
7 بهداشت و سلامت

خواب آلودگی و عدم تمرکز، خطرات جبران ناپذیر جسمانی و لطمات اجتماعی را 
در پی خواهد داشت 

» معاونت اجتماعی نیروي انتظامی منطقه ویژه کیش«

گروه تغذیه و ســامت - خلیل علی محمدزاده به 
ذکر نکاتی پیرامون روزه داری، فواید آن و نظر پزشــکان 
دیگر ملت ها در خصوص نتایج روزه برای ســامت بدن 

پرداخت. مشروح این گفتگو را در ادامه می خوانید.
رئیس مرکز تحقیقات سیاستگذاری اقتصاد سامت 
گفت: امسال ماه مبارک رمضان با سبک زندگی پیشگیرانه 
از بیماری کووید ۱۹ همراه شده است. از یک طرف افرادی 
که مسلمان هســتند، به سن تکلیف رسیده اند، از سامتی 
برخوردارند، بیمار به حســاب نمی آیند، مسافر نیستند و 
عذری ندارند، واجب است تمام ایام این ماه را روزه بگیرند. 
از طرفی با توجه به اینکه کووید ۱۹ پاندمی است یعنی عالم 
گیر است و در اغلب کشورها اپیدمی است یعنی همه گیر 
است از جمله کشور ایران، باید در پیشگیری از این بیماری 

و جلوگیری از شیوع آن، مراقبت های لازم به عمل آید. 
در واقع امسال ثواب ناشی از پیشگیری از این بیماری 
هــم به ثــواب روزه و عبادت ها و ادعیه ماه رمضان افزوده 
می شــود. چرا که به فرموده مقام معظم رهبری؛ هر چیزی 
که کمک کند به ســامت جامعه و عدم شیوع این بیماری، 
یک حسنه است و در نقطه ی مقابل هر چیزی که کمک کند 

به شیوع این بیماری، یک سیئّه است.
وی با اشاره به نظرات پزشکان مختلف درباره روزه 
تصریح کرد: پزشــکان اتفاق نظر دارند که نخوردن غذا به 
طور متناوب در روزه داری اســامی، نه تنها عارضه ای در 
افراد سالم ایجاد نمی کند بلکه سبب تقویت سیستم ایمنی 
بدن، کاهش پاسخ های التهابی آسیب زا و بهبود واکنش بدن 

در موارد استرس و اضطراب می شود. 
یک دانشمند روسی: روزه عامل پاکسازی بدن است

این دانشیار دانشــگاه با ذکر این مطلب که پزشکان 

فوایــد زیادی بــرای روزه داری بیان کرده اند، گفت: دکتر 
الکسی سوفورین یک دانشمند روسی است که معتقد است، 
در هنگام روزه داری جســم به جای غذا از ذخیره چربی 
کــه در مردان ۲۰ درصــد و در زنان تقریباً ۳۰ درصد وزن 
بدن اســت، اســتفاده می کند و بدین وسیله با مصرف آنها 
و به وســیله روزه بدن خود را پاکیــزه می کند، ۹۵ درصد 
بیماری های مردم ناشــی از پرخوری و سوءتغذیه است. 
پس در روزه داری یکی از اهداف عالی بهداشتی و درمانی 

یعنی تأمین، حفظ و ارتقای سامت بدن تحقق می یابد.
اصلاح بیماری های روده توسط روزه

وی با اشــاره بر نظر یک پزشک مصری درباره روزه 
اظهار داشــت: انسان با یک چهارم غذاهایی که می خورد، 
زنده می ماند و با ســه چهارم بقیه، پزشــکان امرار معاش 
می کننــد. دکتــر گوتل پاهم نیز معتقد اســت؛ ۸۰ درصد 
بیماری ها از تخمیر غذا در روده ها ناشــی می شود که همه 

این بیماری ها با روزه قابل اصاح است. 
دکتر فروموزان روزه را شستشو کننده اعضای درون 
بــدن معرفی می کند و معتقد اســت کــه به خصوص در 
روزهای اول روزه داری زبان باردار اســت، عرق بدن زیاد 
اســت، دهان بو می گیرد، گاه آب بینی جاری می شود. اینها 
همه نشانه شستشوی کامل بدن است پس از چند روز، بوی 
بد برطرف می شــود، اسید اوریک کاهش می یابد. شخص 
احســاس سبکی فوق العاده می کند و در این حال اعضای 

بدن در حال استراحت هستند.
علی محمدزاده در ادامه اظهار داشــت: مشــاهدات 
علمی بین روزه داری و گرســنگی تفاوت هایی را نشــان 
می دهــد. روزه داری چون نوعی داوطلبی واقعی اســت، 
آرامش و آسایش درونی ایجاد می کند. همین وضع فکری، 

در هدایــت اعمال متابولیک تمام بدن تأثیر اساســی دارد 
از جملــه اینکه روزه داری، قــدرت انقباضی قلب و دفع 

چربی های زیاد را افزایش می دهد.
نوسازی بافت های بدن با کمک روزه داری

وی با اشاره بر نظر الکسیس کارل یک فیزیولوژیست 
فرانســوی درباره روزه داری، ابراز داشــت: روزه داری با 
ایجاد گرســنگی، پروتئین ها و مواد چربی اندام ها را بسیج 
می کنــد که تمام مواد خالص خود را برای نگهداری تعادل 
محیط داخلی و قلب قربانی کنند و با ایجاد تشــنگی، آب 
بافت ها را می گیرد و بدین ترتیب روزه تمام بافت های بدن 

را می شوید و آنها را نوسازی می کند.
این دانشــیار دانشــگاه افزود: دکتر مویــل از فواید 
بهداشــتی روزه داری به استراحت و نظم دستگاه گوارش 
اشــاره می کند و می گوید؛ روزه سبب می شود بدن انرژی 
ذخیره خود را صرف دفع این مواد سمی کند. دکتر لوترنر 
آلمانی از روزه به عنوان بهترین فرصت برای فرم بخشیدن به 
بدن انسان نام می برد. به هر حال هر انسان سالم و یا بیماری 
محتاج روزه است و حالت مهتابی چهره روزه دار نشان از 

جوانی و نشاط در روزه داران دارد.
روزه؛ راهی برای سلامت روان

وی بــا بیان اینکه چرچیل روزه را راهی برای آرامش 
اعصاب می دانســت، بیان کرد: او عادت داشت بعضاً ۲۴ 
ســاعت و حتی ۴۸ ســاعت غذا نخورد، تا بتواند راحت 
تصمیــم بگیرد. ویل دورانــت روزه را مایه تقویت اراده و 
تندرستی مردم معرفی می کند و در واقع روزه را عامل ارتقا 
ســامت روان می داند. روزه داری عزتمندی و اعتماد به 

خدا را افزایش می دهد.
عضو فرهنگســتان علوم پزشکی بیان کرد: مطالعات 

نشان داده است که اضطراب، افسردگی، افکار وسواسی و 
پارانوییدی )سو ظن( با روزه داری بطور چشمگیر کاهش 
می یابد. همچنین فعالیت کلیه ها طبیعی می شــود. غلظت 
هورمون ها به اســتاندارد نزدیک می شود. آرامش عصبی 
و روانی ایجاد می گــردد. حمات قلبی و عروقی کاهش 
می یابد. کلســترول خوب بدن یعنی HDL افزایش پیدا 

می کند.
بهبودی دیابت غیر وابســته به انسولین با 

کمک روزه
علی محمد زاده با اشاره بر تأثیر روزه داری بر درمان 
دیابت، تاکید کرد: دکتر اتوبوخنگر منشأ روزه را در مرحله 
اول در تفکر و عمل معنوی و در مرحله دوم نوسازی بدن 
می دانست. لذا در یکی از پژوهش ها به این نتیجه می رسد 
در حالی که گرسنگی بیماری دیابت را وخامت می بخشد 
ولی روزه داری، دیابت غیر وابســته به انسولین را بهبودی 

می بخشد.
وی اظهار داشــت: اما همانطور که روزه ماه مبارک 
رمضان بر هر مســلمان سالم واجب است، برعکس برای 
بیماران و اشــخاصی که احتمال ضرر می دهند، تخلف از 
امر الهی و مســتوجب عقوبت است.  اساس تشخیص در 
مــورد اینکه فردی روزه بگیرد یا خیر. به نظر بنده بیشــتر 
خود بیمار است که این موضوع را تشخیص می دهد مثاً 

اگر پزشک به بیمار خود بگوید روزه مانعی 

ندارد ولی خود فرد متوجه 
بیماری شود،  شــدت 

نبایــد روزه بگیــرد 
و برعکــس. بطور 
کلی در مورد روزه 
بیماران  نگرفتن 
نمی تــوان حکم 

کلی داد.

تشریح فواید روزه داری از نگاه
 پزشکان دیگر کشورها

   رئیس مرکز تحقیقات سیاستگذاری اقتصاد سامت گفت: به عقیده بسیاری از پزشکان غربی، روزه داری فواید بسیار زیادی 
برای بدن دارد و حتی امکان بهبود دیابت و بیماری های سامت روان وجود دارد.

دكه مطبوعات

کبد با این علائم، در خطر است!
گروه تغذیه و سامت - کبد نقش 
کلیدی در دستگاه گوارش ایفا می کند و باید 
به سالم نگه داشتن آن توجه ویژه ای داشت.

کبد نقش کلیدی در دستگاه گوارش 
ایفا می کند، اما بیشــتر مردم به سامت آن 
توجه نمی کنند. هر چیزی که می خوریم و 
یا می نوشیم از کبد عبور می کند؛ حفاظت 
از ســامت کبد برای حفظ عملکرد های 
آن ضروری اســت چراکه اگر کبد درست 
کار نکند، کل بدن مختل می شــود. خوب 
کار نکردن کبد عائمی دارد که آشــنایی با 
آن ها قبل از وخیم شــدن حال اندام داخلی 
ونابودی ایــن عضو حیاطی بدن، می توان 

جان بیمار را نجات داد.
تحمل نکردن 

غذا های چرب و ادویه دار
در حالت طبیعی، غذا و مایعات پس 
از خــوردن در جهت دهان به مری و معده 
حرکــت می کند، اما در شــرایط مختلف 
ممکن است محتویات معده و گاهی اثنی 
عشر که دارای صفرا است، به داخل مری و 
حتی گاهی دهان برگردد که به آن بازگشت 
محتویات معــده به مری یا رفاکس گفته 

می شود.
افزایش وزن و چاقی شکم

کبد انســان اندام اصلی مسئول برای 
از بین بردن ســمومی اســت که هر روز از 
غذا هــای مصرفی و محیط اطراف در بدن 
جمع می شــوند اما اگر این انــدام نتواند 
عملکــرد بهینه خود را ارائه کند یا با حجم 
کار بیش از حد مواجه باشــد مانند الکل، 
غذا هــای کم ارزش و دیگر آلاینده ها افت 
عملکرد خــود را تجربه کند؛ توانایی دفع 
موثر ســموم را نخواهد داشت و آن ها در 

چربی بدن ذخیره می کند.
سردرد تکرار شونده

ســردرد به عنوان یک درد ناشــی از 
سر یا گردن قســمت فوقانی بدن تعریف 
می شــود. درد از بافت ها و ســاختار هایی 
نشات می گیرد که جمجمه یا مغز را احاطه 

کرده اند، زیرا خود مغز هیچ اعصابی ندارد 
که به احســاس درد )فیبر های درد( منجر 
شــود. درد ممکن است یک درد خفیف، 
تیز، لرزان، ثابت، آرام، مایم، یا شدید باشد.

سوء هاضمه
سوء هاضمه یک درد گوارشی بدون 
زخم اســت و با عائمی، چون احســاس 
درد و ســیری زودرس هنــگام خوردن، 
ســوزش شکم، نفخ، احساس گاز زیاد در 
شکم، تهوع، استفراغ خونی و ترش کردن 
غذا همراه اســت. هر چند که سوء هاضمه 
مشکلی شــایع است، ولی ممکن است از 
فردی به فرد دیگر فرق کند. عائم ســوء 
هاضمه ممکن است هر روز و یا فقط گاهی 
اوقات بروز کنند. ســوء هاضمه می تواند 
عامت یک اختال در کارکرد کبد باشــد. 
اگر ســوء هاضمه در اثر یک بیماری دیگر 
رخ نداده باشــد، می تواند با تغییر شــیوه 

زندگی و مصرف دارو از بین برود.
یبوست مزمن

یبوست شــکایت شایعی در طبابت 
است و معمولا به عمل دفع، همراه با اشکال 
دفعات کم دفع، احساس دائمی دفع کم یا 
دفع به ظاهر ناقص مدفوع گفته می شــود. 
همچنین یبوست مزمن، یکی از رایج ترین 
مشکات گوارشی در سراسر دنیاست که 
تقریبــا از هر چهار نفر، یک نفر را به خود 

گرفتار کرده است.
ضایعات پوستی

وظایف صفرا و کبد دفع چربی های 
مازاد مانند تری گلیســیرید، کلسترول و 
سموم محلول در چربی از بدن است؛ وقتی 
به درستی عمل نکند بدن از طریق پوست 
به دفع مواد زائد می پردازد که از نشانه های 
آن ایجاد جوش هایی در سطح بدن به ویژه 
در پشــت و پایین گردن، صورت و گاهی 

در سر است.
خونریزی و یا کبود شدن 

سریع پوست
خونریزی، کبود شــدن و قرمز شدن 

کف دست ها می تواند نشانه ای از بیماری 
کبد چرب غیر الکلی باشــد. این بیماری 
به واســطه ذخیره چربی بیــش از حد در 
ســلول های کبــد رخ داده و افرادی که به 
ندرت الــکل مصرف می کننــد یا اصاً 
مصــرف نمی کننــد را تحــت تاثیر قرار 
می دهد. با افزایش ســن، کبود شدن بدن 
راحت تر رخ می دهد، زیرا پوست نازک تر 
می شود اما اگر دلیلی برای کبودی هایی که 
روی بدن خود مشاهده می کنید، نمی یابید، 
ممکن است این نشانه ای از آسیب کبدی 
باشــد. بیماری کبد می تواند موجب تکرر 

بیشتر کبودی ها شود.
خارش طولانی مدت پوست

التهاب مجاری صفراوی اولیه، یک 
بیمــاری مزمن که مجاری صفرا در کبد را 
تخریب می کند و به طــور معمول دارای 
عائم مشهودی نیست، اما یکی از نخستین 
نشانه های آن خارش پوست است. خارش 
پوست ممکن است در نتیجه دلایل دیگر، 
مانند خشــکی پوست نیز شکل بگیرد، اما 
زمانی که به شرایطی پایدار تبدیل می شود، 
بررســی دقیق تر شرایط اهمیت دارد، زیرا 
می تواند نشانه ای از سیروز کبدی نیز باشد.

ادرار خیلی تیره
رنــگ تیــره ادرار می تواند موجب 
نگرانی فرد شــده و البته یکی از نشانه های 
آشکار آسیب دیدگی کبد باشد. در شرایطی 
که ســطوح بیش از حد بیلی روبین در بدن 
موجب زرد شدن پوست و چشم می شود، 

این ماده می تواند موجب 
تغییــر رنگ ادرار 
زیرا  شــود،  نیز 

کلیه ها تاش می کنند 
آن را از طریق ادرار دفع کنند.

خستگی مزمن و کسالت دائم
خستگی مداوم بدون در نظرگرفتن 
سطح فعالیت جســمانی، ممکن است به 
واسطه بیماری کبد شــکل گرفته باشد. 
خستگی مزمن یکی از نشانه های آشکار 

آسیب دیدگی کبد است.
ادرار خیلی تیره

رنــگ تیــره ادرار می تواند موجب 
نگرانی فرد شــده و البته یکی از نشانه های 
آشکار آسیب دیدگی کبد باشد. در شرایطی 
که ســطوح بیش از حد بیلی روبین در بدن 
موجب زرد شدن پوست و چشم می شود، 
این ماده می تواند موجب تغییر رنگ ادرار 
نیز شــود، زیرا کلیه ها تاش می کنند آن را 

از طریق ادرار دفع کنند.
آشنایی با علایم نابود کننده کبد

 از دســت دادن اشتها یکی دیگر از 
نشانه های شــایع آسیب کبد است و عدم 
احساس گرســنگی چیزی است که باید 

زنگ هشدار را برای شما به صدا درآورد.
کاهش وزن

کاهش وزن ناگهانــی نیز می تواند 
یکی از نشانه های آسیب دیدگی کبد باشد. 
کاهش وزن ناخواســته می تواند نشانه ای 
 ،C از ســیروز کبدی و همچنین هپاتیت
عفونتی ویروســی که بــه التهاب در کبد 

منجر می شود، باشد.
گفتنی اســت اختــالات روده ای، 
سینوسی، آلرژیک، پیری زود رس، مدفوع 
آغشــته به خون و یا قیر مانند، مدفوع کم 
رنگ و طعم فلزی در دهان از دیگر عائم 

خوب کار نکردن کبد است.

رئیس مرکز تحقیقات اقتصاد سلامت مطرح کرد؛

کاهش آسیب های ناشی از ضدعفونی کننده ها با چند نکته ساده
گروه تغذیه و ســامت - با رعایت 
چند نکته ساده می توان از مسمومیت هایی 
که بر اثر استفاده از فرآورده های ضدعفونی 
کننده برای افراد به وجود می آید، جلوگیری 

کرد.
در پی شیوع ویروس کرونا و افزایش 
مصرف فرآورده هــای ضدعفونی کننده، 
آسیب های زیادی از جمله مسمویت های 
ناشــی از مصرف ضدعفونی کننده  تقلبی 
در بازار برای افراد به وجود آمده اســت. به 
همین منظور، دفتر نظارت و پایش مصرف 
فرآورده های ســامت سازمان غذا و دارو 
توصیه هایــی را برای پیشــگیری از ایجاد 
خســارت های جبران ناپذیــر، ارائه کرده 

است.
هنگام اســتفاده از ضدعفونی 

کننده ها به نکات زیر دقت کنید:
۱( ابتــدا به دقت نحوه اســتفاده از 
محلول ضدعفونی کننده و موارد اســتفاده 
را از بروشــور همــراه محصول خوانده و 
همچنین از اعتبار و استاندارد بودن محصول 

مطمئن شوید.
۲( قبــل از اســتفاده از فــرآورده 
ضدعفونی کننده، مشــخصات روی بسته 
بنــدی آن را بــا دقت مطالعه کــرده و به 
توصیه ها و هشــدار هایی که روی بســته 
داده می شــود توجه کنید. قابلیت اشتعال، 
آسیب های ناشــی از اختاط ضدعفونی 
کننده ها با هم، ممنوعیت استفاده از یک نوع 

فرآورده ضدعفونــی کننده برای برخی از 
سطوح مانند دست ها و ذخیره و نگهداری 
محلول در دمای مناسب از جمله مواردی 
اســت که روی بسته بندی محصول نوشته 

شده و باید به آن ها توجه کنید.
۳( برخی از مــواد ضدعفونی کننده 
برای پوســت یا استنشاق سمی بوده و باید 
بــه این موارد توجه کنیــد. موارد مصرف 
ضدعفونی کننده ها متفاوت است. برخی 
برای مصــرف خانگی و یــا ضدعفونی 
دست ها به کار می روند و برخی از محلول ها 
مصــرف صنعتی دارند. برای اســتفاده در 
ســطوح مختلف به ویژه دست هایتان باید 

موارد مصرف فرآورده را مطالعه کنید.
۴( هنــگام اســتفاده از ضدعفونی 
کننده ها، از ماســک و دســتکش استفاده 
کرده و تهویه مناســبی در محیط قرار دهید 
یــا پنجره ها را باز بگذاریــد تا هوا جریان 
یابد. بسیاری از گاز های منتشر شده از این 
فرآورده ها سمی هستند و ممکن است برای 
شما خطرناک باشند. ایجاد خارش، خشکی 
پوست، قرمزی و اگزما از آسیب هایی است 
که اســتفاده از ضدعفونــی کننده ها بدون 
وسایل حفاظتی ممکن است برای پوست 
شــما ایجاد کند. همچنین گاز های سمی 
منتشر شــده از ضدعفونی کننده ها ممکن 
اســت باعث بــروز تنگی نفس، ســرفه، 
خارش و سوزش گلو و آبریزش بینی شود؛ 
بنابراین استفاده از وسایل حفاظتی را جدی 

گرفته و این مواد را با آب داغ و هر ترکیب 
ضدعفونی کننده و شوینده دیگری مخلوط 

نکنید.
۵( بهتریــن راه ضدعفونی دســت 
ها، شســت و شــو به مدت ۲۰ ثانیه با آب 
و صابون اســت؛ بنابرایــن اگر به این مواد 
دسترسی دارید، از محلول های دیگر برای 
ضدعفونی کردن دست های خود استفاده 

نکنید.
۶( در صورتی کــه به آب و صابون 
دسترســی ندارید، برای ضدعفونی کردن 
دســت ها می توانید از محلول های الکلی 
اتانول با غلظت حداقل ۶۰ درصد استفاده 
کنید. پس از آغشــته کردن دست ها به این 
محلول، اجازه دهید ۲۰ ثانیه روی ســطح 

پوست مانده و خود به خود تبخیر شود.
۷( بــه دلیل قابل تشــخیص نبودن 
فرآورده های ضدعفونــی کننده تقلبی از 
سالم، توصیه می شود حتما این محصولات 

را از مراجــع رســمی و قانونی مانند 
داروخانه ها و فروشگاه های 
زنجیره ای معتبر تهیه کنید. 
محلول های تقلبی حاوی 

درصدی از متانول هســتند که 
اثر ضدعفونی نداشته و برای 

پوست بسیار مضر است.
۸( بــه این نکتــه توجه 

داشته باشید که خوردن الکل طبی 
یا اتانول یا غرغره کردن آن در دهان، 

هیچ تاثیری در پیشگیری از ابتا به ویروس 
کرونا ندارد. همچنیــن خوردن متانول به 
عنوان یک فرآورده الکی، موجب کوری و 
مرگ فرد می شود؛ بنابراین از نزدیک کردن 
هر نوع ضدعفونی کننــده یا محصولات 

الکلی به دهان خود بپرهیزید.
۹( بــرای ضدعفونی کردن دســت 
کودکان، سعی کنید از آب و صابون استفاده 
کنید. در صورت استفاده از محلول ها برای 
ضدعفونی کردن دســتان کودکان، مراقب 
باشــید تا قبل از خشــک شــدن محلول 
دستانشــان را داخل دهــان نکنند تا دچار 

مسمومیت خوراکی نشوند.
۱۰( از اســتفاده محلول های الکلی 
روی پوست نوزادان اجتناب کنید؛ چرا که 
از تکامل پوســت نوزاد جلوگیری کرده و 
احتمال بروز مسمومیت در نوزاد افزایش 

می یابد.

عوارض شام نخوردن در ماه مبارک رمضان
گروه تغذیه و سامت - یک رژیم 
شــناس و متخصص تغذیه گفت: برای 
تامین ســامتی دســتگاه گوارش در ماه 
مبارک رمضان، باید وعده افطار و شام به 

حالت مفید و سبک استفاده شود.
شــهاب اولیایی رژیم شــناس و 
متخصص تغذیه گفــت: برای کمک به 
سیستم گوارش بدن باید تعداد وعده های 
غذایی در روز افزایش پیدا کند و در مقابل 

از حجم هر وعده کم شود. 
در ماه مبارک رمضان به دلیل کوتاه 
شــدن زمان مصرف غذا یعنــی افطار تا 
ســحر؛ باید برای افزایــش تعداد وعده 
غذایــی در این بــازه زمانی تاش کنیم. 
از مهمتریــن وعده ها می توان به ســحر 

اشــاره کرد که تحت هیچ عنوان نباید از 
مصــرف غذا در ایــن وعده پرهیز کرد و 
بعــد از آن نوبت به افطار می رســد که به 
دلیل استراحت سیستم گوارشی در طول 
زمان روزه داری، باید وعده غذایی سبک 

و حساب شده در نظر بگیریم.
او در ادامه افزود: بســیاری از افزاد 
در مورد مصرف شام اعتقاد دارند که این 
وعده را حذف کنند؛ در فصول گرم سال 
که با کوتاهی شــب ها رو به رو هستیم، با 
مفصل تر کــردن وعده افطار می توانیم از 
مصرف شام پرهیز کنیم، اما توصیه اصلی 
ما این است که در حد امکان شام مصرف 
شــود تا تمرکز بر روی افطار نباشــد و 
حجم غذایی فــراوان در یک وعده وارد 

بدن نشــود؛ بنابراین بهتر اســت افراد ۱ 
ســاعت بعد از افطار، مصرف شام را در 

نظر بگیرند.
این رژیم شناس و متخصص تغذیه 
مطرح کــرد: از جمله نکات مهم در این 
ماه مبارک این است که باید به فاصله بین 
مصرف شــام تا خوابیدن توجه شــود تا 

اختال در خواب را تجربه نکنیم.
 همانطور که تاکید فراوان می کنیم 
برای مصرف شام در این ماه مبارک، باید 
از افراط در این وعده غذایی پرهیز کرد و 
به صورت مفید و کم حجم استفاده شود؛ 
زیرا زیاده روی در این وعده غذایی باعث 

چاقی افراد خواهد شد.
اولیایی بیان کرد: توصیه می کنیم در 

فاصله بین افطار و زمان خواب، مصرف 
میوه و نوشیدن آب و مایعات را فراموش 
نکنید. ســعی کنیــد از مصرف تنقات 
پرکالــری و بی خاصیت تــا حد امکان 

پرهیز کنید.
او گفت: از جمله عوارض نخوردن 
شــام می توان تمرکز به وعده افطار اشاره 
کرد که بعد از ۱۵ ساعت استراحت و عدم 
فعالیت دســتگاه گوارش به طور ناگهان، 
حجم ســنگینی از مواد غذایی وارد بدن 
می شــود و فشار ســنگینی را به این بدن 
وارد می کند؛ بنابراین برای تامین سامت 
سیستم گوارش به مصرف وعده افطار و 
شــام در حالت سبک و مفید توجه ویژه 

داشته باشید.

رفع مشکلات گوارشی در ماه رمضان با پرهیز غذایی
گروه تغذیه و ســامت - یک متخصص تغذیه 
گفت: پرهیز از آشــفته خوری، پر خوری و بد خوری از 
ســوء هاضمه و اختالات گوارشی در ماه مبارک رمضان 

جلوگیری می کند.
شــهاب اولیایی، رژیم شــناس و متخصص تغذیه 
اظهار کرد: یکی از عوارض روزه داری نادرست مربوط به 
مشکات و اختالات گوارشی است که هر ساله تعدادی به 
این وضعیت دچار می شوند. در بعضی موارد این اختال به 
حدی وسیع می شود که روزه دار را از انجام این فریضه باز 
می دارد. او افزود: از اصلی ترین دلایل این اختال می توان 
به مصرف زیاد مواد پرچرب و سرخ کردنی ها اشاره کرد. 
همچنین مصرف بی رویه غذا های تند و پر ادویه، غذا های 
نفــاخ مانند کلم، حبوبــات و آش ها باعث نفخ در معده و 

اختال در سیستم گوارشی می شوند.
این رژیم شــناس و متخصــص تغذیه مطرح کرد: 
مشــاهده می شــود افــراد در بعضی مــوارد به مصرف 
نوشــیدنی های حاوی کربوهیدرات و گاز دار مانند انواع 
نوشــابه ها می پردازند که در نهایت سوء هاضمه را در این 
افراد مشــاهده می کنیم. از دیگر عوامل اختال می توان به 

آشــفته خوری در وعده های مختلف این ماه اشاره کرد؛ 
زیرا سیستم گوارش فرد بعد از ۱۵ ساعت روزه داری، در 
حال استراحت است که ناگهان انواع و اقسام غذا در اشکال 
مختلف با حجم بسیار زیاد وارد این دستگاه می شود و در 

نهایت مشکات بسیاری را در پی دارد.
شهاب اولیایی گفت:  توصیه می کنیم 
روزه داران با رعایت اصول تغذیه ای مناسب؛ 

یعنی پرهیز از آشــفته خــوری، پرخوری و بد 
خوری از ســوء هاضمه و اختالات گوارشی در این 

ماه جلوگیری کنند و نقش موثری در ســامت تغذیه و 
سیستم ایمنی و گوارش خود داشته باشند.

این رژیم شناس در پایان تاکید کرد: سعی کنید در ماه 
رمضان تعادل و تناسب را در گروه های غذایی رعایت کنید 
تا در این دوره با مشکل خاص رو به رو نشوید. همچنین از 
حذف وعده غذایی و حالت تک وعده ای به شدت پرهیز 
کنید. اگر در یکی از وعده های سحر یا افطار غذا مصرف 
می کنید؛ نه تنها به سوء هاضمه و اختال سیستم گوارشی 
مبتا می شوید ؛ بلکه دچار ضعف ایمنی بدن هم می شوید 

که این نمونه کار ها در این شرایط مناسب نیست.
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