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نکاتی در مورد »سرماخوردگی« و 

»آنفلوآنزا« 

 

در فصل پاییز و بعد زمستان شیوع 
بیماری های ویروسی مانند سرماخوردگی 
و آنفلوآنزا بیشتر می شود، از طرفی طی 
سال های اخیر با ویروس کرونا نیز مواجه 
هستیم. با استفاده از اصول تغذیه ای 
می توانیم شانس ابتلا به بیماری هایی 
مانند سرماخوردگی و آنفلوآنزا را کمتر 
کنیم و یا اگر مبتلا شدیم می توانیم با نکات 
تغذیه ای درمان را سریع تر کنیم. نمی توان 
ادعا کرد با مصرف یکسری موادغذایی 
اصلا به بیماری های گروه سرماخوردگی 
مبتلا نمی شویم، سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
ویروسی هستند و منشا تغذیه ای ندارند. 
افزایش مصرف میوه ها و سبزیجات در 
برنامه غذایی روزانه بسیار مفید است، زیرا 
میوه ها و سبزیجات غنی از آنتی اکسیدان  
هستند و این ترکیبات موجب تقویت 
سیستم ایمنی بدن می شود؛ البته در بین 
میوه ها و سبزیجات آن دسته که رنگی تر 
هستند، محتوای آنتی اکسیدان بیشتری 
دارند. افزایش مصرف میوه ها به ویژه 
میوه هایی که محتوای ویتامین C بالاتری 
دارند مانند مرکبات شامل پرتقال و لیمو و 
نارنگی، گزینه خوبی است که باعث تقویت 
سیستم ایمنی می شود و اگر فرد مبتلا 
باشد نیز روند درمان را سریع تر می کند. 
یکی از عواملی که باعث ضعف سیستم 
ایمنی بدن می شود افزایش توده چربی 
بدن است هرچقدر وزن فرد بالاتر باشد، 
ضعف سیستم ایمنی بیشتر می شود و لذا 
اگر اضافه وزن دارید باید با برنامه غذایی 
اصولی وزن خود را به محدوده مناسب 
برسانید. غذاهایی مانند حبوبات )نخود، 
لوبیا و عدس(، سفیده تخم مرغ، مرغ، ماهی 
و گوشت قرمز و لبنیات)شیر، ماست و پنیر( 
منابع خوب پروتئین هستند و اگر در طول 
روز به میزان مناسب مصرف شوند به تقویت 
سیستم ایمنی کمک می کنند. آلودگی 
و سموم موجود در بدن با دریافت زیاد 
مایعات دفع می شود؛ همچنین استفاده 
از آب، چای، شیرگرم، آبمیوه های طبیعی 
و سوپ و آش بهترین انتخاب برای تقویت 
سیستم ایمنی افراد مبتلا به سرماخوردگی 
است. مصرف مکمل های ویتامینی نیز 
می تواند برای تقویت سیستم ایمنی بدن 
مفید باشد. باید بدانیم که ویتامین های 
مانند C، D، زینک و گروه B می توانند به 
تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کنند، 
اما تجویز این مکمل ها زمانی است که 
بدن دچار کمبود باشد و لذا حتما مصرف 
مکمل ها باید با نظر پزشک متخصص و یا 
مشلور تغذیه باشد و مصرف خودسرانه 

ممنوع است. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 علائم آخرین سویه  »اومیکرون« »خرمالو« بخوریم تا سرما نخوریم
  خرمالو یکی از میوه هایی است که در روزهای 
سرد خوردن آن توصیه می شود. خرمالو علاوه بر اینکه 
کم خونی را از بین می برد و چربی خون را کاهش می دهد، 
در فصل پاییز از سرماخوردگی و آنفلوآنزا هم پیشگیری 
می کند. خرمالو غنی از ویتامین  A، ویتامین C، ویتامین 
E، و ویتامین B6 و همچنین فیبر غذایی، منگنز، 
مس، منیزیم، پتاسیم و فسفر است. خرمالو سرشار از 
پیش ساز ویتامین A و همچنین لیکوپن است. این دو 

آنتی اکسیدان قوی باعث خنثی شدن رادیکال های آزاد 
آسیب رسان شده و شما را در برابر بیماری های مختلفی 
مانند بیماری های قلبی عروقی و برخی از سرطان ها ایمن 
می کند. رنگ نارنجی خرمالو ناشی از همین آنتی اکسیدان 
بتاکاروتن است، برای همین هم خرمالو مانند همه میوه ها 
و سبزیجات نارنجی برای سلامتی چشم ها و حافظت از 
شبکیه چشم مفید است. بتاکاروتن موجود در خرمالو، 

جریان خون را بیشتر می کند.

 کارشناسان می گویند: علائم آخرین سویه های جدید 
اومیکرون پس از ابتلا تا هفته ها باقی می ماند. محققان 
اظهارکردند: دنوع جدید XBB نام دارد و در حال حاضر موج 
جدیدی از عفونت ها و بستری شدن در برخی از کشورهای 
جنوب آسیا از جمله هند و سنگاپور را به راه انداخته است. 
XBB  یک نوع نوترکیب است. جان سوارتزبرگ، متخصص 
بیماری های عفونی می گوید: XBB  در حال یافتن راه هایی 
برای فرار از مصونیت از واکسن ها و عفونت قبلی، با تغییراتی 

در پروتئین اسپایک است. به گفته متخصصان، برونشیت 
تا خستگی برخی از آخرین علائم زیرمجموعه های جدید 
اومیکرون است که ممکن است بسیار طولانی تر از سویه های 
قبلی باقی بماند. کرونا در طول زمان تکامل یافته و علائم 
زیرمجموعه های جدید اومیکرون کمی با اومیکرون اصلی 
متفاوت است. محققان می گویند: سردرد، سرفه خشک، 
انسداد بینی، خستگی، سرگیجه، بدن درد همه علائم ناشی 

از انواع اومیکرون هستند. 

نشانه های خون ریزی داخلی 
 سرپرست اداره امور مناطق، سازمان های پیشگیری 
و مدیریت بحران گفت: خون ریزی داخلی علائمی مانند 
کبودی، سفت شدن قسمتی از بدن، درد و دفع مدفوع خونی 
دارد. خسرو شاکری، سرپرست اداره امور مناطق، سازمان های 
پیشگیری و مدیریت بحران در برنامه »سلام تهران« گفت: 
من حدود 20 سال در اورژانس فعالیت داشتم. به طورکلی 
حوادث بخشی از زندگی ما را تشکیل می دهند؛ به طوری که 
روزی را نمی بینید که در دنیا حادثه ای رخ ندهد. شاکری 
ادامه داد: یکی از مهم ترین حوادث و تاثیرگذارترین آنها زلزله 
است که تلفات و آسیب های بسیاری را به جای می گذارد. 
علت آسیب بزرگ زلزله سقوط اجسام غیرسازه  ای خانه 
است که بیشترین آسیب را وارد می کنند. وی افزود: مردم 
باید تلاش داشته باشند که وسایلی مانند تابلو و دکوری های 
خود روی دیوار را به نوعی محکم جای گذاری کنند که آنها 
سقوط نداشته باشند. شاکری اظهارداشت: به واسطه زلزله، 
سیستم های امدادی نیز درگیر می شوند و ما نباید انتظار 
امدادرسی بسیار بالا در ابتدای حوادث باشیم؛ چراکه حوادث 
بزرگ راه ها را می بندند و مسیرها را مسدود می کنند و در 
این حالت گروه امداد باید به تعداد بسیاری از مسدومان با 
محدودیت حرکتی بیشتر کمک کنند. سرپرست اداره امور 
مناطق، سازمان های پیشگیری و مدیریت بحران گفت: در این 
شرایط ما با دانشی که داریم می توانیم از خود و خانواده مان 
حفاظت کنیم؛ یکی از مهم ترین نکاتی که فرد می تواند بداند 
کنترل خون ریزی و پانسمان است. به دنبال این مساله توصیه 
می شود هر خانواده ای در خانه خود بسته کمک های اولیه 
داشته باشد. شاکری اظهارکرد: خون ریزی انواع مختلفی 
دارد که شامل مویرگی، سرخ رگی، سیاهرگی و شریانی 
می شود. خون ریزی مویرگی زمانی است که می خواهیم 
قندخون را بررسی کنیم، کنترل این خون ریزی بسیار آسان 
و راحت است. وی افزود: خون ریزی سیاهرگی از آسیب 
رگ هایی مانند نمونه های روی دست هستند که به آنها سوزن 
سرم می زنند. نوع شدید ترین خون ریزی نمونه سرخرگی 
است که کنترل آن بسیار دشوار است. سرپرست اداره امور 
مناطق، سازمان های پیشگیری و مدیریت بحران ادامه داد: 
ما خون ریزی های متفاوتی مانند داخلی و خارجی داریم؛ 
خون ریزی داخلی علائمی مانند کبودی، سفت شدن قسمت 
بدن، درد و دفع مدفوع خونی دارد. متاسفانه خون ریزی 
داخلی راهکارهایی برای مردم ندارد تا خود درمانی کنند. وی 
اظهارداشت: به طورکلی حفظ ایمنی خود افراد باید اولویت 
باشد تا هیچکس مصدوم نباشد و همه بتوانند از قدرت کافی 
برخوردار باشند. افراد باید پس از کنترل خون ریزی مسدوم او 
را گرم نگه دارند و به او رسیدگی داشته باشند تا نیروهای امداد 
برسند. سرپرست اداره امور مناطق، سازمان های پیشگیری 
و مدیریت بحران گفت: برای پانسمان باید اولین لایه را گاز 
استریل بگذاریم و پس از آن گازهای فله بگذاریم؛ همچنین 
پس از قرارگرفتن گازها بر روی زخم ما باید آن نقطه را نگه 
داریم تا زخم محدود شود. افراد باید با دقت محل زخم را پیدا 

کنند و همان نقطه را پانسمان و باندپیچی کنند. 

عمــود ی افقــی  

مرجانمهدویروشن
متخصصتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

»C کلم  بروکسل« سرشار از »فیبر« و »ویتامین«
کلم بروکسل سرشار از ویتامین C، ویتامین B۶، ویتامین A، ویتامین K، فیبر، منگنز، مس، پتاسیم و بسیاری از ویتامین های ضروری دیگر است. 
کلم بروکسل سرشار از کمپفرول است. کمپفرول آنتی اکسیدانی است که به خاطر فواید فراوانش برای سلامتی، به طور گسترده مورد مطالعه قرار 

گرفته است.

نکتــه
  خطر ژنتیکی اوتیسم 
از یک ژن عصبی خاص

 طبق تحقیقات دانشمندان، خطر ژنتیکی اوتیسم 
از یک ژن عصبی خاص که بیان کمتری در سراسر مغز 
دارد، ایجاد می شود. دانشمندان به دلیل علائم خاص 
اوتیسم فکر می کردند که این اختلال احتمالا ناشی از 
تغییراتی در نواحی مغز است که بر رفتار و زبان اجتماعی 
تأثیر می گذارد. مطالعه جدید که توسط محققان دانشگاه 
کالیفرنیا انجام شد، تغییراتی را که به صورت ژنتیکی در 
سراسر مغز ایجاد شد، تقریبا در تمام 11 ناحیه قشر مغز 
که مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند، نشان داد. قشر مغز 
خارجی ترین لایه مغز است و نقش کلیدی در تمام موارد 
شناخت و رفتار انسان دارد. )شناخت به فرآیند های مورد 
نیاز برای یادگیری چیزی جدید، به خاطر سپردن و استفاده 
از دانش اشاره دارد.( دنیل گشویند، یکی از نویسندگان 
این مطالعه، گفت: »این مطالعه نقطه شروع کلیدی برای 
درک مکانیسم های این اختلال را فراهم می کند که به 
توسعه درمان های تغییردهنده بیماری کمک کرده و به 
آن ها سرعت می بخشد.« محققان ژنتیک را در 11 ناحیه 
قشر مغز با تعیین توالی RNA از نمونه های بافت مغزی 
که از 112 نفر پس از مرگ جمع آوری شده بود، بررسی 
کردند. آنها سپس آنچه را که پیدا کردند با ژنتیک بافت 
سالم مغز مقایسه کردند. افراد مبتلا به اوتیسم در هر دو 
ناحیه پردازش که با استدلال، زبان، رفتار اجتماعی و 
انعطاف پذیری ذهنی مرتبط هستند و همچنین مناطقی 
که اطلاعات حسی را پردازش می کنند، تغییرات مغزی 
داشتند. بیشترین تغییرات در قشر بینایی و قشر جداری 
رخ داده بود که اطلاعات حسی مانند لمس، درد و دما را 
پردازش می کنند. به گفته محققان، این مسئله می تواند 
توضیح دهد که چرا افراد مبتلا به اوتیسم اغلب به تحریکات 
بیرونی حساس هستند. محققان همچنین پی بردند که 
خطر ژنتیکی اوتیسم از یک ژن عصبی خاص که بیان 
کمتری در سراسر مغز دارد، افزایش می یابد. اگر این یافته 
درست باشد، این بدان معناست که تغییرات مشاهده شده 

RNA در مغز به احتمال زیاد علت اوتیسم است. 

کلم بروکسل منبع خوبی از ویتامین K است. نصف فنجان کلم بروکسل محتوی 1۳۷ درصد نیاز روزمره تان به ویتامین K است. 
 K برای لخته کردن خون و توقف خونریزی ضروری است. همچنین ویتامین K در سلامت فرد نقش حیاتی دارد. ویتامین K ویتامین

می تواند از بروز پوکی استخوان جلوگیری کند. 

نصف فنجان کلم بروکسل پخته شده می تواند ۸1 درصد نیاز روزمره تان به ویتامین C را تامین بکند. ویتامین C برای رشد و 
ترمیم بافت های بدن ضروری است. ویتامین C با کمک به تولید پروتئین کلاژن در بدن به ترمیم بافت ها و عضلات کمک کرده و در 
بهبود زخم ها موثر است. مصرف چند وعده کلم بروکسل در هفته می تواند به شما در تامین نیاز روزانه تان به این ویتامین کمک بکند.

تنها نصف فنجان کلم بروکسل پخته شده محتوی ۲ گرم فیبر است. فیبر بخش مهمی از یک رژیم غذایی سالم را تشکیل می دهد. 
وجود مقدار کافی فیبر در غذا می تواند فواید بسیاری برای سلامتی به همراه داشته باشد. مصرف فیبر می تواند به کاهش یبوست 
کمک بکند. افزایش مصرف فیبر می تواند فواید بسیاری برای سلامتی داشته باشد. از جمله این فواید می توان به کاهش خطر 

بیماری های قلبی و کمک به کنترل قندخون اشاره کرد. بهتر است زنان روزانه ۲5 گرم و مردان روزانه ۳۸ گرم فیبر مصرف کنند.  

کلم بروکسل فواید بسیاری برای سلامتی دارد. کلم بروکسل سرشار از کمپفرول است. کمپفرول آنتی اکسیدانی است که به خاطر 
فواید فراوانش برای سلامتی، به طور گسترده مورد مطالعه قرار گرفته است. کمپفرول می تواند از رشد سلول های سرطانی کاسته، 

موجب کاهش التهابات شده و به سلامت قلب کمک کند. 

 K  سرشار از ویتامین 

C سرشار از ویتامین

حاوی فیبر فراوان

سرشار از آنتی اکسیدان 


