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تغذیه       

بانوان
 نکاتی برای پیشگیری

 از شل شدن پوست بانوان

1 ( مواظب تغییر وزنتان باشید
فکر وزن کم کردن سریع را از سرتان بیرون کنید. اگر بدون 
توجه به نکات دیگر فقط سریع وزن کم کنید ، پوست‌تان 
شل و آویزان خواهد شد. پس توجه داشته باشید که تنها 
نیم تا یک کیلو در هفته وزن کم کنید. بیشتر از این مقدار 
کاهــش وزن، باعث خواهد شــد تا پوســت شــما قابلیت 

ارتجاعی اش را از دست بدهد و شل شود.
2( آب رسانی را فراموش نکنید

نوشــیدن مایعات به ویــژه آب را در اولویت قرار دهید. 
نوشیدن مقدار زیادی آب سلول های پوست را هیدراته 
نگه می دارد و می تواند از تضعیف آن جلوگیری کند. 
آب رطوبت کافی و لازم را به پوســت شــما می‌رساند و 
سموم را از بدن‌تان خارج می‌کند. پس نوشیدن روزی 

هشت لیوان آب را فراموش نکنید.
3( ماساژ پوست

با اســتفاده از یک روغن طبیعی مثــل روغن زیتون که 
شــامل آنتی اکســیدان ماننــد ویتامین A و E  اســت ، 

صورت و گردن‌تان را ماساژ دهید.
4( از کرم مرطوب‌کننده استفاده کنید

برای جلوگیری از شل شدن پوست فقط نوشیدن آب، 
کافی نیســت بلکه باید در کنار نوشــیدن آب کافی در 
روز، هر شب قبل از خواب هم از لوسیون بدن مرطوب 
کننده استفاده کنید. این کار به حفظ قابلیت ارتجاعی 

پوست کمک می کند.
5( رژیم غذایی مناسب 

مصــرف میــوه‌ و ســبزیجات را در رژیــم غذایــی خــود 
قرار دهیــد. میوه‌هــا و ســبزی‌های تازه حــاوی آنتی 
اکسیدان‌ها، ویتامین‌ها و ریز مغذی هایی هستند که 

برای جوان‌سازی و شاداب شدن پوست مفید است.
6( از لیف استفاده کنید

وقتی حمــام می روید، با اســتفاده از یک لیــف زبر، از 
پوست تان رویه سایی کنید. اگر به طور مداوم از پوست 
تان لایه برداری کنید، پوست قدیمی را کنار می زنید و 

به رشد سلول های پوستی جدید فضا می دهید.
7( محافظت پوست از نور آفتاب

هر روز قبل از بیرون رفتــن از منزل حتما از ضد آفتاب 
استفاده کنید تا از آســیب به لایه‌های سطحی پوست 
جلوگیری شود. همچنین تابش شدید خورشید چربی 

طبیعی پوست و رطوبت آن را از بین می‌برد.
8( ورزش را قطع نکنید

هنگامی که بــه وزن دلخواه خــود رســیدید ورزش را 
قطع نکنید . فقط ســعی کنیــد در ورزش کردن تنوع 
ایجاد کنید. به‌عنوان مثال ورزش بدن سازی می‌تواند 
انتخاب مناسبی باشد چون با رشــد عضلات، پوست 

بدن‌تان از شل شدن نجات می یابد.

کلم بروکلی

کلم بروکلی دو نقش عمده برای نابودی علایم آلرژی 
دارد؛ غنی از ویتامین C اســت که نقشــی اساســی در 
تســکین آلرژی دارد ضمن این که عضــوی از خانواده 
کروســیفر )crucifer family( اســت، گیاهانــی که 
مشخص شده در پاک کردن سینوس‌های بسته شده 

نقش مهمی دارند.
محققان متوجه شده‌اند که مصرف حدود ۵۰۰ میلی 
گرم ویتامین C در روز می‌تواند علایم آلرژی را کاهش 
دهد و تنها یک فنجان کلم بروکلی خام حاوی ۸۰ میلی 

گرم ویتامین C است.
 انگور قرمز و زغال اخته

این میوه‌هــای بنفش رنــگ یک عنصر مهم مشــترک 
دارنــد؛ ترکیــب پلــی فنلــی بــه نــام رســوراترول 
)resveratrol(. در مطالعه‌ای که در سال ۲۰۱۳ در 
مجله تغذیه منتشر شده اســت، محققان دریافتند که 
رسوراترول به سرکوب واکنش‌های آلرژیک با واسطه 
 »IgE‌mediated allergic«(  بــه طــور کلــی )IgE(

آلرژی‌هایی که توسط آنتی بادی ایمونو گلوبولین E به 
وجود می‌آیند( در موش‌ها کمک کرده است. همچنین 
مشخص شده که این دو میوه ارزشمند برای قلب مفید 
اســت و در پیشگیری از ابتلا به ســرماخوردگی کمک 

می‌کنند.
 شکلات

اگر شما شــیرینی دوست داشــته باشــید، عاشق این 
خبــر می‌شــوید. مشــخص شــده کــه کاکائــو خواص 
ضد آلــرژی دارد که از طریــق کاهش ســنتز IgE تاثیر 
می‌گــذارد. در مطالعــه‌ای کــه در ســال ۲۰۱۲ در 
مجله Pharmacologigal Research منتشــر شد، 
حیوانات آزمایشــگاهی که به مدت چهار هفته با رژیم 
غذایی غنی از کاکائو تغذیه شده بودند، نسبت به موش 
های با رژیم غذایی اســتاندارد، ســطوح IgE کمتری 

داشتند.
 مرکبات

برای رسیدن به سطح مصرف ۵۰۰ میلی گرم ویتامین 
C از کل منابع غذایی، شما می‌توانید به سمت مصرف 

پرتقــال، گریپ فــروت و لیمو تــرش روی بیاورید. یک 
پرتقال بزرگ حاوی ۱۰۰ میلی گرم ویتامین C است 
در حالی کــه نیمی از یــک گریپ فروت بــزرگ چیزی 

حدود ۶۰ میلی گرم ویتامین C دارد.
 سیر و پیاز 

کوئرستین Quercetin )فلاونولی است که در بیشتر 
میوه‌هــا، ســبزیجات، برگ‌هــا، دانه‌هــا و مکمل‌های 
غذایی یافت می شود( ســاح مخفی دیگری است که 
همانند یک آنتی هیستامین با آلرژی مبارزه می کند. 

سیر و پیاز مانند سیب سرشار از کورستین هستند.
 جعفری 

 Michael Castleman بــه گفتــه میشــل کســتلمن
نویسنده کتاب گیاهان شفابخش جدید، جعفری مانع 
ترشــح هیســتامین‌های آلرژی زا می‌شــود. )جعفری 
ادرار آور است و بهتر اســت قبل از مصرف مکمل‌های 

آن یا مقادیر بالا با پزشک‌تان صحبت کنید.(
 گزنه

نمی‌توانید بدون آوردن اســم گزنه درباره درمان‌های 

طبیعی آلرژی صحبت کنید. زمانی که علایم آلرژی را 
تجربه می‌کنید، مصرف گزنه می‌تواند باعث سرکوب 
التهابات شــود. گزنه دارای هیســتامین اســت )مواد 
شــیمیایی که بدن‌تــان حین واکنــش آلرژیــک تولید 
می‌کنــد( بنابرایــن کمــک می‌کند کــه راحت تــر این 
علایم را تحمل کنید. ضمن این‌که گزنه یکی از بهترین 

گیاهان دارویی برای زیبایی پوست و مو است.
 هندوانه و گوجه فرنگی

هندوانــه و گوجــه فرنگی سرشــار از لیکوپن هســتند 
کــه علایم آلرژیــک و تجمع ســلول‌های تولیــد کننده 
نشــانه‌های آلرژیــک در ریــه )به خصوص ســلول‌های 
ســفید خون موســوم به ائوزینوفیل eosinophils ( را 
کاهش می‌دهــد. در مطالعــه‌ای که در ســال ۲۰۰۷ 
در مجله آسم منتشر شد، افراد مبتلا به آسم نسبت به 
افراد بدون آسم، سطوح پایین تری از لیکوپن در خون 

خود داشتند.
در تهیه این مطلب از منابعی مثل سایت 
»سیمرغ« کمک گرفتیم

مارال مرادی
خبرنگار

زینب طباطبایی |  خبرنگار

حساسیت فصلی همیشــه عده‌ای را اذیت 
می‌کند، منتها امسال شرایط خاص‌تر شده 
اســت. عطســه و گاهی ســرفه و در مواردی 
آبریزش بینی برخی  از علایم کروناست که در خیلی از افرادی 
که حساسیت بهاری دارند نیز دیده می‌شود. در این شرایط 

اطرافیان فرد نگران می‌شوند. اما حساسیت فصلی آن چنان 
جای نگرانی ندارد. می‌شود با خوردن یک سری خوراکی های 
ارگانیک به جنگ آن رفت و از بهار و هــوای خوبش لذت برد. 
فراموش نکنید این بســته پیشــنهادی ممکن است در همه 
موارد حساسیت فصلی جواب گو نباشد. اما ضمن کارآمدی، 

حداقل عوارضی ندارد. پس با ما باشید.       

پزشکی

 حساسیت بهاری به‌خاطر تشابه برخی نشانه‌هایش با کرونا، نگرانی‌هایی را ایجاد کرده
 اما با استفاده از برخی خوراکی‌ها می‌توانید به جنگش بروید

 ارتش خوراکی‌ها 
برای جنگ با حساسیت بهاری

نکاتی درباره کووید-19 و استعمال دخانیات

بیشتر بدانیم

 نخستین مشاهده ویروس کرونا 
در شیر مادر 

آیا ممکن است ویروس کووید-19 از طریق شیر مادر 
به کودک شیرخوار منتقل شود؟

دانشمندان می‌گویند آزمایش ویروس کرونا در شیر یک مادر 
مبتلا به کووید-۱۹ مثبت شده است، اما هنوز مشخص نیست 
که آیا این ویروس می‌تواند از طریق شــیر مادر منتقل شــود یا 
 خیر.محققان آلمانــی به‌تازگی از دو زن کــه آزمایش کرونای 
آن ها مثبت بود، نمونه شــیر گرفتند. قبل از استفاده از پمپ 
برای جمع آوری شــیر، ســینه‌های آنان ضدعفونی شــد تا از 
احتمال آلوده شــدن شــیر به ویــروس کرونا هنــگام این کار، 
جلوگیری شــود.از مــادر اول که مبتلا به کووید-۱۹ شــده و 
بهبود یافته بود، پس از بهبود یافتگی چهار نمونه شیر گرفته و 
نتیجه آزمایش همگی منفی شد. اما نتیجه آزمایش شیر مادر 
دوم در حالــی که علایم خفیــف ابتلا به کووید-۱۹ داشــت، 
به مدت چهــار روز متوالی مثبت   و دو آزمایــش که در روزهای 
ابتدایی بروز علایم از وی انجام شد، منفی شده بود.آزمایش 
کرونــای فرزنــد مــادر دوم مثبت شــد، اما محققــان مطمئن 
نیستند که نوزاد ویروس را از شــیر مادر گرفته یا این که شیوه 
انتقال دیگری دخیل بوده اســت. به گفته محققان، این مادر 
از زمان شروع علایم کووید-۱۹، ماســک زده است و هنگام 
دست زدن و تغذیه نوزاد خود، اقدامات احتیاطی از جمله تمیز 
و ضدعفونی کردن دست و سینه و پمپ را نیز انجام داده است.
اما آیا همه مادران در طول شیوع بیماری همه‌گیر کووید-۱۹ 
باید از شیردهی به نوزاد خود خودداری کنند؟ مادران بدون 
علامت، در شــیر خود ویروس ندارند و هنوز هم می‌توانند به 
فرزند خود شیر بدهند.وی افزود: برای مادران دارای علایم 
بیماری نیز توصیه می‌شــود قبل از شــیردهی به نوزاد خود، 
اقدام به جمع‌آوری شــیر خود و آزمایش آن کنند. هرچند که 
یک روش جایگزین می‌تواند پاستوریزه کردن شیر باشد. با این 
حال هنوز مشخص نشده است آیا این کار، ویروس را غیرفعال 
می‌کند یا خیر.متخصصان می گویند ما نمی‌دانیم مادرانی 
که به کووید-۱۹ مبتلا هستند، می‌توانند ویروس را از طریق 
شیر خود منتقل کنند یا نه، اما داده‌های محدود موجود نشان 
می‌دهد که شیر مادر ممکن است منبع انتقال نباشد. یک مادر 
مبتلا به کووید-۱۹ باید برای جلوگیری از انتقال ویروس به 

فرزند خود تمام اقدامات احتیاطی را انجام دهد.

شادکامی در سلامت قلب موثر است
پروانه موفقی | مترجم

مشاهده‌ نیمه‌ پر لیوان ممکن است به تعیین خطر ابتلا به بیماری‌‌های قلبی 
کمک کند. درســت به‌‌همان اندازه که احساســات منفی مانند افسردگی، 
عصبانیت و خصومت عوامل خطر ابتلا به حمله قلبی و سکته‌ مغزی است، 
به نظر می رسد شادکامی از قلب محافظت می‌‌کند. این یافته، نتیجه‌ مطالعه 
روی افراد زیادی بود که تأثیر ویژگی‌‌های مثبت شــخصیتی مانند شــادی، 

رضایت و اشتیاق را روی خطر ابتلا به بیماری قلبی بررسی می کرد.
محققان، مطالعات خود را به مدت 10 سال روی 1739 بزرگ سال سالم 
در استان نوا اسکوشــیا در کانادا دنبال کردند تا مشخص شود که آیا نگرش 
افراد به زندگی بر سلامتی آن‌ها تأثیر می‌گذارد یا نه؟ در شروع این مطالعه، 
متخصصان، میزان احساسات منفی مانند افسردگی، خصومت، اضطراب 
 و احساسات مثبت مانند سرور، شادی و هیجان را که شرکت‌کنندگان بروز

 می دادند، بررسی می کردند.

محقق برجســته، دکتر کارینا دیویدســون از مرکز پزشکی دانشگاه کلمبیا 
می‌‌گوید، افرادی که به‌طور ذاتی خوشحال هستند، بدون شک مانند دیگران 
افسردگی و دیگر احساسات منفی را تجربه می‌‌کنند اما این معمولًا موقتی و 
گذراست. تمایل به بیان احساسات مثبت مانند شادی و رضایت در محافل 

روان شناختی به عنوان »تأثیر مثبت« شناخته می‌‌شود. 
 رابطه بین شادکامی و قلب

محققان بعد از بررسی عوامل خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی شناخته شده، 
پس از 10 سال پیگیری دریافتند که شادترین افراد 22 درصد کمتر نسبت 
به افرادی که در میان احساسات مثبت و منفی قرار گرفته‌‌اند به بیماری قلبی 
دچار می‌‌شوند. افراد با بیشترین احساسات منفی بیشترین خطر و افرادی 
که بالاترین امتیاز را برای شادکامی کسب کردند کمترین خطر را برای ابتلا 
به بیماری‌های قلبی داشتند. دکتر دیویدسون می‌‌گوید، این یافته‌‌ها ثابت 
نمی‌کنند که شادکامی از قلب محافظت می‌کند و برای این کار آزمایش های 
بالینی دقیقی نیاز است. اما توضیحات زیادی وجود دارد درباره این که چگونه 

شادکامی می تواند از قلب محافظت کند. آن‌ها شامل موارد زیر هستند:
 سبک زندگی ســالم: افراد خوشــحال تمایل دارند بهتر بخوابند، بهتر 
غذا بخورند، کمتر سیگار بکشند و ورزش کنند. همه این موارد خطر ابتلا به 

بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهد.
 تأثیر فیزیولوژیکی: خوشبختی ممکن است باعث ایجاد تغییرات مثبت 
شیمیایی از جمله کاهش هورمون های استرس شود که برای سلامت قلب 

موثر است.
 آثار ژنتیکی: ممکن است افرادی که مستعد شادکامی هستند، حملات 

قلبی کمتری داشته باشند.
دیویدسون می گوید: اگر ما بتوانیم میزان احساســات مثبت افراد را تغییر 

دهیم، شاید بتوانیم خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی را کاهش دهیم.
او توصیه می کند، حداقل 15 تا 20 دقیقــه در روز را برای انجام کاری لذت 
بخش و آرامش بخش اختصاص دهید و باید متعهد به انجام آن باشید و برای 
webmd.com: منبع 		 ادامه آن، برنامه ریزی کنید.

بیشتر بدانیم

افرادی که در معرض دود ســیگار قرار گرفته باشند به اندازه 

افراد سیگاری در برابر کووید-19 آسیب‌پذیرند

* حدود 1.1 میلیارد نفر یا به تعبیری یک نفر از هر ســه 
بزرگ سال در دنیا سیگاری هستند.

* قرار گرفتن کودکان در معرض دود سیگار در خانه‌ها، 
ماشین‌ها و اماکن عمومی بسیار زیاد است.

* 25 درصد کشورها سیگار کشیدن در تمام اماکن عمومی 
را ممنوع کرده‌اند.

* هم اکنون هشت کشــور، پویشــی را  برای حفاظت از حق کودکان در تنفس هوای 
بدون دود در ماشین‌ها و زمین‌های بازی به راه انداخته‌اند.

کرونا ویروس دلیل خوبی برای ترک مصرف دخانیات است

* اگر از راهنمایی‌ها و راهکارهای مستند متولیان بهداشت برای 
ترک کردن سیگار استفاده کنید، ترک کردن راحت تر و 

موثرتر خواهد بود.
* ترک کردن، از عزیزان شما به خصوص کودکان 
در برابر قرار گرفتن در معرض دود سیگار محافظت 

می‌کند.
* ترک کردن به بدن شــما در واکنش مناســب به ویروس و 

بهبودی سریع‌تر کمک می‌کند.
* ترک کردن )به محض شروع( به عملکرد بهتر ریه‌ها و قلب شما کمک می کند.

افراد سیگاری در خطر عوارض شدید کووید-19 هستند

* افرادی که عملکرد ریه‌هایشــان به علت مصرف دخانیات یا هــر چیز دیگری ضعیف 
است، می‌توانند در معرض عوارض شدید کووید-19 باشند.

* استعمال دخانیات سیستم ایمنی را تضعیف و مبارزه با عفونت‌ها را دشوارتر می‌کند.
* افــرادی کــه دخانیــات مصــرف می‌کننــد، اغلــب در معــرض خطــر بیشــتر ابتلا به 

بیماری‌های تنفسی هستند.
* کروناویــروس به ریه‌هــا حمله می‌کنــد. بنابرایــن می‌تواند تهدیدی جــدی برای 

مصرف‌کنندگان باشد.

افرادی کــه دخانیــات مصرف می‌کننــد،  بیشــر در معرض خطــر ابتلا به 

کروناویروس هستند

* یکی از ملزومات اســتعمال دخانیات، تماس بیشتر انگشــتان )و احتمالا 
سیگار آلوده( با دهان است که جلوگیری از تماس با صورت را دشوار می‌کند.
* استعمال دخانیات اغلب رفتاری گروهی است که احتمال رعایت 

فاصله امن فیزیکی را کاهش می‌دهد.
* شــیلنگ‌های قلیــان اغلب بیــن افراد مشــترک هســتند. معمولا 
سرقلیان، توسط افراد زیادی استفاده می شود و لزوما پس از استفاده 

به خوبی تمیز نمی‌شــود. این مســئله امــکان جلوگیری از اشــتراک و 
ضدعفونی کردن مناسب و به موقع را کاهش می‌دهد.

منبع: ایسنا

سازمان جهانی بهداشت درباره خطری که کرونا برای استفاده کنندگان دخانیات ایجاد می کند،  توضیح می دهد 


