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گروه  بهداشــت و ســامت- 
قلدری ســایبری زورگویی است که 
به صــورت آنلاین انجام می شــود و 
برخلاف قلدری آفلاین می تواند حتی 
زمانی که فرزند شــما در کنار شما در 
حال اســتفاده از شبکه های اجتماعی، 
بازی و تلفن همراه اســت، او را تهدید 
کند. دختران معمولا قشــر حساس و 
آســیب پذیرتری در جامعه هستند لذا 
معمولا بیشتر در زمینه قلدری سایبری 
آسیب می بینند پس باید علاوه بر کنترل، 
بــه آن ها آموزش هــای لازم را بدهید.

با گسترش استفاده از رایانه، تلفن های 
هوشمند و سایر دستگاه های متصل به 
دنیای آنلاین، بحث قلدری یا زورگویی 
ســایبری رواج پیدا کرد، به گونه ای که 
باعث شرمســاری، تمسخر، تهدید یا 
بدرفتاری با شخصی به صورت آنلاین 

می شود و متاسفانه هر روز ده ها جوان 
بخصوص دختران جــوان مورد آزار 
ســایبری قرار می گیرند. این آســیب 
چنانچه ادامه پیــدا کند، تاثیرات منفی 
بر عزت نفــس، روابط و زندگی آینده 
فرد می گذارد. ســخن امروز ما بیشتر 
با  نوجوانان و جوانان اســت. ما قصد 
داریــم به آنها آموزش دهیم که چگونه 
در برابر قلدرهای دنیای آنلاین از خود 

دفاع کنند.
معاشرت مجازی با دوستان 

مناسب
در دنیای آنلاین با کسانی معاشرت 
کنید که از نظر شــخصیت با شــما و 
خانواده شما سنخیت دارند نه دوستی 
که بخاطر نوع پوشــش و ظاهرش بین 
دختران و پسران محبوب است. چنین 
فردی ممکن است دروغ بگوید تا خود 
را بهتر از دیگران نشان دهد یا شایعاتی 
منتشــر کند تا به اصطلاح باحال به نظر 

برســد و هر روز بر هوادارانش اضافه 
شــود.  چنین فردی ممکن است برای 
افرادی که نمی شناســد و یا دوستشان 
ندارد، خطرناک باشــد. چه باید کرد: 
متوجه شــوید که این فرد با اســتفاده 
از دیگران احســاس اهمیت بیشتری 
می کنــد. از او دوری کنید و با خودتان 
صادق باشید. با کسانی معاشرت کنید که 
به خاطر شخصیت شما از شما قدردانی 
می کنند و با شما ارتباط برقرار می کنند.

مقابله با تمسخرهای زمان 
بلوغ

زمان بلوغ در دختران و پســران 
مختلف و متغیر است. تغییراتی که در 
بدن  آن ها ایجاد می شود متفاوت است. 
ممکن اســت برخی تغییرات در بدن 
دختر و پســری بســیار دیر رخ دهد و 
این امر موجب تمسخر دیگران شده و 
موجب شــود که او نسبت به بدن خود 
حساس شده و احساس اضطراب کند.

چه باید کرد: متوجه شوید که همه 
ما متفاوت هستیم و به خودتان افتخار 
کنید. اگر در مورد بدن خود سوالی دارید 
با والدین، مشاور یا معلم صحبت کنید. 
دوستان شما همیشه از انواع روش هایی 
که ممکن است بدن شما تغییر کند آگاه 

نیستند.
مقابله و مواجه با تمســخر 

ظاهر شما
دماغم شبیه منقار پرنده است! همه 
همیشه به آن نگاه می کنند و همیشه در 
صفحات مجازی نظرات بدی در مورد 
آن می دهند و می خندند. باید جراحی 
زیبایی بینی انجــام دهم. چه باید کرد: 
جراحی می تواند ظاهر بینی و صورت 
شما را تغییر دهد، اما ممکن است دلیل 
دیگری برای دوست نداشتن بدن خود 
پیدا کنید. جوش هــای صورت، مدل 
ابروهــا، رنگ پوســت و.... بدانید که 
دوستانتان شما را به خاطر شخصیتی که 
هستید دوست دارند و تحسین می کنند 
نه به خاطر ظاهرتان. جراحی می تواند 
ظاهر شما را تغییر دهد اما ممکن است 
دلیل دیگری برای دوست نداشتن بدن 

خود پیدا کنید.
مقابله با دروغ ها و تهدیدهای 

آنلاین

چنانچه شــبکه اجتماعی خود را 
باز کردید و متوجه شــدید که شخصی 
درباره شما دروغی پست کرده و یا شما 
را تهدید کرده، چه باید کرد؟! چه کاری 
باید کرد: شــبکه های اجتماعی خود را 
طــوری تنظیم کنید که فقط دوســتان 
واقعی شــما بتوانند آن را ببینند. اگر در 
حین آنلاین بودن از طرف کسی اذیت 
شــدید فوراً به والدین و مدیر مدرسه 
خود بگویید. ســپس فرد مورد نظر را 
قفل کنید تا دیگر به شبکه شما دسترسی 

نداشته باشند.
مواجهــه با عاشــقانه های 

سایبری
هرگز در دنیای آنلاین اطلاعات 
شخصی خود را  از جمله؛ نام، آدرس یا 
شماره تلفن واقعی خود را ندهید. ممکن 
است شما شخصی را آنلاین پیدا کنید 
که به نظر می رسد شما را درک می کند و 
می خواهد شخصاً شما را ملاقات کند. 
چه باید کرد: نرو! افراد زیادی هســتند 
که از آسیب رساندن به قربانیان بی گناه 
لذت می برند، هم از نظر جسمی و هم 
از نظر احساسی. این افراد در گفتن آنچه 
می خواهید بشنوید فوق العاده هستند و 
اغلب برای جلب اعتماد شــما دروغ 
می گویند. هرگز اطلاعات شــخصی 
خود را ندهید. هرگز کسی را مخصوصاً 
کسی را که شخصاً ملاقات نکرده اید، در 
منطقه ای که افراد زیادی در اطراف شما 
نیستند تا در صورت نیاز به شما کمک 
کنند ملاقات نکنید. به والدین خود در 
مورد هر کسی که عجیب یا ترسناک به 
نظر می رسد بگویید و از چنین افرادی 

دوری کنید.
مقابله با مدگرایی و تمسخر 

پوشش
 همه دوســتان شما لباس های مد 
روز و گران قیمت می خرند، اما والدین 
شما می گویند که لباس های اینچنینی 
هزینــه زیادی دارنــد و قادر به تهیه آن 
نیســتند. تو مطمئنی همه پشت سرت 
بهت میخندن و این برات خجالت آوره!

چه باید کــرد: اول از همه، به یاد 
داشــته باشید که تغییر سبک لباس ها و 
از مد افتادن لباس ها بدین ســبب است 
که پول بیشــتری خرج کنید و طراحان 
را ثروتمند کنید. بنابراین ســعی نکنید 
مثل بقیه باشید، بدن افراد متفاوت است 
و شــما باید لباسی بپوشید که در عین 
پوشــیده بودن، مناسب، تمیز و شکیل 
باشد، نه فقط آن چیزی که دیگران می 

پوشند.
از دادن عکــس خصوصی 
خــود حتی به دوســتان نزدیک 

خودداری کنید
شما عکســی به یکی از دوستان 
خود ارســال کردید و آن دوست الان 
دیگر دوســت شما نیست و او آن را به 
همه دوستانش نشــان داده و حتی در 
صفحات اجتماعی خود قرار داده، حالا 
همه در مدرسه یا دانشگاه در مورد شما 
صحبت می کننــد. چه باید کرد: هرگز 
پیام یا عکســی را که نمی خواهید همه 
ببینند برای کسی ارسال نکنید حتی برای 
صمیمی ترین دوستتان. وقتی چیزی را 
در اینترنت قرار می دهید، کنترل خود را 
بر اینکه چه کسی آن را می بیند از دست 
داده ایــد. قبل از اینکه روی "ارســال" 
کلیک کنید این ســوال ساده را از خود 
بپرســید، اگر والدین من این را ببینند 
چه می شــود؟ چیزی که باید در مورد 

حریم خصوصی پیام های متنی به خاطر 
بسپارید این است که حریم خصوصی 

وجود ندارد.
چه دختران و پسرانی بیشتر 
در معــرض قلــدری ســایبری 

هستند؟
هر دختر و پســری ممکن است 
به هــر دلیلی مــورد آزار و اذیت قرار 
گیرد. اما معمــولا آن هایی که متفاوت 
دیده می شوند، بیشتر در معرض خطر 
هستند. این تفاوت ممکن است در؛ نژاد 
یا پیشینه قومی، جنسیت باشد و یا ممکن 
است به این دلیل باشد که آن ها مضطرب 
به نظر می رسند یا اعتماد به نفس پایینی 
دارنــد، قاطعیت ندارنــد، خجالتی یا 
درونگرا هســتند و یــا حتی بچه های 
محبوب یا موفقی هســتند که دیگران 
به آنها حسادت می کنند. گاهی اوقات 
شــرایط خانوادگی یا زندگی خانگی 
آن هــا می تواند دلیلی باشــد که مورد 
قلدری سایبری قرار گیرند. دختران و 
پسران در سنین پایین و یا معلولین بیشتر 
قلدری سایبری را تجربه می کنند زیرا به 
نظر می رسد هدف آسانی هستند و کمتر 

قادر به دفاع از خود هستند.
اثرات قلدری ســایبری بر 

فرزندان
اثرات قلدری سایبری می تواند تا 
بزرگسالی ادامه یابد. در بدترین حالت، 
قلدری کودکان و جوانان را به ســمت 
خودآزاری و حتی خودکشــی سوق 

داده است.
دختــران و پســرانی کــه 
مورد آزار و اذیت ســایبری قرار 

می گیرند:
- ممکن اســت مشکلات روانی 

مانند افسردگی و اضطراب پیدا کند
- دوستان کمتری داشته باشند

- توسط همسالان خود پذیرفته 
نشوند

- نســبت به دیگــران محتاط و 
مشکوک شوند

- در تطبیق با جامعه مشــکل دار 
شوند

- نســبت به دیگــران رفتارهای 
قادرانه ای در پیش بگیرند

چگونــه متوجــه شــویم 
فرزندمان در معرض زورگویی 

سایبری است؟
بیاموزید اگر دختر یا پســرتان به 
هر طریقی هدف قلدری سایبری قرار 
گرفت یا درگیــر آزار و اذیت اینترنتی 
شــد، چگونه متوجه شوید و چه کاری 

انجام دهید.
چگونه متوجه شوید:

والدین عزیز هیچ علامت واحدی 
به طور قطع نشــان نمی دهد که دختر 
شــما مورد آزار و اذیت ســایبری قرار 
گرفته است، اما مراقب موارد زیر باشید:
- »گم شــدن« یا آســیب دیدن 

وسایل
- صدمات فیزیکی، مانند کبودی 

های غیر قابل توضیح
- ترس از رفتن به مدرسه، مریض 
بــودن مرموز هر روز صبــح، یا فرار از 

مدرسه
- تغییــر در نحوه عملکرد آنها در 
مدرسه، از جمله کاهش نمرات یا عدم 

ارائه تکالیف
- درخواست یا دزدی پول )برای 
دادن به هر کســی که به آنها زورگویی 

می کند(.
- تغییر در رفتار، از جمله عصبی 
بودن، از دســت دادن اعتماد به نفس، یا 

مضطرب شدن و گوشه گیری
- تغییــر در عــادات غذایــی یا 

خوابیدن
چگونــه از مواجــه شــدن 
فرزندمــان با  قلدری ســایبری 

جلوگیری کنیم
در اولین قدم، باید درک مشترکی 
از قلدری وجود داشته باشد. باید درک 
کنید که آنچه در حال وقوع است درست 
نیست و نباید ادامه یابد. همه ما می توانیم 
اقدامات زیر را انجام دهیم تا فرزندانمان 
را از قلدری سایبری در امان نگه داریم:

ابتــدا باید بدانید کــه باید پیش 
از مواجهــه دختر خود بــا این چنین 
زورگویی هایــی بایــد او را آگاه کنید. 
بنابراین ســعی کنید زمان مناســب را 
برای صحبت انتخــاب کنید. اطمینان 
حاصــل کنید که می توانید توجه کامل 

خود را بــه کودک خود معطوف کنید. 
به صحبت های درست گوش کنید و به 
او اطمینان دهید که مستمع خوبی برای 
او هستید. حتی اگر ناراحت یا عصبانی 
هستید، آرام بمانید، فرزند شما ممکن 

است احساس ترس یا خجالت کند.
در دسترس فرزندتان باشید تا در 
مورد نگرانی های خود با شما صحبت 
کنند و مطمئن شــوید که شما امین او 
هســتید تا در صورت نیاز به حمایت 
به شــما مراجعه می کنند. از مدرسه و 
مجتمع آموزشی فرزندتان بخواهید تا 
آن ها را بدون استفاده از کلمات ترسناک 
با قلدری ســایبری و انواع آن و عواقب 
مواجهه با آن آشــنا کننــد. بگذارید از 
هر کســی که با او راحت هستند کمک 
بگیرند. اگر نمی خواهند با شما صحبت 
کنند، به آنها پیشنهاد دهید که با بزرگسال 
مورد اعتماد دیگری مانند معلم یا یکی 
از اعضــای خانــواده صحبت کنند. به 
آنهــا کمک کنید تا اســتراحت کنند و 
وقــت بگذارند. فرزندانتان بخصوص 
در ســنین نوجوانــی و جوانی ممکن 
است در نتیجه قلدری سایبری اعتماد 
به نفس خود را از دســت بدهند. به آنها 
یادآوری کنید که تقصیر آنها نیست. آنها 
را دوســت دارید و با ارزش هستند. به 
آنها کمک کنیــد کارهایی را پیدا کنند 
که احســاس خوبی در آنها ایجاد می 
کند. آنها ممکن اســت از گوش دادن یا 
پخش موسیقی، انجام ورزش، مراجعه 
به کتابخانه یا فعالیت های دیگری لذت 
ببرند. به آنها آزادی عمل دهید. علاوه بر 
حمایت عاطفی از فرزندتان، اگر قلدری 
در یک پلتفرم آنلاین مانند برنامه رسانه 
های اجتماعی یا اتاق چت بازی آنلاین 
صورت گرفته باشد، اقدامات عملی نیز 

وجود دارد که می توانید انجام دهید.
یک عکس العمــل رایج والدین 
ممکن اســت حذف کامل دسترسی به 
اینترنت یا تلفن همراه فرزندشان باشد. 
این کار بعید است مسئله را حل کند. آنها 
ممکن است سعی کنند در جای دیگری 
یا مخفیانه به اینترنت دسترسی پیدا کنند. 

لذا بهتر است؛
- گفت وگوهای باز با او داشــته 

باشید
- تنظیمات حریم خصوصی او را 

بررسی کنید
- مطمئن شــوید کــه فرزندتان 
می داند چگونه افــرادی را که مطالب 
ناراحت کننده پســت می کنند مسدود 
کند. معمــولاً می توانید جزئیات نحوه 
انجام این کار را در قســمت راهنمای 
یا امنیت آنلاین در قســمت تنظیمات 

پیدا کنید.

گروه  بهداشــت و ســامت- 
ماســت اولین ماده غذایی لبنی اســت 
که در غذای تکمیلی به کودک داده می 
شود اما بسیاری از نومادران برای دادن 
ماست به فرزندشان اضطراب دارند و 
می ترســند که مبادا سیستم گوارشی 
کودک دچار مشکل شود. ماست اولین 
ماده غذایی لبنی اســت کــه در غذای 
تکمیلی بــه کودک داده می شــود اما 
بسیاری از نومادران برای دادن ماست به 
فرزندشان اضطراب دارند و می ترسند 
که مبادا سیستم گوارشی کودک دچار 
مشکل شود. در پاسخ به این پرسش که 
آیا نوزادان می توانند ماســت بخورند، 
باید گفت بله؛ از ۶ ماهگی، نوزادان می 
توانند ماســت را امتحان کنند. ماست 
یــک راه مفید برای اطمینان از دریافت 
برخــی از مواد مغذی مورد نیاز کودک 
شما است و تطبیق پذیری آن باعث می 
شود که زمینه مناسبی برای معرفی میوه 
ها و سبزیجاتی باشد که برای تمام عمر 

از آنها لذت خواهند برد.
ماست سرشار از پروتئین و 
سایر مواد مغذی ضروری مانند 

موارد زیر است:
- کلسیم برای ساخت استخوان ها 

و ماهیچه های قوی
- روی برای حمایت از رشــد و 

عملکرد سیستم ایمنی بدن
- ب ۱۲ برای رشــد مغز و تولید 

گلبول های قرمز سالم
ماســت نه تنها بافت لطیفی دارد 
که برای کســانی که برای اولین بار می 
خورند به راحتی پذیرفته می شود، بلکه 
به لطف فرآیند تخمیر که طی می کند، 
کیفیت خوبی دارد. بیشــتر ماست ها با 
کشت های زنده و فعال تهیه می شوند، 
بنابراین پروبیوتیک هــا )باکتری های 
خوب( را برای سلامت دستگاه گوارش 

فراهم می کنند.
چه زمانی کــودک می تواند 

ماست را امتحان کند؟
در شــش ماهگی، شیر مادر و در 
شرایط خاص شــیر خشک همچنان 
منبــع اصلی تغذیه کودک هســتند و 
ایــن در طول ســال اول زندگی او نیز 
خواهد بود. و ســپس آماده می شوند تا 
از غذاهای دیگری مانند ماســت لذت 
ببرند. در شش ماه اول زندگی، شیر مادر 
یا شیر خشک غنی شده با آهن باید تنها 

منبع تغذیه کودک شما باشد.
ماست مناسب برای نوزاد

چه ماست معمولی، چه به ماست 
یونانی یا ایســلندی - یا هر نوع ماست 
دیگری که خانواده شما از آن لذت می 
برند - انواع ســاده آن بهترین انتخاب 
برای کودک اســت، زیرا در عین حال 
سرشــار از مواد مغذی، فاقد قندهای 
افزوده اســت و می تواند پایه و اساس 
ماجراجویــی طعم عالی بعدی کودک 

شما باشد.
افزودن میوه ها یا سبزیجات 
پوره شده به ماست ساده یک راه 
جذاب و مناسب برای معرفی طعم 

ها است:
۱- هلو یا موز پوره شــده را برای 
یک تجربه شــیرین با ماست مخلوط 

کنید.
۲-برای یک غذای خوش طعم،  
ســیب زمینی شــیرین پوره شده رابا 

ماست مخلوط کنید.
۳-ماســت را با منبــع پروتئین 
دیگری مانند پــوره مرغ یا لوبیا جفت 
کنید. از ۱۲ تا ۲۳ ماهگی، کودک در حال 
رشد شما می تواند مصرف لبنیات را تا 
مجموع دو وعده در روز افزایش دهد. 
این می تواند ترکیبی از شیر گاو، ماست 

و پنیر باشد. 
با پزشــک اطفال خــود در مورد 
اینکه چه زمانــی و چه مقدار غذا باید 
به کودک خود برای رشد و تکامل سالم 

معرفی کنید، مشورت کنید.

گروه  بهداشــت و سامت- دکترای تخصصی علوم و صنایع غذایی گفت: 
از مصرف قوطی  کنســروهایی با ســطح چرب، باد کرده، دارای نشتی و یا با ظاهر 
غیر نرمال و دارای کف جدا پرهیز کنید. سعیده شجاعی علی آبادی درباره مصرف 
کنســروهای آماده مصرف مثل رب گوجه فرنگی، عوارض نجوشــاندن کنسرو 
تن ماهی و ضرب دیدگی قوطی کنسرو مواردی را مطرح کرد. وی با اشاره به اینکه 
رب گوجه فرنگی در دسته مواد غذایی اسیدی قرار دارد افزود: پس از باز شدن درب 
قوطی کنســرو محیط مناسبی برای رشد کپک ها ایجاد می شود. شجاعی ادامه داد: 
کپک ها توانایی تولید توکسین هایی تحت عنوان مایکوتوکسین ها را دارند که معمولاً 
باعث ایجاد مسمومیت های مزمن بر اثر مصرف طولانی مدت غذاهای آلوده به آن ها 
می شوند. عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی خاطرنشان کرد: 
در رب گوجه فرنگی رشــد کپک ها می تواند باعث ایجاد مایکوتوکسین هایی مانند 
آلترناریول و پاتولین شود و از آنجایی که امکان نفوذ این ترکیبات به بخش هایی از 
رب گوجه که در آنها کپک دیده نمی شــود وجود دارد، بنابراین توصیه می شود که 
از مصرف رب کپک زده پرهیز شود. وی در ادامه با اشاره به اینکه کنسرو تن ماهی 
در دســته غذاهای کم اسید بوده و کنســرو کردن آن در قوطی امکان رشد باکتری 
کلستریدیوم بوتولینوم را فراهم می کند، اضافه کرد: کلستریدیوم بوتولینوم باکتری 
اســت که توانایی تولید نوروتوکســین بسیار سمی را دارد، البته در صنعت با انجام 
استریلیزاسیون تجاری در دمای بالای ۱۰۰ درجه سانتی گراد اسپور این باکتری و در 

نتیجه امکان تولید توکسین به نزدیک صفر می رسد، بنابراین امکان نگهداری کنسرو 
تن ماهی در دمای محیط بدون نیاز به نگهدارنده وجود خواهد داشــت. شــجاعی 
ادامه داد: کفایت فرایند حرارتی که در صنعت تولید کنسرو تن ماهی اعمال می شود، 
نگرانی وجود توکسین را در قوطی کاهش داده، اما همچنان توصیه اکید این است 
که قبل از مصرف کنســرو ماهی را برای ۲۰ دقیقه بجوشــانید. عضو هیئت علمی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی نگرانی اصلی را در مورد تولید بوتولیسم، تولید 
کنسروهای خانگی و غذاهای کم اسید عنوان کرد و گفت: به دلیل عدم کفایت فرایند 

حرارتی احتمال تولید توکسین در کنسروهای خانگی وجود دارد.
نحوه مصرف باقی مانده کنسرو ماهی از دیگر مواری بود که شجاعی به آن اشاره 
کرد و ادامه داد: توصیه می شود که باقی مانده تن ماهی مصرف نشود اما در غیر این 
صورت، در دمای یخچال )حداکثر ۳ درجه ســاتی گراد( و نهایتاً برای مدت سه تا 
چهار روز قابل نگهداری است. وی هشدار داد: از مصرف کنسروهایی که قوطی های 
آن بادکرده، سطح چرب یا دارای نشتی دارند و یا قوطی هایی که ظاهر غیر نرمال و 
کف دار شده اند پرهیز کنید. عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
تاکید کرد: توجه داشته باشید اگر قوطی کنسرو مشکلاتی همچون بادکردگی، چربی 
در سطح و یا ظاهر غیرنرمال دارد، برای دور ریختن آن هم دقت کنید، این کنسروها 
را در بسته بندی پلاستیکی و در دولایه انجام دهید و توجه داشته باشید که قوطی و 

محتویات آن را جدا از زباله های قابل بازیافت امحا کنید.

قلدری سایبری زورگویی است که به صورت آناین انجام می شود و برخاف قلدری آفاین می تواند حتی زمانی که فرزند شما 
در کنار شما در حال استفاده از شبکه های اجتماعی، بازی و تلفن همراه است، او را تهدید کند.

بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

چگونگی مقابله با قلدری سایبری 
یا زورگویی مجازی

در دســترس فرزندتان باشــید تا در مورد نگرانی های خود با شما صحبت کنند و مطمئن 
شــوید که شــما امین او هســتید تا در صورت نیاز به حمایت به شــما مراجعه می کنند.

آیا نوزادان می توانند ماست بخورند؟

نکاتی که باید هنگام استفاده از کنسروها رعایت کنید
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نقش تغذیه مناسب در کنترل آسم را جدی بگیرید
گروه بهداشــت و سامت-مســئول آموزش همگانی انستیتو تحقیقات 
تغذیه ای و صنایع غذایی، نقش تغذیه مناســب را در کاهش علائم و جلوگیری 
از پیشــرفت بیماری آسم موثر عنوان کرد. مینا کاویانی، با تاکید بر اهمیت تغذیه 
مناسب در کاهش علائم و جلوگیری از پیشرفت بیماری آسم به بیان توصیه هایی 
به این بیماران پرداخت و گفت: رعایت برنامه غذایی صحیح برای حفظ سلامت، 
اجتناب از صرف وعده غذایی حجیم و جلوگیری از اتســاع معده )پیشگیری از 
بروز عفونت ها با افزایش مقاومت بدن( از جمله نکات مهم در این افراد اســت. 
وی، شناســایی غذاهای آلرژی زا و حذف آنهــا از رژیم غذایی را در مبتلایان به 
آســم آلرژیک بســیار مهم عنوان کرد و افزود: افزایش دریافت آب با رقیق کردن 
ترشحات نیز می تواند در این بیماران کمک کننده باشد. کاویانی، بهبود وضعیت 
تغذیه از طریق دریافت ویتامین ها، مواد معدنی، افزایش دریافت مواد آنتی اکسیدان 
و غذاهای حاوی سلنیوم را از اصول مهم تغذیه ای در آسم برشمرد و در ادامه به 
بیــان توصیه های مهم تغذیه ای زیر پرداخت.  مصرف وعده های غذایی کوچک 
حاوی مقادیر بالای مواد مغذی نظیر پروتئین با کیفیت بالا، ویتامین، مواد معدنی و 
انرژی برای کاهش خطر عفونت و ضعف سلامت . ضرورت مصرف مواد غذایی 
غنی از ویتامین های A, B۶ ، روی و ویتامین C به دلیل نقش آنتی اکسیدانی آن. 
مصرف ســایر مواد مغذی مؤثر بر سیستم ایمنی بدن مانند کوئرستین موجود در 
سیب، انواع پیاز، مرکبات و انواع توت ها. مصرف منابع غذایی حاوی سلنیوم مانند 
انواع مغزدانه ها و مصرف ویتامین E. حذف غذاهای آلرژن )حساسیت زا( در بیمار 
مبتلا به آسم آلرژیک )برخی غذاهای حساسیت زا نظیر شیر، تخم مرغ، ماهی و 
غذاهای دریایی(. مصرف آب بیشتر در صورت نداشتن منع مصرف. کنترل مقدار 
نمک مصرفی به دلیل تأثیر در کنترل آسم به ویژه در مردان. محدود کردن مصرف 
چربی های اشباع شده و جامد، جایگزین کردن روغن های غیراشباع با یک پیوند 

دوگانه مانند روغن زیتون و در صورت تحمل مصرف گردو و تخم بذرک.


