
گروه بهداشــت و سلامت- تنها 
وسیله تخمین موفقیت یا شکست ما در 

کاهش وزن، ترازوها نیستند.
وزن مــا در زمان هــای خاصی 
دچار نوســان می شود و این نوسانات 
می توانند باعث دلسردی و بی انگیزگی 
ما شــوند. توصیه می شود در ۷ زمان، 
برای پی بردن به وزن دقیق تان از ترازو 

استفاده نکنید:
روزهای خاصی از هفته: در مطالعه 
ای که توســط محققان دانشگاه کورنل 
انجام شــد، مشخص گردید وزن افراد 
در روزهای خاصی از هفته و بخصوص 
در روزهای آخر هفته دچار نوســانات 
زیادی می شود و ترازوها افزایش وزن 
را نشــان می دهند. به عنوان مثال وزن 
شرکت کنندگان در این مطالعه، در روز 

دوشنبه بسیار بیشتر از روز جمعه بوده 
است. محققان توصیه می کنند که یک 
روز مشخص را برای وزن کردن خود با 
ترازو انتخاب کنید و از وزن کردن خود 

در روزهای مختلف هفته بپرهیزید.
عدم تخمین لبــاس هایی که می 
پوشــیم: به گفته محققان، لباس مردان 
باعث می شود که به طور متوسط، ۱,۱ 
کیلوگرم به وزن واقعی آنها اضافه گردد. 
وزن زنان نیز با محاسبه لباس، ۰.۹ گرم 

بیشتر از میزان واقعی است.
عدم محاســبه عضــات: وزن 
ماهیچه ها از چربی ها بیشــتر است اما 
چربی ها حجم بیشــتری را نسبت به 
ماهیچه ها در بدن اشــغال می کنند. به 
همین دلیل افرادی که چربی بیشــتری 
دارند، نســبت به کســانی کــه دارای 

ماهیچه هستند، چاقتر نشان می دهند. 
انجــام ورزش های اســتقامتی باعث 
عضله ســازی می شود و ترازو عددی 
بیش از حد انتظار را به ما نشان می دهد. 
با این که این عدد بالا رفته، سایز بدن در 
حال کاهش است و فرد فاصله کمتری 

با رسیدن به تناسب اندام دارد.
نوشــیدن آب زیاد: نوشیدن ۴۷۵ 
میلــی لیتــر آب در روز، وزن را تا نیم 
کیلوگــرم افزایش می دهــد بنابراین 
هیچگاه بعد از نوشــیدن آب، خود را 

وزن نکنید.
انجام ورزش های شــدید: وزن 
کردن بعد از انجام یک جلســه ورزش 
شدید همراه با تعریق، وزن ما را کمتر از 
حد معمول نشان می دهد زیرا مایعات 
زیادی را از دســت داده ایم. وزن واقعی 

در این هنگام نیم تا یک کیلوگرم بیشتر 
از وزنی است که ترازو نشان می دهد.

مصرف بیش از حد کربوهیدرات 
یا نمک: مصرف غذاهای شــور، باعث 
احتبــاس آب در بدن می شــود و وزن 
را به طــور موقت افزایــش می دهد. 
کربوهیدرات هــا نیز همین خاصیت 
را دارند. مقادیر اضافی آنها به شــکل 
گلیکــوژن در کبد ذخیره می شــود. 
کلیکوژن آب را جذب می کند. بنابراین 
بعد از مصرف این دو گروه غذایی، خود 

را وزن نکنید.
ابتلا به یبوست: عدم اجابت مزاج 
بین دو تا ســه روز، در حدود نیم تا دو 
کیلوگرم وزن کاذب به شــما اضافه می 
کند. با اجابت مزاج وزن شما به حالت 

طبیعی بر می گردد.

گروه بهداشت و سلامت- زیاده 
روی در مصــرف ویتامین C که یکی 
از ویتامین‌هــای ضروری بدن اســت 
می‌تواند باعث به خطر افتادن سلامت 

بدن شود.
ویتامیــن C یکی از ویتامین‌های 
بســیار ضروری و مهم برای بدن است 
که نقش مهمی در ســامتی و تقویت 
سیستم ایمنی بدن ایفا می‌کند. همچنین 
ایــن ویتامین در التیام زخم ها، تقویت 
استخوان ها، و بهبود عملکرد مغز نقش 

دارد.
یکــی از دلایل رایجــی که مردم 
اقدام به مصــرف ویتامین C می‌کنند، 
جلوگیری از ابتلا به ســرماخوردگی 
اســت. با این حال، در کنار خواص بی 
نظیر این ویتامین زیاده روی در مصرف 
هر مکمل غذایــی می‌تواند عوارض 

جانبی برای بدن داشته باشد.
در ایــن مطلــب بــه رایج‌ترین 
عوارض جانبی زیاده روی در مصرف 

ویتامین C می‌پردازیم:
۱- مشکلات گوارشی

معمول‌ترین مشــکل ناشــی از 
زیاده روی در مصرف ویتامین C بروز 

ناراحتی گوارشی است. در حقیقت این 
مشکل ناشــی از خوردن مواد غذایی 
حاوی این ویتامین نیســت بلکه ناشی 
از مصرف ویتامین C به صورت مکمل 
اســت. بدن توانایــی آن را دارد که از 
جذب ویتامیــن C اضافی داخل مواد 
غذایــی مانند مرکبات اجتناب کند، اما 
مکمل‌های حــاوی این ویتامین بدون 

توجه به نیاز بدن جذب می‌شوند.
متخصصــان می‌گویند مصرف 
 C بیش از ۲ هــزار میلی گرم ویتامین
در روز می‌تواند باعث بروز مشکلات 
گوارشی در فرد شود. معمول‌ترین این 

مشکلات شامل اســهال و حالت 
تهوع می‌شــود. همچنین رفلاکس 

معده نیز از دیگر مواردی است که در 
این افراد دیده می‌شود.

۲- زیاده روی در جذب آهن
 C یکی از دلایل شهرت ویتامین
توانایی این ویتامین در افزایش جذب 
آهن به بدن است. در حقیقت ویتامین 

C با ترکیب با برخی از انواع عناصر 
آهن، عمل جذب آن‌ها را تســهیل 

می‌کند. مطالعات نشــان داده است 
افرادی که به همراه غذا ۱۰۰ میلی گرم 

ویتامین C مصرف می‌کنند ۶۷ درصد 
بیشتر آهن از غذا جذب می‌کنند.

به همیــن دلیل، زیــاده روی در 
مصرف ویتامین C می‌تواند به جذب 
بیــش از حد آهن در بدن منجر شــود. 
ایــن امر بخصوص زمانی که فرد اقدام 
به مصرف قــرص مکمل آهن می‌کند 

می‌تواند تشدید شود.
۳- سنگ کلیه

ویتامین C یک ویتامین محلول در 
آب اســت که در صورتی که سطحش 

در بدن افزایــش یابد، بدن به صورت 
اوکسالات اقدام به دفع آن از طریق ادرار 
می‌کند. با این حــال، در برخی مواقع 
اوکسالات طی فرآیندی با مواد معدنی 
ترکیب شده و به صورت کریستال در 
می‌آید که می‌تواند منجر به بروز سنگ 
در کلیه‌ها شود. تحقیقات دانشمندان بر 
روی بزرگســالان نشان داده است اگر 
فــردی به مدت ۶ روز اقدام به مصرف 
دو دز مکمل ویتامین سی به میزان یک 
هزار میلی گرم در طول روز کند، میزان 
اوکســالات دفع شــده از بدن وی ۲۰ 
درصد افزایش می‌یابد. مصرف بیش از 
۲ هزار میلی گرم ویتامین C در روز نه 
تنها باعث افزایش حجم ادرار دفع 
شــده می‌شود، بلکه خطر ابتلا به 
سنگ کلیه را در فرد به میزان قابل 

توجهی افزایش می‌دهد.
در پایــان ذکــر این نکته 
ضروری است که میزان ویتامین 
C مورد نیاز بــدن در زنان ۷۵ 
میلــی گرم و در مردان ۹۰ میلی 
گرم در روز است. از این رو، توصیه 
می‌شــود از زیاده روی در مصرف این 

ویتامین ضروری اجتناب کنید.

گروه بهداشت و سلامت- ابتلا 
به عارضه فشار خون بالا تنها مختص 
به افراد میانسال نیست و هر فرد بالای 
۲۰ ســال لازم است برای برخورداری 
از ســامت کامل، فشار خون خود را 

تحت کنترل داشته باشد.
خطرنــاک ترین نکتــه در مورد 
فشــار خون بالا این اســت که ممکن 
اســت این بیماری برای ســالها مورد 
توجه قرار نگیرد زیرا با علائم برجسته 
و آشکاری همراه نیست. این بیماری 
تنها زمانی تشــخیص داده می شود که 
به یک ســطح خطرناک رسیده و سایر 
اعضای بدن را تحــت تاثیر قرار داده 
باشــد. همچنین این عارضه می تواند 
به مشکلات جدی مانند حمله قلبی و 

سکته مغزی منجر شود.
روزنامــه "تایمــز آو ایندیا" در 
مطلبی به برخی از نشــانه های فشار 
خون بالا اشــاره کرده که در صورت 
مشاهده، ضرورت دارد فرد به پزشک 

مراجعه کند.
تنگــی نفــس: افــرادی که از 
فشــارخون ریــوی رنج مــی برند، 
معمولا به راحتی به تنگی نفس دچار 

و در انجام کارهای روزمره با مشــکل 
روبرو می شــوند. اما احساس خفگی 
ناگهانی می تواند نشــانه سکته مغزی 
و حمله قلبی نیز باشد. فشار خون بالا 
بــرای طولانی مدت می تواند منجر به 

احساس خستگی و تنگی نفس شود.
مشاهده لکه های خون در چشم 
ها: وجود لکه قرمز رنگ در چشم که 
به آن خونریزی نیز می گویند می تواند 
در نتیجه افزایش فشار خون باشد. وارد 
شدن فشار زیاد به جداره رگها ممکن 
اســت باعث کشیدگی بافتها شود که 
پس از مدتی آسیب می بیند. همچنین 
درصورتیکه برای مدت زمان طولانی 
درمان نشود به عروق و اعصاب بینایی 
چشم آسیب می رساند. گاهی اوقات 
لکه های خونی در چشــم بدون دلیل 

مشخصی ایجاد می شوند که در 
هــر صورت ضــرورت دارد 

فرد تحت معاینه پزشــک 
متخصص قرار گیرد.

ســرگیجه: سرگیجه 
ناگهانــی و از دســت 
دادن تعادل یا هماهنگی 
اعضای بــدن از علائم 

هشــدار دهنده ســکته مغزی است و 
همچنین یکی از نشانه های شایع فشار 
خون بالا در طولانی مدت است.علاوه 
بــر این، ســرگیجه ناگهانی که گاهی 
اوقات از بالا بودن فشــار خون ایجاد 
می شود ممکن است به دلیل کند شدن 
فرایند اکسیژن رســانی به مغز باشد. 
همچنین ســرگیجه می تواند ناشی از 

مصرف داروی فشار خون بالا باشد.
اضطراب: فشــار خون بالا می 
تواند احســاس اضطراب ایجاد کند. 
اضطراب شدید منجر به بروز علائمی 
ماننــد تنگی نفس، تعریق و لرزیدن 

می شود. تمامی این 
نشانه ها، مراجعه 

به پزشــک را 

ضــروری می کند. اضطراب حتی می 
تواند سطح فشار خون را افزایش دهد 
که ممکن است تاثیر زیادی بر سلامت 

روان و جسم بگذارد.
استفراغ: فشار خون بالا ممکن 
اســت منجر به علائمی مانند استفراغ 
شود. مشاهده این نشانه از فشار خون 
بالا نشــان دهنده ضــرورت مراجعه 
فوری به پزشــک است. علائم دیگر 
فشار خون بسیار بالا ممکن 
است شامل احساس 
گیجی، خونریزی 
بینی و تاری دید 

شود.

گروه بهداشــت و سلامت-
تمرهنــدی یکــی از قدیمی‌ترین 
میوه‌های شناخته شده است که فواید 

زیادی برای بدن دارد.
تمرهنــدی بــه دلیل داشــتن 
 ،C کاروتــن، ویتامین ،B ویتامیــن
پتاســیم و منیزیم و همچنین فواید 
غذایــی بــرای بدن در بســیاری از 
موارد به عنوان ادویه در غذا استفاده 
می‌شود، اما بسیاری از افراد از فواید 
شــگفت انگیز آن برای بدن انســان 

اطلاع ندارند.

مطالعــات و تحقیقات علمی 
ثابت کرده است که تمرهندی دارای 
مزایای زیادی است که در ادامه این 
مطلب به برخی از آن‌ها اشــاره شده 

است:
بهبود فرآنیــد گوارش و 

هضم غذا
تمرهندی به دلیل دارا بودن فیبر 
غذایی نســبتاً زیاد یکی از ملین‌های 
طبیعی اســت و به دلیل چســبناک 
بودن، به حرکــت مدفوع گیر کرده 
در سیســتم گــوارش کمک زیادی 

می‌کند.
مراقبت از چشم

قطره‌های چشــمی کــه برای 
درمــان ورم ملتحمه مورد اســتفاده 
قرار می‌گیرند، به روش ســنتی و با 
اســتفاده از دانه‌های تمرهندی برای 
 درمان سندرم خشــکی چشم تهیه 

می‌شوند.
تقویت سیستم ایمنی بدن

از آنجــا کــه تمرهندی حاوی 
درصد بالایی از آنتی اکســیدان ها، 
بــه ویژه ویتامین C اســت این یک 
دســتورالعمل عالی بــرای حمایت 
و تقویت سیســتم ایمنی بدن و 
محافظت از شــما در برابر 

عفونت‌ها و قارچ‌ها است.
را  معده  ســامت 

حفظ می‌کند
بیماری‌های  تمرهنــدی 
التهابی روده مانند کولیت اولسراتیو 
و بیمــاری کــرون را درمان می‌کند. 
همچنین تفالــه آن در درمان زخم و 

اسید‌های معده موثر است.
کنترل دیابت

تمرهندی به تولید آنزیم خاصی 
در بدن کمک می‌کند که به کاهش یا 

متوقف کردن جذب کربوهیدرات‌ها 
و در نتیجــه کاهــش وزن کمــک 
می‌کنــد. همچنین بــه جلوگیری از 
افزایش قند خــون کمک می‌کند که 
معمولاً به دنبال جذب کربوهیدرات 
از وعده‌هــای غذایی غنی اســت. 
محتــوای بالای منیزیم در تمرهندی 
به محافظت در برابر دیابت و کاهش 

علائم آن کمک می‌کند.
کمک به سلامت قلب

آب میــوه تمرهنــدی توانایی 
جلوگیری از اکسیداسیون کلسترول 
را دارد کــه می‌توانــد از چســبیدن 
آن به دیــواره رگ‌ها و انســداد آن 
جلوگیــری کرده و در نتیجه منجر به 
کاهش خطر بیمــاری عروق کرونر 
 قلب و ســطح بالای کلســترول در 

خون شود.
تقویت سیستم عصبی

تمرهندی حاوی درصد بالایی 
از تیامین اســت که یکی از مهمترین 
اعضای خانــواده ویتامین‌های گروه 
B محســوب می‌شــود؛ تیامین به 
بهبود عملکرد‌هــای عصبی در بدن 
و همچنین بهبود سلامت و عملکرد 

عضلات کمک می‌کند.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- در 
واقع، ابتلا به عفونت‌های ویروســی 
ماننــد کرونا به ایجــاد درد و التهاب 
عضلات منجر می‌شــود و به همین 
دلیل بروز درد‌های عضلانی و مفاصل 
ناگهانــی و بدون زمینه قبلی از علائم 
احتمالی کرونا محســوب می‌شود. 
به‌ طوری‌ که اگــر درد‌های عضلانی 
شدت بیشتر یافت می‌تواند نشانه‌ای از 
تشدید بیماری یا افت سطح اکسیژن 
خون باشــد و باید به پزشک مراجعه 

شود.
البتــه در بســیاری از بیماران، 
درد‌هــای عضلانی شــدید در ناحیه 
شانه، کمر و پشت ساق پا حدود یک 
هفته تا ۱۰ روز ادامه دارد، ولی برخی 
مبتلایــان پس از بهبود تا بیش از یک 
مــاه با این درد‌ها دســت و پنجه نرم 
می‌کننــد. درد‌های عضلانی به‌عنوان 
یک عارضه تاییدشده برای کووید - 
۱۹ شناخته می‌شود تا جایی که برخی 
از افرادی که ناقل کرونا هستند و درد 
عضلانــی کمی دارند نیز باید خود را 
قرنطینه کنند تا باعث انتقال بیماری به 

سایر افراد نشوند.
در ادامه پای صحبت‌های ودیعه 
موثقی، فیزیوتراپیســت می‌نشینیم تا 
از راهکار‌های کاهــش و کنترل این 
عارضــه در مبتلایان بــه کووید-۱۹ 

بیشتر بدانیم.
چنــد درصــد از مبتلایان 

دچار درد عضلانى م‌ىشوند؟
وقتــی بیمار مبتلا به کووید-۱۹ 
می‌شــود بستگی دارد سطح ابتلایش 
چگونه باشد. اگر این ابتلا به‌صورت 
درگیری عضلانــی و همراه با درد و 
خســتگی عضلات باشــد، معمولا 
عضلات در ناحیه گردن، زیر قفســه 
سینه، کمر و عضلات ساق پا را درگیر 
می‌کند. گاهــی این درد‌هــا آن‌قدر 
شــدید است که حتی تغییر وضعیت 
در تختخواب هم برای بیمار ســخت 
می‌شــود. به‌علاوه بیمار به‌واســطه 
این درد‌ها ممکن اســت مدتی نتواند 
حرکت مناســبی داشته باشد و بیشتر 
در حالت بستری باشد و به این ترتیب 
پس از گذشت دوره بیماری با ضعف 
عضلانی مواجه خواهد شــد. بر این 
اســاس، بیمار پس از گذشت دوران 
نقاهت کرونا بــه بازتوانی و تقویت 
عضلات مبتلا به‌ویژه عضلات ناحیه 
پشــتی، گردنی، عضلات ســاق پا و 

اطراف زانو نیاز خواهد داشت.
کدام عضلات معمولا پس از 

ابتلا درگیر م‌ىشود؟
اگــر طی ابتلا بــه کووید- ۱۹، 
عضلات درگیر شود معمولا عضلات 
زیر قفســه ســینه، عضلات پشتی و 

کمری و بعد ســاق پا درگیر می‌شود. 
ولــی اگر درگیــری اصلی ریوی و با 
بستری در بیمارســتان همراه باشد، 
اولیــن جایی کــه درگیر می‌شــود 
عضلات ریوی و عضلات بلع است 
که باید این عضــات ابتدا بازتوانی 
شوند تا بیمار بتواند حجم تنفسی‌اش 
را دوباره به‌دســت آورد. ســپس اگر 
بیمار درگیری اندام تحتانی و فوقانی 
را داشــت برای راه‌رفتن و برداشتن 
اجسام به تقویت عضلات این نواحی 

نیاز خواهد داشت.
چرا درد عضلانی تا دو ماه 

پس از بهبود تداوم دارد؟
وقتی در این بیماری مشــکلات 
عفونت و تنفســی را داریم و ســطح 
اکسیژن بیمار پایین می‌آید و همزمان 
دچار التهاب ســلولی می‌شود تمام 
سیستم عصبی عضلانی بیمار درگیر 
می‌شــود و برای این‌کــه این ترمیم 
صورت بگیرد و ســطح اکســیژن و 
حجم تنفس بیمار به اندازه مناســب 

برسد به زمان نیاز خواهد بود.
ما برای تمام کار‌ها از جمله یک 
راه رفتن ساده و برداشتن اجسام نیاز 
به این داریم که عضلات‌مان، اکسیژن 
مناســب را در اختیار داشــته باشند. 
به بیان دیگر، ترمیم آســیب‌هایی که 
عضلات و ریه‌ها طــی بیماری با آن 

مواجه بوده به دوران طولانی‌تری نیاز 
دارد. به‌ویژه زمانی که بیمار، مشکلات 
تعادلی و التهابی داشــته باشد به زمان 
بیشتری برای بهبودی نیاز خواهد بود.
چــه  »رابدومیلوزیــس« 
عارضــه‌اى اســت و چــرا در 

مبتلایان بروز م‌ىکند؟
دربــاره رابدومیلوزیــس یــا 
برهم‌خوردن تعادل سیستم اسکلتی 
عضلانی و فروپاشــی ماهیچه‌های 
حرکتــی طــی ابتلا بــه کووید-۱۹ 
باید توجه داشــت به‌دنبال آلودگی با 
ویروس کرونا، التهاب ســلول‌های 
عصبــی عضلانی اتفــاق می‌افتد و 
سلول‌های عصبی و اسکلتی عضلانی 
دچار آسیب می‌شوند و تخریب اتفاق 
می‌افتد. به این ترتیب ممکن اســت 
ما در یک‌جا با لاغری شــدید عضله 
و جــای دیگر با التهــاب و گرفتگی 

عضلانی در بیمار مواجه باشیم.
آیا بــا ورزش م‌ىتوان درد 

عضلانى را کاهش داد؟
بســیار مهم اســت کــه تعادل 
سیستم اســکلتی عضلانی تحت‌نظر 
فیزیوتراپیســت دوباره ایجاد شود و 
عضلاتی که ضعیف و لاغر شــده‌اند 
دوباره بازآموزی شوند و عضلاتی که 
دچار گرفتگی شده‌اند نیز آزاد شوند 
و تعادل بین تمام عضلات و سیســتم 

اسکلتی و عصبی برقرار شود.
عبور از درد‌های عضلانی 

ناشی از کرونا
بر این اســاس، ابتدا باید سیستم 
اسکلتی عضلانی بیمار بررسی شود 
و نفاط ضعف و قوت بیمار مشخص 
شــود. با توجــه به ســن، توانایی و 
شــرایط فیزیکی بیمار ورزش‌هایی 
بــرای تقویت سیســتم اســکلتی و 

عضلانی‌اش توصیه می‌شود.
چــه ورزش‌هایى براى این 

منظور باید انجام شود؟
نســخه ورزشــی هر بیمــار با 
توجه به سن، شــرایط کاری و بافت 
عضلانــی‌اش داده می‌شــود، ولــی 
به‌صورت کلــی ورزش‌های ملایم 
بدون ایجاد خســتگی و تعداد ۱۰ تا 
۱۵ بــار و حداکثر ۲ تا ۳ مرتبه در روز 
باید انجام شود. بیشتر باید از حرکات 
کششی نرم و تکرار ملایم هر حرکت 
و به‌صــورت راه‌ رفتــن ملایم و خم 
و راست‌شــدن روی پاشــنه و پنجه 
قرارگرفتن بهره گرفته شــود تا بیمار 
به‌ تدریج به‌حالت عادی برگردد. ولی 
ایــن روند، زمانبر اســت و طی دوره 
درمان فیزیوتراپی باید حواس‌مان به 
وضعیت روحی، تعادل بیمار، تغذیه 
مناســب و مصــرف آب کافی بیمار 

باشد.

شواهد بالینی نشان داده است ۴۰درصد بیماران مبتلا به کرونا، درد‌های عضلانی به‌ویژه درد مفاصل را تجربه می‌کنند.

عبور از درد‌های عضلانی
 ناشی از کرونا

در این زمان‌ها از ترازو برای وزن کردن استفاده نکنید!
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نســخه ورزشــی هــر بیمار بــا توجه بــه ســن، شــرایط کاری و بافــت عضلانی‌اش 
داده می‌شــود، ولــی به‌صــورت کلــی ورزش‌هــای ملایــم بــدون ایجــاد خســتگی 
و تعــداد ۱۰ تــا ۱۵ بــار و حداکثــر ۲ تــا ۳ مرتبــه در روز بایــد انجــام شــود.


