
بهداشــت و سلامت- گروه 
شــهاب اولیایی در خصوص رعایت 
تغذیه ســالم و تقویت سیستم ایمنی 
گفــت: با توجه به تغییرات فصل و در 
واقع ایجاد هوای سرد و پیدایش زمینه 
ابتلاء به بعضی از بیماری‌های عفونی 
خصوصاً عفونت‌های تنفسی توصیه‌ها 
در این فصل بیشتر در این زمینه خواهد 
بــود و متمرکز بر مصرف مواد غذایی 
اســت کــه می‌تواند ســبب تقویت 
سیستم ایمنی شــود و از بدن در برابر 

عفونت‌های مختلف حمایت کند.
این متخصص تغذیه افزود: قبل 
از بیان هــر نکته‌ای باید گفت یکی از 

مهمترین توصیه‌ها نوشیدن آب است؛ 
آب برای سلامت عمومی بدن، تقویت 
سیستم ایمنی، کارکرد اندام‌هایی مانند 
کلیــه و تنظیم دمای بدن حائز اهمیت 
است چراکه بدنی که هیدراته باشد اگر 
دچار بیماری‌های عفونی و تنفسی مثل 
کرونا شود با توجه به تب و تعریق نیاز 

به آب بیشتری پیدا می‌کند.
وی بیــان کرد: در فصــل پاییز 
با تغییر دما تعریق کمتر شــده اســت 
و همچنین احســاس تشــنگی کمتر 
می‌شــود؛ در چنین شرایطی متأسفانه 
بســیاری از افراد به ایــن نیاز بدن بی 
توجه خواهد شد در حالی که نوشیدن 

مقدار متوســط هشت لیوان آب را در 
روز باید در دستور کار قرار گیرد.

اولیایی اظهار کرد: مصرف مقادیر 
کافی از ویتامین C در ســبزیجات و 
میوه تــازه؛ همچنین ویتامین D برای 
تقویت سیســتم ایمنی از جمله منابع 

بسیار عالی هستند.
وی تصریح کــرد: یکی از منابع 
خوب ویتامین D نور خورشید است 
و متأســفانه منابع غذایی زیادی از این 
ویتامین بهره مند نیســتند، برای مثال 
تنها زرده تخم مرغ، شیر و روغن‌های 
غنی شده با ویتامین دی از جمله موارد 
غذایی هستند که می‌توان برای کسب 

ویتامین D به سراغ آنها رفت.
این متخصــص تغذیه بیان کرد: 
کمبود ویتامین D هم مشــکلی شایع 
در میان ایرانیان اســت که موارد ارثی 

و ژنتیکی، جغرافیایی و در واقع زاویه 
تابــش نور خورشــید و آلودگی هوا 
که در فصل پاییز تشــدید شده سبب 
می‌شــود که ما با کمبــود این ویتامین 

مواجهه شــویم، بنابراین بسته به نیاز 
می‌تــوان از مکمل‌های ویتامین D به 
صورت ماهیانه یک قرص ۵۰ هزار از 

این ویتامین را مصرف کنند.

وی با اشــاره به اینکــه مرگ و 
میر ناشــی از ابتلاء به ویروس کرونا 
 D در افرادی که سطح خونی ویتامین
پایینی دارند بیشــتر از سایر افراد است 
خاطرنشان کرد: ویتامین E هم که در 
جوانه گنــدم، روغن‌های حاوی این 
ویتامین، مغزهای گیاهی و همچنین در 
زیتون، انبه و کدو حلوایی وجود دارد 
از جمله مواردی اســت که به تقویت 
سیستم ایمنی بدن کمک بسیار زیادی 

می‌کند.
این متخصص تغذیه عنوان کرد: 
تأمین اســید چرب امــگا ۳ نیز که در 
مــواد غذایی مثل گردو، ماهی موجود 
اســت از دیگر ویتامین‌هایی است که 
برای تقویت سیستم ایمنی بسیار مهم 
است که در صورت در دسترس نبودن 
این مواد غذایی می‌توان از قرص‌های 

مکمل آن استفاده نمود.
 A اولیایی تصریح کرد: ویتامین
موجود در هویج، کلم، انبه، تخم مرغ 
و کره غنی شــده، خرمالو وجود دارد؛ 
همچنین یکی از انار نیز به عنوان یکی 
از میوه‌هایی که در تقویت سیستم ایمنی 
مفید واقع می‌شــود می‌تــوان نام برد؛ 

مصرف منابــع پروتئین، پروتئین‌های 
حیوانی، گوشت، سفید و قرمز سفیده 
تخــم مرغ، حبوبات و مغزها که تأمین 
کننده مواد لازم برای تقویت سیســتم 
ایمنی هستند را نیز نباید فراموش کرد.

وی بیان کرد: همانطور که می‌دانید 
اضافه وزن و چاقی یکی از عوامل مهم 
در رونــد بیماری‌هــای عفونی نظیر 
آنفلوانزا و کرونا اســت بنابراین انجام 
فعالیت‌های ورزشــی هــوازی برای 
افرادی که دچار اضافه وزن هســتند 

بسیار ضروری و مهم است.
این متخصص تغذیه تاکید کرد: 
از آنجایی که فصل پاییز طبع ســرد و 
خشکی دارد بنابراین افراد در این فصل 
بایــد از میوه‌ها و غذاهایی با طبع گرم 
اســتفاده کنند؛ مصرف عسل و چای، 
چای نعنــا و آویشــن، گل گاو زبان 
همراه با عسل می‌تواند بسیار دلپذیر و 
مفید باشد؛ همچنان نیز نباید فراموش 
کــرد که تمام فصل‌ها ســعی کنیم از 
مصرف غذاهای فست فود، کنسروی 
و ســرخ کردنی‌ها تا حد امکان پرهیز 
 شــود و در نهایــت تاکید بــه انجام 

ورزش داریم.

کرونا با علائم اضطرابی چه 
تفاوت‌هایی دارد؟

گروه بهداشت و ســامت-ابتلا به ویروس کرونا علائمی دارد که 
می‌تواند با علائم اضطرابی اشتباه گرفته شود.

این روز‌ها همه ما با آشــکار شــدن هر علامتی در بدن خود، فکرمان 
مشــغول می‌شــود که آیا به کرونا مبتلا شــده ایم یا خیر. برخی از مردم به 
دلیل اضطراب ناشــی از شــیوع ویروس کرونا دچار حملات اضطرابی 
 و پنیــک می‌شــوند به طوریکه تپش های قلب فــراوان با تنگی نفس پیدا 

می‌کنند.
این علائم به طور کلی به ســه گروه مشــکلات گوارشی، تنگی نفس 

و تب تقسیم می‌شود.
مشــکلات گوارشــی در مواقــع کرونا رونــد پایــداری دارد و با 
درمان‌هــای معمول بهبود پیدا نمی‌کند، همچنین بروز اختلال گوارشــی 
در کرونــا با علائــم دیگری مثل تب و بدن درد ظاهر می‌شــود اما همین 
مشــکلات گوارشــی در اضطراب موقتی هســتند و پس از آرامش پیدا 
کردن فرد، متوقف می‌شــود. علائم دیگر با بروز کوچکترین فشــار‌های 
 عصبــی ظاهر می‌شــود و حتی با خــوردن نامنظم غذا، تشــدید خواهد 

شد.
تنگی نفس در کرونا دائمی است و با انجام فعالیت‌های بدنی تشدید 
می‌شــود. تنگی نفس در بیماران کرونایی همراه با ســرفه و تب است. اما 
همین عارضه در مواقعی که فرد دچار اضطراب می‌شــود، موقتی اســت 
که با انجام فعالیت‌های ذهنی و جســمی بهبودی پیدا می‌کند و شــدید و 

آزاردهنده نیست.
تــب در بیمــاران مبتــا به کرونا دائمی اســت و گاهــی تا چندین 
روز نیــز ادامه دارد. داشــتن تب شــب در این بیماران بــه معنای دمای 
بــالای ۳۷ درجه در بدن اســت امــا بروز تب به دلیــل اضطراب موقتی 
 اســت و صرفــاً فــرد در چنین مواقعی احســاس داغــی و گرگرفتگی 

می‌کند.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

یک متخصص تغذیه گفت: با ورود به فصل پائیز و ایجاد هوای سرد زمینه برای ابتلا به بعضی از بیماری های عفونی 
خصوصا عفونت تنفسی مهیاست و بنابراین مصرف ریزمغذی ها نباید فراموش شود.

یک متخصص تغذیه عنوان کرد؛

تغذیه سالم در فصل پائیز با 
رعایت چند نکته

گروه بهداشت و سلامت-پسته  
یک آجیل سالم است که روی درختی 
به همین نام رشــد می‌کند و از خانواده 
بادام زمینی است. پسته بومی آسیاست، 
امــا اکنون در بســیاری از نقاط جهان 
تولید و مصرف می‌شــود. پسته منبع 
غنی از مواد مغــذی مانند ویتامین‌ها، 
مواد معدنی، اسید‌های چرب ضروری، 
آنتی اکسیدان‌ها و سایر ترکیبات است 
وجود این ترکیبات در پسته  آن  را برای 
ما بسیار مفید می‌کند، اما در عین حال، 
برخی عوارض جانبی نیز وجود دارد 
که در صورت مصرف زیاد پســته در 
بدن ایجاد می‌شود. در ادامه با ۱۳ مورد 

از این عوارض بیشتر آشنا می‌شویم.
۱-افزایش وزن

مصرف منظم و مقدار مناسبی از 
پسته برای کنترل وزن بسیار مفید است، 
زیرا انرژی بدن را در سطح بالایی نگه 
می‌دارد و میل ما را به خوردن دوباره و 
دوباره کاهش می‌دهد، در نتیجه چاقی 
را کنترل می‌کند. بــا این حال، باید به 
خاطر داشت که پســته کالری بالایی 
دارد و ۱۰۰ گرم پســته شــامل حدود 
۵۶۲ کالری اســت، که این میزان بیش 
از یک چهارم کالری مورد نیاز روزانه 
بدن ما  اســت. خوردن پســته به دلیل 
طعم خوشمزه آن بسیار دلپذیر است، 
بنابراین اگر می‌خواهید از پسته لذت 
ببرید، توجه داشته باشید مقدار زیادی 

از آن را مصرف نکنید.
۲-افزایش فشار خون

پســته در شــکل طبیعــی خود 
حاوی مقدار زیادی از ســدیم نیست 
و در واقع میزان سدیم موجود در پسته 
طبیعی تقریبا ۰ تا ۲ میلی گرم ســدیم 
در هر اونس پســته است، با این حال، 
پسته بو داده دارای سطح سدیم بسیار 
بالایی اســت، حدود ۱۲۱ گرم در هر 
اونس است، علت این افزایش ناگهانی 
سدیم به دلیل استفاده از نمک به عنوان 
چاشــنی در فرآوری پسته است. این 
میزان ســدیم بد نیست و در واقع بدن 
ما به ۱۵۰ تا ۲۴۰ میلی گرم ســدیم در 
روز نیاز دارد، زیرا سدیم نقش مهمی 
در حفظ تعادل الکترولیت بدن دارد، به 

انتقال تکانه‌های عصبی کمک می‌کند 
و بــرای عضلات مورد نیــاز بوده و 
انقباضات، فشــار خون را تحت تاثیر 

قرار می‌دهد.
۳-ایجاد مشکلات گوارشی

فیبر‌های  موجود در پســته آن را 
برای معده ما بسیار مفید می‌کند، زیرا 
نقش مهمی در صاف نگه داشتن روده 
ما و تسکین یبوست و در نتیجه حفظ 
ســامت دســتگاه گوارش ما دارند.

بــا این حــال، باید توجه داشــت که 
پســته همچنین دارای ترکیب مرکب 
»فروکتــان« اســت که به طــور کلی 
خطرناک نیســت، امــا می‌تواند برای 
کســانی که به آن حساســیت دارند 
آزاردهنده باشد. کسانی که به فروکتان 
حساسیت دارند باید از پسته خودداری 
کنند، زیرا می‌تواند مشکلات گوارشی 
مانند نفخ، اسهال، یبوست، نفخ و درد 
شکم را ایجاد کند.  بسته به تعداد  پسته 
مصرف شده، این واکنش‌های آلرژیک 

می‌تواند خفیف یا شدید باشد.
واکنش‌هــای  ۴-ایجــاد 

آلرژیک
افــرادی که  به آجیــل درختی 
حساســیت دارند )مانند حساسیت به 
بادام، گردو، بادام هندی، فندق و غیره( 
باید از خوردن پسته اجتناب کنند، زیرا 
به احتمال زیاد به پســته نیز حساسیت 
دارند. برخی از علائم رایج حساسیت 
به آجیل درختی درد شــکم، اسهال، 
تهوع، گرفتگی، اســتفراغ، مشکل در 
بلع، خــارش دهان، گلو، چشــم‌ها، 
پوســت و ســایر نواحی، مشکل در 

تنفس، گرفتگی بینی و غیره است.
۵-بــرای بیمــاران کلیوی 

مضر است
پسته منبع غنی از 

پتاسیم است، اما پتاسیم 
زیــاد بــرای کلیه‌های ما 

مضر اســت و افــرادی که 
از بیماری‌هــای کلیوی رنج 
می‌برند بایــد از مصرف زیاد 

پتاســیم در رژیم خود اجتناب 
کنند، زیرا کلیه‌های آن‌ها در 
دفع پتاســیم اضافی از بدن 

خوب عمل نمی‌کند. پتاســیم بیش از 
حد نه تنها برای کلیه‌ها مضر اســت، 
بلکــه می‌تواند باعــث تهوع، ضعف 
بدنی، کند شدن نبض، ضربان نامنظم 
قلب، نارســایی قلبی، کــم آبی بدن، 
دیابت نوع ۱ و خونریزی داخلی  شود.

۶-خطر سنگ کلیه
مصرف مقدار مناســبی از پسته 
نه تنها برای افرادی که از بیماری‌های 
کلیوی رنج می‌برنــد بلکه برای افراد 
ســالم که می‌خواهند خود را از خطر 
ســنگ کلیه نجات دهند مفید است.  
مصرف زیاد پســته ممکن است خطر 
ایجاد اگزالات کلســیم و سنگ کلیه 

سیستین را افزایش دهد.
۷-ایجاد آلرژی آفلاتوکسین

گاهی پســته ممکن اســت به 
آفلاتوکسین آلوده شود که نوعی سم  
سرطان زاست که  در حین  نگهداری 
پســته در محیط مرطوب و گرم تولید 
می‌شــود. مصرف پســته‌های آلوده 
به آفلاتوکســین به صورت طولانی 
مدت می‌تواند خطر ابتلا به ســرطان 
در حیوانــات را نیــز افزایش دهد و 
همچنین مشــخص شــده است که 
 B آفلاتوکسین با خطر ابتلا به هپاتیت
و ســرطان کبد ارتباط دارد. قارچ‌های 
مسئول آفلاتوکسین به راحتی با چشم 
غیر مسلح قابل مشــاهده نیستند، اما 
بــا نور ماوراء بنفش قابل تشــخیص 
هستند.  با بو دادن پسته می‌توان خطر 
آفلاتوکسین را به حداقل رساند، زیرا 
بو دادن به میــزان قابل توجهی میزان 
آفلاتوکسین موجود در پسته را کاهش 

می‌دهد.
8- وجــود خطر آفت 

کش‌ها
کشــاورزان به منظور حفاظت 
پســته از حملــه آفات و حشــرات، 
اغلب از آفت کش‌ها و سموم استفاده 
می‌کنند. این سموم دفع حشره  ممکن 
است پسته را از حمله آفات محافظت 
کنند، اما برای سلامتی ما مضر هستند، 
مصرف پســته‌هایی که به شــدت در 
معرض آفت کش‌ها قرار دارند، ممکن 
اســت باعث استفراغ، اسهال، تهوع و 
سایر واکنش‌های آلرژیک شوند. این 
ماده به عنوان ســرطان زای احتمالی 
انسان شناخته می‌شود، به این معنی که 
ممکن است خطر ابتلا به انواع خاصی 

از سرطان را افزایش دهد.
9-افزایش منگنز خون

پســته منبع خوبی از منگنز است 
که یک ماده مغذی مهم اســت و نقش 
مهمــی در تشــکیل بافت‌ها، جذب 
کلسیم، تنظیم سطح قند خون، سوخت 
و ســاز چربی‌هــا و کربوهیدرات‌ها، 
عملکرد مناســب غدد تیروئید و غیره 
دارد. سطح بالای منگنز برای سلامتی 
ما مضر اســت زیــرا می‌تواند باعث 
ســردرد، لرزش، از دست دادن اشتها، 
گرفتگی پا، توهم و اختلالات عصبی 

شود.
عــاوه بر ایــن افــرادی که از 
پارکینسونیســم، هایپرمنگنزمی، پلی 
ســیتمی و بیماری‌های مزمن کبدی 
رنج می‌برند، باید از مصرف سایر مواد 

غذایی غنی از منگنز خودداری کنند.
10-خطــرات مصرف زیاد 

فیبر بر معده
فیبر‌هــای غذایی موجــود در 
پســته برای معده ما مفید اســت و به 
سلامت سیستم گوارش کمک می‌کند 
مصــرف   امــا 
غذایی  فیبر‌های 
زیاد بــرای معده 
مضــر بــوده و 
می‌توانــد باعــث 
اسهال، درد شکم 
و گرفتگی، ســوء 
جــذب، درد روده و 

روده تحریک پذیر شود.

گروه بهداشت و سلامت-زمانی 
که عملکرد ســلول‌ های عضلات در 
ریه ‌ها مختل شــود و دچار انقباض و 
ســفت شدن شوند، آسم بروز می ‌کند. 
این سلول ‌ها روی سایر سلول‌ ها نیز اثر 
می ‌گذارند و شروع به تولید بیشتر مواد 

مخاطی غلیظ و جذاب می ‌کنند.
علائم آسم شــامل؛ کوتاه شدن 

تنفس، سفت شدن قفسه سینه، عطسه، 
سرفه، مشکل در صحبت کردن و حتی 
از حال رفتن فرد است. بنا به تحقیقات و 
آمار، حدود ۳۰۰ میلیون نفر در سرتاسر 
دنیا از آســم رنج می ‌برند و حدود ۲۵۰ 
هزار نفر سالانه بر اثر این بیماری جان 
خود را از دســت می ‌دهند. از ســال 
۱۹۸۰ تعداد افراد مبتلا به آســم حدود 
۷۵ درصد افزایش یافته و میزان رشــد 
بیماری در کودکان زیر پنج سال به ۱۶۰ 
درصد نیز می ‌رسد.توجه به توصیه 
‌های پزشــکان، مصرف برخی 
غذاها و میوه‌ ها به مقدار نیاز 
و کاهــش مصرف غذاهای 
کنسروی و حاوی مواد نگه‌ 
دارنده تاثیر زیادی در کاهش 
علائم و حملات ناشــی از 

آسم دارد.
در اینجــا بهتریــن و 
بدتری گزینه هــای غذایی برای 
جلوگیری یا تشدید علائم آسم 

معرفی شده است:
؛  یــن بهتر
ماهی های چرب: 
بهداشــتی  منافــع 
اسیدهای چرب امگا ۳ 
موجود در ماهی ها، فراتر از 
حافظت در برابر بیماری های 

قلبی، ســکته مغزی، دیابت، و آلزایمر 
اســت. این اســیدهای چرب در برابر 
حملات آســم نیز محافظت ایجاد می 
کنند. انــواع ماهی های چرب خواص 
و اثــرات ضد التهابی دارند و می توانند 
مانند التهاب برونش شوند که علامت 
شایع حملات آسم است. خطر ابتلا به 
آسم در کودکانی که مادران آنها در زمان 
بارداری دو بار در هفته ماهی مصرف می 
کنند نیز به مراتب کمتر از سایرینی است 
که ماهی را در رژیم غذایی خود ندارند.
بهترین؛ توت ها و سبزیجات 
تیره رنگ: انواع توت ها و سبزیجات 
تیره رنگ مانند اســفناج، مقادیر بالای 
ویتامین ث را دارند و مشخص شده که 
مصرف این ویتامین به تقویت سیستم 
ایمنی بدن و کاهش خس خس ســینه 
در کودکان مبتلا به آسم کمک می کند. 
مصــرف مکمل هــای ویتامین ث نیز 
خالی از فایده نیست و می تواند منجر به 

کاهش حملات آسم شود.
بهترین؛ نوشیدن شیر: شیر 
نه تنها منبع بزرگ کلســیم است، بلکه 
غنی از منیزیوم نیز محسوب می شود؛ 
یک ماده معدنی کاهنده علائم آسم که 
در دانه های بذر کتان نیز موجود است. 
منیزیوم باعث شــل شــدن عضلات 
اطــراف برونش می شــود و راه های 

هوایی را باز نگه می دارد.
بهترین؛ هویج: هویج فقط برای 
حفظ سلامت چشم مفید نیست بلکه 
بدن را در برابر آسم ناشی از ورزش نیز 
مصون نگه می دارد. بتاکاروتن موجود 
در هویج یک نوع آنتی اکســیدان است 
که در بدن تبدیل به ویتامین آ می شــود 
و باعث افزایش سیســتم ایمنی بدن در 
برابر حملات آســم خواهد شد. هویج 
هرچــه پررنگ تر باشــد، کاروتنوئید 

بیشتری دارد.
بهتریــن؛ آووکادو: یک دلیل 
دیگــر برای اضافه کــردن آووکادو به 
رژیم غذایــی وجــود دارد؛ آووکادو 
حاوی آنتی اکسیدانی به نام گلوتاتیون 
است که نگهبان ریه های شما در برابر 
استرس راه های هوایی و آسیب بافت 
ها محسوب می شود. چربی های مفید 
در آووکادو محافظ سلامت قلب، است، 
کلسترول بد یا ال دی ال را کاهش داده و 
منجر به افزایش سطح کلسترول خوب 

یا اچ دی ال می شود.
بهترین؛ ســیر و پیــاز: پیاز 
حاوی مقــدار زیــادی ترکیبات ضد 
التهابی است که می ‌تواند آسم را درمان 
کنند و علائم آن را کاهش دهد. همچنین 
مقدار زیادی آنتی ‌اکسیدان فلاوونوئید 
کوئرسیتین دارد و به طور متوسط حاوی 

۵۰ میلی ‌گرم کوئرسیتین است؛ بنابراین 
اگر به طــور روزانه پیاز مصرف کنید، 
شدت حملات آســم در شما کاهش 
خواهد یافت. پیاز، ۹ گونه ترکیب ضد 
التهابی متفاوت دارد. مصرف آن کاملا 
بی ‌خطر است و به ندرت دیده شده که 
کســی در اثر مصرف پیاز دچار آلرژی 
شود. ســیر به خاطر طبیعت گرم خود 
یک ســبزی مناسب برای درمان آسم و 
آلرژی به شمار می ‌آید. در فلسفه چینی 
‌های باستان، سیر جایگاه ویژه ‌ای دارد 
و در درمان گیاهی بسیار مورد استفاده 

قرار می ‌گیرد.
بهترین؛ سیب: ســیب و آب 
ســیب حاوی فیتوکمیــکال ‌ها و مواد 
آنتی ‌اکسیدانی است که عملکرد ریه را 
بهبود می ‌بخشند، بنابراین به افرادی که 
از آسم رنج می‌ برند توصیه می ‌شود هر 
روز یک عدد سیب بخورند. در ضمن 
مصرف روزانه سیب توسط زنان باردار، 
احتمال ابتلا و تولد فرزندشان با مشکل 
آسم و یا آلرژی را کمتر می ‌کند. پژوهش 
‌ها نشــان می ‌دهند مادرانی که در طول 
دوران بارداری دست ‌کم هفته‌ ای چهار 
عدد ســیب می ‌خورند، از بروز آسم و 
آلرژی در کودکان شــان پیشگیری می 

‌کنند.
بدترین؛ فست فود: یک مطالعه 

بیــن المللی در بریتانیا روی دو میلیون 
کودک، ارتباط بیــن مصرف غذاهای 
ســریع و خطر ابتلا به آسم را نشان داده 
است. مصرف سه وعده یا بیشتر فست 
فودها در هفته خطر ابتلا به آســم را در 
کودکان و نوجوانان ۳۰۹ درصد افزایش 
می دهد. محققان تصور می کنند که دلیل 
این امر با سطح بالای چربی های اشباع 
شــده در این غذاها ارتباط دارد و منجر 
به ضعف سیســتم ایمنی بدن و شروع 

حملات آسم می شود.
بدترین؛ میوه های خشــک، 
سوپ فوری و سیب زمینی سرخ 
شــده: تمامی این گزینــه ها حاوی 
سولفیت هستند؛ ماده نگهدارنده ای که 
می تواند منجر به حملات آسم شده و 
حتی در کســانی که حساسیت غذایی 
دارند شــروع کننده آنافیلاکسی باشد. 
سالیسیلات ترکیب دیگری در میوه های 
خشک و غذاهای فراوری شده است که 
منجر به تشدید حملات آسم می شوند.
بدتریــن؛ نمــک: مطالعــات 
دانشمندان نشان می ‌دهد که زیاده‌ روی 
در مصرف نمک نه تنها سلامت قلب را 
به خطر می ‌اندازد، بلکه باعث تشــدید 
علائم آسم نیز می ‌شود؛ بنابراین کنترل 
و مدیریت مصرف نمک باعث کنترل 

علائم آسم و آلرژی می ‌گردد.

10 عارضه زیاده روی در مصرف پسته

حملات آسم؛ گزینه های غذایی پیشگیری کننده و تشدید کننده
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