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تغذیه  سالم  در پاییز

برنامه ریزی تغذیه ای برای فصل پاییز 
متفاوت تر از سایر فصل هاست، چراکه معمولا 
فصل پاییز همراه با آلرژی های فصلی است و 
سرماخوردگی های مقطعی را در پی خواهد 
داشت و به خصوص در این شرایط که بحث 
کووید۱۹ درگیری بیشتری دارد تغذیه سالم 
ارتباط مستقیمی با جلوگیری از ابتلا و تقویت 
سیستم ایمنی بدن دارد. معمولا اولین نکته 
که در مورد بیماری ها مطرح می شود کمبود 
ویتامین هایی  و  املاح  عناصر،  موادغذایی، 
است که مصرف می کنیم؛ عناصر غذایی مثل 
پروتئین و انرژی برای افرادی که عمدتا کم وزن 
هستند و یا بیماری هایی مانند پرکاری تیروئید 
دارند، از سنین پایین تری برخوردارند و یا 
باردار هستند بسیار مهم است. افراد می توانند 
با مصرف موادغذایی مناسب که الزامی ندارد 
حتما گوشت ها یا سایر فراورده های گرانقیمت 
دیگر باشد این نیاز را تامین کنند. در این میان 
باید به ویتامین های  C، E  و D اشاره کرد که 
بسیار موثرند این مواد در دسته آنتی اکسیدان  
طبقه بندی می شوند که اگر میزانشان افزایش 
پیدا کند قطعا به شکل مناسبی می توانند با 
قلبی وعروقی  بیماری های  به ویژه  عفونت ها 
رادیکال های آزاد مبارزه کنند. برای مثال 
ویتامین C در بسیاری از میوه ها و سبزیجات 
یافت می شود و می توان تنوعی از آنها را داشته 
باشیم که از جمله آنها می توان به گوجه فرنگی، 
سیب زمینی، کلم ها و سبزیجات اشاره کرد. 
ویتامین D هم همانطور که می دانید از طریق 
تابش آفتاب به پوست می رسد و مقادیر کمی از 
این ویتامین را در موادغذایی داریم لذا در شرایط 
پاندمی کرونا و کاهش قرارگیری در معرض 
آفتاب برای به دست آوردن این ویتامین توصیه 
 D می شود که حتما با سنجش میزان ویتامین
بدن این ویتامین به صورت قرص مصرف شود. 
یکی دیگر از ویتامین هایی که می توان گفت 
آنتی اکسیدان بسیار قوی است ویتامین A است 
که در سبزیجات برگ زرد و نارنجی یافت می شود 
حتی در کره نیز موجود است اما افراد چاق باید در 
مصرف آن دقت کنند. ویتامین E نیز نقش زیادی 
در جلوگیری از بروز بیماری های قلبی وعروقی 
دارد در واقع به وفور در مغزها و دانه های روغنی 
وجود دارد اما حد مجاز آنها باید با اطلاع متخصص 
تغذیه مصرف شود در شرایط معمول اگر روزانه به 
مقدار مناسب از مغز دانه ها به اندازه ۱0 عدد در 
روز مصرف کنید نیاز بدن تامین می شود. مصرف 
روی که تقریبا مشابه آهن است برای کودکان 
و نوجوان بسیار دارای اهمیت است این ماده 
غذایی در انواع گوشت ها و غذاهای دریایی، پنیر، 
ماست، لوبیا و غلات به ویژه غلات صبحانه به وفور 
یافت می شود؛ همچنین مصرف غذاهای پرچرب، 
فست فود و نوشیدنی های گازدار به منظور تقویت 

سیستم ایمنی باید از سبد غذایی حذف شوند. 
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 ۱- جزیره اي در نیوزیلند- نقشه جغرافیا 2- سمنان 
قدیم- بخشی از پرچم گل- واضح 3-  اشاره به دور- نوعی 
ظرف- کلاهبرداری- حرف پوســت کنده 4- گوینده- 
دیندار- بالاپوش قدیمی 5- بخشی از خانه- شبیه ومثل- 
زمام شتر 6-  واحدسطح- ملامت وسرزنش- پاک کردن 
7- هوس زن باردار- پادشــاه مغول- مساوی- گشوده 
8- الک کردن- ســحروجادو ۹- نفس چاق- گذشــتن 
برچیزی- قرین ونظیر- ســوم ۱0- برابــر- از رنگ های 
زرد-  حرف اول انگلیسی ۱۱- ستون فقرات- هرج ومرج- 
ناله وغوغا ۱2- مادرترکی- نوعی ســنگ قیمتی- نوعی 
زیرانداز ۱3- پهلوان- همیشه وپیوســته- بندوزنجیر- 
رودی در فرانسه ۱4- آبرسان عهد قدیم- از سه تفنگدار 
دوما- فیلم خنده دار ۱5- از داروهای  قلبی- از کارگردانان

 

۱- مولا- ازطبقات جهنم- گدازه آتش فشــانی 2- رودي در شــمال چین- معادل فارســی 
اندیکاتورنویس 3- موضوع - بی مهار- نخســتن کلمه آموزشی- سوگ - شــهربی دفاع 4- میانی- 
جدرستم درشاهنامه- نوبت بازی 5- مردمک- عقل - شهررستم دستان 6- توان - غیردائمی- قسمتی 
از هتل 7-  زمین شوی دسته دار- هر 30 روزیکبار- طبیعی 8- شــهری در  گیلان- رازونیاز با خدا 
۹- پرش- بی عقل- قورباغه  ۱0- بیماری قرن- مقابل خرید- سخت وشدید ۱۱- مقابل رفتن-  بشقاب 
درازوبزرگ- ظرف طبخ آبگوشت ۱2- پیامبر- ارثی- وسیله احتیاطی اضافی ۱3- یکی از دو جنس-  
ازدعاهای معروف- پیشوندمنفی- هلاکی - شماومن ۱4- اثری از کریم علیزاده- نوعی رنگ تشکیل 

شده از آبی مخلوط با مقداری کم قرمز ۱5- حاشانمودن- ماترک مرده- ساخته شده ازنی

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

داروی ضدصرع موجب بهبود آلزایمر         آسیب های اسکلتی دانش آموزان در »کرونا«نیاز بدن به میوه وسبزیجات چقدر است؟
محققان دریافتند که مصرف 5 وعده میوه وسبزیجات برای تضمین 
سلامت بدن موثر است. در این تحقیق 2 میلیون نفر بررسی شدند؛ این نتایج 
نشان داد، افرادی که 5 وعده میوه وسبزی می خورند. خطر مرگ به هر دلیلی 
۱3 درصد کمتر است. خطر مرگ ناشی از بیماری قلبی یا سکته مغزی ۱2 
درصد کمتر است. خطر مرگ ناشی از سرطان ۱0 درصد کمتر است. خطر 
مرگ ناشی از بیماری های تنفسی 35 درصد کاهش می یابد. به  گفته دکتر 
دانیل وانگ، میوه ها وسبزیجات منابع اصلی چندین ماده مغذی هستند که با 
سلامتی، به ویژه سلامت قلب  و عروق مرتبط هستند. به  گفته محققان در بهترین 

حالت، افراد باید روزانه 2 وعده میوه به اضافه 3 وعده سبزیجات مصرف کنند.

یک فوق تخصص روماتولوژی، با اشاره به قرارگرفتن دانش آموزان در 
فضای آموزش مجازی، مشکلات این نوع آموزش را گوشزد کرد. علیرضا رجایی، 
اظهارکرد: طولانی شدن زمان استفاده از ابزارهای آموزش مجازی و عدم توجه 
به حالت صحیح نشستن می تواند مشکلات اسکلتی را در دانش آموزان ایجاد 
کند. رجایی توصیه کرد: والدین باید به فرزندان خود آموزش دهند که در 
زمان استفاده از ابزارهای آموزش های از راه دور سر را خم نکنند و کاملا گردن 
دانش آموز صاف، بدون زاویه باشد، به شکلی که هیچ فشاری به ستون فقرات وارد 
نشود. وی توصیه کرد: هنگام کار با کامپیوتر و تلفن همراه، از خم کردن گردن 

خودداری شود تا آسیب به ستون فقرات کاهش یابد.

براساس یک مطالعه جدید، داروی ضدصرع به طور قابل توجهی 
یادگیری را در بیماران آلزایمری بهبود می بخشد. »کیت .ووسل«، می گوید: 
»ما برای بیماران آلزایمری که شواهدی از فعالیت صرع خاموش داشتند از 
داروی ضدصرع استفاده کردیم. فعالیت صرع خاموش، فعالیت شبه صرع 
مغز است که فاقد تشنج های جسمی است.« آلزایمر علت اصلی زوال عقل 
است. علائم اولیه شامل ازدست دادن حافظه کوتاه مدت، کاهش توانایی حل 
مساله، مشکل در یافتن کلمات و مشکل در مسیریابی است. در بین بیماران 
آلزایمری، حدود ۱0 تا 22 درصد دچار تشنج می شوند، در حالی که 22 تا 54 

درصد دیگر فعالیت صرعی خاموش دارند.  

محمدمهدیحاجیفرجی
متخصصتغذیه

چگونه از بیماری های  قلبی در امان  بمانیم
یک متخصص قلب وعروق گفت: سبک زندگی سالم در 
سلامت و پیشگیری و درمان بیماری های قلبی تاثیر به سزایی 
دارد. سعید علیپورپارسا افزود: سالانه میلیون ها نفر در سراسر 
جهان بر اثر بیماری های قلبی وعروقی جان خود را از دست 
می دهند و متاسفانه در ایران نیز بیماری های قلبی وعروقی 
یکی از شایع ترین علل مرگ ومیر به شمار می رود. وی، 
استعمال دخانیات، دیابت، فشارخون بالا، چاقی و آلودگی 
هوا را از جمله عوامل موثر در بروز بیماری های قلبی وعروقی 
عنوان کرد و بر ضرورت آگاهی رسانی و اطلاع رسانی افراد 
جامعه در راستای پیشگیری از بروز این بیماری ها تاکید کرد. 
این متخصص قلب وعروق با اشاره به راهکارهای پیشگیری و 
کنترل بیماری های قلبی، تاکید کرد: تغییر سبک زندگی یا 
life style در سلامت قلب و پیشگیری و درمان بیماری های 
قلبی تاثیر بسزایی دارد. عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهیدبهشتی، تغذیه را یکی از مولفه های مهم 
سبک زندگی عنوان کرد و افزود: تغذیه مناسب و رژیم 
غذایی متعادل در سلامت قلب و سایر ارگان های بدن تاثیر 
دارد. فردی که از کودکی به رژیم غذایی پرنمک عادت کرده 
احتمال ابتلا به فشارخون بالا در وی بیشتر می شود به ویژه 
اگر از نظر ژنتیکی و سابقه خانوادگی نیز مستعد باشد. اما 
در صورت مصرف کمتر نمک از دوران کودکی احتمال 
بروز پرفشاری خون در سنین بالا در فرد کاهش می یابد. 
وی، مصرف غذاهای چرب و سرخ کردنی و فست فودها در 
درازمدت را منجر به بروز چاقی و افزایش وزن برشمرد و 
یادآور شد که به دنبال چاقی احتمال بروز بیماری هایی نظیر 
دیابت، افزایش فشارخون و بیماری های قلبی بیشتر می شود. 
علیپورپارسا برای پیشگیری از بروز بیماری های قلبی به 
خانواده ها تاکید کرد: الگوی صحیح تغذیه و رژیم غذایی 
سالم و مناسب باید از همان دوران کودکی آغاز شود تا در 
افراد نهادینه شود. استاد دانشگاه علوم پزشکیشهید بهشتی 
تصریح کرد: کودکانی که به دلیل تغذیه نامناسب دچار چاقی 
می شوند، سلول های ذخیره کننده چربی در آنان افزایش 
می یابد و متاسفانه هرچه فرد در بزرگسالی برای کاهش وزن 
تلاش می کند معمولا تاثیر چندانی ندارد یا موقتی است و فرد 

مستعد چاقی در بزرگسالی است.
 کاهش فعالیت در دوران کرونا

وی با اشاره به تاثیر سبک زندگی سالم در درمان 
بیماران قلبی گفت: بیماری که در سنین میانسالی مبتلا 
به دیابت و پرفشاری خون یا بیماری های قلبی شده است 
زمانی که پس از تشخیص درمان وی را شروع می کنیم؛ 
تغییر سبک زندگی و رعایت رژیم غذایی سالم، ورزش و 
فعالیت بدنی مناسب و استراحت کافی می تواند در کنترل 
و پیشگیری از بیماری فرد موثر باشد. به گفته علیپورپارسا، 
در درمان و کنترل پرفشاری خون علاوه بر مصرف دارو بر 
کاهش مصرف نمک، کاهش وزن، داشتن فعالیت روزانه و 
ورزش تاکید می شود که نقش به سزایی در کنترل بیماری 
به ویژه در موارد خفیف پرفشاری خون دارد. با رعایت این 
نکات گاهی حتی نیاز به مصرف داروی فشارخون نیست و یا 
اینکه بیماری با دوز کمتری کنترل می شود. این متخصص 
قلب وعروق با اشاره به کاهش فعالیت و تحرک افراد در 
پاندمی کرونا گفت: متاسفانه در این دوران بسیاری از افراد 
به دلیل قرنطینه خانگی و کاهش فعالیت و تحرک بدنی دچار 
افزایش وزن شدند و موارد بیماری های قلبی و پرفشاری خون 
افزایش یافته است. وی با تاکید بر ضرورت پیگیری درمان 
بیماران قلبی گفت: بسیاری از بیماران قلبی به دلیل ترس از 
کرونا پیگیر درمان خود نشدند. برخی افراد نیز به دلیل ترس 
از حضور در بیمارستان و ابتلا به کرونا علائم بیماری قلبی 
را نادیده گرفته و چه بسا دچار سکته قلبی شدند. این افراد 
به دلیل عدم مراجعه به موقع به مراکز درمانی دچار عوارضی 
نظیر سکته قلبی وسیع و نارسایی قلب و حتی در مواردی 
مرگ می شوند. این متخصص قلب وعروق به افراد توصیه 
کرد: در صورت مشاهده علائم و نشانه هایی از بیماری قلبی 
حاد سریعا به مراکزدرمانی مراجعه کنید و به دلیل ترس از 
کرونا نباید مراجعه را به تاخیر بیندازید زیرا ممکن است حتی 
به قیمت جان فرد تمام شود. علیپورپارسا با بیان این مطلب 
که کم خوابی و استراحت کم در درازمدت فرد را مستعد 
دیابت و فشارخون و بیماری های قلبی می کند، تاکید کرد: 
افراد حداقل روزانه نیاز به پنج ساعت خواب و استراحت 
دارند اما بهتر است که در شبانه روز 7-6 ساعت استراحت و 

خواب داشته باشند.
 اجتناب از سیگار

این متخصص قلب وعروق، اجتناب از استعمال سیگار و 
قلیان و سایر مواد دخانی را برای پیشگیری از بروز بیماری های 
قلبی ضروری دانست و گفت: استعمال دخانیات علاوه بر 
بیماری های قلبی و سکته و افزایش فشارخون زمینه ساز 
سرطان ها و بیماری های ریوی، زخم معده و سایر بیماری ها 
هستند. وی کنترل کلسترول را یکی از راهکارهای موثر در 
پیشگیری از بیماری های قلبی عنوان کرد وافزود: برای کنترل 
کلسترول در افراد علاوه بر ورزش و رعایت رژیم غذایی مناسب 
و کم چرب براساس سن فرد و سایر فاکتورهای خطر نظیر 
دیابت، فشارخون، ارث و سیگار برخوردهای مختلفی صورت 
می گیرد و داروهای کاهنده کلسترول نیز برای بیمار تجویز 
می شود. به گفته وی در مواردی که نمی توان کلسترول بالای 
بیمار را با داروهای خوراکی کنترل کرد یا فرد دچار عوارض 
داروهای خوراکی می شود از داروهای تزریقی هر دو هفته 
یک بار برای کاهش کلسترول استفاده می شود. علیپورپارسا 
با اشاره به اینکه بیماران قلبی وعروقی بیشتر در معرض خطر 
ابتلا به نوع شدید بیماری کرونا هستند؛ واکسیناسیون، رعایت 
پروتکل های بهداشتی و فاصله اجتماعی و پرهیز از حضور 
در مکان های پرازدحام و اجتماعات را به آنان توصیه کرد. 
همچنین از بیماران قلبی خواست که برای انجام مراقبت های 
روتین و پیگیری های لازم حتما به مراکزدرمانی مراجعه کرده 
و درمان خود را به تعویق نیندازند. این متخصص قلب وعروق 
به بهبودیافتگان کرونا توصیه کرد: افرادی که مبتلا به کرونا 
شدند برای حفظ سلامت قلب خود بهتر است که پس از 
سپری شدن دوران قرنطینه هر چه سریع تر فعالیت های 
روزمره خود را از سر گرفته و شروع کنند. زیرا این فعالیت ها 
به نوعی بازتوانی محسوب می شود تا فرد بتواند به روال عادی 
زندگی بازگردد. چه بسا استراحت بیش از حد می تواند منجر 

به بروز آمبولی ریه در فرد شود.

عمــود ی افقــی  

خوراکی های  خوب  برای  مبتلایان  به  دیابت
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  علی کریمی

اگر مبتلا به دیابت هستید فکرکردن در مورد اینکه مصرف چه خوراکی ای را باید محدود کنید، مانند کیک یا شیرینی، می تواند به شما احساس محرومیت دهد. 
در عوض، بهتر است بر روی بسیاری از غذاهای خوشمزه و مفیدی که می توانید به رژیم غذایی خود اضافه کنید تا بتوانند به کنترل قندخونتان کمک کنند، 

تمرکز کنید. در ادامه با  چند نمونه از خوراکی های خوب  آشنا می شوید:

یک رژیم غذایی غنی از ماهی های دارای 
امگا3 می تواند خطر بیماری قلبی را کاهش دهد. 
ماهی های چرب همچنین می تواند از چشمان شما 

در برابر عوارض مربوط به دیابت محافظت کنند. 

سبزیجات برگ سبز مانند اسفناج، کلم کیل و انواع 
سبزی خوردن، بسیار کم کالری و کم کربوهیدرات هستند 
اما مملو از موادمغذی  که آنها را به یک حامی برای افراد مبتلا 
به دیابت و همچنین افراد مبتلا به پیش دیابت تبدیل می کند. 

ماهی های  چرب سبزیجات  برگ سبز

خانواده توت دارای فیبرهای تثبیت کننده 
قندخون و آنتی اکسیدان هستند که می توانند به دفع 
بیماری های قلبی کمک کنند. کارشناسان اتفاق نظر 

دارند که توت به همان اندازه مغذی است.  

دارچین با کاهش سرعت جذب کربوهیدرات و 
آسان ترکردن جذب انسولین توسط سلول، سطح گلوکز 
خون را بهبود می بخشد. برای بهره مندی از این مزایا نیاز 

به خوردن مقدار زیادی از این ماده ندارید.

توت  دارچین

اگرچه غلات سبوس دار مانند برنج قهوه ای، 
جودوسر یا جو سرشار از کربوهیدرات هستند؛ اما 
غنی از فیبر هستند که در مقایسه با کربوهیدرات های 

تصفیه شده با فیبر کم، به سرعت هضم می شوند.

تخم مرغ را چه به صورت املت یا آب پز مصرف 
کنید، یک خاصیت بزرگ دارد. تخم مرغ   سرشار از   
پروتئین است که با تثبیت سطح قندخون می تواند 

از کاهش وزن حمایت کند.  

غلات کامل تخم مرغ

منابع  از  دیگر  یکی  شیرین  سیب زمینی 
کربوهیدرات دوستدار دیابت است: یک سیب زمینی 
 C شیرین متوسط 4 گرم فیبر و تقریبا 3/1 ویتامین

روزانه شما را فراهم می کند.  

فیبر و پروتئین موجود در لوبیا به پایدار نگه داشتن 
قندخون کمک می کند. بزرگسالان مبتلا به دیابت نوع2 
که روزانه یک فنجان عدس یا لوبیا می خورند میزان 

دیابت به میزان نیم درصد کاهش می یابد.

سیب زمینی شیرین حبوبات


