
رئیس مرکز مدیریت بیماری‌های واگیر وزارت بهداشــت، 

با تاکیــد بر این کــه اکنــون بیشــترین ســهم بیماری‌زایی 

مربوط به آنفلوآنزاســت، گفت: به افراد بالاتر از ۶۰ سال، 

کســانی که بیماری‌های زمینه‌ای دارند، زنــان باردار و... 

توصیه می‌شود ســریع‌تر برای واکسیناســیون خود اقدام 

کنند. دکتر شــهنام عرشــی در گفت‌وگــو با ایســنا اظهار 

کرد: از حدود ۴ تا ۶ هفته قبل بــه تدریج موارد آنفلوآنزا در 

کشور افزایش یافته است، البته این روند افزایشی همواره 

در ماه های آبــان و آذر اتفاق می‌افتد؛ یعنی از آبان شــروع 

می شــود و در آذر به اوج خود می‌رسد و بعد از حدود دو ماه 

به تدریج کاهــش می‌یابــد. او تاکید کرد: بر اســاس رصد 

شرایط، حداقل ۲۰ درصد انواع موارد سرماخوردگی‌های 

سرپایی مربوط به آنفلوآنزاست؛ البته در مواردی که بستری 

می‌شوند طبیعتا سهم آنفلوآنزا بالاتر است که این موضوع 

و بســتری شــدن در بیمارســتان در افــراد با ســنین بالاتر 

بیشتر مشاهده می‌شود.دکتر عرشی افزود: از سوی دیگر 

از کسانی که علایم سرماخوردگی دارند، تقاضا می‌کنیم 

تا کاهش علایم و گذر از دوره ناقــل بودن، در منزل بمانند 

و اســتراحت کنند تا دیگــران را هــم در معرض خطــر قرار 

ندهند و درصورتی که اجبار به خروج از منزل دارند، حتما 

از ماسک استفاده کنند تا موجب ابتلای دیگران به بیماری 

نشوند. همچنین شست‌وشو و ضدعفونی کردن دست‌ها 

در جلوگیری از بروز بیماری‌های فصلی از جمله آنفلوآنزا، ‌ 

ســرماخوردگی و کرونا نقش موثری دارد. او همچنین در 

ادامه صحبت‌هایش در پاسخ به سوال ایسنا درباره وضعیت 

کووید ۱۹ در کشور، با اشاره به این که موارد ابتلا به کرونا 

کاهشی است، ‌ تصریح کرد: موارد ابتلا به کرونا به کمتر از ۵ 

درصد رسیده است و ابتلا به آنفلوآنزا درصد بسیار بیشتری 

از کرونا دارد.
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 چرا منیزیم برای بدن مهم است؟
به گزارش »بهداشــت نیوز«، طبق گزارش‌ها 

ممکن است نیمی از افراد دچار کمبود منیزیم 

در بــدن باشــند. منیزیــم یــک مــاده معدنی 

اســت که بدن برای عملکــرد مناســب به آن 

نیاز دارد. منیزیــم در بیــش از ۳۰۰ واکنش 

بیوشــیمیایی مربــوط به عملکــرد عضلات و 

عصب‌ها، عملکرد قلب و ســامت استخوان 

دخالت دارد. همچنین شــما بــرای فعالیت 

بهینــه‌ ویتامیــن D در بــدن خــود بــه منیزیم 

نیاز داریــد. منیزیم حساســیت به انســولین 

را افزایش می‌دهد و از ایــن طریق در کنترل 

بهتر قند خون نیز نقش دارد. تحقیقات نشان 

می دهد،منیزیم می‌تواند عملکرد رگ‌های 

خونی را بهبود و فشــار خون را کاهش دهد. 

در ضمن این ماده معدنی نقش یک پشتیبان 

را در متابولیســم انــرژی، عملکــرد عضلات 

و سیســتم عصبــی و ســنتز پروتئیــن بــازی 

می‌کند. بنابراین خیلی مهم است که مطمئن 

باشــید منیزیم کافی از طریق تغذیه دریافت 

می‌کنید. در ادامه از علایمــی می‌گوییم که 

نشان می‌دهد کمبود منیزیم دارید.

اگر بیشتر اوقات احساس خستگی 1 
می‌کنید| خستگی می‌تواند ناشی از 
عوامل زیادی باشــد مانند اســترس، کمبود 

خــواب و حتــی افســردگی. کمبــود آهــن و 

ویتامین D یــا کمبــود ویتامیــن B12 نیز دو 

علت شایع خستگی‌اند. اگر متوجه شدید این 

عوامل باعث احساس خستگی‌تان نیستند و 

همچنان بیشتر از حد معمول خسته‌اید، نگاه 

دقیق‌تری به رژیم غذایی خود بیندازید. اگر 

در رژیــم غذایی‌تان زیــاد از غذاهای فرآوری 

شده اســتفاده می‌کنید پس احتمال این‌که 

کمبود منیزیم داشته باشید، بیشتر است.

اگر عصبی و پراســترس هســتید| 2 
منیزیم نقش مهمی در تنظیم سیستم 

عصبــی و تســکین اســترس دارد. مطالعات 

نشــان داده‌اند پاییــن بودن ســطح این ماده 

معدنــی مهــم در بــدن می‌توانــد منجــر بــه 

افسردگی یا اضطراب و حتی حملات پانیک 

شــود. مشــخص نیســت آیــا مصــرف مکمل 

منیزیم می‌تواند ایــن عوارض را کاهش دهد 

یا خیر، اما یک ســری از مطالعات ایــن اثر را 

تایید کرده‌اند.

اگر مشکل خواب دارید| منیزیم در 3 
تنظیــم فرارســان‌های عصبــی مانند 

ســروتونین و ملاتونین که ســیکل خــواب را 

کنترل می‌کنند، نقش دارد. اگر شب‌ها برای 

به خواب رفتن مشکل دارید یا مکرر از خواب 

بیدار می‌شوید، می‌تواند ناشی از پایین بودن 

سطح منیزیم در بدن تان باشد.

اگر عضلات تان بی‌دلیل می‌گیرند| 4
اگر بــدن تــان منیزیــم کافی نداشــته 

باشد، ممکن است عضلات تان دچار انقباض 

و اسپاســم شــوند. اگر گرفتگــی عضلات به 

خصوص در شــب ناراحت تان می‌کند، بهتر 

اســت مصرف منیزیم را در رژیــم غذایی‌تان 

بیشــتر کنید یا از پزشــک تان درباره مصرف 

مکمل منیزیم سوال کنید.

اگر تپش قلب داریــد| منیزیم کمک 5
می‌کند ریتم قلب تنظیم شود، بنابراین 

کمبــود این مــاده معدنی می‌توانــد احتمال 

ضربان تنــد قلب یــا بی‌نظمی ضربــان قلب 

را افزایــش دهد. اما هنوز مشــخص نیســت 

آیا مصــرف مکمل منیزیــم می‌توانــد جلوی 

تپش قلب را بگیرد یا خیــر. مصرف غذاهای 

منیزیم‌دار را بیشــتر کنید، امــا اگر همچنان 

تپش قلب داشــتید حتما به پزشــک مراجعه 

کنید.

از 6  پیــش  ســندروم  علایــم  اگــر 
قاعدگی‌تــان بدتــر شــده| طبــق 
تحقیقات، کمبود منیزیم یکــی از علت‌های 

شایع علایم سندروم پیش از قاعدگی است. 

مطالعــه‌ای دریافتــه خانم‌هایــی کــه علایم 

ســندروم پیش از قاعدگی‌شان شدید است، 

نسبت به آن‌هایی که چنین مشکلی ندارند، 

ســطح پایین‌تــری از منیزیــم در بــدن خــود 

دارند.

 منابع منیزیم
منیزیم در ســبزیجات برگ‌دار و ســبز مانند 

اســفناج، برگ چغندر، کلــم کِیــل، تربچه و 

کلم بــرگ به وفور وجــود دارد. مــواد غذایی 

دیگری که منیزیم دارند شامل لوبیا، عدس، 

غلات کامل، دانه‌ها و شکلات تلخ می‌شوند. 

همچنین می‌توانید با مصرف بیشتر مغزها، 

ذخایر منیزیم بدن تان را بالاتر ببرید. کینوآ، 

آرد گندم و بــادام نیــز دارای منیزیم‌اند. اگر 

تردید داریــد دچار کمبــود منیزیم هســتید 

پیش از مصرف مکمل منیزیم حتما با پزشک 

مشورت کنید.

 با کمبود منیزیم چه اتفاقی

 برای بدن می‌افتد؟
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از آن جایی که منیزیم در واکنش‌هایی که انرژی سلولی تولید می‌کنند، 
ترفندها

  

دخالــت دارد، پس عجیب نیســت کــه کمبــود منیزیم بتوانــد باعث 

احساس خستگی‌ شود. اگر بیشتر ســاعات روز خسته‌اید و احساس 

می‌کنید انرژی کافــی برای انجام کارهای روزمــره و مورد علاقه‌تان را 

ندارید، می‌تواند نشــان‌دهنده‌ کمبود منیزیم در بدن تان باشــد، اما این موضوع تنها 

کارکرد مهم منیزیــم برای ما نیســت. در ادامه مــروری داریم بر نقد این مــاده در بدن 

و  عوارض کمبود آن.
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تازه ها

آشپزی من

منیزیم در بیش از ۳۰۰ واکنش بیوشیمیایی مربوط به 
عملکرد عضلات و عصب‌ها، عملکرد قلب و سلامت 

استخوان دخالت دارد و کمبود آن می‌تواند عواقب بدی 
برای سلامت ما داشته باشد

این روزها آنفلوآنزا را جدی بگیرید 

2

ترفند

 زندگی‌سلام
 شنبه 

 4 آذر ۱۴۰۲    
  11 جمادی الاول1445
   25 نوامبر ۲۰۲۳  

 شماره 2585

ترفند استفاده  از گوجه‌فرنگی نارس

 برخی مواقع گوجه فرنگی‌هایی که می‌خریم سبز رنگ هستند و این به معنای نارس 

بودن آن‌هاست. گوجه فرنگی نارس طعم و مزه خوبی به غذای ما نخواهد داد. برای 

رفع این مشــکل بهتر اســت گوجه فرنگی‌ها را برای 

چند روز مقابــل نور مســتقیم خورشــید قرار 

دهید و بعد آن‌ها را به یخچال منتقل کنید. 

بــا انجــام دادن ایــن کار، فرایند رســیده 

شدن آن‌ها را سرعت خواهید بخشید.

چک‌لیستی که پیروی از آن، پیری بیولوژیکی انسان را 
کند می‌کند

یک مطالعــه جدید نشــان می‌دهــد اصلاح 

سبک زندگی مانند اتخاذ یک رژیم غذایی 

ســالم بــرای قلــب، ورزش منظــم و خواب 

کافی نه‌تنها به کاهش خطر حملات 

قلبی و سکته مغزی کمک می‌کند، 

بلکه ممکن است فرایند »پیری بیولوژیکی« را هم 

به تعویق بیندازد. به نوشته »اوری‌دی ‌هلث« ، برخلاف 

»ســن تقویمی« که بر اســاس تاریخ تولد تعیین می‌شود، سن 

بیولوژیکی بر اساس معیارهای مختلف می‌تواند بیشتر یا کمتر از سن تقویمی باشد.

8 تغییر بزرگ برای سلامت قلب و عروق

مطالعه اخیر به بررســی ایــن موضوع پرداخت که آیا هشــت تغییــر در ســبک زندگی که به 

نفع ســامت قلب و عروق هســتند، می‌توانند پیری بیولوژیکی را نیز کند کنند؟ بر اساس 

یافته‌های اولیه ارائه‌شــده در انجمن قلــب آمریــکا )AHA( در میان بیش از ۶ هــزار و ۵۰۰ 

شــرکت‌کننده در این مطالعه، میانگین ســن بیولوژیکی افرادی‌که بهترین عملکــرد را در 

مدیریت این هشت فاکتور داشتند، حدود ۶ سال کمتر از سن تقویمی بود. افرادی‌که در این 

مطالعه ضعیف‌ترین وضعیت سلامت قلبی‌عروقی را داشتند، از نظر بیولوژیکی حدود پنج‌سال 

بزرگ‌تر از سن تقویمی خود بودند.

فهرستی برای طول عمر بیشتر

طبق توصیه AHA شــما باید اقدامات فهرست‌شده زیر را برای ســامت قلب و کاهش سن 

بیولوژیکی خود انجام دهید:

1. رژیم غذایــی| از الگوی غذایی »مدیترانــه‌ای « پیروی کنید که شــامل مصرف میوه‌ها و 
سبزیجات فراوان، پروتئین بدون چربی، آجیل، دانه‌ها و پخت و پز با روغن‌های سالم مانند 

زیتون و کانولاست.

2. ورزش| طبق توصیه AHA، هر هفته ۱۵۰ دقیقه ورزش با شــدت متوســط یا ۷۵ دقیقه 
ورزش شدید را هدف قرار دهید.

3. ترک دخانیات| از هرگونه نیکوتین از جمله ســیگارهای الکترونیکی و همچنین انواع 
قدیمی‌تر سیگار و سیگار برگ اجتناب کنید.

4. وزن| شاخص توده بدنی )BMI( بین ۱۸.۵ تا ۲۴.۹ را حفظ کنید.
5. کلســترول| به‌جای تمرکز بر کلســترول تام، ســعی کنید چربی‌های مضــر خون مانند 

تری‌گلیسیرید و کلسترول لیپوپروتئین با چگالی کم )LDL( را کاهش دهید.

6. قند خون| فراموش نکنید که سطح قند خون سالم ۱۴۰ میلی‌گرم در دسی‌لیتر یا حتی 
کمتر از آن است.

7. فشار خون| سعی کنید فشار خون را زیر ۱۲۰/۸۰ میلی‌متر جیوه نگه دارید.
8. خواب| بزرگ سالان باید 7 تا 9 ساعت خواب در شب را هدف قرار دهند. 
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بیشتر بدانیم

تازه ها

تاثیر مخرب نانوپلاستیک‌ها بر مغز 

محققان دانشکده پزشکی دانشگاه دوک دریافته‌اند که نانوپلاستیک‌ها یا همان ذرات بسیار 

کوچک پلاســتیک، با تاثیر بر پروتئین خاصی در مغز، باعث افزایش خطر ابتلا به پارکینســون 

ودیگر انــواع زوال عقل می‌شــوند. به نوشــته نشــریه پزشــکی »مدیکال‌نیــوز تودی«، بیماری 

پارکینســون به‌طور معمول ارثی نیســت و برخی از خطرات این بیماری به‌دلیل قرار گرفتن در 

معرض آفت‌کش‌ها و سموم در محیط است. به گفته محققان این مطالعه، برخی از انواع نانوذرات 

تاثیر فوق‌العاده‌ای بر تجمع پروتئینی به‌نام »آلفا سینوکلئین« دارند که با بیماری‌های مغزی مرتبط 

است. دانشمندان با مطالعه بر روی موش‌ها دریافتند که »نانوذرات پلی‌استایرن« که برای ساخت 

بسته‌بندی برخی از انواع آجیل، کارتن تخم‌مرغ و لیوان‌ها و دیگر ظروف یک بار مصرف استفاده 

می‌شود، باعث تجمع پروتئین آلفا سینوکلئین در بدن می‌شود. وقتی پلاستیک در محیط تجزیه 

می‌شود، ابتدا به ذرات کوچکی به‌نام میکروپلاستیک تبدیل می‌شود، اما میکروپلاستیک‌ها 

به تخریب ادامه  و نانوپلاستیک‌ها را تشکیل می‌دهند. مطالعه‌ای که در مارس ۲۰۲۲ منتشر 

شد نیز نشان داد که افراد به‌طور متوسط در هفته حدود ۵ گرم میکروپلاستیک و نانوپلاستیک 

در دستگاه گوارش خود دارند. تحقیقات قبلی نشــان می‌دهد که هم میکروپلاستیک‌ها و هم 

نانوپلاستیک‌ها می‌توانند برای سلامت مضر باشند. به عنوان مثال، نانوپلاستیک‌ها همچنین 

می‌توانند فرایندهای منظم ســلول‌های ریه و کبد را مختل کنند و ممکن است با انواع خاصی 

از سرطان مرتبط باشند. بیماری پارکینسون به‌عنوان سریع‌ترین اختلال عصبی درحال رشد در 

جهان شناخته شده است. هم اکنون هیچ درمانی برای بیماری پارکینسون وجود ندارد. ژنتیک، 

تاثیرات سبک زندگی و عوامل محیطی از عوامل عمده ابتلا به این بیماری هستند.

ــن ســالاد یــک غــذای بسیار خوشمزه  ای

ــع کـــه در کــمــتــر از نــیــم ســاعــت  ــری و س

ــوردن اســت. امــا مــواد لازم برای  ــاده خ آم

تهیه ساندویچ سالاد تن ماهی: یک عدد 

کنسرو تن ماهی، یک عدد پیاز متوسط 

)ترجیحا پیاز بنفش(، 4 تا 5 عدد خیارشور 

متوسط، 2 قاشق غذا خوری سس مایونز، 2 

قاشق غذاخوری سس خردل، نمک و فلفل 

به مقدار دلخواه و یک قاشق چای خوری 

پودر آویشن.   

 طرز تهیه سالاد تُن ماهی 
مرحله اول: قبــل از هــر کاری لازم اســت تا 

کنسرو تن ماهی را در آب بجوشانید. بهترین 

زمان برای جوشــاندن کنســرو تن ماهی 20 

دقیقه اســت. بــد نیســت بدانید که کنســرو 

تن ماهــی می‌توانــد یکــی از عوامــل ابتلا به 

مسمومیت بوتولیسم باشد. بوتولیسم یک نوع 

مسمومیت حاد است که درمان خاصی ندارد 

و عامــل اصلــی آن باکتری‌هایی هســتند که 

در محیط غذاهای کنســروی رشد می‌کنند. 

تنها راه جلوگیری از ابتلا به این مســمومیت، 

جوشاندن کنسرو پیش از مصرف آن است.

مرحلــه دوم: پیاز و خیارشــور را بــه صورت 
نگینی خرد کنید و درون یک کاســه مناسب 

بریزیــد. پــس از این‌کــه کنســرو تــن ماهــی 

جوشــانده شــد، تن ماهی را به همراه روغن 

آن درون کاســه بریزید. به مواد درون کاســه 

سس مایونز، سس خردل، نمک، فلفل و پودر 

آویشن را اضافه کنید و به خوبی به هم بزنید. با 

استفاده از چنگال تن ماهی را خوب له کنید. 

سالاد شما حاضر است.

مرحله سوم: این سالاد با نان سرو می‌شود. 
شما می‌توانید از نان باگت یا نان تست برای 

ساندویچ کردن این سالاد استفاده کنید.

ساندویچ خوشمزه تُن ماهی 


