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بانوان اصلاح تغذیه و سبک 
زندگی، برای حفظ 

سلامتی در فصل پاییز

از آن جا که هوای پاییــز رو به خنکی مــی رود و افراد 
از فصل تابســتان عــادت به پوشــیدن لباس  های کم 
دارند احتمــال ســرماخوردگی در اوایــل این فصل 
بیشتر است. امسال که شیوع کرونا با سرماخوردگی 
فصلی و حساســیت  مقارن شــده است؛ بیشــتر باید 
مراقب ســامتی خود و خانواده مان باشیم. خانم  ها 
به عنوان رکن اصلی هر خانه مســئولیت بیشتری را 
در قبال ســامتی افــراد خانه دارند. با تغییر ســبک 
زندگی و اصاح تغذیه می  شود تاحدودی از بیماری 

های این فصل جلوگیری کرد.  
 غذاهای با مزاج گرم مصرف کنید

با توجه به این که فصل پاییز ســرد و خشک است باید 
از مصرف غذاهایی که سردی و خشــکی زیاد دارند 
همچون ترشــی جات، عدس، بادمجان، کلم، قارچ، 
گوجه فرنگی، میوه های تــرش و آب یخ پرهیز کنید و 
برعکس تابســتان، از غذاهایی که مزاج گرم دارند و 
خون ساز هستند اســتفاده کنید. آبگوشت، گوشت  
گوســفند و شــتر و بلدرچیــن، تخم مــرغ، حبوبــات، 
غذاهای ادویــه دار و مــوادی که طعم شــیرین دارند 
مانند شــیره خرمــا و انگــور، فرنی بادام، شــیربرنج، 
مرباهــا، میوه هــای شــیرین ماننــد کشــمش، تــوت 
خشــک، مویز، انجیر و از میان میوه های تازه مصرف 

به، سیب، انار و گابی توصیه می شود.
 برای افزایش رطوبت بدن غذاهای آب پز 

بخورید
با توجه به کاهش بارش ها در برخی شهرها و افزایش 
خشــکی هوا در فصــل پاییز بهتر اســت بــرای کمک 
به افزایــش تــری و رطوبــت بــدن، غذاهــای آب پز و 
رقیق مثل انواع ســوپ ها و آش هــا را جایگزین مواد 
ســرخ کردنی و تــا حــدی کبابــی کنیــد و از مصــرف 
غذاهای فراوری شده نظیر کنســروها و کمپوت ها، 
سوســیس، کالباس، پنیر شور و ماســت و دوغ ترش 
دوری کنیــد. عاوه بــر این نوشــیدن چــای، قهوه و 
نسکافه را کم کنید و از نوشیدنی هایی مانند شربت 

لیمو ،عسل و خاکشیر بهره ببرید.
 بهترین میان وعده ها در پاییز

مصرف مغز بادام و پسته به خصوص به صورت حریره 
از مقوی تریــن و بهتریــن میان وعده هــا در این فصل 
به خصــوص برای کــودکان به شــمار  می آیــد.  برای 
وعــده صبحانــه یــا میان وعده هــا اســتفاده از منابع 
غذایی حاوی اســیدهای چرب مفیــد مانند کنجد و 
مشــتقات آن مانند ارده هم  توصیه می شود اما توجه 
داشته باشیم  که باید از زیاده روی حتی درباره مواد 

غذایی مجاز نیز دوری کنیم .
 چگونه پوست را از خشکی برهانیم؟

در این فصل استحمام با آب گرم همراه با روغن مالی 
در حمام بــا روغن هایــی مانند روغن بادام شــیرین، 
بابونه یا کنجد به پیشگیری از بروز خشکی ها و لطیف 
و حالت پذیــر مانــدن پوســت کمــک می کنــد ضمن 
این که خارش، اگزما، خونریزی و ترک پوست به این 

روش التیام می یابد.
  با شیوع یبوست در پاییز چه کنیم؟

در فصل پاییز بروز یبوســت به علت خشــکی بدن و 
مزاج بیشــتر می شــود که باید برای رفع این حالت 
از ملین های با مزاج گرم اســتفاده شود که بهترین 
آن ها انجیــر و روغــن زیتون اســت. البتــه اگر فرد 
مبتا به دیابت نباشــد می تواند انجیر را به صورت 
خشــک، روزی ســه تا پنج عــدد اســتفاده کند. در 
صورت خشــکی بیش از حد مزاج، می تــوان انجیر 
را شب در گاب خیس و صبح ناشتا استفاده کرد.
در تهیــه ایــن مطلب از ســایت جام جــم کمک 

گرفتیم .

  مصرف لبنیات تنها راه جلوگیری از پوکی استخوان 

نیست

لبنیات مواد مغذی مفیدی برای بــدن فراهم می کند. 
بســیاری از آن ها حاوی پروبیوتیک هستند که مسئول 
بهبــود و تقویت ســامت روده هاســت. با این حــال، تا 
آن جا که به از دست دادن اســتخوان مربوط  می شود، 
این گــروه از مواد غذایــی مزیت زیادی نســبت به دیگر 

گروه ها ندارد.
 محققان می گویند وقتی صحبت از جلوگیری از پوکی 
استخوان اســت، حفظ ســطح بهینه ویتامین D نسبت 
به مصرف زیاد لبنیات موثرتر اســت. بر اساس مطالعه 
منتشــر شــده در مجله بین المللــی پوکی اســتخوان، 
ایــن ویتامین باعــث تحریــک جــذب و تثبیت کلســیم 
در اســتخوان ها می شــود و خطر شکســتگی را کاهش 
می دهد. برای تضمین برخورداری از ســطح مناســب 
این ویتامین، قرار گرفتن مکرر در مقابل نور خورشید از 
اهمیت زیادی برخوردار است. این کار،  محرک تولید 
ویتامین D در داخل بدن اســت و خطر ابتا به بیماری 
پوکی اســتخوان را در میــان مدت و بلنــد مدت کاهش 

می دهد.
ویتامیــن D همچنین می توانــد از طریق رژیــم غذایی 
تأمین شود. ماهی، تخم مرغ و لبنیات غنی شده و حتی 
برخی از اعضای خانواده قارچ ها ســطح قابل قبولی از 

این ویتامین را دارا هستند.
  برای جلوگیری از پوکی استخوان ورزش کنید

عاوه بر رژیــم غذایی، ورزش و فعالیــت بدنی یک راه 
موثر بــرای افزایش تــوده عضانی و تراکم اســتخوان 
است. ورزش منظم خطر شکســتگی را در میان مدت 
و بلند مــدت کاهش می دهــد و به یک عامــل محافظ 
در برابر پوکی اســتخوان تبدیل می شــود. بــه همین 
دلیل، ترکیب رژیم غذایی و ورزش روش خوبی برای 
جلوگیری از بروز مشکل پوکی اســتخوان، به ویژه در 

زنان یائسه است.
  دیگر عوامل پوکی استخوان

1- مشکات مرتبط با غده تیروئید و پاراتیروئید
2- مشکات مرتبط با غدد فوق کلیوی

3- مصرف بیش از حد نوشــیدنی های حاوی کافئین 
مانند چای و قهوه

 4- عــادات ناصحیح مصرف مــواد مخدر و اســتعمال 
دخانیات

5- عــوارض جانبــی برخــی داروهــا ماننــد آســپرین، 
 داروهــای ضــد افســردگی، قــرص ضــد بــارداری و
 آنتی اســیدها که برای درمان مشــکات معده مصرف 

می شوند.
6-مصرف بــدون بررســی مکمــل هــای غذایی می 
تواند ســبب توازن نداشــتن مــواد معدنــی در بدن و 
اختــال در متابولیســم کلســیم و در نهایــت پوکــی 

استخوان شود.
  عادت های غذایی موثر در ابتلا به پوکی استخوان

مصرف غذاهای شــور و خوردن نمک زیــاد در طولانی 
مدت می تواند باعث پوکی استخوان شود. چون سدیم 
موجــود در نمــک باعث دفــع کلســیم از اســتخوان ها 
می شــود. مصــرف نوشــابه های گازدار و نوشــابه های 
حــاوی کافئیــن و حــذف لبنیــات از رژیــم غذایــی از 
عادت های بد غذایی اســت که باعث پوکی اســتخوان 

می شود.
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 مواد لازم برای 5نفر
  تخم مرغ- 6 عدد
 کره  - 100 گرم
 شیر – 100 گرم
  آرد – 100 گرم

سرقاشــق   - وانیــل    
چای خوری

  شکر – 100 گرم

رد یک باور غلط درباره ماسک
دانشمندان می گویند استفاده از ماسک موجب مسمومیت با دی اکسید کربن نمی شود

چیزکیک ژاپنی،خوشمزه برای ورزشکاران و کودکان

هایده تیمورزاده  |  قناد

1-ابتــدا 100گــرم کــره و100گــرم شــیر را روی 
حرارت بگذارید تا کره باز شود وقتی به حالت یکدست 
شد از روی حرارت بردارید تا کمی خنک شود زرده ها 

را که از سفیده جداکرده اید یکی یکی اضافه کنید.
2- شکر و وانیل را هم به آن بیفزایید.

 3- ســپس آرد را الــک و خوب مخلــوط کنید و آن 
را کنار بگذارید حالا ســفیده ها را در ظرفی کاما 
تمیز و خشک خوب هم بزنید به حدی که اگر کاسه 

را برگردانید، نریزد.
4- مواد قبلی را با سفیده های پف کرده مخلوط کنید .
5-آرام بادقــت هــم بزنید حتما دقــت کنید به یک 

جهت و آرام هم بزنید تا پف کیک نخوابد.
 6- فر را از قبل با حرارت 160 درجه سانتی گراد 
روشــن کنید در ســینی فر که دیــواره هایش کمی 
بلند باشــد آب جــوش بریزیــد و داخل فــر بگذارید 

حالا کف و دور یک قالب به قطر 1٨ســانت را کاغذ 
روغنی بگذارید مواد را به آرامی  بریزید و داخل ظرف 
آب جــوش بگذارید طوری کــه قالب کامــا داخل 
آب جوش قرار بگیرد به مدت یک ســاعت باحرارت 
160درجه سانتی گراد بگذارید  بعد یک ساعت با 
یک خال دندان امتحان کنید  اگر نچسبید آماده 
است وگرنه به پخت ادامه دهید برای قهوه ای شدن 
روی چیزکیک گریل رابه مدت چند دقیقه روشــن 

کنید  سپس آن را خارج کنید  و بگذارید سرد شود.
 ۷- البتــه بهتــر اســت ایــن چیــز کیــک درقالــب 
کمربندی درست شود که حتما دور زیر قالب را کاغذ 
آلومینیومی بکشید.می توانید   روی این چیزکیک 

را  با پودر قند  تزئین کنید. 
نکته : تخم مرغ به دلیل داشــتن پروتئین مورد نیاز 
ورزشــکاران و  کودکان لازم اســت به مقــدار کافی 
مصرف شــود و این کیــک به دلیــل داشــتن مقدار 
مناسب این پروتئین برای این دو گروه مناسب است.

سلامت

شیرینی

 رژیم غذایی
 برای کاهش فشار خون

معمــولا رژیــم غذایــی گیاهــی بــرای کنتــرل و 
کاهش فشار خون توصیه می شود و متخصصان 
تغذیه دانشــگاه وارویک بر ایــن باورند که حذف 

محصولات حیوانی ضروری نیست .
مصرف سبزیجات و غات کامل بیشتر به کاهش 
و مدیریت وزن و سطوح کلسترول کمک می کند 
و خطر حمله قلبی و سکته مغزی را کاهش دهد.

اما مصــرف زیــاد ســبزیجات بــه تنهایــی کافی 
نیســت. پژوهشــگران از پنج کشــور رژیــم های 
غذایــی گیاهــی بیــش از 4,500 مــرد و زن در 
بازه ســنی 40 تا 59 ســال را که در کشــورهای 
ژاپن، چین، آمریکا و انگلیس زندگی می کردند 

ارزیابی کردند.
این شــاخص به مواد غذایی گیاهی سالم مانند 
 PDI میوه، ســبزیجات و غات کامل امتیازهای
مثبت و برای مواد غذایی حیوانی مانند گوشت، 
تخم مرغ و لبنیات و غذاهای گیاهی ناسالم مانند 
دســرها، ســیب زمینی، آب میوه ها، نوشیدنی 
های سرشار از شکر، شیرینی ها و غات پالایش 
شده امتیازهای منفی اختصاص می دهد.نتایج 
این مطالعه نشــان داد که شــاخص PDI )نوعی 
شــاخص ارزیابی ســامت (سالم با فشــار خون 
پایین تر و شاخص PDI ناسالم با فشار خون بالاتر 

در افراد مرتبط بوده است.
پژوهشــگران دریافتنــد کــه کیفیــت غذاهــای 
گیاهی انتخابی افراد می تواند اهمیت بیشتری 
نسبت به حذف تمام محصولات حیوانی داشته 
باشد. بررسی سیستماتیک نشان داد که بیشتر 
 این رژیــم هــای غذایــی فشــار خــون را کاهش 
می دهد، اما رژیم غذایی درست بیشترین تاثیر را 
در کاهش فشار خون داشته است. همچنین، یک 
رژیم غذایی سرشــار از محصولات گیاهی حتی 
با مصرف محدود محصــولات حیوانی می تواند 
به کاهــش 14 درصــدی خطر ســکته مغزی، 9 
درصدی خطر حمات قلبی و ۷ درصدی مرگ 

و میر کلی منجر شود.
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آیا مصرف لبنیات از پوکی استخوان 
جلوگیری می کند؟

اگرچه لبنیات سرشار از کلسیم است، اما عوامل دیگری مانند ورزش یا ویتامین D در مبارزه با پوکی استخوان از 

اهمیت زیادی برخوردارند

یاسمین مشرف  |  مترجم

چندیــن دهــه اســت کــه محصــولات لبنــی  بــا 

جلوگیــری از تحلیــل رفتــن اســتخوان مرتبــط  

شناخته می شــوند. با این حال، این ایده هم اکنون مورد تردید قرار 

دارد. اگرچه لبنیات سرشار از کلسیم است، اما گفته می شود عوامل 

دیگری مانند ورزش یــا ویتامیــن D در مبارزه با پوکی اســتخوان از 

اهمیــت بیشــتری برخوردارند.  طبق مقاله منتشــر شــده در مجله 

نوتریشن ریســرچ، هنوز ارتباط بین مصرف زیاد لبنیات و کاهش از 

دست دادن استخوان کاملا اثبات نشده است. برخی نشانه ها وجود 

دارد که مصرف منظم شیر ممکن است خطر شکستگی استخوان را 

کاهش دهد، اما ایــن ارتباط از نظــر علمی  صحیــح و غیرقابل انکار 

نیست.ادامه مطلب را مطالعه کنید:

 یکی از باورهای غلطی که درباره استفاده از ماسک وجود دارد این است که می گویند 
ممکن است ماسک و تنفس به وســیله آن باعث مسمومیت هایی برای ما شود. اکنون 
متخصصان دانشــگاه میامی در ایالت اوهایوی آمریکا معتقدند که استفاده از ماسک 
موجب مسمومیت با دی اکسید کربن نمی شود. در این بررسی آمده است که استفاده 
از ماسک نمی تواند موجب مسمومیت با  دی اکسید  کربن و کمبود اکسیژن حتی در 

افراد مبتا به بیماری ریوی شود.
یافته های به دســت آمده در تضاد با این باور غلط است که استفاده از ماسک به منظور 
پیشگیری از شــیوع ویروس  کرونا ممکن است ســامت برخی افراد را با تغییر سطح 
اکسیژن و دی اکسید کربن  در بدن، در معرض خطر قرار دهد. در این بررسی محققان 
تغییرات سطح اکسیژن و دی اکسید کربن  در افراد سالم و مبتایان به بیماری مزمن 

انسدادی ریه را  قبل و در حین استفاده از ماسک ارزیابی کردند.
نتایج آزمایش ها نشــان داد تنفــس برای افراد مبتــا به بیماری مزمن انســدادی ریه 
به طور کلی و بدون ارتباط با ماسک، سخت تر است و این عارضه می تواند به تنگی نفس 
یا احساس خستگی منجر شــود. به گفته محققان آمریکایی، تاثیر استفاده از ماسک 
و مســمومیت با گاز دی اکســیدکربن حتی در افرادی با نارسایی شــدید ریوی بسیار 

ناچیز است.
بــه گــزارش هلــث دی نیــوز، محققان 

همچنین به احســاس تنگی نفس 
در برخــی افراد ســالم به هنگام 

اســتفاده از ماســک اشــاره و 
اظهــار کردنــد: احســاس 
تنگی نفس هنگام اســتفاده 

از ماسک به مفهوم تغییر در تبادل 
گاز نیســت. این اتفــاق می تواند از 
محدود شــدن جریان هوا با ماسک 

به ویژه هنگام نیاز به تهویه بیشتر ناشی 
شود. به طور مثال، اگر با ســرعت  زیاد  از 

یک تپه بــالا بروید ممکن اســت دچار تنگی 
نفس شــوید و ماســکی که خیلی ســفت 

باشد این احساس را تشدید می کند.

علایم درگیر شدن ریه با کرونا 

کوویــد-19 یــک بیماری تنفســی اســت و می 
 تواند موجب افت سطح اکسیژن خون شود. اگر 
ریه ها تحت تاثیر ویروس کرونا قرار بگیرد، میزان 
اکســیژنی که فــرد دریافت مــی کند مــی تواند 
کاهش یابد. آگاهی از نشانه های هشداردهنده 
سطوح کم اکسیژن خون که به نام هیپوکسمی 
شناخته می شود، اهمیت دارد. در ادامه با برخی 

از مهم ترین آن ها بیشتر آشنا می شویم.
  رنگ آبی لب ها، لاله گوش یا بستر ناخن ها

این شــرایط که به نام سیانوز شــناخته می شود، 
نشــانه ای از هیپوکسمی شــدید است که نشان 
می دهد ســلول های بدن به میــزان کافی خون 
اکسیژن دار دریافت نمی کند. سیانوز باید بسیار 
جدی گرفته شــود و فــرد مراقبت های پزشــکی 

فوری دریافت کند.
  احساس سوزش

اگر هیپوکســمی مشــکلی طولانی مدت باشد، 
بدن ممکن اســت بیش از حــد گلبول های قرمز 
تولید کند و این شــرایط موجــب افزایش غلظت 
خون شود. این ممکن اســت موجب بروز عایم 
اضافه از جمله احســاس ســوزش در اندام های 
انتهایــی مانند بینی و انگشــتان، زنــگ زدن در 

گوش و خارش شود.
  سردرد

بیماری مزمن انســدادی ریه با شــرایطی به نام 
هیپوکســی مرتبط است. این شــرایط بار کاری 
مضاعف بــر قلــب وارد می کند و موجــب کندی 
عملکردهای بافتی می شود. سردردهای مرتبط 
با بیماری مزمن انسدادی ریه بیشتر هنگام صبح 

پس از بیدار شدن از خواب رخ می دهد.
 تنگی نفس

تنگی نفس یا دیس پنی یکی از شایع ترین عایم 
هیپوکسمی است. افزون بر کمبود نفس، تنگی 
نفس ممکن است شامل احساس تنگی در قفسه 
سینه، تنفس سریع یا احساس ناتوانی در دریافت 
اکسیژن کافی باشد. جمع شدن لب ها به حالت 
غنچه یا سوزش سوراخ های بینی هنگام تنفس 

هم ممکن است رخ دهد.
 تنفس سریع

تاکی پنه اصطاح پزشــکی اســت که بــه تنفس 
سریع و کم عمق اشــاره دارد. کمبود اکسیژن یا 
دی اکســید کربن بیش از حد در بــدن از دلایل 
شایع این شــرایط اســت. تاکی پنه یک بیماری 
نیســت اما عامتــی از تاش بدن بــرای اصاح 

منبع: برنا مشکلی دیگر است.   

مارال مرادی
خبرنگار


