
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
نوشــیدن ۱۰۰ درصد آبمیــوه تازه 
می تواند راهی آســان و لذت بخش 
برای دریافــت برخی از مواد مغذی 
ضروری باشد که در غیر این صورت 
ممکن است به سختی دریافت کنید.

گرچه هنگام نوشــیدن آبمیوه، 
چیز های خوبی مانند فیبر و پروتئین 
را از دست می دهید، اما با این وجود، 
آب میوه ها فواید زیادی برای سلامتی 
به ویژه در دوره پنجاه ســالگی به بعد 

دارند.
افزایش سن به این معنی است که 
بدن شــما نیاز های تغذیه ای متفاوتی 
خواهد داشت و گاهی اوقات دریافت 
آن ها فقط از وعده های غذایی که در 

طول روز می خوریم دشوار است.
بــه همیــن دلیــل اســت که 
متخصصان تغذیه نوشیدن برخی از 
بهترین آبمیوه هایــی را که می توانید 
بعد از ۵۰ ســالگی مصــرف کنید، 

توصیه می کنند.
آب پرتقال غنی شده

ما با آب پرتقال تازه غنی شــده 

شروع می کنیم، که می تواند بدن شما 
را با مواد مغذی ارزشمندی را تقویت 

کند.
شــاینا جارامیلــو، متخصص 
تغذیه، می گوید: آب پرتقال غنی شده 
با ویتامیــن D یک گزینه عالی برای 
افراد مسن است، زیرا رژیم غذائی ما 
غالبا ویتامین D کمی دارند. دریافت 
ویتامیــن D کافی بــرای حمایت از 
ســلامت اســتخوان با افزایش سن 

بسیار مهم است.
آب انار

آب انار یکــی از مهمترین آب 
میوه های سرشــار از آنتی اکسیدان ها 

و مواد مغذی مفید ضد پیری است.
انار سرشار از آنتی اکسیدان هایی 
مانند پلی فنول اســت که نشان داده 
شــده است به کاهش التهاب و فشار 
خون کمک می کند، که می تواند برای 
کسانی که از درد مفاصل رنج می برند 
یا سطح اســترس بالایی دارند بسیار 

مهم باشد.
کورتنی دی آنجلو، نویســنده 
کتــاب Go Wellness می گوید: 

یکــی دیگــر از مزایــای منحصر به 
فرد انــار خواص ضد پیــری مانند 
urolithin A اســت که به تقویت 
عضــلات و ســلامت میتوکندری 

کمک می کند.
آب چغندر

دوســتداران چغندر می توانند 
از این واقعیت که این ســبزی ریشه 
خاکی سرشار از فواید سلامتی است 

خوشحال شوند.
تحقیقات بیشتر نشان داده است 
که چغندر برای کاهش فشــار خون 
و جلوگیــری از زوال شــناختی، دو 
مشکل رایج در میان سالمندان، مفید 

است.
در یــک مطالعه کــه روی افراد 
مســن انجام شــد، رژیم غذایی دو 
فنجان آب چغندر در صبح با افزایش 
جریان خــون در مغز در ناحیه ای که 
به تقویت حافظه فعال کمک می کند، 

مرتبط بود.
آب آلو

آب آلو، می تواند بیشتر از آنچه 
که اغلب مــردم تصور می کنند برای 

بدن شــما مفید باشد.مطالعات نشان 
داده اســت که مصــرف ۴ تا ۱۰ آلو 
خشک در روز از تحلیل استخوان در 

زنان یائسه جلوگیری می کند.
با توجه به اینکه از دســت دادن 
اســتخوان به طور طبیعی پس از ۴۰ 
سالگی رخ می دهد و پوکی استخوان 
یــک نگرانــی رو به رشــد در افراد 
مســن تر است، آب آلو یک راه عالی 
برای تقویت سلامت استخوان است.
به علاوه، همه مــا می دانیم که 
آلو روده ما را نیز ســالم نگه می دارد! 
درســت کردن آب آلو آسان است، 
فقط آلــو را در آب گرم خیس کنید، 
ســپس آن ها را با آب اضافی مخلوط 

کنید.
آب جامو

پنجمین و آخرین آب میوه در 
لیست ما، جامو با منشا آن اندونزی 
اســت که با بسیاری از مواد ضد 
التهابی و آنتی اکســیدانی بالا 
مانند زردچوبه، زنجبیل، عسل 

و لیمو ساخته شده است.
زردچوبــه یک ضــد التهاب 

طبیعی اســت کــه می تواند به بهبود 
سلامت مفاصل و گوارش و بسیاری 

از موارد دیگر کمک کند.
زنجبیــل بــرای کاهــش وزن 
منحصــر به فرد اســت، زیرا حاوی 
ترکیباتی به نام جینجرول و شوگاول 

است.
ایــن ترکیبــات یک اثــر آنتی 

اکســیدانی در بدن ایجاد می کند که 
آســیب رادیکال های آزاد را در بدن 

کاهش می دهد.

گروه بهداشت و سلامت- در 
ادامه این مطلب بــه نقل از روزنامه 
"ایندیپندنت" پنج افســانه معروف 
را کــه برخــلاف انتظــار، فایده ای 
 برای مــا ندارنــد، با هم بررســی 

می کنیم. 
۱- ۱۰ هزار قدم پیاده روی 

برای سلامتی مهم است 
یکــی از افســانه های رایــج 
سلامتی، »پیاده روی ۱۰ هزار قدمی 

روزانه« است. 
بــه گفتــه محققان دانشــگاه 
ماساچوست، تلاش برای رسیدن به 
این هدف که بیشتر تحسین می شود، 
هیچ فایده ای ندارد. این تیم داده های 
۱۵ مطالعه را که تاثیر تعداد قدم های 

روزانــه نزدیک به ۵۰ هــزار نفر از 
چهــار قاره را بر میزان مرگ و میر به 
هر علتی، بررســی می کند، تجزیه و 

تحلیل کرده است.

هرچند پیاده روی برای سلامتی 
پیامدهای مثبت و فوق العاده ای دارد 
و هر میزان از آن می تواند ســودمند 
باشــد اما این باور رایج که دقیقا ۱۰ 
هزار قدم در روز باید پیاده روی کنیم، 
هیچ پایه علمی ندارد و از یک کارزار 
بازاریابی ژاپنی در ســال ۱۹۶۴ برای 
فروش گام شمارها سرچشمه گرفته 

است.
۲- نیــاز ضــروری بدن 
بــه خوردن پنج نــوع  میوه و 

سبزی در روز 
یونانیان باستان می گفتند هشت 
میوه و ســبزی روزانه اما ســازمان 
جهانی بهداشــت در ســال ۱۹۹۰ 
توصیــه کرد روزانــه پنج تا مصرف 

شــود. هرچند این عدد واقعا معنای 
خاصی ندارد.

سازمان جهانی بهداشت توصیه 
کرده است که روزانه ۴۰۰ گرم میوه 

و سبزی بخوریم، اما برای اینکه این 
مقدار برای همه قابل درک باشد، آن 
را معادل پنج عدد میوه ۸۰ گرمی در 

نظر گرفتند. 
یک پژوهش در سال ۲۰۱۷ در 
دانشگاه مک مســتر در کانادا، نشان 
داد که از نظر امید به زندگی، افزایش 
مصرف میوه و ســبزی از چهار تا به 
پنج تا در روز، هیچ منفعت مضاعفی 

ندارد.
۳- مواد قنــدی را کاملا از 

رژیم غذایی خود حذف کنید
می خواهیــد  همیشــه  اگــر 
خوراکی هــای بدون مواد قندی تهیه 
کنیــد، چون معتقدیــد که همه مواد 
قندی بد اســت، رد کردن این افسانه 

ممکن اســت کمی شادی به زندگی 
شما بازگرداند.

همه مواد قندی بد نیستند. قند به 
صورت طبیعی در بسیاری از غذاهای 

ســالم، از جمله میوه، ماست طبیعی، 
و شیر وجود دارد. قند طبیعی حاوی 
ویتامین ها، مواد مغذی و مواد معدنی 
اســت کــه می تواند بــه جلوگیری 
 از اثرات ناســالم قندافزوده، کمک 

کند.
شکر نوعی کربوهیدرات است 
کــه منبع اصلی ســوخت برای مغز 
اســت. با این حال، در مجموع ایده 
خوبی است که از مصرف مواد قندی 
فرآوری شده و تصفیه شده خودداری 

کنید.
۴- گلوتن برای شما مضر 

است
سروکله غذاهای بدون گلوتن 
بــه تازگی در همه جا پیدا شــده، اما 
آیا گلوتن واقعا دشــمن سلامتی ما 

است؟
واضح اســت که پیروی از یک 
رژیم غذایــی بــدون گلوتن برای 
بســیاری از افراد مبتلا به بی تحملی 
غذایی، به ویژه آن هایی که به بیماری 
ســلیاک دچارند، مفید است. با این 
حــال، »بی تحملــی« نامرتبــط با 
ســلیاک در ســال های اخیر افزایش 

یافته است.
اگر بــه بیماری ســلیاک مبتلا 
نیستید یا پزشک معالجتان تشخیص 

نداده اســت که به گلوتن حساسید، 
گلوتن برای شــما بد نیست. گلوتن 
گونــه ای پروتئین بر پایــه گندم و 
بخشــی کلیدی از یک رژیم غذایی 
سالم اســت و فیبر محلول، پروتئین 
 و مــواد مغــذی برای بــدن فراهم 

می کند.
۵- روزی هشت لیوان آب 

بنوشید
بســیاری از مردم بر این باورند 
که منشــا این افســانه، توصیه ای در 
ســال ۱۹۴۵ از ســوی هیات غذا و 
تغذیــه آمریکا بود که می گفت مردم 
بــه حدود ۲.۵ لیتــر آب در روز نیاز 
دارند. امــا آن ها جمله بعدی در این 
توصیه را نادیده گرفتند: »بیشتر این 

مقدار در غذای شما وجود دارد.«
آب در میوه هــا و ســبزیجات، 
آبمیــوه، چای و قهــوه نیز موجود 

است.
مطالعات تازه نشــان داده است 
شواهدی وجود ندارد که از توصیه به 
نوشیدن شش تا هشت لیوان آب در 
روز حمایت کند. همچنین، نوشیدن 
مقادیر زیــاد آب می تواند خطرناک 
باشــد و منجر به مسمومیت با آب، 
هیپوناترمــی )کم سُــدیمی خون( و 

حتی مرگ شود.

رواج شبه علم و دست نکشیدن برخی افراد از عادت های زندگی باعث شده است که بسیاری از کارهایی که ما برای افزایش 
سطح سلامت خود انجام می دهیم، نه تنها فایده ای نداشته باشد، بلکه سلامت مان را به خطر هم بیندازد.

زیاده روی های بیهوده در 
حفظ سلامتی را کنار بگذارید

گروه بهداشــت و سلامت-اگر 
در برابر ویروس کرونا واکسینه هستید 
نگران عفونت های ویروســی پس از 
جراحی نباشید. اگر یک آزمایش مثبت 
کووید ۱۹ شــما را مجبور کرده است 
کــه زمان یک جراحیتــان را به تعویق 
بیندازیــد، این مقالــه را دنبال کنید.  بر 
اساس یک مطالعه جدید، بیمارانی که 
به طور کامل واکســینه شده اند، پس از 
بهبودی از ویروس نســبت به بیمارانی 
که هرگز آلوده نشده اند، احتمال بیشتری 
برای عــوارض پس از جراحی ندارند. 
دکتر سیدنی لی، سرپرست تیم تحقیق 
گفت: دستورالعمل های فعلی توصیه 
می کنند تا هفت هفته پس از یک بیماری 
کووید-۱۹ از جراحی انتخابی اجتناب 
کنیــد، حتی اگر بیمــار عفونت بدون 
علامت داشته باشد. وی در بیانیه خبری 
نظام سلامت گفت:، اما با ادامه یافتن این 

همه گیری، نگرانی وجــود دارد که به 
تعویق انداختن جراحی ها می تواند برای 
برخی بیماران آســیب بیشتری به جای 
منفعت داشته باشد. اگر ما بتوانیم بیماران 
خاصی را شناسایی کنیم که علیرغم ابتلا 
بــه ویروس کرونا اخیر می توانند عمل 
جراحی را انجام دهند، تسکین بزرگی 
برای سیســتم های بهداشتی و بیماران 
آن ها خواهد بــود. دکتر بردلی کوهن، 
یکی از نویســندگان این مقاله گفت: ما 
تــا ۱۰ درصــد از جراحی های خود را 
به تعویــق انداخته ایم یا در کوتاه مدت 
آن ها را لغو کرده ایم، زیرا شــواهد قبلی 
نشان می دهد که می توانیم بیماران را در 
معرض خطر افزایش استرس ناشی از 
جراحی همراه بــا بیماری کووید-۱۹ 
قرار دهیم.در طول همه گیری، جراحان 
و متخصصان بیهوشی مجبور بودند به 
دستورالعمل هایی که قبل از در دسترس 

بودن واکسن ها ایجاد شده بود، تکیه کنند. 
حداقل یک مطالعــه دیگر که در اوایل 
امسال منتشــر شد، تأثیر واکسیناسیون 
کوویــد۱۹ را بر میــزان عوارض پس 
از جراحی بررســی کرده است. برای 
مطالعه جدید، محققان سوابق نزدیک 
به ۲۲۹۰۰۰ عمل جراحی را بین ژانویه 
۲۰۲۰ تــا فوریه ۲۰۲۲ تجزیه و تحلیل 
کردنــد. از این تعداد، ۴.۸ درصد موارد 
ابتلا به کووید ۱۹  را در هفته های قبل یا 
بعد از عمل نشان دادند. میزان عوارض 
بعد از جراحی حدود ۵ درصد بود. هم 
برای بیمارانی که به طور کامل واکسینه 
شــده بودند و در طی چهار هفته قبل از 
عمل خود کووید ۱۹ داشتند و هم برای 
بیمارانی که این کار را نکردند. بنابراین، 
انتخابی،  جراحی  دســتورالعمل های 
به ویــژه برای بیمارانی کــه کووید ۱۹ 
بدون علامت یا خفیف داشــتند، با در 

نظر گرفتن وضعیت واکسیناســیون و 
در صورت استفاده از بیهوشی عمومی، 
می تواند تســریع شــود. به گفته لی، 
تاخیر های طولانی تــر همچنان برای 
بیماران مبتلا به کووید شــدید یا علائم 
پایدار ضروری اســت. ما مفتخریم که 
داده های کنونی را به ســوالات بســیار 
مهمی که ارائه مراقبت های جراحی را 
اطلاع می دهنــد، ارائه می کنیم، اگرچه 
می دانیم که همه گیری یک ترن هوایی 
علمی اســت. بــه این دلیــل که خود 
ویروس، زمینه ای که در آن گســترش 
می یابــد و درمان ها همه در حال تغییر 
هســتند. گفت: این سوالات باید بار ها 
و بار ها بــا داده های معاصر و تجزیه و 
تحلیل سریع مورد بازبینی قرار گیرند. 
برای اطلاعات بیشتر در مورد کووید ۱۹ 
از مراکز کنترل و پیشگیری بیماری های 

آمریکا دیدن کنید.

گروه بهداشــت و سلامت-بر 
اساس نتایج مطالعه ای بزرگ، زنانی که 
از اسیدهای چرب امگا ۳، پروبیوتیک ها، 
مولتی ویتامین ها یا مکمل های ویتامین 
D اســتفاده می کنند، احتمال کمتری 
برای مثبت شــدن تست کووید دارند؛ 
اثرات محافظتی این مواد مغذی متوسط 

اما قابل توجه بود.
از ســوی دیگر نتایج این مطالعه 
نشــان داد مصرف مکمل های ویتامین 
C، روی یا ســیر هیــچ تاثیر مفیدی بر 

کاهش خطر عفونت ندارد.
از آغــاز همه گیری بســیاری از 
پزشکان مشــهور از طریق رسانه های 
اجتماعی مصــرف مکمل های غذایی 
خاص را بــرای پیشــگیری و درمان 
کرونــا تشــویق کرده انــد. در بریتانیا 
ســهم مکمل های غذایی قبل از اولین 
قرنطینه ملی با افزایش ۹۳ درصدی در 
فروش مولتی  ویتامین ها و افزایش ۱۱۰ 
درصدی در فروش ویتامین C به میزان 
۱۹.۵ درصــد افزایش یافت. در ایالات 
متحده زمانی که ترس از کووید به اوج 
خود رســید، فروش مکمل های روی 

۴۱۵ درصد افزایش یافت. مواد مغذی 
مانند ویتامیــن C، ویتامین D و روی 
برای حمایت از سیستم ایمنی مهم است 
اما اینکه آیا مکمل خاصی می تواند خطر 
ابتلا به ویــروس کرونا را کاهش دهد، 
هنوز مشخص نیست. نتایج این تحقیق 
حاصــل ردیابی ۴۴۵ هزار و ۸۵۰ نفر به 
مدت سه ماه است تا مشخص شود که 
آیا مصرف مکمل های غذایی خطر ابتلا 

به  کووید را کاهش می دهد یا خیر.
نتایج این تحقیق در بریتانیا نشان 
داد دریافــت مکمل های منظم ویتامین 
D خطر ابتلا به عفونت ســارس کو ۲ 
را تــا ۹ درصد، اســیدهای چرب امگا 
ســه تا ۱۲ درصد، مولتی  ویتامین ها تا 
۱۳ درصد و پروبیوتیک ها تا ۱۴ درصد 
کاهش می دهد. مصرف مکمل ها به  طور 
منظم حداقل سه بار در هفته برای حداقل 
سه ماه تعریف شد. زنان حاضر در این 
پژوهش در سنین و وزن های مختلف از 
کسانی بودند که از مصرف این مکمل ها 
سود بردند اما نتایج در مردان چنین نبود.

اثر محافظتــی این مکمل ها برای 
شــرکت کنندگان در ایالات متحده و 

سوئد حتی بیشتر هم بود. آمریکایی هایی 
که مولتــی  ویتامین مصرف می کردند، 
خطــر ابتلا به عفونــت کووید در آنان 
۱۲ درصد، با مصــرف پروبیوتیک ها 
۱۸ درصد، اسیدهای چرب امگا سه به 
 D میزان ۲۱ درصد و با مصرف ویتامین

به میزان ۲۴ درصد کاهش یافت.  
همچنین خطر ابتــلا به عفونت 
کووید در ســوئدی هایی کــه مولتی  
ویتامیــن مصرف کردنــد ۲۲ درصد، 
با مصرف پروبیوتیک هــا ۳۷ درصد، 
اســیدهای چرب امگا سه به میزان ۱۶ 
درصد و با مصرف ویتامین D به میزان 

۱۹ درصد کاهش یافت.
تفاوت در این ارقام ممکن است 
مربــوط به این واقعیت باشــد که این 
مطالعه بر اطلاعات گزارش شده توسط 
شرکت کنندگان و استفاده از مکمل های 

غذایی آنان تکیه داشت.پروفسور 
سومانترا ری، مدیر 

اجرایــی مرکــز 
جهانــی تغذیه و 

سلامت، اظهار کرد: 
مــا می دانیــم که 

طیف وســیعی از ریزمغذی ها از جمله 
ویتامین D برای عملکرد سالم سیستم 
ایمنی ضروری است. این به نوبه خود 
کلید پیشگیری و بهبودی عفونت هاست 
اما تا امروز شواهد قانع کننده کمی وجود 
دارد که نشان دهد مصرف مکمل های 
غذایــی دارای ارزش درمانی فراتر از 
حفظ پاســخ ایمنی طبیعی بدن باشد.

وی افزود: همچنین این مطالعه اساســا 
برای پاسخ به سوالات مربوط به نقش 
مکمل های غذایــی در کووید طراحی 
نشــده و هنوز یک حــوزه تحقیقاتی 
نوظهور اســت که قبل از نتیجه گیری 
قطعــی در مورد اینکــه آیا مکمل های 
غذایی خاص ممکن اســت خطر ابتلا 
به کووید ۱۹ را کاهش دهد، مســتلزم 

مطالعه دقیق بیشتر است.

جراحی هایتان را به دلیل کووید ۱۹ عقب نیندازید

مکمل هایی که خطر ابتلا به کووید در زنان را کاهش می دهد

مطالعــات تــازه نشــان داده اســت شــواهدی وجود نــدارد کــه از توصیه 
به نوشــیدن شــش تــا هشــت لیــوان آب در روز حمایــت کنــد. همچنین، 
نوشــیدن مقادیــر زیــاد آب می توانــد خطرنــاک باشــد و منجــر بــه 
مســمومیت بــا آب، هیپوناترمــی )کم سُــدیمی خــون( و حتی مرگ شــود.

مکمل ویتامین B۶ به کاهش بهترین نوشیدنی ها برای داشتن سلامتی بعد از ۵۰ سالگی
اضطراب کمک می کند

گروه بهداشت و سلامت- محققان می گویند دوزهای روزانه بالا ویتامین 
B۶ و تا حدی ویتامین ۱۲ می تواند به کاهش اضطراب و افسردگی کمک کند. 
کارشناسان می گویند یافته ها مهم هستند اما تحقیقات بیشتری لازم است. در این 
مطالعه، محققان اثرات مصرف دوز بالای ویتامین B۶ و B۱۲ به مدت یک ماه 
را بر کاهش افسردگی و اضطراب بررسی کردند.محققان گفتند که یافته ها نشان 
می دهــد که ویتامین B۶ به ویژه مواد مغذی ضروری را برای عملکرد صحیح 
تنظیــم خلق و خو فراهــم می کند.به گفته محققان، ویتامین B۶ باعث کاهش 
اضطراب در شــرکت کنندگان در مطالعه و همچنین روند کاهش افســردگی 
می شود. آنها گفتند که ویتامین B۱۲ باعث ایجاد تغییراتی در سطح اضطراب و 
افسردگی می شود. »ایمی ساپولا«، گفت: »داروهای ضد بارداری خوراکی باعث 
کاهش ویتامین هایی مانند ریبوفلاوین، B۱۲ ،B۶، اسید فولیک، ویتامین C و 
مواد معدنی مانند منیزیم، سلنیوم و روی می شوند.« به گفته ساپولا، افراد ممکن 

است به دلایل زیر دچار کمبود ویتامین شوند:
• دریافت ناکافی از طریق رژیم های غذایی )رژیم های غذایی گیاهخواری(

• جذب ناکافی به خاطر ابتلاء به بیماری های التهابی روده، کرون، سلیاک 
و کولیت اولسراتیو

• مصرف الکل
به گفته ساپولا، منابع گیاهی ویتامین B۶ عبارتند از:• نخود• سیب زمینی• 

اسفناج• موز• آجیل• دانه آفتابگردان• کشمش• پیاز
• هندوانه، غلات صبحانه غنی شــده نیز می تواند منابع خوبی از ویتامین 

B۶ باشد.
به گفته ساپولا، منابع گوشتی شامل گوشت گاو، مرغ، ماهی قزل آلا، 

ماهی تن و بوقلمون است.
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