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به  مبتلایان  غذایی  رژیم  درباره 
زخم معده باید گفت هم در نوع غذا و هم 
ترتیب و زمان غذا افراد در غذاخوردن 
تغییراتی را اعمال کنند. در مورد نوع 
غذاهای  مثل  سنگینی  غذاهای  غذا، 
سرخ کرده و همین طورغذاهای دیرهضم 
مثل گوشت قرمز پرچرب، مرغ و بوقلمون 
با پوست، ادویه جات مثل فلفل، دارچین، 
زنجبیل معده را آزار می دهند لذا باید از 
مصرف این مواد غذایی پرهیز کنند و یا 
به میزان بسیار کمی مصرف کند. دومین 
نکته این است که مبتلایان به زخم معده 
نباید غذاها و موادغذایی را پشت سرهم 
مصرف کنند و باید زمان بندی مناسبی برای 
غذاخوردن داشته باشند و سر ساعت معینی 
صبحانه، ناهار، شام و میان وعده ها را مصرف 
کنند. نکته سوم این است که به هیچ وجه 
نباید آب و یا مایعات همراه با غذا مصرف شود 
مگر در موارد لزوم حتی غذاهای خورشتی 
باید بدون آب خورشت خورده شود و یا در 
مورد آبگوشت باید از مصرف آب این غذا 
پرهیز کنند. همچنین میوه ها را باید به صورت 
کمپوت شده و سبزیجات را نیز باید به صورت 
پخته شده مصرف کنند. مصرف بیسکویت 
همراه با چای بسیار اشتباه است و به شدت به 
معده و کل دستگاه گوارش آسیب می رساند. 
غذاهایی که نرم و سهل الهضم هستند مثل 
برنج و نان به مقدار کم مصرف شود و سنگین 
و پرکالری نباشند از طرف دیگر افراد باید 
بلافاصله بعداز غذاخوردن به هیچ عنوان 
دراز نکشند و تا دو ساعت بعداز غذا خوردن 
باید به صورت کاملا نشسته باشند، چون 
خوابیدن بلافاصله بعداز مصرف غذا موجب 
ریفلاکس و افزایش ناراحتی ها معده می شود. 
اگر فرد مبتلا به زخم معده رژیم غذایی خود 
را رعایت کند مشکل دستگاه گوارش وی 
بهبود پیدا می کند. توصیه می شود افراد در 
یک دوره ای هیچ ادویه ای به جز مقدار کمی 
زردچوبه به غذای خود اضافه نکنند حتی 
روی برنج خود زعفران اضافه نکنند. خالی 
ماندن دستگاه گوارش به مدت طولانی 
موجب ترشح اسیدمعده می شود که باعث 
آسیب رسیدن به دستگاه گوارش می شود 
بنابراین هر دو سه ساعت یکبار باید میان 
وعده خورده شود به عنوان مثال باید صبحانه 
را ساعت ۷ونیم صبح خورد و ساعت ۱۰ و 
نیم یک میان وعده مثل میوه پخته یا یک 
لقمه خانگی مصرف کنند و یکساعت بعد 
می توانند چای با کشمش مصرف کنند. ناهار 
را ساعت ۱۲ونیم تا یک بخورند و ساعت ۴و 
نیم تا پنج نیز عصرانه بخورند و ۸ شب شام 
میل کنند و ساعت ۱۰ شب قبل از خواب یک 

فنجان شیر بخورند. 
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شناسایی فاکتورهای مرتبط با آلزایمرسویه های کرونا مخفی می شوندفواید حذف »شکر« برای سلامتی
شکر به عنوان خطرناک ترین ماده شناخته شده است. مصرف شکر در 
انواع نوشیدنی ها، میان وعده ها و... به وفور دیده می شود. مصرف بیش از حد 
شکر می تواند به بدن و ذهن افراد آسیب وارد کند. افزایش مصرف قند خطر 
ابتلا به دیابت، افزایش وزن و کبدچرب را  افزایش می دهد. قند امکان دارد 
به طورمستقیم با التهاب مزمن ارتباط داشته باشد. التهاب مزمن با طیف 
گسترده ای از بیماری ها مانند دیابت، بیماری قلبی، آلزایمر و آرتریت مرتبط 
است. تحقیقات نشان می دهد ترک شکر خطر ابتلا به سرطان ها را نیز کاهش 

می دهد. شکر موجب سستی می شود. 

محققان گــزارش دادند که به نظر می رسد انواع کروناویروس می توانند 
مانند برخی از عموزاده های ویروسی خود در بدن انسان پنهان شوند و رهایی 
از شر کروناویروس را برای افراد آلوده دشوار می کند. »کاپیل.گوپتا«، محقق 
ارشد این مطالعه تصریح کــرد: »یک فرد می تواند چندین سویه مختلف 
کروناویروس را در بدن خود داشته باشد. برخی از گونه های کرونا ممکن است 
از سلول های کلیه یا طحال به عنوان جایگاهی برای مخفی  شدن استفاده کنند، 
در حالی که بدن مشغول دفاع در برابر نوع ویروس غالب است. این امر می تواند 

خلاص شدن کامل از کروناویروس را برای بیماران آلوده دشوارتر کند.« 

هیچ درمان موثری برای بیماری آلزایمر وجود ندارد، اما محققان 
امیدوارند که فاکتورهای پرخطر اولیه را برای پیشگیری آن هدف قرار دهند، 
شناسایی کنند. سازمان بهداشت جهانی گزارش داد که از 55 میلیون نفر 
در جهان که مبتلا به زوال عقل هستند، 6۰ تا ۷۰ درصد آنها به آلزایمر مبتلا 
هستند. تلاش برای ایجاد یک درمان موثر برای آلزایمر با موفقیت کمی 
داشته است. محققان ارتباط آماری بین ۱۰ مشکل سلامتی و تشخیص 
آلزایمر پیدا کرده اند. افسردگی حاد، اولین مشکلی بود که با تشخیص آلزایمر 

در آینده مرتبط بود و حداقل 9 سال قبل از بروز آلزایمر ظاهر می شود. 

علائمی که نشان دهنده کمبود ویتامین است
امروه غذا های آماده ای وجود دارد که مصرف آنها، تنها 
موادمغذی اندکی را به بدن شما می رساند. اما باید بدانید که 
در صورتی که بدن شما به میزان کافی موادمغذی و یا ویتامنی 
دریافت نکند، ممکن است شاهد علائمی و نشانه هایی در بدن 
خود باشید. اگر این علائم را بشناسید، خواهید توانست تغییراتی 
در رژیم غذایی خود بدهید که قادر است تعادلی را در زمینه مواد 

مغذی در بدن شما ایجاد کند. 
  ناخن و موی شکننده

در حالی که عوامل زیادی ممکن است سبب شکننده شدن 
مو و ناخن شود، اما یکی از مهم ترین این عوامل، کاهش 
سطح »بیوتین« است که با نام ویتامین B۷ شناخته می شود. 
شکنندگی، نازک شدن و دو نصف شدن )شکافتن( ناخن ها و مو ها 
در کنار علائمی مانند خستگی مزمن، درد و گرفتگی عضلات، 
و گزگز اندام ها می تواند نشان دهنده کمبود ویتامین B۷ باشد. 
برای افزایش سطح ویتامین B۷، زرده تخم مرغ، ماهی، گوشت، 
لبنیات، مغزدانه ها، کلم بروکلی، »سیب زمینی شیرین«، غلات 
کامل و موز بایستی مصرف کنید. البته باید بدانید اگرچه 
»مکمل های ویتامین« نیز برای بالابردن ویتامین B۷ در بازار 
موجود است، اما هنوز مطالعات کمی وجود دارد که وجود چنین 

فوایدی را در آن ها تایید کند. 
  ریزش مو

اگر دچار ریژش مـــو هستیــد، این مساله می توانــد 
نشان دهنده کمبود تعدادی از مواد مغذی از جمله: آهن، روی، 
اسید لینولئیک و نیاسین )ویتامین B3 باشد. آهن به خاطر 
مشارکتش در »سنتز DNA« و به خصوص در فولیکول های مو، 
مفید به شمار می رود. گوشت، ماهی، تخم مرغ، لوبیا و سبزیجات 
دارای برگ تیره می توانند سطح روی )زینک( و آهن بدن شما را 

تقویت کرده و بیوتین و نیاسین را نیز افزایش دهند. 
  شوره سر

شوره ســـر و »اگزمای سبورئیک« معمولا بر نوزادان، 
نوجوانانی که سن بلوغ را می گذرانند، دیده می شود. این نشانه 
به شکل خشک و خارش دار ظاهر می شود؛ چرا که نواحی تولید 
کننده چربی دربدن را تحت تاثیر قرار می دهد. این نشانه ها 
همچنین می تواند نمایانگر سطوج پایین روی )زینک( و یا 
نیاسین و یا پایین بودن سطح ریبوفلاوین B۲  و پیریدوکسین  
B6 باشد. برای افزایش سطح این مواد مغذی، سعی کنید غلات 
کامل، مرغ، گوشت، ماهی، تخم مرغ، لبنیات یا سبزیجات 

نشاسته ای مصرف کنید. 
  سندرم پای بی قرار

تقریبا ۱۰ درصد از آمریکایی ها دچار سندرم سندرم پای 
بی قرار اند.زنان دو برابر مردان به این بیماری مبتلا می شوند. 
معمولا علائم در زمان استراحت یا خواب افزایش می یابد. 
هرچند مطالعات بیشتری مورد نیاز است، اما بررسی های اولیه 
نشان می دهد که ممکن است بین »سندرم پای بی قرار« و 
سطوح پایین آهن رابطه ای وجود داشته باشد. بنابراین، برای 
افزایش طبیعی سطح آهن خود سعی کنید از گوشت، مرغ، 
ماهی، لوبیا، سبزیجات با برگ سبز تیره، آجیل، دانه ها و غلات 
 C استفاده کنید. اگر این غذا ها را با غذا های سرشار از ویتامین
ترکیب کنید، آهن بیشتری را وارد سیستم بدنی خود کرده و 

جذب آن را نیز افزایش خواهید داد. 
  ضایعات دهانی

آفت ها و سایر زخم های دهان نیز می توانند با کمبود آهن 
یا سطوح پایین ویتامین B مرتبط باشند. براساس یک مطالعه، 
بیست وهشت درصد از بیماران مبتلا به زخم های دهانی کمبود  
B۱، B۲ یا  B6 داشتند. در این مورد نیز می توانید به مانند مورد 
قبلی، سطح این نوع از ویتامین ها و مواد معدنی خود را با گوشت، 

مرغ، ماهی، لوبیا، آجیل، دانه ها و غلات کامل بهبود بخشید. 
  خونریزی لثه

یکی از مسائل بسیار مهم در حفظ سلامتی افراد، سلامت 
دهان و لثه است. عوامل زیادی برای حفظ سلامت لثه ها وجود 
دارد که از جمله می توان مسواک زدن و کشیدن منظم نخ دندان 
اشاره کرد. اما اگر رژیم غذایی شما حاوی ویتامین C بسیار کمی 

باشد، می تواند باعث خونریزی لثه ها شود. 
  بینایی ضعیف 

ویتامین A، از ویتامیـن های ضروری برای بینایی، به 
خصوص در شــب و یا نور کم است. این ویتامین در تولیــد 
rhodopsin( موثر است. رودوپسیــن  »رودوپسین« )
رنگدانه ای در شبکیه چشم است که به بینایی افراد در شــب 
کمک می کند. برای تامین A دربدن، سبزیجات زرد و نارنجی 
مانند هویج و سیب زمینی شیرین می توانند برای شما موثر 
باشند. همچنین، لبنیات، تخم مرغ، ماهی و سبزیجات با برگ 
تیره می توانند این ویتامین را در بدن شما افزایش دهد. فقط 
بایدی توجه داشته باشید در مصرف این مواد زیاده روی نکنید؛ 

چرا که به مسمویت با ویتامین A مبتلا می شوید. 
  کم خونی

فقدان آهن و ویتامین  B6 کافی در برنامه غذایی منجر به 
عارضه کم خونی یا آنمی می شود. آنمی یا همان کم خونی زمانی 
اتفاق می افتد که سلول های خونی قرمز سالم به اندازه کافی در 
بدن وجود ندارند. کم خونی ناشی از فقر ویتامین زمانی به وجود 
می آید که میزان فولات )یکی از اشکال ویتامین  B9، ویتامین  
B6 و ویتامین  B۱۲ در بدن پایین باشند. اما کم خونی ناشی از 
فقر آهن تنها با کمبود آن در بدن به وجود می آید. آنمی ناشی 
از کمبود ویتامین  B6 و آهن را نیز می توان با خوردن غذا های 

سرشار از آهن و ویتامین  B6 جبران کرد. 

عمــود ی افقــی  

نکتــه

احمدرضادرستی
استاددانشگاه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

گردش خون ضعیف یک مشکل رایج بهداشتی ناشی از بیماری شریان محیطی، دیابت، چاقی، استعمال دخانیات  و... است. کاهش جریان خون در بدن می تواند 
منجر به علائم ناخوشایندی از جمله درد، گرفتگی عضلات، بی حسی، مسائل گوارشی، سردی دستها و یا پاها و... شود. 

مصرف برخی گزینه های غذایی خاص نیز می تواند به بهبود این عارضه کمک کند:

افــزایش جریان خــــــون با تغذیـــه

کپسایسین؛ ماده فعال موجود در انواع فلفل باعث 
افزایش جریان خون در بافت ها شده و فشارخون را نیز 
کاهش می دهد. مصرف فلفل همچنین از تشکیل پلاک 

در شریان ها جلوگیری می کند. 

 انار سرشار از آنتی اکسیدان  است. مصرف انار باعث 
افزایش جریان خون در بافت ماهیچه ها شده و مصرف آن به 
ورزشکاران توصیه می شود. دریافت 1000 میلی گرم عصاره 
انار تنها 30 دقیقه قبل از انجام تمرینات ورزشی، جریان 

خون را افزایش می دهد.

فلفل انار

 دارچین یک ادویه گرم و دارای بسیاری از مزایای 
سلامتی است؛ از جمله بهبود جریان خون. دارچین 
همچنین می تواند منجر به کاهش فشارخون شود و 

تضمین کننده سلامت قلب باشد.

 منبع خوبی از آنتی اکسیدان  است و گردش خون را 
بهبود می بخشد. پیاز همچنین دارای خواص ضدالتهابی 
است که با کاهش التهاب در رگ ها و شریان ها، سلامت قلب 

را نیز تضمین می نماید.

دارچین پیاز

 چغندر یک گزینه بسیار عالی به خصوص برای 
افزایش جریان خون برای ورزشکاران است. اکسید 
نیتریک موجود در چغندر رگ های خونی را شل کرده و 

جریان خون را در بافت عضلانی افزایش می دهد.

 افزایش جریان خون یکی از مزایای بی شمار زردچوبه 
قدرتمند است. ماده فعال موجود در زردچوبه به نام کورکومین 
باعث افزایش اکسید نیتریک در بدن شده، استرس 

اکسیداتیو و التهاب را نیز کاهش می دهد.

چغندر زردچوبه

سرایت کرونا به قلب و مغز 
طبق نتایج یک مطالعه جدید، کـرونا می تواند طی چند 
روز پس از عفونت به قلب و مغز سرایت کــرده و ماه هــا در 
اندام ها زنده بماند. به گفته محققان این مطالعه، ویروس تقریبا 
به تمام سیستم های اندام بدن گسترش می یابد که می تواند 
در بروز علائم مداوم مشاهده شده در بیماران دچار سندرم 
کوویدطولانی مدت نقش داشته باشد. دکتر »زیاد.العالی«، 
گفت: »ما مدت هاست که درگیر این موضوع هستیم که چرا 
به نظر می رسد کوویدطولانی مــدت بر بسیاری از سیستم های 
اندامی بدن تاثیر می گذارد. این مقاله تا حدودی این مساله را 
روشن می کند و ممکن است به توضیح اینکه چرا کوویدطولانی 
می تواند حتی در افرادی که بیماری خفیف یا بدون علامت 

داشتند، رخ دهد نیز کمک کند. 


