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تقویت سیستم ایمنی در ایام کرونا

به  نیاز  ایمنی  سیستم  تقویت  برای 
ریزمغذی هایی داریم که از طریق میوه جات 
و سبزیجات به بدن ما می رسند. مخصوصا 
آن دسته ای که نقش آنتی اکسیدانی دارند 
و  میوه ها  اول  در مرحله  منبع  بهترین  و 
سبزی هاست . پس مصرف حداقل دو واحد 
میوه و حداقل سه واحد سبزیجات در طول روز 
توصیه می شود که باعث تقویت سیستم ایمنی 
شود. بعداز این دو گزینه چیزی که حائز اهمیت 
است دریافت زینک یا همان روی است که از 
طریق گروه گوشت ها به بدن می رسد. پس اگر 
فردی بیماری های کلیوی و محدودیت دریافت 
گوشت وجود ندارد، مصرف گوشت قرمز به 
میزان روزی یک واحد و جگر یک الی دو هفته 
یکبار کمک کننده است تا زینک و آهن به حد 
کافی به بدن برسد. جگر بهترین منبع ویتامین 
A است و باعث می شود که سیستم ایمنی بدن 
تقویت شود. در کنار آن برای اینکه ریزمغذی ها 
بهتر عملکرد خودشان را نشان دهند مصرف 
و دریافت مایعات کافی مخصوصا که در فصل 
گرما هستیم توصیه می شود. یعنی اگر بدن آب 
کافی نداشته باشد امکان اینکه ویروس وارد بدن 
شود و فرد به سرعت مبتلا شود بسیار بالاست. 
ولی اگر بدن آب کافی داشته باشد یعنی کم آب 
نباشد امکان مقابله با این ویروس راحت تر است. 
پس به ازای هر 10 کیلوگرم از وزن بدنمان یک 
لیوان آب دریافت کنیم که می تواند بسیار 
کمک کننده باشد. نکته بعدی بحث مدیریت 
استرس است باید استرس را مدیریت کنیم، 
تحریک نشویم، نترسیم و رژیم غذایی متعادلی 
داشته باشیم که در آن نقش میوه ها و دریافت 
سبزیجات و مایعات کافی پر رنگ تر از قبل 
باشد. همچنین روزی ۳0 دقیقه فعالیت بدنی با 
شدت متوسط مثل پیاده روی توصیه می شود. 
برای اینکه بیماران زودتر خوب شوند و دوره 
بیماری راحت تری داشته باشند، مصرف مایعات 
فوق العاده حائز اهمیت است. دمنوش ها، چایی 
رقیق، آب و آبجوش و عسل در تقویت ایمنی 
خیلی موثر هستند. دریافت مایعاتی که با دمای 
بدن یا حتی کمی گرمتر هستند به بهبود سریع 
بیماری کمک می کند. دریافت غذایی هایی که 
حالت سوپ یا آش دارد و مصرف غذا های آبکی 
می تواند کمک کننده باشد. اما در کل کار خاصی 
نمی توان انجام داد. یعنی این مساله که افراد از 
قبل ذخایر کافی دارند یا نه؟ تعیین کننده است 
و مشخص می کند که این دوره را با کمترین 

آسیب سپری می کنند یا نه. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

واکسن کرونا تاریخ   مصرف   ندارددرمان تپش قلب  با  گیاهاننکاتی در مورد حجامت و اهدا خون
متخصص طب ایرانی گفت: بیشتر افراد برای پاکسازی عمقی خون نیاز 
دارند یک تا 4 مرتبه در سال فصد کرده یا خون اهدا کنند. علیرضا یارقلی 
افزود: حجامت ربطی به فصد، زالو و اهدای خون ندارد. حجامت پاکسازی 
سطحی و محیطی است و فصد و اهدای خون، پاکسازی عمقی هستند. یارقلی 
بیان داشت: معمولا ما برای افرادی که شرایط اهدای خون دارند، فصد انجام 
نمی دهیم. در اهدای خون بیشتر اثرات پاکسازی دیده می شود. براساس 
دستورالعمل های سازمان انتقال خون؛ افرادی که حجامت کرده باشند 

نمی توانند تا یکسال خون اهدا کنند. 

بیماری تپش قلب یکی از خطرناکترین بیماری هاست. برخی گیاهان 
دارویی می توانند برای تپش قلب موثر واقع شوند. گل گاوزبان می تواند از 
تپش قلب در بدن جلوگیری کند. به لیمو باعث ایجاد آرامش اعصاب در بدن 
می شود و این موضوع در نهایت از ضربان شدید قلب جلوگیری می کند. 
بهارنارنج نیز یکی از گیاهان دارویی آرامش بخش است که می تواند برای قلب 
هم موثر واقع شود. دمنوش بابونه نیز می تواند در درمان تپش قلب نقش بسیار 
مهمی داشته باشد. بابونه می تواند اعصاب را به راحتی آرام کرده و استرس را 

دور کند و پمپاژ خون توسط قلب را به حالت طبیعی خود در بیاورد.

آمیتیس رمضانی، مدیر مرکز تحقیقات انستیتو پاستور گفت: »در 
مدتی که واکسن مهلت 6 ماهه دارد، کارشناسان نیز آن را بررسی و از نظر 
کمیت و کیفیت ارزیابی  می کنند.« او ادامه داد: »در تمام مدتی که واکسن در 
کشور وجود دارد، سازمان غذا و دارو به صورت ماهانه آن را ارزیابی و داده ها 
را چک می کند که آیا این واکسن با استانداردهای موجود دنیا تطبیق دارد یا 
نه.« واکسن فایزر نیز هر 6 و ۳ ماه یک بار ارزیابی و اعتبار آن تمدید می شود. 
رمضانی تاکیدمی کند که واکسن، ماست و پنیر نیست که کپک بزند. تا 

زمانی که کارایی آن تایید شود، قابل استفاده است.

 محدودیت برخی مواد غذایی 
در بیماری کلیوی

اگر از بیماری کلیوی رنج می برید، بسیاری از موادغذایی 
که بخشی از یک رژیم غذایی سالم معمولی هستند، ممکن 
است برای  مناسب نباشند. اگر بیماری کلیوی  تشخیص داده 

شود، پزشک ممکن است برخی موادغذایی را محدود کند.
  نمک

از نمک خوراکی و ادویه های غذایی پرسدیم خودداری 
کنید. سدیم بر فشارخون  تاثیر می گذارد و به حفظ سطح آب 
در بدن  کمک می کند. اگر ورم مچ پا، فشارخون بالا، مشکل 
تنفسی و تجمع مایعات در اطراف قلب و ریه ها دارید، باید از 
مصرف نمک اجتناب کنید.  باید کمتر از 1500 میلی گرم 
نمک در رژیم غذایی روزانه خود داشته باشید. به جای نمک از 
ادویه ها یا گیاهان دارویی استفاده کنید. از غذاهای بسته بندی 
شده دوری کنید و هنگام خرید برچسب ها را بخوانید. روی 
غذاهای تازه و خانگی تمرکز کنید. در عرض یکی دو هفته 

به غذاهایی با نمک کمتر یا بدون نمک عادت خواهید کرد.
  پتاسیم

در بیماری کلیوی، سطوح بالای پتاسیم می تواند در 
خون جمع شود و باعث مشکلات جدی قلبی شود. سطح 
مناسب این ماده معدنی باعث می شود اعصاب و عضلات 
به خوبی کار کنند. از گوجه فرنگی، پرتقال، موز، سیب زمینی، 
آووکادو، کلم بروکلی و نان سبوسدار اجتناب کنید، زیرا 
پتاسیم بالایی دارند. سیب، هویج و سالاد بخورید. پزشک 
ممکن است خوردن غذاهایی مانند سیب، زغال اخته، 

توت فرنگی، کلم، گل کلم و خیار را توصیه کند.
  پروتئین

اگرچه پروتئین برای بدن  مهم است، اما پروتئین بیشتر 
باعث می شود کلیه ها  سخت تر کار کنند و ممکن است بیماری 
کلیوی را بدتر کند. برای تعیین ترکیب و مقدار پروتئین 
مناسب با متخصص تغذیه خود مشورت کنید. ممکن است 
لازم باشد غذاهایی مانند گوشت، غذاهای دریایی و لبنیات 

را قطع کنید.
  فسفر

فسفر یک ماده معدنی است که استخوان ها را قوی و سالم 
نگه می دارد. در بیماری کلیوی، کلیه های  نمی توانند فسفر 
اضافی را به خوبی از خون خارج کنند. ممکن است استخوان را 
ضعیف کند و به عروق خونی، چشم ها و قلب  آسیب بیشتری 
وارد کند. حتی ممکن است به بیماری قلبی مبتلا شوید. از 
موادغذایی حاوی فسفر بالا مانند گوشت، ماهی، لبنیات، لوبیا، 
آجیل، نان سبوسدار، غذاهای بسته بندی شده و نوشابه های 
تیره رنگ خودداری کنید. اگر مبتلا به بیماری کلیوی در 
مراحل پایانی هستید، ممکن است پزشک به  توصیه کند که 
روزانه کمتر از 1000 میلی گرم غذاهای غنی از فسفر در رژیم 
غذایی خود داشته باشید. غذاهای کم فسفر مانند میوه های 

تازه، سبزیجات، ذرت، برنج و غلات را انتخاب کنید.
  کلسیم

ممکن است پزشک توصیه کند از مصرف مکمل های 
کلسیم بدون نسخه و از مصرف غذاهای غنی از کلسیم مانند 
لبنیات خودداری کنید. غذاهایی که کلسیم بالایی دارند نیز 

دارای فسفر بالایی هستند.
  مایعات

به طور کلی باید سطح آب را در بدن خود حفظ کنید. 
با این حال، در مراحل اولیه بیماری کلیه، باید سطح مایعات 
خود را محدود کنید. از آنجا که کلیه ها آسیب دیده قادر به 
دفع مایعات اضافی نیستند، مایعات بیش از حد می تواند برای  
خطرناک باشد. حتی می تواند باعث فشارخون بالا، تورم و 
نارسایی قلبی شود. همچنین می تواند مایع اضافی را در اطراف 
ریه های  جمع کند و ممکن است فرد در تنفس مشکل داشته 
باشد. همچنین باید مصرف برخی از غذاهای حاوی آب زیادی 
مانند بستنی، ژلاتین، هندوانه و انگور را کاهش دهید. بسته 
به مرحله بیماری کلیوی، پزشک توصیه می کند که سطح 
پتاسیم، فسفر و پروتئین را در رژیم غذایی خود کاهش دهید. 

عمــود ی افقــی  

رضاغیاثوند
متخصصتغذیه

نکتــه
 ارتباط بین آلودگی خاک 

و بیماری  قلبی وعروقی
براساس نتایج یک مطالعه، آفت کش ها و فلزات سنگین در 
خاک ممکن است اثرات مضری بر سیستم قلبی وعروقی داشته 
باشند. پروفسور »توماس مونزل« از مرکز پزشکی دانشگاه 
ماینتس آلمان، می گوید: »آلودگی خاک نسبت به هوای کثیف 
خطر کمتری برای سلامتی انسان دارد. اما شواهد جدید نشان 
می دهد که آلاینده های موجود در خاک ممکن است از طریق 
مکانیسم های مختلفی از جمله التهاب و اختلال در ساعت 
طبیعی بدن به سلامت قلب وعروق آسیب برساند.« آلودگی هوا، 
آب و خاک عامل حداقل 9 میلیون مرگ در سال است. بیش از 
60 درصد از بیماری ها و مرگ ومیرهای مرتبط با آلودگی ناشی از 
بیماری های قلبی وعروقی مانند بیماری ایسکمیک مزمن قلب، 
حمله قلبی، سکته مغزی و اختلالات تپش قلب )آریتمی( است. 
این تحقیق روابط بین آلودگی خاک و سلامت انسان را با تمرکز 
ویژه بر بیماری های قلبی وعروقی برجسته می کند. آلاینده های 
خاک عبارتنداز: فلزات سنگین، آفتکش ها و پلاستیک ها. 
محققان بیان می کنند که خاک آلوده ممکن است با افزایش 
استرس اکسایشی در رگ های خونی، با ایجاد التهاب، و با ایجاد 
اختلال در ساعت بدن )ریتم شبانه روزی( منجر به بیماری های 
قلبی وعروقی شود. خاک آلوده ممکن است از طریق استنشاق 
گرد و غبار صحرا، ذرات کود یا ذرات پلاستیک وارد بدن شود. 
فلزات سنگین مانند کادمیوم و سرب، پلاستیک ها و سموم آلی 
)به عنوان مثال در آفتکش ها( نیز می توانند به صورت خوراکی 
مصرف شوند. آلاینده های خاک به رودخانه ها می روند و آب 
کثیفی ایجاد می کنند که ممکن است مصرف شود. آفتکش ها با 
افزایش خطر ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی مرتبط هستند. 
در حالی که کارکنان در صنایع کشاورزی و شیمیایی با بیشترین 
قرارگیری در معرض این آلاینده ها مواجه هستند، عموم مردم 
ممکن است سموم دفع آفات را از طریق غذا، خاک و آب آلوده 
مصرف کنند. کادمیوم یک فلز سنگین است که به طور طبیعی به 
مقدار کم در هوا، آب، خاک و غذا وجود دارد و همچنین از منابع 
صنعتی و کشاورزی به دست می آید. غذا منبع اصلی کادمیوم در 

افراد غیرسیگاری است. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

سالم ترین سبزیجات برای تابستان 

جوانه یونجه منبع غنی از بتاکاروتن است؛ آنتی اکسیدانی که در برابر سرطان های ریه و پوست محافظت ایجاد می کند و منجر به 
تقویت سلامت موها، لثه ها، ناخن، غدد، استخوان و دندان می شود. جوانه یونجه منبع خوب ویتامین E است که در جلوگیری از حملات 

قلبی و خطر مرگ ناشی از سرطان مثانه موثر است. 

جوانه یونجه

یک عدد فلفل دلمه ای متوسط تنها 32 کالری دارد و سرشار از ویتامین C است. مصرف این نوع فلفل به دلیل وجود ویتامین C و 
اسیدفولیک، به دفع تصلب شرائین در دیابتی ها کمک می کند. هر دوی این ویتامین ها باعث کاهش هموسستئین می شوند؛ مولکول 

خطرناکی که باعث تخریب رگ  های خونی شده و باعث افزایش حمله قلبی و سکته مغزی می شود.

فلفل دلمه ای قرمز

ذرت حاوی بالاترین میزان آنتی اکسیدان  است که با نابینایی در بزرگسالان مسن تر مبارزه می کند. ذرت سرشار از انواع 
موادمعدنی و ویتامین های گروه B و نیز ویتامین C به علاوه پتاسیم، فسفر و منگنز است. انواع فیبرهای محلول و نامحلول به فراوانی 

در ذرت یافت می شوند. مصرف ذرت در کاهش خطر ابتلا به سرطان کولون و کلسترول خون بسیار موثر است.

ذرت

مصرف روزانه نخودسبز همراه با دیگر حبوبات، خطر ابتلا به سرطان معده را کاهش می دهد. نخودفرنگی حاوی موادی برای 
تقویت سلامت استخوان هاست ضمن اینکه منبع غنی از ویتامین B6 و اسیدفولیک نیز محسوب می شود. نخودفرنگی منبع خوبی از 

ویتامین های B2، B1 و B3 نیز هست که برای سوخت وساز چربی، پروتئین و کربوهیدرات ضروری هستند.

نخودسبز

سالم ترین سبزیجاتی که در فصل تابستان به راحتی در دسترس هستند و  باید برای سلامتی مصرف کرد، عبارتنداز: 


