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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

راهکار پیشگیری از ولع صبحگاهی به شیرینیچرا باید خواب را بر ورزش مقدم بدانیم؟
یــک تحقیــق جهانــی نشــان می‌دهــد خــواب کافــی 
می‌تواند تأثیر بیشتری از ورزش بر سلامت داشته باشد، 
زیرا بیشتر افراد قادر نیستند هر دو را به‌طور منظم رعایت 
کنند. جــاش فیتون، نویســنده اصلی پژوهــش می‌گوید: 
»تنها بخش بسیار کوچکی از مردم می‌توانند هر روز هم 
خواب کافی و هم فعالیت بدنی مناسب داشته باشند.« 
یافته‌هــا نشــان می‌دهــد کــه نگه‌داشــتن ســبک زندگی 
فعال در کنــار خواب ســالم برای بســیاری از مردم بســیار 

گر فــرد وقت یــا انرژی  دشــوار اســت. محققان می‌گویند ا
محدود دارد، بهتر اســت خواب را بر ورزش مقدم بداند. 
کرت، نویســنده ارشــد هم می‌گوید: »اولویت‌دادن  دنی ا
به خواب مؤثرترین راه برای افزایش انــرژی، انگیزه و توان 
حرکت است.« کارشناسان توصیه می‌کنند: کاهش زمان 
استفاده از صفحه‌نمایش قبل از خواب، ثابت نگه‌داشتن 
ســاعات خواب، ایجاد فضای آرام برای خواب، چیزهای 

ساده‌ای هستند که می‌توانند تفاوت بزرگی ایجاد کنند.

میل شدید به خوردن صبحانه‌های شیرین، گاهی می‌تواند 
نشــانه کم‌خوابی، اســترس یــا عــدم تعــادل هورمونی باشــد. 
نادیده‌گرفتــن ایــن میــل کار ســاده‌ای نیســت. علــل ولــع بــه 
شــیرینی؛ اســترس: صبح‌هــا بــا بیدارشــدن، ســطح هورمون 
کورتیــزول افزایش می‌یابد تا بدن هوشــیار شــود. اما اســترس 
مزمــن باعــث افزایــش بیش‌ازحــد کورتیــزول می‌شــود و ایــن 
موضــوع  احســاس گرســنگی شــدیدتر و تمایــل بیشــتر بــه 
گر خواب  کی‌های شیرین را پدید می‌آورد. 2- کم‌خوابی؛ ا خورا

کافی نداشته باشید، تغییرات هورمونی و عصبی می‌توانند میل 
کی‌های شیرین افزایش دهند. راهکارها: با چند  شما به خورا
راهکار می‌توان بدن را به‌سمت انتخاب‌های متعادل‌تر هدایت 
کرد: خواب کافی داشته باشید. استرس خود را با روش‌هایی 
مثل ورزش، مدیتیشن، نوشــتن یا صحبت با دیگران کاهش 
دهید. صبحانه‌های پرپروتئیــن و پرفیبر بخورید تا قندخون 
پایدار بماند. به‌جای حذف کامل قند، از منابع طبیعی مثل 

میوه‌ها استفاده کنید تا دچار ولع شدید نشوید.

فواید اضافه کردن لیمو به چای‌ سبز
نتایج مطالعات آزمایشگاهی نشــان می‌دهد اضافه‌کردن لیمو به 
چای‌سبز، فواید زیادی برای سلامتی دارد. چای‌سبز با لیمو نوشیدنی 
خوش‌طعم و مفیدی است که می‌تواند در کاهش‌وزن، افزایش انرژی، 
تقویت سیستم ایمنی، بهبود سلامت قلب و مغز و حتی پیشگیری از 

بیماری‌های مزمن نقش داشته باشد.
کسیدان    سرشار از آنتی‌ا

کسیدان هستند؛ ترکیباتی  چای‌سبز و لیمو هر دو سرشار از آنتی‌ا
کسیداسیون جلوگیری می‌کنند.  که از التهاب و آسیب سلولی ناشی از ا
چای‌ســبز »ئی‌جی‌ســی‌جی« و »کوئرســتین« و »اســید کلروژنیــک« 
دارد، لیمــو هــم سرشــار از ویتامیــن C و ترکیبــات فلاونوئیــدی مانند 
کســیدان‌ها می‌تواننــد  »هســپریدین« و »نارینگنیــن« اســت. آنتی‌ا
از بیماری‌هــای مزمن مثــل دیابت، بیمــاری قلبی، ســرطان و چاقی 

پیشگیری کنند.
   کمک به کاهش‌وزن

نوشــیدن چای‌ســبز با لیمو می‌تواند همراه خوبی برای رژیم‌های 
کاهش‌وزن باشد. مطالعات نشان داده‌اند که چای‌سبز باعث افزایش 
چربی‌سوزی و کاهش‌وزن می‌شود. در برخی پژوهش‌ها مصرف مداوم 
چای‌سبز به کاهش‌وزن بدن، کاهش شاخص توده بدنی و همچنین 

چربی شکمی منجر شده است. 
   محافظت در برابر دیابت

، کنتــرل قند خــون را بهبــود می‌بخشــد و خطــر دیابت  چای‌ســبز
نوع۲ را کاهش می‌دهد. چای‌سبز از التهاب می‌کاهد و به بدن کمک 
می‌کند انسولین را بهتر استفاده کند. در یک پژوهش، مصرف عصاره 
چای‌ســبز در افــراد دیابتــی، مقاومت بــه انســولین را پاییــن آورد و به 

تنظیم قند خون کمک کرد.
   تقویت سلامت قلب

 ترکیبــات فلاونوئیــدی لیمو التهــاب را کاهش می‌دهنــد، عملکرد 
رگ‌هــا را بهبــود می‌بخشــند و کلســترول را متعــادل نگــه می‌دارنــد. 
پژوهش‌ها نشان می‌دهند که مصرف روزانه لیمو فشارخون را پایین 
می‌آورد. همچنین مصرف منظم چای‌سبز خطر بیماری قلبی، سکته 

و حمله قلبی را کاهش می‌دهد.
   حمایت از سلامت مغز

نوشیدن چای‌سبز ممکن است از خطر زوال عقل و آلزایمر بکاهد. 
بعضــی پژوهش‌هــا نشــان داده‌انــد ترکیبــات موجــود در چای‌ســبز، 
سوخت‌وســاز پروتئین‌هایی را که در ایجاد آلزایمر نقــش دارند تغییر 
، ترکیبــات موجــود در مرکبات مثــل لیمو،  می‌دهنــد. از ســوی دیگــر
ک در مغز جلوگیری می‌کنند. التهاب را کاهش می‌دهند و از تشکیل پلا

   تقویت سیستم ایمنی
لیمو منبــع عالــی ویتامین C اســت که التهــاب را کم و ســلول‌های 
ایمنــی را فعال‌تــر می‌کنــد. افزایــش مصــرف ویتامیــن C از بســیاری از 
عفونت‌ها جلوگیری می‌کند و در درمانشان هم موثر است. چای‌سبز 
هم ترکیباتی مثل »ئی‌جی‌سی‌جی« دارد. برخی پژوهش‌های حیوانی 
نشــان داده‌اند ایــن ترکیبات ایمنــی بــدن را تقویت می‌کننــد و حتی 

می‌توانند مانع برخی بیماری‌های خودایمنی شود.
   افزایش انرژی

چای‌سبز حاوی کافئین طبیعی است که سطح انرژی را بالا می‌برد، 
خستگی را کم می‌کند و هوشــیاری را افزایش می‌دهد. کافئین، تمرکز 
ذهنی و حتی عملکرد ورزشی را بهبود می‌بخشد. از آنجایی که میزان 
کافئین چای‌سبز کمتر از قهوه است، برای کسانی که به دزهای بالای 

کافئین حساسند، انتخاب مناسبی است.
   پیشگیری از سنگ کلیه

سنگ کلیه، رسوبات سخت مواد معدنی است که درد و مشکلات 
زیادی ایجاد می‌کند. آزمایش‌ها نشان داده‌اند مصرف چای‌سبز خطر 
تشکیل سنگ کلیه را کاهش می‌دهد. اسید سیتریک موجود در لیمو 
هم با افزایش حجم ادرار و جلوگیری از تجمع کریستال‌های کلسیم به 

پیشگیری از سنگ کلیه کمک می‌کند.
   محافظت از سرطان

ترکیبات چای‌ســبز و لیمو از رشد و گسترش ســلول‌های سرطانی 
جلوگیری می‌کنند. مطالعات نشان داده‌اند مصرف مرکبات با کاهش 
خطــر ســرطان‌هایی مانند ســرطان ریه، معــده، مری و ســینه همراه 
است. چای‌سبز هم می‌تواند از سرطان‌های مثانه، روده بزرگ، سینه 

و پروستات پیشگیری کند.

 عمــود‌ی  افقــی

در روزهایــی کــه شــاخص آلودگــی هــوا در 
وضعیــت ناســالم قــرار دارد، بیمــاران مبتــا بــه 
ســینوزیت مزمن باید مراقبت‌هــای روزانه خود 
را جدی‌تــر دنبــال کننــد تــا از تشــدید علائــم و 
بــروز حمــات حــاد و عــوارض ثانویــه جلوگیری 
شــود. افرادی که بیماری‌های زمینــه‌ای مانند 
ســینوزیت مزمن، آســم یا آلــرژی دارنــد، بیش از 
دیگــران در معــرض تشــدید علائــم هســتند و تا 
حــد امــکان از حضــور در فضــای باز خــودداری 
کنند. ســینوزیت: به‌هرگونه التهــاب در مجاری 
تنفسی داخل بینی و سینوس‌ها اطلاق می‌شود 
و ســینوس‌ها حفره‌هایــی هســتند کــه به‌طــور 
طبیعی ترشــحات خود را به بینی و حلق تخلیه 
می‌کنند اما هرگونــه التهاب، عفونــت یا اختلال 
در ایــن فرآینــد می‌توانــد منجــر بــه بــروز علائــم 
ســینوزیت شــود. بســیاری از بیمــاران مبتــا به 
ســینوزیت مزمــن در روزهــای آلــوده بــا حالتــی 
مانند سردرد شدید، افزایش التهاب، ترشحات 
چرکی و حتی بروز عفونت حاد سینوسی مراجعه 
می‌کننــد. ذرات آلاینــده بــا تحریــک پایانه‌های 
عصبــی، موجــب ســردردهای مکــرر به‌ویــژه در 
بیمــاران مبتلا بــه میگرن و ســردردهای تنشــی 
می‌شوند. عوامل محیطی از جمله آلودگی هوا، 
علائم ســینوزیت را به‌طور قابل‌توجهی تشدید 
می‌کننــد و موجب افزایــش مراجعه بیمــاران به 
کز درمانی می‌شــوند. ذرات آلاینــده موجود  مرا
در هــوا موجــب افزایــش ضخامــت غشــاهای 
سینوســی، تحریک مخــاط بینی و تنگ‌شــدن 
دهانــه ســینوس‌ها می‌شــود. ایــن وضعیــت، 
خروج طبیعی ترشــحات را مختل کرده و تجمع 
ترشحات باعث افزایش سردرد، گرفتگی شدید 
راه تنفسی و... می‌شود. رعایت نکات بهداشتی، 
کاهــش مواجهــه بــا هــوای آلــوده و اســتفاده از 
ماسک مناسب از مهم‌ترین راهکارهای کاهش 
خطرات آلودگی هواســت، در این شرایط، حتی 
می‌تواند میزان ابتلا به سایر عفونت‌های تنفسی 
را نیز کاهش دهد. شست‌وشــوی بینی با ســرم 
نمکــی نیــز می‌توانــد میــزان ورود آلاینده‌هــا به 
مجــاری تنفســی را به‌طــور قابل‌توجهی کاهش 
دهــد. اســتفاده از محلول‌هــای شست‌وشــوی 
بینی یا دســتگاه‌های مخصوص شست‌وشوی 
کســازی بینی و... مؤثر  بینی و سینوس‌ها، در پا
اســت. همچنین مصرف روزانه یک تــا دو لیوان 
کسیدانی به کاهش  شیر به‌دلیل خاصیت آنتی‌ا
آلاینده‌ها کمک می‌کند. مصرف زیاد فست‌فود، 
غذاهای پرادویه و وعده‌های غذایی دیرهنگام 
باعث افزایش ترشح اسید معده و ایجاد التهاب 
پنهان در ناحیه حلق می‌شود. نکات بهداشتی: 
پرهیــز از مواجهــه غیرضــروری بــا آلودگــی هــوا، 
اســتفاده از ماســک اســتاندارد، شست‌وشــوی 
کس معــده و اصــاح عادات  بینی، کنتــرل رفیلا
غذایی از مهم‌ترین اقدامات برای حفظ سلامت 

در روزهای آلوده است.
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گهی‌کوتاه تبلیغاتی-  براحتیاج 7- جاده قطار- لجوج- قلم نی 8-  بنددست یا پا- آماده و فراهم- آ
ســرآغازآبادانی 9- گرانمایه‌تــر- غــده‌ای در بــدن- اشــاره بــه نزدیــک 10- جانــوری کــه روی زمین 
بخزد- آسان و ساده- شفای بیمار 11- گشــوده- مبهوت‌ومتحیر- لقب ‌امپراتور ژاپن بود 12- نام 
ترکی- سوغات اصفهان- چوب‌ خوشبو- قسمت‌کننده 13- تله- پیامبر خاورزمین- جدیدوتازه- 

کادمی پایتخت سوئیس 14- باغبان- اثری از امیرعشیری 15- مددکار- آ

 باور غلط  باور غلط 
درباره درباره 

آنتی‌بیوتیکآنتی‌بیوتیک
رمضانی گفت: برخی افراد تصور رمضانی گفت: برخی افراد تصور 
آنتی‌بیوتیک  مصرف  آنتی‌بیوتیک می‌کنند  مصرف  می‌کنند 
بهبود  تسریع  بهبود باعث  تسریع  باعث 
بیماری‌های ویروسی می‌شود، بیماری‌های ویروسی می‌شود، 
کاملا  باور  این  حالی‌که  کاملا در  باور  این  حالی‌که  در 
نادرست است. هر عامل عفونی نادرست است. هر عامل عفونی 
درمان اختصاصی خود را دارد درمان اختصاصی خود را دارد 
و آنتی‌بیوتیک هیچ نقشی در و آنتی‌بیوتیک هیچ نقشی در 

درمان ویروس‌ها ندارد. درمان ویروس‌ها ندارد. 

درمان صحیح درمان صحیح 
کید کرد: افراد، به‌ویژه والدین، در صورت مشاهده علائم شدید تنفسی در کودکان، هرچه  کید کرد: افراد، به‌ویژه والدین، در صورت مشاهده علائم شدید تنفسی در کودکان، هرچه وی تأ وی تأ
سریع‌تر به پزشک مراجعه کنند تا درمان ضدویروسی به‌موقع آغاز شود. رمضانی توضیح داد: در سریع‌تر به پزشک مراجعه کنند تا درمان ضدویروسی به‌موقع آغاز شود. رمضانی توضیح داد: در 
کتریایی ثانویه اضافه شود.  ، ممکن است در سیر بیماری آنفلوآنزا یک عفونت با کتریایی ثانویه اضافه شود. برخی موارد نادر ، ممکن است در سیر بیماری آنفلوآنزا یک عفونت با برخی موارد نادر
برای مثال زمانی‌که بیمار پس از بهبود نسبی، دوباره دچار تب می‌شود یا علائمی مانند ترشحات برای مثال زمانی‌که بیمار پس از بهبود نسبی، دوباره دچار تب می‌شود یا علائمی مانند ترشحات 
چرکی زردرنگ بینی، سرفه‌های خلط‌دار زرد یا علائم ذات‌الریه و برونشیت بروز می‌کند و تنها در این چرکی زردرنگ بینی، سرفه‌های خلط‌دار زرد یا علائم ذات‌الریه و برونشیت بروز می‌کند و تنها در این 
شرایط و با تشخیص پزشک، مصرف آنتی‌بیوتیک ضروری است. وی هشدار داد: مصرف غیرضروری شرایط و با تشخیص پزشک، مصرف آنتی‌بیوتیک ضروری است. وی هشدار داد: مصرف غیرضروری 
کنش‌های  کنش‌های آنتی‌بیوتیک می‌تواند عوارض متعددی ایجاد کند؛ از جمله تهوع، استفراغ، اسهال، وا آنتی‌بیوتیک می‌تواند عوارض متعددی ایجاد کند؛ از جمله تهوع، استفراغ، اسهال، وا
کنش‌های آلرژیک می‌تواند  کنش‌های آلرژیک می‌تواند حساسیتی، کهیر و خارش پوستی.  رمضانی ادامه داد: در موارد شدید، وا حساسیتی، کهیر و خارش پوستی.  رمضانی ادامه داد: در موارد شدید، وا
جان بیمار را تهدید کند، حتی در برخی موارد، عوارض بسیار شدیدی مانند تخریب پوست و عضلات جان بیمار را تهدید کند، حتی در برخی موارد، عوارض بسیار شدیدی مانند تخریب پوست و عضلات 
گزارش شده است. رئیس انجمن متخصصین عفونی کشور افزود: بدن انسان به‌طور طبیعی تعادلی گزارش شده است. رئیس انجمن متخصصین عفونی کشور افزود: بدن انسان به‌طور طبیعی تعادلی 
کتری‌های مقاوم  کتری‌های مفید و مضر دارد. مصرف بی‌مورد آنتی‌بیوتیک زمینه را برای رشد با کتری‌های مقاوم میان با کتری‌های مفید و مضر دارد. مصرف بی‌مورد آنتی‌بیوتیک زمینه را برای رشد با میان با

و مضر فراهم می‌کند که در آینده درمان عفونت‌ها را بسیار دشوارتر خواهد کرد.و مضر فراهم می‌کند که در آینده درمان عفونت‌ها را بسیار دشوارتر خواهد کرد.

نکـــــــته
نان کامل کمترین سبوس‌گیری را دارد

رئیــس اداره نظــارت و ارزیابــی غذاهــای ویــژه ســازمان غــذا و 
 ، دارو گفــت: نان‌های کامــل و تخمیرشــده به‌دلیل دارابــودن فیبر
ویتامین‌ها و مواد معدنی، نقش مؤثری در پیشگیری از بیماری‌های 
کیــد بر نقش نان ســالم در  گیر دارنــد. زهــره پوراحمدی، با تأ غیروا
ارتقای سلامت جامعه، افزود: نان‌های کامل و تخمیرشده به‌دلیل 
دارابودن فیبر، ویتامین‌ها و مواد معدنی، نقش مؤثری در پیشگیری 
از بیماری‌هایی مانند دیابت، یبوست، چربی خون و چاقی شکمی 
دارند. وی با بیان اینکه نان غذای اصلی سفره ایرانیان است، اظهار 
داشــت: متأســفانه بســیاری از نان‌های رایج در کشــور از آردهایی 
تهیه می‌شوند که بخش عمده سبوس آنها در فرآیند آسیابانی جدا 
شده و همین موضوع موجب کاهش ارزش تغذیه‌ای نان می‌شود. 
پوراحمدی با اشاره به میزان ســبوس‌گیری آردهای مصرفی بیاتن 
داشت: آرد بربری معمولا ۱۵ تا ۱۸ درصد، آرد تافتون ۱۳ تا ۱۵ درصد 
و آرد سنگک حدود ۷ تا ۱۰ درصد سبوس‌گیری شده‌اند، در حالی‌که 
نان کامل از آردی تهیه می‌شــود که کمتر از پنج درصد ســبوس آن 
جدا شــده و به همین دلیل رنــگ تیره‌تر و ارزش تغذیــه‌ای بالاتری 
کید بر اهمیت فیبر غذایی تصریح کرد: سبوس گندم  دارد. وی با تأ
منبع غنی فیبر اســت که به تنظیم عملکرد دستگاه گوارش کمک 
گیر نقش اساســی دارد.  کرده و در پیشــگیری از بیماری‌های غیروا
، ســبوس حــاوی ویتامین‌هــا و مواد معدنــی ضروری  علاوه بر فیبر
برای بدن اســت. وی گفت: نان ســالم حتمــا باید فرآینــد تخمیر را 
طی کرده باشد. تخمیر مناسب که حداقل دو ساعت زمان می‌برد، 
موجب بهبود عطر، طعم، قابلیت هضم نان و کاهش ترکیبات مضر 
می‌شود. نان‌هایی که بدون تخمیر پخت می‌شوند، ارزش تغذیه‌ای 
پایین‌تری دارند. وی همچنین نسبت به مصرف نان‌هایی که روی 
آن‌ها ســبوس خام، ســبزی خشــک یــا افزودنی‌هــای بــدون مجوز 
کی نیست  پاشیده می‌شود هشدار داد و گفت: ســبوس خام خورا
و می‌تواند مانع جذب مواد مغذی شده و حتی منجر به کم‌خونی 
شود. سبزی‌ها و افزودنی‌هایی که بدون مجوز ســازمان غذا و دارو 
اســتفاده می‌شــوند نیــز ممکن اســت آلــوده و بــرای ســامت مضر 
کید کرد: بهترین ناظر بر کیفیــت نان، خود  باشــند. پوراحمدی تأ
 ، مصرف‌کنندگان هســتند؛ مردم با انتخاب نان‌های تیره‌تر، معطر
تخمیر شده و سالم می‌توانند نانوایی‌ها را به سمت تولید نان کامل 

کیفیت سوق دهند. و با

راهکار درمان صحیح آنفلوآنزا
کید کرد: مصرف آنتی‌بیوتیک در آنفلوآنزا ضروری نیست و  کید کرد: مصرف آنتی‌بیوتیک در آنفلوآنزا ضروری نیست و رئیس انجمن متخصصین عفونی کشور تأ رئیس انجمن متخصصین عفونی کشور تأ

ک داشته باشد. آمیتیس رمضانی، اظهارکرد: درمان بیماری‌های عفونی بر اساس  ک داشته باشد. آمیتیس رمضانی، اظهارکرد: درمان بیماری‌های عفونی بر اساس می‌تواند عوارض خطرنا می‌تواند عوارض خطرنا
کتریایی و چرکی کاربرد  کتریایی و چرکی کاربرد نوع عامل بیماری‌زا دسته‌بندی می‌شود؛ آنتی‌بیوتیک‌ها فقط برای عفونت‌های با نوع عامل بیماری‌زا دسته‌بندی می‌شود؛ آنتی‌بیوتیک‌ها فقط برای عفونت‌های با

دارند و نه عفونت‌های ویروسی مانند آنفلوآنزا، کرونا و سرماخوردگی.دارند و نه عفونت‌های ویروسی مانند آنفلوآنزا، کرونا و سرماخوردگی.


