
7 بهداشت و سلامت

مواد غذایی که نوجوانان باید هر روز مصرف کنند
گروه بهداشت و سلامت-چرا 
تغذیه نوجوانان مهم است؟ در دوران 
نوجوانی ســرعت رشد بدن بالا می 
رود. در نتیجــه، نیازهای غذایی بدن 
تغییر کرده و نوجوان به انرژی و مواد 
مغذی بیشتری احتیاج پیدا می کند. 
به همین دلیل، تغذیــه نوجوانان از 

اهمیت زیادی برخوردار است.
معمولا والدیــن از حجم زیاد 
غذایــی که نوجوانان مــی خورند، 
تعجب می کنند. واقعیت این اســت 
که یک میان وعده کوچک نمی تواند 
حجم غذای مصرفی نوجوانان را کم 
کند. نوجوانان نه تنها در مقایســه با 
بزرگســالان به انــرژی بالاتری نیاز 
دارنــد، بلکه نیاز آن ها به تعدادی از 
مواد مغذی مهم مثل کلسیم، روی و 

آهن هم بیشتر است.
در ایــن مطلب به 10 خوراکی 
غنی از مواد مغذی اشــاره می کنیم 
کــه مصرف آن ها هم به ســیر نگه 
داشتن نوجوانان کمک می کند و هم 
سوخت مورد نیاز مغز و بدن را تامین 

می کند.
تخم مرغ

تخم مرغ منبع خوب پروتئین و 
11 ویتامیــن و ماده معدنی ضروری 
شــامل روی، ویتامین A، سلنیوم و 
ویتامین E اســت. بــه همین دلیل، 
هنــگام صحبــت دربــاره تغذیه 
نوجوانان نمی تــوان از مصرف آن 
برای وعده صبحانه صرف نظر کرد. 

شــما می توانید تخم مرغ آبپز را 
داخــل یخچال قرار داده و از آن 

به عنوان میان وعده و حتی 

یک وعده غذایی سریع استفاده کنید.
همــه میــوه ها برای مــا مفید 
هســتند، اما موز به طور ویژه گزینه 
مناســبی برای نوجوانان محسوب 
می شــود. موز حاوی مقدار زیادی 
ویتامین B، پتاســیم و فیبر اســت. 
کربوهیــدرات موجــود در آن می 
تواند هم بــه تامین انرژی مورد نیاز 

بدن کمک کند.
شیر

شــیر، یکی از غنی ترین منابع 
طبیعــی کلســیم، منیزیم، فســفر، 
پروتئیــن و ویتامیــن B12 اســت 
که همه آن ها برای حفظ ســامت 
استخوان مورد نیاز هستند. نوجوانان 
روزانه به 1300 میلی گرم کلسیم نیاز 
دارند. اگر در برنامه تغذیه نوجوانان 
3 تــا 4 بــار در روز لبنیات مصرف 
نشود، تامین این میزان کلسیم بسیار 

سخت است.
شیر ســویای غنی شده هم می 
توانــد به تامین نیاز بدن به کلســیم 
کمک کند. اما اگر خانواده شــما از 
سایر شــیرهای گیاهی استفاده می 
کنند باید برچســب روی محصول 
را از نظر میزان کلسیم بررسی کنید. 
چون شــیرهای بــادام، برنج یا جو 
دوســر ممکن است کلســیم بسیار 

کمی داشته باشند.
ماهی سالمون

ماهی ســالمون غنی از امگا3، 
یکــی از مهم ترین غذاهایی اســت 

که به حفظ ســامت مغز کمک می 
کند. مصرف روزانه 100 گرم ماهی 
سالمون کل نیاز نوجوان را به چربی 
امگا3 تامین می کند. ماهی ســالمون 
را می توانید همراه با ســبزیجات یا 
ســالاد یا به شکل ساندویچ مصرف 

کنید.
مغزهای خوراکی

مغزها مقدار زیادی مواد مغذی 
 ،E ضروری از جمله روی، ویتامین
پروتئیــن و فیبر دارند. عاوه بر این، 
غنی از انرژی هستند و به همین دلیل 
برای نوجوانان گرسنه که در مدرسه 
و هنــگام ورزش انــرژی زیــادی 
مصــرف می کنند یــک میان وعده 

کامل محسوب می شوند.
سیب زمینی شیرین

اگرچــه معمــولا نوجوانان به 
غذاهــای گیاهی عاقــه ندارند، اما 
سیب زمینی شیرین یک غذای عالی 
برای آن ها محسوب می شود. سیب 
زمینی شــیرین غنــی از بتا کاروتن 
)پیش ســاز ویتامین A( و ویتامین 
C اســت. گنجاندن این ماده غذایی 
در برنامه تغذیه نوجوانان به شــکل 
چیپــس یا پوره مــی تواند مصرف 

سبزیجات آن ها را افزایش دهد.
گوشت قرمز

نیــاز دختران نوجــوان به آهن 
بســیار بالا اســت. وجود آهن برای 
تولیــد انرژی و انتقال اکســیژن در 
سراسر بدن ضروری است. به همین 

دلیــل، کمبود آهن بــا عائمی مثل 
خســتگی، نفس نفس زدن، اختال 
خلق و خو و کمبود انرژی مشخص 
می شود. نوجوانان باید 3 تا 4 بار در 
هفته و هر بار 70 تا 100 گرم گوشت 

قرمز کم چرب مصرف کنند.
سبزیجات سبز رنگ

ســبزیجاتی مثل اسفناج، کلم 
بروکلی، کلم پیــچ، نخود فرنگی و 
لوبیا سبز نقش مهمی در تولید انرژی 
و عملکرد سیســتم ایمنی دارند. به 
همین دلیل، بخــش مهمی از رژیم 
غذایی افرادی که بــه انرژی بالایی 

نیاز دارند را تشکیل می دهند.
نان سبوس دار

نوجوانــان به انرژی زیادی نیاز 
دارنــد. اما هنگامی که گرســنه می 
شوند تمایل دارند اسنک و فست فود 
مصرف کنند. بهتر است به جای این 
خوراکی ها از نان سبوس دار همراه 
با غذاهای مغذی مثل پنیر، مغزهای 
خوراکی و آووکادو اســتفاده شود. 
غات ســبوس دار منبع خوب فیبر 
محسوب می شوند. همچنین حاوی 
کربوهیدرات با سرعت هضم پایین 
و ویتامین های گروه B هســتند که 
می توانند به تولید انرژی کمک کنند.

آووکادو
آووکادو منبــع چربــی هــای 
سالم اســت. از آووکادو می توان به 
تنهایی یا همراه با ســاندویچ یا نان 
تست اســتفاده کرد. این میوه مغذی 
و پرکالــری مــی تواند نیــاز بالای 
نوجوانان در حال رشــد را به انرژی 

تامین کند.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســلامت-  
گرمازدگی شــرایطی اســت که بر اثر 
قرار گرفتن در معرض گرمای شــدید 
و افزایــش بیش از حد دمای بدن ایجاد 
می شــود. از عائم گرمازدگی تغییر در 
حالت رفتار، تهوع و اســتفراغ، قرمزی 
پوســت، تنفس ســریع و پی در پی، 
ضربان قلب نامنظم و افزایش دمای بدن 
به بیش از 3۹ و 40 درجه ســانتی گراد 
اســت. این عائم معمولاً در کودکان، 
افراد سالخورده، بیماران خاص و کسانی 
که تجربه فعالیت و قرار گرفتن طولانی 
در معــرض گرما را نداشــتند، بیش تر 
مشاهده می شود. متخصصان طب سنتی 
و پزشکان تاکنون روش های مختلفی 
برای درمان و پیشگیری از گرمازدگی 
مطرح کرده اند. تاکنون مصرف گیاهان 
دارویی برای درمان گرمازدگی بیش از 
دارو های شــیمیایی )مانند قرص های 
جوشــان( مورد تاکید بوده اســت. در 
ایــن مطلب به ده مــورد از موثرترین 
نوشــیدنی های گیاهی برای پیشگیری 

و درمان گرمازدگی خواهیم پرداخت.
گرمازدگی چیست؟

گرمازدگــی موقعیتــی حــاد و 
تهدید کننده برای زندگی اســت که در 
این حالت سیســتم تنظیم کننده دمای 
بدن به دلیل قرار گرفتن طولانی مدت 
در هوای گرم یا تولید بیش از حد گرما 
در بــدن و یا وجود هر دو حالت از کار 
می افتد. در حالت گرمازدگی بدن قادر 
به دفع گرمای اضافی نیست؛ درنتیجه 
دمای بدن افزایش می بابد. گرمازدگی 
اغلب با کم شدن آب بدن همراه است. 
این عارضــه می تواند اندام های اصلی 

بدن را تخریب کند.
علت اصلی گرمازدگی

علــت گرمازدگی قرار گرفتن در 
معرض دمای بالا به و یژه هنگامی است 
که با رطوبت زیاد و فعالیت بدنی شدید 

همراه باشد.
علائم گرمازدگی

پوســت خشــک و داغ، نداشتن 
تعریق، پوســت قرمز و ســپس کبود، 
تنفس کوتاه و ســریع، نبض ســریع و 
ضعیف، افزایش دمــای بدن به بالای 
40 درجه، سردرد، گرفتگی عضات، 
گشادی مردمک چشم، گرفتگی صدا، 
ســرگیجه، اســهال، تهوع، بی حسی، 

واکنش هــای روحی و روانی همچون 
بی حالی، آشفتگی، پرخاشگری و توهم 

از عائم گرمازدگی است.
اقدامــات اولیــه پــس از 

گرمازدگی
هنــگام گرمازدگــی از به یکباره 
دوش گرفتن با آب ســرد، قرار گرفتن 
در معرض باد مستقیم کولر و نوشیدن 
ســریع مایعات بسیار خنک خودداری 
کنید. در صورت مواجه شــدن با فرد 
گرمــازده او را فــوراً به ســایه و جای 
خنک منتقل و حجــم لباس هایش را 
کم کنید. روی شــریان های اصلی بدن 
مانند دو طرف گردن، زیر بغل و کشاله 
ران کیســه یخ قرار بدهید. مخلوط آب 
خنک با کمی نمک، آب میوه های خنک 
و آب دار مثــل هندوانه، طالبی و خیار و 
دوغ های ترش کم نمک خنک مصرف 
شود. شــربت های خانگی سنتی مثل 
مخلوط خاکشیر و تخم شربتی با کمی 
آبلیمو و شکر نیز می تواند در بهبود فرد 

گرمازده موثر باشد.
بهتــر اســت شــربت ها را زیاد 
شــیرین نکنید. عاوه بر این به تدریج 
و آهســته مایعات را میل کنید تا دچار 
مشکات گوارشی نشوید. در شرایط 
گرمازدگی باید از نوشیدنی های حاوی 
کافئین مثل قهوه یا نسکافه، چای خنک 
یا نوشیدنی های ورزشــی کافئین دار 
خــودداری کنید؛ چراکــه مواد حاوی 
کافیئن ادرارآور هســتند و باعث دفع 

بیش تر آب بدن می شوند.
نوشیدنی های گیاهی برای 

پیشگیری و درمان گرمازدگی
باید در نظر داشــت افرادی که در 
محیط هایــی با دمای بالا کار می کنند یا 
در محــل کار خود در معرض حرارت 
بالا قرار دارند، بیشتر مستعد گرمازدگی 

هستند.
دمنوش عناب

درخــت عنــاب با نــام علمی 
Ziziphus Jujuba mill یکــی از 
پرخاصیت ترین میوه هــا را دارد. میوه 
عناب با طعمی شــبیه به سیب و کُنار 
این روز ها در اکثر خشکبار فروشی ها 
و عطاری ها قابل تهیه اســت. دمنوش 
عنــاب دارای طبع معتدل و تر یا ســرد 
و تر لست که یکی از بهترین دمنوش ها 
برای پیشــگیری و درمان گرمازدگی 

در تابســتان به شمار می رود. برای رفع 
گرمازدگی بهتر است میوه خشک عناب 
را بجوشــانید و با شــکر شیرین کنید. 
سپس این دمنوش را در فریزر بگذارید 
تا خنک شود. اگر قصد رفتن به محیط 
گرم و شرجی بیرون را دارید، می توانید 
این دمنــوش خنک را با خود به همراه 

داشته باشید.
شربت خاکشیر

زمانی که نام خاکشیر را می شنویم، 
ناخوداگاه یاد تابستان و شربت خاکشیر 
می افتیم. خاکشیر دارای فواید بسیاری 
برای سامتی بدن اســت. از دانه های 
خاکشــیر بــه عنــوان معجــون ضد 
گرمازدگی یاد می کنند. طبع خاکشــیر 
سرد اســت و می تواند در فصل گرما 
بــا کاهش دمای بدن به پیشــگیری از 
گرمازدگی کمک کند. اگر خاکشــیر را 

با آب گرم مصرف کنید، خاصیت ملین 
دارد و اگر با آب سرد، شکر و تکه های 
یخ میــل کنید، از اســهال جلوگیری 

می کند. شــما می توانید برای تاثیر بهتر 
دانه های خاکشــیر را با شربت آبلیمو 

ترکیب کنید.
دمنوش به لیمو

یک گیاه دارویی معطر اســت که 
بوی خوشــایندی شبیه به و لیمو دارد. 
این گیاه بومی آمریکای جنوبی است که 
امــروز در برخی از مناطق معتدل ایران 

کشت می شــود. برگ های گیاه به لیمو 
را در اواخر فصل تابســتان برداشــت 
می کننــد. برگ های معطــر به لیمو در 

درمان تشنج، سردرد، نفخ، سوء هاضمه، 
سرماخوردگی و بی خوابی کاربرد دارد. 
دمنوش به لیمو فوق العاده آرامش بخش 
و تســکین دهنده اعصاب است. این 
دمنوش بــرای رفع تپش قلب، کاهش 
اســترس و خستگی های روحی بسیار 
مفید است. از گذشته تا امروز دمنوش 
سرد به لیمو را برای رفع گرمازدگی موثر 

می دانند.
شربت تخم شربتی

تخم شربتی همان بذر گیاه ریحان 
است که به عنوان سبزی خوردن مصرف 
می شود. تخم شربتی حاوی مقادیر غنی 
از فانوئید ها و آنتی اکسیدان های مفید 
است که موجب تقویت سیستم ایمنی 
بدن می شود. شربت تخم شربتی یکی از 
بهترین نوشیدنی ها برای جلوگیری از 
گرمازدگی در فصل تابستان است. بذر 
ریحان به علت داشتن ترکیبات لعاب دار 
به صــورت محلول در آب اســتفاده 
می شود. لعاب این دانه ها پس از جذب 
آب بــه صورت ژلــه ای در می آید که 
می تواند برای رفع عطش مورد استفاده 
قرار بگیرد. تخم شــربتی را می توانیم با 
شربت های آبلیمو، بهارنارنج، گاب و 

طارونه ترکیب کنیم.

عرق کاسنی
کاســنی گیاهی دارویی است که 
نوع وحشــی آن پراکندگی وسیعی در 
مناطــق مختلف ایــران دارد. ازجمله 
خــواص دارویی گیاه کاســنی تصفیه 
کبد، پاک ســازی کلیه، خون ساز، ضد 
فشــار خون، ضد یرقان و کنترل کننده 
قندخون است. کاسنی دارای طبع سرد 
است و برای از بین بردن حرارت بالای 
بدن و رفع عطش، نوشــیدن یک لیوان 
عرق کاســنی در روز های گرم ســال 
توصیه می شــود. برای رفع گرمازدگی 
می تــوان یک لیوان آب خنک را با یک 
لیوان عرق کاسنی ترکیب کرد و هنگام 
فعالیــت در محیط گرم جرعه جرعه از 

این نوشیدنی میل کنید.
عرق بیدمشک

بیدمشــک درخت یا درختچه ای 
زینتی بــا گل های معطر اســت که از 
گل های این درخت عرق بیدمشــک 
تهیه می شــود. عرق بیدمشــک دارای 
طبع ســرد و تــر و خــواص دارویی 
بســیاری است. از عرق بیدمشک برای 
معطر کردن شربت ها یا نوشیدنی های 
خنک در فصل تابستان استفاده زیادی 
می شــود. ازجمله خواص درمانی این 
گیاه دارویی تقویت قلب، آرامش دهنده 
اعصاب، رفع خستگی، مفید برای فشار 
خون بالا، کاهنده حرارت بالای بدن و 
ضد گرمازدگی است. شربت بیدمشک 
را می توانید با تخم شربتی ترکیب کنید 
تا به معجونی معجزه گر برای پیشگیری 
از گرمازدگی در روز های گرم تابستان 

تبدیل شود.
دمنوش برگ نیلوفر آبی

چای بــرگ نیلوفر آبی یا لوتوس 
از گذشته های دور در بین قبایل جنوب 
شرق آســیا برای رفع گرمازدگی مورد 
استفاده قرار می گرفته است. کافی است 
برگ های خشــک نیلوفر آبی را درون 
لیوان بریزیــد، به آن آب جوش اضافه 
کنید و با خرما یا شکر آن را شیرین کنید. 
مطالعات اخیر نشــان داده اند که دانه ها 
و برگ هــای این گیاه در حفظ و کنترل 
دمای طبیعی بدن نقش به سزایی دارند. 
عاوه بــر این دمنوش برگ گیاه نیلوفر 
آبی در کاهش وزن، کاهش فشار خون 

و درمان یبوست بسیار موثر است.
چای گل داوودی

گل داوودی گیاهی دائمی و متعلق 
 )Asteraceae( به خانواده کاســنیان
اســت. این گیاه بــا گلبرگ های زیبا و 
رنگارنگ به عنوان گیاه زینتی در بیش تر 
مناطق دنیا شناخته شده است. از گل های 
گیاه داوودی در طب ســنتی اســتفاده 
بسیاری می شــود. چای گل داوودی 
بــه عنوان یک ماده خنک کننده طبیعی 
بــدن و ضد گرمازدگی در چین کاربرد 
دارد. گل داوودی دارای طبــع ســرد و 
طعم شیرین است. برای تهیه چای گل 
داوودی به مقداری گل داوودی خشک 
و یک لیــوان آب جوش نیــاز دارید. 
جهت کاهش تلخی دمنوش کمی شکر 
به چای اضافه کنید. برای اثربخشی بهتر 
این دمنوش دارویی آن را خنک بنوشید.

شربت گلاب
گاب که همان عرق گل محمدی 
است، خواص دارویی بسیاری دارد. از 
فواید گاب می تــوان به ضد التهاب، 
ضد نفخ، مقوی قلب، اشتهاآور و مقوی 
معده اشاره کرد. این اسانس خوشبو در 
عین حال که خواص مذکور را دارد، در 
پیشــگیری از عطش و گرمازدگی هم 
بســیار موثر است. بنابر اعام دانشکده 
طب سنتی دانشگاه علوم پزشکی تهران 
برای معالجه اشخاص گرمازده بهترین 
راه خوراندن گاب همراه با مقداری یخ 
است، به طوری که باعث استفراغ شود 
و صفرا را از بدن خارج کند. نوشــیدن 
گاب )شــربت خنک گاب با اندکی 
شکر( گرمی درون بدن را از بین می برد و 
جسم را تقویت می کند. به شربت گاب 
نیــز می توانید دو قاشــق چای خوری 

تخم شربتی بیافزایید.
آب پیاز

آب پیــاز یکی از بهترین درمان ها 
برای رفع گرمازدگی محسوب می شود. 
بســیاری از متخصصان طب سنتی و 
پزشــکان استفاده از آب پیاز را اولویت 
درمان برای فرد گرمازده معرفی می کنند. 
اســتفاده از آب پیاز در پشت گوش و 
قفسه سینه می تواند به کاهش دمای بدن 
کمک کند. برای هدف درمانی استفاده 
خوراکی از آب پیاز مطلوب تر اســت؛ 
اما می توانید مقداری پیاز خام را با زیره 
و عســل ترکیب و میل کنید. پیاز خام 
موجود در سالاد ها نیز می تواند حرارت 

بدن را کاهش بدهد.

با گرم شدن هوا و نزدیک شدن به فصل تابستان گرمازدگی یکی از مشکلاتی است که ممکن است  برای هرکسی اتفاق بیافتد. 

توصیه طب سنتی؛

درمان گرمازدگی تابستانی با 
نوشیدنی های گیاهی

گروه بهداشــت و سلامت-
کارشناســان می گویند خوردن دیر 
هنگام غذا خطــرات فراوانی را برای 

بدن ما به همراه دارد.
کارشناســان هشــدار می دهند 
خوردن دیرهنگام شام سبب می شود 
تــا میلیون ها نفر در جهان در معرض 

حمات قلبی و مغزی قرار گیرند.
بنا بر اعام محققان، وعده غذایی 
دیرهنگام در شب سبب می شود بدن 
 )high alert( در سطح آماده باش بالا
قرار گیــرد. متخصصان قلب توصیه 
می کنند که افراد بزرگسال نباید تا دو 
ساعت قبل از خواب چیزی بخورند 

و در حالــت ایده آل، بعد از ســاعت 
هفت شب نباید چیزی خورده شود. 
کارشناســان بر ایــن باورند خوردن 

شــب هنگام سبب می شود زمانی که 
بدن بایداستراحت کند، هرمون های 

استرس را آزاد کند.

 Ebru( »دکتر »ابــرو اوزپلیت
Özpelit( متخصــص گروه قلب و 
 Dokuz Eylül( عروق دانشــگاه

نتایــج  ارائــه  در   )University
تحقیقاتش در یک سخنرانی در کنگره 
انجمی قلب و عروق اروپا گفت: اگر 

شــب هنگام دیر غــذا بخوریم، بدن 
ما بجای اســتراحت برای خواب، در 
 )high alert( حالــت آماده بــاش
به مانند روز باقــی می ماند؛ بنابراین 
چگونه خوردن نیز ممکن اســت به 
اندازه چه چیزی خوردن مهم باشــد. 
خوردن صبحانه و ناهار مهم اســت؛ 

اما شام نیز نباید درتر از ساعت هفت 
شب باشد.

بنابراین، شــما نباید نگران این 
باشید که چرا شــام در ساعت ۵:30 
بعــد از ظهر میل شــد؛ چــرا که در 
 حقیقت این ممکن اســت برای شما 

مفید باشد.

ساعات مناسب و ممنوعه برای وعده شام

 متخصصان طب ســنتی و پزشکان تاکنون روش های مختلفی 
برای درمان و پیشــگیری از گرمازدگی مطرح کرده اند. تاکنون 
مصرف گیاهان دارویی برای درمان گرمازدگی بیش از دارو های 
شــیمیایی )مانند قرص های جوشــان( مورد تاکید بوده است. 
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