
 به اندازه کافی بخوابید

خــواب و تقویــت سیســتم ایمنی 1

ارتباط مســتقیمی با هم دارند.در 

واقع، خواب ناکافــی یا بی کیفیت بــا  ابتلا به 

بیماری ها ارتباط مستقیم دارد.در مطالعه ای 

کــه روی 164 فــرد بزرگ ســال ســالم انجام 

شد، کسانی که کمتر از 6 ساعت در شبانه روز 

می خوابیدند، نسبت به کسانی که هر شب 6 

ساعت یا بیشتر می خوابیدند، بیشتر در معرض 

سرماخوردگی بودند.استراحت کافی ایمنی 

طبیعی شما را تقویت می کند پس باید هنگام 

بیماری بیشــتر بخوابید تا سیستم ایمنی تان 

بتواند بهتر با بیماری مبارزه کند. میزان لازم 

خواب در شبانه روز  برای بزرگ سالان حداقل 

7 ســاعت، بــرای نوجوانــان 8 تا 10 ســاعت 

و  برای کودکان و نوزادان 14 ساعت است.  

غذاهای گیاهی مصرف کنید 

غذاهــای گیاهــی ماننــد میوه ها، ۲

سبزیجات، آجیل، دانه ها و حبوبات 

سرشــار از مواد مغذی و آنتی اکســیدان هایی 

 هســتند که شــما را در برابر عوامل  بیماری زا

  تقویت می کنند.آنتی اکسیدان های موجود 

در ایــن غذاهــا از طریــق مبــارزه بــا ترکیبات 

ناپایدار به نام رادیکال های آزاد که در ســطوح 

بالا در بدن انباشته می شوند، التهاب را کاهش 

می دهند. همچنین فیبر موجود در غذاهای 

گیاهی به جلوگیری از ورود پاتوژن های مضر 

به بدن شــما از طریق دســتگاه گوارش کمک 

می کند.

 چربی های سالم بخورید

چربی های سالم مانند چربی های ۳

موجــود در روغــن زیتــون و ماهی 

قزل آلا، ممکن اســت با کاهش التهاب، پاسخ 

ایمنی بدن شــما به عوامل بیماری زا را تقویت 

کند.چربی هــای ســالم همچنین بــا کاهش 

خطر بیماری هــای مزمن مانند بیماری قلبی 

و دیابت نوع 2 مرتبط است. به علاوه، خواص 

ضد التهابی آن ممکن است به بدن شما کمک 

کند تا با باکتری ها و ویروس های مضر بیماری 

زا مبارزه کند.

غذاهای تخمیر شده  

و مکمل های پروبیوتیک ۴
غذاهــای تخمیر شــده سرشــار از 

باکتــری های مفیــدی بــه نــام پروبیوتیک ها 

هستند که دستگاه گوارش شما را تحت تاثیر 

قرار می دهند.تحقیقات نشان می دهد مصرف 

پروبیوتیک ها و غذاهای تخمیر شده، می تواند 

به ســلول های ایمنی شــما کمک کند تا بین 

سلول های سالم و موجودات مهاجم تمایز قائل 

شوند. اگر به طور منظم غذاهای تخمیر شده 

نمی خورید، مکمل های پروبیوتیک می توانند 

گزینه  جایگزین باشند.

قندهای اضافه را محدود کنید

تحقیقــات جدید  نشــان می دهد ۵

و  شــده  اضافــه  قندهــای  کــه 

کربوهیدرات های تصفیه شــده ممکن است 

به طور نامتناسبی در اضافه وزن و چاقی نقش 

داشته باشند و چاقی ممکن است خطر ابتلا به 

بیماری را افزایش دهد.

بر اساس یک مطالعه روی حدود 1000 نفر، 

احتمال ابتلا به آنفلوآنزا در افراد مبتلا به چاقی 

که واکســن آن را دریافت کــرده انــد، دو برابر 

بیشتر از افراد دیگری بود که واکسن را دریافت 

کردند. بــا توجه بــه این کــه چاقــی، می تواند 

سیستم ایمنی بدن شما را تضعیف کند، محدود 

کردن قندهای اضافه شده، بخش مهمی از یک 

رژیم تقویت کننده سیستم ایمنی است.

 ورزش کنید 

مطالعات نشان می دهد ورزش  با ۶

شــدت متوســط،   سیســتم ایمنی 

شما را تقویت می کند.حتی یک جلسه ورزش 

متوســط  مثــل پیــاده روی ســریع، دوچرخه 

سواری ثابت، آهسته دویدن، شنا و پیاده روی 

ســبک   می توانــد اثربخشــی واکســن ها را در 

افــرادی که سیســتم ایمنــی ضعیفــی دارند، 

افزایش دهد.

هیدراته بمانید

هیدراتاسیون لزوما از شما در برابر ۷

میکروب ها و ویروس ها محافظت 

نمی کند اما جلوگیری از کم آبی برای سلامت 

کلی شما مهم است.کم آبی بدن می تواند باعث 

سردرد شود و عملکرد فیزیکی، تمرکز، خلق 

و خوی، هضم و عملکرد قلــب و کلیه را مختل 

کند. این عوارض می تواند بدن شما را در برابر 

بیماری مستعد کند.

 استرس خود را مدیریت کنید

کاهش اســترس و اضطراب کلید ۸

ســلامت سیســتم ایمنی اســت.

استرس طولانی مدت باعث التهاب و همچنین 

به هم خــوردن تعادل در عملکرد ســلول های 

ایمنی می شود.شما می توانید با فعالیت هایی 

چــون ورزش، یادداشــت روزانــه و مراجعــه به 

مشاور میزان استرس را کم کنید.
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سیستم ایمنی بدن به ما در برابر بیماری ها کمک 
می کند که خواب کافی ،خوردن غذای گیاهی و 

 پروبیوتیک ها،کنترل استرس  و    ورزش 
از راه های تقویت آن هستند 

زندگیسلام
 سه شنبه  

۱۵آذر۱۴۰۱
شماره۲۳۱۹

علل یائسگی زودرس  ۸ راه تقویت سیستم 
ایمنی بدن 

نجات قرمه سبزی سوخته 
  داخل خورش سوخته تان آب نریزید

هنگامی کــه غذایی در حال ســوختن اســت، 

بسیاری از افراد اولین کاری که می کنند ریختن 

آب در آن اســت، اما باید بدانید این بدترین کار 

ممکن است. هنگامی که خورش قرمه سبزی 

یا غذای دیگری در حال سوختن بود، نباید روی 

آن آب بریزید. ریختن آب در قرمه سبزی در حال 

سوختن باعث خواهد شد غذای شما به شدت 

بوی ســوختگی بگیــرد بنابراین به یاد داشــته 

باشــید هنگام ســوختن خورش، بلافاصله زیر 

آن را خاموش و از ریختن آب روی آن خودداری 

کنید.

  قسمت نسوخته خورش را جدا کنید
بعد از خاموش کردن شعله زیر خورش در حال 

سوختن، قسمت رویی آن را از قسمت ته گرفته 

جدا کنید. بعد قســمت رویــی را در یک قابلمه 

دیگر بریزید. حالا در قابلمه حــاوی مواد، روی 

قسمت رویی مقداری روغن و آب بریزید و اجاره 

دهید موادِ داخل آن حدود 20 دقیقه بجوشد.

 رفع بوی سوختگی با پیاز یا شکر
بعــد از ریختن قســمت رویی در قابلمــه دیگر و 

اضافه کــردن آب و روغــن، می توانید اقدامات 

دیگری انجام دهید تا بوی ســوختگی خورش 

قرمه سبزی کاملا رفع شود:

   در قابلمه جدید حاوی خورش قرمه سبزی 

یک پیــاز درســته پوســت کنده بیندازیــد و در 

آخــر آن را درآوریــد. پیــاز باعث می شــود بوی 

سوختگی تا حد زیادی از بین برود.

  شــکر یکــی دیگــر از موادی اســت کــه بوی 

ســوختگی را تــا حــد زیــادی از بیــن می بــرد، 

بنابرایــن از آن می توانیــد بــرای رفــع بــوی 

سوختگی خورش قرمه سبزی استفاده کنید. 

پس، بعد از جدا کردن قسمت نسوخته خورش 

و اضافه کردن آب و روغن به آن، کمی هم شکر 

به مواد اضافه کنید. البته در میزان شکر مورد 

استفاده تان دقت کنید تا خورش قرمه سبزی 

شما شیرین نشود.

سلامت

بیشتر بدانیم

یائسگی معمولا در دهه 50-60 زندگی رخ می دهد. به شروع یائسگی قبل 
از 40 سالگی، یائسگی زودرس یا یائســگی زود هنگام می گویند. یائسگی 
زود هنگام ممکن اســت به دلیل بیمــاری یا درمان های خاص ایجاد شــود یا 

حتی ممکن است علت شناخته شده ای نداشته باشد.
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برای این که در برابر ابتلا به بیماری ها مقاومت کنید، باید سیستم ایمنی 
قوی داشته باشید. برای تقویت سیستم ایمنی بدن  تنها کافی است چند پزشکی 

تغییر در رژیم غذایی و سبک زندگی  خود ایجاد کنید. این روش ها  به شما 

کمک می کند با پاتوژن های مضر یا  عوامل بیماری  زا مبارزه کنید.

زینب سادات کسنوی|   مترجم 

فواید عسل برای قند خون 
یک مطالعه جدید نشان می دهد عسل، بر خلاف سایر شیرین کننده ها، در واقع برای سلامت قلب و عروق مفید است و کلسترول و قند خون را کاهش  می دهد 

 دشمن کبدچرب و کلسترول 
آزمایش ها نشــان داد که عسل، گلوکز خون 

ناشــتا )ســطح قنــد خــون بــا معده 

خالی(، کلسترول کل و کلسترول 

بد یا LDL و همچنین نشــانگر 

بیماری کبد چــرب را کاهش 

کــه  حالــی  در  می دهــد. 

عســل 80 درصــد قنــد دارد، 

نویسندگان این مطالعه پیشنهاد می کنند که به 

عسل به عنوان یک غذای سالم توجه ویژه  داشته 

باشید.

  عسل سرشار از آنتی اکسیدان 
محققان دریافتند که عســل خام و عسل تک گل 

بیشــترین فواید را برای ســلامت قلب دارند زیرا 

عســل خام دارای مجموعه ای از مــواد مغذی از 

جمله بسیاری از آنتی اکسیدان هاست که ممکن 

است با پاستوریزه شدن، مقدار آن ها کاهش یابد.

  عسل ناشی از قندهای مفید 
قــدرت  شــیرین کننده ها،  بیشــتر  برخــلاف 

شــیرین کنندگی عســل منحصــراً از قندهــای 

معمولی مانند فروکتوز و گلوکز ناشی نمی شود. 

به گفته محققان، حدود 1۵ درصد عسل از ده ها 

قند کمیاب به عنوان  مثال، ایزومالتولوز، کوجی 

بیوز، ترهالوز، ملزیتوز و ... ســاخته شــده اســت 

که مزایــای فیزیولوژیکی و متابولیکــی زیادی از 

جمله بهبــود پاســخ گلوکز و کاهــش مقاومت به 

انسولین دارد. این قندها همچنین باعث افزایش 

باکتری های مفید روده می شوند.

عسل همچنین شامل بســیاری از مولکول های 

فعال زیستی، از جمله پلی فنول ها، فلاونوئیدها 

و اســیدهای آلی اســت که دارای مجموعه ای از 

خواص دارویــی از جملــه اثــر آنتی بیوتیکی، اثر 

ضدســرطان، اثر ضدچاقی، محافظــت در برابر 

رادیکال های آزاد و کاهش التهاب هستند.

به گزارش مدیکال نیوز تودی، عسل جایگزین بسیار سالم تری نسبت به 

شکر مصرفی است. به گفته محققان، برای افرادی که رژیم غذایی سالمی 

دارند که در آن کمتر از ۱0 درصد کالری روزانه از شــکر تامین می شــود، 

عسل گزینه بسیار خوبی است.

   ژنتیک |  اگر دلیل مشخصی برای علایم یائسگی وجود نداشته باشد؛ علت آن احتمالًا 
ژنتیکی است. سن شما در شروع یائسگی به احتمال زیاد به ژنتیک وابسته است.

   سبک زندگی|  برخی از عوامل سبک زندگی ممکن است در شروع یائسگی تأثیر داشته 
باشــند. به عنوان مثال سیگار کشیدن آثار آنتی  اســتروژن دارد که می تواند علت یائسگی 

زودرس باشد؛ خانم هایی که عادت به سیگار کشیدن دارند، به طور متوسط یک تا دو سال 

زودتر از دیگران وارد دوره پساقاعدگی می شوند.

  بیماری های خاص |  بیماری خود ایمنی مانند تیروئید و آرتریت روماتوئید ممکن است 
به یائسگی مرتبط باشد. این شــرایط نادر است اما گاهی سیســتم ایمنی بدن )که به طور 

معمول با بیماری ها مبارزه می کند( به اشــتباه بــه تخمدان ها حمله می کنــد و آن ها را از 

تولید هورمون  باز می دارد.

  جراحی برداشتن رحم )هیســترکتومی(|  در برخی زنان که جراحی برداشتن رحم 
 را انجام داده اند، تخمدان ها سر جای خود هســتند. در چنین شرایطی، قاعدگی متوقف

 می شود و زن دیگر نمی تواند باردار شود، اما ممکن است یائســه نشود زیرا تخمدان ها به 

تولید هورمون ها ادامه می دهند. این زنان، ممکن است یائسگی طبیعی را یک  یا 2 سال 

زودتر از زمان مورد انتظار تجربه کنند.

  صــرع  |   زنــان مبتلا بــه صرع بیشــتر بــه نارســایی زودرس تخمــدان مبتلا می شــوند؛ 
تخمدان هایی که نارسایی دارند، توانایی تولید اســتروژن را از دست می دهند و بدن وارد 

دوره یائسگی می شود. یک مطالعه نشان داده زنان مبتلا به صرع حدود 14 درصد زودتر 

از دیگر زنان یائسه می شوند.
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