
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشت و سلامت- بخش های 
عفونی اغلب بیمارســتانها و مراکز درمانی 
کشــور در طول یک مــاه اول پاییز مملو از 
بیمارانی شد که با علایم آنفولانزا و بیماری 
های تنفسی کارشان به بستری شدن کشید. 
متخصصان بیماری های عفونی می گویند 
بــرای بهبود ســریعتر و کاهش علایم این 
بیماری باید در کنار مراحل درمان به بحث 
تغذیه نیز توجه ویژه شــود. در این گزارش 
باید و نباید های غذایی و همچنین غذاهای 
مفیــد و مضر برای مبتلایــان به آنفولانزا را 

برایتان معرفی  کرده ایم.
آنفولانــزا ویروس عفونی شــایع و 
متشــکل از قطرات عفونی اســت که وارد 
بدن افراد می شود، این ویروس ابتدا در نقاط 
تحتانی بدن مانند گلو و ریه پخش می شود 
و  بعــد از ورود به این بخش ها شــروع به 
گســترش می کند. هرساله با شروع پاییز و 
در ادامه در فصل زمستان ویروس آنفولانزا 
شــایع می شود و افراد بسیاری  در جهان به 

این بیماری مبتلا می شوند. 
آنفولانزا، ویروسی است که از راه های 
مختلف سرایت پذیر می شود. فرد می تواند 
ویــروس را از فرد مبتــلا به آنفولانزا که در 
نزدیکی اش عطسه، سرفه یا صحبت می کند، 
بگیرد. این ویروس می تواند بر روی اشیای 

به مدت دو تا هشت ساعت زنده بماند. 
در صورتی که فــرد مبتلا به آنفولانزا 
بر روی ســطحی مثل صفحه کلید رایانه یا 
دستگیره در دســت بزند و فرد دیگری آن 
سطح را لمس کند مبتلا خواهد شد. در واقع 
همین  که ویروس به روی دســت ها انتقال 
یافت، می تواند با لمس دهان، چشــم ها یا 
بینی به بدن راه یابد . واکسینه کردن یکی از 
راه های اصلی مقابله با این ویروس اســت.
در ادامــه به معرفی مواد غذایی می پردازیم 
که در درمان ســریع تر این بیماری عفونی 

معجزه می کنند.
موادغذایی مفید برای پیشگیری 

از ابتلا به آنفولانزا
خوردن برخی خوراکی ها آنقدر مفید 
اســت که می تواند با تقویت سیستم ایمنی 
بدن، مانع ابتلای شــما به ویروس آنفولانزا 
شود. همانطور که گفتیم این بیماری بیشتر 
در افرادی دیده می شــود که سیستم ایمنی 
ضعیف تــری دارند. پــس می توانید تنها با 
خوردن برخــی مواد مغذی و ویتامین ها به 
تقویت سیســتم ایمینی بدن خودتان کمک 

کنید.
لبنیات

شاید برایتان جالب باشد اگر بگوییم که 
۷۰ درصد سیســتم ایمنی بدن ما به سلامت 
روده هایمان بستگی دارد. تمام غذاهایی که 
می خوریم، همگی برروی سلامت روده ما 
اثرگذار هســتند. از بهترین باکتری هایی که 
می تواند سیســتم ایمین بدن و روده های ما 

را تقویت کند، پروبیوتیک ها هســتند. منبع 
اصلــی این پروبیوتیک هــا لبیات و میوه ها 
اســت. ماســت یکــی از اصلی ترین مواد 
خوراکی است که سرشار این باکتری مفید 

است.

ماهی سالمون
ماهی ســالمون از منابــع اصلی امگا 
۳ اســت. امگا ۳ به بهبود عملکرد سیســتم 
ایمنی بدن و کاهش التهاب ها کمک بسیاری 
می کنــد. این مــاده می توانــد در درمان یا 

پیشــگیری از ســرماخوردگی و آنفولانزا 
موثر باشــد چراکه در دوران بیماری بدن ما 

التهاب های زیادی از درون دارد.
پرتقال

پرتقال از منابع اصلی ویتامین C است 

که می تواند سیستم ایمنی بدن شما را تقویت 
کند. از همین رو از پرتغال و ســایر مرکبات 

در این فصل نباید غافل شد.
گردو

 ،B6 مغز گــردو سرشــار از ویتامین

E، مس و امگا۳ اســت. آنتی اکسیدان های 
موجود در گردو می تواند سیستم ایمنی بدن 
را تقویت کند و خطر ابتلا به آنفولانزا کمتر 

شود.
انار

انار حتی بیشتر از چای سبز در خاصیت 
آنتی اکســیدان دارد. آنتی اکسیدان ها باعث 
تقویت دســتگاه ایمنی بدن برای مقابله با 

بیماری هایی مثل آنفولانزا می شوند.
فلفل دلمه ای قرمز

فلفل دلمــه ای قرمز هم از دیگر منابع 
آنتی اکسیدان است. یک فلفل دلمه ای قرمز 
متوسط می تواند دوبرابر نیاز شما به ویتامین 
ســی را در روز برآورده کند. ویتامین ســی 
می تواند به تقویت گلبول های ســفید خون 
و درنتیجه تقویت سیستم ایمنی بدن کمک 

کند.
سیر

و  ضدالتهابــی  خاصیــت  ســیر 
ضدمیکروبی دارد. این ماده مقوی می تواند 
به بهبــود عفونت موجود در بدن شــما و 
کم شــدن التهاب ها کمک کند. اگر مزه سیر 
برایتان خوشایند نیست، آن را با سایر غذاها 

میل کنید.
عسل

عسل هم خاصیت آنتی اکسیدانی دارد 
که در بهبود و تقویت دستگاه ایمنی بدن شما 
اثرگذار است. همچنین خوردن عسل به نرم 
شــدن گلوی شما و کاهش سرفه هایتان در 

دوران ابتلا کمک خواهد کرد.
روغن زیتون

روغن زیتون خاصیت ضدالتهابی دارد. 
برخی تحقیقات هم ثابت کرده که خاصیت 
ضدمیکروبی هم دارد. بااینحال خوردن این 
روغن با غذا، سالاد و … می تواند به کاهش 

علائم آنفولانزا شما کمک کند.
در زمــان ابتلا بــه آنفئلانزا چه 

بخوریم؟
اگر دچار بیماری آنفولانزا شــده اید و 
اکنون در جال طی مراحل درمانی هســتید 
می توانید با استفاده از مواد غذایی که به شما 
معرفی می کنیم، روند درمان این بیماری را 

سریعتر کنید.
مصرف مایعات برای کاهش تب

در زمــان  تب ،مایعات بدن تان کاهش 
پیدا می کند، پس در این مدت باید مصرف 
نوشیدنی و آب را بیشتر کنید. از نشانه های 
کم  آبی، غلیظ شــدن و پر رنگ شدن ادرار 

است. 
پس اگر به آنفولانزا مبتلا هستید و تب 
دارید، نوشــیدن مایعات را فراموش نکنید. 
مایعات گرم و بخار آن به روان شدن مخاط 
بینی و گرم شــدن گلوی تان کمک می کند. 
آب نارگیل، آب پرتغال، دمنوش های بدون 
کافئین، آب گرم با عســل و لیمو و زنجبیل 
از جمله مایعــات مفید برای دوران ابتلا به 

آنفولانزا هستند.
چای زنجبیل برای درد و تهوع

شــکم درد یکــی از رایج ترین علائم 
آنفولانزا است. نوشیدنی های گرم مثل چای 
زنجبیــل همانطور که گفتیــم، می تواند در 
تسکین درد شکم شما موثر باشد. همچنین 
مصرف غذاهای بدون ادویه و کم چرب به 
راحتی در معده هضم می شوند و درد شکم 
شما را بیشتر نمی کنند. همچنین زنجبیل درد 

شکم، حالت تهوع  شما را کم تر می کند.
ماست برای درمان اسهال

اگر درزمان ابتلا به  آنفولانزا به اسهال  
نیز مبتلا شــدید، غذاهایی مصرف کنید که 
راحت تر هضم می شوند و دارای پروبیوتیک 
هســتند. خوردن ماســت کــه منبع اصلی 
پروبیوتیک اســت می تواند به بهبود اسهال 
شــما کمک کند. البته در برخی از مبتلایان 
مصرف ماســت می تواند علایم بیماری را 
تشدید کند به همین دلیل با احتیاط این ماده 

غذایی را در این دوران مصرف کنید.
چای داغ برای کاهش التهاب گلو

ســرفه های بیش از حــد در آنفولانزا 
می تواند گلوی شــما را زخم و پر از التهاب 
کند. در چنین شرایطی نوشیدن یک فنجان 
چای داغ می تواند گلوی شما را گرم و آرام 
کند. طعم دار کردن این چای با هل، دارچین، 
میخک و زنجبیل هم می تواند گرفتگی بینی 
شــما را باز کند و تنفس تان راحت تر شود. 
در چای سبز هم آنتی اکسیدان های بسیاری 
یافت می شــود که به تقویت سیستم ایمنی 

شما کمک خواهد کرد.
ســوپ ها بهتریــن درمان برای 

آنفولانزا
از چند دهه گذشــته  اولین غذایی که 
برای درمان آنفولانزا و ســرماخوردگی به 
بیماران توصیه می شــود، سوپ ها هستند. 
البته دلیل قانع کننده ای نیز برای این پیشنهاد 
وجود دارد. سوپ ها منبع عالی انواع ویتامین 
ها، مواد معدنی، پروتئین و کالری هستند. از 
جمله سوپ های مفید برای درمان آنفولانزا 
سوپ مرغ، سوپ و آش کدوحلوایی، آش 
ســرماخوردگی )این آش از مقدار مساوی 
پیاز، ســیب درختی، هویج، شلغم،برنج، به 
و سبزی سوپ تشکیل شده است( ، فرنی، 
شوربای گشــنیز و اسفناج، سوپ شلغم و 

سوپ جو است.
در دوران ابتلا مصرف این غذاها 

ممنوع است
خوردن برخی از مواد غذایی که سالم 
هم تلقی می شوند، در دوران ابتلا به آنفولانزا 
می توانند مشــکل زا شوند و علایم بیماری 
را تشدید کنند. این مواد غذایی شامل پنیر، 
شکلات، چیپس، فست فودها، قهوه، فلفل 
تند، موز، ماهی تن، بادام زمینی، بیسکوییت، 
میگو، نوشیدنی های انرژی زا، سرکه، سیب 
زمینی سرخ شده، آناناس و بادمجان است.

هرساله در فصل پاییز شاهد شیوع و گسترش بیماری آنفولانزا هستیم، اما امسال تب شیوع این بیماری  بسیار سریع تر و سخت تر از سالهای قبل آغاز است. 

باید و نبایدهای غذایی در دوران
 ابتلا به آنفولانزا

گروه بهداشــت و ســلامت-
مصرف بادام می تواند سلامت روده را 
با افزایش تولید یک اسید چرب تقویت 
کند. کارشناســان می گویند سلامت 

روده جز کلیدی سلامت کلی یک فرد 
است. در یک مطالعه جدید، محققان پی 
بردند مصرف میان وعده بادام می تواند 
ســلامت روده را با افزایش تولید یک 
اسید چرب مهم زنجیره کوتاه تقویت 
کند. به نقل از هلث لاین، کارشناســان 
می گوینــد بادام منبع خوبی از فیبر و 
همچنیــن راهی بــرای کاهش 
اشــتها است. به گفته محققان، 
هضــم بادام بــا افزایش تولید 
اســید چرب با زنجیره کوتاه 
به نام بوتیرات همراه اســت. 
بوتیرات سوخت سلول های 
پوشش روده را فراهم کرده 
و به ســلامت روده کمک 
می کند. دکتــر »کوین ویلان«، 
نویسنده اصلی مطالعه از کالج کینگز 

لندن، گفت: »بوتیرات علاوه بر سوخت 
رسانی به سلول های روده بزرگ، جذب 
سایر مواد مغذی در روده را تنظیم کرده 
و به تعادل سیستم ایمنی کمک می کند.«

وی در ادامه افــزود: »این یافته ها 
نشــان می دهد که مصرف بادام ممکن 
اســت برای متابولیســم باکتری ها به 
قدری مفید باشد که بر سلامت انسان ها 
هم تأثیر بگذارد.« محققان فواید خوردن 
بــادام را در طی ۴ هفتــه در ۸۷ نفر در 
رده ســنی ۱۸ تا ۴۵ سال که قبلًا کمتر از 
مقدار توصیه شده روزانه فیبر مصرف 
می کردنــد و میان وعده های کم مغذی 
مانند چیپس سیب زمینی یا کلوچه را دو 
بار در روز مصرف می کردند، بررســی 

کردند.
محققان شرکت کنندگان در 

مطالعه را به سه گروه میان وعده 
تقسیم کردند:

- گروه ۱: بادام کامل، ۵۶ گرم در روز
- گروه ۲: بادام آسیاب شده، ۵۶ گرم 

در روز
- گروه کنتــرل: کلوچه )۲ مافین در 

روز(
محققان گزارش کردند که خوردن 
بادام به هر شــکلی به دلیل افزایش مواد 
مغذی مهم در مقایســه با گروه کنترل، 
سلامت روده افراد را بهبود می بخشد.

این بهبودها در اســیدهای چرب تک 
غیراشــباع، فیبر و سطوح پتاسیم یافت 
شد. محققان خاطرنشان کردند که بادام 
همچنین منبع خوبی از نیاسین یا ویتامین 
B، اســید فولیک، منیزیم، روی و مس 

است.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
جعفری سرشار از مواد مغذی است که 
شامل ۵۳ درصد از مصرف توصیه شده 
روزانــه ویتامین C بدن، ۱۰۸ درصد از 
دوز روزانــه ویتامین A و ۵۴۷ درصد 
از مصرف توصیه شده روزانه ویتامین 
K اســت، اما مزایا بــه همین جا ختم 
نمی شود. نتایج تحقیقی در سال ۲۰۱۵ 
نشان داد که ترکیب موجود در جعفری 
به نام »آپیژنین« ممکن است ارتباطات 
عصبــی را در مغز تقویــت کند. این 
ترکیب ممکن است از حافظه، یادگیری 
و به طور بالقوه در برابر زوال شــناختی 
محافظــت ایجاد کند. عــلاوه بر این، 
نتایج مطالعه ای در سال ۲۰۱6 بیان کرد، 
ماده دیگری که در جعفری وجود دارد 

و »لوتئولین« نامیده می شود نیز ممکن 
است به محافظت در برابر گسترش یک 
نوع خطرناک سرطان سینه به نام سرطان 
سینه ســه گانه منفی کمک کند. اگرچه 
جعفــری به طور کلی وقتــی به مقدار 
متوسط در غذا خورده شود هیچ ضرری 
ندارد، اما مواردی وجود دارد که مصرف 
بیش از حد جعفری ممکن است برای 
ســلامتی فرد خطرناک باشد. به عنوان 
مثــال، مصرف مقادیر زیــاد جعفری 
برای اهداف دارویی در دوران بارداری 
ممکن است خطرناک باشد. کارشناسان 
هشدار می دهند که مصرف مقادیر زیاد 
جعفــری در ترکیب با گیاهان دیگر در 
ســه ماهه اول بارداری ممکن است با 
نقایص مادرزادی احتمالی مرتبط باشد. 

همچنین بیان کردند که مصرف مقادیر 
زیادی جعفری ممکن است بر افرادی 
که مشکلات ســلامتی خاصی دارند 
تأثیــر بگذارد. به عنــوان مثال، به افراد 
مبتلا به بیماری کلیوی توصیه می شود 
از مصــرف جعفری اجتناب کنند، زیرا 
برخی از مواد شــیمیایی موجود در این 
گیاه ممکن است این بیماری را تشدید 
کند. علاوه بر این، افراد مبتلا به فشــار 
خون بالا باید به میزان مصرف جعفری 
نیز توجه داشته باشند؛ این امکان وجود 
دارد کــه جعفری بتواند بدن را وادار به 
حفظ سدیم کند و در نتیجه سطح فشار 

خون را افزایش دهد برعکس، 
جعفری ممکن است سطح 
قند خون را نیز کاهش دهد 

و به طور بالقوه خطری برای افراد مبتلا 
به دیابت ایجاد کند.

همین اثــر می تواند بر افرادی که 
تحت عمل جراحی قرار می گیرند نیز تأثیر 
بگذارد بنابراین، توصیه می شود افرادی 
که در آینده عمل جراحی دارند، مصرف 
جعفری را ۱۴ روز قبل از عمل متوقف 

کنند.

گروه بهداشت و سلامت-با فرا رسیدن فصول سرد سال، سوال این است که 
آیا ترشی و شور بخوریم یا خیر؟. پاسخ این سوال به شرایط بدنی شما بستگی دارد. 
بــرای مثال افرادی که دچــار بیماری هایی مثل زخم معده، ریفلاکس، بیماری های 
کلیوی یا قلبی و فشــار خون هستند، بهتر اســت از ترشی و شور به میزان کمتری 
استفاده کنند، اما سایر افراد که بیماری خاصی ندارند می توانند از این ماده غذایی در 
کنار غذا به میزان کم اســتفاه کنند. باید توجه کرد که نه تنها در خوردن ترشــی بلکه 
در مورد هر نوع ماده غذایی دیگر، زیاده روی در مصرف مضر اســت. ترشی و شور 
حاوی فیبر و  باکتری های مفیدی به نام پروبیوتیک ها هستند که به سلامتی و عملکرد 

دستگاه گوارش و روده ها کمک زیادی می کنند. فقط دو نکته مهم در مورد مصرف 
ترشی جات وجود دارد که باید مورد توجه قرار گیرد؛ گاهی در تهیه ترشی و شور از 
نمک دریا استفاده می شود، اما از آنجایی که نمک دریا حاوی فلزات سنگین است مضر 
و سرطان زا است، بنابراین بهتر است در تهیه ترشی و شور از نمک یددار بسته بندی 
استفاده شود. بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، همچنین ترشی و 
شور را در ظرف کوچک تهیه کنیم و بعد از باز شدن درب آن ها در یخچال نگهداری 
کنیم تا از کپک زدن آن جلوگیری کنیم. کپک مثل یک گیاه است که ریشه های آن در 

داخل ترشی بوده و قابل دیدن نیست و نباید مصرف شود.

افزایش سلامت روده با مصرف بادام

یک سبزی که افراد مبتلا به فشار خون بالا باید در مصرف آن دقت کنند

چه کسانی باید در خوردن ترشی یا شور احتیاط کنند؟

آنفولانزا، ویروسی است که از راه های مختلف سرایت پذیر می شود. فرد می تواند ویروس را از فرد مبتلا به آنفولانزا که در نزدیکی اش 
عطسه، سرفه یا صحبت می کند، بگیرد. این ویروس می تواند بر روی اشیای به مدت دو تا هشت ساعت زنده بماند. در صورتی که فرد 
مبتلا به آنفولانزا بر روی سطحی مثل صفحه کلید رایانه یا دستگیره در دست بزند و فرد دیگری آن سطح را لمس کند مبتلا خواهد شد. در 
واقع همین  که ویروس به روی دست ها انتقال یافت، می تواند با لمس دهان، چشم ها یا بینی به بدن راه یابد . واکسینه کردن یکی از راه های 
اصلی مقابله با این ویروس است.در ادامه به معرفی مواد غذایی می پردازیم که در درمان سریع تر این بیماری عفونی معجزه می کنند.
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