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ماسک‌ ساده، سد راه آنفلوآنزا

بــه  امســال  آنفلوآنــزا  شــیوع  امســال 
نســبت ســال قبل شــدیدتر اســت و مردم 
باید رعایت فاصله و اســتفاده از ماســک را 
جدی بگیرند. ویروس آنفلوآنزا در ماه‌های 
گرچه  ســرد شــیوع بالایی پیــدا ‌می‌کنــد و ا
علائم ایــن بیمــاری شــبیه ســرماخوردگی 
است، اما انتقال آن بسیار سریع‌تر صورت 
می‌گیرد. رعایت فاصله، استفاده از ماسک 
و شست‌وشوی مداوم دست‌ها سه عامل 

کلیدی در پیشگیری از ابتلاء هستند. 
ویــروس آنفلوآنــزا معمــولا حــدود دو روز 
قبل از بروز علائم شــروع به انتقال می‌کند 
و پنج تا هفــت روز هــم پس از ظاهرشــدن 
علائــم ادامــه دارد. در واقــع در زمانــی کــه 
فــرد علامــت‌دار اســت، اوج قــدرت انتقال 

بیماری را داریم. 
می‌دانیــم کــه در خانــه، رعایــت فاصلــه 
فیزیکی کار ســاده‌ای نیست اما بهتر است 
اعضــای خانــواده تــا حــد امــکان حداقــل 
یک متــر فاصله را رعایــت کنند. فــرد بیمار 
نیز باید از ماسک اســتفاده کند حتی یک 
ماسک جراحی ساده هم می‌تواند شدت 
ســرایت را بــه شــکل قابل‌توجهــی کاهــش 

دهد. 
   نحوه محافظت

افــرادی کــه از وســایل نقلیــه عمومــی 
ماننــد متــرو یــا BRT اســتفاده می‌کننــد، 
بایــد ماســک‌زدن را جــدی بگیرنــد. تصور 
نکنیــم کــه چــون دوران کرونا تمام شــده، 
دیگــر نیــازی بــه ماســک نیســت. همــان 
مقابــل  در  هــم  معمولــی  ماســک‌های 

آنفلوانزا نقش محافظتی خوبی دارند. 
   پیشگیری

 لمس مکرر سطوح آلوده و تماس دست 
با دهان و بینی یکــی از اصلی‌ترین راه‌های 
ورود ویــروس بــه بــدن اســت. بنابرایــن 
شست‌وشــوی مرتــب دســت‌ها بــا آب و 
صابون یا محلول‌های الکلی از ساده‌ترین 

اما مؤثرترین راه‌های پیشگیری است. 
گــر فــردی علائــم آنفلوانــزا ماننــد تــب،  ا
بدن‌درد، گلودرد یا سرفه دارد، بهتر است 
اســتراحت کرده و از حضــور در محل کار یا 
مدرسه خودداری کند تا از انتقال بیماری 
به دیگران جلوگیری شود. انجام اقدامات 
ساده‌ای که شاید کم‌هزینه به نظر برسند، 
در مجموع می‌توانند جلوی موج گسترده 

شیوع آنفلوانزا را بگیرند.

دانــستنی‌هـــا
رژیم غذایی ایرانیان ضعف دارد

ایرانیــان معمــولا مصــرف بالایــی از کربوهیدرات‌هــا، به‌ویــژه 
کربوهیدرات‌های تصفیه‌شــده مانند برنج ســفید و نان معمولی 
دارند. این در حالی است که در بسیاری از کشورهای دیگر، سهم 
غلات کامــل در وعده‌های غذایی بیشــتر اســت. از ســوی دیگر، 
کیفیت چربی‌های مصرفی ایرانیان مطلوب نیست. یعنی گرچه 
میزان مصرف چربی‌ها از نظر کمیت بیش از حد نیست اما اغلب 
چربی‌ها از نوع اشباع‌شده یا ترانس هستند که آثار زیانباری برای 
ســامت قلب و عروق دارند. همــه متخصصان بــر نقش کلیدی 
تغذیه در ســامت اتفاق نظر دارند؛ این‌که عامــل تغذیه، نه‌تنها 
کیفیت زندگی افراد بلکه ســامت نســل‌های آینــده را هم تعیین 
می‌کند. ایــن در حالی اســت کــه در کشــور مــا، تغذیه ایرانیــان با 
چالش‌های چشمگیری روبه‌روست‌؛ از تغییر الگوهای غذایی و 
کی‌های پرکالــری گرفته تا کاهش مصرف لبنیات،  گرایش به خورا
سبزیجات و غذاهای سنتی در سفره خانواده‌های امروزی. شاید 
برای همین است که این‌ روزها، نقش سیاستگذاری و برنامه‌ریزی 
دولتی بــرای اصــاح رفتارهــای غذایــی و ارتقای فرهنــگ تغذیه 
سالم، بیشتر از هر وقت دیگری اهمیت پیدا کرده است؛ موضوعی 
که  دکتر احمــد اســماعیل‌زاده، مدیر دفتر بهبــود تغذیه جامعه 

وزارت بهداشت، آن را بررسی کرده است.
   تفاوت‌های قابل توجه

تفــاوت اصلــی در ترکیب مــواد مغذی اســت. مصــرف لبنیات 
در جامعــه ایرانیــان پاییــن اســت‌. دکتــر احمــد اســماعیل‌زاده، 
اظهارکــرد: »یکــی از برنامه‌هایــی کــه در وزارت بهداشــت داریم، 
تمرکز بر غذاهای بومی و محلی در اغلب نقاط کشور است. جالب 
است که در فرهنگ‌های غذایی در قومیت‌ها و مناطق مختلف 
، تنوع غذایی بســیار متعــددی وجــود دارد. بــرای همین  کشــور
دنبال جمع‌آوری این تنوع فرهنگ غذایی رفتیم و این تفاوت‌ها 
در در قالــب یک کتابچه، جمــع‌آوری و تنظیم و منتشــر کرده‌ایم 
، بتواننــد از آن اســتفاده  تا همــه مــردم در نقــاط مختلــف کشــور
کنند.« آن‌طور که اسماعیل‌زاده توضیح می‌دهد در استان‌های 
بزرگ و برخــوردار مانند یــزد، اصفهــان، آذربایجان‌هــا، تهران و… 
وضعیت تغذیه مطلوب‌تر است اما در مناطق کم‌برخوردار نظیر 
سیستان‌وبلوچستان، خراســان‌جنوبی و هرمزگان، کمبود مواد 
مغذی بیشتر مشاهده می‌شود. او ادامه داد: »وزارت بهداشت در 
این مناطق دنبال تقویت برنامه‌های تغذیه‌ای، از جمله تدوین 
نقشــه‌های تغذیــه‌ای اســت تــا به‌صورتــی هدفمنــد، مداخلات 
تقویتی انجام شــود. بــا این برنامــه و در آینــده نزدیــک، معاونان 
بهداشتی وزارت بهداشت می‌توانند شاخص‌های تغذیه‌ای را به 
‌تفکیک استان‌ها و شــهرها در اختیار داشته باشند تا مداخلات 

تغذیه‌ای به‌شکلی جدی‌تر اجرایی شود.«
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آسیب خوابیدن روی دست‌های خم شدهعواقب شستن مکرر دست‌ها
یک پزشک عمومی اظهارکرد: شســتن زیاد دست‌ها، 
ســامت شــما را تضمین نمی‌کند و اتفاقا راه را بــرای ابتلا 
به انواع بیماری‌ها باز می‌کند. دکتر بابک پورقلیچ، ‌گفت: 
خیلی چیزها مثل اسکناس، قبض خرید، دستگیره درها، 
کارت بانکــی، موبایل، دگمه آسانســور و... بســیار بســیار 
آلوده هستند اما لازم نیســت به محض دست‌زدن به هر 
چیزی آلوده‌ای فوری دســت‌ها را بشــوییم. این پزشــک 
کید کــرد: از بین‌رفتن چربی طبیعی پوســت، خشــکی  تا

پوست، تحریک و قرمزی و خارش پوست، ایجاد ترک‌های 
پوســتی، آلرژی و حساسیت‌های پوســتی و... از عوارض 
شســتن بیــش از حــد دســت‌ها اســت. پورقلیــچ توصیه 
کرد: وسایلی که زیاد با آنها سر و کار داریم را هر روز با الکل 
 ، ضدعفونی کنید. مثل گوشــی موبایل، مــوس کامپیوتر
گر هم چند بار در روز دست‌ها را می‌شویید،  لپ‌تاپ و ... ، ا
حتما بعد از شست‌وشو با کرم مرطوب‌کننده، دست‌ها را 

مرطوب کنید.

کارشناســان خــواب و ارتوپــدی هشــدار می‌دهنــد: 
خوابیدن با دست‌های خم‌شده و جمع‌شده روی سینه 
ـ موسوم به »حالت تی‌رکس« ـ می‌تواند از بی‌حسی موقت 
دست‌ها به آسیب دائمی اعصاب منجر شــود. دکتر »راج 
داســگوپتا«، متخصص طب خواب، می‌گویــد: خوابیدن 
با آرنج و مچ خم‌شده باعث فشار روی اعصاب این نواحی 
می‌شــود. این فشــار، جریان خون را کاهــش داده و باعث 
بی‌حسی، مورمورشدن و درد دست‌ها می‌شود. عوارض: 

گزگز مداوم، درد تیرکشــنده در بــازو، ضعف دســت و... که 
گر بی‌حسی دست‌ها هر شب  همگی زنگ خطر هستند. ا
 : تکرار می‌شــود مراجعه به پزشــک ضروری اســت. راهکار
قراردادن بالش یا حوله تاشده بین دست‌ها و سینه برای 
جلوگیری از جمع‌شــدن دســت‌ها، بغل‌کردن بالش بلند 
برای حفظ وضعیت طبیعی دست‌ها، استفاده از مچ‌بند یا 
آتل سبک شبانه در صورت درد مچ، انجام تمرینات تنفسی 

و آرام‌سازی قبل از خواب برای کاهش تنش عصبی. 

نکتــــه 
غذایی که پوست شما را زشت می‌کند

متخصصــان پوســت می‌گوینــد: بســیاری از مشــکلات پوســتی 
به‌دلیل نوع تغذیه به‌وجــود می‌آید. فســت‌فودها عموما پرکالری، 
سرشار از مواد افزودنی، قند، سدیم و چربی بالا هستند که مشکلاتی 
مانند چاقــی، اختــال در عملکــرد کلیه‌هــا، افزایش خطــر دیابت، 
مشــکلات گوارشــی، قلبی‌وعروقــی و کبــد چــرب ایجــاد می‌کننــد و 
مصرف بیش از حد آنها ممکن است باعث بروز انواع سرطان شود. 
همچنیــن فســت‌فودها سرشــار از قنــد مصنوعی و نمک هســتند 
که به مرور زمان باعث چرب شــدن پوســت، افزایش ســطح چربی 
و کلســترول خون می‌شــود و خون‌رســانی بدن را با مشــکل روبه‌رو 
می‌کند. به گفته متخصصان فشارخون بالا می‌تواند رنگ پوست را 
تیره و بافت پوست را از حالت یک‌دستی خارج کند، همچنین باعث 

ایجاد پف زیر چشم شود و حالتی خسته و مسن به چهره ببخشد.
کنه     آ

مصرف بی‌رویه فست‌فود به‌خصوص در نوجوانی به‌دلیل داشتن 
قند مصنوعی، اسیدها و چربی‌های مضر باعث برهم‌خوردن تعادل 
هورمون‌ها و به وجودآمدن التهاب‌های پوستی، جوش‌های چرکی 
و در مواردی کیست‌های پوســتی می‌شــود. برای جلوگیری از بروز 
کنه می‌توانید از رژیم غذایی برای جوش صورت استفاده  جوش و آ

کنید و از شر جوش‌ها راحت شوید.
   بروز آلرژی 

برای بعضی از افراد مواد اولیه‌ فست‌فود ممکن است باعث آلرژی 
شــود. این آلرژی خود را صورت خارش‌های پوســتی، حساســیت، 
دانه‌هــای ریــز و التهاب نشــان می‌دهــد. قبــل از اینکه فســت‌فود 
بخوریــد حتما مطمئن شــوید کــه به مواد آن حساســیت نداشــته 
باشید. بهترین راه بررسی این موضوع استفاده از برندهای شناخته 

شده یا مراجعه به رستوران‌های معتبر است.
   درماتیت 

درماتیــت یک نــوع بیمــاری التهاب پوســتی اســت که همــراه با 
خارش و قرمز شدن سطح پوست خود را نشان می‌دهد. برخی مواد 
استفاده شده در فست‌فود بی‌کیفیت و ارزان قیمت می‌تواند باعث 
درماتیت شود؛ البته باید اشاره کنیم که این بیماری مسری نیست 

و در افراد علائم مختلف دارد.
   لک و...

فست‌فود‌ها معمولا چرب هســتند و در روغن‌های سرخ‌کردنی 
درســت می‌شــوند اما در برخی رســتوران‌ها از روغن‌های ســوخته 
چندین بار اســتفاده می‌شود که به شــدت مواد غذایی را مسموم 
می‌کند و برای پوست و بدن مضر است. چرا که روغن سوخته، چربی 
فست‌فودها و ترکیبات نشاسته در سوسیس و کالباس باعث جمع 
شدن چربی‌های غیراشباع در منافذ پوست و در نتیجه بروز لک، 

جوش و مشکلات گوارشی می‌شود.
   خشکی و چین و چروک

رژیــم غذایــی سرشــار از چربی‌هــای اشــباع و فــرآوری می‌توانــد 
به آســیب به کلاژن و الاســتین در پوســت منجر شــود، که منجر به 
خشکی، خطوط ریز و چین و چروک می‌شود. کمبود ویتامین‌ها و 
مواد معدنی ضروری در غذاهای فست‌فود می‌تواند توانایی پوست 
شــما را برای ترمیم و احیا خود کاهش دهد و به ظاهر خسته و کدر 

آن منجر شود.
   عوارض روی مو 

همان‌گونــه که فســت‌فود بر پوســت عــوارض بســیار بــدی دارد 
برای مو هم همین‌طور اســت. ما بایــد در وعده‌هــای غذایی انواع 
ویتامین‌های مورد نیاز خود را دریافت کنیم اما فست‌فودها دارای 
مواد مغذی غنی نیســتند و نمی‌توانند نیاز بدن به مــواد مغذی و 
ویتامین‌ها را تامیــن کنند. رژیم غذایی فاقد پروتئین، آهن و ســایر 
مواد مغذی ضروری می‌تواند رشد مو را مختل کند و منجر به ریزش 
مو شود. افزایش استرس ناشی از رژیم غذایی ناسالم می‌تواند چرخه 

رشد مو را مختل کند و منجر به ریزش مو شود.
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چین 4- پــول قلــدری- کوشــش بســيار در راه دين 5- 
طلبــکار و وام‌دهنــده- بــاد همراه بــاران-  واحدســطح 
6- جدیدوتازه- قومی ایرانی- ساختمان‌ساز- بالاپوش 
بلنــد قدیمــی 7- شــهری در آلمــان- کلمــه‌ای در مقام 
افســوس- از نهادهــای نظامــی 8- احدیت- شــکافته 
- رنــگ 10- از حروف  - هدایتگــر شــدن 9- فصــل پاییــز
یونانی- از گل‌های زیبا- حرف فاصله-  مخفف نیست 
11- اســب آذری- خوانــدن کتــاب- همــدم 12- نوعــی 
نوشــیدنی- از هــم پاشــیدگی 13- عنصــر قلیایــی نرم و 
مومی شــکل- جمع ســانحه- فیلتر 14- جنس و کالا- 
ک 15- میــدان بوکــس-  از  - نوعــی خــا از مــواد مخــدر

واحدهای زمانی- تر و تازه
 

1- حراست- از شهرهای استان اصفهان 2- به روايت واداشتن- شهری روی آب- گیاهی بیابانی 
3- نوعی سنگ قیمتی- عقیق- زاری 4- سالخورده- اثری از لوئیجی پیراندلو 5- خارج- حاجت 
و مقصود 6- پدرفریدون در شــاهنامه- از کلمات شــرط- آرام و یــواش 7- پایتخت کره‌جنوبی- از 
ع 8- مورد نیاز خمیر نان- پسران- نام هندی استخوان- از کلمات  حواس پنجگانه- کشــت و زر
ســوالی 9- روش‌وشــیوه- ظرفیــت شــیمیایی- میــوه‌ای مفیــد بــرای تصفیه‌خــون 10- کنایــه از 
کننده‌تر- مایه خنده 11- فریاد- چوبدستی پلیس 12- آنکه به جلو  مدت‌طولانی- نمام‌تر و رســوا
راند- مختص‌بودن 13- مطلع‌وباخبر- دریاچه‌ای در آسیای میانه- عمل پوست‌کندن 14- از ذرات 

بنیادی- رنگارنگي- درخت سایه‌گستر 15- حجار- شخص لاغراندام

منیزیم ماده‌ای معدنی است که به‌‌طور طبیعی در بسیاری از غذاها یافت می‌شود اما بدن قادر به تولید آن نیست. منابع غذایی اصلی منیزیم ماده‌ای معدنی است که به‌‌طور طبیعی در بسیاری از غذاها یافت می‌شود اما بدن قادر به تولید آن نیست. منابع غذایی اصلی 
برای تامین منیزیم مورد نیاز بدن معمولا دانه‌ها، مغزها و حبوبات‌ هستند اما بسیاری از میوه‌ها به ویژه میوه‌های تابستانی هم منبع خوبی برای تامین منیزیم مورد نیاز بدن معمولا دانه‌ها، مغزها و حبوبات‌ هستند اما بسیاری از میوه‌ها به ویژه میوه‌های تابستانی هم منبع خوبی 

از منیزیم‌ محسوب می‌شوند. کارشناسان تغذیه می‌گویند: ویتامین از منیزیم‌ محسوب می‌شوند. کارشناسان تغذیه می‌گویند: ویتامین B6B6 ،پتاسیم و منیزیم در کنار هم عملکرد بهینه‌ای در بدن دارند. ،پتاسیم و منیزیم در کنار هم عملکرد بهینه‌ای در بدن دارند.

میوه‌های حاوی منیزیم میوه‌های حاوی منیزیم 

یک عدد پرتقال در عین حال که حاوی مقدار زیادی 
ویتامین C است، ۱۵ میلی‌گرم هم منیزیم دارد. پرتقال 
کسیدانی و ضدالتهابی دارد، در  به‌طور کلی خواص آنتی‌ا

کنترل وزن موثر است.

پرتقال

لا شناخته می‌شود که  کیوی به‌‌دلیل ویتامین C با
سلامت روان را بهبود می‌بخشد. اما یک پیمانه کیوی 
۲۸.۸ میلی‌گرم هم منیزیم دارد که برای بهبود خلق‌وخو 

مزیتی اضافی محسوب می‌شود.

کیوی

یک پیمانه برگه زردآلو ۴۱.۶ میلی‌گرم منیزیم دارد. 
داده‌ها نشان می‌دهند که زردآلو همچنین سرشار از 
ویتامین A، نیاسین، ویتامین E، آهن، پتاسیم و کلسیم 

است. 

زردآلو

لات گوارشی،  انجیر به‌دلیل تاثیر مفید آن بر اختلا
تنفسی، التهابی، متابولیک و قلبی‌عروقی شناخته شده 
و همچنین سرشار از فیبر و تعدادی ریزمغذی از جمله 

آهن، پتاسیم، کلسیم و ویتامین K است. 

انجیر

یک موز متوسط، ۳۲ میلی‌گرم هم منیزیم دارد. همچنین 
کسیدانی، ضدسرطانی و ضددیابتی  خواص ضدالتهابی، آنتی‌ا
دارد و جالب اینجاست پوست آن هم حاوی ترکیبات فنولی است 

که ممکن است به کاهش خطر بیماری‌های قلبی کمک کند.

موز

یک فنجان آووکادو حدود ۲۲ میلی‌گرم منیزیم دارد 
بی‌های مفید غیراشباع است. مصرف  و مملو از چر
آووکادو حتی بر سایر انتخاب‌های غذایی ما هم تاثیر 

می‌گذارد. 

آووکادو

علی اسداللهی‌امین
متخصص بیماری‌های عفونی


