگیری از کمبود 

کلسیم
به گزارش هیئت تخصصی علوم 
تغذیــه‌ آکادمی ملی پزشــکی ایالات 
متحده، بــرای تعیین دقیق میزان مورد 
نیاز کلســیم داده‌های اندکی داریم. در 
عوض، آن‌ها دریافت میزان کافی کلسیم 
را توصیه می‌کننــد. میزان کافی یعنی 
همان مقداری که برای حفظ ســامتی 
اســتخوان‌ها در آدم‌های ســالم کافی 
است. میزان کافی مصرف کلسیم برای 
بزرگســالان تا سن ۵۰ سالگی، روزانه 
۱۰۰۰ میلی‌گرم کلسیم از طریق منابع 

ترکیبی غذایی و مکمل‌هاســت. این 
میزان برای آدم‌های بالای ۵۰ ســال به 
۱۲۰۰ میلی‌گرم افزایش می‌یابد. بیش‌تر 
بزرگسالان در جوامع امروزی، به اندازه‌ 
کافی، کلســیم دریافت نمی‌کنند؛ این 
وضعیت می‌تواند به بروز نشــانه‌های 
کمبــود کلســیم و تجربــه عوارض 
ناخوشایند منجر شود. مصرف روزانه‌ 
مکمل‌هــای مولتی ویتامیــن و مواد 
معدنی، به خصوص آن‌هایی که حاوی 
کلســیم هســتند، می‌تواند خطر غش 

کردن را در آدم‌ها کاهش دهد.
چگونه مصرف کلســیم را 

افزایش دهیم؟
در صورتــی که شــما هم دچار 
کمبود کلسیم شده‌اید، بکوشید کلسیم 
مورد نیــاز بدن‌تــان را از طریق منابع 
غذایی تامیــن کنید. با این‌که لبنیات به 
عنوان منبعی سرشار از کلسیم به شمار 
می‌رود، ســایر اجــزای موجود در آن 
باعث می‌شــوند عده‌ای از آدم‌ها برای 
حفظ سلامت استخوان‌های‌شان نتوانند 
از این ماده‌ غذایی بهره ببرند. در عوض، 
می‌توانید از ســایر مواد غذایی سرشار 
از کلســیم استفاده کنید؛ از جمله ماهی 
سالمون و ساردین، بروکلی و دانه‌های 
کنجد. برای جــذب بهتر مکمل‌های 
کلســیم نیز توصیه می‌شود، سیترات 
کلســیم یا کلسیم ســیترات مالات را 
حداقــل در دو وعده‌ مجــزا، به همراه 
غذا مصرف کنید. البته علی‌رغم اینکه 
مصرف شیر و لبنیات ممکن است باعث 
بروز برخی ناراحتی‌ها در آدم‌ها شــود، 
توصیه می‌کنیم حتی‌الامکان خودتان را 
از خواص شــیر برای سلامتی محروم 
نکنید. شاید برای‌تان جالب باشد که آب 

سیب زمینی نیز حاوی کلسیم است.
از مصــرف بیــش از حــد 

مکمل‌های کلسیم پرهیز کنید
مصــرف بیش از حد کلســیم از 
طریق مکمل‌ها ممکن است خطر ابتلا به 
بیماری قلبی و عروقی و هم‌چنین سنگ 
کلیه را افزایش دهد. توصیه می‌شود به 
اندازه‌ ۱۰۰۰ تا ۱۲۰۰ میلی‌گرم کلسیم به 
صورت ترکیبی – مواد غذایی و مکمل 

– مصرف کنید.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
هنگامی که با یک عفونت مبارزه می 
کنید، بدن شما به مواد مغذی و انرژی 
برای پشتیبانی از سیستم ایمنی خود 
نیاز دارد، و برخــی مواد غذایی می 

توانند به روند بهبودی کمک کنند.
به همین ترتیــب، هنگامی که 
برای واکسیناسیون کووید-19 آماده 
می شــوید، ممکن است این پرسش 
برای شــما مطرح شــود که آیا باید 
خوراکی خاصــی را پس از دریافت 
واکســن برای تقویت سیستم های 

دفاعی بدن مصرف کنم.
نخست، باید به این نکته اشاره 
داشــت که رژیم غذایی شــما نمی 
توانــد از ابتلا به بیماری کووید-19 
پیشــگیری کرده یا درمانی ریشه‌کن 
کننده برای آن باشد. همچنین، رژیم 
غذایی نمی تواند اثربخشــی واکسن 
را بیشــتر کرده یا عــوارض جانبی 
را به حداقل برســاند. با این وجود، 
مصرف غذاهای مغذی و ضد التهاب 
می تواند به پشتیبانی از سیستم ایمنی 
بــدن کمک کرده و به بدن که پس از 
تزریق واکسن باید به سختی کار کند 
تــا پادتن تولید کند، کمک کند. دکتر 
نیکت ســونپال، متخصص دستگاه 
گــوارش در نیویــورک، مصرف و 
پرهیز از برخــی خوراکی را توصیه 
کرده اســت که در ادامه با آنها بیشتر 

آشنا می شویم.  
6 ماده غذایی که می توانید 

مصرف کنید
غذاهــای تــازه و کامل به بدن 
کمــک می کنند تا آن چه برای حفظ 
سلامت خود نیاز دارد را انجام دهد.

میوه ها و سبزیجات
به گفته دکتر ســونپال، میوه ها 
و ســبزیجات سرشار از مواد مغذی 
هستند و می توانند به تقویت سیستم 
ایمنی بــدن کمک کرده و به بدن در 
پیشــگیری از ابتلا و همچنین مبارزه 
بهتر با بیماری کمــک کنند.به طور 
خــاص، ســبزیجات و میــوه های 
سرشــار از ویتامین C مــی توانند 
به بدن در تولید گلبول های ســفید 
بیشــتر که وظیفه مبــارزه با عفونت 
هــا و بیماری ها را بــر عهده دارند، 
کمک می کنند. مرکبات مانند گریپ 
فــروت، پرتقــال، و لیموها حاوی 
ســطوح بالای ویتامین C هســتند، 
امــا فلفل دلمــه ای قرمــز حتی از 
محتوای ویتامین C بیشــتری نسبت 
به آنها برخوردار اســت. سبزیجات 
ســبز مانند بروکلی و اسفناج سرشار 
از آنتی اکســیدان ها هســتند که این 

مواد بــه محافظت از ســلول ها در 
برابــر رادیکال های آزاد مضر کمک 
می کنند. این مســاله مهم است زیرا 
رادیکال هــای آزاد - مولکول های 
ناپایداری کــه به DNA و پروتئین 
های درون سلول های بدن ما آسیب 
می رســانند - مــی توانند موجب 
استرس اکســیداتیو شوند که ممکن 
اســت به طور بالقوه شما را نسبت به 

ابتلا به بیماری آسیب پذیر سازد.
مغزدانه ها

مغزدانــه هــا منابــع خوبی از 
ویتامین ها و مواد معدنی هســتند که 
به پیشتیبانی از سلامت سیستم ایمنی 
بــدن و عملکرد مطلوب قلب کمک 
می کنند. آنهــا همچنین به کاهش و 
مهــار التهاب کمک می کنند. مطالعه 
ای در ســال 2016 که منتشــر شد، 
نشــان داد که مصرف منظم مغزدانه 
ها با مقادیر کمتر نشانگرهای زیستی 
التهابــی مرتبــط بوده اســت. بادام 
سرشــار از ویتامین E اســت که به 
عملکرد مطلوب سیستم ایمنی بدن 
کمک می کند.بادام هندی سرشار از 
منیزیم اســت که یک ماده معدنی با 
خواص ضد التهابی محســوب می 
شود و به کاهش فشار خون و تقویت 

سلامت قلب کمک می کند.
گردو سرشــار از آنتی اکسیدان 
های قدرتمند اســت و مطالعه ای در 
 Food & ســال 2012 که در نشریه
Function منتشر شد، نشان داد که 
از ایــن نظر بالاتر از بــادام، گردوی 

آمریکایی و پسته قرار می گیرد.
ماهی های چرب

ماهی های چرب مانند سالمون 
و تن سرشــار از اســیدهای چرب 
امــگا-3 هســتند که چربــی هایی 
دوســتدار قلب محسوب می شوند 
و می توانند التهاب و فشــار خون را 
کاهــش داده و از تشــکیل پلاک در 

سرخرگ ها پیشگیری کنند.
پژوهــش هــا نشــان داده اند 
که چربــی های امگا-3 نــه تنها به 

پیشــگیری از بیماری قلبی و سکته 
مغــزی کمک مــی کننــد، بلکه به 
مدیریــت بیماری هــای خودایمنی 
مانند لوپــوس و آرتریت روماتوئید 
نیــز کمک کرده و بــه طور بالقوه در 
برابر سرطان و شرایط دیگر از انسان 

محافظت می کنند.
سوپ مرغ

زمانی که بیمار هســتید سوپ 
مرغ یکــی از بهتریــن گزینه هایی 
است که می توانید برای تقویت بدن 

خود بخورید.
ســوپ مرغ دارای خواص ضد 
التهابی اســت که به تســکین علائم 
ناشــی از مقابله با بیماری کمک می 

کند.
بــه عنوان مثــال، هویج، پیاز و 

کرفس موجود در این ســوپ مواد 
معدنی ضــروری مانند پتاســیم و 
آهــن را ارائه می کنند و منابع خوبی 
از بتاکاروتن هســتند که شــکلی از 
ویتامین A اســت و بــه عنوان یک 

آنتی اکسیدان عمل می کند.
افزون بر ایــن، مرغ میزان قابل 
توجهی از پروتئین را ارائه می کند که 
به تقویت پادتن ها و عملکرد درست 

سیستم ایمنی بدن کمک می کند.
آب سوپ نیز برای هیدراته نگه 
داشتن بدن مفید است و به پاکسازی 

حفره های بینی کمک می کند.
آب

مصرف مایعــات به میزان زیاد 
یکــی از توصیــه های همیشــگی 
پزشــکان برای بیمارانی است که با 
یک عفونــت مبارزه می کنند. زمانی 
کــه فردی بیمار اســت، بدن وی به 
واســطه مواردی مانند تب، گرفتگی 
بینی، اســهال و استفراغ آب از دست 
می دهــد، از این رو، جبران مایعات 
از دســت رفته اهمیــت دارد. مراکز 
کنترل و پیشگیری از بیماری آمریکا، 
نوشــیدن آب فراوان پس از دریافت 
واکســن کویید-19 را برای کمک به 
کاهش ناراحتی ناشــی از عوارض 

جانبی احتمالــی، مانند تب توصیه 
کرده اســت. افزون بر این، هیدراته 
نگه داشــتن بدن در وهله نخست به 
تقویت سیستم ایمنی و پیشگیری از 
ابتلا به بیماری کمک می کند. آب به 
مرطوب نگه داشتن مسیرهای بینی 
کمــک می کند، از ایــن رو، مخاط 
مــی تواند با ویروس هــا و عوامل 
بیمــاری‌زای دیگر پیش از این وارد 
بدن شوند، مقابله کند. همچنین، آب 
میزان اکســیژن خون را افزایش می 
دهد که به سیســتم ایمنی بدن برای 

عملکرد موثرتر کمک می کند.
صدف چروک

صدف چروک سرشار از روی 
)زینک( است که این ماده معدنی به 
مقابلــه با عوامل بیمــاری‌زا و تولید 
پروتئین بیشنر برای مبارزه با عفونت 
های ویروسی کمک می کند. از این 
رو، زمانی که به تقویت سیستم ایمنی 
بدن خود نیاز دارید، این ماده غذایی 
می تواند یکی از گزینه هایی باشــد 

که مد نظر قرار می دهید.
نکته: مصــرف صدف چروک 
خــام یا نیم‌پز می تواند شــما را در 
معرض خطــر عفونت هایی خاص 
و بیماری شــدید قرار دهد. پیش از 
خــوردن صدف های چروک آنها را 

به خوبی بپزید.
خوراکــی که بایــد از آن 

پرهیز کرد
فرآوری  غذاهای بســیار 

شده
در شــرایطی که مصرف گاه به 
گاه خوراکی هایی مانند چیپس سیب 
زمینی یا کلوچه ها مشــکلی ایجاد 
نمــی کند، اما زمانــی که در تلاش 
برای تقویت سیستم ایمنی بدن خود 
هســتید، این قبیل خوراکی ها گزینه 

های خوبی نیستند. 
غذاهای بســیار فرآوری شده 
می توانند موجب افزایش قند خون 
شــوند که بــه نوبه خود مــی تواند 
افــت عملکرد سیســتم ایمنی بدن 
را موجب شــود. زمانی که سیستم 
ایمنی عملکرد درســت خود را ارائه 
نکنــد، ورود ویروس هــا یا دیگر 
عوامل بیماری‌زا به بدن نیز راحت‌تر 

صورت می گیرد.
بســیار  غذاهای  همچنین، 

فرآوری شــده حــاوی مواد 
التهاب‌زا هســتند که توانایی 
بدن برای مبارزه با عفونت ها 
را کاهش داده و ممکن اســت 
به تشدید علائم بیماری منجر 

شود.

بایدها و نبایدهای خوراکی پس از دریافت 
واکسن کووید-19

میوه ها و سبزیجات سرشار از مواد مغذی هستند و می توانند به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کرده و به بدن در پیشگیری
 از ابتلا و همچنین مبارزه بهتر با بیماری کمک کنند.

غذاهای بســیار فرآوری شــده مــی توانند موجــب افزایش 
قنــد خون شــوند که بــه نوبه خود مــی تواند افــت عملکرد 
سیســتم ایمنی بدن را موجب شــود. زمانی که سیستم ایمنی 
عملکرد درســت خود را ارائه نکنــد، ورود ویروس ها یا دیگر 
عوامــل بیمــاری‌زا به بدن نیــز راحت‌تر صورت مــی گیرد.
همچنین، غذاهای بســیار فرآوری شــده حاوی مواد التهاب‌زا 
هســتند که توانایی بدن برای مبارزه بــا عفونت ها را کاهش 
داده و ممکن اســت به تشــدید علائــم بیماری منجر شــود.
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