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نقش تغذیه در ایمنی بدن

سیستم ایمنی بدن بسیار پیچیده است 
و موادغذایی هر کدام به نحوی نقش خود را 
ایفا می کنند. میوه ها به عنوان منبع غنی از 
ویتامین ها است هر قدر میزان آنتی اکسیدان 
در بدن بالاتر باشد، سیستم ایمنی بدن قوی تر 
عمل می کند. از اسیدهای چرب ضروری که 
بدن قادر به ساخت آنها نیست، می توان امگا۳ 
و امگا۶ را نام برد. نسبت این دو چربی در بدن 
نیز از اهمیت ویژه ای برخوردار است. امگا۶ 
واکنش التهابی را در بدن افزایش می دهد، 
تناسب صحیح امگا۳ نسبت به امگا۶ در بدن، 
به کاهش التهاب کمک می کند. فلورمیکروبی 
روده با تولید یکسری فاکتورها به افزایش 
سیستم ایمنی بدن کمک می کند، اگر این 
موادغذایی  مصرف  به دلیل  فلورطبیعی، 
نادرست، به سمت باکتری های مضر و پاتوژن 
تغییر ماهیت دهد، قطعا باعث اختلال در 
سیستم ایمنی بدن خواهد شد. چاقی و 
اضافه وزن، با افزایش فاکتورهای التهابی و 
ایجاد آبشار التهابی در بدن، فرد را مستعد ابتلا 
به عفونت می کند. بنابراین کاهش وزن در بروز 
و کاهش بیماری های حاد عفونی تاثیرگذار 
است. بشقاب غذایی  هر فرد باید شامل دسته 
گروه های غذایی باشد، لازم است ۵۰ درصد 
بشقاب از سبزی و میوه، ۲۵ درصد نشاسته 
و غلات سبوسدار و ۲۵ درصد هم با منابع 
پروتئینی کامل شود. اغلب ویتامین ها و مواد 
مغذی از طریق غذا تامین می شوند و آن دسته 
از موادی که نیاز به مصرف مکمل دارد، محدود 
است. موادغذایی با رنگدانه های نارنجی و زرد 
پررنگ )بتاکاروتن( را حاوی ویتامینA  است. 
هویج، کدوحلوایی، فلفل دلمه رنگی، حاوی 
ویتامین A هستند و پیشنهاد می شود در 
برنامه روزانه غذایی قرار بگیرد. میزان نیاز 
به ویتامین A در خانم ها و آقایان متفاوت 
است. همچنین دریافت ویتامین A از منابع 
غذایی، هیچگونه مسمومیت ایجاد نمی کند، 
مسمومیت تنها با استفاده بیش از مجاز 
مکمل ها در بدن ایجاد می شود. همچنین 
ویتامین C در میوه ها و سبزیجاتی مانند: 
مرکبات، سبزی، فلفل دلمه ای و… به وفور 
یافت می شود. ویتامین C محلول در آب است، 
اما زیاده روی در مصرف مکمل ویتامین  C، در 

ایجاد سنگ های کلیه موثر است.
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 1- چکیده وفشــرده- ماشــین حمــل مایعات- 
اهلی ودســت آموز ۲- قومی ایرانی- جعبه آهنی نسوز- 
ســتایش ۳- پسوندشــباهت- بوق ونفیــر- معــادل 
فارســی میکروفون 4- ازدنیارفتن- حرف دهن کجی- 
بخل ورزیدن ۵-  زمین شــوی دســته دار- از شهرهای 
لبنان - کلمه ای درمقام افســوس ۶- ســراینده ایلیاد- 
خلاق ونــوآور- پرســتیدنی مشــرکان 7- واحدپــول 
فنلاند- لباس بی آستر- هذیان بیمار 8- آهنگ سخن- 
موســیقی دان ایتالیایی- دیبای نــازک 9- گل ولای- 
ســخن چین- اصطلاحــی در فیلــم 1۰-  عضورونده- 
زیباچهره- کــرم خونخوار 11- آســمان ها- عنکبوت 
سمی-  آخرین عدد یک رقمی 1۲- بي تامل شعرگفتن- 
شــماومن- دوچرخــه دارد 1۳-  ازوســایل ارتبــاط 
جمعی- بازشده- شــگفتی 14- نمونه نمایشي- کنایه 
از بدشــکل وناهموار- حرف انتخاب 1۵- عقاب- آبشار 

آفریقای جنوبی – خوش سیما

1- بالارفتن- درنگ کردن- دو روز بعد ۲- مغازه داد وستد پول- بردباری ها- آرزو ۳- مقابل زیر- 
دهانه قنات- مخلوط آب وماست 4- معبر  خون-  از غزوات پیامبر اکرم)ص(- از رنگ های زرد ۵- دانه 
نهانزایان- از کشورهای عربی- مرتفع ترین سد اروپا ۶- کارگردان آمریکایی بن هور- کلمه ای برای 
تأکید- عادت 7- برنهادن- انتظارونگرانی- گونه ای بارش 8- عددمجهول- دستیار داور- از پوشاک 
زمستانی 9- همنشینان- از کشورهای آمریکای مرکزی- نظرکردن به چیزی 1۰- کجاست؟- گازی 
بی رنگ- فراوانی 11- فیلمی از ابوالفضل جلیلی- جناح لشکر- خراب  کردن1۲- قضاوت- زیرپای 
راننده   است- از نشانه های جمع  فارسی 1۳- فالگیری- زبانه آتش- خدای مصری 14- نزاکت وتربیت- 

از کشورهای عربی- صید وشکار 1۵- چیزهای حرام شده در دین- گروه- موسیقی دان آلمانی

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ضرورت مصرف روغن  باکیفیت تاثیر منفی »کووید۱۹« بر »روده« 
یک تحقیق نشان داد کووید19 به روده افراد آسیب 
می زند. پزشکان دریافتند: عفونت کووید می تواند تعداد 
گونه های باکتریایی در روده را کاهش دهد و فرصتی برای 
رشد باکتری های خطرناک مقاوم به آنتی بیوتیک ایجاد 
کند. »کن کادول«، نویسنده ارشد می گوید: »عفونت 
کروناویروس مستقیما با تعادل سالم میکروب ها در 
روده تداخل دارد و بیماران را در این فرآیند به خطر 
می اندازد.« روده ناسالم می تواند باعث نفخ و رفلکس 

اسید شود. تجزیه و تحلیل حدود 1۰۰ مرد و زن بستری 
شده با کووید نشان داد که اکثر بیماران تنوع میکروبیوم 
روده کمی داشتند. محققان دریافتند در واقع، یک چهارم 
کامل روده تحت سلطه یک نوع باکتری بود. کادول افزود: 
»اکنون که منبع این عدم تعادل باکتریایی را کشف 
کرده ایم، پزشکان می توانند آن دسته از بیماران کرونایی 
را که بیشتر در معرض خطر عفونت ثانویه جریان خون 

هستند، شناسایی کنند«.

براساس اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت، مصرف میزان متعادلی از روغن های باکیفیت 
در رژیم روزانه ضروری است. میزان مصرف 44 تا 
77 گرم چربی سالم در طول روز برای بدن توصیه 
شده که این عدد برای یک رژیم ۲۰۰۰ کالری و با در 
نظرگرفتن ۲۰ تا ۳۵ درصد کالری دریافتی از چربی 
تامین شود. میزان چربی شامل تمام چربی هایی می شود 
که به صورت نهفته در غذاها، لبنیات و مغز ها وجود 

دارند. مصرف مقدار کافی روغن برای عملکرد صحیح 
و سلامتی بدن ضروری است؛ البته منظور مصرف 
روغن های سالم و غیر اشباع است. اگرچه نیازی نیست 
رژیم های افراطی مثل کتوژنیک را که در آن 8۰ درصد 
کالری دریافتی از چربی ها تامین می شود، دنبال کرد؛ 
اما باید دانست که رژیم های افراطی می توانند دریافت 
 A،  ویتامین های محلول در چربی، یعنی ویتامین های

D، E  و K را با مشکل روبه رو کنند.

 چرا انگشتان دست وپای برخی  افراد 
همیشه سرد است؟

برخی همیشه دست وپای سردی دارند و این موضوع ربطی 
به فصل و سرمای هوا ندارد و حتی با پوشیدن دستکش و جوراب 
ضخیم هم این سردی از بین نمی رود. متخصصان می گویند: 
عوامل مختلفی مثل کم کاری تیروئید، کم خونی، فشارخون 
پایین، کشیدن سیگار و... به کُندشدن جریان خون و احساس 
سردی و حتی سوزش در نواحی دست و پا منجر خواهد شد. 
بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت علل 

احساس سردی در دست و پاها از قرار زیر است:  
  کم خونی

 کم خونی یکی از دلایل بالقوه سردی انگشتان است. 
کم خونی زمانی اتفاق می افتد که بدن قادر به تولید گلبول های 
قرمز کافی نیست و یا زمانی که تولید هموگلوبین خون کمتر از 
حد نرمال است. این وضعیت می تواند منجر به کاهش اکسیژن 
در خون و سردی اندام ها شود. کم خونی به دلایلی از قبیل کمبود 
آهن، مشکلات گوارشی، خونریزی داخلی و ... رخ می دهد. در 
بسیاری از موارد، کم خونی می تواند با مصرف یک مکمل ساده 
آهن درمان شود، اما در موارد جدی تر ممکن است نیاز به 

دریافت درمان های دیگر از سوی پزشک وجود داشته باشد.
  سندروم رینود

افراد مبتلا به سندروم رینود اغلب سردی انگشتان دست 
را احساس می کنند. افراد مبتلا به این بیماری دارای رگ های 
خونی غیرعادی در دست ها هستند و شدت بروز نشانه های رینود 
به میزان تنگ شدن عروق بستگی دارد. وقتی این تنگی به طور 
متناوب و طولانی اتفاق افتد، علائم هم به شکل شدیدتری دیده 
می شوند، اما به هر حال سه علامت حتما در یک حمله رینود 
دیده می شود: سرد شدن انگشتان دست وپا، تغییر رنگ و بروز 
رنگ  پریدگی انگشتان، احساس خواب رفتن و سوزن سوزن 

شدن عضو پس از قرار گرفتن مجدد در محیط گرم.
  لوپوس

لوپوس تا حدود زیادی مرموز است و تحت شرایطی بروز 
می کند که سیستم ایمنی بدن به اشتباه به بافت های خود 

حمله می کند. 
  مشکلات گردش خون

 محدودشدن جریان خون به هر بخشی از بدن به ویژه 
اندام هایی مانند انگشتان پا و یا دست، منجر به احساس 
سردشدن آنها می شود. مشکلات گردش خون حاکی از شروع 
عوارض قلبی بوده و بیشتر در مردان بالای ۵۰ سال شایع است.

  سیگار
 اگر هنوز دلایل ترک سیگار برایتان کافی نیست، باید 
بدانید که نیکوتین موجود در سیگار منجر به انقباض سلول های 
خونی می شود و می تواند باعث ایجاد پلاک در عروق خونی شود. 
این روند کاهش جریان خون به اندام های پایانی مانند انگشتان 

را بیشتر می کند.
B12 کمبود ویتامین  

 فقر ویتامین B1۲ در رژیم غذایی منجر به احساس 
سرمای بیش از حد در انگشتان می شود. مصرف ناکافی 
ویتامین  B1۲منجر به کاهش تولید سلول های قرمز می شود. 
اگر شما گیاهخوار هستید ممکن است سردی انگشتان ناشی 
از فقر ویتامین B1۲  را بیشتر حس کنید. با مصرف مکمل های 

ویتامین B1۲ این مشکل برطرف می شود.
  مصرف دارو

 داروها می تواند انگشتان شما را سرد کند. داروهای بسیاری 
وجود دارد که می تواند سلول های خونی به  ویژه عروق خونی را 
منقبض کند. برخی از این داروها شامل بتابلاکرها )تجویز شده 
برای تنظیم فشارخون(، برخی داروهای سرطان، داروهای 
میگرن و ضداحتقان های بدون نسخه هستند. با پزشک یا 
داروساز برای دانستن اینکه آیا هریک از این داروهایی که مصرف 

می کنید می تواند موجب علائم شود، صحبت کنید. 
  کم کاری تیروئید

 اگر انگشتان تان در یک روز گرم و سرد است، ممکن است 
این وضعیت به فعالیت غده تیروئید بستگی داشته باشد و نه 
درجه حرارت بدن یا عملکرد سیستم گردش خون شما. غده 
تیروئید نقش مهمی در کمک به تنظیم دمای بدن دارد. در اصل 
تیروئید ترموستات بدن ماست. مشکلات تیروئید همچنین 
می تواند منجر به احساس خستگی، یبوست، نوسانات وزن و ... 

بخصوص در افراد بالای ۵۰ سال شود.
عمــود ی افقــی  

گلالهاصغری
عضوهیاتعلمیدانشگاه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

راهکارهایی برای  درمان »اضطراب«

کافئین می تواند باعث تشدید احساس پریشانی 
و هیجانی رایج در بین افرادی شود که اضطراب 
شدیدی را تجربه می کنند. خوددرمانی با کافئین را 

کاهش دهید یا از آن اجتناب کنید. 

یک رژیم غذایی ضدالتهاب می تواند به سلامت 
روان شما کمک کند. مصرف میوه و سبزیجات تازه، 
اسیدهای چرب امگا3، آب، پروبیوتیک ها و حتی شکلات 
بخشی از یک سبک زندگی سالم در نظر گرفته می شود. 

اجتناب از کافئین   رژیم غذایی سالم 

ورزش، اولین راهکار برای افراد مبتلا به 
اضطراب است. هر ورزشی که از آن لذت می برید 
می تواند برای سلامت روان شما مفید باشد. 

بهترین درمان پیاده روی است. 

یک فنجان چای ممکن است به آرامش کمک کند، 
به خصوص چای گیاهی مانند: چای بابونه. شواهدی وجود 
دارد که نشان می دهد بابونه می تواند اضطراب را کاهش 

دهد. و این تنها نوشیدنی مفید نیست. 

ورزش منظم مصرف دمنوش  

»اضطراب« چیزی فراتر از احساس استرس است. علائم اضطراب شامل: احساس مداوم نگرانی، افکار مزاحم که باعث ضربان قلب سریع، 
عرق کردن، مشکل در تمرکز یا مشکل در خواب می شود. برای درمان  »اضطراب« راهکارهایی وجود دارند که در ادامه با آنها آشنا می شوید.  

نکتــه
ابتلا به »دیابت« را با این روش کاهش دهید

محققان در تازه ترین بررسی های خود به یک روش 
ساده برای کاهش احتمال ابتلای افراد به دیابت دست یافتند. 
محققان دریافتند، کاهش مصرف کربوهیدرات در رژیم غذایی 
می تواند خطر ابتلا به دیابت را به میزان قابل توجهی کاهش 
دهد. بر اساس تحقیقات جدید دانشگاه تولین، رژیم غذایی کم 
کربوهیدرات می تواند به افراد مبتلا به دیابت کنترل نشده کمک 
کند و سطح قندخون افرادی را که در معرض خطر ابتلا به دیابت 
هستند کاهش دهد. در این مطالعه دو گروه را با هم مقایسه 
شدند. یکی از آنها به رژیم غذایی کم کربوهیدرات اختصاص 
یافت و دیگری که به رژیم معمول خود ادامه داد. پس از شش ماه، 
گروهی که رژیم غذایی کم کربوهیدرات داشتند، در مقایسه با 
گروهی که رژیم معمول خود را دنبال می کردند، افت بیشتری 
در هموگلوبین A1c، نشانگر سطح قند خون داشتند. گروه رژیم 
کم کربوهیدرات همچنین وزن کم کردند و سطح گلوکز ناشتا 
پایین تری داشتند. کریستن دورانز، سرپرست تیم تحقیق و 
استادیار اپیدمیولوژی در دانشگاه تولین گفت: پیام کلیدی 
این پژوهش این است که رژیم کم کربوهیدرات، در صورتی که 
ادامه دار باشد، ممکن است یک رویکرد مفید برای پیشگیری و 
درمان دیابت نوع۲ باشد، اگرچه تحقیقات بیشتری مورد نیاز 
است. براساس داده های موجود، تقریبا ۳7 میلیون آمریکایی 
مبتلا به دیابت هستند؛ این بیماری زمانی رخ می دهد که بدن 
به درستی از انسولین استفاده نمی کند و نمی تواند سطح قند 
خون را تنظیم کند. براساس گزارش مرکز کنترل و پیشگیری از 
بیماری )CDC(، دیابت نوع۲ بیش از 9۰ درصد از این موارد را 
شامل می شود. این بیماری می تواند با علائمی مانند تاری دید، 
بی حسی دست ها و پاها و خستگی کلی کیفیت زندگی را به 
شدت تحت تاثیر قرار دهد و باعث سایر مشکلات سلامتی جدی 

مانند بیماری قلبی، کاهش بینایی و بیماری کلیوی شود. 

وقتی به اوقات فراغت، فکر می کنیم، احساس آرامش و رهایی از نگرانی را به ذهن تداعی می کنیم. 
در واقع، صرف زمان برای انجام کارهایی برای خود خارج از محدوده یک روز کاری یا یک روز خدمت 

به دیگران می تواند به کاهش استرس شما کمک کند. گوش دادن به موسیقی هم برای کاهش اضطراب 
مفید است.

اوقات فراغت


