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فواید خوردن خیار

 برای جلوگیری از ابتلا 
به آنفلوانزا باید واکسن زد؟

با شروع فصل پاییز و زمستان احتمال ابتلا به آنفولانزا 
به‌طور گسترده‌ای افزایش پیدا می‌کند و افراد زیادی 
به علت تــرس از ابتلا به انــواع خطرناک آن مثل 
آنفولانزای پرندگان یــا آنفلوانزای خوکی و تجربه 
علائم دردناک ناشــی از آنفلوانزا مثل تب، سرفه، 
ناخوشــی، گرفتگی و آب‌ریــزش بینی، مرخصی 
استعلاجی و... به این فکر می‌افتند که با تزریق یک 
واکسن از شر تمام این گرفتاری‌ها خلاصی پیدا کنند.

آنفلوانزا و انواع آن��
ویروس آنفلوانزا انواع و اقسام مختلفی دارد و طیف 
وســیعی را دربرمی‌گیرد. بیماری ناشی از هرکدام 
از این ویروس‌هــا علائم خاص خــودش را دارد.  
بیماری‌های میکروبی را می‌توان درمان کرد اما در 
برابر بیماری‌های ویروسی مثل آنفلوانزا یا باید از ابتلا 
به آن پیشگیری کرد یا در طول بیماری مراقبت‌های 

لازم را انجام داد تا علائم بیماری کاهش پیدا کنند.
واکسن آنفلوانزا��

واکسن سرماخوردگی یا آنفلوانزا ویروس ضعیف‌شده 
این بیماری است که به بدن تزریق می‌شود و ورود 
این ویروس ضعیف‌شده به بدن سیستم دفاعی بدن 
را فعال می‌کنــد و در حالت آماده‌باش قرار می‌دهد. 
بدین ترتیب اگر ویروس سرماخوردگی یا آنفلوانزا 
به بدن حمله کند به علت فعال بودن سیستم دفاعی 
به‌سرعت شناسایی شده، از بین می‌رود. واکسن‌های 
موجود فقط ویروس‌های شناخته‌شــده را پوشش 
می‌دهند بنابراین اگر فرد در معرض نوع جدیدی از 
ویروس قرار بگیرد که پادتن آن در واکسن موجود 
نباشد احتمال ابتلا به آنفلوانزا وجود دارد. بهتر است 
واکسن آنفلوانزا پیش از شروع فصل سرما و زمانی که 
فرد سلامت کامل دارد تزریق و سالیانه تکرار شود. اما 
از آنجا که به‌طور قطعی مانع ابتلا به آنفلوانزا نمی‌شود 
و می‌تواند عوارضی به همراه داشــته باشد توصیه 

نمی‌شود افراد عادی آن را تزریق کنند.
در چه صورتی باید واکسن بزنیم؟ ��

بســیاری از افراد جامعه نیازی به واکسن آنفلوانزا 
ندارند. مصرف این واکسن به افرادی توصیه می‌شود 
که سیستم ایمنی بدنشان به دلیل بیماری یا سن قادر 
به مقابله با ویروس‌های خطرناک بیماری نیست، 
مثل افرادی که نقص ایمنی دارند، افراد مسنی که 
مبتلا به بیماری‌های زمینه‌ای مانند آســم هستند 
و همچنین بیماران سرطانی. بنابراین سالمندان و 
کودکان و بیماران خاصی که بدنشان ضعیف‌تر است 
و سیستم دفاعی بدنشان در برابر ویروس‌های آنفلوانزا 
مقاومت کمتری از خود نشان می‌دهد و در صورت 
ابتلا علائم شدیدتری را تجربه می‌کنند، می‌توانند 

برای پیشگیری واکسن آنفلوانزا تزریق کنند.
مضرات تزریق خودسرانه��

ازآنجاکه واکسن آنفلوانزا ویروس ضعیف‌شده این 
بیماری است نباید خودسرانه آن را تزریق کرد، چراکه 
اگر بدن شــرایط مناسبی نداشته باشد ممکن است 
همین ویروس ضعیف‌شــده عوارض خطرناکی در 
فرد ایجاد کند. بنابراین اگر برای پیشگیری از آنفلوانزا 
می‌خواهید واکســن بزنید باید به پزشک مراجعه 
کنید. پزشک با بررسی وضعیت سلامت و فهرست 
داروهای مصرفی‌تان تشخیص می‌دهد که تزریق آن 
برای شما لازم است یا خیر و اگر لازم است چه زمانی و 
در چه شرایطی باید آن را تزریق کنید. بنابراین از تهیه 
واکسن آنفلوانزا از داروخانه‌ها بدون نسخه پزشک و 

تزریق خودسرانه آن خودداری کنید.
راه‌های پیشگیری از آنفلوانزا��

ایــن ویروس‌ها پــس از ورود به بــدن در مخاط 
دستگاه‌تنفســی ایجاد بیماری می‌کنند و همراه با 
ترشحات دستگاه تنفسی از فردی به فرد دیگر منتقل 
می‌شوند. بنابراین دســت دادن، بوسیدن عطسه و 
سرفه کردن در مکان‌های عمومی باعث انتقال آن 
می‌شود. برای پیشگیری از ابتلا به آنفلوانزا موارد زیر 

را حتما رعایت کنید.
- جلوگیری از تماس مســتقیم و دســت دادن و 

روبوسی کردن
- شست‌وشوی منظم دست‌ها با آب و صابون

برای درمان آنفلوانزا چه باید کرد؟��
- تا جایی که می‌توانید استراحت کنید. سیستم ایمنی 
برای تجدیدقوا به استراحت نیاز دارد. توجه نکردن به 
علائم یک عفونت ویروســی و سعی در ادامه کار و 
فعالیت حین بیماری، مدت ابتلا را طولانی‌تر می‌کند.

- سیســتم دفاعی بدن برای اینکه بتواند از ابتلا به 
ســرماخوردگی و آنفلوانزا جلوگیری کند روزانه به 
500 میلی‌گرم ویتامین C نیاز دارد، از این رو چه برای 
پیشگیری و چه برای درمان و بهبود علائم از میوه و 

سبزیجات تازه به میزان لازم مصرف کنید.
- در طول حملات شدید آنفلوانزا، بهتر است از مایعات 
مغذی مثل انواع سوپ‌ها و آش‌ها به‌عنوان جایگزین 

وعده اصلی غذا استفاده کنید.
- برای کاهش درد و علائم ناشــی از آن می‌توانید 
از داروهای ضدتب اســتفاده کنید، اما آنتی‌بیوتیک 
برای پیشــگیری از عفونــت باکتریایی در صورت 
تجویز پزشک باید مصرف شود از این رو از مصرف 

خودسرانه آن خودداری کنید.
متخصص و جراح گوش و حلق و بینی و دانشیار 
دانشگاه علوم پزشکی تهران  

 بهبود   
  دکتر محمود صدوقی  

آفتاب بگیرید تا  ام‌اس نگیرید

بخورید و بسوزانید
میگرن دارید؟ پنیر نخورید

سال‌هاست محققان طی بررسی‌های مختلف برای اثبات یک ادعا 
تلاش می‌کنند، اما هنوز مطمئن نیستند که باید آن ادعا را ثابت‌شده 
بدانند یا نه. بحث بر سر تاثیر ویتامین D در بالا رفتن آمار مبتلایان 
به بیماری ‌ام‌اس اســت. آمارها نشان می‌دهد که حداقل 70 هزار 
ایرانی به ام‌اس دچار هستند و بعید نیست در سال‌های آینده تعداد 
مبتلایان به این بیماری بیشتر هم شود. از سوی دیگر محققان در 
بررسی‌های مختلف ثابت کرده‌اند که وجود ویتامین D کافی در 
بدن می‌تواند از ابتلا به این بیماری پیشــگیری کند. یک مطالعه 
ثابت کرده کســانی که در نقاط دور از خط استوا زندگی می‌کنند، 
که کم‌نور هستند، بیشــتر به ام‌اس دچار می‌شوند و آن‌هایی که 
طی 5 سال از ویتامین D کافی بهره‌مند بوده‌اند، کمتر گرفتار این 

بیماری شده‌اند.

شما هم کمبود ویتامین D دارید؟��
اگر بخواهیم به نتیجه این بررسی‌ها تکیه کنیم و با مصرف ویتامین 
D کافی در برابر این بیماری ناتوان‌کننده بایســتیم، باید مقیاسی 
برای مصرف آن داشته باشیم. از نظر متخصصان شما باید با یک 

آزمایش خون ساده، از سطح ویتامین D بدنتان باخبر شوید. البته 
به خاطر داشته باشید که تنها مبتلایان به بیماری ‌ام‌اس دچار چنین 
کمبودی نیستند و بسیاری از افراد با کمبود ویتامین D و عوارض 

ناشی از آن دست‌به‌گریبان هستند.

چطور به بدنمان ویتامین D برسانیم؟��
نور خورشید اصلی‌ترین منبع این ویتامین است و اگر هرروز 10 تا 
15 دقیقه مچ دست یا پایتان را در معرض آن قرار دهید، می‌توانید 
چنین نیازی را برطرف کنید. البته فراموش نکنید که قرار گرفتن 
در معرض اشــعه فرابنفش خورشید می‌تواند ســرطان‌زا باشد و 
به همین دلیل نباید بیش‌ازانــدازه آفتاب بگیرید. تامین ویتامین 
D بدن با مصــرف غذاهای حاوی آن چندان ممکن نیســت؛ با 
این حال اگر به اندازه کافی ماهی قزل‌آلا، ماهی تن و ســاردین 
مصرف کنید و در سبد غذایی روزانه‌تان سهمی برای پنیر و زرده 
تخم‌مرغ در نظر بگیرید، کمتر دچار چنین کمبودی می‌شوید. البته 
متخصصان مصرف بیشتر غلات، آب‌پرتقال، ماست و شیر را هم 
برای جلوگیری از ابتلا به کمبود ویتامین D توصیه می‌کنند. با این 
حال، در صورتی که پزشــکتان اعلام کرد با کمبود این ویتامین 
مواجه هستید، باید با تزریق آمپول یا مصرف قرص‌های مکمل، 

با این کمبود مبارزه کنید.
webmd.com :منبع

نمی‌خواهیــم بگوییم هرچه غــذا بخورید مهم نیســت و اگر 
خوراکی‌های چربی‌ســوز مصرف کنید، غذاهای رنگارنگی که 
خورده‌اید، باعث چاقی شــما نمی‌شــوند. واضح است که هرچه 
بیشــتر به بدنتان مواد غذایی و کالری برســانید، وزنتان بالاتر 
می‌رود. اما کسانی که مراقب خوردوخوراکشان هستند هم ممکن 
است در کم کردن وزن چندان موفق نباشند و به همین دلیل پس 
از مدتی دســت از این مراقبت بردارند و به استقبال چاقی بروند. 
اگر با وجود کم‌خوراک بودن، نمی‌توانید وزن کم کنید، بد نیست 
سراغ خوراکی‌های چربی‌سوزی بروید که تاثیر رژیم‌های لاغری 

را بیشتر می‌کنند.

زنجبیل: یک چربی‌سوز بی‌نظیر است. این گیاه خاصیت ضددرد 
و ضدالتهابی هم دارد و شــما را از بســیاری از دردها و مشکلات 

جسمی خلاص می‌کند.
بادام: برای اینکه در کاهش وزن موفق‌تر باشید، بادام را به‌عنوان 
میان‌وعده انتخاب کنید. بادام پرخاصیت که از استخوان‌های شما 
مراقبت می‌کند، مانع گرسنگی مداوم می‌شود و میلتان به پرخوری 

را کمتر می‌کند.
فلفل: اگر می‌خواهید وزن کم کنید، به خوردن غذاهای تند عادت 

کنید. فلفل سوخت‌وساز بدن را بیشتر و شما را لاغر می‌کند.
www.naturalhealthmagazine.co.uk :منبع

به جای اینکه هرروز دست به دامان ژلوفن شوید و مدام سرتان 
را با دستمالی محکم ببندید، به خوردوخوراک روزانه‌تان توجه 
کنید. کسانی که مبتلا به دردهای میگرنی هستند، باید بیشتر 

مراقب غذاهایی که مصرف می‌کنند باشند. 
این افراد بایــد کمتر از دیگــران پنیر میل کننــد، چراکه به 
بــاور محققان، مصرف پنیر باعــث افزایش حملات میگرنی 

می‌شــود و ســردرد را به همراه همیشــگی این افراد تبدیل 
می‌کند. علاوه بر این، کسانی که به دردهای میگرنی دچارند، 
نباید ســراغ غذاهای در یخچال مانده بروند و واجب است از 
 مصرف گوشت‌های فراوری‌شــده مثل سوسیس و کالباس 

پرهیز کنند.
www.naturalhealthmagazine.co.uk

نگران نباشید. همیشه آلزایمر باعث کاهش حافظه نمی‌شود 
و این گیجــی آزاردهنده گاهی به خاطر دچار شــدنتان به 
بیماری‌های درمان‌پذیرتری اتفــاق می‌افتد. در این چند 

خط، برخی از این مشکلات را برایتان فهرست می‌کنیم.

تیروئیدتان خوب کار نمی‌کند؟��
کم‌کار یا پرکار شــدن تیروئید می‌تواند بر حافظه شما تاثیر 
بگذارد. از نظر متخصصان برخی کســانی که با مشکلات 
مربوط به کارکرد غده تیروئید روبه‌رو هستند، دچار اختلالات 

حافظه هم هستند.

یائسه شده‌اید؟��
یائســگی تنها بر خلق‌وخو و حرارت بدن تاثیر نمی‌گذارد و 
تنها چربی‌های دور شکم و پهلو را بیشتر نمی‌کند. محققان 
می‌گویند یائســگی به‌خودی‌خود به مغز خانم‌ها آســیب 
نمی‌زند، اما وقتــی این افراد گر می‌گیرند بعید نیســت از 

حواس‌پرتی و ضعیف شدن حافظه هم شکایت کنند.

کم می‌خوابید؟��
اگر خواب خوب، منظم یا به اندازه‌ای ندارید، احتمال اینکه 

حافظه‌تان خوب کار نکند وجود دارد. محققان می‌گویند برای 
داشتن حافظه فعال و کارآمد، باید هر شب 7 ساعت بخوابید.

سیگاری هستید؟��
سیگاری‌ها ازجمله کسانی هســتند که همیشه از ضعیف 
بودن حافظه شکایت می‌کنند. ســیگار کشیدن توان مغز 
را در پــردازش و بازیابی اطلاعات کم می‌کنــد و افراد را 

بی‌حواس می‌کند.

قلبتان تند می‌زند؟��
اگر همیشه اضطراب دارید و از تپش قلب شکایت می‌کنید، 
احتمال اینکه گیج و کم‌حافظه به نظر برســید کم نیست. 
اضطراب و افسردگی ازجمله دلایل کاهش حافظه هستند.

ویتامین B12 بدنتان کم است؟��
انگار کمبود این ویتامین فقط باعث افزایش لرزش دســت 
نمی‌شود. از نظر محققان کسانی که به اندازه کافی ویتامین 
B12 به بدنشان نمی‌رسانند، در بازیابی اطلاعات و به خاطر 

سپردنشان دچار مشکلاتی می‌شوند.
www.mayoclinic.org

چرا دست‌هایتان داشتم چی می‌گفتم؟
می‌لرزد؟ 

دلایل غبرعصبی یک لرزش

پارکینســون گرفته‌اید؟ معلوم نیست! اما آنچه حالا مشخص 
اســت، این است که لرزش ناخودآگاه دســت‌هایتان حسابی 
اعصاب شما را خورد می‌کند. چرا این اتفاق افتاده؟ فکر می‌کنید 
عصبی شده‌اید، اما هرچه برای آرام‌تر شدن تلاش می‌کنید، این 
لرزش تمام نمی‌شود؟ واقعیت این است که لرزیدن دست‌ها، 
همیشه نشانه پایین بودن فشارخون و قندخون یا عصبی بودن 
نیست. این اتفاق به دلایل مختلفی می‌تواند بیفتد که در ادامه 

این دلایل را فهرست می‌کنیم.

تقصیر والدینتان است؟��
ET که آن را »لرزش خوش‌خیم« یا »لرزش فامیلی« ترجمه 
می‌کنند، یکی از شایع‌ترین اختلالات حرکتی است که دلایل 
ایجادش هنوز مشخص نشده است. کم نیستند افرادی که به 
خاطر ژن‌ها یا همان سابقه فامیلی، بعد از سن خاصی دچار لرزش 
دست می‌شوند. این مشکل در موارد خفیف، اختلال خاصی در 
زندگی فرد ایجاد نمی‌کنــد اما می‌تواند تا جایی پیش برود که 
کشیدن یک خط صاف یا بریدن کاغذ با قیچی را به رویایی دور 
از دسترس تبدیل کند. البته این نوع لرزش که در خانم‌ها بیشتر 
مشاهده می‌شود، همیشه در دست ایجاد نمی‌شود و ممکن است 
در ســر، فک یا صدای فرد هم خود را نشان دهد. متخصصان 
می‌گویند افرادی که دچار ET هستند، در صورتی که در معرض 
استرس جسمی یا روانی قرار بگیرند، مشکلشان شدت می‌گیرد. 
اما این اتفاق به معنای آن نیســت که لرزش سر یا دست‌های 

آن‌ها به خاطر اضطراب ایجاد شده است.

پارکینسون دارید؟��
10 میلیون نفر در سراســر جهان، به خاطــر ابتلا به بیماری 
پارکینســون، دســت‌لرزه را تجربه می‌کننــد. لرزش‌های 
پارکینسونی شدیدتر از انواع دیگر است، اما ممکن است ابتدا به 
شکلی خفیف ظاهر شوند. بیماران پارکینسونی هنگام حرکت 
شاهد توقف لرزش‌ها هســتند و بد نیست بدانید که آن‌ها هم 

با قرار گرفتن در معرض اســترس، لرزش‌های شدیدتری را 
تجربه می‌کنند.

ام‌اس دارید؟��
بیماری ‌ام‌اس، که این روزها در کشور ما نیز شایع شده، سیستم 
ایمنی بدن، مغز، اعصاب، و نخــاع را هدف می‌گیرد و ممکن 
است خود را با لرزش اندام‌های مختلف بدن، مثل دست، نشان 
دهد. آمارها حاکی از این اســت که ‌ام‌اس در استان‌هایی که 
هوای معتدل دارند شایع‌تر است و در تهران و اصفهان تاکنون 

قربانیان بیشتری گرفته است.

داروی خاصی می‌خورید؟��
لرزش دست همیشه از ابتلای شما به بیماری خاصی حکایت 
نمی‌کند. گاهی این اتفاق واکنش طبیعی بدن، به مصرف برخی 
داروهاست. اگر شما هم مدتی است دچار این مشکل شده‌اید 
و این روزها داروی خاصی مصرف می‌کنید، با پزشــکتان در 
مورد لرزش دست‌های خود مشورت کنید و از او در مورد امکان 
جایگزین کردن دارویی دیگر به جای گزینه فعلی سوال کنید.

بدنتان کمبود ویتامین دارد؟��
کمبود برخی ویتامین‌ها می‌تواند باعث بــه لرزه افتادن بدن 
شــما شــود. اگر به اندازه کافی ویتامین B12 مصرف نکنید، 
سیستم عصبی بدنتان دچار مشکلاتی می‌شود که برخی از این 
مشکلات با لرزش دست‌ خود را نشان می‌دهند. برای جلوگیری 
از این مشکل، باید بیشتر از قبل گوشت، ماهی، مرغ، تخم‌مرغ و 
شیر میل کنید و در صورت تجویز پزشکتان، سراغ مکمل‌هایی 

بروید که این ویتامین را در خود دارند.

تیروئیدتان کم‌کار است؟��
غده تیروئید با فعالیت نامناســبش می‌تواند عوارض آزاردهنده 
متعددی را به بدن شما تحمیل کند. یکی از این مشکلات که 
در اثر کم‌کاری تیروئید رخ می‌دهد، لرزش دست‌هاست. برای 
اینکه از مبتلا نبودن به کم‌کاری تیروئید مطمئن شوید، در اولین 
فرصت یک آزمایش خون کامل بدهید و وضعیت سلامتتان را 
rd.com:منبع بررسی کنید.�

 بهاره اسلامی  
 روزنامه‌نگار 

 زینب رئوفی  
 مترجم 

اهمیت ویتامین D در مهار یک بیماری خطرناک

آشنایی با خوراکی‌های چربی‌سوز

اگر این روزها کم‌حافظه شده‌اید بخوانید

برای از بین بردن یبوست در دوران بارداری و همچنین آسان شدن زایمان، خیار را با پوست بخورید. محمد عبداللهی نیک‌آبادی، محقق و پژوهشگر طب اسلامی، با بیان این مطلب به باشگاه خبرنگاران جوان می‌گوید: »از 
آنجایی که خیار دارای ویتامین‌های A، C و انواع ویتامین B و همچنین حاوی کلروفیل، اسیدفولیک، منیزیم، فسفر، پتاسیم، روی، منگنز، کلسیم و سلولوز است، توصیه می‌شود در طول روز حداقل یک خیار بخوریم.« از نظر 

او مصرف خیار برای مبتلایان به سوزش و بند آمدن ادرار بسیار مفید است و با توجه به خاصیت حل‌کنندگی اسید اوریک و اورات در درمان نقرس نقش مهمی دارد.


