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۱. واکسن‌ها را مرتب و طبق برنامه بزنید| 
ایس می‌گوید: »واکسیناسیون مرتب و به‌موقع 

ضروری است، از جمله واکسن‌های آنفلوانزا و 

پنوموکوکی که مقابــل بیماری‌هایی که افراد 

بالای ۶۰ سال مســتعد ابتلا به آن‌ها هستند 

مصونیــت ایجــاد می‌کننــد. تزریــق واکســن 

یادآوری کووید‌‌ـ۱۹ نیز توصیه می‌شود.«

۲. برنامه غذایی‌تان را تنظیم کنید| برنامه 
غذایی نقشی حیاتی در تقویت  سیستم ایمنی 

ایفا می‌کند.  ایس می‌گویــد: »مصرف انواع 

میوه‌ها و سبزیجات سرشار از آنتی‌اکسیدان 

می‌توانــد سیســتم ایمنــی را تقویــت کنــد؛ 

کلم بروکلی، کلــم فندقی، و توت‌هــا به‌ویژه 

مفیدنــد. غذاهای پروبیوتیک مانند ماســت 

و کفیر به ســامت روده کمــک می‌کنند، که 

در قــوی نگه داشــتن سیســتم دفاعــی بدن 

کلیدی اســت.« مرکبات، مانند کیــوی، نیز 

برای سیستم ایمنی فوق‌العاده‌اند. ماز پکام، 

کارشناس تغذیه و متخصص در دبلیو‌‌ـولنس 

می‌دهــد:  توضیــح   ،)W-Wellness(

»مرکبات حاوی ویتامین ث‌ هستند، که تصور 

می‌شــود تولید گلبول‌های سفید خون را که 

برای مبــارزه بــا عفونت‌ها مهم‌انــد، افزایش 

می‌دهند. کیوی انتخابی واقعا عالی اســت 

و فلفل دلمــه‌ای قرمز نیز سرشــار از ویتامین 

ث است.«

۳. شــیوه‌های تمــدد اعصــاب را امتحان 
کنید| اســترس می‌تواند اثری بسیار منفی بر 
سلامت ما داشته باشــد، بنابراین آرامش را به 

یاد داشته باشید. دکتر ویجی مورتی، پزشک 

طب کاربردی و یکی از بنیان‌گذاران کلینیک 

»مورتی هلث« در هارلی اســتریت، می‌گوید: 

»اســترس مزمن عملکــرد سیســتم ایمنی را 

تضعیــف می‌کند و شــیوه‌هایی ماننــد تمرین‌ 

تنفــس، مراقبــه، و گیاهــان آداپتــوژن )مانند 

آشواگاندا( می‌توانند سطح کورتیزول را پایین 

بیاورند و سیستم ایمنی را تقویت کنند.«

۴. مرتب ورزش کنید| ایس توضیح می‌دهد: 
»ورزش منظم بســیار مفید اســت زیرا گردش 

خــون را بهبود می‌بخشــد، سیســتم ایمنی را 

تقویت می‌کند و اســترس را کاهش می‌دهد. 

فعالیت‌هایی مانند شــنا و دوچرخه‌ســواری، 

متناســب با تــوان و بنیــه، توصیه می‌شــوند. 

حتی تمرین‌های اســتقامتی دو بــار در هفته 

می‌تواند قدرت بدنی را افزایش دهد.« مورتی 

اضافه می‌کند: »فعالیت‌های کم‌فشــار مانند 

یــوگا، تای‌چــی و پیــاده‌روی نیــز می‌تواند در 

تعدیل التهاب، بهبود گردش خون و کمک به 

سم‌زدایی بدن مفید باشد.«

۵. ویتامینD مصرف کنید| پکام می‌گوید: 
»مکمل ویتامین D می‌تواند به‌ویژه وقتی بحث 

بهبود سیستم ایمنی مطرح است مفید باشد، 

و بســیاری از مردم در بریتانیا کمبود ویتامین 

D دارند. سطح ویتامین D اغلب در سالمندان 

پایین اســت زیرا زمان کمتری را خارج از خانه 

می‌گذرانند و بنابراین مصرف مکمل می‌تواند 

روش خوبــی بــرای افزایــش ســطح  و جبران 

کمبود این ویتامین باشد.«

۶. یک الگوی خــواب منظم ایجــاد کنید| 
خواب بــرای حفظ یک سیســتم ایمنــی قوی 

حیاتی است. ایس می‌گوید: »خواب کافی، با 

هدف ۷ تا ۹ ساعت خواب شبانه، برای تقویت 

سیســتم ایمنی حیاتــی اســت. ایجــاد روالی 

آرامش‌بخــش بــرای پیــش از خــواب اقدامی 

هوشمندانه است.« الیسون کالن، کارشناس 

خــواب در ای.ووگل )A.Vogel( توضیــح 

می‌دهــد: »خواب کمــک می‌کند بــدن ترمیم 

و بازســازی شــود، و برای مبارزه بــا عفونت‌ها 

آماده‌تر باشد. احیاکننده‌ترین و شفابخش‌ترین 

خواب قبل از نیمه‌شب است. بنابراین، توصیه 

می‌کنــم زود به رختخــواب بروید و هــدف این 

باشد که تا ساعت ۱۰ شب خوابتان برده باشد.«

۷. با خانواده و دوســتان معاشــرت کنید| 
ایس می‌گوید: »ارتباط با خانواده یا شرکت در 

فعالیت‌‌‌های اجتماعی به سلامت روان کمک 

می‌کند، که اثری مثبت بر سلامت جسم دارد. 

رضایت واقعی می‌تواند تــاب‌آوری را به میزان 

قابل‌ملاحظه‌ای تقویت کند.«

�

�

�

2

 زندگی‌سلام
 چهار شنبه 

 11 مهر ۱۴۰3    
 28 ربیع الاول 1446

 2 اکتبر ۲۰۲4  
 شماره 2816

راهکارهایی برای تقویت سیستم 
ایمنی سالمندان

 با افزایش سن، سیستم ایمنی بدن ضعیف می شود 
 و فرد در معرض عوامل بیماری‌زا خواهد بود که سلامتش را با 

خطر مواجه می‌کنند؛ اما برای تقویت سیستم ایمنی چه باید کرد؟
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چــرا ســالمندان، به‌ویــژه افــراد بــالای ۶۰ ســال، مقابل ویروس‌هــای 

تنفسی آسیب‌پذیرترند؟ دکتر یوهانس ایس، می‌گوید: »با افزایش سن، 

سیستم ایمنی بدن ما تضعیف می‌شود، که عمدتا به‌ این دلیل است که 

تیموس تولید سلول‌های ایمنی و تنوع سلول‌های تی را کاهش می‌دهد. 

این حالت تضعیف‌شــده مقابله افراد مســن با عوامل بیمــاری‌زای جدیــد ]پاتوژن‌ها[ را 

دشــوارتر می‌کند.« با این حال، افراد بالای ۶۰ ســال می‌توانند کارهایی انجام دهند تا 

سیستم ایمنی و سلامت عمومی‌شان را بهبود بخشند.

سالمندان

آیا مصرف زیاد ویتامین باعث ریزش مو می‌شود؟

گاهی‌اوقات ریزش مو به‌دلیل دریافت بیش از حد بعضی از 

ویتامین‌ها و مواد معدنی اتفاق می‌افتد. در ادامه به سه 

نوع ماده‌ مغذی که مصرف زیاد آن‌ها روی سلامت مو 

تاثیر منفی دارد، اشاره می‌کنیم.

۱. ویتامیــن A| ویتامیــن A بــه رشــد ســلولی 
کمــک می‌کند. ایــن موضوع ممکن اســت برای 

موهــا نکتــه‌ مثبتــی بــه نظــر برســد. امــا مصرف 

بیش از حــد ایــن ویتامین در واقــع می‌توانــد باعث 

ریــزش مو شــود. بیشــتر بــزرگ ســالان نبایــد در طول 

روز بیــش از ۱۰ هــزار واحــد بین‌المللی ویتامیــن A دریافت 

کنند. این مقدار ویتامین بسیار بیشتر از چیزی اســت که در یک رژیم غذایی معمولی وجود 

دارد. اگر مکمل ویتامین A می‌خورید و دچار ریزش مو شده‌اید، با پزشک مشورت کنید.

۲. ویتامین E| تحقیقات کمی در مورد نقش ویتامین E در رشــد مو وجــود دارد. اما به نظر 
می‌رســد که مصرف بیش از حد مکمل آن باعث مسمومیت می‌شــود و خطر ابتلا به ریزش 

مو، خونریزی و مشکلات تیروئید را افزایش می‌دهد. در مطالعه ای کسانی که به‌مدت ۲۸ 

روز ۶۰۰ واحد بین‌المللی )۳۰ برابر مقدار توصیه‌شــده‌ روزانه( ویتامین E دریافت کردند 

دچار ریزش مو شدند.

۳. سلنیوم| سلنیوم یک نوع ماده‌ی معدنی است که بدن به مقدار کم به آن نیاز دارد. در تعدادی 
از تحقیقات مشاهده شده است که مصرف سلنیوم به درمان ریزش مو به‌خصوص در افرادی که 

شیمی‌درمانی می‌شوند، کمک می‌کند. با این حال، دریافت بیش از حد آن می‌تواند باعث ریزش 

مو شود. هرگز در طول روز بیش از ۴۰۰ واحد میکروگرم سلنیوم مصرف نکنید.

 

از دیرباز ســیاه‌دانه برای درمــان بیماری‌های زیادی اســتفاده 

می‌شــود. تیموکینون، ترکیب زیســت‌فعال اصلــی موجود در 

سیاه دانه علت بسیاری از خواص این گیاه اســت و برای درمان 

برخی بیماری‌ها می‌تواند موثر باشــد مثل: برونشــیت، آســم، 

اسهال، اختلالات پوســتی، بیماری کبد، مشکلات گوارشی، 

اشتهای ضعیف، انگل‌ها و... همچنین تصور می‌شود سیاه دانه از 

سیستم ایمنی حمایت می‌کند و از کبد، کلیه‌ها و دستگاه گوارش 

محافظت می‌کند.

  تداخلات دارویی سیاه دانه
ســیاه دانه ممکن اســت بــا مــوارد زیر تداخل داشــته باشــد:  

نوروسک  )آملودیپین(، نئورال، ساندیمون )سیکلوسپورین(، 

داروهــا، گیاهــان یــا مکمل‌هایــی کــه قنــد خــون را کاهش 

می‌دهنــد، داروها، گیاهان یــا مکمل‌هایی که فشــار خون را 

کاهش می‌دهند، داروهای ســرکوب‌کننده سیستم ایمنی، 

داروهــا، گیاهان یــا مکمل‌هایــی کــه ســروتونین را افزایش 

می‌دهند، داروها، گیاهان یا مکمل‌هایی که لخته شدن خون 

را کند می‌کننــد، داروهــای کاهش‌دهنده فعالیت سیســتم 

عصبی مرکزی، گیاهان یا مکمل‌هایی که به عنوان آرام‌بخش 

عمل می‌کنند.

  عوارض مصرف بیش از اندازه
سیاه دانه سمی نیست، ولی باید در حد متعادل مصرف شود. به 

خاطر داشته باشید که مصرف مقادیر بیشتر از حد توصیه‌شده 

سیاه دانه ممکن است خطر عوارض جانبی همچون گرفتگی یا 

سوء هاضمه را افزایش دهد.

سیاه‌دانه چه تداخلات دارویی دارد؟

تغذیه

پزشکی

بهداشت خواب

بیشتر بدانیم

تکنیکی برای دوباره به خواب رفتن 

همه ما ایــن تجربه را داشــتیم کــه ناغافل از خــواب پریدیم و دیگــر نتوانســتیم به خواب 

برویم.  دکتر مایکل بروس، متخصص خواب و روان شناس بالینی توصیه می‌کند تا برای 

کاهش ضربان قلب و آرامش سراغ تکنیک تنفس ‌۴ــ‌۷ــ۸ بروید یعنی:

1. به مدت ۴ ثانیه نفس بکشید و هوای دم را به درون ریه‌ها بفرستید.

2. به مدت ۷ ثانیه نفستان را حبس کنید و نگه دارید.

3. به مدت ۸ ثانیه هوا را به بیرون بفرستید و بازدم کنید.
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برای جابه جایی کلسترول در بدن به پروتئین نیاز است. ترکیب 

پروتئیــن و چربی باعــث ایجاد ماده‌ایــی به نــام "لیپوپروتئین" 

می‌شود. این ماده در بدن به دو صورت "LDL و HDL" در آزمایش 

خون وجود دارد. هر زمان صحبت از کلســترول بــالا و راه‌های 

پیشگیری از آن می‌شود، منظور LDL یا همان "لیپوپروتئین 

با چگالی کم" است. افزایش ســطح LDL می‌تواند شما را در 

معرض خطر سکته مغزی یا بیماری قلبی قرار دهد. به همین 

دلیل است که پزشکان شما را به داشتن سطح سالم کلسترول 

 LDL تشویق می‌کنند. بیشتر بزرگسالان باید کلسترول LDL

خود را زیر ۱۰۰ میلی گرم در دسی لیتر )mg/dL( نگه دارند. 

اگر سابقه "آترواسکلروز" یا تصلب شرائین دارید، LDL شما باید 

کمتر از ۷۰ میلی گرم در دســی لیتر باشد. برخی راهکارهای 

ســاده خانگی می‌توانند به شــما کمک کنند که سطح این نوع 

کلسترول را به راحتی کاهش دهید.

روز را بــا آب دانه چیا شــروع کنید| دانه‌های چیا سرشــار از 
اسیدهای چرب امگا ۳، فیبر و آنتی اکسیدان هستند. نوشیدن 

آب دانه چیا در صبح می‌تواند به کاهش سطح LDL کمک کند. 

فیبر محلول موجود در دانه چیا آب را جذب کرده و آن را به ماده‌ای 

ژل مانند تبدیل می کند که به کاهش جذب کلسترول در جریان 

خون کمک می کند. یک قاشق غذاخوری دانه چیا را یک شب 

در آب خیس کنید و اول صبح بنوشید.

غلات کامل مانند جــو مصرف کنید| غــات کامل بهترین 
دوست برای قلب هستند. جو به ویژه حاوی فیبر محلول به نام 

"بتا گلوکان" است که نشان داده شده سطح کلسترول LDL را 

کاهش می‌دهد. تلاش برای خوردن یک کاسه بلغور جو دوسر 

برای صبحانه یا افزودن جو به سوپ و سالاد می‌تواند فواید قابل 

توجهی برای شما داشته باشد.

فیبر بیشــتری به وعده های غذایی اضافه کنید| غذاهای 

سرشــار از فیبر محلول ماننــد میوه‌ها، ســبزیجات، حبوبات و 

لوبیاها به کلسترول متصل می‌شوند و آن را از بدن دفع می‌کنند. 

گنجاندن غذاهای غنی از فیبر در هر وعده غذایی نه تنها فرایند 

هضم را بهبود می‌بخشد بلکه به کنترل کلسترول شما نیز کمک 

می‌کند. سعی کنید حداقل ۲۵ تا ۳۰ گرم فیبر در روز مصرف 

کنید.

در طول روز فعال بمانید| فعالیت بدنی نقش زیادی در کنترل 
کلســترول دارد. ورزش روزانه می‌تواند به کاهش کلســترول 

LDL و افزایش کلسترول HDL )خوب( کمک کند. پیاده‌روی، 

دوچرخه‌ســواری یا حتی انجام کارهای معمولــی روزانه خانه 

همگی می‌توانند به حفظ سبک زندگی فعال کمک کنند. در 

بیشــتر روزهای هفته، ســعی کنید حداقل ۳۰ دقیقه فعالیت 

متوسط ​​داشته باشید.

برای میــان وعده آجیل و دانــه بخورید| آجیل‌هــای غنی از 
چربی‌های خوب که باعث کاهش کلسترول می‌شوند عبارتند 

از: دانه کتــان، گردو و بــادام. آن هــا دارای چربی‌های اشــباع 

نشده هستند که به افزایش کلسترول خوب و کاهش کلسترول 

بد کمک می کند. فقط مراقب میزان مصرف خود باشــید زیرا 

آجیل‌ها کالری بالایی دارند.

درمان‌های خانگی برای کاهش سطح چربی خطرناک خون

��

پاسخ به چند سوال درباره پیاز

پیاز پر از فایده است؛ فرقی هم ندارد خام خورده شود یا پخته، روز خورده شود یا 
شب، به هرحال تمام اعضای خانواده‌ پیازها برای سلامتی مفید هستند. پیاز منبعی 
عالی از ویتامین‌های Cو B6، فولات، آهن و پتاسیم است. سرشار از منگنز است و از 
شما در برابر سرماخوردگی و آنفلوآنزا محافظت می‌کند. در ادامه به چند سوال رایج 

درباره آن پاسخ می‌دهیم.

  مصرف پیاز خشک شده چه فایده‌هایی دارد؟
پیاز خشک شده نیازی به خرد کردن و تحمل ســوزش چشم ندارد. همچنین از نظر قیمتی 

ارزان‌تر از پیاز تازه است.

  آب پیاز چه مزایایی دارد؟
آب پیاز باعث بهبود هضم غذا می‌شود، مشکلات تنفســی را بهبود می‌بخشد و برای پوست 

و مو هم مفید است.

  آیا پوست پیاز مصرف تغذیه‌ای دارد؟
بله، پوست پیاز حاوی مقدار زیادی ازآنتی اکسیدان است و اگر بتوانید از آن استفاده کنید، 

به یک منبع تغذیه‌ای عالی رسیده‌اید.

  آیا پیاز و پیازچه از یک خانواده هستند؟
نه، هرکدام از آن‌ها یک گیاه مختلف هستند اما درکل دریک خانواده جای می‌گیرند. پیازچه 

کوچک تر و لطیف‌تر است و برعکس پیاز، معمولا فقط به صورت خام مصرف می‌شود.

  پیاز خام فایده بیشتری دارد یا پخته؟
مصرف پیاز در هردو حالت خام و پخته برای سلامتی بسیار مفید است. با این حال پیاز خام 

سطح بالاتری ازترکیبات آلی گوگردی را دارد و تأثیر بیشتری از پیاز پخته دارد. در مطالعه‌ای 

مشاهده شده است که لایه‌های بیرونی پیاز دارای غلظت بیشتری از فلانوئیدهاست، پس 

این دفعه که تصمیم داشتید پوست پیاز را جدا کنید ســعی کنید یک لایه‌ نازک 

را جدا کــرده و مابقی را اســتفاده کنیــد. پیاز پخته شــده هم فواید ســامتی 

قابل توجهی دارد، منبع خوبی از فیبر و مس اســت و بر هضم غذا و تقویت 

ارتباط‌های مغزی تأثیر مثبتی دارد. حتی پیازهای داخل ترشــی هم 

این مزایا را دارند.

  مصرف چند پیاز در روز مناسب است؟
به طور کلی نمی‌توان تعداد خاصی را مشخص کرد 

اما مصرف خیلی زیاد از این ســبزی اصلا خوب 

نیســت. به صورت معمولی مصــرف ۱ تا ۲ عدد 

پیاز در روز مناسب است. بهتر است بخشی از پیاز 

مصرفی در روز را به صورت خام بخورید تا خواص 

سالم بیشتری به بدنتان برسانید.

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.

زودتر با خبر شوید ...
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