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رژيم غذايى غربى به حافظه بويايى
 آسيب مى رساند

ــاى اوليه زوال  ــانه ه ــكلات مرتبط با حس بويايى از نش مهر: مش
شناختى در افراد مبتلا به ديابت نوع2 است.محققان دريافتند موش هاى 
ــده با يك رژيم غذايى پرقند و با چربى متوسط، شبيه به رژيم  تغذيه ش
ــرى و حفظ بوهاى جديد  ــأن در يادگي ــى غربى، كاهش توانايى ش غذاي

سريع تر بود.
ــوع 2، علائم اختلال بويايى نظير  ــى افراد مبتلا به ديابت ن در برخ
ــخيص، تمايز يا يادآورى رايحه ها وجود دارند يا حتى  ــكلات در تش مش
ــت مى دهند. اين علائم ارتباط  ــان را از دس به طوركامل حس بويايى ش
قوى با اختلال شناختى دارد و مى تواند علامت اوليه اين عارضه در افراد 

مبتلا به ديابت نوع2 باشد.
ــه و هشت ماهگى موش ها، تيم تحقيق آزمايشاتى  در زمان يك، س
را براى ارزيابى عملكردهاى مختلف بويايى در آنها انجام داد. موش ها از 
لحاظ تغذيه به دو گروه تقسيم شدند: رژيم غذايى پرچرب با ميزان قند 
.(WD) و رژيم غذايى پرقند با ميزان متوسط چربى (HFD) ــط متوس
در هشت ماهگى، هر دو موش تغذيه شده با HFD و WD در مقايسه 
ــخيص بو، يادگيرى بو و حافظه بويايى  با موش هاى تحت كنترل در تش
ــده با WD در دو  ــدند. با اين حال موش هاى تغذيه ش دچار اختلال ش
ــتند و از 3 ماه پس از شروع رژيم،  ــريع ترى داش توانايى اخير كاهش س

اختلال عملكرد بويايى را نشان دادند.
ــاد قند در رژيم غذايى،  ــان مى دهد كه محتواى زي اين يافته ها نش
ــن رفتن زودهنگام  ــا افزايش وزن، با از بي ــه جاى افزايش قند خون ي ب
عملكردهاى بويايى مربوط به يادگيرى و حافظه مرتبط است.محققان بر 

انجام تحقيقات بيشتر در اين زمينه تاكيد دارند.

كاهش بيمارى قلبى و سكته مغزى
 با پرهيز از خوراكى هاى التهاب آور

ــان مى دهد كه رژيم هاى غذايى   ايرنا: نتايج يك مطالعه جديد نش
ــت قرمز و فرآورى شده، غلات تصفيه شده و نوشيدنى هاى  حاوى گوش
ــيرين كه با افزايش التهاب در بدن ارتباط دارند، مى توانند خطر ابتلا  ش
ــده است  ــخص ش ــكته مغزى را افزايش دهند. مش به بيمارى قلبى و س
ــكته  ــرفت بيمارى هاى قلبى و س كه التهاب مزمن نقش مهمى در پيش

مغزى دارد.
ــا»،  ــد «اينترلوكين ه ــى مانن ــتى التهاب ــانگرهاى زيس ــى نش برخ
ــل اوليه و  ــا ابتلا به مراح ــبندگى ب ــا» و مولكول هاى چس «كموكين ه
پيشرفته تصلب شرايين ارتباط دارند. كاهش التهاب هم از بروز بيمارى 

پيشگيرى مى كند و هم تاثيرى مثبت روى سلامت كل دارد. 
ــه با  اين مطالعه عنوان مى كند كه اين رژيم هاى غذايى در مقايس
ــاى غذايى مملو از خوراكى هاى ضدالتهاب، خطر ابتلا به بيمارى  رژيم ه

قلبى و سكته مغزى را مى افزايند.
ــطح  ــان داده اند كه رژيم غذايى مى تواند بر س مطالعات قبلى نش
ــداد كمى از الگوهاى  ــاب در بدن تأثير بگذارد، با اين حال تع ــروز الته ب
ــو از روغن زيتون، آجيل،  ــالم غذايى، مانند رژيم مديترانه اى كه ممل س
غلات كامل، ميوه ها و سبزيجات، غذاهاى دريايى و مقدار كم لبنيات و 
ــت قرمز و فرآورى شده است، با كاهش سطح برخى از نشانگرهاى  گوش
ــه بيمارى قلبى ارتباط  ــتى التهابى و در نتيجه كاهش خطر ابتلا ب زيس

دارند.
ــى مدت از  ــروى طولان ــه آيا پي ــورد اينك ــى در م ــات اندك مطالع
رژيم هاى غذايى التهاب آور با افزايش ميزان ابتلا به بيمارى هاى قلبى 

يا سكته مغزى ارتباط دارند يا خير، صورت گرفته است.

ارتباط ميزان ويتامين دى دوره باردارى 
با ضريب هوشى كودك

ــن D مادر در طول  ــد ميزان ويتامي ــان مى ده مطالعه جديد نش
باردارى با ضريب هوشى كودك مرتبط است.

ــت و عملكردهاى مهمى  ــاده مغذى حياتى اس ــن D يك م ويتامي
ــود و به  در بدن دارد. ويتامين D مادر به نوزادش در رحم منتقل مى ش

تنظيم فرايندهاى نظير رشد مغز كمك مى كند.
حال محققان مركز تحقيقات كودك سياتل آمريكا دريافتند ميزان 
ــر ويتامين D مادر در دوره باردارى منجر به افزايش عدد IQ نوزاد  بالات

در كودكى مى شود.
ــاره مى گويد:  ــم تحقيق، در اين ب ــت تي ــا ملوگ»، سرپرس «مليس
ــى و همچنين زنان باردار  ــن D در بين جمعيت عموم ــود ويتامي «كمب
ــتر در معرض اين خطر هستند.»  ــايع است اما زنان سياهپوست بيش ش
ــود ويتامين D تأثيرات بلندمدتى براى كودك و  محققان معتقدند كمب
رشد ناحيه عصبى-شناختى مغز دارد و بايد توجه بيشترى به اين گروه 

از افراد شود.
محققان بعد از مطالعه داده هاى خود دريافتند ميزان بالاتر ويتامين 
D دوره باردارى با عدد بالاتر IQ در سنين 4 تا 6 سالگى مرتبط است.

ــت ويتامين D كافى  ــان مى كند: «درياف ــوگ در اين مورد اذع مل
ــه هم نمى توانند ميزان  ــت، و هم از طريق رژيم غذايى امكان پذير نيس
كافى اين ويتامين را از طريق قرارگيرى در معرض نور خورشيد دريافت 

نمايند. از اين رو بهترين راه حل مصرف مكمل است.»
مواد خوراكى حاوى مقادير بالا ويتامين D شامل ماهى هاى چرب، 
ــير و غلات صبحانه  ــده با ويتامين D نظير ش تخم مرغ و منابع غنى ش

است.

چند خاصيت خيار براى سلامتى

ــخصه هاى خيار  ــن مش ــى از بهتري ايسـنا: يك
ــت  ــه اين ميوه حاوى 95 درصد آب اس ــت ك اين اس
ــت.خيار علاوه  ــيار مفيد اس و براى حفظ آب بدن بس
ــاوى مواد  ــت ح ــن كننده آب بدن اس ــر آنكه تامي ب
ــيم، ويتامين  ــون مس، پتاس ــى و مغذى همچ معدن
ــن  ــت.به همي ــز اس ــن منگن B و K و C و همچني
ــه جلوگيرى از  ــوه ب ــه اين مي ــرف روزان ــر مص خاط
ــذى و كمبود آب در بدن كمك ــاى مواد مغ كمبوده

 مى كند.
چرا مصرف خيار براى سلامتى مفيد است؟

ــايت pledgetimes به برخى از خواص اين  س
ميوه اشاره كرده است:

ــرده و از  ــىِ بدن كمك ك ــم زداي ــار به س - خي
كمبود آب بدن جلوگيرى مى كند.

ــت.  ــت مفيد اس - همچنين اين ميوه براى پوس
ــادابى مى توان از آب خيار بر سطح  ــاس ش براى احس
ــتفاده كرد. همچنين اين ميوه براى رفع  ــت اس پوس

خشكى پوست مفيد است.
ــوه حرارت معده را نيز برطرف  - مصرف اين مي

مى كند.
ــرف كننده بوى بد دهان  - خيار همچنين برط
ــور مى توان يك تكه از آن را  ــت كه براى اين منظ اس

براى مدت 30 دقيقه روى زبان نگه داشت.
- اين ميوه همچنين حاوى سيليكاست كه براى 
مراقبت از مو و ناخن بسيار مفيد است و به استحكام 

ناخن ها كمك مى كند.
 

مثبت انديشى روند 
زوال حافظه را كاهش مى دهد

ــان مى دهد افرادى كه  مهر: مطالعه جديد نش
احساس شور و شوق و نشاط مى كنند، با افزايش سن 
ــوند. برخى خاطرات تا  كمتر دچار زوال حافظه مى ش
آخر عمر در ذهن مى مانند، اما بسيارى از فاكتورهاى 
ــر منفى بر توانايى  ــى و هيجانى مى توانند تأثي فيزيك

حفظ اطلاعات در طول زندگى داشته باشند.
ــگاه  ــى از محققان دانش ــه، تيم ــن مطالع در اي
ــوط به 991 فرد  ــترن آمريكا داده هاى مرب نورث وس
ميانسال و مسن را كه در سه دوره مطالعه ملى حضور 
داشتند بررسى كردند: بين سال هاى 1995 و 1996؛ 
ــا 2006؛ و 2013 و 2014.در هر يك از اين  2004 ت
ــف هيجانات مثبت  ــركت كنندگان طي ارزيابى ها، ش
ــول 30 روز قبل را گزارش كردند.  تجربه كرده در ط
ــت هاى مربوط به  ــى نهايى هم، آنها تس در دو ارزياب
ــا هاس»،  ــام دادند.«كلودي ــه را انج ــرد حافظ عملك
ــاره مى گويد: «يافته  ــت تيم تحقيق، در اين ب سرپرس
ــان مى دهد كه حافظه با افزايش سن افُت  هاى ما نش
ــراد داراى ميزان بالا هيجانات مثبت و  مى كند. اما اف
ــى، در طول يك دهه با شيب آهسته تر  مثبت انديش

زوال حافظه روبرو هستند.»
محققان بر انجام تحقيقات بيشتر در اين زمينه 

تاكيد دارند.

فلاوانول ها و ارتباط آنها
 با فشار خون

فلاوانول ها بيشتر در ميوه ها و سبزيجات تازه 
ــدار كافى از آنها  ــود دارند، از اين رو، افزودن مق وج
ــوارى نيست.خوراكى  به رژيم غذايى روزانه كار دش
ــيب، تمشك و پودر كاكائو يك  هايى مانند چاى، س
ــطوح بالاى  ــترك با يكديگر دارند و آن س نقطه مش
ــى از قدرتمندترين آنتى  ــه يك ــت ك فلاوانول ها اس
ــوب مى شود.فلاوانول  ــيدان هاى طبيعى محس اكس
ــاى فلاونوئيدى  ــيدان ه ــواده آنتى اكس ــا به خان ه
ــاى  ــر اعض ــا از ديگ ــيانين ه ــد. آنتوس ــق دارن تعل
ــام آنها را  ــت ن ــتند كه ممكن اس ــن خانواده هس اي
ــت مصرف خوراكى  ــنيده باشيد.مشخص شده اس ش
هاى سرشار از فلاوانول ها مى تواند به كاهش فشار 
ــتان كه با  ــون نيز كمك كند.مطالعه اى در انگلس خ
ــد، رژيم غذايى  حضور بيش از 25 هزار نفر انجام ش
اين افراد در كنار خوانش هاى فشار خونشان را مورد 

بررسى قرار داد.
ــگران انگليسى به جاى  در اين مطالعه، پژوهش
ــرى آنچه خورده اند،  ــوژه ها براى پيگي اعتماد به س
ــرى فلاوانول ها كردند. آنها  ــود اقدام به اندازه گي خ
ــانگرهاى تغذيه اى موجود در خون كه  از زيست نش
ــى و همچنين وضع كلى تغذيه افراد  غذاهاى مصرف
ــگران  ــتفاده كردند.پژوهش ــكار مى كنند، اس را آش
ــترين ميزان  دريافتند بين افرادى با كمترين و بيش
مصرف فلاوانول ها تا چهار ميليمتر جيوه اختلاف در 
خوانش هاى فشار خون نيز وجود دارد.اين ميزان قابل 
مقايسه با بهبود فشار خون ديده شده در افرادى بود 
ــى مديترانه اى يا رژيم غذايى  ــه از يك رژيم غذاي ك

دش (DASH) پيروى مى كردند.
نكته قابل توجه اين بود كه اثر مثبت فلاوانول ها 
بر فشار خون در افرادى كه به پرفشارى خون مبتلا 
ــه كاهش خوانش هاى  ــد و به طور خاص نياز ب بودن

فشار خون داشتند، چشمگيرتر بود.

تاثير برخى داروهاى پوكى 
استخوان در كاهش كرونا

ــد برخى داروهاى  ــان مى ده مطالعه جديد نش
مورداستفاده در درمان پوكى استخوان براى بيماران 
كوويد 19 موثر بوده و مى تواند داراى تاثير حفاظتى 
ــه تحقيقات پزشكى دل  ــد. محققان مؤسس هم باش
ــاى اصلى پوكى  ــپانيا دريافتند برخى داروه ــار اس م
استخوان نظير دنوزومب، زولدرونات و كلسيم داراى 
ــد 19 در بيماران مصرف  ــر حفاظتى عليه كووي تأثي
ــا 40 درصد نرخ  ــتند و 30 ت ــده اين داروها هس كنن
ــش مى دهند.محققان در اين  ابتلاء به عفونت را كاه
مطالعه داده هاى مربوط به بيش از 2000 بيمار مبتلا 
ــم مفصلى را  ــتخوان و آرتروز و روماتيس به پوكى اس
ــان، داروى دنوزومب،  ــى كردند.به گفته محقق بررس
ــل در تعادل در  ــتم RANK/RANKL دخي سيس
ــد. همچنين  ــكلتى را هدف قرار مى ده ــتم اس سيس
سيستم ايمنى از طريق فعال سازى برخى از سلول ها 
ــخ التهابى را  ــار آن پاس ــان مى دهد. مه واكنش نش
ــى  ــيتوكين ها كه نقش ــلاح مى كند و بر روى س اص
ــى از كوويد 19 دارند، عمل  ــى در عفونت ناش اساس
ــش ايمنى را  ــم مى تواند واكن ــات ه مى كند.زولدرون
ــت آن را در برابر كروناويروس  ــرده و فعالي تعديل ك
داروى  ــدند  ش ــه  متوج ــان  كند.محقق ــك  تحري
ــردگى دولوكستين هم داراى تأثير مثبت در  ضدافس
ــت.اما به نظر مى رسد  كاهش ابتلاء به كوويد 19 اس
ــكن «پرگابالين» احتمال ابتلاء به بيمارى كوويد  مُس
ــر انجام تحقيقات  ــش مى دهد.محققان ب 19 را افزاي

بيشتر در اين زمينه تاكيد دارند.

داروهاى تزريقى چه زمانى 
بايد تجويز و مصرف شوند

ــاخت از  مهـر: داروهاى تزريقى داراى مجوز س
سازمان غذا و دارو در آزمايشگاه كنترل دارو معاونت 
ــكى ايران بررسى مى  ــگاه علوم پزش غذا و دارو دانش
ــگاه  ــى معاون غذا و داروى دانش ــوند. فاطمه فتح ش
علوم پزشكى ايران، گفت: تاكنون حدود 38 فرآورده 
ــده در شركت هاى داروسازى داخلى  تزريقى توليد ش
ــيميايى دارويى  ــرل فيزيك و ش ــگاه كنت در آزمايش
ــكى ايران  ــگاه علوم پزش ــت غذا و داروى دانش معاون
ــى قرار گرفته كه اين نمونه ها شامل انواع  مورد بررس
ــتند.وى افزود:  ــول تزريقى هس ــول، ويال و محل آمپ
ــتريل مايع عارى از  داروهاى تزريقى، محلول هاى اس
ــتند كه حاوى يك يا چند ماده دارويى  ميكروب هس
ــى، زيرجلدى و يا  ــه از طريق وريدى، عضلان بوده ك
ــرخرگ، مفصل  ــق داخل س ــا براى تزري ــاير راه ه س
ــرد: كاربرد  ــه كار مى روند.فتحى اظهار ك ــاع ب و نخ
ــت كه به دنبال  داروهاى تزريقى براى زمان هايى اس
ــتيم، يا بيمار قادر به  ــريع درمانى ضرورى هس اثر س
مصرف داروى خوراكى نيست؛ يا در مواردى كه دارو 
ــر بوده و از  ــرف از راه خوراكى بى اث ــورت مص در ص
ــت.وى در ادامه با  ــتگاه گوارش قابل جذب نيس دس
ــتفاده از فرآورده هاى تزريقى در ساير  بيان اينكه اس
ــت، افزود: بيش از  موارد چندان موجه و منطقى نيس
ــيده در مركز ملى ثبت  ــى از عوارض به ثبت رس نيم
ــى از مصرف داروهاى  ــته داروها، ناش عوارض ناخواس
ــوارض جانبى داروهاى  ــى بوده و اكثر اوقات ع تزريق
تزريقى نسبت به داروهاى خوراكى بيشتر است؛ البته 
ــاى تزريقى اجتناب ناپذير  در مواردى مصرف داروه
ــت. به عنوان مثال گاهى اوقات دوز تجويزى دارو  اس
ــه بايد از طريق  ــت مانند آنتى بيوتيك ها ك زياد اس
ــل در اين مورد،  ــه همين دلي ــوند و ب رگ جذب ش

تزريق بهترين انتخاب است.

7 نكته براى
 تسكين آلرژى پاييزى

ــه به آن  ــانى ك ــيارى از كس ــراى بس ــز ب پايي
ــيت دارند، فصل پنهان شدن در خانه از ترس  حساس
ــديد بينى است. در  خارش هاى بى امان و آبريزش ش
اين مطلب، به شما راه هايى براى قدم زدن در فضاى 

باز بدون نگرانى را مى گوييم.
ــطح  ــى كنيد: اگر س ــطح گرده را بررس 1- س
ــت  ــت، بهتر اس ــما زياد اس گرده در محل زندگى ش
ــاز را محدود كنيد، به  ــاى خود در فضاى ب فعاليت ه
ــتر  ــگام صبح كه ميزان گرده ها در هوا بيش ويژه هن

مى شود.
ــيد: اگر مجبور به بيرون  2- لباس محافظ بپوش
ــود را از قرار  ــكان بدن خ ــا حد ام ــتيد، ت رفتن هس
ــانيد. علاوه بر ماسك كه  گرفتن در معرض هوا بپوش
ــتفاده از آن  اين روزها به علت همه گيرى ملزم به اس
هستيم، لباس آستين بلند، دستكش و عينك آفتابى 
ــت و  ــما كمك كند تا گرده ها از پوس ــد به ش مى توان

چشم هايتان دور بمانند.
ــا را پاك كنيد: يكى از بهترين راه ها  3- گرده ه
ــدت آلرژى اين است كه  ــاندن ش براى به حداقل رس
ــرون از خانه، كفش هاى  ــس از گذراندن وقت در بي پ
ــد، لباس هاى خود را  ــى قرار دهي خود را در جاكفش
عوض كنيد و دوش بگيريد تا ميزان ورود گرده ها به 

خانه به حداقل برسد.
ــك نكنيد:  ــاز خش ــاى ب ــا را در فض 4- لباس ه
ــا در فضا  ــذب گرده ه ــس، آماده ج ــاى خي لباس ه
هستند. بهتر است در اين فصل، لباس هاى خود را در 

محيط داخلى خانه خشك كنيد.
ــنيده  ــت ش ــر بخريد: ممكن اس 5- رطوبت گي
باشيد كه دستگاه هاى رطوبت ساز مى توانند به تنفس 
ــار يا كپك  ــر به گرد و غب ــك كنند، اما اگ ــر كم بهت
ــيت داريد، دستگاه هاى رطوبت گير براى شما  حساس

مناسب هستند. 
ــاى خود را طبق تجويز مصرف كنيد:  6- داروه
ــاده ترين و موثرترين  ــد كه يكى از س به نظر مى رس
ــت. در  ــرژى، مصرف دارو اس ــراى كنترل آل ــا ب راه ه
ــس در بازار  حال حاضر داروهاى ضد آلرژى بسياريس

هستند كه تاثيرى هم بر خواب شما نمى گذارند.
ــك مراجعه كنيد:  ــاز به پزش ــورت ني 7- در ص
آزمايش آلرژى به شما كمك مى كند تا متوجه شويد 
ــود و راه رهايى  ــما مى ش كه چه چيزى باعث رنج ش

از آن چيست.

ــگيرى از ابتلا به ويروس كرونا در  ــك آسان ترين راه پيش  ايرنا: ماس
ــتفاده از آن بايد مورد توجه همگان  ــوم اپيدمى است، اما روش اس موج س

قرار گيرد.
ــك فقط در  ــتفاده از ماس ــارى هاى عفونى افزود: اس ــص بيم متخص
صورتى مفيد است كه در كنار آن دست ها را به  طور مرتب با آب و صابون 
ــم. عباس وحدتى  ــده حاوى الكل تميز كني ــا محلول هاى ضدعفونى كنن ي
ــتفاده از ماسك دست هاى خود را با آب و صابون  ــت: قبل از اس اظهار داش
ــك خود را به  محض  ــول ضدعفونى كننده حاوى الكل تميز و ماس ــا محل ي
ــك هاى  ــدن در اثر تنفس تعويض كرده و از مصرف مجدد ماس مرطوب ش

يكبار مصرف خوددارى شود.
ــك پوشيده و  وى با بيان اينكه بينى و دهان بايد به طور كامل با ماس
ــك وجود داشته باشد، افزود: هنگام  نبايد هيچ فاصله اى بين صورت و ماس
استفاده به ماسك خود دست نزنيد، يا قبل از لمس ماسك دست هاى خود 
را با آب و صابون يا محلول ضدعفونى كننده حاوى الكل تميز كنيد و بهتر 

است براى دست زدن به ماسك، از دستكش استفاده كنيم.
ــد بايد روش  ــتفاده مى كني ــك اس ــى تصريح كرد: اگر از ماس وحدت
استفاده و دور انداختن آن را بدانيد، براى برداشتن ماسك خود به قسمت 
ــت برداريد و براى  ــد و آن را از پش ــت نزني ــى يا روبروى دهان دس جلوي
ــتن ماسك از دستكش استفاده و سپس دستكش و ماسك را داخل  برداش

كيسه گذاشته و به سطل زباله دردار بيندازيد.
وى ادامه داد: استفاده از ماسك  در سطح جامعه اگر با ناديده گرفتن 

ساير اقدامات اساسى مانند رعايت بهداشت دستها و رعايت فاصله فيزيكى 
ــى بهينه در  ــد، اثربخش ــور در تجمعات غيرضرورى باش ــز از حض و پرهي

پيشگيرى از انتقال و شيوع كرونا ندارد.
ــروس كرونا يك بيمارى  ــن متخصص بيمارى عفونى، وي به گفته اي
ــيوع آن، متغير بوده و هنوز  ــت و پس از گذشت چند ماه از ش نوپديد اس
راهكار موثر و قطعى براى پيشگيرى، درمان و مقابله با آن بدست نيامده، 
ــتى است  اما اولويت براى مهار و كنترل اين ويروس توجه به اصول بهداش
و همه مردم ملزم به استفاده از ماسك با رعايت مسايل بهداشتى هستند.

ــك بصورت  ــتفاده از ماس ــان مى دهد اس ــواهد نش وحدتى افزود: ش
ــت فردى و عمومى اهميت  ــايل بهداش ــاير مس همگانى در كنار رعايت س
ــتفاده كنند زيرا اين وسيله  ــك اس و ضرورت دارد و همه مردم بايد از ماس
ــا ممانعت كند و باعث  كنترل و  ــار ويروس كرون مى تواند از انتقال و انتش

مهار كرونا مى شود.
ــر افزايش يافته و  ــرعت انتقال كرونا 9 براب ــان كرد: س وى خاطرنش
بزودى واكسن يا داروى قطعى هم براى آن وجود نخواهد داشت، از اين رو 
ــت در كنار ساير نكات بهداشت فردى و عمومى، هر فردى كه  ضرورى اس

از خانه خارج مى شود، ماسك بزند.
اين متخصص بيمارى هاى عفونى اظهار داشت: دوره نهفتگى ويروس 
كرونا هفت تا 14 روز است، افراد آلوده مى توانند ناقل بوده و ويروس را به 
ديگران منتقل كنند و اين امكان وجود دارد كه افراد آلوده به كرونا بتوانند 
ويروس را حتى قبل از بروز علائم منتقل كنند، انتقال ويروس از فردى كه 
علامتى ندارد نيز از طريق قطرات تنفسى يا از طريق لمس اشياء يا سطح 

آلوده به ويروس صورت مى گيرد.
ــود  ــه از دهان خارج مى ش ــى ك ــى تاكيد كرد: قطرات تنفس وحدت
مهمترين عامل انتقال ويروس به ديگران است و اين زمانى اتفاق مى افتد 
كه فرد آلوده صحبت، سرفه يا عطسه كند و  كسى كه در تماس نزديك با 
ــد در معرض قطرات تنفسى عفونى قرار مى گيرد. وى ادامه  فرد آلوده باش
داد: همچنين اين قطرات ممكن است بر روى سطوحى كه ويروس بر روى 
آن زنده مى ماند، باقى بماند و اشياء و سطوح تماس با فرد آلوده يا قطرات 
آلوده مى توانند مسير انتقال ويروس باشند، از مردم مى خواهيم نسبت به 
ــتفاده از ماسك و رعايت مسايل بهداشتى بى توجه نباشند زيرا تا چند  اس
ماه آينده درگيرى همه گيرى كرونا هستيم و تنها راه نجات همه ما از اين 

بيمارى پيشگيرى است.

بايدها و نبايدهاى استفاده از ماسك

ــاهدات و بررسى ها،  ــاس نتايج مش ايسنا: براس
ــيع را در بر مى گيرد،  ــم بيمارى كرونا، طيفى وس علائ
ويروس كوويد19 كه دامنه اى خفيف تا شديد را مانند 
ــى ايجاد مى كند، در بيماران  ديگر بيمارى هاى ويروس
مختلف امكان درگير كردن بخش هاى متفاوتى از بدن 
ــرى، علائمى بروز  ــه محل درگي ــب ب را دارد و متناس

مى دهد.
ــى كوويد19 در  ــاه پاندم ــت م طى بيش از هش
ــترده  جهان، افراد مبتلا، علائم متفاوت در طيفى گس
ــانه هاى عمومى  ــان داده اند، علائمى كه شامل نش نش
ــى مانند  مثل تب، لرز، آبريزش و گلودرد، علائم تنفس
ــكلات حاد تنفسى گرفته تا  ــرفه و مش نفس تنگى، س
علائم گوارشى نظير اسهال، استفراغ، درد شكم، تهوع 

و ...است.
يك كارشناس ارشد تغذيه دانشگاه علوم پزشكى 
شيراز ضمن اشاره به اينكه برخى از مبتلايان به كرونا، 
ــهال در  ــوند، گفت: اس ــى مواجه مى ش با علائم گوارش
ــود و در  ــراد مبتلا به اين بيمارى ديده مى ش ــب اف اغل
ــدن  ــل ش اكثر آنان به معنى افزايش دفاعات دفع يا ش

قوام مدفوع است.
ــه در تعريف  ــادآورى اينك ــا ي ــفيعى ب فاطمه ش
پزشكى، دفعات حركات روده كه منجر به دفع مى شود، 
سه بار در روز است، گفت: افزايش وزن مدفوع به بيش 
از 300 گرم در روز اسهال تعريف مى شود كه اغلب 60 
تا 85 درصد اين وزن را آب تشكيل مى دهد، بنابراين، 
اسهال واقعى از بيمارى هايى كه باعث افزايش حركات 
ــود، متمايز است.  روده يا اجابت مزاج بى اختيار مى ش
ــهال مى تواند منجر به كم آبى و از  اما در هر حالت اس

دست دادن مواد معدنى بدن شود.
اين كارشناس ارشد تغذيه بالينى خاطرنشان كرد: 
ــريعتر از دستگاه گوارش  بعضى از انواع مواد غذايى س
ــدن اسهال مى  شوند ــبب بدتر ش عبور مى  كنند و س

ــته از  ــهال بايد از مصرف اين دس بنابراين در زمان اس
ــته غذاهايى كه  ــوددارى كرد. وى يكى از دس ــواد خ م
ــد را غذاهاى  ــهال نبايد مصرف كنن ــراد مبتلا به اس اف
ــرخ كرده و حاوى  چرب بيان و اضافه كرد: غذاهاى س
ــهال را بدتر  ــس ها مى  توانند علائم اس چربى بالا و س

كند.
شفيعى لبنيات را نيز از نمونه غذاهاى مضر براى 
ــهال دانست و گفت: در زمان اسهال روده  ها نسبت  اس
به لبنيات، جز ماست و دوغ به ويژه ماست پروبيوتيك 
ــود كه از  ــد، بنابراين توصيه مى ش ــاس خواهد ش حس
ــود. وى  ــتنى، پرهيز ش ــير، كره و پنير و بس مصرف ش
ــهال را  ــديد كننده اس ــته از غذاهاى تش ــومين دس س
ــكلات دانست و  ــيدنى هاى كافئين دار، كاكائو و ش نوش
ــيدنى و تنقلات، موجب  ــته از مواد نوش گفت: اين دس
ــت رفتن آب بدن خواهد شد و با توجه به اينكه  از دس
اسهال، دفع آب و الكتروليت بدن را به همراه دارد، لذا 
ــديد  مصرف اين مواد غذايى، عوارض كمبود اب را تش

كرده و بيمار را در شرايط دهيدراته قرار مى دهد.

ــه منع مصرف  ــناس تغذيه همچنين ب اين كارش
ــاره و  ــوربيتول، اش ــيرين كننده  هاى مصنوعى و س ش
ــيرين كننده  ها اثرات روان كنندگى  اضافه كرد: اين ش
ــن از مصرف  ــن) دارد، بنابراي ــوارش (ملي ــتگاه گ دس
هرگونه شيرين كننده مانند آبنبات، نوشابه  ها، آدامس 
شيرين و ساير مواد غذايى شيرين بايد خوددارى كرد.

ــفيعى همچنين توصيه كرد كه افراد خصوصا  ش
ــانه هاى بالينى آنها،  ــه يكى از نش ــاران كرونايى ك بيم
ــت، از خوردن موادغذايى نفاخ، جدا پرهيز  ــهال اس اس
كنند و گفت: مصرف ميوه و سبزى براى حفظ سلامت 
ــت اما با توجه به اينكه در زمان ابتلا  ــيار ضرورى س بس
ــود،  ــهال، نبايد مواد توليد كننده گاز مصرف ش به اس
ــبزى مانند  بنابراين فرد بايد از مصرف برخى از انواع س
كلم، گل كلم، بروكلى، انواع حبوبات، چاشنى هاى غذا، 
ــهل و  ــه، آب آلو و ميوه و آبميوه هاى مس انجير، آلوچ

ملين، امتناع كند.
اين كارشناس تغذيه توصيه كرد بيماران كرونايى 
كه دستگاه گوارش آنان درگير شده است، از غذاى تازه 

ــديد  ــتفاده كنند زيرا غذاى كهنه و مانده، بعضا تش اس
كننده علائم گوارشى خواهد بود.

ــن به اين بيماران توصيه كرد كه بين  وى همچني
ــهال از موز استفاده كنند  گروه ميوه ها، مبتلايان به اس
ــه داد: اين ميوه به دليل دارا بودن املاح خصوصا  و ادام
ــت رفته بدن  ــيم، به تامين الكتروليت هاى از دس پتاس
ــن موجود در موز،  ــرد، از طرفى پكتي كمك خواهد ك
ــذب مايعات درون  ــت كه ج فيبرى محلول در آب اس
ــد تركيبات  ــوز البته واج ــد؛ م ــهيل مى كن روده را تس
ــبب رشد باكتريهاى مفيد در روده  پربيوتيك بوده و س

بزرگ مى شود.
ــناس ارشد تغذيه مصرف برنج سفيد را  اين كارش
ــس سيب،  به دليل هضم راحت توصيه و اضافه كرد: س
ــيب پخته، كمپوت سيب بدون شكر، از موادى است  س
ــود، اما چون  ــتن پكتين، توصيه مى ش كه به دليل داش
ــتن پكتين زياد مشكل  ــيب خام به دليل داش هضم س
ــوت آن توصيه  ــيب پخته يا كمپ ــت لذا مصرف س اس

مى شود.
ــته يا تست را  ــفيعى در ادامه مصرف نان برش ش
ــفيد بهتر از نان  نيز توصيه و اضافه كرد: مصرف نان س
ــت، زيرا سبوس،  ــبوس دار، كامل يا نان قهوه اى اس س
هضم نان را سخت خواهد كرد؛ البته به كسانى كه دچار 
ــتند، توصيه مى شود  ــندروم روده تحريك پذير هس س
ــيب و نان فاقد گلوتن، مصرف كنند. مصرف  كمپوت س
ــت  ــه آب پز يا بخارپز، ماس ــيب زمينى، جوج پوره س
ــت پروبيوتيك، آب مرغ، سوپ مرغ و آب  خصوصا ماس
و مايعات فراوان، از توصيه هاى اكيد او به كسانى است 
ــوند. اين  ــى بيمارى كرونا مى ش كه دچار علائم گوارش
ــى ناشى  ــناس تغذيه به افراد داراى علائم گوارش كارش
ــهال آنها بيش از  از ابتلا به كرونا تاكيد كرد كه اگر اس
ــه پيدا كرد يا با خون همراه بود، حتما  5 تا 7 روز ادام

به پزشك مراجعه و از درمان خودسرانه پرهيز كنند.

توصيه هاى غذايى براى رفع علايم گوارشى ناشى از كرونا

ــالا چربى و ميزان  مهـر: رژيم غذايى با ميزان ب
كم كربوهيدرات موجب از بين رفتن نارسايى قلبى در 

موش هاى آزمايشگاهى شد.
ــايى قلبى، ماهيچه سمت  در افراد مبتلا به نارس
ــم، ضعيف  ــر دو طرف باه ــب يا ه ــت يا چپ قل راس
مى شود. اين اختلال توانايى عضو را در پمپاژ خون به 
سراسر بدن محدود مى كند و موجب احساس خستگى 
ــود.علل اصلى اين نارسايى شامل  و تنگى نفس مى ش
فشارخون بالا، ديابت و بيمارى قلبى ايسكميك است 
كه در آن، ماهيچه قلب دچار كمبود اكسيژن مى شود.

ــر هيچ درمانى  ــه محققان، در حال حاض به گفت
براى اين نارسايى وجود ندارد اما برخى داروها و تغيير 
در سبك زندگى مى تواند موجب بهبود كيفيت زندگى 

و افزايش طول عمر شود.
ماهيچه سالم قلب به منابع انرژى شيميايى نياز 
ــوم به پيرووات  دارد. يكى از اين منابع، مولكولى موس
است كه بدن در طول تجزيه گلوكز قند توليد مى كند.

ــى و ديابت اين  ــايى قلب ــكلاتى نظير نارس اما در مش
ــد و ماهيچه قلب براى  ــاف پذيرى كاهش مى ياب انعط

عملكرد مؤثر دچار كمبود سوخت مى شود.
ــيگان  ــنت لوئيز ميش ــگاه س حال محققان دانش

ــا با يك رژيم غذايى خاص به  دريافتند تغذيه موش ه
مدت 3 هفته موجب از بين رفتن نارسايى قلب شد.

ــم تحقيق،  ــت تي «كيل مك كاميس»، سرپرس
ــايى قلبى از  ــن باره مى گويد: «ما دريافتيم نارس در اي
ــى كتوژنيك كه حاوى چربى زياد و  طريق رژيم غذاي
كربوهيدرات كم است، قابل پيشگيرى و حتى قابل از 

بين رفتن است.»
اين رژيم غذايى داراى فوايد ديگرى نظير كاهش 
وزن، بهبود سلامت قلب، و پيشگيرى از برخى حملات 

صرع هم است.
ــم غذايى  ــد رژي ــان مى ده ــد نش ــق جدي تحقي
ــيدهاى چرب در  ــك موجب ترغيب تجزيه اس كتوژني
ــود. اين فرايند موجب  ــلول هاى ماهيچه قلب مى ش س
 CoA-ــتيل ــوم به اس ــوخت جايگزين موس توليد س
مى شود كه ميتوكندرى از آن به عنوان منبع انرژى به 

جاى پيرووات استفاده مى كند.
دانشمندان نشان دادند كه رژيم غذايى كتوژنيك 
ــيدهاى چرب در ميتوكندرى به  با تحريك تجزيه اس
ــن مى برد. عرضه  ــايى قلبى را از بي جاى كتون، نارس
ــط تاحدودى  ــتر در ميتوكندرى فق ــون هاى بيش كت

موجب بهبود نارسايى قلبى شد.

ــيدنى هاى  ــيدنى آب و ليمو را جايگزين نوش  نوش
قندى كنيد تا بدن به جاى كربوهيدرات ، ويتامين  و مواد 
ــى، پتاسيم و منيزيم را به دست  معدنى مانند ويتامين س
ــابه، شربت و  ــيدنى هاى روزانه مضر مانند نوش آورد. نوش
ماءالشعير را فراموش كنيد. به جاى آن نوشيدنى هايى را 

امتحان كنيد كه نياز داريد. 
نوشيدنى پيشنهادى فوق در اين دوره شيوع كرونا 
ــالا مى برد و چند  ــما را ب ــتم ايمنى بدن ش ويروس سيس
مزاياى ديگر هم دارد كه بسيار براى سلامتى مفيد است. 

1. كاهش وزن
ــيتريك موجود در آب و ليمو مى تواند به  ــيد س اس

هضم بهتر غذاها و دفع مواد چربى كمك كند. 
2. سلامت پوست

ــات، ليمو منبع بزرگى از ويتامين  مانند تمام مركب
ــكى متعددى دارد. با افزايش  ــى است كه مزاياى پزش س
ــفيد خون به سيستم ايمنى كمك مى كند،  سلول هاى س
ــود؛ در  ــتر آهن موجود در غذاها مى ش موجب جذب بيش
توليد كلاژن كمك مى كند كه براى بهبود زخم و داشتن 

پوست سالم بسيار مهم است..
3. كاهش التهابات

ــد به مبارزه با  ــا در آب و ليمو مى توانن فلاونوئيده
ــلامت قلب  ــلامت مغز، س التهاب كمك كنند كه براى س

و آرتريت مفيد است. 
4. مبارزه با عفونت

آب و ليمو مدت هاست كه به عنوان درمان گلو درد 
و همچنين براى سرفه و سرماخوردگى استفاده مى شود.
* اخطار: آب ليمو را در دهان خود نگه نداريد

ــت و مصرف بيش از حد  ــيدى اس ــيار اس ليمو بس
ــيب وارد كند. انجمن  ــه ميناى دندان آس ــد ب آن مى توان
ــكى آمريكا اشاره مى كند كه مركبات مى توانند  دندانپزش
ــايش دهند و مصرف  ميناى دندان را در طول زمان فرس
ــيارى  ــيدى كمك بس آنها با آب به رقيق كردن مواد اس

مى كند.

رژيم غذايى كتوژنيك از نارسايى قلبى پيشگيرى مى كند به چند دليل مهم بايد آب و ليمو بنوشيم


