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  غوغای ویتامین سی
به گــزارش »یاهو لایــف«، تاثیر ویتامین ســی 

بر افــراد متفاوت اســت. بــه گفته مایــکل دل 

جونکو، مصرف بیشــتر ویتامین سی از طریق 

خــوردن میوه‌هــا و ســبزیجات سرشــار از این 

ویتامین، مانند پرتقال، کیوی، فلفل دلمه‌ای، 

توت‌فرنگــی، گوجه‌فرنگــی و کلــم بروکلــی، 

ضــرری نــدارد. دل‌ جونکــو ضمن تاییــد این 

که ویتامین ســی پیشــگیری‌کننده مهمی از 

ســرماخوردگی اســت، بر مصرف آن از طریق 

مواد غذایی غنی از این ویتامین تاکید دارد. 

  روی یا زینک
اگرچه پژوهش‌های زیادی درباره روی )زینک( 

و رابطه‌اش با ســرماخوردگی صــورت گرفته 

اســت اما نتایج آن‌ها دربــاره اثربخشــی روی 

متفــاوت اســت. دل جونکو می‌گویــد: »طبق 

برخــی پژوهش‌ها، مکمل‌هــای روی- به‌ویژه 

زمانی که در ۲۴ ســاعت پس از شــروع علایم 

ســرماخوردگی مصــرف کنیــد- در کوتاه‌تــر 

شــدن دوره ســرماخوردگی اثر دارد.«   روی یا 

زینک نیز، مانند ویتامین ســی، با اثربخشــی 

روی کارکــرد و تولید گلبول ســفید به حفظ و 

تقویت سیســتم ایمنــی بدن کمــک می‌کند. 

نتیجه مطالعه‌ای که در ســال ۲۰۲۱ در اوپن 

جاما منتشر شــد نشــان داد که مصرف روزانه 

۷۵ تا ۱۰۰ میلی‌گــرم روی به‌محض آشــکار 

شدن نخستین نشانه‌های سرماخوردگی مدت 

بیماری‌ را به‌طور متوسط دو روز کوتاه‌تر می‌کند 

و شدت علایم ســرماخوردگی را تا حد زیادی 

کاهش می‌دهد.

 دوری از شیر؟
دوری از شیر و دیگر لبنیات توصیه رایجی است 

که معمــولا در هنگام بیماری و ســرماخوردگی 

می‌شــنویم. با این حال، دل جونکــو می‌گوید: 

»هیچ شــاهدی بر این که در طــول بیماری باید 

از مصرف شــیر پرهیز کنیم وجود ندارد.« او می 

افزاید: »اگر به نارسایی لاکتوز دچارید، از مصرف 

شیر خودداری کنید. اما در غیر این صورت، باید 

بدانید که شیر منبع عالی کلسیم و پروتئین است 

و برای مقابله با بیماری مفید است.«

 عسل برای تسکین گلودرد و سرفه
دل جونکو در این‌باره می‌گوید: »عسل طبیعی 

خواص ضدباکتری و ضدویروسی و ضدقارچی 

دارد. همچنیــن، دارای خــواص ضدالتهابی 

اســت. اما نکته این‌جاســت که افــزودن آن به 

چای قدرت فوق‌العاده آن را کاهش می‌دهد.« 

او توضیــح می‌دهــد: »از حرارت دادن عســل 

خــودداری کنیــد، زیــرا فرایند حــرارت دادن 

باعث تغییر پروتئین‌ها و آنزیم‌ها می‌شــود و در 

نتیجه، خاصیت مفید آنزیم‌ها از بین می‌رود. 

البته، این به معنای پرهیز کامل از ترکیب عسل 

با چای نیســت، به‌خصــوص   زمانی که مریض 

شده‌اید و این ترکیب برای شما تسکین‌دهنده‌ 

است.« بردی توصیه می‌کند: »صرف‌نظر از این 

که کــدام داروهای ســرماخوردگی را انتخاب 

می‌کنید، ریه‌ها و مجاری بینی را مرطوب نگه 

دارید. همچنین، داشتن رژیم غذایی متعادل، 

آب‌رســانی به بدن  و رعایت بهداشت مناسب 

همگی در بهبود کارکرد سیســتم ایمنی بدن 

نقش دارند.«

با چه خوراکی‌هایی به جنگ 
سرماخوردگی برویم؟ 
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همان‌طــور که احتمــالا می‌دانید، در فصــل ســرماخوردگی و آنفلوآنزا 
پزشکی

  

هستیم و از هر طرف توصیه‌هایی برای درمان و مقابله با این بیماری‌ها 

می‌شنویم. برخی از تاثیر مفید ویتامین سی و عسل می‌‌گویند. عده‌ای 

دیگر نیز درباره زیان‌های شــیر هشــدار می‌دهند. مایکل دل جونکو، 

پزشک خانواده در کالیفرنیا، به یاهو لایف می‌گوید: »‌ویتامین سی آنتی‌اکسیدانی است 

که اثر مثبتی بر حفظ و تقویت سیستم ایمنی بدن دارد. ویتامین سی با تحریک تولید و 

کارکرد گلبول‌های سفید خون عمل می‌کند که مانع اصلی در برابر عفونت بدن‌اند. طبق 

برخی پژوهش‌ها، ویتامین ســی به کاهش مدت‌ و شدت علایم ســرماخوردگی در خانه 

کمک می‌کند.« در ادامه با راه‌های پیشگیری از سرماخوردگی بیشتر آشنا می‌شویم. 
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بیشتر بدانیم

دانستنی ها

ورزش‌هایی برای رفع چین و چروک گردن  

 غذاهایی که خواب ما را دچار اختلال می‌کنند 

در روزهای سرد سال می‌توان با کمک یکسری خوراکی‌ها 
و تامین ویتامین‌های مورد نیاز بدن مثل ویتامین سی، با 

سرماخوردگی مقابله جدی داشت

دمنوش نعناع برای هضم غذا 
مفید است؟

یکی از شناخته‌شــده‌ترین فواید 

دمنــوش نعناع فلفلــی کمک به 

هضم غذاست. مزایای گوارشی 

بــرگ نعنــاع فلفلــی بــه خوبــی 

در تحقیقــات ثابــت شــده اســت. 

خواصــی که محققــان در نعنــاع فلفلی 

یافته‌اند عبارت‌اند از: خاصیت آنتی‌اکسیدان، 

ضدمیکروب، ضدویروس، ضدالتهاب، ضدســرطان و ضددیابت.  مهم‌ترین فایده‌ای که 

دمنوش نعناع فلفلی برای دســتگاه گــوارش دارد خاصیت ضدگرفتگی )ضداسپاســم( 

آن اســت. همچنین این دمنوش ممکن اســت ســندروم روده تحریک‌پذیر )آی‌بی‌اس(، 

سوءهاضمه و علایم نفخ را کاهش دهد. به گزارش وری‌ول‌ هلث، دمنوش نعناع فلفلی به 

مشکلات گوارشی مرتبط با بارداری کمک می‌کند؛ همچنین، ممکن است نفخ و حالت 

تهوع صبحگاهی را از بین ببرد و هضم را بهبود بخشد. البته این دمنوش خواص دیگری هم 

دارد از جمله بهبود سلامت ریه، رفع خستگی، مقابله با عفونت‌ها و جالب‌تر این‌که طبق 

تحقیقات، نعناع فلفلی بــوی بد دهان را کاهش می‌دهد و خــواص ضدمیکروبی در برابر 

ریزاندامک‌های )میکروارگانیسم‌( موجود در دهان دارد. 

نتایج حیرت‌انگیز متاآنالیزی درباره ارتباط 
تحصیل و سلامت  

یک مطالعه جدید ارتباط بین مرگ و یادگیری را نشــان داده و نداشــتن تحصیلات 

را با سیگارکشیدن یا نوشیدن الکل مقایسه می‌کند. نتایج این مطالعه می‌گوید که 

هر سال تحصیل می‌تواند خطر مرگ را تا حدود 2 درصد کاهش دهد. در عین حال 

نداشتن تحصیلات به همان اندازه برای سلامت مضر است که کشیدن سیگار به مدت 

۱۰ سال. نتایج این مطالعه طبق یک متاآنالیز به دست آمد که هدف آن کمّی کردن 

رابطه بین تحصیلات و مرگ و میر بود. این بررســی شــامل ۶۰۳ مطالعه از سراســر 

جهان بود و نتایج آن در مجله The Lancet Public Health منتشــر شد. دکتر ترژه 

آندریاس ایکمو، یکی از نویسندگان و رئیس مرکز تحقیقات نابرابری بهداشت جهانی 

در دانشگاه نروژ در بیانیه‌ای گفت: »آموزش به خودی خود مهم است، نه تنها به این 

دلیل که فوایدی برای سلامت دارد اما اکنون توانایی کمّی کردن میزان این مزیت، 

یک پیشرفت قابل توجه است.« طبق این تحقیق خطر مرگ در افرادی که تحصیلات 

ابتدایی را گذرانده بودند به‌طور متوسط ۱۳ درصد کمتر بود، در حالی که افرادی که 

دوره متوسطه را )۱۲ سال تحصیلات( به پایان رساندند ۲۵ درصد کمتر در معرض 

خطر مرگ در مقایسه با کســانی بودند که این دوره‌ها را ســپری نکرده بودند. خطر 

مرگ در افراد با تحصیلات ۱۸ ساله ۳۴ درصد کمتر ارزیابی شد. 
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خواص خوراکی ها

ورزش اول: 1. در حالــت راحت بنشــینید. 
2. چانه‌تان را بالا بکشید. 3. حالا بخندید و 

۵ ثانیه در همین حالت بمانید. 4. باید سفت 

شــدن ماهیچه‌هــای گردن‌تان را احســاس 

کنید. 5. این حرکات را ۳ بار تکرار کنید. 6. 

این ورزش را یک تا ۲ بار در روز انجام دهید. 

ورزش دوم: 1. شــانه‌های‌تان را پاییــن و در 
حالت شل و راحت نگه دارید. 2. چانه‌تان را 

به ســمت بالا بکشــید. باید در قسمت بالای 

گردن و چانه احساس کشیده شدن کنید. 3. 

لب‌های‌تان را غنچه کنید و همزمان زبان‌تان 

را بیرون آوریــد. 4. ۵ ثانیــه در همین حالت 

بمانید. 5. این حرکات را ۳ بار تکرار کنید. 6. 

این ورزش را یک تا ۲ بار در روز انجام دهید. 

ورزش ســوم: 1. در حالت راحت بنشینید 
و شــانه‌های‌تان را شــل کنیــد. 2. دســت 

راســت‌تان را زیر ترقوه چپ‌تــان قرار دهید. 

کمی فشار وارد کنید. 3. سر و گردن خود را 

به سمت راست بکشید. حالت‌تان باید شبیه 

گردن بلند قو باشد. 4. لب‌های‌تان را غنچه 

کنیــد. 5. ۵ ثانیه در همین حالــت بمانید و 

بعد از آن، این حرکات را با سمت دیگر تکرار 

کنید. 6. ایــن ورزش را یــک تا ۲ بــار در روز 

انجام دهید. 
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کمبود خواب مزمن می‌تواند بر سلامت جسمی و روحی 

شما تأثیر بگذارد و خطر ابتلا به برخی بیماری‌ها مانند 

بیماری قلبی و دیابت نوع ۲ را افزایش دهد. به نوشته نشریه 

بریتانیایی »سان«، بسیاری از عوامل از جمله انتخاب‌های 

غذایی، ممکن است فرایند خواب باکیفیت را در شما مختل 

کند. در ادامه برخی از غذاهایی که ممکن است خواب و 

حواس شما را دچار اختلال کند، بررسی می‌کنیم. 

ســس‌های حاوی فلفل تند| این ســس‌ها که حــاوی عصاره 
فلفل‌های تند هستند، دمای بدن را افزایش می‌دهند و مخاط 

گلو را تحریک می‌کنند، باعث سوزش معده و اختلال در هضم 

غذا می‌شــوند و تمام این‌ها باعث می‌شــود که خواب شما در 

طول شب ناخوشایند شود.

سوپ گوجه‌فرنگی| گوجه‌فرنگی‌ نیز اسیدی است و می‌تواند 
سطح pH خون را افزایش دهد )pH یا غلظت یون هیدروژن، 

معیار اسیدی یا بازی بودن خوراکی‌هاست( و اگر قبل از خواب 

مصرف شود، خواب را به شدت مختل می‌کند.

شکلات| شــکلات حاوی کافئین اســت. این ماده ساعت‌ها 
در بدن شــما باقی می‌ماند و مانــع از خواب آســوده و به موقع 

شما می‌شود. 

آب| دو ســاعت قبل از خواب نوشــیدن مایعات را قطع کنید تا 
شب‌هنگام برای دفع ادرار از خواب بیدار نشوید.

اســتیک| هضم غــذا هنگام شــب ۵۰ درصد نســبت بــه روز 
ضعیف‌تر است، بنابراین گوشت‌هایی با پروتئین زیاد، به ویژه 

گوشــت‌های چرب ماننــد اســتیک و برگر زمان زیــادی برای 

هضم نیــاز دارنــد و مصرف آن پیــش از خواب، آســودگی را از 

شما می‌رباید.

اسموتی| اسموتی‌های آماده حاوی مقادیر بسیار زیادی قند 
هستند، گاهی تا چهار قاشق غذاخوری. بنابراین 

مصــرف آن‎هــا باعــث افزایش ســریع ســطح 

گلوکز و سپس کاهش ســریع آن می‌شود، 

به ایــن معنی کــه اگرچه ممکن اســت 

ســریعاً خواب‌آلود شوید، اما خواب 

عمیق نخواهید داشت و احتمالًا 

دچار شب‌بیداری می‌شوید. 

بروکلی| کلــم بروکلــی مملو از 
فیبر نامحلول دیر هضم است که 

بهتر است در حد اعتدال مصرف 

شود. ســاقه‌های کلم همین‌طور گل 

کلم و کلم برگ هم همین‌طــور. مصرف این مواد غذایی برای 

سلامت روده عالی اســت، اما هضم آن‎ها می‌تواند باعث نفخ 

شود که ممکن است خواب شما را آشفته کند.

سوسیس| گوشت‌های فراوری شده مانند پپرونی، ژامبون، 
سوسیس و انواع دیگر نیز بسیار دیرهضم هستند و می‌توانند 

شما را دچار اختلال خواب کنند.

به آنفلوآنزا مبتلا شدیم یا ویروس تنفسی؟ 

با شــروع فصل ســرما، ابتلا بــه آنفلوآنــزا، کوویــد-۱۹ و 

ویروس‌ سینسیشیال تنفســی )آر‌اس‌وی( به صورت 

گســترده‌ای شــیوع یافتــه اســت. بــا ایــن حــال، 

نشــانه‌‌های ایــن بیماری‌ها ممکن اســت مشــابه 

یکدیگــر باشــند و تشــخیص آن‌هــا در نــگاه اول 

دشــوار بــه نظــر برســد. به گزارش ایندیپندنــت 

فارســی، بهتریــن راه تشــخیص ایــن بیماری‌هــا، 

انجــام آزمایش اســت. امــا اگر جویــای روشــی کلی 

بــرای تشــخیص ایــن بیماری‌هــا باشــید، چند نشــانه به 

شــناخت تفاوت‌ها کمک می‌کند. دکتر توماس روســو، اســتاد و متخصص بیماری‌های 

عفونی در دانشگاه بوفالو نیویورک می‌گوید: »بین علامت‌های این بیماری‌های ویروسی 

شباهت زیادی وجود دارد، چنان‌چه گاهی کار پزشکان را نیز در تشخیص بیماری سخت 

می‌کند.«

نشــانه‌های آنفلوآنزا| طبق گفته مراکز کنترل و پیشــگیری از بیماری )سی‌دی‌ســی(، 
نشــانه‌ها و عوارض اصلی آنفلوآنزا عبارت‌اند از: تب یا احساس تب و لرز، سرفه، گلودرد، 

آبریزش یا گرفتگی بینی، دردهای عضلانی یا درد در بدن، سردرد و خستگی  و نیز اسهال 

و استفراغ که در کودکان شایع‌تر از بزرگ‎سالان است.  

نشانه‌های کووید ۱۹| طبق گزارش سی‌دی‌سی، نشانه‌‌های کووید ۱۹ عبارت‌اند از: تب 
یا لرز، سرفه، تنگی نفس یا دشواری در تنفس، خستگی، دردهای عضلانی یا درد بدن، 

سردرد، از دست دادن حس چشــایی یا بویایی، گلودرد، احتقان یا آبریزش بینی، حالت 

تهوع یا استفراغ و اسهال. 

نشانه‌های ابتلا به ویروس تنفسی| بنا به گزارش سی‌دی‌ســی، افرادی که به ویروس 
تنفس آر‌اس‌وی مبتلا می‌شوند، با این عوارض مواجه‌اند: آبریزش بینی، کاهش اشتها، 

سرفه کردن، عطسه کردن، تب و خس‌خس سینه.

نشانه‌های رایج سرماخوردگی| سی‌دی‌سی عوارض ابتلا به به سرماخوردگی را چنین 
برمی‌شمرد: عطسه‌ کردن، گرفتگی بینی، آبریزش بینی، گلودرد،‌ سرفه کردن، چکیدن 

مخاط بینی در گلو، چشمان اشک‌آلود و تب که البته چندان رایج نیست.

تازه ها

تازه ها


