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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

احتمال افسردگی در این افراد بیشتر استفواید نان خمیر ترش
 فرایند تخمیر در نان خمیرترش باعث کاهش 
اسید فیتیک )Phytic Acid( می‌شود. نان خمیرترش 
می‌شود.  تهیه  آرد،  و  آب  از  تخمیرشده‌  ترکیبی  با 
اسیدفیتیک در غلات کامل یافت می‌شود و می‌تواند 
جذب مواد معدنی مهمی مانند آهن، روی و منیزیم 
را کاهش دهد. تخمیر طولانی‌مدت باعث تجزیه این 
ترکیب و در نتیجه افزایش جذب مواد مغذی می‌شود. 
البته نان خمیرترش نسبت به نان گندم کامل فیبر 

کمتری دارد، اما تحقیقات دریافته‌اند که فرایند تخمیر 
آن باعث می‌شود نسبت به انواع دیگر نان، قند خون را 
کتیکی،  کمتر بالا ببرد. نان خمیر ترش به دلیل تخمیر لا
 )GI( گلیسمی نسبت به نان‌های معمولی شاخص 
افزایش سریع  کاهش  به  امر  این  پایین‌تری دارد. 
قندخون بعد از مصرف کمک می‌کند که می‌تواند برای 
افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ یا در معرض خطر مقاومت 

به انسولین مفید باشد.

 مشخص شده است افرادی که تا دیروقت بیدار 
می‌مانند در معرض افزایش خطر افسردگی هستند. 
محققان گزارش دادند که این موضوع، همراه با کیفیت 
پایین خواب و توضیحی برای افزایش افسردگی است. 
«، نتیجه‌گیری کرد: »نتایج  محقق ارشد »سایمون ایوانز
ما به طور خاص به نقش محافظتی جنبه »عمل با 
گاهی« اشاره کرد، که در آن افراد به طور کامل در لحظه  آ
این مطالعه، محققان  برای  حال درگیر می‌شوند.« 

نزدیک به ۵۵۰ دانشجو را با استفاده از یک پرسشنامه 
که  گزارش می‌دهند  کردند. محققان  آنلاین بررسی 
پاسخ‌ها نشان داد که افراد شب‌زنده‌دار در مقایسه با 
که به موقع می‌خوابند در واقع بیشتر  افراد معمولی 
احتمال دارد علائم افسردگی را گزارش کنند. محققان 
که  می‌دهد  نشان  کنونی  »نتایج  گرفتند:  نتیجه 
گاهی« باید در طراحی مداخله  تقویت جنبه »عمل با آ

گاهی در اولویت قرار گیرد.« ذهن‌آ

A تقویت سیستم ایمنی با ویتامین
 با اینکه ویتامین A جزو پرطرفدارترین مواد مغذی 
از جمله در عملکرد  اما نقش مهمی در سلامت  نیست 
برخی  درمان  در   A ویتامین  دارد.  بدن  ایمنی  سیستم 
بیماری‌های عفونی از جمله سرخک توجه بسیاری را جلب 
کرده است اما پزشکان نسبت به برخی باورهای اشتباه در 
مورد این ماده مغذی هشدار می‌دهند. بنابر اعلام مرکز 
ملی بهداشت و سلامت بریتانیا، ویتامین A نام گروهی از 
رتینوئیدهاست و مانند ویتامین‌های E‌، D و K در چربی حل و 
در بافت‌ها و کبد ذخیره می‌شود. »اشلی بوبریک«، متخصص 
تغذیه می‌گوید: ویتامین A نقش‌ حیاتی متعددی در بدن ما 
ایفا می‌کند که از سطح سلولی شروع می‌شود. بنابراین باید به 
طور متعادل مصرف شود زیرا مصرف کم یا زیاد آن خطر دارد. 
دکتر »دانبی کیم«، استادیار نیز می‌گوید که بدن نمی‌تواند به‌ 
تنهایی ویتامین A تولید کند، بنابراین از طریق غذاهایی که 

می‌خورید آن را تامین می‌کند. 
  سبک زندگی صحیح 

تغذیه سالم یکی از ارکان مهم در سبک زندگی صحیح 
گرچه توجه به خواب کافی، ورزش، دوری از  و اصولی است. ا
محیط‌های تنش‌زا و … نیز تأثیر به سزایی در حفظ و تداوم 
سلامتی افراد ایفا می‌کنند. ولی به دلیل اهمیت بالای تغذیه 
اغلب آن را بر دیگر اصول مقدم می‌دانند.بسیاری از این 
مواد به طور هماهنگ برای تقویت توانایی بدن در مقاومت 
در برابر عفونت‌هایی مانند کووید۱۹ یا آنفلوآنزا نقش دارند.
تغذیه سالم مخصوصا با آغاز فصل سرما به افراد کمک می‌کند 
تا در برابر بیماری‌های تنفسی مقاوم شوند و در صورت ابتلا 
نیز از عوارض شدید آنها در امان باشند.به گفته متخصصان، 
پروتئین، ستون فقراتِ مکانیسم دفاعی بدن ماست زیرا 
آنتی بادی ها و سایر سلول های ایمنی از این ماده مغذی 
ضروری ساخته شده‌اند. سعی کنید در هر وعده غذایی 
غ، ماهی،  کی غنی از پروتئین مانند تخم‌مر از مواد خورا
غ، گوشت، لبنیات و غذاهای حاوی سویا استفاده کنید.  مر
پروتئین با کیفیت بالا را می‌توان در ترکیب سبزیجات، غلات 
کامل، حبوبات، لوبیا، عدس و آجیل نیز یافت. در همین 
حال، ویتامین C هم یک تقویت‌کننده قوی سیستم ایمنی 
است. ما هر روزه در مواد غذایی مانند مرکبات، گوجه‌فرنگی، 
فلفل، کلم‌بروکلی، کیوی و توت‌فرنگی آن را مصرف می‌کنیم. 
همچنین ویتامین  A، عملکرد یکی از مهمترین اندام‌های 
ایمنی بدن یعنی پوست را تقویت و تنظیم می‌کند. این شامل 
دستگاه گوارش و ریه‌های ما نیز می‌شود. وقتی به دنبال 
غذاهای حاوی ویتامین A هستید به رنگ‌های نارنجی 
روشن، قرمز و سبز توجه کنید مانند سیب زمینی شیرین، 
غ )زرده(. هویج، کلم پیچ، اسفناج، فلفل قرمز، زردآلو و تخم‌مر

 تقویت چشم 
»تونی یانگ«، استاد و معاون دکترای سیاست بهداشت 
ج واشینگتن در این باره  و علوم جمعیت در دانشگاه جور
می‌گوید: ویتامین A را یک چندکاره موفق در دنیای مواد 
مغذی در نظر بگیرید که برای چشم، پوست، سیستم ایمنی 
و حتی رشد سلول‌ها مفید است اما افراط در مصرف آن 
مشکلاتی به بار می‌آورد. کیم به مهمترین نقش‌های ویتامین 
A اشاره می‌کند و می‌گوید: ویتامین A به سلامت بینایی 
به‌خصوص در نور کم کمک می‌کند و کمبود آن می‌تواند باعث 
کوری شبانه شود و خطر از دست دادن بینایی را افزایش 
دهد. به گفته کیم، ویتامین A همچنین برای باروری و رشد 
و سلامت جنین ضروری است اما مصرف بیش از حد آن در 
دوران بارداری ممکن است مضر باشد. به گفته او، ویتامین 
A موجب رشد و تقویت استخوان‌ها و دندان‌ها می‌شود اما 
مصرف زیاد آن ممکن است خطر شکستگی و پوکی استخوان 
را افزایش دهد. ویتامین A گاهی برای درمان سرخک فردی 
که قبلا مبتلا شده استفاده می‌شود اما نمی‌تواند مانند 
کسن از بیماری جلوگیری کند. تحلیل علمی سال ۲۰۱۰  وا
نشان داد که پس از مصرف ویتامین A در شش آزمایش 
کنترل‌شده تصادفی، در مرگ و میر ناشی از سرخک هیچ 
»کاهش قابل توجهی« مشاهده نشد. اما وقتی متخصصان 
دزها را تفکیک کردند، دریافتند که مصرف دست‌کم دو دز 
ویتامین A خطر مرگ ناشی از سرخک را ۶۲ درصد کاهش 
می‌دهد. دکتر »ویلیام شافنر«، متخصص بیماری‌های عفونی 
و استاد دانشکده پزشکی دانشگاه وندربیلت به نکته مهمی 
اشاره می‌کند و می‌گوید: مطالعات عمده‌ درباره فواید درمان 
سرخک به‌ویژه سرخک حاد در کشورهای در حال توسعه 
انجام شده است و کودکان این مناطق اغلب سوءتغذیه 
دارند و به طور کلی ویتامین A کافی دریافت نمی‌کنند. به 
گفته او، در این موارد دزهای خاص ویتامین A که بلافاصله به 
کودکان مبتلا می‌دهند، خطر عوارض سرخک مانند ذات‌الریه 

و التهاب مغز )انسفالیت( را کاهش می‌دهد.
 مقدار نیاز بدن

ایالات متحده مقدار  مرکز ملی بهداشت و سلامت 
ویتامین A لازم روزانه را به صورت معادل‌های فعالیت رتینول 
 A تعیین می‌کند تا انواع مختلف ویتامین )RAE( »یا »آراِی‌ئی
که بدن، آنها را به رتینول تبدیل می‌کند در نظر گرفته شوند. 
»آراِی‌ئی« واحدی است که میزان فعالیت ویتامین A را در 
 A که اشکال مختلف ویتامین بدن اندازه‌گیری می‌کند چرا
کاروتن و سایر کاروتنوئیدها، فعالیت‌های  مانند رتینول، بتا
متفاوتی در بدن دارند. توصیه‌ها بسته به سن و جنسیت 
متفاوت است اما معمولا پیشنهاد می‌شود که کودکان زیر 
۱۳ سال بین ۳۰۰ تا ۶۰۰ میکروگرم آراِی‌ئی دریافت کنند و افراد 
بالای ۱۴ سال۷۰۰ تا ۹۰۰ میکروگرم آراِی‌ئی. نگرانی اصلی در 
مورد مصرف ویتامین A این است که برخلاف ویتامین‌های 
گر بیش از حد مصرف شوند از طریق ادرار  محلول در آب که ا
دفع می‌شوند، ویتامین A اضافی در بدن ذخیره می‌شود و با 

گذشت زمان به مسمومیت منجر می‌شود. 
 بهترین منابع غذایی

بوبریک می‌گوید ویتامین A در محصولات حیوانی و 
گیاهی وجود دارد. همچنین مسمومیت ویتامین A از طریق 
 A مواد غذایی بعید به نظر می‌رسد. اصلی‌ترین منابع ویتامین
غ، شیر، ماست،  عبارتنداز: جگر، سیب‌زمینی شیرین، تخم‌مر
کره، ماهی‌های چرب، سبزیجات برگ‌دار تیره مانند اسفناج 
، هلو،  و کلم‌پیچ، هویج، کدو حلوایی، فلفل دلمه‌ای قرمز
زردآلو، طالبی، انبه، غلات غنی‌شده و برخی شیرهای گیاهی.

 عمــود‌ی  افقــی

است  انگلی  بیماری  نوعی  سالک   
کثر موارد باعث بیماری پوستی  که در ا
می‌شود. در گذشته تعداد روستا‌های کشور 
بیشتر بود و حشرات بیشتری در اطراف 
انسان بودند و بیماری سالک بیشتر دیده 
می‌شد. در حال حاضر با توجه به گسترش 
زندگی شهری و بهبود وضعیت بهداشت 
کمتر بیماری سالک مشاهده می‌شد. ناقل 
کی است که انواع  اصلی این بیماری پشه خا
مختلفی دارد به‌طوری‌که پشه پس از گزش 
انگل را به بدن انسان منتقل می‌کند. جای 
گزش پشه مانند جوش است و جوش کم‌کم 
دچار قرمزی می‌شود و نهایتا پوسته‌ریزی 
کثر  صورت می‌گیرد و زخم ایجاد می‌شود. ا
زخم‌های کوچک خودبه‌خود بهبود پیدا 
گر زخم بزرگ باشد باید درمان‌های  می‌کند ا
لازم صورت بگیرد. در جا‌هایی‌که حشرات 
هستند باید از کرم‌های ضدگزش حشره 
کی  استفاده کرد. در مکان‌هایی که پشه خا
انجام  بهتر است سم‌پاشی  وجود دارد 

شود.

 خواص »تره« یکی از مواردی است 
کید زیادی بر آن برای ارتقای سلامت  که تا
روشی  سبزیجات  از  استفاده  می‌شود. 
، سلامت دستگاه گوارش  مطمئن برای فیبر
و بسیاری دیگر از مزایای دیگری است که  در 
ادامه ذکر می‌شود. افزایش قدرت سیستم 
قلبی‌وعروقی بدن، حفظ سلامت استخوان، 
اثر پیشگیری‌کننده در برابر ابتلای به انواع 
سرطان، منظم‌کردن حرکات روده و افزایش 
بینایی،  بهبود  گوارش،  دستگاه  سلامت 
کمک به انجام زایمانی بی‌خطر و در نهایت 
کارکرد سیستم ایمنی بدن  ارتقای سطح 
از جمله این موارد هستند. آلیسین یکی از 
ترکیباتی است که مصرف آن رابطه مستقیمی 
کلسترول بد( و در  ( LDL با کاهش سطح
نتیجه کاهش ریسک ابتلا به بیماری‌های 
مزمن از جمله آترواسکلروزیس و بیماری‌های 
قلبی‌وعروقی دارد. همچنین با اثر هم‌افزایی 
که این ماده با پتاسیم دارد، باعث کاهش 
مقدار  خوشبختانه  می‌شود.  فشارخون 
قابل توجهی از آلیسین در »تره« وجود دارد و 
باعث شده که موارد فوق از جمله مهم‌ترین 
خواص »تره« برای حفظ و ارتقای سلامت 
فرد مصرف‌کننده این سبزی باشد. »تره« 
با داشتن ترکیبی مفید با نام کوئرستین در 
کاهش سطح کلسترول خون و پیشگیری از 

ک در شریان‌ها موثر است.   ایجاد پلا

  محمدرضا صالحی
 متخصص عفونی 

گر به شدت دچار آلرژی‌های بهاری هستید، بهتر است در روزهای اوج گرده‌افشانی از ورزش در فضای باز خودداری کنید.  ا
فعالیت‌های ورزشی خود را در محیط‌های بسته یا سالن‌های ورزشی انجام دهید.

خانه خود را به طور منظم تمیز کنید، به‌ویژه فرش‌ها و پرده‌ها که به سرعت گرده‌های گیاهان روی آن‌ها می‌نشینند. این کار می‌تواند 
گر با رعایت این نکات هنوز دچار مشکلات شدید، حتما به پزشک  کمک شایانی به کاهش میزان آلرژن‌ها در فضای خانه کند. ا

متخصص مراجعه کنید تا با دریافت درمان‌های مناسب، حساسیت‌های بهاری خود را بهتر کنترل کنید.

کاهش فعالیت‌های ورزشی

نظافت منظم خانه 

گر فرصت  گشت به خانه، سریعا حمام کنید تا گرده‌های گیاهان که روی پوست و موهای شما نشسته‌اند، از بین بروند. ا پس از باز
حمام کردن ندارید، حداقل دست‌ها و صورت‌تان را بشویید و لباس‌هایی که بیرون پوشیده‌اید را تعویض کنید و در صورت امکان 

شست‌وشو دهید.

گر مجبورید  ، به‌ویژه نزدیک گیاهان، خودداری کنید. ا     بهتر است در ساعات اوج گرده‌افشانی از رفتن به فضای باز
در این ساعات از خانه خارج شوید، حتما از ماسک و عینک آفتابی استفاده کنید تا از ورود گرده‌ها به چشم‌ها و بینی‌تان 

جلوگیری کنید.
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کنان  - سا از گوش- واحد پول عراق 12- مقابل زیر
یک محل- یکی 13- نوعی میمون- حرف همراهی- 
کشیدنی بر چشم- شماومن 14- نویسنده‌وکاتب- 
کتاب  کرمانشاه- واحد شمارش  شهری در استان 

15- اثری از زهرا همتی- فیلمی از اودا بنیامینا
 

کنان قطب‌ شمال- مقدمه‌ودیباچه 2- شهر صنعتی آلمان- پایتخت سوئیس-  1- سا
شهری در شمال ایتالیا 3- تاخت اسب- نوعی پارچه نخی- طاقچه بالا- اسب کهر 4- میز 
غ-  قرآن‌خوانی- از غذاهای ایرانی- بهاوقیمت 5- رشته‌کوه آمریکایی- قسمتی از تخم‌‌مر
 - - غذایی با برگ مو- ناپدری 7- گوجه پخته‌شده- نی‌نواز سفیدآذری 6- نام سابق سبزوار
بافندگی 8- علامت مفعولی- تعیین مالیات در دارایی- کیسه برنج- بندگی 9- عزیزوگرامی- 
غافل- چاشنی سالاد 10- به‌جاآوردن عهد- اصلونژاد- نام دیگر سیاره بهرام 11- کافی- 
صمیمیت- دارای مقصدی مشخص 12- از گل‌های زیبا- از مدل‌های پژو- یارمشهدی 
13- نوعی پخت برنج- آب‌بند- دست نخورده- نام قدیمی اصفهان 14- ساربان- از کلمات 

شرط- باسوادقدیمی 15- اثری از ژان راسین- به ثمر نشستن

راهکارهایی برای 
مقابلــــــه با 

حساسیت‌های فصلی
فصل بهار برای افرادی که به حساسیت‌های فصلی مبتلا هستند، ممکن 
است تهدیدی جدی باشد. اما با رعایت چند نکته ساده می‌توان از شدت 
آلرژی‌های بهاری کاست و بهاری آرام‌تر را تجربه کرد. با آغاز فصل بهار و 
گرده‌افشانی گیاهان، بسیاری از افراد به‌ویژه کسانی‌که به آلرژی‌های 
فصلی مبتلا هستند، از مشکلاتی همچون آبریزش بینی، عطسه و خارش 
چشم رنج می‌برند. این حساسیت‌ها معمولا در ساعات اوج گرده‌افشانی 

که در صبح‌های زود و عصر اتفاق می‌افتد، بیشتر به چشم می‌آید. 


