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تغذیه سالم برای کودک 

لازم است که مادران به کودکان تغذیه 
سالم دهند تا سلامت بدنشان حفظ شود. 
کودکان  حافظه  و  یادگیری  در  کم خونی 
تاثیرگذار است؛ بنابراین آنها باید راس ساعت 
مناسبی بخوابند تا موادمغذی به بدنشان برسد 
و فقر آهن شان جبران شود و به این صورت 
بدنشان سالم باشد. بررسی روند رشد کودک 
روی نمودار رشد بسیار مهم است و این روند باید 
به صورت صعودی حرکت کند، هر گونه کندی 
در این فرآیند باید پیگیری شود و پزشک باید 
هر سه ماه یکبار برنامه غذایی کودک را بررسی 
کند تا رشد متناسب او حفظ شود. مادران باید 
همواره تغذیه سالم در اختیار کودکان قرار دهند 
و هیچ وقت تا سن مدرسه خوراکی مضر به آنها 
داده نشود و نباید فست فود ها و انواع غذا های 
ناسالم مانند پفک، ساندویج، پیتزا، پنیرپیتزا و... 
به کودکان معرفی شود. الگوی تغذیه ای بسیار 
حائز اهمیت است و اگر فردی در سنین کودکی 
سمت غذا های ناسالم نرود دیگر در سنین 
بزرگسالی به مصرف آنها تمایل نخواهد داشت؛ 
بنابراین باید تغذیه سالم کودکان حفظ شود و 
آنها همواره به سمت وسوی مصرف غذا های سالم 
مانند انواع مغز ها گرایش داشته باشند و بتوانند 

در بزرگسالی هم رعایت آنها را حفظ کنند. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کاهش آرتروز با گردو    و چای سبز تقویت استخوان ها با طناب زدن درمان فشارخون بالا در بارداری 
براساس تحقیقات جدید درمان فشارخون بالا در دوران بارداری برای 
بسیاری از زنان بی خطر به نظر می رسد. فشارخون بالا در دوران بارداری 
یکی از دلایل اصلی عوارض و مرگ مادر و جنین در بارداری است و خطرات 
بیماری های قلبی وعروقی را برای زنان افزایش می دهد. فشارخون در دوران 
بارداری خطر عوارضی مانند زایمان زودرس و وزن کم هنگام تولد را برای 
فرزندان افزایش می دهد. »وسنا.دی.گاروویچ«، گفت: »مزایای درمان 
فشارخون برای زنان باردار نامشخص بود و نگرانی هایی در مورد مصرف 

داروهای ضدفشارخون وجود داشت.«

تحقیقات نشان می دهد که طناب زدن می تواند ضربان قلب را تقویت 
کند، کالری را می سوزاند و ایمنی بدن را افزایش می دهد. فقط 20 دقیقه 
طناب زدن دو بار در هفته تراکم استخوان زنان جوان را بهبود می بخشد. این 
مطالعه شامل شناگران 17 تا 21 ساله بود. پوکی استخوان در زنان یائسه که 
سطح هورمون استروژن محافظ استخوان در آنها رو به کاهش است، مشکلی 
شایع است. اما طناب زدن به کاهش این اختلال کمک می کند. یکی از دلایل 
مفیدبودن طناب زدن برای پوکی استخوان تاثیر نسبی آن است که باعث 

تقویت استخوان ها می شود.  

به گفته محققان، یک رژیم غذایی سالم و کمی ورزش برای کاهش 
علائم آرتروز مفید است. محققان از اسیدگالیک، آنتی اکسیدانی که در گردو، 
چای سبز و... یافت می شود، استفاده کردند و مکانیسم کششی سلول های 
غضروفی انسان را که از زانوهای مبتلا به آرتروز گرفته شده بود، به کار بردند 
که کشش هایی را که هنگام راه رفتن اتفاق می افتد تقلید می کند. این ترکیب 
نشانگرهای التهاب آرتروز را کاهش می دهد. »هانین.ابوشرخ«، می گوید: 
»ترکیب حرکت کششی با اسیدگالیک نشانگرهای التهابی را کاهش می دهد 

که می تواند روند آرتروز را معکوس کند.«  

واکسینه شده  ها مراقب این علائم باشند
اگر قبل از همه گیری کرونا، آبریزش بینی  و سردرد 
داشتید، ممکن بود آن را سرماخوردگی معمولی تلقی 
کنید و حتی اگر ناخوشی تان رنج آور بود، به زندگی عادی 
ادامه می دادید اما اکنون در فصل سرماخوردگی و آنفلوآنزا، 
چگونه می توان مطمئن بود که علائمی که دارید مربوط 
به سرماخوردگی است نه کرونا؟ ویروسی متفاوت از کرونا 
عامل ایجاد سرماخوردگی است اما با توجه به آنکه سویه 
اومیکرون این روزها به سرعت در حال گسترش است و اغلب 
باعث عوارض خفیفی مانند گرفتگی بینی، سردرد و گلودرد 
می شود، تشخیص تفاوت آن از سرماخوردگی بدون آزمایش، 
بسیار دشوار است. پروفسور »تیم.اسپکتور« از متخصصان 
همه گیری کووید دراین باره می گوید که انجام آزمایش، حتی 
اگر فاقد عوارض شدید باشید، بیش از همیشه حائز اهمیت 
است. وی افزود: داده های آماری نشان می دهد که حدود 
نیمی از موارد دلتا »بلاتشخیص« باقی می مانند، زیرا علائم 
متعارف ابتلا به کرونا مانند تب، سرفه های شدید و مداوم و از 
دست دادن یا تغییر حس بویایی یا چشایی را بروز نمی دهند. 
او معتقد است که امیکرون عوارضی شبیه سرماخوردگی ایجاد 
می کند. همچنین »کریستینا.ماریوت«، مدیر اجرایی انجمن 
سلطنتی بهداشت عمومی )RSPH( در انگلیس گفت: شواهد 
روزافزون نشان می دهد افرادی که دو دز از واکسن را دریافت 
کرده اند، معمولا نشانه های کمتری از خود بروز می دهند. از 
این رو برای افرادی که به طور کامل واکسینه شده اند، بسیار 
مهم است که مراقب علائم شبیه سرماخوردگی باشند و اگر در 
اطراف افرادی زندگی می کنند یا کار می کنند که در معرض 
خطر بیشتری از ابتلا به این بیماری هستند، آزمایش شوند. 
از سوی دیگر پروفسور »آیرین.پترسن«، استاد اپیدمیولوژی 
و انفورماتیک سلامت در یونیورسیتی کالج لندن، اظهارکرد: 
آبریزش بینی  و سردرد علائم بسیاری از عفونت ها هستند اما 
ممکن است اولین علائم  )و حتی تنها علائم( ابتلا به کرونا 
باشند. بنابراین، اگر این نشانه ها را دارید، توصیه می کنم برای 
چند روز از آزمایش های سریع استفاده کنید. مطالعه روی 
نشانه های کرونا در یک برنامه آماریِ تحت حمایت مالی دولت 
انگلیس، نشانه های اصلی ابتلا به کرونا را بررسی کرده است 
و می گوید بسته به آنکه واکسینه شده اید یا نه، این نشانه ها 

کمی متفاوتند: 
 سردرد

اگرچه سردرد از عوارض کمتر شناخته شده کروناست اما 
طبق مطالعه اخیر، یکی از علائم اولیه است و نسبت به علائم 
متعارفی چون سرفه، تب و از دست دادن حس بویایی، شایع تر 
است. این مطالعه نشان داده است که سردردهای کرونایی 
معمولا تا حدی دردناک تر هستند، می توانند »نبض دار«، 
»فشارآور« یا »ضربه زن« باشند، در هر دو طرف جمجمه به جای 
یک ناحیه رخ می دهند، ممکن است بیش از سه روز طول 

بکشند و عمدتا نسبت به مسکن های معمولی مقاومت دارند. 
 آبریزش بینی 

زمستان گذشته، مطالعه فوق نشان داد که پس از 
سردرد، آبریزش بینی  دومین نشانه شایع گزارش شده است، 
چنانکه تقریبا 60 درصد از افرادی که آزمایش کرونای آنان 
مثبت بود و دچار از دست دادن حس بویایی شده بودند، 
آبریزش بینی  را نیز گزارش کردند. همچنین اکنون داده ها 
نشان می دهد که سرعت شیوع بیماری مهم ترین عامل است. 
بنابراین، زمانی که میزان ابتلا به کرونا بالا باشد، احتمال 
آبریزش بینی  به دلیل آن ویروس نیز زیاد است. این مطالعه 
همچنین تاکید می کند که وقتی میزان ابتلا به کرونا پایین 
باشد، آبریزش بینی  کمتر نشان دهنده ابتلای فرد به ویروس 
کروناست و بیشتر احتمال دارد که نشانه سرماخوردگی یا 
حتی حساسیت باشد. نتیجه گیری این است که در حالی که 
بسیاری از افراد مبتلا به کرونا ممکن است آبریزش بینی  را 
گزارش کنند، دشوار است که آن را نشانه ای قطعی بدانیم، 

زیرا، به خصوص در فصل زمستان، بسیار رایج است. 
 عطسه 

مطالعه فوق نشان داده است که عطسه بیش از حد 
معمول می تواند نشانه ای از ابتلا به کرونا در افرادی باشد که 
واکسینه شده اند، اگرچه تاکید می کند که عطسه به احتمال 
زیاد نشانه  سرماخوردگی یا آلرژی است. با این حال این مطالعه 
می گوید که گرچه بسیاری از افراد مبتلا به کرونا ممکن است 
عطسه کنند اما این نشانه ای قطعی نیست، زیرا عطسه بسیار 

رایج است و می تواند دلایل مختلفی داشته باشد. 
 گلودرد

بسیاری از افراد مبتلا به کرونا گزارش داده اند که 
گلودردی دارند شبیه به گلودردی که ممکن است در زمان 
سرماخوردگی یا التهاب گلو تجربه کنید. گلودردهای 
مرتبط با کرونا معمولا خفیف هستند و بیش از پنج روز طول 
نمی کشند، بنابراین گلودرد بسیار دردناکی که بیشتر طول 
بکشد، احتمالا نشانه چیز دیگری است. اگر گلودردتان 
ادامه دارد، باید با پزشک عمومی خود تماس بگیرید. هرچند 
گلودرد می تواند نشانه ای از ابتلا به کرونا باشد، بیشتر افراد 
مبتلا به گلودرد احتمالا فقط سرماخوردگی دارند. طبق 
داده های این مطالعه، تقریبا نیمی از افراد مبتلا به کرونا 
گلودرد را گزارش می کنند، و این امر در بزرگسالان بین 18 

تا 65 سال شایع تر از افراد مسن یا افراد زیر 18 سال است. 
 از دست دادن بویایی

بدون در نظرگرفتن سن، جنسیت یا شدت بیماری، از 
دست دادن حس بویایی )و نیز چشایی( همچنان قوی ترین 
مشخصه ابتلا به کروناست. البته مبتلایان به کرونا ممکن 
است حس بویایی خود را به طور کامل از دست ندهند، اما 
ممکن است حس بویایی تغییر کند و فرد نتواند بوها را با 
قدرت حس کند. حس چشایی نیز تحت تاثیر قرار می گیرد، 

بنابراین طعم غذا متفاوت می شود یا بی مزه به نظر می رسد. 
 سرفه  مداوم

سرفه مداوم یکی از سه نشانه اصلی کروناست اما طبق 
مطالعه فوق از هر 10 نفری که به این ویروس مبتلا هستند، 
تنها چهار نفر این مشکل را تجربه خواهند کرد. در اینجا 
»مداوم« به معنای سرفه کردن چندبار در روز، »به مدت نیم 
روز یا بیشتر« است. سرفه ناشی از کرونا معمولا در مقایسه با 
سرفه سینه ای که خلط یا مخاط ایجاد می کند و ممکن است 
نشان دهنده عفونت باکتریایی باشد، سرفه خشکی است. 
سرفه های مداوم حدود چند روز پس از بیماری ایجاد می شود 

و معمولا حدود چهار یا پنج روز طول می کشد. 

عمــود ی افقــی  

نرگسجوزدانی
متخصصتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

از آنجایی که تخم مرغ غنی از ویتامین D است، ترکیب آن با فلفل سیاه ظرفیت جذب کلسیم در استخوان را بالا می برد. در نتیجه استخوان ها قوی تر و کمتر 
مستعد به بیماری هایی مانند پوکی می شود. با اضافه کردن فلفل سیاه به تخم مرغ خیلی از بیماری ها را می توان درمان کرد یا از بین برد. ترکیب این دو ماده، علاوه 
بر خوشمزه بودن خاصیت غذایی بالایی نیز دارد. تخم مرغ غنی از ماده مغذی، ویتامین های A، D، B12 است که به عنوان صبحانه مصرف می شود. نتایج بررسی ها 
نشان می دهد افراد ی که به طور منظم تخم مرغ مصرف می کنند سیستم ایمنی بهتری دارند. با اضافه کردن فلفل سیاه به تخم مرغ خیلی از بیماری ها را می توان 

درمان کرد یا از بین برد که در ادامه به برخی از این خواص اشاره می شود: 

 D از آنجایی که تخم مرغ غنی از ویتامین 
است، ترکیب آن با فلفل سیاه ظرفیت جذب 

کلسیم در استخوان را بالا می برد.  

با تامین پروتئین لازم بدن و عضله سازی، فرم 
عضلات بدن را بهبود می دهد. 

تقویت استخوان ها  عضله سازی

 شروع روز با مصرف تخم مرغ و فلفل سیاه 
سوخت وساز بدن را افزایش می دهد و برای 

تمام روز انرژی ایجاد می کند. 

 ترکیب این دو ماده، غنی از آهن است. آهن 
تا سطح مطلوبی اکسیژن رسانی را به سلول ها 
بهبود می بخشد در نتیجه گردش خون و میزان 

گلبول های قرمز افزایش پیدا می کند. 

بالابردن انرژی  افزایش گلبول های قرمز

 مصرف این 2 ترکیب به عنوان صبحانه باعث 
تقویت، سلامت و فعال ماندن مغز می شود. ماده ای 
به نام کولین در این صبحانه، در تولید سلول های 

مغز ی نقش دارد. 

 مصرف منظم این 2 ترکیب برای صبحانه تکرر 
مشکلات چشمی مربوط به سن مانند دژنراسیون 
شبکیه و آب مروارید را کاهش می دهد. تخم مرغ غنی 
از کاروتنووئید و  ویتامین لازم برای بهبود بینایی است. 

تامین سلامتی مغز  کاهش آب مروارید

»تخم مرغ« را با »فلفل سیاه« بخورید

امگا۳ موجب کاهش تصلب شریان 
طبق نتایج یک مطالعه، گیرنده فعال شده 
توسط مواد تشکیل شده از اسیدهای چرب 
امُگا3 نقش حیاتی در جلوگیری از التهاب در 
رگ های خونی و کاهش تصلب شرایین دارد. 
این کشف می تواند راه را برای از پیشگیری 
از بیماری های قلبی وعروقی با استفاده از 
3 هموار کند. التهاب  اسیدهای چرب اُمگا
معمولا با سیگنال های توقف به نام رزولوین 
کنترل می شود که التهاب را خاموش کرده 
و از طریق فرآیندی به نام رفع التهاب باعث 
بهبود و ترمیم بافت می شود.رزولوین ها به 
گیرنده ای به نام  GPR32 متصل شده و 
آن را فعال می کنند. »هیلدور.آرناردوتیر«، 
می گوید: »سیگنال دهی از طریق گیرنده 
به طور فعال التهاب را در رگ های خونی 
دچار تصلب متوقف کرده و بهبود را تحریک 
 GPR32  می کند. محققان پی بردند گیرنده
با تصلب شریان و التهاب در رگ های خونی 

مقابله می کند.« 

ویـــژه


