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آيا كودكان كرونايى دچار 
عوارض شديد مى شوند

ــاهده  ــى از چين مبنى بر مش مهر: هيچ گزارش
ــلا به ويروس  ــودكان پس از ابت ــديد در ك عوارض ش
ــگاه  ــدارد. روابط عمومى دانش ــا وجود ن جديد كرون
ــتى اعلام كرد: تحليل تيمى  علوم پزشكى شهيدبهش
ــگيرى بيمارى  ــان در مركز كنترل و پيش از كارشناس
ــداد افرادى كه  ــى دهد كه از تع ــان م هاى چين نش
ــدند هيچ كودك 9  ــه كرونا مبتلا ش ــور ب در اين كش
ــروس فوت نكرده و  ــاله يا كوچك تر بر اثر اين وي س
ــال گزارش  تنها يك مرگ در بين بيماران زير 20 س
ــت. يك گروه از محققان از دانشگاه ووهان و  شده اس
ــاير موسسات گزارش كردند كه تا روز ششم فوريه  س
ــرزمين اصلى چين آزمايش ويروس كرونا براى  در س
ــى تا 11 ماهگى مثبت  ــنين يك ماهگ 9نوزاد بين س
بود. آنها مى گويند كه هيچ يك از اين كودكان دچار 

بيمارى شديد نشدند.
ــگاه پزشكى  ــونئِو از دانش ــتاد موريشيما س اس
ــناس بيمارى هاى عفونى كودكان است. آيچى، كارش

ــد از جهاتى  ــن ويروس جدي ــيما گفت كه اي موريش
ــت و  ــته هاى موجود ويروس كرونا اس ــبيه به رش ش
ــرما خوردگى هاى معمولى  كودكان كه اغلب دچار س
ــوند ممكن است تا حدى در برابر آن مصونيت  مى ش
ــيما اضافه كرد كه ما  ــند.اما استاد موريش داشته باش
ــلا در مدارس و مهد  ــيم زيرا اين ابت بايد مواظب باش
ــرعت شيوع پيدا مى كند. او گفت كه  كودك ها به س
ــت ها بايد اطمينان حاصل كنند كه كودكان  سرپرس
به خوبى دستهايشان را مى شويند و هواى اتاق ها به 

خوبى تهويه مى شود.

سقط جنين مكرر ريسك ديابت 
را افزايش مى دهد

ــى دهد هر چقدر  ــان م مهر: مطالعه جديد نش
تعداد باردارى هاى از دست رفته بيشتر باشد، ريسك 

ابتلا به ديابت افزايش خواهد يافت. 
ــتان دانشگاه كپنهاگ دانمارك  محققان بيمارس
ــى را كه بين  ــدود 25 هزار زن دانمارك ــاى ح داده ه
ــال هاى 1957 تا 1997 به دنيا آمده بودند و بين  س
سال هاى 1977 تا 2017 مبتلا به ديابت شده بودند 
را بررسى كردند.اين زنان با گروه كنترل شامل حدود 
ــابه كه  ــنى و تحصيلات مش 248 هزار زن در رده س
ــه شدند.نتايج نشان داد  مبتلا به ديابت نبودند مقايس
ــقط جنين نداشتند،  ــه با زنانى كه هرگز س در مقايس
ــقط جنين داشتند به  ــه بار س زنانى كه يك، دو يا س
ــك ابتلاء  ــتر با ريس ترتيب 18، 38 و 71 درصد بيش
ــت  به ديابت نوع2 مواجه بودند.«پيا اگراپ»، سرپرس
ــد: «ناراحتى روانى  ــق، در اين باره مى گوي تيم تحقي
ــى از دست دادن باردارى موجب شروع تغييراتى  ناش
ــاخص توده بدنى و  ــبك زندگى مى شود كه ش در س
ــوع2 را افزايش  ــلاء به ديابت ن ــك ابت در نتيجه ريس
مى دهد.»به گفته محققان، ارتباط بين سقط جنين و 
ابتلاء به ديابت نوع2 تنها از طريق چاقى قابل توضيح 
ــت. بلكه اين ارتباط مى تواند ناشى از فاكتورهاى  نيس
ــد.محققان  ــك و متابوليكى باش ــترك ايمونولوژي مش
ــقط جنين داشته اند  ــه بار س به زنانى كه بيش از س
ــان را تحت  ــه ميزان قندخون ش ــه مى كنند ك توصي

كنترل داشته باشند.

اضافه وزن موجب بروز درد 
مفاصل مى شود

ــان مى دهد اضافه وزن  مهر: مطالعه جديد نش
ــى را در افراد دچار  ــك دردهاى مفصل ــى ريس و چاق

اختلالات اسكلتى عضلانى افزايش مى دهد.
ــم تحقيق از  ــت تي ــز»، سرپرس ــا هيگين «ديان
ــگاه بوستون، در اين باره مى گويد: «درد، آرتروز  دانش
و وزن داراى يك رابطه پيچيده مشترك هستند.»وى 
ــدر فرد دچار  ــد: در مجموع هرچق ــه مى افزاي در ادام
اختلالات اسكلتى عضلانى، وزن بيشترى داشته باشد 
ــر عملكرد و كيفيت  ــترى دارد كه ب احتمالاً درد بيش

زندگى تأثير مى گذارد.
ــاى مربوط  ــه، داده ه ــن مطالع ــان در اي محقق
ــرباز آمريكايى دچار  ــه س ــدود 2 ميليون كهن ــه ح ب
ــلال مفصلى،  ــكلتى عضلانى نظير اخت ــلالات اس اخت
ــى قرار  ــردرد يا گردن درد را مورد بررس آرتروز، كم
ــان داد از هر 10 بيمار، 8 بيمار داراى  دادند.نتايج نش
اضافه وزن يا چاق بودند. هرچقدر شاخص توده بدنى 
ــد، احتمال گزارش درد نيز بيشتر  ــتر باش بيمار بيش
ــراد داراى  ــا وزن نرمال، اف ــه با افراد ب بود.در مقايس
چاقى نسبى (شاخص توده بدنى 35 تا 39) 9 درصد 
ــتر درد را گزارش مى كردند و افراد داراى چاقى  بيش
ــاخص توده بدنى 40 يا بالاتر) 23 درصد  ــديد (ش ش
ــتند.ارتباط بين اضافه وزن و  بيشتر گزارش درد داش
افزايش ريسك درد در بيماران مبتلا به آرتروز بيشتر 

بود. 
محققان بر انجام تحقيقات بيشتر در اين زمينه

 تاكيد دارند.

ــه  يك متخصص تغذيه با بيان اينكه حداقل تا س
ــاه بعد از ماه رمضان مراجعه به مراكز درمانى افزايش  م
ــه ماه رمضان ختم  ــدا مى كند، گفت: بدخوراكى ها ب پي
ــوك يا به  ــس از اتمام اين ماه، بدن با ش ــود و پ نمى ش
ــود كه اين  ــونامى خوراكى ها مواجه مى ش ــى س عبارت

مسئله وضع جسمى روزه دار را بغرنج تر مى كند.
ــن ماه خدا با تمام  ــره ملكوتى رمضان، بهتري پنج
ــد و عيد فطر  ــته ش جذابيت هاى معنوى و دنيوى بس
ــت كه سحرهاى اين ماه را به شوق  مژدگانى افرادى اس
فيض معنوى به افطار رسانده اند؛ عيدى كه زنگ پايان 
ماه رمضان را به صدا در مى آورد و از جمله اعياد بسيار 

مهم مسلمانان است.
ــترك همه روزه داران در ماه رمضان،  دغدغه مش
ــگيرى از گرسنگى و تشنگى در طول  تغذيه براى پيش
ــت به همين دليل گاه زياده روى در نوع تغذيه  روز اس
ــكلات جسمى و بيمارى هاى خاص مى  باعث بروز مش
ــه دكتر وحيد زارع حداقل تا  ــود تا آن جا كه به گفت ش
ــه مراكز درمانى  ــاه رمضان مراجعه ب ــه ماه بعد از م س
ــا رعايت نكات بهينه  ــش پيدا مى كند. در حالى ب افزاي
تغذيه اى، ماه مبارك رمضان بايد به گونه اى طى شود 
كه به افزايش سلامتى كمك كند. اين متخصص تغذيه 
يادآور شد: بدخوراكى ها به ماه رمضان ختم نمى شود 
ــا به عبارتى  ــوك ي ــام اين ماه، بدن با ش ــس از اتم و پ
ــئله  ــود كه اين مس ــونامى خوراكى ها مواجه مى ش س

وضع جسمى روزه دار را بغرنج تر مى كند.
*زيرسـاخت هاى روزه دارى را بشناسـيم تا 

تمام فصول را به سلامت بگذرانيم
زارع با تاكيد بر اينكه زيرساخت هاى روزه دارى، 
ــناخته است، خاطرنشان  همچنان براى عموم مردم ناش
ــت  ــنگ صفرا از جمله بيمارى هايى اس كرد: ابتلا به س
ــان، روزه داران را به مراكز درمانى  ــه پس از ماه رمض ك
ــاند و دليل آن اين است كه روزه دار در هنگام  مى كش
ــار به جاى مصرف غذاهاى فيبردار از زولبيا و باميه  افط
ــتفاده مى كنند در  و غذاهاى جامد و چالش برانگيز اس

نتيجه دچار يبوست مى شوند.
ــحرى  ــه داد: از همه بدتر اينكه بدون س وى ادام
ــل از اينكه وقتى مدت زمان روزه  ــى گيرند. غاف روزه م
ــنگ صفرا و  ــال ابتلا به س ــود احتم ــاد مى ش دارى زي

ــى معده و روده افزايش پيدا كند، در  ــكلات گوارش مش
حالى كه روزه مى گيريم تا سلامتى بهينه داشته باشيم 
ــحرى  ــده كه س ــن در احاديث هم تاكيد ش و همچني

بخوريد حتى يك لقمه.
ــف از اينكه  ــراز تأس ــه با اب ــن متخصص تغذي اي
ــود، تذكر داد:  ــت روزه دارى هم رعايت نمى ش بهداش
ــام، افطار كردن با آب  رعايت نكردن فاصله افطار تا ش
سرد، عدم استفاده از سبزيجات و روغن زيتون در وعده 
ــود كه افراد بعد از چند روز  ــحر باعث مى ش افطار و س
ــه و كمبود انرژى  ــدت دچار تخلي ــن، به ش روزه گرفت
ــوند. وى افزود: نكته ديگر كه حكايت از رعايت  مى ش
نكردن بهداشت روزه دارى دارد، شايع شدن اضافه وزن 
در روزه دارى است كه يك دليل آن نبود فاصله زمانى 
بين سحرى خوردن و خوابيدن پس از آن است. به اين 
معنا كه بين سحرى خوردن و خوابيدن بايد دو ساعت 
فاصله باشد يعنى اينطور نباشد كه يك ربع قبل از اذان 
ــورت دهيم و مابين  ــد تند لقمه بگيريم و نجويده ق تن
ــيم. يا بعد از افطار كنار سفره  آن ليوان ليوان آب بنوش
ــيم بلكه آن هجم غذا در معده سنگينى  غذا دراز نكش

مى كند و نياز به تحرك دارد.
ــاس يك قانون  ــف از اينكه بر اس زارع با ابراز تاس
ــته، مصرف ميوه در ماه رمضان كاهش مى يابد،  نانوش
ــا و ميوه هاى فيبردار  ــح كرد: در حالى كه غذاه تصري
ــرژى و نگهدارى  ــود موجب افزايش ان اگر وارد بدن ش
ــدن تمام اين  آب در بدن روزه دار مى كند. رعايت نش

ــاى لازم داده  ــت كه آموزش ه ــوارد به دليل اين اس م
نشده است.

*بعد از ماه رمضان، شوك به بدن ندهيم
ــت وگو، با تاكيد  ــى ديگر از اين گف زارع در بخش
ــدن از يك مرحله اى  ــا پايان ماه رمضان، ب ــر اينكه ب ب
ــود و همانند يك فردى كه  ــه ديگرى مى ش وارد مرحل
ــكاورى دارد، گفت: بعد از ماه  ــى كرده نياز به ري جراح
رمضان بدن نياز به آهسته آهسته عادت دادن به وضع 
ــرى موارد را به  جديد دارد و نمى توان به يكباره يكس
ــل كرد. ظرفيت غذا را بايد كاهش دهيم به  بدن تحمي
ــام را كمتر بخوريم و  ــن معنا كه صبحانه، ناهار و ش اي
ــبزى  ــار اينها به مقدار قابل توجهى از ميوه و س در كن

استفاده شود.
ــاره بدن دچار  ــه داد: براى اينكه به يكب وى ادام
ــود از مواد يخ و منجمد استفاده نكنيم بلكه  شوك نش
ــان بعد از افطار، براى اينكه گوارش را آماده  اگر همچن
ــتفاده مى كرديم، پس از ماه  ــيدنى گرم اس كنيم نوش
رمضان هم اين كار را ادامه دهيم تا اندك اندك بدن را 

فضاى جديد آشنا كنيم.
ــده ناهار پس از  ــن متخصص تغذيه، حذف وع اي
ــايع در ميان  ــتباه اما ش ماه رمضان را از ديگر موارد اش
ــوش نكنيم كه در همه  ــراد عنوان كرد و گفت: فرام اف
ــده و فقط مدل يا روزشمار  اديان روزه دارى توصيه ش
ــلام 30 روز روزه دارى  ــرق دارد. اما وقتى در اس آن ف
توصيه شده است به اين دليل است كه اين مدت از نظر 

ــم درمانى اتفاقاتى در بدن مى افتد و مكانيسم  مكانيس
پاك سازى، سم زدايى، چربى سوزى چه در ناحيه مغز، 
ــلول هاى عصبى و چه در عروق قلبى  چه در ناحيه س

فعال مى شود.
ــد: در اين بازه زمانى 29 يا 30 روز  وى يادآور ش
ــازى شده و از آن به بعد نياز نيست كه بدن  بدن پاكس
ــده هاى غذايى را  ــار قرار گيرد پس قطع وع تحت فش
ــبزى و ميوه را  ــازى بدن، س كنار بگذاريم و براى بازس

فراموش كنيم.
*دمنوش بخوريم

ــلامت دفتر طب ايرانى و مكمل  معاون توسعه س
ــكى نيز ضمن  ــت، درمان و آموزش پزش وزارت بهداش
ــان اينكه بعد از ماه مبارك رمضان چه غذايى، با چه  بي
ــيار اهميت دارد،  حجمى و چه زمان هايى بخوريم بس
ــيار  گفت: در ماه رمضان، ميزان ورودى غذا به بدن بس
ــر به تغييراتى در  ــت و منج كمتر از روزهاى عادى اس

شرايط دستگاه گوارش مى شود.
ــينى يكتا ادامه داد: براى اينكه بعد  ــيه حس نفس
ــوءهاضمه نشويم بايد غذاها را با  از ماه رمضان دچار س
ــم و در وعده هاى غذايى متعدد مصرف كنيم.  حجم ك
ــوال  همچنين فراموش نكنيم در روزهاى آغازين ماه ش
ــيم.وى توصيه  ــنگين نداشته باش وعده هاى غذايى س
ــم انتخاب كنيد  ــن روزها غذاها را كم حج ــرد: در اي ك
ــى پرهيز كنيد؛  ــك وعده غذاي ــوع غذايى در ي و از تن
ــتند، بهره  ترجيحا از غذاهايى كه به صورت بخارپز هس
ــاعات منظم غذا  ــينى يكتا يادآور شد: به س ببريد.حس
خوردن در اين ايام دقت كنيد و از اينكه در هر زمان و 
ــيدنى و غذا استفاده كنيد بپرهيزيد. چون  ساعتى نوش
اين بى نظمى سبب سوءهاضمه و مشكلات عديده مى 
ــلامت دفتر طب ايرانى و مكمل  شود. معاون توسعه س
ــا بويژه  ــيدنى ه ــد كرد: از مصرف نوش ــت تاكي بهداش

نوشيدنى هاى گازدار در حين غذا پرهيز شود.
ــوءهاضمه  ــه علائمى از س ــى ك ــه هموطنان وى ب
ــنگينى سر دل يا طول  ــبيه ترش كردن، س همچون ش
كشيدن هضم غذا را احساس مى كنند هم توصيه كرد: 
در وعده هاى غذايى از ادويه هاى گرم يا دمنوش هايى 
استفاده كنند كه به هضم غذا كمك مى كند، دمنوش 
هايى مانند دمنوش بابونه و تركيباتى از نعنا و آويشن.

بايدها و نبايدهاى غذايى بعد از ماه رمضان

چند توصيه براى حفظ بهداشت 
چشم ها در شيوع كرونا

ــرى بيمارى مرگبار  ايسـنا: با توجه به همه گي
ــت اهميت بيشترى يافته و  كوويد-19 رعايت بهداش
ــن ميان با توجه به امكان انتقال كرونا از طريق  در اي
ــم ها نيز حائز اهميت  ــت چش ــم ها حفظ بهداش چش
ــان يا بينى  ــت. كروناويروس علاوه بر ده ــى اس بالاي
ــم نيز مى تواند منتقل شود. براى مثال  از طريق چش
ــى فرد ناقل كه از طريق سرفه، عطسه يا  ذرات تنفس
صحبت كردن منتشر مى شود ممكن است در صورت 
تماس با چشم هايتان منجر به ابتلاى شما به بيمارى 
ــت  ــود. هم چنين در صورت تماس دس كوويد-19 ش

آلوده با چشم نيز امكان ابتلا وجود دارد.
ــروز التهاب  ــا مى تواند منجر به ب ــلا به كرون ابت
ــم) نيز بشود اما اين  ــمى (قرمزى چش ملتحمه چش
ــاهده  ــت، پس در صورت مش ــيار نادر اس عارضه بس
ــويد. در اين شرايط  ــم هايتان نگران نش قرمزى چش
ــاس گرفته و  ــك تم ــم پزش ــت با يك چش كافى اس
دستورالعمل هاى او را براى مراقبت از چشم هاى خود 
ــد در صورت عفونت  ــته باش ــال كنيد. توجه داش دنب
ــم ها دست زدن به آن ها مى تواند منجر به انتشار  چش
عفونت شود. بنابراين دست هاى خود را مرتبا شسته 
ــايل خود را با ديگران به  ــوان و حوله و ديگر وس و لي
ــتراك نگذاريد.محافظت از چشم ها در كنار حفظ  اش
ــرعت  ــان و بينى مى تواند س ــت و ده ــت دس بهداش
ــه چند روش   ــش دهد.در ادام ــا را كاه ــار كرون انتش
ــرايط شيوع  ــم ها به ويژه در ش براى محافظت از چش

كروناويروس آورده شده است:
ــتفاده مى كنيد تا  ــه از لنز اس ــى ك 1) در صورت
ــته و عينك را  ــا آن  را كنار گذاش ــيوع كرون زمان ش

جايگزين كنيد.
ــتفاده از عينك يك لايه محافظتى اضافه  2) اس

را براى چشم ها ايجاد مى كند.
ــمى خاصى  ــى كه از داروهاى چش 3) در صورت

استفاده مى كنيد، آن ها را قطع نكنيد
ــت فردى و فاصله گذارى اجتماعى را  4) بهداش

رعايت كنيد.

بيمارى ام اس ريسك سكته و 
مشكل قلبى را افزايش مى دهد
ــد بيمارى ــان مى ده مهـر: مطالعه جديد نش

ــكته را افزايش  ــى و س ــارى قلب ــال بيم ام اس احتم
ــتم  ــارى ام اس يك اختلال در سيس ــى دهد. بيم م
ــت كه مى تواند موجب ضعف، درد،  عصب مركزى اس
ــتگى و مشكلات بينايى شود.محققان بريتانيايى  خس
دريافتند افراد مبتلا به ام اس حدود يك سوم بيشتر 
ــكولار مواجه  ــلاء به بيمارى ماكروواس با احتمال ابت
ــتند. اين عارضه بر عروق بزرگ خونى بدن تأثير  هس
مى گذارد. بيمارى قلبى و سكته از نمونه هاى بيمارى 

ماكروواسكولار است.
ــتر  ــراد مبتلا به بيمارى ام اس 1.5 برابر بيش اف
ــى از بيمارى قلبى يا سكته در  ــك مرگ ناش با ريس
ــارى روبرو بودند. افراد  ــه با افراد فاقد اين بيم مقايس
ــتر با  ــلا به بيمارى ام اس همچنين 3.5 بار بيش مبت
احتمال مرگ به هر دليلى مواجه هستند.اين شرايط 
ــاهده مى شود.محققان در  در زنان بيش از مردان مش
ــترول،  ــى اعلام كردند داروهاى كاهنده كلس گزارش
ــك مرگ در افراد  ــتاتين ها، با كاهش ريس عمدتاً اس
ــتند.«رافائل  ــارى ام اس مرتبط هس ــه بيم ــلا ب مبت
ــج امپريال  ــت تيم تحقيق از كال ــو»، سرپرس پالادين
ــد: «افراد مبتلا به بيمارى  لندن، در اين باره مى گوي
ــلامت قلب و عروق خونى  ام اس بايد به طورمنظم س
شان را كنترل كنند.»محققان تاكيد دارند درمان هاى 
ــتند، اما سبك  بهبوددهنده بيمارى ام اس مهم هس
زندگى و رفتارهاى سلامت نظير ترك سيگار، افزايش 
ــتن رژيم غذايى سالم و كنترل  تحرك فيزيكى، داش

سلامت احساسى هم حائز اهميت است.
ــگيرى از  به گفته محققان، اين رفتارها به پيش
بيمارى قلبى و سكته و همچنين به بيماران مبتلا به 

بيمارى ام اس كمك مى كند.

عادات خواب موجب تشديد 
بيمارى آسم مى شود

ــه جديد، خواب بيش از  مهـر: طبق نتايج مطالع
ــم در افراد  ــديد بيمارى آس حد زياد يا كم موجب تش
ــدود 1400 فرد  ــان از ح ــود. محقق ــال مى ش بزرگس
ــال به بالا در قالب پرسشنامه اى در  ــال 20 س بزرگس
مورد بيمارى آسم و عادات خواب شان سوال پرسيدند.

ــاعت يا كمتر در  طبق گزارش ها، يك چهارم افراد 5 س
شب مى خوابيدند (كم خوابى)، 66 درصد 6 تا 8 ساعت 
ــاعت يا بيشتر  ــب (خواب نرمال) و 8 درصد 9 س در ش
ــم خواب ها عمدتاً  ــب مى خوابيدند.ك (پرخوابى) در ش
ــا بودند و پرخواب  ــت ه افراد جوان تر و غيرسفيدپوس
ــيگارى بودند. ــن تر، زنان و افراد س ها عمدتاً افراد مس

دكتر «گايلن مارشال»، سرپرست تيم تحقيق، در اين 
ــواب در بيمار مبتلا به  ــد: «اختلال در خ ــاره مى گوي ب
ــانه عدم كنترل خوب بيمارى است.»محققان  آسم نش
مشاهده كردند در مقايسه با افراد داراى خواب نرمال، 
ــمى، سرفه  ــك بالاتر حمله آس افراد كم خواب با ريس
ــتان در طول سال  ــك و بسترى شدن در بيمارس خش
ــمى و روانى  ــلامت جس قبل مواجه بودند همچنين س
ــتند.همچنين در مقايسه با افراد داراى  نامناسبى داش
ــينه  خواب نرمال، افراد پرُخواب به دليل خس خس س

تا حدودى محدوديت در فعاليت داشتند.

ايسنا: نايب رئيس انجمن تغذيه ايران با تاكيد بر اينكه مصرف اقلام 
ــالم براى تمام گروه هاى سنى لازم است، شش  ــبد غذايى س موجود در س
ــكل كامل معرفى كرد.دكتر مجيد حسن قمى با بيان  گروه غذايى را به ش
اينكه سبد غذايى مطلوب حاوى كالرى(درشت مغذى ها) و ريز مغذى هاى 
ــه بايد به صورت  ــت ك ــنى اس لازم و ضرورى براى هر يك از گروه هاى س
ــبد غذايى مطلوب براى همه گروه هاى سنى  روزانه مصرف شود، گفت: س
ــال، افراد 18-3 سال و گروه  ــال، كودكان 6-3 س ــامل كودكان 2-1 س ش
ــنى بزرگسالان 60-18 سال و گروه سنى 60 سال به بالا كه سالمندان  س
ــده است. يك سبد غذايى  ــوند، به طور جداگانه تعريف ش محسوب مى ش

جداگانه نيز براى گروه مادران باردار تنظيم شده است.
ــيم مى كنند  وى افزود: به تازگى گروه هاى غذايى را به 6 گروه تقس
ــلامتى فردى لازم است هر فرد در حد كفايت از هر يك  كه براى حفظ س
ــى، رژيم هاى غير اصولى  ــد. دريافت هاى ناكاف ــتفاده كن از اين گروه ها اس
ــبزيجات و اقداماتى از اين  مانند رژيم هاى تك محصولى، حذف ميوه و س
ــبب بروز اضافه وزن و چاقى، سوء تغذيه و بيمارى هاى زمينه اى و  قبيل س

تضعيف سيستم ايمنى خواهد شد.
وى گروه نان و غلات را شامل انواع نان، غلات كامل مثل گندم، جو، 
جوى دوسر، برنج و انواع ماكارونى مانند لازانيا، رشته فرنگى، رشته پلويى 
ــى معرفى كرد و ادامه داد: مواد غذايى اين گروه بيشتر نقش  ــته آش و رش
ــه عهده دارند و حاوى فيبر، ويتامين هاى گروه B و  ــن انرژى بدن را ب تأمي
ــتند. مقدار توصيه شده اين گروه 6 تا 11 واحد در روز  پروتئين ها نيز هس
ــت حداقل نيمى از نان و غلات  ــت و بهتر اس ــته به نياز هاى فردى اس بس

روزانه سبوس دار باشد.
ــامل بسيارى از  ــبزى ها افزود: اين گروه ش قمى در خصوص گروه س

ــبزى هاى سبز رنگ مثل سبزى خوردن، صيفى جات  سبزى ها از جمله س
ــت. اين گروه تأمين كننده املاح و  ــبزى هاى نشاسته اى مثل باقلا اس و س
ويتامين هاى مورد نياز بدن از جمله ويتامين ث، پيش سازهاى ويتامين آ، 
كلسيم، منيزيم و همچنين منبع مهم تأمين كننده فيبر به شمار مى رود. 
ــت. كمپوت هاى  ــن گروه 3 تا 5 واحد در روز اس ــده از اي مقدار توصيه ش

خانگى بدون شكر و ميوه هاى خشك هم در اين گروه قرار مى گيرند.
ــاره و تاكيد كرد:  ــه اهميت تغذيه از گروه ميوه ها اش ــه ب وى در ادام
ــامل انواع و اقسام ميوه ها است و در تأمين فيبر، ويتامين ث،  اين گروه ش
ــاز ويتامين آ نقش دارد و فاقد سديم، چربى و كلسترول  ــيم، پيش س پتاس
ــت. آب  ــروه 2 تا 4 واحد در روز اس ــده از اين گ ــدار توصيه ش ــت. مق اس
ــيرين و  ــكر يا كم ش ــاى خانگى بدون ش ــى و كمپوت ه ــاى طبيع ميوه ه

ميوه هاى خشك هم در اين گروه قرار مى گيرند.
ــامل گوشت قرمز،  ــت نيز ش وى افزود: گروه غذايى تخم مرغ و گوش
ــت. اين گروه نقش  ــاير ماكيان اس ــت ماكيان، ماهى و تخم مرغ و س گوش

مهمى در تأمين پروتئين مورد نياز بدن دارد. مواد غذايى اين گروه داراى 
آهن، روى و برخى از ويتامين ها نيز هست. ميزان توصيه شده از اين گروه 

2 تا 3 واحد در روز و كم چرب است.
ــامل  اين متخصص تغذيه درباره گروه لبنيات اظهار كرد: اين گروه ش
ــت. گروه لبنيات بهترين منبع تأمين  ــير، ماست، پنير، دوغ و كشك اس ش
 ،B12 ــن، ويتامين ــن پروتئي ــتند، همچنين در تأمي ــيم هس كننده كلس
ويتامين A و B2 نقش دارند. مقدار توصيه شده از اين گروه 2 تا 3 واحد 

در روز و كم چرب است.
وى با تاكيد بر اينكه حبوبات از جمله مواد غذايى مفيدى هستند كه 
ــتند، تصريح كرد: حبوبات  هم از نظر كربوهيدرات و هم پروتئين غنى هس
ــوند مى توانند به جاى گوشت، مرغ و ماهى  هر گاه همراه غلات مصرف ش
ــامل نخود،  ــوب پروتئينى براى بدن تامين كنند. حبوبات ش يك منبع خ
لوبيا، عدس، باقلا، لپه، ماش و مغزها شامل پسته، بادام، فندق، گردو، بادام 

زمينى و بادام هندى هستند.
ــته ديگر از مواد غذايى هستند كه به توجه  وى با بيان اينكه يك دس
زيادى نياز دارند و مصرف آنها تقربيا به عنوان بمب كالرى و كيفيت پايين 
ــت، گفت: اين گروه كه به  ــده اس مواد مغذى در حداقل ممكن توصيه ش
آن گروه متفرقه گفته مى شود، شامل چربى ها، روغن ها و شيرينى ها است. 
ــن گروه به دليل آنكه اغلب در مقادير كم، كالرى زيادى تأمين مى كنند  اي
قابل توجه هستند اما چون داراى مواد مغذى كمى هستند مصرف آنها در 
ــود. اين گروه شامل كره، مارگارين، سس سالاد،  كمترين حد توصيه مى ش
ــير، چيپس و مواد قندى مثل  ــا، مايونز، خامه، پنير خامه اى، سرش روغن ه
ــكلات ها، آب نبات، شيرينى، كيك، نوشابه، شربت، ژله، دسر، مربا، شكر  ش

و عسل است.

نقش سبد غذايى سالم در سلامت و تشريح 6 زيرگروه غذايى

ــكده گوارش و كبد دانشگاه علوم پزشكى تهران، درباره  عضو پژوهش
نقش ميكروب هايى كه براى بدن و سلامت افراد مفيد هستند، توضيحاتى 
ارائه داد.محمد امانى، با اشاره به قرار گرفتن در هفته سلامت گوارش(دوم 
ــت، گفت:  ــده اس ــرداد 99)، و موضوعى كه براى آن انتخاب ش ــا نهم خ ت
ــلامت گوارش  ــتگاه گوارش» كه براى هفته س ــوع «ميكروبيوم و دس موض
ــت، از اهميت زيادى برخوردار است. وى با  ــده اس ــال 99 انتخاب ش در س
ــتند، افزود: اين  عنوان اين مطلب كه ميكروب هاى روده ما اكثرا مضر نيس
ــبب توليد ويتامين ها  ــالمت آميزى دارند و س ميكروب ها با ما زندگى مس
ــرطان ها و  ــگيرى از س ــتم ايمنى، پيش ــه در افزايش سيس ــوند ك مى ش
ــى  ــاى تحريك پذير روده و كبد چرب، نقش اساس ــردگى، بيمارى ه افس

دارند و اگر تركيب آنها به هم بخورد مى تواند براى فرد مضر باشد.
ــه داد: به هم  ــكى تهران، ادام ــگاه علوم پزش عضو هيئت علمى دانش
ــى از بيمارى  ــوم روده اى در افراد و ايجاد برخ ــب ميكروبي ــوردن تركي خ

ــرى  ــايع جوامع امروز بش ــا نقش دارد. كبد چرب كه از بيمارى هاى ش ه
ــته باشد و مى تواند با فشار  ــت، مى تواند علائم و عوارض متعددى داش اس
ــالم در بروز آن  ــود، نقش ميكروب روده اى ناس خون بالا و ديابت همراه ش

مشخص شده است.
ــاير بيمارى ها مانند چاقى، لاغرى غيرعادى و  وى افزود: در مورد س
ــر هم اين نقش كاملا  ــت عصبى يا روده عصبى تحريك پذي ــارى كولي بيم
چشمگير است و امروزه داروهايى تحت عنوان «پروبيوتيك» يا محصولات 

غذايى حاوى پروبيوتيك گاهى در درمان اين بيماران استفاده مى شود.
ــوم طبيعى در بدن، گفت:  ــى در خصوص علت تغييرات ميكروبي امان
ــمت ميكروب هاى مضر  در مورد علت تغيير ميكروبيوم طبيعى افراد به س
براى بدن تئورى هاى مختلفى وجود دارد، در نوزادانى كه به روش سزارين 
ــادر محروم مانده اند و يا  ــير م ــه دنيا آمده اند، نوزادانى كه از خوردن ش ب
ــتفاده بى رويه از آنتى  ــالى براى هر بيمارى اس در دوران كودكى و بزرگس

بيوتيك داشته اند، احتمال تغيير ميكروبوم روده اى بالا است.
ــبزيجات و ميوه  هاى  ــد كرد: افرادى كه در تغذيه خود از س وى تاكي
ــته  ــتفاده مى كنند و تمايل به مصرف كربوهيدرات ها و نشاس كمترى اس
ــوم روده اى در آنان بالا بوده و اين  ــى دارند، احتمال تغيير ميكروب مصنوع
ــرطان، روده  ــوع مى تواند با بيمارى هايى مانند كبد چرب، چاقى، س موض
ــبزى،  ــد. امانى ادامه داد: مصرف س ــر و نفخ روده همراه باش ــك پذي تحري
ــب ميكروبى مفيد  ــى در ايجاد تركي ــد نقش مهم ــت مى توان دوغ و ماس
ــيرينى جات مصنوعى و مواد  ــد و بهتر است افراد از مصرف ش ــته باش داش
ــدت  ــن مصرف بى رويه آنتى بيوتيك ها به ش ــدرات دار و همچني كربوهي

پرهيز كنند.
ــگاه علوم پزشكى تهران، گفت:  ــكده گوارش و كبد دانش عضو پژوهش
ــالم علائم روده تحريك پذير يا نفخ دارند كه تغييرات  ــيارى از افراد س بس
ميكروبى روده اى مفيد در اين افراد مى تواند سبب كاهش نفخ آنان شود.

ميكروب هايى كه براى سلامت بدن مفيد هستند

ــازه داراى چه  ــك و ت ــا مى دانيد زردآلو خش  آي
خاصيتى مى باشند؟ 

ــك،  ــك، زردآلوى خش ــن ميوه هاى خش در بي
ــى گيرند.  ــتفاده قرار م ــتر مورد اس ــو و انجير بيش آل
اين ميوه ها معدن كارُتن هستند. زردآلو هميشه قبل 
ــرد بخار داده  ــرض آفتاب، با گوگ ــرار دادن در مع از ق

مى شود.
زردآلوى خشك خانگى

فصل زردآلو، مى توانيد به راحتى زردآلوى خشك 
ــتان تان تهيه كنيد. ابتدا بايد زردآلوها را به  براى زمس
دو نيم كرده و هسته اش را خارج كنيد. سپس در يك 
سطح پهنشان كنيد و ديگر بهشان دست نزنيد، در فر 
ــانتيگراد با در نيمه باز قرارشان بدهيد تا  90 درجه س
ــوند؛ ضمناً مى توانيد زردآلوها را در  خشك اما نرم ش

مقابل نور آفتاب هم خشك كنيد.

چگونه بايد زردآلوى خشك را استفاده كرد؟
ــكل يا  ــك را مى توان به همان ش زردآلوى خش
ــدت حداقل 2  ــردن در آب گرم به م ــد از خيس ك بع
ــتفاده  ــاعت يا دو دقيقه قرار دادن در مايكروويو اس س
ــا مخلوط با ميوه  ــك به تنهايى ي كرد.از زردآلوى خش
ــيار خوشمزه  ــك ديگر مى توان كمپوت بس هاى خش
اى تهيه كرد. براى تزيين تارت هم مى توان از زردآلو 
استفاده كرد. البته زرد آلو را براى تزيين غذاهاى شور 

(مرغ، سالاد،...) هم به كار مى برند.
ارزش غذايى زردآلوى خشك

ــك بازارى حاوى آنهيدريد سولفور  زردآلوى خش
ــك كردن در ميوه  ــت، كه از قبل از خش (E 220) اس
ــت باعث  ــوه ممكن اس ــرو اين مي ــت. كنس مانده اس
ــردرد بشود.زردآلوى خشك  تحريك آلرژى يا بروز س
حاوى مقدار زيادى انرژى است كه با حجم كم، انرژى 
ــترس قرار مى دهد. به  ــيار سريع در دس زيادى را بس
علاوه، به خاطر غنى بودن از پتاسيم اثر "ضد گرفتگى 
ــتثنايى  عضلانى" هم دارد. اما زردآلو به خاطر وفور اس
كارُتن بسيار مورد توجه است، كارُتن هم براى دستگاه 
ــت و هم برنزه شدن پوست را  قلبى و عروقى مفيد اس

آسان مى كند.

ارزش غذايى زردآلو
ــان نابارورى  ايسـنا: عضو تيم تخصصى مركز درم
ابن سينا درباره آثار ابتلا به كوويد-19 بر سيستم تناسلى 
ــده بر عوارض  مردان گفت: اگرچه عمده مطالعات انجام ش
ــه اندام هاى  ــيب ب ــن ويروس، بر ميزان و چگونگى آس اي
حياتى، بويژه ريه متمركز بوده است، اما مطالعات محدود 
ــت كه ابتلا به ويروس  ــان دهنده اين احتمال اس اوليه نش
ــاز و  ــلول هاى هورمون س كرونا مى تواند باعث درگيرى س

اسپرم ساز شود.
ــاره به ضرورت گذشت  ــته، با اش ــعيد آراس دكتر س
زمان و مطالعات بيشتر و گسترده تر درباره عوارض ابتلا به 
ــناخته  بيمارى كوويد-19، افزود: با توجه به نوظهور و ناش
ــت درباره  ــوز نمى توان با قطعي ــروس كرونا هن ــودن وي ب
ــرد و مطالعات  ــدت اين ويروس صحبت ك عوارض بلندم
اندك فعلى بروز عوارض جدى در عملكرد جنسى را نشان 
ــى كه ويروس از آنها  ــد اما از آنجا كه گيرنده هاي نمى دهن
ــلول استفاده مى كند، در سطح سلول هاى  براى ورود به س
ــى مردانه، يعنى تستوسترون نيز  ــازنده هورمون جنس س
وجود دارند، اين احتمال مطرح شده كه ممكن است ابتلا 
به اين ويروس عوارض ماندگارى بر عملكرد جنسى مردان 

داشته باشد.
ــيپ پيوند كليه، با  ــن متخصص اورولوژى و فلوش اي

اشاره به مطالعات انجام شده درباره ويروس هاى هم خانواده 
ــوارض ابتلا به اين  ــارس گفت: يكى از ع ــا، مانند س كرون
ــت. افزايش دماى بدن مى تواند  ــديد اس ويروس ها تب ش
ــاز  ــاز و اسپرم س ــلول هاى هورمون س ــيب به س باعث آس
ــود، اما اين آسيب معمولاً ماندگار نيست و طى  بيضه ها ش
ــلا به اين ويروس ها  ــود. اما اگر ابت چند ماه برطرف مى ش
ــار مخرب آن  ــود، آث ــاب در بيضه ش ــاد الته ــث ايج باع
ــه، بايد دوباره يادآورى كنم  طولانى مدت خواهد بود. البت
كه اين فرضيات حاصل تعميم مطالعات انجام شده درباره 
ــابه است و هنوز درباره عوارض بلندمدت  ويروس هاى مش

اين ويروس مطالعات جامع و گسترده انجام نشده است.
ــيوع كرونا افزود:  ــوارض روانى ش ــاره به ع وى با اش
ــار خبرهاى مربوط  ــپس پاندمى كرونا و انتش اپيدمى و س
ــرس و اضطراب در  ــارى كوويد-19 موجب بروز ت به بيم
افراد شده است. استرس و فشار عصبى نيز مى تواند باعث 
ــوند. بنابراين، بايد به اين  ــى ش اختلال در عملكرد جنس
ــيوع بيمارى نيز توجه كرد. استرس و اضطراب  جنبه از ش
ــلاى خود و خانواده به اين  ــى از اخبار بد، ترس از ابت ناش
ويروس، تغيير در الگوى زندگى و روابط معمول و نگرانى 
ــتند كه مى توانند باعث  ــترس زايى هس از آينده عوامل اس

كاهش ميل جنسى و اختلال در عملكرد جنسى شوند.

تأثير ويروس كرونا بر مردان 


