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  عفونت‌های تنفسی
بــه گــزارش »همشــهری« بــا کاهــش دمــا، 

عفونت‌های تنفسی مانند سرماخوردگی و 

آنفلوآنزا بیشتر می‌شوند.

هــوای ســرد دســتگاه تنفســی را تحریــک 

و آن را در برابــر ویروس‌هــا آســیب‌پذیرتر 

می‌کنــد. عــاوه بــر ایــن، گذرانــدن زمان 

بیشتر در داخل خانه با کاهش دما، احتمال 

قرار گرفتن در معرض عوامــل بیماری‌زا را 

افزایش می‌دهد.

علایــم: عطســه، گلــودرد، ســرفه، تــب و 
خستگی

پیشگیری: شستن مکرر دست‌ها، اجتناب 
از تمــاس نزدیــک بــا افــراد آلــوده، دریافت 

واکســن آنفلوآنــزا و حفظ یک رژیــم غذایی 

سالم برای تقویت سیستم ایمنی.

 آلرژی
با پایان تابستان، بسیاری از گیاهان در پاییز 

گرده آزاد می‌کنند، به‌ویژه گیاه ابروسیا که 

یک آلرژن‌زای رایج است. آلرژن‌ها می‌توانند 

باعث ایجاد تب یونجه شــوند که با عطســه، 

احتقان بینی، خارش چشم و آبریزش بینی 

مشخص می‌شود.

علایم: خارش گلو، عطســه، آبریزش چشم 
و احتقان بینی

پیشــگیری: پنجره‌ها را بســته نگه دارید تا 
ورود گــرده را محــدود کنیــد و از فیلتر هوا، 

عینک آفتابــی برای کاهش قــرار گرفتن در 

معــرض گــرده و آنتــی هیســتامین‌ها طبق 

دستور پزشک استفاده کنید.

 درد مفاصل و آرتریت
یکی از شــکایت‌های شــایع در فصل پاییز و 

زمســتان که به‌دلیل تغییر وضعیت آب و هوا 

اتفاق می‌افتد، درد مفاصل است. در واقع در 

ماه‌های سرد سال و با کاهش دما و افزایش 

رطوبــت، مبتلایــان بــه دردهــای مفاصل و 

آرتریــت، دچــار تشــدید درد و درد مفاصــل 

می‌شوند.

 علایم: ســفتی، تــورم و درد مفاصل به‌ویژه 
هنگام صبح

پیشگیری: فعال بمانید، مفاصل را گرم نگه 
دارید و تمرینات کششی یا کم‌ضربه را برای 

بهبود انعطاف‌پذیری تمرین کنید.

 تشدید آسم
تغییرات آب و هوا می‌تواند علایم آسم را بدتر 

کند. هوای ســرد می‌تواند ریه‌ها را تحریک 

کنــد و خطر حمــات آســم را افزایش دهد. 

علاوه بر این، آلرژن‌هایی مانند گرده و کپک 

هــم می‌توانند باعث مشــکلات تنفســی در 

افراد مبتلا به آسم شوند.

علایم: تنگی نفس، خس‌خس سینه، سرفه 
و گرفتگی قفسه سینه

پیشگیری: طبق دستور پزشک از داروهای 
استنشــاقی اســتفاده کنید. از محرک‌های 

شــناخته شــده اجتنــاب و کیفیــت هــوا و 

تغییرات آب و هوا را کنترل کنید.
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تازه ها

 بیماری‌هایی که
 در پاییز اوج می‌گیرند

با شروع فصل پاییز، واکنش بدن به سرد شدن هوا، تغییر فصل و... باعث 

حساسیت‌هایی می‌شود؛ علاوه بر آن‌ها پاییز بیماری‌هایی هم در پی دارد که با 

شناخت علایم می‌توان بهتر از ابتلا به آن‌ها پیشگیری کرد   

 

 

قوز کمر باعث بروز چه عوارضی می‌شود؟
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تغییر شــرایط آب‌وهوایی با نزدیک شــدن به فصل پاییز، باعث ایجاد 

پاسخ‌های فیزیولوژیکی و ایمونولوژیکی در بدن می‌شود. دمای سردتر، 

نوسانات رطوبت و افزایش آلرژن‌های موجود در هوا )گرده و هاگ‌های 

کپک( هم در شیوع بیماری‌های فصلی نقش زیادی دارند. عفونت‌های 

تنفسی، واکنش‌های آلرژیک و تشدید شرایط مزمن مانند آسم هم با این تغییرات خارجی 

بیشتر می‌شوند. علاوه بر این، تغییرات آب و هوایی با شروع فصل آلرژی و تغییر الگوی 

بیماری‌ها، این خطرات را برای سلامتی تشدید و پاییز را به زمان چالش‌برانگیزتری برای 

سلامت عمومی تبدیل کرده است. ابتلا به بیماری‌های ویروسی هم در این فصل به دلایلی 

ازجمله کاهش دما، افزایش فعالیت در محیط‌های سربســته، رطوبت کمتر هوا و تغییر 

عملکرد ایمنی بدن بیشتر است و مجموع این ها با هم سرعت انتقال ویروس در ماه‌های 

پاییز را بیشتر می‌کنند. شایع‌ترین بیماری‌های فصل هزار رنگ سال را در ادامه بخوانید.

پزشکی

درمان نکردن قوز کمر می‌تواند باعث بروز عوارضی شود که به 

مرور زمان تاثیر منفی قابل توجهی را بر وضعیت سلامت و ظاهر 

افراد می‌گذارد. در زیر این عوارض را به شما معرفی کرده‌ایم.

مشــکلات ریوی، گوارشــی و قلبی: انحنای شــدید ستون 
فقرات می‌تواند اندام‌های سینه و شکم را تحت فشار قرار دهد. 

این مشکل ممکن است تنفس را برای فرد سخت کند، عملکرد 

قلب را تحت تاثیر قرار دهد یا باعث رفلاکس اسید معده و بروز 

اختلال در بلع شود.

آسیب عصبی: اگر مهره‌های ستون فقرات آن‌طور که باید در 
جایگاه خود قرار نگرفته باشــند می‌توانند اعصابی را که از این 

ناحیه عبور می‌کنند   تحت فشار قرار دهند. این مشکل ممکن 

است باعث بی‌حسی، ضعف و حتی از بین رفتن تعادل پاها شود.

محدودیت‌های فیزیکی: کیفوز شدید می‌تواند باعث شود 
که فرد توانایی راه رفتن،‌ خوابیدن، نشستن یا بلند شدن خود از 

روی سطوح مختلف را از دست بدهد.

خوراکی‌های مناسب برای روزهای پاییزی

میوه‌ها و سبزی های پاییزی دارای خواص تغذیه‌ای زیادی هستند که می‌توانند به تقویت سیستم 

ایمنی بدن ما کمک کننــد. در روزهای آینده و با نزدیک شــدن به اول مهر که هــوا رو به خُنکی 

می‌رود، توجه به مواد غذایی مفید و سالم اهمیت بیشتری پیدا می‌کند. برنامه‌ریزی تغذیه‌ای 

برای فصل پاییز متفاوت‌تر از سایر فصل‌هاست چراکه معمولا پاییز با آلرژی‌های فصلی همراه 

است و سرماخوردگی‌های مقطعی را در پی دارد. در عین حال انتخاب مواد غذایی متناسب با 

فصل، روشی برای بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن به منظور مقابله با بیماری‌هاست. به علاوه 

این انتخاب برای محیط زیست نیز مزایایی از جمله کاهش سطح انتشار کربن به همراه دارد.

سیب و انار را فراموش نکنید

متخصصان تغذیه تاکید دارند که در این فصل، سیب و انار از میوه‌های بسیار مفید برای حفظ 

 C پتاسیم و ویتامین ،K سلامت هستند. سیب سرشار از مواد مغذی و ضروری از جمله ویتامین

برای تقویت سیستم ایمنی بدن است. همچنین شما مقدار زیادی فیبر غذایی )پکتین( از پوست 

و گوشت این میوه دریافت می‌کنید. این نوع فیبرِ محلول به بهبود کنترل قند خون، هضم غذا 

و مدیریت کلســترول کمک می‌کند. انار هم از گروه این مواد غذایی مفید است. دانه‌های این 

میوه شیرین و ترش، آنتی‌اکسیدان‌ها و طعم بی‌نظیری را به نوشیدنی‌ها و غذاهای پاییزی مورد 

علاقه شما اضافه می‌کند. آب انار به طور متوسط دارای ظرفیت آنتی‌اکسیدانی بیشتری نسبت 

به انگور یا چای سبز است.

و اما بادمجان و تره فرنگی

از جمله مواد خوردنی مفید دیگر برای این فصل بادمجان است. بادمجان نیز یک ماده غذایی 

کم‌کالری اســت. این ماده خوراکی، منبع خوبی از فیبر و مملو از بتاکاروتن، ویتامین‌ها و مواد 

معدنی به ویژه پتاسیم و ویتامین B6، ویتامین C و منگنز است. البته از آن جا که بادمجان در برخی 

افراد حساسیت غذایی ایجاد می‌کند، قبل از مصرف باید مطمئن شوید که به این ماده غذایی 

آلرژی ندارید. به گزارش »دویچه‌وله«، تره‌فرنگی هم از خوراکی‌های مفید در این فصل است. این 

سبزی سرشار از مواد مغذی است و کالری بسیار پایینی دارد. تره‌فرنگی سرشار از 

آنتی‌اکسیدان‌ها و ترکیبات گوگردی از جمله کامفرول و آلیسین است 

که از بیماری‌های قلبی و انواع خاصی از ســرطان‌ها محافظت 

 C می‌کند. کدو تنبل هم حاوی بتاکاروتن، پتاسیم، ویتامین

و منگنز است. بتاکاروتن پیش‌ساز ویتامین A است که برای 

سلامت چشم مهم اســت. بتاکاروتن یک پروتئین بسیار با 

اهمیت برای بدن انسان است که کمبود آن باعث ابتلا به انواع 

سرطان‌ها مانند سرطان روده و ریه می‌شود.

 

 امیدوارکننده در پیشگیری از ایدز

تزریق داروی لنکاپاویر برای درمــان بیماری ایدز 

خطر عفونــت را بــه میــزان قابل توجهــی کاهش 

می‌دهد و از راه‌حل اولیه بــرای درمان این بیماری 

بهتر عمل می‌کنــد. در مرحله ســوم از یــک آزمایش 

بالینی صورت گرفته توســط  یک شــرکت داروســازی 

آمریکایــی  مشــخص شــده اســت کــه ۹۹.۹ درصــد از 

شرکت‌کنندگانی که ۲ بار در سال تزریق »لِناکاپاویر« را برای پیشگیری از اچِ‌آی‌وی انجام دادند، 

به بیماری ایدز مبتلا نشدند. بین ۲۱۸۰ بیمار، تنها ۲ مورد دچار عفونت اچِ‌آی‌وی شدند که نشان 

دهنده کاهش ۹۶ درصدی خطر اســت و این یعنی آن‌که تزریق »لِناکاپاویر«۸۹ درصد موثرتر از 

مصرف روزانه قرص »ترووادا« بوده است. این آزمایش بالینی خیلی زود به پایان رسید زیرا به اهداف 

اصلی خود دست یافت، بنابراین لِناکاپاویر به همه شــرکت‌کنندگان داده شد. اونیما اوگبواگو، 

محقق اصلی این کارآزمایی و مدیر پروژه تحقیقاتی ضد ویروســی و واکسن ییل در توضیح گفت: 

»مشکلاتی از جمله دشواری در پایبندی به مصرف منظم و یا نگرانی از انگ‌خوردن توسط دیگران 

که برخی از افراد با مصرف روزانه یک قرص خوراکی تجربه می‌کنند، مانع جذب و تداوم استاندارد 

مراقبت برای مدت طولانی شده است؛ بنابراین تأثیر پیشگیری از اچِ‌آی‌وی را کمرنگ می‌کند.« 

یک آزمایش دیگر نیز نشان می‌دهد که مصرف لنکاپاویر تزریقی با اثربخشی طولانی‌تر می‌تواند‌ 

به‌عنوان یک روش پیش‌گیرانه قبل از مواجهه، محافظت کاملی در برابر ابتلا به اچِ‌آی‌وی در زنان 

ایجاد کند. در داده‌های آزمایش منتشر شــده در ماه ژوئیه، کارآیی ۱۰۰ درصدی را در بین زنان 

جوان و دختران نوجوان آفریقا نشــان می‌دهد. به گفته سازمان جهانی بهداشت، این یک »روش 

شگرف در پیشگیری از اچِ‌آی‌وی« است.

اگر شــما هم جزو آن دســته از افرادی هستید 

که همیشه در کنار غذا و ســایر خوراکی‌ها آب 

می‌خورید، بهتر اســت این مطلب را بخوانید. 

مصرف آب با بیشتر غذاها ضرری ندارد، اما در 

این میان مواد غذایی وجــود دارند که مصرف 

همزمان آن ها با آب می‌تواند باعث سوء‌هاضمه 

و ناراحتی شود. پنج ماده غذایی که نباید با آب 

مصرف شوند، عبارت‎اند از:

موز| موز حاوی مقدار قابل توجهی فیبر محلول 
اســت. خوردن این میوه بــا آب زیــاد می‌تواند 

شــیره معده را رقیق کند و سبب کندی فرایند 

هضم شود.

مرکبات| مرکباتی مانند پرتقال، گریپ فروت 
و لیمو به‌طــور طبیعی حاوی مقــدار زیادی آب 

هســتند. مصرف این میوه‌ها با آب زیاد ممکن 

اســت منجر به معــده‌درد یا احســاس ســیری 

کاذب شود.

ماســت| ماســت یــک محصــول لبنــی حاوی 
پروبیوتیک است که برای ســامت روده مفید 

اســت. نوشــیدن آب بلافاصله پــس از مصرف 

ماست می‌تواند اثربخشــی این پروبیوتیک‌ها 

را کاهش دهد.

غذاهای تنــد| ترکیب مواد غذایــی تند مانند 
فلفل چیلی یا ســس‌های تند با مقــدار زیادی 

آب چندان خوشایند نیســت؛ آب ممکن است 

با پخش کردن گرمای ناشی از تندی این مواد، 

احساس ســوزش را تشــدید کند. محصولات 

لبنی مانند شــیر یا ماست انتخاب‌های بهتری 

بــرای خنــک کــردن دهــان هنــگام خــوردن 

غذاهای تند هستند.

برنج| مصــرف مقادیر زیــاد آب همــراه با برنج 
می‌تواند اسیدهای معده مورد نیاز برای هضم 

غذا را رقیق کنــد. ترجیحاً آب را قبــل یا بعد از 

خوردن برنج بنوشید.

تغذیه

با چه غذاهایی نباید آب نوشید؟


