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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

مهم‌ترین علائم آنفلوآنزا چطور امگا ۳ را از طریق غذا دریافت کنیم؟
متخصصان تغذیــه و ســامت می‌گوینــد: بهتریــن راه 
دریافــت امــگا۳ مصــرف ماهی‌های چــرب اســت. برخی 
پزشــکان نیــز مصــرف مکمــل امــگا۳ را توصیــه می‌کنند. 
متخصصان اظهارکردند: مواد غذایــی مانند تخم‌کتان، 
دانه‌ چیــا و گــردو حــاوی نوعی امــگا۳ هســتند، بنابراین 
نباید برای تامین نیاز کلی امگا۳ فقط به آن تکیه کرد. یک 
کنسرو کامل ماهی تن هم مقدار خوبی امگا۳ دارد. بنابر 
نظر متخصصان، در حالت مطلوب، بهتر اســت در طول 

هفته ماهی مصــرف شــود. طبیعتــا مکمل‌ها هــم‌ گزینه‌ 
دیگری هســتند. قبــل از مصرف هــر مکمل جدیــد، بهتر 
است با پزشک یا مشاور خدمات درمانی مشورت کنید. 
امگا۳ می‌توانــد با برخــی داروها ماننــد رقیق‌کننده‌های 
خون تداخل داشــته باشــد. پزشــک ممکن اســت برای 
بررســی وضعیت، آزمایش خــون را هم ضــروری بداند. در 
گــر نگران میــزان دریافت امگا ۳ هســتید، بهتر  مجموع، ا

است ماهی را به‌طور منظم وارد رژیم غذایی‌تان کنید.

کید  یک متخصص بیماری‌های عفونی و گرمسیری با تأ
بر قدرت بالای ســرایت ویــروس آنفلوآنزا، نســبت به لزوم 
توجه جدی خانواده‌ها به علائم این بیماری در کودکان 
هشــدار داد. دکتــر زهرا منتصــری گفت: ویــروس آنفلوآنزا 
اغلــب از طریق عطســه یا ســرفه از کودکی به کــودک دیگر 
منتقــل می‌شــود و به‌دلیل قــدرت بــالای انتقال، شــیوع 
آن در میــان کــودکان بســیار ســریع اســت. آنفلوآنــزا یــک 
عفونت ویروسی بسیار مسری اســت که از راه تنفس وارد 

بدن شــده و خطر انتقال آن حدود ۵ تــا ۷ روز ادامه دارد. 
این متخصص بیماری‌های عفونی و گرمســیری در مورد 
شایع‌ترین علائم آنفلوآنزا گفت: تب بالا، بدن‌درد و سرفه 
از مهم‌ترین علائم هســتند، در برخی موارد، عفونت ری. 
وی همچنین خاطرنشان کرد: ویروس آنفلوآنزا می‌تواند 
برای مــدت کوتاهی روی ســطوح مختلف زنــده بماند؛ از 
جمله دستگیره درب، اسباب‌بازی‌ها، تلفن همراه، تبلت، 

خودکار و مداد، ظروف غذا و نوشیدنی.

 چگونه بفهمیم میزان پروتئین 
دریافتی ما  کافی نیست؟

پروتئیــن نقش مهمــی در ســامت بدن ایفــا می‌کند بــا این 
حال مطالعات نشــان می‌دهد بســیاری از افراد به‌ویــژه زنان و 
سالمندان، پروتئین کافی دریافت نمی‌کنند. دکتر »گلن جونز«، 
پزشک داخلی می‌گوید: پروتئین‌ها مصالح ساخت و ترمیم بدن 
هستند و وقتی از طریق غذا به اندازه‌ کافی دریافت نشوند، بدن 
برای تامین اسیدهای آمینه که اجزای سازنده پروتئین‌ هستند، 
گر کالری کافی مصرف کنید،  تجزیه‌ عضلات را آغاز می‌کند. حتی ا
کمبود پروتئین باعث می‌شود بدن از ذخایرش استفاده کند و 
عضلات را بسوزاند. کارشناسان می‌گویند: حتی کمبود خفیف 
پروتئین هم می‌تواند با کاهش انرژی، ضعیف شدن مو و ناخن 
نمایان شود. نشانه‌های‌ رایج کمبود پروتئین به شرح زیر است:

   همیشه احساس خستگی می‌کنید

گر پــس از خــواب کافی مدام احســاس خســتگی می‌کنید،  ا
احتمــالا بــه کمبــود پروتئیــن دچاریــد. پروتئیــن، اســیدهای 
آمینــه‌ای فراهــم می‌کنــد کــه بــه ترمیــم ســلول‌ها و تنظیــم 
سوخت‌وســاز انــرژی کمــک می‌کننــد. بــدون پروتئیــن کافی، 
بدن نمی‌تواند انــرژی پایدار تولید کند که نتیجه آن احســاس 
گیجــی و فرســودگی اســت. »لیــا تســوی«، متخصــص تغذیــه 
می‌گوید: خستگی مداوم شایع است، چون بدن بدون پروتئین 
کافــی نمی‌توانــد ســلول‌ها را به‌درســتی ترمیم یا سوخت‌وســاز 
انــرژی را تنظیم کنــد. پروتئیــن همچنین به تثبیــت قندخون 
کمک می‌کنــد و از افت انــرژی بعدازظهــر که بعــد از وعده‌های 
پرکربوهیدرات رخ می‌دهد، جلوگیری می‌کنــد. »تیلور فازیو«، 
متخصص تغذیــه و مشــاور ســامت نیــز اظهارکرد: خســتگی، 
کاهش انــرژی و از دســت‌رفتن توده یــا قدرت عضلانــی معمولا 
از اولیــن نشــانه‌های کمبــود پروتئین هســتند. این خســتگی 
خفیف به‌مرور ممکن است تشدید شود و تمرین، فرایند بازیابی 
گر تصــور کنید رژیــم غذایی‌تان  و تمرکــز را دشــوارتر کند حتــی ا
ســالم اســت. از آنجا که عضله از نظــر متابولیکی، بافــت فعالی 
اســت لــذا از دســت‌دادن آن باعث کندشــدن سوخت‌وســاز و 
سخت‌ترشدن کنترل وزن می‌شود. دکتر جونز نیز در این رابطه 
می‌گوید: تحلیل رفتن عضلات، شــایع‌ترین نشــانه‌ در بیماران 
گر بالارفتن از پله‌ها ســخت‌تر  مبتلا به کمبــود پروتئین اســت. ا
شــده، قدرت دســتانتان کم اســت یا بعد از تمرین بیش از حد 
معمول درد دارید، ممکن است مساله سن نباشد بلکه کمبود 

پروتئین باشد.
   همیشه گرسنه‌اید

پروتئیــن یکــی از ســیرکننده‌ترین درشت‌مغذی‌هاســت و 
هورمون‌هایی را  فعال می‌کند که پیام سیری به مغز می‌فرستند. 
گر پروتئین کافی  حتی پس از خوردن وعده‌های نسبتا حجیم، ا
دریافت نکرده باشــید یکســاعت بعد دوباره گرسنه می‌شوید. 
وقتــی پروتئیــن کــم باشــد، کربوهیدرات‌هــا متعادل نیســتند 
و قنــد خــون تثبیــت نمی‌شــود. در وعده‌هــای پرکربوهیدرات 
و کم‌پروتئیــن، قندخــون ســریع بــالا می‌رود و ســریع هــم افت 
کی‌های شیرین یا  می‌کند و این چرخه گرســنگی و هوس خورا
نشاســته‌ای را تشــدید می‌کند. دکتر تیلــور فازیو بیان داشــت: 
کافی دارند.  بسیاری از افراد، افزایش اشتها یا احساس سیری نا
به گفتــه‌ او، افــزودن ۱۵ تــا ۳۰ گــرم پروتئین بــه هر وعــده به‌طور 
قابل‌توجهــی احســاس ســیری را افزایــش و پرخــوری را کاهش 

می‌دهد.
   تمرکز کم می‌شود

کمبــود پروتئیــن می‌تواند باعــث مه‌ذهنــی، کاهــش تمرکز و 
حتی تغییرات خلقی شود. مغز برای ساخت انتقال‌دهنده‌های 
عصبی مانند دوپامین و سروتونین به اسیدهای آمینه نیاز دارد. 
وقتی این مــواد کم باشــند، تمرکــز و خلق‌وخو افــت می‌کند. به 
همین دلیل ممکن است احساس کنید افکارتان کندتر شده یا 
انگیزه‌تان کم است. به‌گفته متخصصان، کمبود پروتئین، تولید 
کسیژن کمتری  گلبول‌های قرمز را هم مختل می‌کند و در نتیجه ا
به مغز می‌رســد، عاملی کــه بی‌حالــی و کندی ذهنی را تشــدید 
گر درد عضلانی بعد از تمرین چند روز طول می‌کشــد،  می‌کند. ا
کافــی پروتئین باشــد. هنگام  ممکن اســت به دلیــل دریافت نا
ورزش، در عضــات پارگی‌های ریزی ایجاد می‌شــود و پروتئین، 
مواد اولیه‌برای ترمیم آنها را فراهم می‌کند. بدون پروتئین کافی، 
بدن نمی‌تواند عضله را به‌طور موثر ترمیم کند و پیشرفت متوقف 
می‌شود. بسیاری از افراد به‌رغم خواب و میزان طبیعی استرس، 

احساس ضعف دارند یا فرایند بازیابی در آنان کُند است.
   پف یا ورم می‌کنید

در موارد شــدیدتر کمبود پروتئین، مایعات بــدن نامتعادل 
می‌شــوند و صورت، دســت‌ها و پاها پف یــا ورم می‌کنند. وقتی 
کافی اســت، بــدن اولویــت را بــه اندام‌هــای حیاتی  پروتئیــن نا
می‌دهد و تعــادل مایعــات به هم می‌ریــزد. این حالــت معمولا 

عصرها یا پس از نشستن طولانی بیشتر دیده می‌شود.
   وزن کم می‌کنید

گــر وزن کم می‌کنیــد اما احســاس ضعف و خســتگی دارید،  ا
احتمالا به جای از دســت دادن چربی در حال از دســت دادن 
عضله هستید. کمبود پروتئین باعث می‌شود بدن برای تامین 
نیازهای حیاتی، بافت بدون چربــی را تجزیه کند. کاهش توده 
عضلانی سوخت‌وســاز را کُنــد می‌کند، چــون عضلــه در حالت 

استراحت کالری بیشتری می‌سوزاند.
   میزان نیاز به پروتئین

دکتر جونز می‌گوید: به‌طور متوسط، هر فرد بالغ روزانه به ازای 
هر کیلوگــرم وزن بدن به حــدود یک گــرم پروتئین نیــاز دارد. در 
دوران نقاهت، این مقدار به ۱.۲ تا ۱.۵ گرم می‌رسد. فازیو اما بازه‌ 
۱.۲ تا ۲ گرم به ازای هر کیلوگرم را برای سلامت مطلوب می‌داند. 
برای فردی با وزن حدود ۶۸ کیلوگرم این مقدار حدود ۸۰ تا ۱۳۵ 
گرم در روز اســت. اما به گفته‌ لیــون، ۱۵ تا ۳۰ گــرم پروتئین در هر 
وعده یا میان‌وعده، هر سه ساعت یک بار شروع مناسبی است. 
کید می‌کنند که برای اغلب افراد سالم، مصرف کم  کارشناسان تا
پروتئین خطر شایع‌تری از مصرف بیش‌ازحد آن است. بسیاری 
از افراد به انــدازه‌ای پروتئیــن مصرف می‌کنند کــه دچار کمبود 
شدید نشــوند، اما نه آن قدر که از عضله، ایمنی و سوخت‌وساز 
کستری معمولا نادیده گرفته  بهینه حمایت شود. این منطقه‌ خا
می‌شود. اولویت دادن به پروتئین در هر وعده‌ غذایی از گوشت 
غ گرفته تا حبوبات، ماهی و لبنیات می‌تواند  کم‌چرب و تخم‌مر
انرژی را تجدید کند، تمرکز را افزایش دهد و به حفظ عضله کمک 
کند. کاشناسان می گویند: مهم‌ترین ســوءتفاهم این است که 
تصور کنید پروتئین فقط مخصوص ورزشکاران است. پژوهش‌ها 
بارها نشــان داده‌اند رژیم‌های غنی از پروتئین به داشتن بدنی 

سالم‌تر، کنترل قندخون و افزایش طول عمر کمک می‌کنند.

 عمــود‌ی  افقــی

ایــن روزهــا در فضــای مجــازی از مــاده‌ای 
ترکیبــی  به‌عنــوان  دســترس،  در  و  ســاده 
« یــاد می‌شــود؛ جوش شــیرین. از  »معجزه‌گر
ک‌سازی و تقویت  درمان بیماری‌ها گرفته تا پا
عملکــرد بــدن، ادعاهــای مختلفــی دربــاره 
آن مطــرح می‌شــود، امــا واقعیت علمــی چیز 
دیگــری اســت. جوش‌شــیرین یــا بی‌کربنــات 
سدیم ماده‌ای است که به‌دلیل قیمت پایین 
و دسترســی آســان، بارهــا موضــوع شــایعات 
مختلــف در فضــای مجــازی شــده اســت؛ از 
کسازی کامل  ادعای »درمان ســرطان« و »پا
بــدن« گرفتــه تــا »داشــتن اثــرات معجزه‌آســا 
»ضدعفونی‌کننــده  یــا  کاهــش‌وزن«  در 
قــوی بــودن«؛ در حالــی کــه هیچ‌یــک از ایــن 
ادعاهــا پشــتوانه علمــی ندارنــد. در پخــت 
کیــک و شــیرینی، معمــولا میــزان ۱ تــا ۳ گــرم 
جوش‌شــیرین بــرای هــر ۲۰۰ تــا ۳۰۰ گــرم آرد 
کی  استفاده می‌شــود. مصرف مستقیم خورا
جوش‌شیرین توصیه نمی‌شــود، زیرا هر یک 
قاشــق چای‌خــوری آن حــاوی حــدود ۱۲۰۰ 
میلی‌گرم سدیم است که معادل نیمی از سقف 
مجــاز روزانــه بعضــی افــراد به شــمار مــی‌رود. 
بنابرایــن رعایــت میــزان مصــرف و توجــه بــه 
برچســب محصولات غذایی اهمیــت زیادی 
دارد. برخــی افراد با حل‌کردن جوش‌شــیرین 
در آب، آن را »آب قلیایــی« می‌نامنــد و در 
فضای مجازی ادعا می‌کنند که این نوشیدنی 
می‌تواند اسیدیته بدن را تنظیم کند، خاصیت 
ضدســرطانی دارد یــا حتــی جلوی پیشــرفت 
بیماری‌های مختلف را می‌گیرد. اما این ادعاها 
کاملا مردود است و هیچ پایه علمی ندارد. این 
باورها بر پایه ســوءتفاهم درباره مفهوم اسید 
و باز در بــدن شــکل گرفته اســت.  ایــن موارد 
مصرف مکــرر جوش‌شــیرین باعث می‌شــود 
هم بخــش قلیایــی آن بتواند به اســید معده 
آسیب بزند و هم مقدار زیادی سدیم وارد بدن 
شــود. در مقادیر کم، مثل استفاده در کیک، 
ک یا سمی به حساب نمی‌آید؛  ماده‌ای خطرنا
امــا به‌طور کلــی بــرای مصرف جوش‌شــیرین 
به‌دلیــل خاصیــت قلیایی‌کنندگــی و میــزان 
ســدیمی کــه وارد بــدن می‌کنــد، محدودیت 
مصرفــی در نظــر گرفتــه می‌شــود و توجــه بــه 
برچســب‌ها ضــروری اســت. در شست‌وشــو 
هم گاهی از جوش‌شــیرین استفاده می‌شود 
و مــردم نمی‌داننــد کــه آیــا بــرای ضدعفونــی 
میوه مناســب اســت یا نه. واقعیت این است 
که هیچ اثر ضدعفونی‌کننــده‌ای ندارد و فقط 
به‌دلیل خاصیت قلیایی و مقدار بسیار کمی 
اثر شــویندگی، تا حد محدودی در تمیزکردن 
مؤثر اســت. بــرای برخــی میوه‌ها مثل ســیب 
گر ۱۵ تا ۲۰ دقیقه در  که پوستی ســفت دارند، ا
محلــول جوش‌شــیرین قــرار داده شــود، این 
محلول می‌تواند بخشی از باقی‌مانده سموم 

سطحی را جدا کند.

حمید خسروی 
متخصص علوم و صنایع غذایی 

1- غــذای‌ محلــی اســتان‌ همــدان- داســتانی از پی یر 
سووستر 2- زیان رساندن- درست مصرف‌کردن منابع از 
جمله آب، انرژی و کاغذ- قلمه گیــاه 3- اهل خانه و زن و 
گاه‌کردن-  فرزند- رب‌النوع سومریان- به هم آمیختن 4- آ
نیــک ‌دریابنــده- اجازه‌دهنــده 5-  ســوره چهل‌وهشــتم 
قرآن‌کریــم- فارســی امــروزی- خلیــج معــروف در جنــوب 
ایــران 6- حتمــی- خودی‌وشــناس- یکــی ازســازهای 
سیمی که به‌وسیله انگشتان دســت نواخته می‌شود 7- 
عددورزشی- ازشهرهای کرمانشاه- ناسزا 8- ژاپن قدیم- 
نشانه‌ای درریاضیات- همنشینان 9-  بلیتی که برای یک 
مسیررفت یا برگشت باشد- در دانشگاه تحصیل می‌کند- 
شامل همه می‌شود 10-  نام- علت- قدرت‌ونیرو 11- ایالتی 
در آمریــکا- راه‌روشــن- خجســته‌ومبارک 12- واحدطول 
انگلیســى- یاروهمــدم- نوعــی آش محلی ســنندج 13- 
ازشــهرهای آذربایجان‌غربی- شــغل‌وحرفه- ظرفی برای 
پذیرایی 14- بریدن شاخه‌های اضافه درخت- ازوسایل 

نقاشی- رمق آخر 15- ازسازهای زهی- تکان‌خوردن

ک کفش!-   1- دوچندان کردن- مربوط به این‌جهان- خدای درویش 2- دین‌ومذهب-  خورا
هوای ‌بارانی 3- به‌راستی- قاعده‌وسنت- پایتخت دومینیکا 4- جایگاه نماز- دزدوسارق- وسیله 
احتیاطی اضافی 5- واحدسطح- دعوت شده- مخفف هم او- اثری از هرمان ملویل 6- ضدوفا- 
پایتخت عربســتان- بازگرفتن 7- نوعی برنج- پلــکان چوبی- حرف نازی‌ها 8- تبهکاري‌وفســق- 
لــوازم- دوســت صمیمــی 9- ضمیرســوم شــخص مفــرد-  عصاره‌گرفتــن- خانــه پشــت بــه آفتــاب 
غ و خروس!- شکم‌بندطبی 12-  10- اجداد- نوعی آش- درد و الم 11- شمشیر- جوانمرد- فرزند مر
خورشید- کرنیست- گزندوصدمه 13- نتیجه‌دهنده- بسیار- کبودرنگ 14- سيگار بدبوي قديمي- 

کو- شاهزاده مغولی آن را در دست پستچی ببینید- مثل و شبیه 15- پسوندشباهت- رودی درما

به گفته مجیدی، تمریناتی مانند اسکوات، لانچ، شنا، حرکات تعادلی نظیر ایستادن روی »یک پا«، راه‌رفتن در مسیر مستقیم، تمرین روی سطوح 
کنشی و پرش‌های انفجاری، نقش مؤثری در تقویت هماهنگی عصبی عضلانی دارند. وی بیان  ناپایدار یا با چشم‌بسته، همچنین تمرینات وا
کنشی، باعث افزایش دقت، سرعت پاسخ عضلات و بهبود کنترل حرکتی می‌شود. داشت: تمرینات قدرتی با بار مناسب در کنار حرکات سریع وا

اهمیت تمرینات تخصصی

مجیدی اظهار کرد: بروز زمین‌خوردگی‌های مکرر در سالمندان باید جدی گرفته شود و با انجام تمرینات ساده و ایمن، ضعف عصبی عضلانی 
اصلاح شود. این متخصص توان‌بخشی خطاب به ورزشکاران گفت: گرم‌کردن و سردکردن اصولی، انجام کشش‌های مناسب پس از تمرین و 
گنجاندن حداقل سه جلسه تمرینات تعادلی در هفته، نقش مهمی در پیشگیری از آسیب‌های مزمن عضلانی و ارتقای عملکرد حرفه‌ای دارد.

توصیه به سالمندان و ورزشکاران

این متخصص توان‌بخشی تصریح کرد: استمرار در فعالیت بدنی موجب تقویت مسیرهای عصبی شده و کارایی سیستم حرکتی را 
افزایش می‌دهد. وی تغذیه مناسب، خواب کافی و مدیریت استرس را از عوامل مکمل دانست و افزود: دریافت کافی ویتامین‌های 

گروه B به‌ویژه ویتامین  B12، نقش مهمی در انتقال پیام‌های عصبی دارد و کمبود آن می‌تواند تعادل و عملکرد حرکتی را مختل کند.

 نقش سبک زندگی

راهکارهای مؤثر برای حفظ تعادل
یک متخصص توان‌بخشی گفت: تمرینات یک متخصص توان‌بخشی گفت: تمرینات 
کنشی می‌توانند به‌طور  کنشی می‌توانند به‌طور تعادلی، قدرتی و وا تعادلی، قدرتی و وا

مؤثری از بروز ناتوانی‌های حرکتی، سقوط در مؤثری از بروز ناتوانی‌های حرکتی، سقوط در 
سالمندان و آسیب‌های ورزشی پیشگیری سالمندان و آسیب‌های ورزشی پیشگیری 
کنند. لعبت مجیدی گفت: سلامت سیستم کنند. لعبت مجیدی گفت: سلامت سیستم 

عصبی عضلانی زمانی تأمین می‌شود که عصبی عضلانی زمانی تأمین می‌شود که 
پیام‌های عصبی از مغز و نخاع با سرعت و دقت پیام‌های عصبی از مغز و نخاع با سرعت و دقت 

کافی به عضلات منتقل شده و پاسخ حرکتی کافی به عضلات منتقل شده و پاسخ حرکتی 
کید کرد: هرگونه  کید کرد: هرگونه مناسب ایجاد شود. وی تأ مناسب ایجاد شود. وی تأ
آسیب یا ضعف می‌تواند منجر به اختلال آسیب یا ضعف می‌تواند منجر به اختلال 

تعادل، کاهش توان حرکتی، سقوط‌های مکرر تعادل، کاهش توان حرکتی، سقوط‌های مکرر 
در سالمندان و افزایش احتمال آسیب‌های در سالمندان و افزایش احتمال آسیب‌های 

شدید در ورزشکاران شود.شدید در ورزشکاران شود.


