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خستگی بی‌دلیل۱ 

خستگی یکی از عوارض جانبی رایج کمبود 

آهن اســت کــه می‌توانــد به کم‌خونی منجــر 

شــود کــه بــا ســطح پایین گلبول‌هــای قرمــز 

خون مشــخص می‌شــود. همچنین کم‌خونی 

در برخی مــوارد بــا رنگ‌پریدگــی غیرطبیعی 

ظاهر می‎شود. اما یادتان نرود سایر بیماری‌ها 

نیــز می‌تواننــد باعــث خســتگی بیــش از حد 

شــوند، از جملــه بیمــاری قلبــی، افســردگی 

یا بیماری تیروئید .

موهای شکننده و خشک۲ 

مو کــه عمدتــاً از پروتئیــن تشــکیل شــده 

اســت، به عنوان یک نشــانگر تشخیصی مفید 

بــرای کمبودهــای تغذیــه‌ای عمــل می‌کنــد. 

وقتی موهای یک فرد مسن شکننده، خشک 

و کم‌پشت به نظر می‌رسد، اغلب نشانه‌ ناکافی 

بــودن رژیــم غذایی اوســت. موهای شــکننده 

ممکن است نشانه‌ای از کمبود اسیدهای چرب 

ضــروری، پروتئیــن، آهن و ســایر مــواد مغذی 

باشد. ریزش مو با افزایش ســن طبیعی است. 

اما اگــر موها با ســرعت غیرمعمولی شــروع به 

ریزش کنند، ممکن اســت کمبود مواد مغذی 

علت آن باشد.

ناخن‌های شیاردار یا قاشقی شکل۳ 

مانند مو، ناخن‌ها نیز به عنوان یک نشــانه 

هشــداردهنده اولیــه از رژیــم غذایــی ناکافی 

عمل می‌کنند. ناخن قاشقی شــکل، که در آن 

ناخن مانند قاشــق از بســتر ناخن به سمت بالا 

انحنا پیدا می‌کند )وضعیتی به نام کویلونیشیا( 

می‌تواند نشــانه‌ای از کم‌خونی فقر آهن باشد. 

اگر کم خونی ناشــی از فقر آهن دارید، پزشک 

ممکن اســت قرص آهن و غذاهای غنی از آهن 

را توصیه کند.

مشکلات دهان۴

تــرک خــوردن یــا التهــاب گوشــه‌های 

دهان می‌تواند نشــانه هشــدار دهنده کمبود 

ریبوفلاویــن )B2( یا کمبــود آهن باشــد. زبان 

نشــانه  متورم غیرمعمــول،  یــا  رنگ‌پریــده 

هشــداردهنده کمبود آهن یا ویتامین B است. 

وضعیتــی به نام ســندروم ســوزش دهــان، که 

همچنان محققان را گیج می‌کند، ممکن است 

زمانی ایجاد شود که سطح آهن، روی یا ویتامین 

B به زیر سطح مورد نیاز برسد.

اسهال۵ 

اسهال مزمن گاه نشانه سوءجذب است؛ 

به این معنی که مواد مغذی به طور کامل جذب 

بــدن نمی‌شــوند. ســوءجذب می‌توانــد در اثر 

عفونت، جراحی، داروهای خاص، مصرف الکل 

و اختلالات گوارشــی مانند بیماری ســلیاک و 

بیماری کــرون ایجاد شــود.اگر اســهال مداوم 

دارید، مشورت با پزشک ضروری است.

بی‌تفاوتی یا زودرنجی۶ 

تغییــرات خلقــی بی‌دلیــل، بــه خصــوص 

تحریک‌پذیــری،  یــا  بی‌تفاوتــی  احســاس 

در برخــی مــوارد از علایــم یک بیمــاری جدی 

مانند افسردگی است . همچنین می‌تواند نشانه 

این باشد که بدن شــما انرژی مورد نیاز خود را 

دریافت نمی‌کند.

بی‌اشتهایی۷ 

با افزایش سن، اشتها اغلب کاهش می‌یابد. 

جوانه‌های چشایی حساسیت خود را از دست 

می‌دهند. اگر فعالیت شما نیز کمتر شود، ممکن 

است به کالری کمتری نیاز داشته باشید. برخی 

از داروها نیز می‌توانند اشتها را کاهش دهند. 

کمبود مزمن اشــتها علامــت هشــدار دهنده 

جدی است و ممکن است شما در معرض خطر 

کمبودهــای تغذیــه‌ای باشــید. دلایــل زیادی 

برای کمبود اشتها با افزایش سن وجود دارد، از 

جمله بیماری‌های جدی، افسردگی، مصرف 

داروهای خاص و زوال عقل. اگر متوجه شدید 

که به دلیل کاهش اشتها، وعده‌های غذایی خود 

را حذف می‌کنید، با پزشک‎تان صحبت کنید.
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پوست و مو

خوابیدن با موی خیس
متخصصان هشدار می‌دهند خوابیدن با موهای خیس می‌تواند 

ســامت مو و پوســت ســر را بــه خطر بینــدازد و به مشــکلاتی 

مانند افزایش وز کردن مو، آسیب فیزیکی مو و حتی رشد قارچ‌ها 

و تشدید مشکلاتی مانند شوره سر منجر شود.

توضیح علمی ماجرا این اســت که مو از پروتئین‌ها 

تشــکیل شــده اســت و تقریبا هر کاری کــه با مو 

انجام می‌دهیم، از جمله خوابیدن روی موهای 

خیس، باعث از دســت رفتن طبیعی بخشی از 

این پروتئین‌های محافظ می‌شود. با این حال، 

این که مو در حالت خیس شکننده‌تر است، به این معنا نیست که 

باید شست‌وشو و نرم‌کننده را کنار بگذارید، بلکه به این معنی 

است که تا زمان خشک شدن مو، باید با آن‌ها ملایم‌تر رفتار کنید. 

برخی انواع مو بیش از بقیه مستعد شکســتگی‌اند؛ از جمله 

موهای نازک، موهای مســتعد وز با بافت ناهموار، و 

موهای دکلره‌ یا رنگ‌شده.

هرازگاه خوابیدن با موهای خیس شاید  مشکلی 

ایجاد نکند، اما بهتر است تا حد امکان از این کار 

پرهیز شــود. به‌ویژه توصیه می‌شــود افرادی که 

موهای شکننده یا به‌شدت آسیب‌دیده دارند، با موهای خیس 

)یا نم‌دار( نخوابند، زیرا این کار نه‌تنها  به آسیب بیشتر تارهای مو 

منجر می‎شود، بلکه خطر ایجاد عفونت قارچی در پوست سر را 

هم افزایش می‌دهد. قارچ‌ها در محیط‌های گرم و مرطوب رشد 

می‌کنند و اگر مــدام با موهای خیس روی بالش دراز بکشــید، 

عملا محیطی شبیه محیط کشت آزمایشگاهی ایجاد می‌شود. 

اگر هم با مشکلات زمینه‌ای پوست سر، مانند شوره مواجهید، 

خوابیدن با موهای خیس نگرانی جدی‌تری محسوب می‌شود 

و می‌تواند شوره را تشدید کند.

� �

وقتی غــذا می‌خورید، به این فکر می‌کنید کــه چه مواد مغذی به بدن‌تان می‌رســد؟ اصلا 

بدن‌تان می‌تواند آن را به شکل مناسب تجزیه کند؟ فهمیدن این موضوع که بدن‌تان مواد 

مغذی کلیدی را به اندازه دریافت می‌کند، مهم است. علامت‌هایی در بدن وجود دارد که 

در مورد کمبود مواد مغذی مانند یک شاخص عمل می‌کند. پس آن‌ها را بشناسید و زیر نظر 

داشته باشید. 
��

ترفندهایی برای قرمز شدن خورش قیمه
برای این که روی قیمه »روغن قرمز« بنشیند، باید دو شرط همزمان برقرار باشد: 

رب به‌خوبــی تفــت داده شــود تا رنــگ بیندازد.چربــی کافی )روغــن یــا کمــی کره/روغــن 

حیوانی( وجود داشته باشــد تا رنگ رب را به ســطح غذا منتقل کند. از روغن مایع مخصوص 

سرخ‌کردن استفاده کنید و برای عطر بهتر، در انتها یک قاشق کره اضافه کنید.

موادی که  رنگ خورش را تیره یا کدر می‎کنند

*پیاز داغ سوخته یا بسیار قهوه‌ای

*زردچوبه زیاد رنگ قیمه را زرد می‌کند و قرمزی را می‌پوشاند.

*ادویه‌های قهوه‌ای تیــره  )مثل دارچین زیاد(. بهتر اســت از چوب دارچین بــه جای پودر آن 

استفاده کنید. 

* اســتفاده از لیموعمانی ترک‌خــورده از ابتدای پخــت )دانه‌های 

داخل آن باعث تلخی و تیرگی می‌شود( بهتر است ۳۰–۴۰ 

دقیقه مانــده به پایان پخــت، لیموعمانی سوراخ‌شــده را 

اضافه کنید.

*پخت طولانی‌مدت تحت‌فشار بدون تبخیر )روغن جدا 

نمی‌شود، رنگ می‌خوابد(

نیازهای سلامتی دوران سالمندی

تغذیه ســالم| اهمیت رژیــم غذایی ســالم بــا ارزش غذایی مناســب و متنــوع در دوران 

ســالمندی بســیار بالاســت. مصرف غذاهای ســالم و غنی از مواد مغذی می‌تواند خطر 

بروز بیماری‌های مزمن مانند دیابت، بیماری‌های قلبی و عروقی، بیماری‌های مغزی و 

سرطان را کاهش دهد.

ورزش| فعالیت بدنی و ورزش در این دوران از اهمیت خاصی برخوردار است. تمرینات 

هوازی سبک و خفیف مثل پیاده‌روی و شنا می‌تواند به حفظ سلامت بدن و افزایش عمر 

مفید کمک کند.

برنامه پزشــکی| بررســی‌های منظم برای پوســت، چشــم و دســتگاه گــوارش، ردیابی 

بیماری‌های مزمن مانند دیابت و فشار خون و مداخله زودهنگام در موارد لازم از اهداف 

غربالگری سالمندان است.

مشاوره روانی| مشاوره روانی در این دوران  به جلوگیری از اضطراب، افسردگی و تنهایی 

و در نهایت به تقویت روحیه سالمندان کمک می‌کند.

پیشگیری از ســقوط| برای ســالمندان، به دلیل ضعف عضلات و کاهش تعادل، خطر 

سقوط و مصدومیت جدی وجود دارد. برای جلوگیری از این مشکل، باید محیط اطراف 

آن‌ها ایمن شود .همچنین به آن‌ها کمک شــود تا مدتی بعد از بلعیدن داروها، برای بلند 

شدن ایستادگی کامل پیدا کنند.

جلوگیری از عفونت‌های تنفسی|ســالمندان به‌دلیل ضعف سیســتم ایمنی، مستعد 

به بیماری‌های تنفســی هســتند. برای جلوگیری از عفونت‌های تنفســی، باید همیشه 

دســت‌ها را با آب و صابون بشــویید، فاصله گرفتن از افراد مبتلا به عفونت و اســتفاده از 

ماسک را رعایت کنید.

نیازهــای ســامتی در دوران ســالمندی متفاوت اســت. این 
موضوع به دلیــل تغییرات شــدید در بدن و کاهــش عملکرد 
بســیاری از عضلات و اعضای بدن اســت. بنابراین، مراقبت از 
سلامت در این دوران، نیازمند توجه خاصی به برخی موضوعات 

است که از آن‌ها در این ستون خواهیم گفت.

بیشتر بدانیم

فوت وفن

اکرم انتصاری    |  روزنامه نگار

سالمند
هشدارهای تغذیه ای  بدن

 چطور بدون آزمایش خون می‌توانیم بفهمیم مواد مغذی
 که به واسطه تغذیه به بدن‌مان می‌رسانیم، کم هستند یا نه؟

 زندگی‌سلام
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