
ت
لام
س

  انتشار آسان‌تر ویروس
نکته قابل توجه دیگر این است که در فصول 

سرد و دوره‌های زمانی که هوا سرد و خشک 

اســت، ویروس‌هــای تنفســی رایــج ماننــد 

آنفلوآنــزا می‌تواننــد به طور موثرتــری تکثیر 

شــوند و این بــه آن معناســت که گســترش و 

ایجــاد عفونت بــرای آن‌ها آســان‌تر اســت و 

عفونت در بیماری‌های مزمن تنفسی باعث 

تشدید علایم بیماری می‌شود.

  تضعیف سیستم ایمنی
بســیاری از محققــان بر ایــن باورند کــه قرار 

گرفتن در هوای سرد می‌تواند بر پاسخ ایمنی 

فرد تاثیر منفی بگذارد و مبــارزه با عفونت را 

برای بدن ســخت‌تر کند چرا‌که در زمســتان 

افراد به دلیل کاهــش قرارگرفتن در معرض 

خورشــید از ویتامیــن D کمتــری برخوردار 

خواهند بود. ویتامین D نقش بســیار مهمی 

در سیســتم ایمنی بدن دارد. همچنین یک 

مطالعه انجام شــده روی موش‌ها نشان داد 

قرار دادن سلول‌های هوایی در معرض هوای 

ســرد باعث کاهش پاســخ ایمنی ســلول‌ها 

در برابــر ویــروس می‌شــود. از طــرف دیگر، 

تنفس در هوای سرد و خشک باعث می‌شود 

رگ‌های خونی در دســتگاه تنفسی فوقانی 

برای حفظ گرما تنگ شــود و این امر ممکن 

است از رسیدن گلبول‌های سفید به غشای 

مخاطی جلوگیــری کند که باعث ســخت‌تر 

شدن مبارزه بدن با میکروب‌ها می‌شود.

 راه‌های گرم نگه‌داشتن سیستم تنفسی

پوشیدن لایه‌لایه| پوشیدن به صورت 1 
لایه‌لایه به حبس هوای گرم در نزدیکی 

بدن کمک می‌کند که شــامل پوشــیدن یک 

لایه پایــه حرارتی، یــک لایه عایــق و یک لایه 

بیرونی ضد باد است.

پوشــیدن لــوازم جانبی| پوشــیدن 2 
کلاه گــرم، دســتکش و ... می‌توانــد 

به گرم نگه‌داشــتن دســت‌ها، ســر و گردن 

کمک کند.

پوشــیدن ماسک| پوشــاندن صورت 3
و دهــان توســط ماســک یــا اســکارف 

می‌تواند به گرم نگه‌داشتن و مرطوب کردن 

هوا قبل از رسیدن به ریه‌ها کمک کند.

تنفس از طریق بینی| تنفــس از طریق 4 
بینی به جای دهان می‌تواند به گرم کردن 

هوایی که فرد تنفس می‌کند، کمک کند.

تحرک داشــتن| وقتی خارج از منزل 5 
هســتید ســعی کنید در یک جا ساکن 

نباشید و حرکت کنید. حرکت کردن به تولید 

گرما در بدن کمک می‌کند و باعث می‌شــود 

بدن احساس گرما کند.
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مزیت تازه‌ای از هواپزها

هواپزها این روزها گزینه محبوبی در آشــپزی هستند به 

ویژه که مشــکلات مرتبط بــا روغن را رفــع می‌کنند؛ 

اما به تازگی در پژوهشی جدید مزیت شگفت‌انگیز 

دیگری از این وســیله آشــپزی آشکار شــده است. 

به گفته دانشــمندان دانشــگاه بیرمنگام، هواپزها 

در مقایسه با ســایر روش‌های پخت، آلودگی بسیار 

کمتری تولید می‌کنند. در این مطالعه، محققان یک 

ســینه مرغ را با پنج روش مختلف، از جمله جوشاندن، 

ســرخ کردن با هوا و ســرخ کردن در ماهیتابه پختند. نتایج 

نشــان داد که هواپزهــا کمترین میــزان ذرات معلــق و ترکیبات آلی فــرار را در میــان تمام 

روش‌ها تولید می‌کنند. پژوهش‌های پیشین نشــان داده‌اند که آلودگی هوای داخل خانه 

می‌تواند خطر ابتلا به برخی بیماری‌ها را افزایش دهد. به گفته پژوهشگران، افراد به طور 

میانگین بیش از ۸۰ درصد زمان خود را در فضاهای داخلی می‌گذرانند و آشــپزی ســهم 

قابل‌توجهی در ایجاد آلودگی هــوا در این فضاها دارد. همچنین آن‌هــا تاکید کرده اند که 

تمــاس طولانی‌مدت با این آلاینده‌ها ممکن اســت منجر به مشــکلات حــاد و بیماری‌های 

مزمن شود؛ از جمله نارســایی قلبی، بیماری‌های ریوی، تحریک دســتگاه تنفسی و حتی 

افزایش خطر ابتلا به سرطان.

پژوهشی جدید در ضرورت کاهش مصرف قند

ریچارد یانگ، زیست‌شناس، در مقاله‌ای که در 

مجله علمی »سلول« منتشر شد، نشان داد 

که مصرف مداوم قنــد اضافی »ترافیک 

درون سلولی« ایجاد می‌کند. او معتقد 

اســت کــه ایــن ترافیک‌‌‌ همــان چیزی‌ 

است که به بسیاری از بیماری‌های مزمن 

منجــر می‌شــود. ترافیــک درون ســلولی به 

وضعیتی اشــاره دارد که در آن فرایندهای سلولی 

مختلف که به طور معمول باید منظم و هماهنگ در داخل ســلول انجام شوند، به دلیل 

اختلال، متوقف یا کند شــوند. در ایــن حالت، مولکول‌هــا، پروتئین‌ها یا ســایر اجزای 

ســلولی که باید به مکان‌های خاصی در ســلول منتقل شــوند یا با یکدیگر تعامل داشته 

باشــند، به دلیل تجمع یا اختلال در مســیرهای داخل ســلولی، نمی‌توانند به‌درستی 

عمل کنند. اگر به جای یک وعده غذای سالم با مقدار معقولی از مواد مغذی، دو نوشابه 

کوکاکولا بخورید، تعادل طبیعی در بدن به هم می‌خورد و ســطح بــالای قند در جریان 

خون به تولید بیش از حد گونه‌های واکنشــی اکسیژن در ســلول‌ها منجر می‌شود. این 

گونه‌های واکنشــی می‌تواند به ســلول‌ها آسیب برساند و باعث آســیب به مولکول‌های 

سلولی شــود؛ فرایندی که به آن استرس اکســیداتیو گفته می‌شــود. بیش از چند دهه 

است که مشخص شده در سلول‎های بدن افراد مبتلا به بیماری‌های مزمن، مقدار زیادی 

گونه‌های واکنشی اکسیژن تولید می‌شود. این مولکول‌ها به دلیل ویژگی‌های خاصشان 

می‌توانند به ســلول‌ها آسیب برســانند. در افراد مســن، این گونه‌های واکنشی طبیعتا 

بیشتر است که دلیل آن هم رایج‌تر بودن بیماری‌های مزمن در سنین بالاتر است. سوال 

بعدی محققان این است که از اطلاعات جدید چطور می‌توان برای معکوس کردن روند 

ابتلا بــه بیماری‌های مزمن اســتفاده کرد؟جاناتون دیتلف، زیست‌شــناس مولکولی از 

تورنتوی کانادا می‌گوید: »اگر بتوانیم یک یا دو روش غذایی یا دارویی پیدا کنیم که بتواند 

مانند پلیس راهنمایی و رانندگی، مسیر گرفتار ترافیک را باز کند، فکر می‌کنم این کشف 

بســیار مهمی خواهد بود.« دیتلف تاکید می‌کنــد که اصلاح رژیم غذایــی قطعا در رفع 

برخی مشکلات موثر است. به باور او، محدود کردن مصرف غذاهای بسیار فراوری‌شده 

و قندهای افزودنی برای کاهش مشکلاتی مانند آسیب‌های عصبی رایج در افراد مبتلا 

به دیابت مفید خواهد بود؛ هرچند احیای عملکرد سلولی سالم یک ‌شبه اتفاق نمی‌افتد.
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ــورای نظام دام پزشکی مــازنــدران می‌گوید:  رئیس ش

خوئک، خوش‌گوشت و دنبلان از جمله فــراورده‌هــای 

ممنوعه‌ای هستند که در ایران هیچ کدام مجوز فروش، 

انتقال و عرضه به مصرف‌کننده را ندارند و ممنوع هستند.

برخی ورزشکاران برای افزایش هورمون مردانه تستوسترون 

در بدنشــان با هدف عضله‌ســازی، تمایل زیــادی به مصرف 

دنبــان دارند. دکتر محمــد احمدی، متخصص بهداشــت 

مواد غذایی در ایــن باره به خبرآنلایــن می‌گوید: »ترکیبات 

دنبلان تقریبا شبیه به ترکیبات ارگان‌های خوراکی گوشتی 

است با این تفاوت که چربی منتشــر بیشتری دارد. دانستن 

این نکتــه ضروری اســت که تستوســترون دنبــان به دلیل 

ماهیت پروتئینــی در اثــر حرارت پخــت، تغییر شــکل داده 

و خواص عملکــردی خود را از دســت می‌دهــد، مگر این‌که 

دنبلان، خام خورده شــود که آن هم خطر بهداشــتی دارد. 

نکته مهم تر این‌که میکروب بروسلا یا همان عامل تب مالت 

در دنبلان گوســفند متمرکز می‌شــود و می‌تواند فــرد را به 

این بیماری مبتــا کند. بیماری تــب مالت یا بروســلوز یک 

بیماری قابل انتقال بین انســان و حیوان اســت که از طریق 

تماس یا خــوردن لبنیــات آلوده بــه باکتری بروســا، عامل 

این بیماری به انســان، ســرایت می‌کند. این بیماری همان 

طور که از نامش پیداســت، علایمــی نظیر تب، لــرز، تعریق 

شــبانه و دردهای عضلانی و مفاصل و تک سرفه را به همراه 

دارد«. دکتر احمدی با اشاره به این‌که خوش‌گوشت بخش 

ابتدایی روده گوســفند یا همان دوازدهه و اثنی عشر است، 

می‌گویــد: »خوش‌گوشــت بخشــی از روده اســت و چون به 

طــور طبیعــی در روده، باکتری‌هــا و تک‌یاخته‌هایــی وجود 

دارد، در صورتــی کــه مراحــل پاکیزه‌ســازی روده یــا کباب 

کردن خوش‌گوشــت به خوبی انجام نشــود، چنــان چه این 

میکروب‌ها به بدن انســان راه یابند، موجب مسمومیت‌ها یا 

عفونت‌های غذایی می‌شــوند. معمولا از این قسمت از روده 

حیوانات در برخی کشورهای جهان برای تهیه پوشش‌های 

سوسیس استفاده می‌شود. علت استقبال افراد از این قبیل 

فراورده‌های دامــی، لذیذ بودن به دلیــل مقادیر زیاد چربی 

آن‌هاست. اما باید بدانید، چربی و کلسترول خوش‌گوشت و 

خوئک بالاست و مصرف آن‌ها برای افرادی که افزایش چربی 

خون و بیماری‌های قلبی دارند، مضر است«. رئیس شورای 

نظام دام پزشــکی مازندران یادآوری می‌کند، در ایران هیچ 

کدام از قســمت‌های یاد شــده مجوز فروش، انتقال و عرضه 

به مصــرف کننده را ندارنــد و ممنوع هســتند. ضمن این‌که 

دنبلان علاوه بر ممنوعیت بهداشتی از نظر دین مبین اسلام 

حرام شمرده می‌شود.

بخش‌هایی از گوسفند که غیربهداشتی و خطرناک هستند

تغذیه
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 Sports بــر اســاس مطالعه منتشــر شــده در نشــریه

Medicine، پیــاده‌روی کوتــاه بعــد از غــذا خــوردن 

می‌تواند به کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ و مشکلات 

قلبی کمک کند. به‌گــزارش نیویورک‌تایمز، محققان 

ایرلندی دریافتند پیاده‌روی ســبک بعــد از غذا، حتی 

برای ۲ تا ۵ دقیقه، می‌تواند سطح قند خون و انسولین 

را کاهــش دهد. ســطح قند خون پــس از خــوردن غذا 

افزایــش می‌یابد و انســولین تولید‌شــده بــرای کنترل 

آن می‌تواند منجر بــه دیابت و مشــکلات قلبی‌عروقی 

شود. بر اساس مطالعه محققان دانشــگاه لیمریک، با 

ایستادن و راه‌ رفتن، ماهیچه‌های شما انقباضاتی ایجاد 

می‌کند که باعث مصرف گلوکز و کاهش سطح قند خون 

می‌شود. اگر بتوانید قبل از رسیدن به اوج گلوکز، یعنی 

معمــولًا ۶۰ تا ۹۰ دقیقه بعــد از غذا خــوردن، فعالیت 

بدنی انجام دهید، از افزایش ســطح گلوکز جلوگیری 

خواهید کــرد. محققان نتایج هفت مطالعه را بررســی 

کردند که آثار نشستن در مقابل ایستادن یا راه‌رفتن را 

بر معیارهای سلامت قلب، از جمله سطح انسولین و قند 

خون مقایســه می‌کردند. آن ها دریافتند که پیاده‌روی 

به مدت 2 تــا 5 دقیقه بعد از غذا، تاثیــر قابل‌توجهی در 

تعدیل سطح قند خون دارد  به‌طوری‌که کسانی که برای 

مدت کوتاهی بعد از غذا فقط می‌ایستادند، سطح قند 

خون‌شان بهبود می‌یافت اما تغییری در سطح انسولین 

حاصل نمی‌شــد، در حالی کــه آن‌هایی که بعــد از غذا 

کمی پیاده‌روی می‌کردند، هم سطح قند و هم انسولین 

خونشان پایین بود. برای افراد مبتلا به دیابت، اجتناب 

از نوسانات شدید در سطح قند خون یک امر حیاتی در 

مدیریت بیماری آن‌هاست. از‌ این‌رو حرکت حتی برای 

زمان اندک ارزشمند است و می‌تواند منجر به تغییرات 

قابل‌توجه در نشانگرهای سلامتی از جمله سطوح قند 

خون شود.

بیانیه مشــترکی کــه به تازگــی از ســوی ســازمان بهداشــت جهانی 

)WHO( و سازمان غذا و کشاورزی سازمان ملل متحد )FAO( منتشر 

شــده، بــه دنبــال تشــریح »بایدهــا« و »نبایدهای« یــک رژیــم غذایی 

ســالم اســت. بنــا بــر ایــن بیانیــه کربوهیدرات‌هــا بخــش ضــروری 

رژیم غذایــی افراد هســتند و منبــع اولیه انــرژی را برای بــدن فراهم 

می‌کنند. کربوهیدرات‌ها باید حداقل ۴۵ درصد از کل کالری روزانه 

را تشــکیل دهند. بهترین منابع کربوهیــدرات عبارت انــد از: غلات 

کامل مانند گندم کامل، جو دوسر و چاودار، سبزیجات، میوه، حبوبات 

مانند نخــود، لوبیــا و عــدس. کربوهیدرات‌های درشــت مغذی‌های 

ضروری هستند که به عنوان منبع اصلی سوخت مغز عمل می‌کنند. 

بزرگ ســالان به حداقل ۱۳۰ گرم کربوهیدرات در روز برای حمایت 

از عملکــرد صحیح مغز نیــاز دارند. بهتریــن منابــع کربوهیدرات‌ها، 

کربوهیدرات‌های پیچیده هستند که در غذاهایی مانند غلات کامل، 

حبوبات، سبزیجات، لبنیات کم چرب و مغزها و دانه‌ها یافت می‌شوند. 

این غذاها نه تنها انرژی، بلکه مواد مغذی مهمی مانند پتاسیم، منیزیم 

و کروم را نیز برای بدن فراهم می‌کننــد. فیبر نیز نوعی کربوهیدرات 

مهم اســت و بیانیه مشــترک توصیه می‌کند که یک بزرگ ســال باید 

حداقل ۲۵ گرم فیبر در روز مصرف کند.

یک رژیم غذایی سالم باید شامل بعد هر وعده غذایی حداقل 2 دقیقه راه بروید
چه مقدار کربوهیدرات باشد؟

تغذیهبیشتر بدانیم

شال گردن برخلاف اسمش باید روی دهان و بینی را بپوشاند؛ چراکه از مدت‌ها قبل همه ما 

معتقد بودیم باید در روزهای سرد، جلوی ورود سرما به مجاری تنفسی را بگیریم تا احتمال 

ابتلای‌مان به بیماری‌ها کمتر شــود. جالب اســت بدانید هوای ســرد باعث بــروز بیماری 

نمی‌شــود اما روی علایم بیماری تاثیر می‌گذارد و دلیل آن می‌تواند این باشــد که این نوع 

آب‌و‌هوا باعث باریک شــدن، تحریک و خشک شــدن دهان و راه‌های هوایی می‌شود و در 

نتیجه علایم بیماری را بدتر می‌کند. این مســئله در یک مطالعه در 2022 مورد بررســی 

قرار گرفت و نتایج نشان داد دمای ســرد باعث ایجاد علایم خلط و سرفه در افراد مبتلا به 

این بیماری‌های تنفسی و ریوی می‌شود. در این مطلب از پیامدهای ورود سرما به سیستم 

تنفسی خواهیم گفت.

�

چرا باید در هوای سرد مجاری 
تنفسی را گرم نگه داریم؟

قرارگرفتن در معرض هوای سرد باعث افزایش خطر ابتلا به بیماری‌های تنفسی 
می‌شود و علایم بیماری‌های مزمن ریوی را تشدید می‌کند؛ برای همین گرم نگه 

داشتن بینی و دهان در روزهای سرد اهمیت زیادی دارد
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