
تند‌رستی سال پنجم8
1174 a r m a n m e l i . i r

یکشنبه 
1400 .09 . 14

29ربیع الثانی05/1443 دسامبر 2021
تغذیه در فصل سرما 

به‌منظور تقویت سیستم ایمنی بدن برای 
جلوگیری از ابتلا به بیماری‌های ویروسی در 
 A فصول سرد مصرف موادغذایی حاوی ویتامین
و C توصیه می‌شود. مهمترین موارد در داشتن 
رژیم غذایی مناسب استفاده کافی از منابع 
میوه و سبزیجات است که در این میان مصرف 
میوه‌هایی که دارای ویتامین  Aو C هستند به 
منظور افزایش قدرت ایمنی توصیه می‌شود. 
ویتامین A نقش مهمی را در تقویت سیستم 
ایمنی بدن ایفا می‌کند که این ویتامین در 
میوه‌های قرمز، سبزی‌های زردرنگ، مرکبات و 
هویچ و شلغم موجود است و می‌تواند با مصرف 
هفته یکبار شلغم و آب هویج، ویتامین مورد 
نیاز بدن را تامین کرد. حدود ۱۰۰ میلی‌گرم 
ویتامین C در روز مورد نیاز بدن است، مصرف 
روزانه ۲ پرتغال ویتامین C مورد نیاز بدن را 
تامین می‌کند . در فصل سرما سوخت و ساز 
بدن افزایش می‌یابد تا بتواند دمای طبیعی 
بدن را حفظ کند، این افزایش سوخت و ساز 
باعث افزایش اشتها نیز می‌شود به همین دلیل 
اکثر افراد در فصل سرما با افزایش یک و نیم تا 
کیلویی وزن بدن روبه‌رو هستند. بدن در فصل 
سرما تمایل بیشتری به غذاهای چرب و کالری 
بالا دارد ، شب‌های طولانی فصول سرد سال و 
مصرف غذاهای چرب باعث ایجاد یبوست در 
برخی از افراد می‌شود که  می‌توان این مشکل 
را با مصرف میوه‌ها به‌ویژه  مرکبات برطرف 
کرد. مصرف کیوی به‌دلیل فیبر موجود یکی 
از میوه‌های مناسب در فصل زمستان است که 
به‌دلیل فیبر محلول در آب از یبوست جلوگیری 
می‌کند، ویتامین D موجود در بدن نیز در فصل 
سرما به‌دلیل زاویه تابش آفتاب با کاهش روبه‌رو 
می‌شود از همین‌رو نیاز به مصرف مکمل‌ها 

براساس ارزیابی نیاز بدن وجود دارد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

میوه‌های خشک باعث سیری می‌شوندتاثیر مصرف دارچین بر قندخون شبکه‌های اجتماعی باعث افسردگی می‌شود
بررسی‌ها نشان می‌دهد، استفاده از رسانه‌های اجتماعی با افسردگی 
در بزرگسالان مرتبط است. در حالی‌که رسانه‌های اجتماعی به‌طورگسترده 
با اضطراب و افسردگی در نوجوانان مرتبط است، شواهد نشان می‌دهد که 
پلتفرم‌هایی مانند اینستاگرام می‌تواند بزرگسالان را نیز غمگین و منجر به 
بروز افسردگی شود. به‌گفته کارشناسان، افراد بالای ۳۵ سال به احتمال 
زیاد تحت‌تاثیر منفی برنامه‌های بصری قرار می‌گیرند. این تحقیق براساس 
مجموعه‌ای از نظرسنجی‌ها از ۵ هزار و ۳۹۵ که میانگین سنی آنها ۵۶ سال 

بود، انجام شد. 

افراد مبتلا به دیابت اغلب برای کنترل قندخون و جلوگیری از بروز عوارض 
با محدودیت‌های غذایی روبه‌رو هستند. تحقیقات نشان می‌دهد دارچین به 
بهبود کنترل قندخون در دیابتی‌ها کمک می‌کند. در این بررسی اشاره شده 
پس از مصرف 6 گرم دارچین توسط 60 نفر از دیابتی‌های نوع2 شرکت‌کنندگان 
دارای گلوکز، تری‌گلیسیرید، کلسترول با چگالی کم بودند. یک مطالعه معتبر 
روی 25 نفر به این نتیجه رسید دارچین می‌تواند مزایایی برای افراد مبتلا به 
دیابت داشته باشد. شرکت‌کنندگان به‌مدت 12 هفته یک‌گرم دارچین مصرف 

کردند که در نتیجه 17 درصد سطح قندخون ناشتا در آنها کاهش یافت.

محققان دریافتند که خوردن آلوخشک به گروهی از افراد کمک کرد تا اشتهای 
خود را بهتر کنترل، کالری کمتری مصرف کنند و حتی کمی بیشتر از افرادی که میان 
وعده‌های دیگر را طی یک آزمایش ۱۲ هفته‌ای انتخاب کردند، وزن کم کنند. پروفسور 
جیسون.‌سی.‌جی.‌هالفورد، سرپرست گروه تحقیق اظهارکرد: »نشان می‌دهد که 
میوه‌های خشک هم می‌توانند باعث سیری شوند و هم می‌توانند در رژیم غذایی در 
طول مدیریت وزن گنجانده شوند.« ندریان.جیانکولی، مشاور تغذیه هم گفت: »نتایج 
این تحقیق نشان می‌دهد که آلوهای مغذی متراکم می‌توانند به‌دلیل اثرات مطلوبشان 

بر سیری و کنترل اشتها، مزیتی نسبت به سایر میان‌وعده‌ها داشته باشند.«

عبدالرضا نوروزی
عضو هیات علمی دانشگاه 

 نشانه‌های وجود مشکل 
در »کبد«

آیا می‌خواهید بدانید چرا تجمع سموم در کبد باعث 
مشکلات جدی برای سلامتی می‌شود؟ در این مورد، اولین 
چیزی که باید به یاد داشته باشید، نقش این عضو حیاتی 
بدن است. در ادامه به علائمی اشاره می‌کنیم که نشان 

می‌دهند سموم در کبدتان جمع شده‌اند:
  تغییر رنگ ادرار 

تغییر در رنگ و بوی ادرار و مدفوع شاخص‌هایی از 
مشکلاتی درونی در سلامتی هستند. هر چند این علامت‌ها 
می‌توانند ناشی از یک مشکل ادراری یا گوارشی باشند؛ 
اما معمولا از علائم کلیدی برای شناسایی مشکلات کبد 
هستند. وقتی بدن به‌خوبی آب‌رسانی می‌شود، ادرار 
به‌طورکلی زرد روشن است؛ اما زردی خودش را به‌صورت 
ادرار تیره‌تر نشان می‌دهد. همچنین اگر سموم زیادی در 
کبد جمع شده باشد، مدفوع‌تان ممکن است رنگ روشن‌تر 

یا حتی تیره‌تر به خود بگیرد.
  گرفتگی‌ شکم 

هرچند سخت است بفهمیم گرفتگی‌های شکم و 
التهاب آن علامتی از مشکلات کبد است اما نباید آن را 
نادیده بگیرید. درواقع گفته می‌شود گرفتگی‌های مداوم 
شکم یعنی اینکه کبد به‌درستی کار نمی‌کند. ضمنا در این 
مورد، التهاب مداوم نیز معمول است که تقریبا همیشه با 

گاستریت همراه است.
  مشکلات پوستی

وقتی کبد مشکلاتی دارد، دیگر سیستم‌ها و اندام‌های 
بدن هم ممکن است تحت‌تاثیر قرار بگیرند؛ مثلا پوست. 
هپاتیت علائمی ایجاد می‌کند که سلامت عمومی بیمار را 
در وضعیت بدتری قرار می‌دهند. مشکلات کبد می‌تواند بر 
سلامت پوست اثر قابل‌توجهی بگذارد. درواقع بیرون بدن 
شما نشان می‌دهد که در درونتان چه اتفاقی می‌افتد. اگر 
از آکنه، روزاسه، اگزما یا هر مشکل پوستی مزمن دیگری 
رنج می‌برید، بدانید که به احتمال زیاد موادزائد بدنتان 
به‌طورموثر از طریق مدفوع و ادرار دفع نمی‌شوند و بدنتان 
سعی دارد از طریق پوست از شر آنها خلاص شود. پس 
به‌جای پرداخت مبالغ سنگین برای کرم‌ها و پمادهای 
گران‌قیمتی که سعی می‌کنند این مسائل را از بیرون درمان 
کنند، به‌دنبال بهبود فرآیندهای گوارشی و سم‌زدایی بدنتان 

باشید تا مشکل از ریشه درمان شود.
  احساس خستگی

وقتی عضوی از بدن به درستی کار نمی‌کند، فرد ممکن 
است دچار احساس خستگی ذهنی و فیزیکی شود. خستگی 
یک علامت شایع است؛ زیرا بدن در حال تلاش زیادی برای 
حفظ خودش است. گفته می‌شود وقتی کبد به دلیل تجمع 
زیاد سموم دچار اختلال می‌شود، توانایی‌اش برای پاکسازی 
خون کاهش می‌یابد و این باعث می‌شود سلول‌ها خوب 
اکسیژن‌گیری نکنند. در نتیجه، عملکرد ذهنی و فیزیکی 

افت می‌کند.
  از دست دادن ناگهانی اشتها

هرچند طبیعی است که گاهی تحت شرایطی خاص 
اشتهای خود را از دست بدهید، اما لازم است به این علامت 
اهمیت بدهید، خصوصا وقتی مداوم می‌شود. برای برخی از 
افراد، بهتر است اشتهای زیادی نداشته باشند اما بعد از چند 
روز این علامت می‌تواند منجر به کمبود مواد مغذی در بدن 

و دیگر واکنش‌های ناخواسته شود.
  زردی پوست

یرقان یا زردی پوست نتیجه‌ تجمع ماده‌ای به نام بیلی 
روبین است که رنگدانه‌ای در صفراست. یرقان می‌تواند 
علامت انسداد در مجرای صفرا یا تجمع سموم در کبد باشد. 
وقتی کبد به سختی می‌تواند سموم را از خون فیلتر کند، 
بیلی روبین در جریان خون جمع شده و سبب زرد شدن 

پوست می‌شود.
  اضطراب و افسردگی

تحقیقات ثابت کرده‌اند که مغز با سیستم گوارش 
ارتباط دارد. تجمع سموم در بدن، سیستم ایمنی را ضعیف 
کرده و احتمال عفونت و بیماری را افزایش می‌دهد و تنوع 
باکتری‌ها در روده را تغییر می‌دهد. مطالعات زیادی، 
باکتری‌های روده را با اضطراب و افسردگی مرتبط دانسته‌اند 
و ثابت کرده‌اند خیلی از اختلالات خلقی را می‌توان با 

نرمال‌سازی باکتری‌های روده درمان کرد.
  درد مفصلی

وقتی سلامت گوارش دچار اختلال می‌شود، ذرات 
هضم نشده‌ی غذا می‌توانند رخنه‌هایی در دیواره مخاط 
روده ایجاد کرده و منجر به عارضه‌ای به نام نشت روده شوند. 
این ذرات غذا اجازه پیدا می‌کنند تا وارد جریان خون شده و 
در آنجا انواع واکنش‌های التهابی را به وجود آورند. ضمنا این 
ذرات می‌تواند خودشان را در نواحی ضعیف مفاصل جا داده 

و سبب دردهای مفصلی و عضلانی شوند.
  بی‌خوابی و بدخوابی

هر عضوی در بدن زمانی دارد که در آن اوج عملکرد و 
فعالیت خود را انجام می‌دهد. برای کبد، این زمان معمولا 
بین ۲ تا ۶ صبح می‌باشد. اگر خوابتان مشکل دارد و اغلب 
نصف شب از خواب بیدار می‌شوید، ممکن است علامتی 
باشد که نشان می‌دهد کبد شما برای سم‌زدایی دچار 

چالش است.
  سردردهای مزمن

هرچند سردرد گاهی می‌تواند ناشی از مشکلات 
ساختاری باشد؛ اما خیلی وقت‌ها سردردهای مزمن نتیجه‌ی 
عدم تعادل در بدن هستند که به تجمع سموم و انسدادهایی 

در مسیرهای سم زدایی مربوط می‌شوند.
  حلقه‌های تیره پای چشم

البته تیرگی پای چشم می‌تواند ناشی از افزایش سن، 
کمبود خواب، کم‌خونی، آلرژی، کم آبی بدن و یا عوامل 
ژنتیکی باشد اما همچنین می‌تواند بیانگر اختلال در عملکرد 

کبد نیز باشد.
  به پزشک مراجعه کنید

اگر دچار هر یک از علائم گفته شده هستید، بهترین 
کار این است که به پزشک مراجعه کنید تا او وضعیت 
سلامتی‌تان را بررسی نماید. یادتان باشد تشخیص به موقع 

می‌تواند تاثیر بزرگی بر درمان یک عارضه بگذارد.

عمــود‌ی افقــی  

»ماهی« موجب هوشیاری می‌شود
به گفته محققان افراد مسنی که چند بار در 
هفته ماهی می‌خورند، مغزشان عملکرد بهتری 
دارد. تحقیقات جدید نشان می‌دهد که ماهی، 
حتی در مقادیر متوسط، به جلوگیری از بیماری 
عروقی که ممکن است در نهایت منجر به زوال عقل 
شود، کمک می‌کند. »آلین توماس«، سرپرست تیم 
تحقیق می‌گوید: »مطالعات قبلی ارتباط محافظتی 
با خوردن ماهی در برابر زوال شناختی و خطر زوال 
عقل در سنین بالاتر را نشان می‌دهد.« توماس 
افزود: »تحقیقات جدید نشان داد که در میان 
بزرگسالان سالم ۶۵ ساله یا بالاتر، مصرف دو وعده 
یا بیشتر ماهی در هفته ممکن است از مغز در برابر 
ضایعات عروقی محافظت کند.« با این حال نتایج 
نشان داد این اثر حفاظتی فقط در میان سالمندان 

کمتر از ۷۵ سال دیده شد.

ویـــژه

اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

 تصور کنید در یک فضای کوچک بدون تهویه مناسب گیر افتاده‌اید چه احساسی دارید؟ ناراحتی، تنگی‌نفس و احساس سنگینی در 
 قفسه‌سینه باعث می‌شود احساس کنید نفس‌تان گرفته است. هر بیمار مبتلا به آسم تجربه خاص خود را دارد و ممکن است از زمان بروز 

 حمله آسم توصیف جدیدی داشته باشد. برخی این وضعیت را به‌گونه‌ای توصیف می‌کنند که گویی هوا در ریه فشرده شده است و به گفته 
 برخی دیگر حمله آسم مانند تنفس از طریق نی باریک است. حمله خفیف آسم را می‌توان به‌راحتی در خانه کنترل کرد و تنها افرادی که از 

حملات شدید آسم رنج می‌برند نیاز به بستری‌شدن در بیمارستان دارند. علائم رایج حمله آسم از این قرارند :

نشــانــه‌های حملــه »آســــم«

 التهاب مجرای هوا در حین حمله آسم موجب 
باریک‌شدن آن می‌شود و تنفس مقدار کافی از 
اکسیژن را دشوار می‌کند. در این شرایط تنفس هوا 

منجر به صدای خس‌خس در سینه می‌شود.

 تنگی‌نفس یکی از اولین علائم آسم است. این نشانه 
زمانی ظاهر می‌شود که راه‌های هوایی ملتهب و باریک 
شوند. به همین دلیل مقدار موردنیاز از اکسیژن به ریه‌ها 
منتقل نشده و باعث می‌شود فرد احساس تنگی‌نفس کند.

خس‌خس سینه تنگی‌نفس

مشکل در تنفس مقدار کافی از هوا باعث 
می‌شود فرد احساس ناراحتی کند و باعث احساس 

سنگینی در قفسه سینه می‌شود.

محرک‌هایی مانند گرد و غبار، دود و گرده باعث 
حمله آسم می‌شوند. هنگامی‌که این ریز ذرات وارد 
مجاری هوایی می‌شوند مجرای تنفسی از طریق سرفه 

هوا را از ریه‌ها خارج می‌کند.

تنگی قفسه‌سینه سرفه

تنگی‌نفس ناشی از آسم باعث می‌شود که 
فرد سریع و پی‌درپی نفس بکشد. مشکل ناشی 
از خروج کامل هوا از ریه‌ها به‌طور خودکار باعث 

می‌شود که فرد با سرعت بیشتری نفس بکشد. 

سرفه‌های مرتبط با آسم در افرادی که از بیماری 
حاد تنفسی رنج می‌برند به‌راحتی متوقف نمی‌شود 
و می‌تواند به دلیل محرک‌هایی باشد که باعث آسم 

می‌شوند. 

تنفس سریع سرفه‌ای که متوقف نمی‌شود


