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استاد دانشگاه علوم پزش�� شهيد بهشت� با تا	يد بر ا�ن 	ه نشانه ها ابتلا به آبله مرغان در بزرگسالان   
به مراتب شد�دتر از 	ود	ان است، خاطرنشان 	رد: ا�ن بيمار ارتباط مستقيم با سن دارد، به طور 	ه 
 هر چه سن ابتلا افزا�ش �ابد علامت ها بيمار نيز شد�د تر است. د	تر «مردان�» �ادآور شد: جوش ها
پوست� آبله مرغان در قسمت ها مختل� بدن مانند سر، صورت، اندام و در برخ� موارد در تمام بدن ظاهر 
م� شود .و با بيان ا�ن 	ه دوره حاد ا�ن بيمار هفت روز است، تا	يد 	رد: در برخ� افراد، بهبود بين دو تا 
سه هفته نيز ادامه دار است.  متخصص بيمار ها عفون� و گرمسير دانشگاه علوم پزش�� شهيدبهشت� 
خاطرنشان 	رد: ا�ن بيمار واگير دار است به ش�ل� 	ه با 	وچ¥ تر�ن تماس با فرد آلوده، بيمار انتقال 
ا�ن بيمار در 	ود	ان سالم، خفي� است و در موارد شد�د، ضا�عات  ا�ن 	ه معمولاً  بيان  با   م� �ابد. و

مخاط   غشاها و  چشم ها  گلو،  در  ضا�عات  است  مم�ن  	رد:  اضافه  دهد،  پوشش  را  بدن  تمام  م� تواند 
مجرا ادرار نيز نشانه ها�� از بيمار ا�جاد شود. به گفته و، بثورات تاول� و خارش دار ناش� از عفونت 
آبله مرغان بين �¥ هفته تا ٢٠ روز (بسته به شرا�ط فرد متفاوت است) پس از قرار گرفتن در معرض و�روس 
ظاهر خواهد شد  و معمولاً حدود ٥ تا ١٠ روز ا�ن بيمار نشانه ها خود را دارد. د	تر «مردان�» به برخ� از 
نشانه ها آبله مرغان 	ه مم�ن است �¥ �ا دو روز قبل از بثورات ظاهر شوند اشاره 	رد و افزود: تب (اغلب 
با تب خفي� ٣٧.٨ تا ٣٨.٩ درجه  سانت� گراد شروع م� شود)، 	اهش اشتها، سردرد، خستگ� و احساس 
�ا  ا�ن 	ه زمان� متوجه شد�د خودتان  بيان  با   بيمار است. و ا�ن   از جمله نشانه ها ناخوش� عموم� 
فرزندتان، نشانه ها ابتلا به آبله مرغان را دارد با�د به پزش¥ عفون� �ا عموم� مراجعه 	نيد، اضافه 	رد: 
با معا�نه ضا�عات و در نظر گرفتن سا�ر علامت ها م� تواند بيمار را تشخيص دهد و همچنين در  پزش¥ 
صورت لزوم، برا 	اهش شدت بيمار و درمان عوارض ناش� از آن، دارو تجو�ز م� 	ند. و توصيه 	رد: 
در صورت ابتلا به آبله  مرغان ضا�عات را نخارانيد چون مم�ن است خاراندن ضا�عات شما را در معرض خطر 

عفونت با	تر�ا�� قرار  دهد و همچنين م� تواند باعث برجا ماندن محل ضا�عات شود.

فوا�د �لم   برو�ل� 
آنت�  از  سرشار  سبز�جات  از   ��� برو�ل�  �لم 

ــرا   ــاد  ب ــ ــد ز� ــوا� ــه ف ــدان اســـت � ــي ــس ا�
بين  در  داردبــرو�ــلــ�  ســلامــتــ�  حــفــظ 

آمر��ا  در  پــرفــروش  سبز�جات   ١٠
و  ــر   ــال � ــم  � بــرو�ــلــ�  دارد.  ــرار  قـ

به  و  اســـت  ــذ   ــغ م مـــواد  از  غــنــ� 
آمــاده و  تهيه  مختلف�  هــا   روش 

 م� شود.

  فوا�د تغذ�ه ا 
دارد.  فراوان�   ا تغذ�ه  خواص  برو	ل� 

شده  پخته  بر	ل�  	لم  از  فنجان   ¥� فقط 
شامل مواد مغذ به ا�ن شرح است:

پرتقال   ¥� ــدازه  ان به  برو	ل�  	لم    :   C و�تامين 
و�تامين C دارد. و�تامين C 	لاژن م� سازد 	ه 	لاژن بافت 

ها و استخوان را تش�يل م� دهد و به بهبود زخم ها 	م¥ م� 	ند. 
و�تامين C �¥ آنت� ا	سيدان قو است و بدن را از آسيب راد��ال 

ها آزاد محافظت م� 	ند.
 بسيار عمل�رد   برا  K و�تامين   :  K و�تامين 
خون  شدن  لخته  در  دخيل   ها پروتئين  از 

ضرور است.
سبز�جات�  منبع  �ــ¥  برو	ل�  فيبر: 
به  پرفيبر   ــا ه رژ�ـــم  اســـت.  پرفيبر 
	اهش  و  گـــوارش  دســتــگــاه  ســلامــت 

	لسترول خون 	م¥ م� 	نند.
معدن�  مــاده  �ــ¥  پتاسيم  پتاسيم: 
عمل�رد   ــرا ب 	ه  اســت  ال�تروليت  و 

اعصاب و انقباض قلب ضرور است.
فولات،  از  خوب�  منبع  همچنين  برو	ل� 
بتا	اروتن، و�تامين ها گروهB ، آهن، منيز�م 
و رو است. علاوه بر ا�ن مواد مغذ، محققان در 
 حال مطالعه چند تر	يب شيميا�� موجود در برو	ل� برا
تاثير آن ها بر سلامت بدن و خطر بيمار ها هستند؛به عنوان مثال، 
ارتباط بين سولفورافان و 	اهش خطر حمله قلب� و سرطان در حال 

بررس� است،اگرچه تحقيقات بيشتر مورد نياز است.

  نحوه پخت و ن�ات مهم
سلامت�  فوا�د  و   مغذ مواد   محتوا بر  تواند  م�  پختن   ها روش 
 برو	ل� تاثير بگذارد. جوشاندن م� تواند تا ٩٠ درصد از مواد مغذ
برشته  بخارپز،  	ه  درحال�  	ند  خــارج  برو	ل�  	لم  از  را  ارزشمند 
به  شود.  م�   مغذ مواد  حفظ  باعث  ما	روو�و  و  	ردن  سرخ  	ردن، 
عنوان روش� جد�د برا لذت بردن از 	لم برو	ل� سع� 	نيد آن را 
برشته 	نيد. 	لم برو	ل� تازه را در فو�ل آلومينيوم� قرار دهيد، 	م� 
روغن رو آن اسپر 	نيد و 	م� نم¥ و پنير پارمزان رو آن بپاشيد 
و سپس در دما ٤٥٠ درجه به مدت ١٥ دقيقه برشته 	نيد. طعم 
و ترد نگه داشتن 	لم  تازه   آجيل� خوشمزه ا خواهد داشت. برا
برو	ل� آن را در محفظه سبز�جات �خچال و بدون شستن در 	يسه 
سوراخ دار نگهدار و سع� 	نيد ظرف چند روز از آن استفاده 	نيد. 
 بنابرا�ن آ�ا 	لم برو	ل� سالم است؟ بله، 	لم برو	ل� �¥ غذا مغذ
رژ�م  در  سالم  تغذ�ه   الگو  ¥� از  بخش�  عنوان  به  وقت�  	ه  است 

غذا�� فرد گنجانده م� شود، م� تواند سلامت� را افزا�ش دهد.

توصيه ها�� برا  مصرف ش�ر 
افراد  ا	ثر  	ه  است  مصرف  پر  غذا��  مواد  از   ��� ش�ر 
در طول روز ا�ن ماده غذا�� را به صورت تر	يب با مواد 
 برا  ز�ــاد مضرات  البته  	ه  	نند  م�  مصرف  غذا�� 
مصرف 	ننده دارد. اگر متوجه شده ا�د 	ه خوردن ميان 
وعده ها شير�ن باعث م� شود 	ه بيشتر از آن ها ميل 
	ربوهيدرات   ز�اد مقدار  خوردن  نيستيد!  تنها  	نيد، 
به  تواند  م�   - چرب�  �ا  پروتئين  پشتيبان  بدون   - ساده 
 انرژ شما  بدن  به  و  	ند  برطرف  را  گرسنگ�  سرعت 
	وتاه مدت بدهد اما آن ها تقر�باً به سرعت شما را دوباره 
گرسنه م� 	نند و بيشتر از آن طلب خواهيد 	رد .چگونه 
متوق�  را  ش�ر  به  ميل  هميشه   برا بار   ¥� توانيد  م� 
در  بهداشت،  وزارت  تغذ�ه  بهبود  دفتر  از  نقل  به  	نيد؟ 
ش�ر  مصرف  دربــاره  تخصص�   ها توصيه  مطلب،  ا�ن 
گو�د:  م�  گربشتات»  «	ر�ستين  است.د	تر  شده  ارائه 
شير�ن� اولين طعم� است 	ه انسان از بدو تولد ترجيح 
م� دهد. 	ربوهيدرات ها ترشح ماده شيميا�� سروتونين 
است،  	ربوهيدرات   ¥� ش�ر  	نند.  م�  تحر�¥  را  مغز 
دارند،  وجود  نيز   د�گر اش�ال  به  ها  	ربوهيدرات  اما 
مانند غلات 	امل، ميوه ها و سبز�جات 	ه دارا فيبر و 
مورز»،  «سوزان  هستند.  شما  بدن  نياز  مورد   مغذ مواد 
پل،  سنت  در  شده  ثبت  تغذ�ه  مشاور  و  تغذ�ه  متخصص 
شود  م�  اندورفين  ترشح  باعث  ش�ر  طعم  گو�د:  م� 
آرام م� 	ند .شير�ن� ها هم طعم خوب�  و  آرام  را  	ه ما 
دارند و ا�ن ترجيح زمان� تقو�ت م� شود 	ه به خودتان با 
خورا	� ها شير�ن پاداش م� دهيد 	ه م� تواند باعث 
نيست  زمان�  	نيد.مش�ل  بيشتر  را  آن  هوس  م� شود 
افراط  شير�ن  خورا	�   ¥� خوردن  در  اوقات  گاه�  	ه 
م� 	نيم، بل�ه زمان� 	ه ز�اده رو م� 	نيم، مثلاً وقت� 
نان،  جمله  از  شده   فرآور  غذاها از   بسيار به  ش�ر  
ماست، آب ميوه و سس اضافه شود. انجمن قلب آمر��ا 	ه 
توصيه م� 	ند قندها افزوده شده را به حدود ٦ قاشق 
 چا خور در روز برا زنان و ٩ قاشق چا خور برا
مردان محدود 	نيد، آمر��ا�� ها بيش از حد آن را مصرف  
و به طور متوسط روزانه ١٧ قاشق چا خور ش�ر اضافه 

م� 	نند.

I توصیه هایى براى توقف میل به شکر
 �¦ وعده �وچ¦: «	ر نو�ل»، �¥ متخصص تغذ�ه، 
م� خواهيد  را  چه  آن  از   مقدار 	ه  م� 	ند  پيشنهاد 
بخور�د، شا�د �¥ 	لوچه 	وچ¥ �ا �¥ آب نبات با اندازه 
	ه  چيزها��  از  اند	�  از  بــردن  لــذت  	ننده.  سرگرم 
دوست دار�د م� تواند به شما 	م¥ 	ند از احساس ان�ار 
دور 	نيد. «نو�ل» م� گو�د سع� 	نيد به آستانه ١٥٠ 
	وچ¥  وعده   ¥� توانيد  نم�  اگر  باشيد.  پا�بند   	الر
پيدا 	نيد، غذا خود را با �¥ دوست �ا دوستان تقسيم 

	نيد .
اگر ا�ده توق� در �¥   غذاها را با هم تر�يب �نيد: 
هنوز  رسد،  م�  نظر  به  غيرمم�ن  شير�ن�   ¥� �ا  	لوچه 
هم م� توانيد خود را سير و ولع ش�ر را نيز برطرف 	نيد. 
را  انگيز  هوس   غذا دارم  دوست  «من  گو�د:  م�  نو�ل 
عاشق  من  مثال   بــرا 	نم.  تر	يب  سالم   غــذا  ¥� با 
ش�لات هستم، بنابرا�ن گاه� اوقات �¥ موز را در سس 

ش�لات آغشته م� 	نم و ا�ن به من چيز را م� دهد 	ه 
ش�لات   چيپس ها با  را  بــادام   مقدار �ا  م� خواهم، 
را  خــود  ــوردن  خ ش�لات  هــوس  شما  م� 	نم.  مخلوط 
 تس�ين خواهيد داد و مواد مغذ سالم را از آن غذاها

مفيد در�افت خواهيد 	رد.
 بوقلمون مصرف �نيد: قطع 	ردن تمام قندها ساده 
برا برخ� افراد مفيد است اما آسان نيست.«گربستات» 
م� گو�د: «٤٨ تا ٧٢ ساعت اوليه سخت است.» برخ� 
از مردم متوجه م� شوند 	ه مصرف بوقلمون سرد بعد از 
چند روز به 	اهش هوس شير�ن� 	م¥ م� 	ند. برخ� 
هوس  همچنان  است  مم�ن  	ه  شوند  م�  متوجه  د�گر 
جوانه  توانند  م�  زمان  گذشت  با  اما  باشند  داشته  ش�ر 
	متر�ن  با  	ه  	نند  تربيت   طور را  خود  چشا��   ها

ميزان راض� شوند.
تغذ�ه  متخصص  گرتو»،  «د�ــو  بجو�د:  آدامــس  �م�   
م� گو�د: اگر م� خواهيد به طور 	امل به ولع ش�ر تسليم 
گو�د:  م�  گرتو  بجو�د.  آدامــس   ¥� 	نيد  سع�  شو�د، 
«تحقيقات نشان داده است 	ه جو�دن آدامس م� تواند 

ميل به غذا را 	اهش دهد.»
وقت� هوس ش�ر شروع  و دور شو�د:   حر�ت �نيد 
شد، از آن جا دور شو�د. «نو�ل» پيشنهاد م� 	ند: « قدم 
بزنيد �ا 	ار انجام دهيد تا ذهنتان را از غذا�� 	ه ميل 

م� 	نيد دور 	نيد.»
«اگر  م� گو�د:  «مــورز»  دهيد:  ترجيح  را  �يفيت   
و  شير�ن   غــذا  ¥� ــد،  دار� نياز  ش�ر   ــاد ز� مقدار  به 
عنوان  به  	م؛  و  	وچ¥  اما  	نيد  انتخاب  شگفت انگيز 
آب   ¥�  جا به  	وچ¥  تيره  ش�لات  ترافل   ¥� مثال، 
نبات بزرگ انتخاب 	نيد، سپس هر لقمه ا را به آرام� 
مورد  ــواد  «م گو�د:  م�  و  است  موافق  «گرتو»  بچشيد. 
علاقه خود را ناد�ده نگير�د، فقط برا وعده ها بيشتر 
برم� گرد�د. �اد بگير�د 	ه مقاد�ر 	م را در رژ�م غذا�� 
بگنجانيد اما رو پر 	ردن ش�م خود با گز�نه ها 	متر 

شير�ن و سالم تر تمر	ز 	نيد.
انتظار  «مورز» م� گو�د:  به طور منظم غذا بخور�د:   
طولان� بين وعده ها غذا�� مم�ن است شما را مجبور 
گرسنگ�  	ه  	ند  چرب  و  شير�ن   غذاها انتخاب  به 
تا  شما را 	اهش م� دهند. در عوض، غذا خوردن هر ٣ 
	م¥  خون  قند  داشتن  نگه  ثابت  به  تواند  م�  ساعت   ٥
	ند و به شما 	م¥ 	ند از رفتارها غذا�� غيرمنطق� 
خوددار 	نيد. مورز م� گو�د: «غذاها حاو پروتئين 

و فيبر مانند غلات 	امل را انتخاب 	نيد.»

غذاها�� �ه با سوزش سر دل مبارزه م� �ند
سوزش سر دل ��� از مش�لات شا�ع گوارش� است 	ه 
خيل� از افراد در طول عمر ا�ن مش�ل را تجربه م� 	نند 	ه 
تغذ�ه مصرف� نقش مهم� در بهبود �ا تشد�د ا�ن مش�ل 
دارد. شا�د در مورد غذاها�� شنيده باشيد 	ه م� توانند 
سوزش معده شما را بدتر 	نند، از قهوه گرفته تا ش�لات و 
گوجه فرنگ�. اما در مورد غذاها�� 	ه م� توانند سوزش 
معده شما را بهتر 	نند چه؟! برخ� از غذاها 	ليد را 	ه 
با�د به رژ�م غذا�� خود اضافه 	نيد، به نقل از دفتر بهبود 

تغذ�ه جامعه وزارت بهداشت مرور 	نيد.

I بیشتر غذاهاى کم اسید بخورید
 مر بــه  معده  در  مــوجــود  ما�عات  سا�ر  و  اسيد  وقت� 
برم� گردند، دچار سوزش سر دل م� شو�د. اسيد 	ه از 
قبل در معده شما وجود دارد تنها مش�ل نيست. د	تر «بان� 
رولند» م� گو�د: اسيدها طبيع� موجود در غذاها�� 	ه 
م� خور�د، مانند بسيار از ميوه ها، سبز�جات و نوشيدن� 
استاد�ار  و  گــوارش  متخصص  	ه  او  ــد.  دارن نقش  نيز  ها 
دانشگاه جان هاپ�ينز است، م� افزا�د: برا مهار سوزش 
سر دل، وعده ها غذا�� خود را  غذاها طبيع� 	م اسيد 
انتخاب 	نيد مانند خربزه و موز. در حال� 	ه بيشتر ميوه 
ا�نطور  ها  ا�ن  هستند،  بالا��   اسيد  محتوا  دارا ها 
نيستند. موز هميشه به عنوان �¥ ميان وعده مفيد است. 

انواع خربزه ها مانند هندوانه و طالب� خوب هستند. 
برا شروع روز  راه عال�  ا�ن �¥  دوســر:   جو  بلغور    
شما است. بلغور جو دوسر باعث ر�فلا	س نم� شود، سير 

	ننده است و دارا مقدار ز�اد فيبر سالم است.
  نان و غلات �امل را انتخاب �نيد: سا�ر نان ها سالم 
مانند گندم مم�ن است با غلات تصفيه شده تهيه شوند 	ه 

فاقد فيبر طبيع�، و�تامين ها و سا�ر مواد مغذ هستند.
ا�ن 	ربوهيدرات ها پيچيده سالم در صورت  برنج:    
ر�فلا	س عال� هستند. هنگام انتخاب برنج به سراغ برنج 

قهوه ا برو�د 	ه فيبر بيشتر دارد.
سبز،  لوبيا  مارچوبه،  برو	ل�،  	لم  سبز:  سبز�جات    

	رفس و گل 	لم همگ� اسيد 	م� دارند.
  مرغ و گوشت بدون چرب�: مرغ و بوقلمون 

�ا  شده  پخته  	باب�،  	باب�،  صورت  به  را 
چرخ  گوشت  حت�  	نيد.  آماده  بخارپز 
خوب  توانند  م�  نيز  استي¥  و  ــرده  	
چرب�  بدون  	ه  زمان�  تا  البته  باشند، 

باشند.
سبز�جات  سا�ر  هــا:  زمين�  سيب    

ر�شه ا نيز خوب هستند البته به جز پياز.
همه  پخته  و  پــز  آب  	باب�،  ماه�  ماه�:    

انتخاب ها خوب� هستند، فقط آن را سرخ ن�نيد 
و از سس ها چرب استفاده ن�نيد.

  سفيده تخم مرغ: منبع خوب� از پروتئين است و 
اسيد 	م� دارد، فقط زرده را ناد�ده بگير�د.

 با نگاه 	ردن به �¥ ماده غذا�� نم� توانيد ميزان اسيد
بودن آن را تشخيص دهيد. رو برچسب تغذ�ه هم نيست. 
تحقيق  غذا��  ماده   ¥�  PH مورد  در  توانيد  م�  شما  اما 

 PH اسيد آن است. هرچه عدد 	نيد 	ه امتياز از محتوا
	متر باشد، اسيد بالاتر دارد. م� توانيد سطح PH غذاها 
را در برخ� سا�ت ها دولت� و در 	تاب ها آشپز رژ�م 

غذا�� 	م اسيد پيدا 	نيد.

I غذاهاى بیشتر براى تسکین سوزش سر دل
درمــان   بــرا د�رباز  از  دارو�ــ�  گياهان  و  غذاها  بعض� 
به  اما  اند  شده  م�  استفاده  معده   ناراحت�  و  ر�فلا	س 
 برا است  مم�ن  ها  آن  اگرچه  	ه  باشيد  داشته  خاطر 
برخ� تس�ين دهنده باشند اما برا همه 	ارساز نيستند. 

مم�ن است بخواهيد ا�ن موارد را امتحان 	نيد:
 راز�انه: ا�ن سبز ترد با طعم شير�ن بيان �¥ افزودن� 
عال� برا سالاد است. شواهد وجود دارد 	ه نشان م� 
دهد راز�انه م� تواند هضم شما را بهبود بخشد و اسيد آن 

نيز 	م است.
 بــرا ــدت  م طــولانــ�  طبيع�  ــان  درمـ �ــ¥  زنجبيل:   
 ناراحت� معده است و به نظر م� رسد زنجبيل فوا�د برا

ر�فلا	س دارد.
 جعفر : شاخه جعفر در بشقاب شما فقط برا تزئين 
سنت�  درمــان   ¥� 	ه  است  سال  صدها   جعفر نيست! 

برا ناراحت� معده بوده است.
 برا قد�م�   ها درمــان  از  د�گر   ��� ا�ن  ورا:  آلوئه   
مش�لات گوارش� است 	ه به نظر م� رسد به ر�فلا	س 
�ا  گياه  به عنوان  را  آلــوئــه ورا  م� توانيد  	ند.  م�  	م¥ 
د�گر  اشــ�ــال  و  آب مــيــوه  	پسول،  در  م�مل   به عنوان 
خر�دار 	نيد. در دستور العمل ها به عنوان غليظ 	ننده 

عمل م� 	ند. 
آن  	نيد.  اضافه  خود  غذا��  رژ�م  به  را  مناسب   غذاها
ها واقعاً م� توانند به سوزش سر دل شما 	م¥ 	نند، اما 
محدود�ت ها�� برا 	ارها�� 	ه آن ها م� توانند انجام 

دهند وجود دارد.
به �اد داشته باشيد 	ه غذاها خوب نم� توانند با اثرات 
غذاها محرÛ مقابله 	نند. «	ومرل» م� گو�د: «خوردن 
بزرگ  شام   ¥� از  بعد  	ه  نم� شود  باعث  زنجبيل  	م� 
شامل �¥ استي¥ چرب، �¥ سالاد با گوجه فرنگ� و �¥ 
قهوه دچار سوزش معده نشو�د. دلا�ل خاص سوزش 
متفاوت  بسيار  د�گر  فرد  به   فــرد از  دل  سر 
است به همين دليل است 	ه درمان 
رو��رد   ¥� به  هميشه 
نياز  شــخــصــ� 

دارد.»

آبله مرغان؛ 
بيمارى شایع فصل بهار

آن  به  ابتلا  از  پيشگير   برا   و  است  بهار  فصل  شا�ع  بيمار   مرغان،  آبله  سلامت-  گروه 
به  اشاره  با  گرمسير   و  عفون�  بيمار  ها   متخصص   ¦� داد.  قرار  مدنظر  را  ن�ات�  با�د 
از  پيشگير   برا   م� شود  توصيه  افراد  به  گفت:  بهار،  فصل  در  مرغان  آبله  شيوع  افزا�ش 
د�تر  �نند.  خوددار   بيماران  با  بوس�  د�ده  و  دادن  دست  تماس،  از  بيمار   ا�ن  به  ابتلا 
«مسعود مردان�» با اشاره به ا�ن �ه احتمال ابتلا به آبله مرغان در فصل بهار افزا�ش م� �ابد، 
آبله مرغان �¦ بيمار  و�روس� حاد است �ه منجر به بروز تب و  به  ابتلا  اظهار�رد: عامل 
ا�ن  گذشته،  در  افزود:  و   شد.  خواهد  مبتلا  فرد  در  پوست�)  (جوش ها   جلد   بثورات 
مراحل  در  �ود�ان  جامعه،  در  بهداشت  سطح  افزا�ش  با  اما  بود  �ود�ان  مخصوص  بيمار  
ابتدا�� زندگ� به ا�ن بيمار  مبتلا نم� شوند و در بزرگسال� با آبله مرغان درگير م� شوند.

سلامت نامه 

�ا  شده  پخته  	باب�،  	باب�،  صورت  به  را 

همه  پخته  و  پــز  آب  	باب�،  ماه�   
انتخاب ها خوب� هستند، فقط آن را سرخ ن�نيد 

 منبع خوب� از پروتئين است و 
اسيد 	م� دارد، فقط زرده را ناد�ده بگير�د.

 با نگاه 	ردن به �¥ ماده غذا�� نم� توانيد ميزان اسيد
بودن آن را تشخيص دهيد. رو برچسب تغذ�ه هم نيست. 
تحقيق  غذا��  ماده   ¥�  

قهوه دچار سوزش معده نشو�د. دلا�ل خاص سوزش 
متفاوت  بسيار  د�گر  فرد  به   فــرد از  دل  سر 
است به همين دليل است 	ه درمان 
رو��رد   ¥� به  هميشه 
نياز  شــخــصــ� 

دارد.»

نوشيدن شير قبل از خواب 
لبنيات انواع مختلف� دارد 	ه هر 	دام دارا بسته ا از و�تامين ها 
و مواد معدن� مهم هستند و مزا�ا سلامت� مرتبط با تغذ�ه لبنيات 
فقط به روز محدود نم� شود و شما م� توانيد همان فوا�د را در شب 
نيز در�افت 	نيد. به گزارش دفتر بهبود تغذ�ه جامعه وزارت بهداشت، 
به عنوان بخش� از �¥ رژ�م غذا�� سالم، نوشيدن شير و خوردن پنير 
�ا ماست قبل از خواب مم�ن است به خواب بهتر 	م¥ 	ند. خواب 
به بدن ما ا�ن فرصت را م� دهد تا بهبود �ابد، دوباره تنظيم شود و 
برا روز بعد آماده شود، بنابرا�ن خواب بر عمل�رد مغز، خلق و خو 
و سلامت تاثير م� گذارد. فراتر از روال ها بهداشت خواب، عوامل 
سب¥ زندگ� مانند رژ�م غذا�� م� توانند نقش مهم� در 	يفيت 
 غذاها تر	يب  	ه  دهد  م�  نشان  تحقيقات  باشند.  داشته  خواب 
لبن�، با مواد مغذ و تر	يبات منحصر به فردشان، در رژ�م غذا�� 

سالم مم�ن است به �¥ استراحت خوب شبانه 	م¥ 	ند.

 وقت� قبل از خواب �¦ ليوان شير
 م� خور�د چه اتفاق� م� افتد؟ 

فوا�د  	دام  هر  	ه  	ند  م�  فراهم  را   ضرور  مغذ ماده   ١٣ شير 
گرفته   قو  ها ماهيچه  و  ها  استخوان  ساخت  از  دارنــد.  مهم� 
 ها نقش  شير  تغذ�ه  پا�دار،   انرژ و  ا�من�  سلامت  از  حما�ت  تا 
 فيز�ولوژ��� ز�اد ا�فا م� 	ند اما شير در شب نيز م� تواند جادو
تر�پتوفان،   حاو شير،  مانند  لبن�   غذاها دهد!  انجام  را  خود 

 منيز�م و رو هستند 	ه برا توليد سروتونين و ملاتونين ضرور
هستند 	ه هر دو م� توانند به بهبود خواب 	م¥ 	نند. علاوه بر ا�ن، 
تحقيقات نشان م� دهد 	ه تر	يبات آنت� ا	سيدان� و ضد التهاب� 
به بهبود 	يفيت  موجود در شير و سا�ر غذاها لبن� مم�ن است 
م�  گــرم  نوشيدن�   ¥� نوشيدن  نها�ت،  در  	نند.  	م¥  خــواب 
تواند اثرات تس�ين دهنده ا در روتين قبل از خواب داشته باشد، 
بنابرا�ن هنگام� 	ه قبل از خواب شير گرم م� نوشيد(�ا شير سرد، 
اگر ا�ن مورد شماست)، نه تنها بدن خود را با مواد مغذ تغذ�ه م� 

	نيد، بل�ه مم�ن است به بدن خود 	م¥ 	نيد راحت تر بخوابد. 

 وقت� قبل از خواب پنير م� خور�د 
چه اتفاق� م� افتد؟

��� د�گر از انواع محبوب و خوشمزه لبنيات، پنير است 	ه هشت 
 مغذ مواد  مانند  درست  و  دهد.  م�  ارائه  را   ضرور  مغذ ماده 
موجود در شير، هر 	دام نقش منحصر به فرد دارند. به طور مشابه، 
پنير م� تواند �¥ ميان وعده مفيد قبل از خواب باشد. پنير علاوه بر 
تر�پتوفان، منيز�م و رو 	ه باعث خواب م� شود، پروتئين با	يفيت، 
از جمله 	ازئين، 	ه برا ترميم عضلات مهم است، فراهم م� 	ند. 
مجدد  تنظيم  فرآ�ند   ¥� تحت  ما  بدن  خوابيم،  م�  ما  	ه  هنگام� 
قابل توجه� قرار م� گيرد. بنابرا�ن خوردن غذاها 	ازئين مانند 
تقو�ت  را  شبانه   نگهدار و  بهبود  ا�ن  تواند  م�  خواب  از  قبل  پنير 
	ند. غذاها پروتئين� نيز سير 	ننده هستند و در نتيجه م� توانند 
اثر آرام بخش� داشته باشند و ا�ن تخته غذا را در شب جذاب تر م� 

	ند. بنابرا�ن، اگر قبل از خواب از پنير لذت م� بر�د، مم�ن است 
به  و  م� �ابد  بهبود  بدنتان  ز�را  باشيد،  داشته   راحت تر استراحت 

شما ا�ن ام�ان را م� دهد 	ه آماده برا گرفتن روز بيدار شو�د.

 وقت� قبل از خواب ماست م� خور�د 
چه اتفاق� م� افتد؟

ناگفته نماند، ماست ��� د�گر از مواد غذا�� لبن� پرطرفدار است 
	ه ارزش غذا�� خوب� دارد. ماست ٩ ماده مغذ ضرور از جمله 
پروتئين و رو را فراهم م� 	ند. تر�پتوفان و منيز�م موجود در آن، 
خــواب آور  غذا��  رژ�م   ¥�  برا هوشمند  م�مل   ¥� به  را  ماست 
تبد�ل م� 	ند. اما دليل د�گر وجود دارد 	ه ا�ن غذا لبن� مفيد 

برا روده مم�ن است منجر به خواب بهتر شود.
تحقيقات نشان م� دهد 	ه غذاها لبن� تخمير شده حاو گاما 
عصب�  دهنده  انتقال   ¥� هستند؛   (GABA) اسيد  آمينوبوتير�¥ 
 غذاها 	ند.  	م¥  خــواب  	يفيت  به  است  مم�ن  	ه  بــازدارنــده 
لبن� تخمير شده مانند ماست دارا تر	يبات ز�ست فعال منحصر 
به فرد هستند 	ه م� توانند خواص ضد التهاب� داشته باشند و به 
خواب شبانه ترميم 	ننده 	م¥ 	نند. در نها�ت، ماست به عنوان 
	ه  	ند  م�  تامين  را  سالم  مي�روبيوم   ¥� پروبيوتي¥،   غذا  ¥�
مم�ن است از سلامت روان و تندرست� از طر�ق محور روده - مغز 
آرامش  به  است  مم�ن  ماست  شبانه  مصرف  بنابرا�ن  	ند،  حما�ت 

ذهن و بدن شما 	م¥ و از �¥ استراحت شبانه بهتر حما�ت 	ند.

ضرورت مراجعه به واحدهاى بهداشتی هنگام رویش اولين دندان کودک

دانشگاه  بهداشت  مــعــاون  دنـــدان  و  ــان  ده سلامت  ــروه  گ رئيس 
از   پيشگير  برا والد�ن  	رد:  تا	يد  شهيدبهشت�  پزش��  علوم 
با  دندان  ها  از  مراقبت  اصــول   �ادگير و  دندان�   پوسيدگ� ها
	نند.  مراجعه  بهداشت�   واحدها به   Ûود	 دندان  اولين  رو�ش 
د	تر «پرو�ن باستان�» افزود: اولين دندان طفل حدود شش ماهگ� 
م� رو�د 	ه معمولاً دندان پيشين ف¥ پا�ين است. و خاطرنشان 
	رد: مسواÛ انگشت� به صورت را�گان در واحدها بهداشت� به 
ارتقا سطح  به منظور  امر  ا�ن  	ود	ان ز�ر ٢ سال اهدا م� شود؛ 
انجام  دندان ها  پوسيدگ�  از   پيشگير و  دندان  و  دهان  بهداشت 
م� شود. به گفته و، مراقبان سلامت و بهورزان ضمن توز�ع را�گان 
مسواÛ انگشت� به آموزش اصول مراقبت از دندان 	ودÛ به والد�ن 
م� پردازند. د	تر «باستان�»، 	ود	ان ز�ر شش سال و دانش آموزان 
مقطع ابتدا�� را نيز از گروه ها هدف مهم در برنامه ها سلامت 
فلورا�دتراپ�  وارنيش   و برشمرد.  بهداشت  وزارت  دندان  و  دهان 

شده  ــه  ارائ خدمات  د�گر  از  را  ســال   ٦ تا   ٣ 	ود	ان   دنــدان هــا
وارنيش  در  گفت:  و  	رد  بيان  دندان  پوسيدگ�  از   پيشگير  برا
فلورا�دتراپ� با استفاده از �¥ برس مخصوص، ماده وارنيش فلورا�د 
 دندان ها ب� حس�  به   نياز و  م� شود  ماليده  دندان ها  سطح  به 
سلامت  مراقبان  توسط  خدمت  ا�ن  شد:  �ادآور   و نيست.   Ûود	
 و بهورزان به صورت را�گان دو بار در سال به فاصله شش ماه برا
 Ûمسوا از  صحيح  استفاده  آمــوزش   و م� شود.  انجام  	ود	ان 
دندان،  و  دهان  معا�نه  مناسب،   تغذ�ه ا  توصيه ها دنــدان،  نخ  و 
روش ها پيشگير مانند وارنيش فلورا�دتراپ� و فيشورسيلنت را 
 برا ابتدا��  مقطع  دانش آموزان  به  	ه  برشمرد  خدمات�  جمله  از 
فيشورسيلنت  «باستان�»،  د	تر  م� شود.  ارائه  پوسيدگ�  	اهش 
 برا و  م� دهد  	اهش  را  پوسيدگ�  احتمال  	ه  برشمرد  روش�  را 
پيشگير از پوسيدگ� دندان ها دائم� توسط دندانپزش¥ انجام 
م� شود. به گفته و، در ا�ن روش، شيارها عميق دندان با ماده 

مخصوص� پوشانده م� شود تا مانع گير 	ردن غذا در شيارها شود و 
 پوسيدگ� دندان ها را 	اهش دهد. و خدمت رسان� در محل ها
	م برخوردار را ��� از فعاليت ها حوزه بهداشت ذ	ر 	رد و افزود: 
استفاده از ظرفيت گروه ها جهاد در شب�ه ها و مرا	ز بهداشت 
تحت پوشش فرصت� را فراهم م� 	ند 	ه با حما�ت خيران، خدمات 

دندانپزش�� در مناطق 	م برخوردار به صورت را�گان  ارائه شود.

پيک سلامت 

مصرف ميوه و سبزیجات و سندرم متابوليک 
�ا  د�ابت  پيشرفت  خطر  توانند  م�  و  هستند  فيبر  از  سرشار  ها  ميوه 
سندرم متابولي¥ را با 	اهش دهند. سندرم متابولي¥ به صورت گستره 
ا از آسيب ها متابولي�� شامل چاق� ش�م�، مقاومت به انسولين، 
قند خون بالا و پرفشار خون تعر�� شده است. افراد دارا سندرم 
متابولي¥ در معرض خطر ابتلا به بيمار ها قلب� و عروق� هستند .

ثابت شده است 	ه عوامل ارث�، محيط و رژ�م غذا�� نقش مهم� در 
رژيم�،   راهنماها در  همچنين  دارنــد.  متابولي¥  سندرم  پيشرفت 
افزايش مصرف سبز و ميوه به منظور پيشگير از بيمارها مزمن 

توصيه م�شود.
به گزارش دفتر بهبود تغذ�ه جامعه وزارت بهداشت، در مطالعات� 	ه 

ميوه  نقش  به  	م�  توجه  است  گرفته  صورت  متابولي¥  سندرم   رو
سندرم  بروز  بر  ها  چرب�  نقش  به  بيشتر  و  است  شده  وسبز�جات  ها 
شهروندان   رو 	ه   ا مطالعه  اساس  بر  است.  شده  توجه  متابولي¥ 
تهران� انجام شد، ارتباط مع�وس بين مصرف ميوه و سبز�جات و بروز 
سندرم متابولي¥ مشاهده شد بد�ن معنا 	ه با مصرف بيشتر ميوه ها 
و  خون   پرفشار بالا،  خون  (قند  متابولي¥  سندرم  بروز  سبز�جات  و 
چاق� ش�م�) 	اهش م� �ابد. ميوه ها سرشار از فيبر هستند و م� 
توانند خطر پيشرفت د�ابت را با اصلاح سطح قند خون، 	اهش دهند. 
هم چنين ميوه ها به علت دارا بودن و�تامين ها آنت� ا	سيدان� و 
فولات، باعث دسترس� بدن به تر	يبات سلامت� بخش و مواد معدن� 

مفيد م� شوند .شيوه زندگ� سالم در افراد به معن� در�افت ميوه و 
سبز�جات بيشتر و مصرف چرب� 	متر در الگو غذا�� باعث 	اهش 
بروز سندرم متابولي¥ و بيمار ها قلب� و عروق� م� شود.  مصرف 
سبز�جات نشاسته ا نظير سيب زمين� در اغلب شهرها 	شور به 
صورت سرخ 	رده است 	ه  ا�ن شيوه مصرف سبز�جات و سرخ 	ردن 
آن ها، منجر به بروز سندرم متابولي¥ م� شود. مطالعات نشان داده 
است 	ه برا بيشتر شدن اثرات مفيد ميوه ها و سبز�جات با�د مقاد�ر 
از  استفاده  دليل  به  سالم  غذا��   الگو 	رد.  مصرف  آنان  از  بيشتر 
غلات 	امل و  غن� بودن از فيبر شاخص قند پا�ين تر دارد و قند 

خون را 	متر افزا�ش م� دهد.


