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 تقویت سیستم ایمنی

 ویتامین سی، سنجد و روی

شواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد برخی 

ویتامین‌هــا و مــواد موجــود در درمان‌هــای 

خانگــی ماننــد ویتامین ســی، ســنجد و روی 

می‌توانند سیســتم ایمنــی را تحریــک و مدت 

زمان علایم بیماری را کمی کوتــاه کنند. ایده 

این که ویتامین سی می‌تواند به سرماخوردگی 

کمک کند، جدید نیست. یک متاآنالیز جامع 

از کارآزمایی‌هــای ویتامین ســی که در ســال 

۲۰۱۳ منتشــر شــد، نشــان می‌دهد مصرف 

منظم مکمل‌ها، حتــی قبل از شــروع بیماری 

می‌تواند مدت سرماخوردگی را یک روز یا بیشتر 

کوتاه کند. با این حال مصرف ویتامین سی پس 

از بروز علایم، فواید ثابتی را نشان نداده است. 

در برخی از مطالعات، سنجد، یک عنصر رایج 

در شربت‌های سرماخوردگی و آنفلوآنزاست، 

به‌ویژه شربت‌هایی که برای کودکان خردسال 

مصــرف می‌شــوند، در صورت مصــرف قبل یا 

بلافاصله در شروع بیماری، مدت زمان علایم را 

کوتاه می‌کنند. سنجد حاوی آنتی اکسیدان‌ها 

و مواد شــیمیایی قوی به نام آنتوسیانین است 

که در بررســی های آزمایشــگاهی به عملکرد 

سیستم ایمنی کمک می‌کنند.

 هیدراته ماندن و تسکین گلودرد
 چای، سوپ، زنجبیل و زردچوبه

گلــودرد اغلب نتیجــه طبیعی التهاب اســت و 

وقتی سیســتم ایمنی بــدن در حال مبــارزه با 

ویروســی اســت که در مجاری هوایــی فوقانی 

مستقر شده است، ایجاد می‌شــود. تورم و درد 

می‌تواند بلع غذا، نوشیدن مایعات و در نتیجه 

هیدراتــه مانــدن را دشــوارتر کند. ایــن اتفاق 

باعث خشک شــدن گلو و بدتر شــدن سرفه‌ها 

می شود. هیدراته ماندن با نوشیدن آب ساده، 

چای داغ، آب گوشت یا سوپ می‌تواند به روند 

درمان کمک کند. در بســیاری از فرهنگ‌ها، 

زنجبیل یکی از اولین چیز‌هایی است که مردم 

هنگام مواجهه با گلودرد از آن استفاده می‌کنند. 

اغلب آن را در آب جوش همراه با گیاهان دیگر 

برای تهیه چای تسکین دهنده یا به سوپ مرغ 

اضافه می‌کنند. برخــی علایم علمی نیز برای 

حمایت از این شــیوه‌های قدیمی وجود دارد. 

مصرف زردچوبه در غذا یــا مخلوط کردن آن با 

یک ماده چــرب، مانند روغن پخت و پز یا شــیر 

گرم ممکن است به شما در جذب بیشتر فواید 

کورکومین کمک کند. افزودن فلفل ســیاه به 

غذا نیز می‌توانــد به جذب بیشــتر این ترکیب 

کمک کند. زنجبیل و زردچوبه با هم نیز ترکیب 

بسیار خوبی هستند.
کنترل سرفه

 آب نمک و عسل

اگر گلودرد شــما همراه با ســرفه باشد، غرغره 

کردن با آب نمک ممکن است مفید باشد. حدود 

نصف قاشق چای‌خوری نمک را در یک لیوان آب 

گرم حل کنید و قبل از بیرون ریختن، چند ثانیه 

آن را در اطراف دهان و پشت گلو بچرخانید. هر 

نوع نمکی که در خانه داشته باشید می‌تواند موثر 

باشد. پزشکان اغلب غرغره کردن آب نمک را به 

عنوان راهی برای کاهش درد در دهان یا پشت 

گلو و بهبود سلامت کلی دهان توصیه می‌کنند. 

غرغره کردن آب نمک به شل شدن مخاط غلیظ 

کمک می‌کند و همچنین می‌تواند محرک‌هایی 

مانند باکتری‌ها، ویروس‌ها و آلرژن‌ها را از گلو 

پــاک کند. افزودن عســل به محلــول غرغره یا 

هر چای یا نوشــیدنی گرم هم می‌تواند اثر آرام 

بخشی داشته باشد.
رفع احتقان

 گیاهان و بخار

مرطوب نگه داشــتن مجرای بینی یک راه حل 

ســاده و بی‌خطر دیگر اســت که ممکن است به 

کــودکان و بزرگ ســالان کمک کند تــا کمی از 

علایم آنفلوآنزا یا ســرماخوردگی تسکین یابد. 

شما می‌توانید با استفاده از یک مرطوب کننده 

در اتــاق خود، مخلــوط کردن مقــداری عصاره 

گیاهی یا شست و شــوی آب نمک گرم از طریق 

بینی به این کار دست یابید. مانند غرغره کردن 

با آب نمک، شست و شوی بینی ممکن است به 

حذف برخی از ویروس‌ها و مخاط از بدن کمک 

کند و در عین حال تورمــی را که می تواند باعث 

احتقان شود، کاهش دهد. یک مطالعه منتشر 

شده در سال ۲۰۱۹ نشان داده است این فرایند 

ممکن است به کوتاه کردن طول مدت بیماری و 

همچنین کاهش انتقــال احتمالی میکروب‌ها 

به دیگــران کمک کند. بهتر اســت از آب مقطر، 

استریل یا جوشانده برای شســت و شوی بینی 

استفاده شود.
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روش‌های موثر برای کاهش 
دوره سرماخوردگی

سرماخوردگی واکسنی ندارد و روش‌های مختلف و موثر براساس 
پژوهش‌ها تنها می‌توانند میزان علایم را کاهش دهند و دوره بیماری را 

کوتاه کنند که در این مطلب مرورشان خواهیم کرد

تازه ها�
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بیشتر بدانیم

داده تصویری

هر نوع ورزشی می‌تواند به جوان‌سازی مغز کمک کند

مطالعــات نشــان می‌دهــد فعالیــت بدنی 

روزانه باعث افزایش ســرعت پردازش 

کوتاه مــدت در مغز می‌شــود. طبق 

افزایــش  بــا  متخصصــان،  نظــر 

ســن، ســرعت پردازش شناختی 

افــراد ممکــن اســت تــا 15 میلــی 

ثانیه در ســال کاهش یابد. بر اســاس 

یافته‌هــای جدیــد، فعالیت‌هــای روزمره 

رایج صرف نظر از شــدت، می‌تواند بهبــود کوتاه 

مدت در زمان واکنش ذهنی ایجاد کند. در مطالعات قبلی ارزش فعالیت‌های بدنی متوسط تا 

شدید برای حفظ سلامت شناختی و ســامت عمومی مورد ارزیابی و اثبات قرار گرفته بود. در 

مطالعه اخیر به طور منحصر به فرد مزایای بالقوه فعالیت‌هایی که افراد در طول روز چه در محل 

کار و چه در بیرون، در آن شرکت می‌کنند مورد بررسی قرار گرفته است. در این مطالعه برای 7 

روز شرکت‌کنندگان از طریق برنامه نصب شده در تلفن همراه خود، 5 بار در روز بررسی شدند به 

این صورت که هر بار درباره فعالیت‌ بدنی انجام شده تا آن لحظه توضیح دادند و در دو بازی فکری 

طراحی شده در آن برنامه شرکت کردند. در ابتدای مطالعه به شــرکت‌کنندگان آموزش داده 

شده بود که چگونه فعالیت‌های بدنی روزانه را دسته بندی کنند. فعالیت‌های معمولی شامل 

پیاده روی سبک، کارهای خانه، تمیز‌کاری منزل و سایر فعالیت‌های روزمره بود که به حداقل 

تلاش نیاز دارند. پیاده‌روی سریع، دوچرخه سواری معمولی و دویدن آهسته بخش عمده‌ای از 

فعالیت با سطح متوسط را تشکیل می‌داد که شرکت‌کنندگان آن را انجام دادند. دویدن سریع، 

دوچرخه سواری سرعتی و پیاده‌روی سخت هم از جمله فعالیت‌های بدنی شدید بود که باید توسط 

شرکت‌کنندگان انجام می‌شد. افزایش سرعت پردازش نشان داده شده توسط شرکت‌کنندگان 

که درگیر انجام فعالیت‌های بدنی بودند، تا 60 میلی ثانیه بود که معادل افزایش سرعت پردازش 

شناختی تا 4 سال است. در نتیجه این مطالعات مشخص شد انجام هر نوع فعالیت بدنی به صورت 

روزمره باعث افزایش سرعت پردازش مغز و در نتیجه جوان‌سازی آن می‌شود. 

 MedicalNewsToday :منبع �

فواید جالب غوطه‌‌ور شدن در آب گرم 
منظــور از غوطــه‌وری در آب گــرم 

که بــه آن آب‌درمانی گــرم نیز گفته 

می‌شــود، غوطــه‌ور کــردن کامــل 

یــا جزئــی بــدن در آب گرم اســت. 

گــرم.  آب  وان  در  مثل نشســتن 

این روش بیشــتر برای آرام ســازی 

عضــات و رفع اسپاســم‌ اســتفاده 

می‌شود. تحقیقات نشــان داده‌اند 

که آب‌درمانی گرم ممکن است به بهبود عملکرد ورزشــی کمک کند. در مطالعه‌ای که 

نتایج آن ســال ۲۰۲۰ منتشر شد، از ورزشــکاران خواسته شــده بود تا بعد از هر جلسه 

تمرین، ســه بار در هفته به مدت ۳۰ دقیقه تا گردن در آب با دمای ۳۹ درجه بنشــینند. 

پس از ســه هفته، محققان دریافتند که به کارایی بدن شــرکت‌کنندگان در اســتفاده از 

اکســیژن 3.2 درصد اضافه شده و نیاز بدنشــان به اکســیژن برای ورزش‌ها تا سه برابر 

افزایش یافته است. تحقیقات همچنین نشان داده‌اند که آب‌درمانی گرم با کاهش سطح 

استرس، بهبود آرامش عضلات و حتی کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی‌-عروقی 

مرتبط است. با این حال آب گرم هم مانند آب سرد می‌تواند خطرات خاص خود را داشته 

باشد و حتی باعث سوختگی شود. بسیاری از مطالعات دمای نزدیک به ۴۰ درجه را تایید 

می‌کنند و دمای بالاتر می‌تواند خطرناک باشــد. غوطه‌وری طولانی‌مــدت در آب گرم 

می‌تواند باعث کم‌آبی بدن، سرگیجه، سبکی سر و سردرد شود. اگر به حمام سرد و وان 

آب گرم دسترسی دارید، در نهایت ممکن است هر دو برای دستیابی به مزایای متفاوت 

لازم باشند یا شاید فقط باعث شوند شما احساس خوبی داشته باشید. به هر حال، علم 

به‌طور قطعی نمی‌گوید که یکی بهتر از دیگری است. 
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خــم شــدن و لمــس انگشــتان پــا می‌توانــد حــس بســیار 

رضایت‌بخشــی به همراه داشــته باشــد؛ راهی بــرای بیدار 

کردن عضــات کمر، همســترینگ )پشــت ران( و ســاق پا 

کــه در ســتون فقــرات و پشــت پاها کشــش فوق‌العــاده‌ای 

ایجــاد می‌کنــد. بــرای بیشــتر افــراد، این کشــش حرکت 

نسبتا ســاده‌ای اســت اما بــا افزایــش ســن و چالش‌هــای 

جدیدی که گذر عمر برای بدن ایجــاد می‌کند، توانایی خم 

شــدن و لمس انگشتان پا هم ممکن اســت به‌تدریج کاهش 

یابــد. انعطاف‌پذیری بدن برای ســامت کلی و اســتقلال، 

به‌ویژه در سنین بالاتر، بسیار مهم اســت و با بهبود سلامت 

مفاصل، مانع زمین‌ خوردن می‌شــود. بنابراین مهم اســت 

بدانیم که چطور می‌توان با این مشکل که با گذر زمان بیشتر 

می‌شود، مقابله کرد.

  استانداردی برای انعطاف‌پذیری بدن
الکس کوربت، فیزیوتراپیست، به یاهولایف می‌گوید که به 

کمک برخی روش‌ها می‌توان قابلیــت انعطاف‌پذیری بدن 

را افزایــش داد. برخی افراد فکر می‌کننــد این‌که در حالت 

خم شدن بتوانند دستشــان را به نوک انگشتان پا برسانند، 

استاندارد طلایی برای تعریف میزان انعطاف‌پذیری است. 

اما به گفته کوربــت، واقعیت این اســت که این فقط نشــان 

می‌دهد ما در عضلات همسترینگ )پشت ران( و پایین‌تنه 

انعطاف‌پذیری متوســط داریم. علاوه بر ایــن، برای اجرای 

موفق این حرکت انعطاف‌پذیری عضلات ســاق پا و ستون 

فقرات نیز ضروری اســت. لاندون اوتز،‌ فیزیوتراپیســت به 

یاهولایف خاطرنشــان می‌کنــد در صورتی‌ که فــرد در بقیه 

بخش‌های بدن مشکل انعطاف‌پذیری نداشته باشد، ناتوانی 

در لمس انگشتان پا مشکل جدی نیست.

  چرا انعطاف‌پذیری مهم است؟
به گفتــه کوربــت، انعطاف‌پذیــری، چــه بتوانید انگشــتان 

پایتان را لمــس کنید چه نــه، مزایــای زیــادی دارد. هرچه 

انعطاف‌پذیرتــر باشــیم، بــرای انجــام دادن کارهــا توانایی 

بیشــتری خواهیم داشــت که ایــن امــر به‌ویژه بــرای حفظ 

استقلال در دوران ســالمندی بســیار اهمیت دارد. اوتز با 

این‌که تاکید می‌کند توانایی لمس انگشــتان پــا به‌تنهایی 

یک شــاخص کامــل ســامت نیســت، توضیح می‌دهد که 

حفــظ انعطاف‌پذیــری از طریــق ورزش می‌تواند ســامتی 

مفاصــل، تعادل و کیفیــت حرکتی طولانی‌مــدت را تقویت 

کنــد. توانایی خم شــدن و لمس انگشــتان پــا به‌طور خاص 

می‌تواند نشــان دهــد که شــما به‌راحتــی قادریــد حرکات 

دیگر مانند برداشــتن چیــزی از روی زمیــن را انجام دهید.   

اگر می‌خواهید روی انعطاف‌پذیری بدنتــان کار کنید اوتز 

می‌گوید حــرکات خاصی وجود دارند کــه می‌توانند به این 

هدف کمک کنند. این حرکات، شامل کشش‌های استاتیک 

و دینامیک، عضلات موردنیاز برای لمس انگشتان پا را آزاد 

و شل می‌کنند و می‌توانند چندین بار در هفته انجام شوند.

تستی جالب برای اطمینان از سلامت بدن

تناسب اندام
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از دســت دادن حــس بویایــی چیــزی نیســت کــه بتــوان 

آن را نادیــده گرفــت، زیــرا می‌توانــد نشــانه اولیــه زوال عقل 

باشد.  نیویورک‌پســت به نقــل از فوزیــه صدیقــی، متخصص 

مغز و اعصاب در ویرجینیا، می‌نویســد: »تشخیص بو به‌عنوان 

ابزاری مفید برای غربالگری شناسایی شده است که پیش‌بینی 

می‌کند چگونه نقص شــناختی خفیف به زوال عقل ناشــی از 

بیماری آلزایمر تبدیل می‌شود.«

محققان از مدت‌ها قبل به ارتباط قوی بین آنوسمی )اصطلاح 

پزشــکی بــرای بیــان از دســت دادن بویایــی( و افزایش خطر 

ابتلا به زوال عقل پی برده‌اند.  شناسایی عوامل خطر آلزایمر 

ماننــد عوامــل ژنتیکــی معمــولا نیازمنــد آزمایش‌های جامع 

اســت اما آنوســمی می‌تواند در فعالیت‌های روزمره به‌وضوح 

قابل تشخیص باشد. کارشناســان توصیه می‌کنند اگر هنگام 

شست‌وشــو در حمــام بــوی شــامپو، نرم‌کننــده یــا شــامپوی 

بدن را حس نمی‌کنید، حتما به پزشــک یا متخصص مراجعه 

کنید. دکتــر مردیــت بوک، متخصــص مغــز و اعصــاب، هــم 

می‌گویــد: »فراینــد تخریب عصبــی کــه زوال عقل بــه همراه 

دارد، بر پردازش حســی مربوط به بویایی هــم تاثیر می‌گذارد 

و تشــخیص رایحه‌‌‌هــای آشــنا ماننــد شــامپو و شــوینده بــدن 

موردعلاقــه بیمــاران را ســخت‌تر می‌کند.«  بــه گفتــه دکتــر 

صدیقی، کاهــش یــا اختــال در حس بویایی ناشــی از زوال 

عقل با اجســام لویی )دومین شــکل شــایع زوال عقــل بعد از 

آلزایمر( می‌توانــد تقریبا یک دهــه پیش از ســایر علایم ظاهر 

شــود. تجمع‌های پروتئینی که نشــان‌دهنده بیماری آلزایمر 

هســتند، معمولا ابتــدا در نواحــی مغــزی مرتبط بــا حافظه و 

بویایی ظاهر می‌شوند و سپس به سایر بخش‌های مغز گسترش 

می‌یابند. مطالعــه‌ای در ســال ۲۰۲۲ از دانشــگاه شــیکاگو 

نشان داد در افرادی که کاهش حس بویایی آنان سریع‌تر بود، 

حجم و شکل ماده خاکســتری مغز در نواحی مرتبط با بویایی 

و حافظه، کوچک‌تــر از افــرادی بــود کــه مشــکلات بویایــی 

کمتری داشــتند. با این حال آنوسمی همیشه به معنای زوال 

عقل نیست بلکه می‌تواند نشانه‌ای از سرماخوردگی، آنفلوآنزا، 

کووید‌ــ۱۹، ضربه به سر، کمبود ویتامین و حتی روند طبیعی 

پیری باشد. بوک خاطرنشان می‌کند که تغییر حواس ناشی از 

افزایش سن طبیعی اســت اما در افرادی که زوال عقل دارند، 

این تغییرات بیشــتر به چشــم می‌آیند. بنابراین هرگونه تغییر 

قابل‌توجــه را باید به پزشــک گــزارش کرد. کاهش شــنوایی، 

فشــار خون بالا، مصرف دخانیات، چاقی، افسردگی، دیابت، 

مصرف الکل، ضربه به ســر، آلودگی هوا، انــزوای اجتماعی، 

کاهش بینایی، کلسترول بالا و سبک زندگی کم‌تحرک و سطح 

پایین‌ تحصیلات، همگی جزو عوامل خطر در ابتلا به زوال عقل 

به شمار می‌روند.

از دست دادن بویایی را جدی بگیرید

تازه ها

آنفلوآنزا و کووید را می‌توان با یک واکسن تا حد زیادی خنثی کرد؛ اما برای 

سرماخوردگی و ســایر بیماری‌های تنفســی نمی‌توان کاری انجام داد. 

بیشتر این بیماری‌ها توسط ویروس‌ها ایجاد می‌شوند، بنابراین نمی‌توان 

آن‌ها را با آنتی بیوتیک‌ها که برای درمان عفونت‌های باکتریایی استفاده 

می‌شوند، درمان کرد. علایم سرماخوردگی و آنفلوآنزا فوق‌العاده مشابه هستند، به همین 

دلیل مردم تمایل دارند »هر بیماری را که در فصل زمستان اتفاق می‌افتد، آنفلوآنزا بخوانند«. 

با این حال علایم سرماخوردگی معمولًا دیرتر ایجاد می‌شوند، خفیف‌تر از آن چه در آنفلوآنزا 

تجربه می‌شود و بعید است که منجر به مشکلات جدی سلامتی شــوند. در این مطلب با 

درمان‌های خانگی این بیماری‌ها آشنا می‌شویم.
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