
9بهداشت و سلامت

هشدار به سالمندان دیابتی؛

افراد سالمند در چه شرایطی روزه بگیرند
گروه بهداشــت و سلامت- رئیس مرکز تحقیقات سالمندی دانشگاه علوم توانبخشی و سلامت اجتماعی، در 

ارتباط با شرایط روزه داری افراد سالمند توضیحاتی ارائه داد.
احمد دلبری به موضوع روزه داری در دوره سالمندی، به عنوان یکی از مسائل مهم این روزها پرداخت و گفت: 
تهدید اصلی روزه داری در دوره ســالمندی، کم آبی اســت.وی بر روزه داری سالمندان با نظر پزشک معالج تاکید 
کرد و افزود: روزه داری بدون نظر پزشک، ممکن است سالمندان عزیز را با مخاطراتی همچون کم آبی بدن روبه رو 

کند و شرایط روزه داری را سخت کرده و یا باعث مشکلات جسمی همچون یبوست بشود.
دلبری ادامه داد: در صورت موافقت پزشــک با روزه داری فرد ســالمند، باید آب مورد نیاز بدن، در طول مدت 
افطار تا ســحر تأمین شــود، چون در دوره ســالمندی به رغم کم آبی بدن، تشنگی کمتر احساس می شود، لذا نیاز 
اســت که روزانه ۸ تا ۱۰ لیوان مایعات مصرف بشــود و ســالمندان روزه دار حتماً این حجم از مایعات را در مدت 

زمان افطار تا سحر میل کنند.
وی افزود: بهتر اســت ســالمندان افطار را با یک لیوان آب ولرم یا شیر ولرم همراه با عسل و خرما آغاز کنند، و 
فاصله بین افطار تا شــام حداقل دو ســاعت باشد و سعی شود که با غذای سبک مانند سوپ، افطار کنند، ضمن آنکه 
دقت داشــته باشــند تا به هنگام ســحر، غذاهای سنگین و چرب مصرف نکنند و از نوشیدن حجم زیادی از مایعات، 
قبل از خوردن ســحری بپرهیزند، چون مصرف زیاد مایعات قبل از خوردن ســحری می تواند باعث نفخ معده و یا 

مشکلات گوارشی بشود.
دلبری گفت: ســالمندان در نظر داشــته باشند که بعد از خوردن غذای سحری، بلافاصله برای خوابیدن به بستر 

نروند و حتماً ۲۰ دقیقه تا نیم ساعت فاصله زمانی بین خوردن سحری تا زمان خوابیدن را رعایت کنند.
وی همچنین به ســالمندان روزه دار توصیه کرد: در طول روز ورزش نکنند و اگر خواســتند که ورزش کنند، 
ورزش ســبک و در حدود ۱۵ دقیقه انجام بدهند. و زمان مناســب برای انجام حرکات ورزشــی، بعد از افطار و به 

صورت سبک است.
دلبری افزود: اگر ســالمندان عزیز دارای بیماری هســتند که نیاز به مصرف منظم دارو دارند و یا عدم مصرف آن 
در طول روز می تواند مخاطرات جســمی و یا روحی – روانی در پی داشــته باشد، حتماً از روزه داری بپرهیزند و در 
صورتی که اصرار بر روزه داری داشته باشند و بخواهند زمان مصرف داروی خود را براساس زمان سحر و افطار تغییر 
بدهند، حتماً باید با مشــورت پزشــک معالج این کار را انجام بدهند، چون حتی در برخی از بیماری ها، تغییر ساعت 

مصرف دارو و افزایش فاصله زمانی در میان نوبت های مصرف دارو، می تواند مشکلاتی را برای فرد ایجاد کند.
عضو هیأت علمی دانشــگاه علوم توانبخشــی و سلامت اجتماعی تصریح کرد: حتماً پزشک باید اجازه گرفتن 
روزه را به سالمندان بدهد و سالمندان خودسرانه نباید نسبت به تغییر زمان مصرف داروها و روزه داری اقدام کنند.

وی همچنین با اشاره به اینکه روزه داری برای سالمندان مبتلا به دیابت می تواند خطرناک باشد، افزود: روزه داری 
برای افراد مبتلا به دیابت و به ویژه بیمارانی که انسولین تزریق می کنند، خطرناک است، به طوری که گرسنگی طولانی 
می تواند مشــکلات جدی برای آنها ایجاد کند. لذا، به هیچ وجه اجازه روزه داری ندارند و افرادی که قرص مصرف 
می کنند، برای روزه داری، باید اجازه پزشــک معالج خود را کســب کنند، چرا که پایین آمدن قند خون کمتر از ۷۰ و 
بیشتر از ۲۵۰ تا ۳۰۰، خطر جدی در بر دارد و باید روزه داری در هر ساعت از روز که باشد، قطع شده و فرد افطار کند.

دكه مطبوعات

بهداشــت و سلامت-  گروه 
»کریســتن نیشیمی«، نویســنده این 
مطالعه از دانشگاه کالیفرنیا، می گوید: 
»افراد مبتلا به اختلالات روان پزشکی، 
و به ویــژه افــراد مســن تر مبتــلا به 
اختــلالات روان پزشــکی، ممکــن 
اســت در برابر عفونت هــای جدید 

آسیب پذیرتر باشند.«
به گفته وی، »سلامت روان باید 
بــه عنوان یکی دیگر از عوامل مهم در 
مورد خطر ابتلاء به کووید ۱۹ شناخته 

شود.«
نیشــیمی گفت: »افــراد مبتلا به 
اختلالات روانپزشــکی ممکن است 
نســبت به افــراد بــدون اختلالات 
روانپزشکی، ایمنی سلولی ضعیف تر 
و پاسخ های ضعیف تری به واکسن ها 
داشــته باشــند، که احتمالاً منجر به 
پاســخ های کمتر مؤثر به واکسن های 

کووید ۱۹ می شود.«
»علاوه بــر این، این افراد ممکن 

است بیشــتر درگیر رفتارهای پرخطر 
باشند یا در موقعیت هایی قرار بگیرند 

که به تعامل بین فردی بیشــتری نیاز 
داشــته و خطر ابتلاء به کووید در آنها 

افزایش می یابد.«
برای این مطالعه، محققان سوابق 
بیــش از ۲۶۳ هزار بیمــار با میانگین 
سنی ۶۶ ســال را بررسی کردند. اکثر 
شرکت کنندگان مرد بودند، همه کاملًا 
واکسینه شده بودند، و همه حداقل یک 

آزمایش برای کووید داشتند.
این مطالعه نشــان داد که بیش از 
نیمی از آنها مبتلا به اختلال روانپزشکی 
تشــخیص داده شــده بودند و ۱۴.۸ 
درصد دچار عفونت اولیه شدند که با 

آزمایش مثبت کووید تأیید شد.
به طور کلــی، افزایش خطر در 
میــان افراد ۶۵ ســاله و بالاتر مبتلا به 
بیماری هــای روانپزشــکی بالاترین 

میزان بود.
محققان تاکید می کنند افراد مبتلا 
به بیماری روانی و کســانی که از آنها 
مراقبت می کنند بایــد تلاش خود را 

برای پیشگیری از کووید ۱۹ دوچندان 
کنند چراکه هماننــد دیابت، بیماری 

قلبی و ســایر بیماری هــای زمینه ای، 
اختلالات سلامت روان نیز افراد را در 

رده پرخطر ابتلاء بــه کووید ۱۹ قرار 
می دهد.

تحقیقات جدید نشان می دهد افراد مبتلا به اختلالات سوءمصرف مواد، افسردگی و سایر مشکلات
 سلامت روان ممکن است در معرض خطر بیشتر ابتلا به کووید ۱۹ باشند.

یافته های پژوهشی نشان می دهند؛

ارتباط مشکلات سلامت روان با 
ریسک بالاتر ابتلا به کووید ۱۹

گروه بهداشت و سلامت- بیک 
متخصــص تغذیه گفــت: رنگ های 
مختلف میوه ها و ســبزیجات نشــانه 
وجــود مــواد مغذی و شــیمیایی در 
آن هاست که برای سلامتی انسان اثرات 
متفاوت ومختلفی دارد و گاهاً می تواند 
جایگزین خوبی برای مولتی ویتامین ها 

باشد.
ســمیرا مرادی اظهار کرد: این که 
مصرف میوه ها و ســبزیجات منجر به 
جلوگیری از خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی، سکته مغزی، برخی سرطان ها و 
حفظ وزن در محدوده ســالم می شود، 
ثابت شــده امــا چنیــن ادعایی هنوز 
در مــورد مکمل هــای غذایی یا همان 

مولتی ویتامین ها ثابت نشده است.
وی ادامه داد: محققان و متخصصان 
تغذیه بر این نکته توافق دارند که شاید 
مصــرف مولتی ویتامین هــا در برخی 
موارد ضروری باشــد اما راه دستیابی به 
مواد مغذی از طریق مصرف مداوم آن ها 
نیست و بهتر است سفره غذایی خود را 
با انواع میوه و سبزیجات رنگارنگ کنید.
مرادی با اشــاره به این که سیب ها 
سرشــار از مواد معدنــی، ویتامین ها و 
آنتی اکســیدان ها هستند و اینطور ثابت 
شده که مصرف روزانه سیب، نیاز شما 

به داروهای تجویزی را کاهش می دهد، 
افزود: ســیب دارای فیبر زیاد اســت؛ 
بخصوص فیبر محلول که می تواند قند 

و کلسترول خون را تنظیم کند.
این متخصص تغذیه با اشــاره به 
این که سیب منبع خوبی از پتاسیم است 
که برای کاهش فشار خون تأثیر زیادی 
دارد، عنوان کــرد: مواد مغذی موجود 
در انواع سیب شــما را در برابر ابتلا به 
بیماری های قلبی عروقی مصون کرده 
و خطر ابتلا به برخی سرطان ها از جمله 
سرطان ریه را کاهش می دهد و با کاهش 
خطر ابتلا به آلزایمر و آسم همراه است.

وی با اشــاره به این که انواع آجیل 
منبع چربی های سالم، پروتئین، فیبر و 
آنتی اکســیدان ها هستند، تصریح کرد: 
براساس مطالعات، برخی از انواع آجیل، 
حتی از غذاهای گیاهی آنتی اکســیدان 
بیشتری دارند و مصرف منظم آجیل با 
کاهــش خطر ابتلا به بیماری های قلبی 
عروقــی ارتباط مســتقیم دارد و منجر 
بــه کاهش مرگ و میــر در زنان بعد از 
سنین یائسگی می شود. مرادی با اشاره 
به این که رنگ های متنوع انواع توت ها 
نشــانه وجود آنتوسیانین در آن هاست 
که یک ماده شیمیایی گیاهی محسوب 
می شود و خواص زیادی برای سلامت 

دارد، عنوان کرد: توت ها همچنین منبع 
فیبر، ویتامین ب، پتاسیم و ویتامین سی 

هستند. 
این متخصص تغذیه عنوان کرد: 
مصــرف این ســبزیجات از قبیل کلم 
بروکســل، کلم بروکلی، تربچه و ... با 
کاهش خطر ابتلا به برخی ســرطان ها 
ارتبــاط دارد و منجر به غیرفعال کردن 
و مرگ ســلول های سرطان زا شده و از 
آسیب های اولیه به DNA جلوگیری 
می کنــد و علاوه بر کاهش خطر ابتلا به 
سرطان، این ســبزیجات منابع غنی از 
فیبر، مواد معدنی و ویتامین ها ازجمله 
ویتامین K، ویتامین ب، ویتامین سی، 

ویتامین ای، پتاسیم، و سلنیوم هستند.

وی با اشــاره بــه این که تخم مرغ 
به دلیل داشتن کلسترول بالا، همچنان 
ترس از مصرف زیاد آن وجود دارد ولی 
در سال های اخیر ثابت شده که یک منبع 
غذایی بسیار سالم است، تصریح کرد: 
مطالعات نشان داده که مصرف بیش از 
یــک عدد تخم مرغ در روز نه تنها خطر 
ابتــلا به بیماری های قلبی یا ســکته را 
افزایش نمی دهد، بلکه منجر به افزایش 

سطح کلسترول خوب می شود.
مــرادی افزود: همچنین تخم مرغ 
شامل تمام اسید امینه های ضروری برای 
تأمین پروتئین بدن است و منبع خوبی از 
ویتامین های آ، ب، آهن، سلنیوم، کولین 

و یدُ محسوب می شود.

گروه بهداشت و سلامت- شاید 
خیلی خوب باشــد کــه در طول هفته 
کاری بدون کمک ساعت زنگ دار زود 
بیدار شوید؛ اما وقتی به طور طبیعی آخر 
هفته ها زود از خواب بیدار می شــوید، 

می تواند بسیار آزاردهنده باشد.
بســیاری با وجــود برنامه ریزی 
برای گذراندن زمان بیشتری در رخت 
خواب در تعطیلات آخر هفته، زود بیدار 
می شوند. کارشناسان می گویند که ما در 
چرخه های خوابی که حدود ۹۰ دقیقه 
طول می کشــند به خواب برویم. این 
چرخه ها شــامل خواب سبک، خواب 
عمیق، مرحله رویا، بیداری و ســپس 

بازگشت به خواب است.
بیدار شــدن در پایان یک چرخه 

خواب ممکن است برای شما آسان تر 
انجام شــود. در حالی که بیدار شدن در 
وســط یک خواب عمیق ممکن است 

باعث احساس خستگی شود.
برنامه ریزی خواب خود بر اساس 
چرخه خواب می تواند به شــما کمک 
کند تا استراحت شــبانه بهتری داشته 
باشــید یا حتی یک چرت بعد از ظهر 

داشته باشید.
ممکن است به چند دلیل در آخر 

هفته ها زود از خواب بیدار شوید:
اگر در طول هفته با زنگ ســاعت 
زود از خواب بیدار شــوید، بدن شــما 
ممکن است به این روال خواب عادت 
کند. بــه این معنی که هــر روز تقریباً 
در ساعت مشــخصی از خواب بیدار 

خواهید شد، حتی بدون زنگ.
بنابراین، در حالی که شما به بیدار 
شدن در ساعت ۶ صبح دوشنبه تا جمعه 
عادت دارید، ممکن است بدن خیال کند 
که شنبه است و شما را در همان ساعت 
بیدار کند. دکتر نیل استنلی، متخصص 
خواب و نویسنده کتاب »چگونه خوب 
بخوابیم«، قبلًا گفته بود: مهمترین جنبه 
شادابی بیدار شــدن، داشتن یک زمان 
مشخص برای بیدار شدن در هفت روز 
هفته اســت. بدن و ذهن شما حدود ۹۰ 
دقیقه قبل از بیدار شدن از خواب شروع 
به آماده شــدن برای بیــداری می کند؛ 
بنابراین اگر زمان بیداری ثابتی داشــته 
باشــید، بدن و مغز می دانند چه زمانی 
باید بیدار شوند و می توانند بر اساس آن 

آماده شــوند. به جای این، ممکن است 
متوجه شــوید که در آخر هفته زود از 
خواب بیدار می شوید؛ زیرا شما به طور 
طبیعــی در پایان چرخــه خواب خود 
بیدار می شــوید. بنابراین، در حالی که 
قصد دارید ســاعت ۱۰ صبح از خواب 
بیدار شــوید، بدن شما ممکن است به 
شما بگوید که به جای آن ساعت، آماده 

است تا ساعت ۸ صبح بیدار شود.
بــا این وجود اگر شــما زودتر از 
آنچه برنامه ریزی کرده اید بیدار شدید، 
برخاستن از خواب برایتان در آن ساعت 
بسیار آسانتر از زمانی خواهد بود که پس 
از بیــداری دوباره به خواب عمیق فرو 
رویــد و بخواهید با زنگ هشــدار از 

خواب برخیزید.

گروه بهداشت و سلامت-موز 
یکــی از محبوب ترین میوه های جهان 
است که فواید سلامت مختلفی را ارائه 

می کند.
اثــرات مثبت مصــرف موز بر 
سلامت روده شناخته شده هستند، اما 
فواید این میوه محبوب به همین جا ختم 
نمی شود. به گفته کارشناسان، افزودن 
موز به رژیم غذایی می تواند در بسیاری 
از زمینه ها به بهبود و تقویت ســلامت 
بدن انسان کمک کند. پوست شما می 
تواند بهبود شرایط خود را تجربه کند.
به گفته لیزا ریچاردز، متخصص تغذیه، 
یک موز اندازه متوسط حاوی ۱۳ درصد 
از نیاز روزانه منگنز است که درصد نسبتا 
بالایی برای چنین میان وعده کوچک و 

آسان بری مصرف محسوب می شود.
مصرف منگنز می تواند به معنای 
بهبود ظاهر پوست انســان باشد زیرا 

این ماده معدنی برای ســاخت کلاژن 
ضروری اســت. کلاژن به حفظ ظاهر 
جوان پوســت و محافظــت در برابر 
آســیب رادیکال های آزاد که می تواند 
به بــروز چین و چروک منجر شــود، 
کمک مــی کند. روده بزرگ از شــما 
سپاســگزار خواهد بود.جان فاکس، 
مشاور تغذیه و سردبیر سایت سلامت 
The Unwinder، به مطالعه ای در 
 Nutrition ســال ۲۰۱۷ که در نشریه
Bulletin منتشر شد، اشاره داشته که 
نشان می دهد موز حاوی ماده ای به نام 
"نشاسته مقاوم" است. در شرایطی که 
نشاســته ممکن است ماده ای غذایی با 
بار منفی به نظر برسد، اما نشاسته مقاوم 
در واقع به تولید اسیدهای چرب زنجیره 
کوتاه کمک می کند.اســیدهای چرب 
زنجیره کوتاه نقش مهمی در ســلامت 
روده بــزرگ ایفا می کننــد، از این رو، 

هرچه میزان تولید آنها بیشتر باشد، روده 
بزرگ شما سالم تر خواهد بود.

می تواند از گرفتگی عضلات 
جلوگیری کنید

به گفته لیزا ریچاردز، متخصص 
تغذیــه، موز حــاوی الکترولیت های 
ضروری است که می تواند به هیدراته 
و متعادل نگه داشتن شرایط بدن کمک 
کنــد. زمانی که بدن از تعادل مربوط به 
مواد معدنی خارج می شــود، احتمال 
تجربه عــوارض جانبــی منفی مانند 
گرفتگی های عضلانی نیز بیشــتر می 

شود.
می تواند نمکی را که مصرف 

می کنید، متعادل کند
به گفته سلین بیچمن، متخصص 
تغذیه، ســطوح پتاسیم موجود در موز 
برای سلامت غذایی کلی اهمیت دارد، 
به ویژه اگر نمــک زیادی مصرف می 

کنید. موز سرشــار از پتاسیم است که 
یک ماده مغذی ضروری برای کمک به 
مبارزه با آثار منفی سدیم محسوب می 
شود. دکتر چان تانگ از مرکز خدمات 
ســلامت Pall Mall Medical، بر 
فواید پتاسیم تاکید داشته و به این نکته 
اشــاره دارد که سطوح کافی پتاسیم در 
رژیم غذایی انسان برای سلامت قلب 
و فشــار خون بسیار خوب است که به 
کاهش خطر ســکته مغزی و بیماری 

قلبی کمک می کند.
می تواند به کاهش 

وزن کمک کند
بــه گفته مــاری ویرتز، 

متخصص تغذیــه، موز به دلیل 
داشتن قند و کالری بالا در مقایسه با 

سایر میوه ها از شهرت خوبی برخوردار 
نیست.

اما به رغم این شــهرت به ظاهر 

منفی، موز به دلیل محتوای فیبر و آنتی 
اکسیدان های خود می تواند در واقع به 
کنترل وزن کمک کند. موز سرشــار از 
فیبر است که آهنگ گوارش را کند کرده 
و احساس ســیری برای مدت زمانی 
طولانی تر را تقویت می کند. همچنین، 
مصــرف این میوه به منظــم و عادی 
شــدن حرکات روده کمک می کند. 
از این رو، موز به عنوان یک خوراکی 

عالی بین وعده های غذایی اصلی 
روزانه در نظر گرفته می شود.

گروه بهداشت و سلامت- نتایج 
تحقیقات علمی نشــان داده برخی از 
مکمل های غذایی کاهش وزن را بهبود 
می بخشد. تحقیقات نیز مشخص کرد 
اینولین می تواند چهار برابر به کاهش 

وزن کمک کند.
افراد شرکت کننده در این مطالعه 
۲.۳ درصــد از وزن بدن خود را پس از 
مصرف مکمل کاهش دادند؛ در حالی 
کــه این میزان در گروه کنترل تنها ۶ 

دهم درصد بود. 
اینولین فیبری است که به طور 
طبیعی در بسیاری از غذا ها از جمله 
تره فرنگی، گندم، پیاز، موز و مارچوبه 

یافت می شود. 
این فیبر طبیعی که به عنوان مکمل 
نیز در بازار موجود اســت، در کاهش 
اشــتها موثر عمل می کند. اینولین قوام 

خامــه ای مانند دارد و گاهی در صنایع 
غذایی به عنــوان جایگزین چربی نیز 
استفاده می شــود. اینولین کالری کم و 
فیبــر بالایی دارد و می تواند ســلامت 

گوارش را بهبود بخشد.
محقق این تحقیق دریافت افزایش 
مصرف این فیبر می تواند به کاهش وزن 
کمک کند.این مطالعه شــامل ۴۴ فرد 
دارای اضافــه وزن مبتلا به پیش دیابت 
بود که به مدت ۱۸ هفته تحت بررسی 

قرار گرفتند. 
در قالب این بررســی به نیمی از 
آنان ۳۰ گرم در روز اینولین داده شــد؛ 

در حالــی که به گروه دیگــر دارونما 
داده شــد. هر ۲ گروه شــاهد کاهش 
وزن یکسانی در ۹ هفته اول بودند، اما 
پــس از آن گروهی که اینولین مصرف 
می کردند، ۲.۳ درصد از وزن بدن خود 
را در مقایســه با تنها ۶ دهم درصد در 
گروه کنترل کاهش دادند. محققان می 
گویند مصرف اینولین برنامه ســبک 
زندگی ســنتی با کالری محــدود را 
تقویت می کند.مزیــت افزوده مکمل 
اینولیــن کاهش بیشــتر چربی داخل 
کبدی و داخل سلولی در عضله کف پا 
حتی پس از محاسبه وزن بود. محققان 

معتقدند که اینولیــن از طریق کاهش 
اشــتها عمل می کند.در این تحقیق نیز 
کسانی که اینولین مصرف می کردند، به 
طور قابل توجهی کمتر )به میزان ۲۷۰ 
کیلو کالری( در وعده غذایی بعدی خود 
با وجــود انتخاب آزادنه مواد غذایی و 
بدون بازگشت به رژیم غذایی دریافتی 
طــی آزمایش ۱۸ هفتــه ای همچنین 
کاهــش وزن هفت درصدی )در گروه 
اینولیــن( غذا مصــرف کردند که این 
موضوع نشــان می دهد، تاثیر اینولین 
بــر مدیریــت وزن از طریــق تعدیل 

اشتهاست.

زرد لوکس؛ میوه ای با خواص ویژه!

مکمل غذایی که کاهش وزن را ۴ برابر می کند

جایگزین مولتی ویتامین ها را بشناسیم

دلیل زود بیدار شدن برخی افراد در آخر هفته ها

افــراد مبتــلا به اختلالات روانپزشــکی ممکن اســت نســبت بــه افراد بــدون اختلالات 
روانپزشــکی، ایمنی ســلولی ضعیف تر و پاســخ های ضعیف تری به واکســن ها داشته 
باشــند، که احتمالاً منجر به پاســخ های کمتر مؤثر به واکســن های کووید ۱۹ می شــود.
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