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عامــل 1  ویــروس  یــک   تنهــا 
ســرماخوردگی اســت| دلیــل این که 
ممکن اســت در یک فصــل چندین بار ســرما 

بخورید، حتی زمانی که تازه بهبود یافته‌اید، این 

است که انواع مختلفی از ویروس‌ها می‌توانند 

باعث سرماخوردگی شوند. حدود ۲۰۰ نوع 

ویروس تنفســی در ابتــا به ســرماخوردگی 

معمولی نقش دارند. این حجم از ویروس برای 

سیســتم ایمنی بدن بســیار زیــاد اســت. در 

ایالات متحده، راینوویروس‌ شایع‌ترین عامل 

سرماخوردگی است اما ویروس‌های دیگری 

مانند ویروس کرونای انســانی، ویروس‌های 

پاراآنفلوآنزا، آدنوویروس‌هــا، انتروویروس‌ها 

و متاپنوموویــروس انســانی هــم در ابتــا بــه 

سرماخوردگی نقش دارند.

بیــرون رفتــن بــا موهــای خیــس| 2
دکتر ویلیام شــافنر، اســتاد دانشگاه و 

متخصــص بیماری‌هــای عفونــی می‌گوید: 

»ایــن بــاوری بســیار شــایع اما نادرســت 

است. عامل ســرماخوردگی‌ ویروس اســت 

و برای ویروس‌ها مهم نیســت کــه موهایتان 

خیس است یا سردتان است!« 

ســرماخوردگی 3    از   C ویتامیــن 
قفســه‌های  می‌کنــد|  جلوگیــری 
داروخانه‌ها و فروشــگاه ها پــر از مکمل‌های 

ویتامین C اســت که نشان می‌دهد تقاضای 

زیادی برای این محصولات وجــود دارد، اما 

این باور که ویتامینC مانع ســرماخوردگی 

می‌شود، پشتوانه علمی ندارد. نتایج بررسی 

۲۹ آزمایــش بالینی روی بیــش از ۱۱ هزار 

نفر نشان داد که مصرف منظم ویتامین C بر 

تعداد دفعات ابتلا به سرماخوردگی تاثیری 

نــدارد. بــا این حــال، برخــی داده‌ها نشــان 

می‌دهد که مصرف ویتامیــن C »بعد از ابتلا 

به سرماخوردگی« ممکن است مفید باشد.

فقط در زمستان ســرما می‌خورید| 4 
درســت اســت کــه ســرماخوردگی در 

فصــل زمســتان شــایع‌تر اســت اما اگــر در 

تابستان سرما‌ خوردید، تعجب نکنید. دکتر 

روســو می‌گوید: »ویروس‌‌ها همیشــه وجود 

دارنــد اما بعضــی ویروس‌هــا در فصل‌‌‌های 

ویروس‌هــای  و  هســتند  خاص بیشــتر 

سرماخوردگی تابستانی هم وجود دارند. با 

وجــود آن کــه رینوویروس‌هــا بــه طــور کلی 

شایع‌ترین علت ســرماخوردگی‌اند، معمولا 

ســرماخوردگی  باعــث  آنتروویروس‌هــا 

تابستانی می‌شوند.« 

درمــان 5 بــه  آنتی‌بیوتیک‌هــا 
ســرماخوردگی کمــک می‌کننــد| 
آن قــدر از آنتی‌بیوتیک‌هــا بــرای درمــان 

انــواع بیماری‌ها اســتفاده ‌کرده‌ایــم که اگر 

بگویند روی ســرماخوردگی تاثیــری ندارد، 

تعجب می‌کنیــم؛ اما دکتر روســو می‌گوید: 

باکتری‌‌اند نــه  ضــد  »آنتی‌بیوتیک‌هــا 

ضدویروس‌. به عبارت دیگر، آنتی‌بیوتیک‌ها 

هیچ تاثیری بر درمان ســرماخوردگی شــما 

نخواهنــد داشــت.« به گفتــه متخصصــان، 

مصــرف بی‌رویه آنتی‌بیوتیــک تنها مقاومت 

باکتری‌هــا در مقابــل ایــن دارو را بیشــتر 

می‌‌کند، بنابراین در صورت بدتر شدن علایم 

سرماخوردگی و مشاهده مواردی مانند تب 

یا سرفه حتما به پزشک مراجعه کنید. 
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 زندگی‌سلام
  سه شنبه 

 29 آبان ۱۴۰3    
 17 جمادی الاول 1446
 19 نوامبر ۲۰۲4  

 شماره 2857

 5 باور غلط 
درباره سرماخوردگی

تازه ها�

ترفند سلامت

بیشتر بدانیم

خطرهای قهوه‌ فوری چیست؟

قهوه فوری یکی از پرمصرف‌ترین انواع قهوه 

اســت، اما متخصصان هشــدار داده‌اند که 

مصرف بیــش از حد آن ممکن اســت خطر 

ابتلا به برخــی ســرطان‌ها را افزایش دهد. 

این موضوع به دلیل وجــود دو برابر آکریل‌آمید 

در قهوه فــوری نســبت به قهوه آسیاب‌شــده اســت. 

آکریل‌آمید ماده‌ای شیمیایی است که هنگام حرارت‌دادن مواد غذایی، از جمله دانه‌های قهوه 

تشکیل می‌شود. سازمان بین‌المللی تحقیقات سرطان )IARC( این ماده را به‌عنوان یک »ماده 

سرطان‌زای احتمالی برای انسان« معرفی کرده؛ به این معنا که شواهدی وجود دارد که نشان 

می‌دهد این ماده می‌تواند موجب بروز سرطان در انسان شود. طبق یافته‌های سازمان استاندارد 

غذایی بریتانیا )FSA(، آزمایش‌های انجام‌شده روی حیوانات نشان داده که آکریل‌آمید موجود 

در رژیم غذایی می‌تواند منجر به سرطان ریه و سرطان‌های مرتبط با دستگاه تولیدمثل شود. 

همچنین، دانشــمندان بر این باورند که این ماده قابلیت ایجاد سرطان در انســان را هم دارد.  

پژوهشگران دانشگاه مک‌گیل کانادا معتقدند که تنها در صورتی مصرف آکریل‌آمید از طریق 

قهوه فوری خطرناک است که روزانه حدود ۱۰ فنجان از این نوع قهوه بنوشید. اگرچه قهوه فوری 

حاوی آکریل‌آمید است، اما مقدار آنتی‌اکسیدان‌های آن نیز بیشتر از قهوه آسیاب‌شده است. این 

آنتی‌اکسیدان‌ها از سلول‌ها در برابر آسیب محافظت می‌کنند.

3 راه حل برای رفع نفخ

اگر همیشه نفخ دارید باید به پزشک و متخصص بهداشت و سلامت مراجعه کنید. با آن‌که 

نفخ پس از هضم غذا برطرف می‌شود، اگر می‌خواهید بی‌درنگ کمی بهتر شوید، می‌توانید 

از این روش‌ها استفاده کنید.

تنفس دیافراگمی| دکتر سوپریا رائو، متخصص گوارش و استادیار بالینی در دانشگاه 1
تافتس، بــه یاهو‌لایف می‌گوید کــه راه آســان و بی‌هزینه برای کاهــش نفخ، تنفس از 

دیافراگم یا »تنفس شــکمی« اســت. به گفته رائو، در این روش عضلات شــکم و دیافراگم و 

همچنین کل معده درگیر می‌شوند. نحوه تنفس از دیافراگم به این شکل است: بنشینید یا 

دراز بکشید، یک دست را روی سینه و دست دیگر را روی شکمتان بگذارید. از راه بینی یک 

نفس آرام به داخل بکشید و شکمتان را در عین این که ریه‌ها از هوا پر می‌شود، آزاد کنید تا پر از 

هوا و برآمده شود. سپس به آرامی ازطریق دهان هوا را بیرون دهید که به دنبال آن شکمتان 

به حالت عادی بازمی‌گردد. این الگوی تنفسی را چند بار تکرار کنید. 

چای بنوشــید| یک فنجان چای می‌توانــد معده را تســکین دهد. دکتــر اریک یون، 2 
متخصص گوارش ساکن نیویورک می‌گوید که نوشیدن چای نعناع می‌تواند به کاهش 

علایم نفخ کمک کند، زیرا نعناع حاوی منتول اســت که به‌شــکل طبیعی عضلات را شــل 

می‌کند. اگر به نعنــاع علاقه ندارید، چای زنجبیل را امتحان کنید. فقط از نوشــیدنی‌های 

گازدار حاوی زنجبیل پرهیز کنید، زیرا نفخ را بدتر می‌کند. 

حرکت کنید| به گفته نیکول ماهولی، متخصص تغذیه، انجام دادن فعالیت‌های بدنی 3 
سبک مانند پیاده‌‌روی کوتاه بعد از غذا‌خوردن به کاهش گاز و نفخ شکم کمک و باد معده 

را خارج می‌کند.   

فصــل شــیوع ویروس‌هــای تنفســی از راه رســیده و احتمــال ابتــا بــه 

سرماخوردگی بیشتر از هر زمان دیگر است. از آن‎جا که هر شخص به طور 

متوسط دو تا سه بار در سال سرما می‌خورد، افراد می‌کوشند تا با برخی 

کارها از ابتلا به سرماخوردگی پیشگیری کنند؛ اما به گفته متخصصان، 

برخی باورهــا دربــاره سرماخوردگی نادرســت ‌اســت و نمی‌توان بــه آ‌ن‌ها اســتناد کرد. 

»یاهو‌لایف« در گزارشی به نقل از دکتر توماس روسو، استاد بیماری‌های عفونی دانشگاه 

بوفالو در نیویورک، پنج باور غلط درباره سرما‌خوردگی را برشمرده است.

پزشکی

با فرارسیدن فصل شیوع ویروس‌های تنفسی، بد نیست 
مروری داشته باشیم بر باورهای غلطی که درباره ابتلا 

به سرماخوردگی داریم
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ســکته مغزی زمانی اتفاق می‌افتد که جریان خون در بخشی از 

مغز مسدود شــود یا رگ خونی در مغز بترکد. این موضوع مغز را 

از اکسیژن محروم می‌کند و درنهایت باعث آسیب مغزی یا حتی 

مرگ می‌شود. خبر خوب این است که بهترین راه برای کاهش 

خطر ابتلا به سکته مغزی، بهترین راه برای کاهش خطر ابتلا به 

بسیاری از بیماری‌ها نیز به شمار می‌رود. تغذیه سالم  می‎تواند به 

کنترل چندین عامل افزایش خطر سکته مغزی از جمله کلسترول 

بالا، قند خون بالا و چاقی کمک کند. انجمن سکته مغزی آمریکا 

مصرف گروه غذاهایی را کــه به رژیم غذایــی مدیترانه‌ای تعلق 

دارند، برای پیشــگیری از این عوامل توصیــه می‌کند. میوه‌ها، 

ســبزی‎ها، غلات کامل و روغن زیتــون می‌توانند بــه پایین نگه 

داشتن سطح کلسترول کمک کنند. شما باید همچنین مصرف 

گوشت قرمز و سایر منابع چربی اشباع‌شده را محدود کنید. در 

عوض، پروتئین مورد نیاز خود را از منابعی از جمله لوبیا، آجیل، 

مــرغ، ماهی و دیگــر غذاهــای دریایــی دریافت کنیــد. مصرف 

غذاهای فوق‌فراوری شده و نوشیدنی‌های حاوی مقدار زیادی 

شکر را نیز محدود کنید. بنا به توصیه انجمن سکته مغزی آمریکا، 

راه رفتن به مدت حداقل ۱۰ دقیقه در روز می‌تواند خطر ابتلا به 

این بیماری را »به شدت« کاهش دهد. ورزش می‌تواند فشار خون 

را کاهش دهد، سطح کلسترول خوب بدن را بیشتر کند و سلامت 

کلی عروق خونی و قلب را بهبود بخشد؛ همچنین به ما در کاهش 

وزن، کنترل دیابت و کاهش اســترس کمک می‌کند. به تدریج 

زمان ورزش خود را تا حداقل ۳۰ دقیقه فعالیت بدنی متوســط 

مانند پیاده‌روی، آهسته دویدن، شنا یا دوچرخه‌سواری در بیشتر 

روزهای هفته افزایش دهید. فراموش نکنید که سیگار کشیدن 

خطر سکته مغزی را نه تنها برای افراد سیگاری، بلکه برای افراد 

غیرسیگاری که در معرض دود سیگار هستند، افزایش می‌دهد.  

دستورالعملی برای در امان ماندن از سکته مغزی
تازه ها
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فواید عسل طبیعی بیشتر از این است که یک شیرین‌کننده 

طبیعی برای فنجان چای یا بلغور جو دوسر صبحگاهی شما 

باشد. باید توجه داشت که عسل خام تفاوت زیادی با عسل 

فراوری شده دارد، زیرا عسل خام فواید بسیار زیادی برای 

سلامت انسان دارد؛ از مبارزه با التهاب گرفته تا بهبود 

زخم‌ها که در ادامه مرورشان می‌کنیم:

التیــام زخم‌ها| بــر اســاس مطالعــات، عســل خاصیت ضد 
میکروبی و ضد باکتریایی دارد. به نظر می‌رســد عســل خام 

حاوی آنزیمی اســت که با تجزیه گلوکز، پراکسید هیدروژن 

تولید می‌کنــد. ماده‌ای که بــرای بهبود زخم‌ها بســیار مفید 

اســت،بنابراین عســل می‌تواند یک مکمل عالی برای بهبود 

زخم شما باشد اما قبل از مصرف بر روی زخم حتما با پزشک 

خود مشورت کنید.

بهبــود سیســتم ایمنی| عســل خــام حــاوی بیــش از 30 
پلی فنــول مختلف، 22 اســید آمینــه و طیف گســترده‌ای از 

ویتامین‌ها و مواد معدنی اســت. پلی فنول‌ها مسئول سطح 

بالای آنتی‌اکسیدان‌ها در عسل خام هستند که به بدن شما 

کمک می‌کند از خــود در برابر رادیکال‌هــای آزاد محافظت 

کند که در نتیجه باعث بهبود سلامت و تقویت سیستم ایمنی 

می‌شــود. فرایند پاســتوریزه کردن عســل، این مــواد مغذی 

گیاهــی را از بین می‌برد بــه همین دلیــل خصوصیت تقویت 

ایمنی مخصوص عسل خام است.

تســکین گلــودرد| عســل خــام بــا پوشــاندن غشــا‌های 
مخاطی، گلو را تســکین و یک لایه محافظ تشــکیل می‌دهد 

که می‌توانــد به کاهــش تحریک و التهــاب گلو کمــک کند و 

خواص ضدباکتریایی آن به طور طبیعی بــه مبارزه با عفونت 

می‌پردازد.

تقویت پوســت| عســل خام به لطف خواص مرطوب کننده 
طبیعی که دارد پوست را عمیقا آب رسانی و مرطوب می کند. 

خواص ضد باکتریایی و ضد التهابی عســل خــام می‌تواند به 

کاهش قرمزی و تسکین التهاب پوســت تحریک شده کمک 

کند.

افزایش انرژی| عسل خام به دلیل دارا بودن قند زیاد می‌تواند 
انرژی را افزایش دهد. مونوساکاریدها) فروکتوز و گلوکز( مهم 

ترین قند موجود در عسل هستند که به مبارزه با خستگی در 

بدن کمک می‌کنند.

کمک به هضم غذا|عســل خام بــه دلیل دارا بــودن خواص 
ضدباکتریایــی و ضــد التهابی بــه هضم غذا کمــک می‌کند. 

مطالعات نشــان داده خوردن عســل عملکــرد میکروبیوتای 

معده را بهبود می‌بخشــد و طــول مدت اســهال باکتریایی را 

کاهش می‌دهد.

بهبود خواب| با این‌که عسل خام قند بالایی دارد اما به دلیل 
این که باعث ترشــح ملاتونین می‌شود به بهبود خواب کمک 

می‌کند. نوشــیدن یک فنجان چای بدون کافئیــن همراه با 

عسل خام به ثابت نگه داشتن ســطح قند خون در طول شب 

کمک می‌کند و می‌تواند از ترشــح هورمون‌های اســترس‌زا 

مانند کورتیزول که باعث مختل شدن خواب شبانه می‌شود، 

جلوگیری کند. 

فواید عسل، از التیام زخم‌ها تا کاهش التهاب
خواص خوراکی ها

هل، معطر و سرشار از خاصیت
۱. منبع ویتامین‌های گــروهB| دانه‌های هل 

سرشــار از امــاح و ویتامین‌هــا هســتند 

به‌خصــوص منبــع غنــی ویتامین‌های 
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این ویتامین‌ها نه‌تنهــا در فرایندهای 

مختلف مانند متابولیسم، اشتها، قدرت 

ایمنی و سلامت عصبی نقش دارند، بلکه 

از بروز کمبودهایی که زمینه‌ساز مشکلات مزمن 

در طولانی‌مدت می‌شوند نیز جلوگیری می‌کنند.

۲. خوشبوکننده دهان| هل به‌عنوان خوشبوکننده دهان شناخته می‌شود و علاوه بر این، 
خواص ضدباکتریایی نیز دارد. روغن‌های موجود در دانه هل با باکتری‌های دهان که عامل 

پوسیدگی و پلاک دندانی هستند هم مقابله می‌کند. این تاثیر همچنین بوی نامطبوع پس 

از خوردن سیر و پیاز را برطرف می‌کند یا کاهش می‌دهد.

۳. تنظیم فشار خون| مطالعات نشان می‌دهد مصرف هل به تنظیم فشار خون در افراد مبتلا 
به فشار خون یا دارای زمینه ابتلا به این بیماری کمک می‌کند. این تاثیرات به‌دلیل ترکیباتی 

موسوم به سینئول و لیمونن است که خواص ضدالتهابی بر سیستم قلبی‌عروقی دارند.

۴. بهبود عملکرد سیســتم گوارش| هل با تحریک ترشــح شــیره‌های گوارشی از جمله 
اسید هیدروکلریک و اسیدهای صفراوی به تجزیه ســریع‌تر غذاها کمک می‌کند که زودتر 

در بدن جذب می‌شود.

۵. کمک به کاهش وزن| یکی از تاثیرهای هل، افزایش دمای درونی بدن است که در کاهش 
وزن نقش دارد. طی این فرایند، در بدن گرما تولید می‌شود که موجب سوخت‌وساز سریع‌تر 

کالری می‎شود و روند کاهش وزن را تسریع می‌کند. همچنین، مصرف هل متابولیسم را نیز 

تحریک می‌کند که در تســریع روند کاهش وزن نقش دارد و با سوخت‌وساز بیشتر چربی‌ها 

در تسهیل ریزمغذی‌ها موثر است.  


