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سلامت مردان و تغذیه  مناسب

مردان در معرض خطر ابتلا به بیماری های 
مختلف هستند و تغذیه سالم از مواردی است 
که می تواند سلامت آنها را حفظ  کند. برخی 
مردان بیشتر سیگار می کشند، انتخاب های 
غذایی ناسالم می کنند و معاینات منظم و 
مراقبت های پزشکی را فراموش می کنند یا 
نادیده می گیرند. از آنجا که مردان عضلات 
بیشتری دارند و به طور معمول بزرگتر از زنان 
هستند، در طول روز به کالری بیشتری نیاز 
دارند، مردان به طور متوسط  حدود ۲ هزار و 
۸۰۰ کالری در روز نیاز دارند و برای تامین 
انرژی و پیشگیری از بیماری ها، باید از غلات 
سبوس دار مانند نان سبوس دار، ماکارونی، 
غلات، برنج قهوه ای، جودوسر، جو، لوبیا، عدس، 
میوه و سبزیجات استفاده کنند. این غذاها 
سرشار از فیبر هستند، به کنترل گرسنگی و 
ایجاد سیری و پیشگیری از برخی سرطان ها 
مانند پروستات و روده بزرگ کمک می کنند. 
مردان باید از انواع غذاهای پروتئینی، از جمله 
غذاهای دریایی و منابع گیاهی مانند لوبیا، 
نخودفرنگی و محصولات سویا استفاده کنند. 
مصرف چربی های اشباع شده، گوشت های 
پرچرب و لبنیات پرچرب و غذاهای سرخ 
شده را کاهش داده و غذاهایی با چربی های 
اشباع نشده و سالم مانند روغن زیتون، مغزها، 
دانه ها و آووکادو را برای سلامتی قلب شان 
انتخاب کنند. یک الگوی غذایی سالم و فعالیت 
بدنی منظم می تواند به کنترل فشارخون، 
قندخون، کلسترول و وزن مردان کمک کند 
و خطر ابتلا به مشکلات جدی بهداشتی مانند 
دیابت نوع۲ و بیماری های قلبی را کاهش 
می دهد. مردان باید هر روز حداقل ۲ واحد 
میوه و سبزیجات، ویتامین ها، مواد معدنی، 
فیبر و آنتی اکسیدان برای تامین نیازهای بدنی 
خود استفاده کرده و هر روز حداقل نیمی  از کل 
غلات را غلات کامل مثل نان های سبوس دار 
بخورند. همچنین غلات تصفیه شده را با نان 
غلات کامل، ماکارونی، برنج قهوه ای یا جو 
دو سر جایگزین کنند. دریافت حداقل ۳۸ 
گرم فیبر در روز برای مردان جوان و ۳۰ گرم 
برای مردان بالای ۵۰ سال توصیه شده است. 
در هفته حداقل دو تا سه وعده ماهی مصرف 
کنید، چربی های اشباع نشده مانند روغن 
مایع، آجیل و سس سالاد بر پایه روغن مایع 
جایگزین چربی های اشباع شده مانند غذاهای 
لبنی پرچرب، کره و شیرینی های پرچرب شود.
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 1- شــریک جرم- بازیگــر خانم فیلم فرشــته ها 
باهم می آینــد ۲- بــه شــگفت آمدن- نســل ونژاد- 
پریشــان ۳-  فرمــان اتومبیل- بدشــگون- از درجات 
نظامی- وســط 4- پرچم- یک خوراک فرانســوی- از 
اعضای تنفســی- ظلم وجور ۵- ســرخوش- از اشکال 
هندسی- سنگ عیار 6- قلاب ســنگ- گشوده- رشته 
پهن 7- نکوهش- قبیله وحشــی پرو- کشوری آسیایی 
۸- جانوربیابانــی- ســریالی از »مدیری«- از وســایل 
بازی پارک 9- مســتأجر-  رکن اصلی نماز- نت ســوم 
موسیقی 1۰- رعشه- یارغم- ششمین برج فلکی 11- 
لوله تنفسی- زدوخورد- درخشان 1۲- بزرگترین عضو 
درونی بدن- نفس بلند- مشــک خالص- گیاه تاجریزی 
1۳- خم پارچه- ویرانی- شکست خوردن دشمن- مانع 
آب 14- دوباره- وقت تلف کردن- هم عقیده 1۵- فیلمی 

از عباس خواجه وند- نمادعدالت
 

1- شهری در هلند- لقب شاپور دوم  ساسانی ۲- بیماروعلیل- سخت شده مانند سنگ- میان 
شانه وآرنج دست ۳- چســبناک- بینی- شهری در اســتان مرکزی- الفبای  موسیقی 4- دیدنی از 
رژه- دروازه بان- آزاد- نیک وپسندیده۵- مهارت واستادی- رسیده- دوست وهمدم 6- پیروکهنسال- 
ترسناک 7- اسب آذری- گیاه کتیرا- ستایشگر- کلام  تصدیق فارسی ۸- نوعی چای- از پرندگان – 
زن وفرزند 9-  سگ گزنده- هجوم وحمله- مقابل ضرر- حرف گزینش 1۰- از نهادهای نظامی- کتاب 
 رانندگی 11- سنگ سبز قیمتی- شعله آتش- خوشــی وخرمی 1۲- اردوگاه- گیاه رنگی- خروس 
مازندرانی- گذشــتن 1۳- باران اندک- مســکن گزیدن- مزاح وشــوخی- علامت مفعولی 14- 
سعادت وطالع- تپه ها وپشته ها- هم آهنگ 1۵- از بازیگران خانم سریال های »شرم« و »هشت ونیم 

دقیقه«-  از وسایل ارتباط جمعی

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

محافظت‌از‌نوزادان‌‌با‌واکسن‌»سل«‌علائم‌‌کرونا‌تا‌‌۹ماه‌ادامه‌دارد»تب‌روماتیسمی«‌قلب‌را‌هم‌درگیر‌می‌کند
تب روماتیسمی یک بیماری ناشی از عفونت باکتریایی است که می تواند 
به دریچه قلب آســیب وارد کند. این بیماری التهابی اســت که بســیاری از 
بافت های همبندبدن از جمله قلب، مفاصل، مغز و پوســت را درگیر می کند. 
تب روماتیسمی با واردکردن آسیب به دریچه قلب می تواند به نارسایی قلبی، 
فیبریلاســیون دهلیزی و عفونت دریچه ها منجر شــود. از رایج ترین علائم 
این بیماری می توان به مواردذیل اشــاره کرد:1-  گلودرد که به طور معمول 
۲ تا 4 هفته پیش از بیماری دیده می شود. ۲-  تب ۳-  احساس خستگی 4-  
دردعضلات ۵-  دردمفاصل 6-  بثورات در بدن. تشخیص سریع بیماری و درمان 
به موقع با آنتی بیوتیک می تواند مانع از علائم بلندمدت این بیماری در بدن شود. 

نتایج یک مطالعه نشان می دهد که علائم کووید19 تا 9 ماه پس از 
عفونت حتی در افرادی که کرونای خفیفی را تجربه می کنند، ادامه دارد. 
محققان 117 نفر را موردارزیابی قرار دادند. یافته ها نشان داد که دو سوم 
بیماران سه تا 9 ماه پس از بهبودی، عاری از علائم بودند، اما 16 درصداز آنها 
یک یا ۲ علامت مداوم و 14 درصد از این بهبودیافتگان ۳ علامت را گزارش 
کردند. دکتر »دنیس جی. مک کلوچ« گفت: حتی در افراد جوان وسالم  
علائمی می تواند ماه ها پس از بهبودی ادامه داشته باشد. به گفته محققان، 
خستگی و ازدست دادن حس بویایی از علائم مداوم شایع است، اما 

دردعضلات و دردبدن، و... نیز گزارش شده است.

نتایج یک مطالعه نشان داد که واکسن »سل« می تواند نوزادان را در 
مقابل یک رشته بیماری تنفسی و احتمالا کووید19 محافظت کند. این 
مطالعه روی ۵6۰ نوزاد برای بررسی بیماری های مختلف انجام شده است که 
در جریان آن ، یک گروه از نوزادان واکسن سل را در هنگام تولد و گروه دیگر 
همان واکسن را در شش هفتگی دریافت کردند. محققان نتیجه گیری کردند 
واکسن »سل« از نوزاد در مقابل سرماخوردگی، عفونت ریوی و.. محافظت 
می کند. نوزادان واکسینه شده تا 6 هفته، ۲۵ درصد کمتر از نوزادانی که به آنها 
واکسن تزریق نشده بود به عفونت های مختلف دچار شدند. تزریق واکسن در 

روزتولد نوزاد، می تواند همه ساله جان هزاران کودک را نجات دهد.

نـــکته
خوراکی هایی که به »کبد« آسیب  می زنند

سیب زمینی سرخ شده آثاری فراتر از افزایش کالری 
دریافتی از رژیم غذایی را به همراه دارد و می تواند به سلامت 
کبد نیز آسیب وارد کند. در شرایطی که ممکن است نگران 
تاثیرات رژیم غذایی بر اندازه دورکمر و سطح انرژی بدن خود 
باشید، اما آنچه می خورید بدون اینکه متوجه باشید می تواند 
اثر چشمگیری بر یکی از قسمت های کلیدی بدنتان یعنی کبد 
داشته باشد. اگر قصد دارید از کبد خود محافظت کرده و از 
مشکلات سلامت بلندمدت پرهیز کنید، باید به خوراکی هایی 
که می توانند آسیب جدی به کبد وارد کنند توجه داشته، از 

آنها پرهیز کرده یا میزان مصرفشان را محدود کنید.
  قندهای  پنهان

تنها منابع قابل مشاهده و آشکار قند در رژیم غذایی 
نیستند که می توانند به سلامت کبد آسیب وارد کنند. منابع 
خطرناک تر فروکتوز اغلب آنهایی هستند که محتوای قند در 
آنها کمتر آشکار است که از آن جمله می توان به سس های 

کچاپ و چاشنی های سالاد اشاره کرد.
  سیب زمینی سرخ شده

سیب زمینی سرخ شده آثاری فراتر از افزایش کالری 
دریافتی از رژیم غذایی را به همراه دارد و می تواند به سلامت 
کبد نیز آسیب وارد کند. سیب زمینی های سرخ شده به طور 
معمول سرشار از چربی های اشباع هستند. به گفته دکتر 
لین پوستون، رژیم های غذایی سرشار از چربی های اشباع 
به افزایش ذخیره چربی در کبد و مقاومت در برابر انسولین 

منجر می شوند.
  روغن نباتی 

زمانی که موضوع سلامت کبد مطرح می شود، همه 
روغن ها با یکدیگر یکسان نیستند. روغن نباتی حاوی 
اسیدهای چرب امگا6- است و هنگام پخت وپز سریع تر اکسید 
می شود و از طریق بیماری کبدچرب غیرالکلی می تواند به کبد 
آسیب بزند. اما این به معنای آن نیست که برای محافظت از 
سلامت کبد خود باید پخت وپز بدون روغن را مدنظر قرار 
دهید. روغن نارگیل یکی از گزینه هایی است که این آسیب را 

به کبد وارد نمی کند.
  کالباس

اگر نگران سلامت کبد خود هستید، هنگام انتخاب 
ساندویچ ها از جمله آنهایی که حاوی کالباس یا سوسیس 
هستند، باید دوباره فکر کنید. کالباس می تواند منبعی پنهان 
برای سدیم باشد و مصرف بیش از حد این ماده می تواند 
موجب بی تعادلی در نسبت مایعات بدن شود. این شرایط انجام 
پالایش موثر برای کبد را دشوار می کند و در نهایت ممکن 

است به مشکلات شدید کبدی منجر شود.

ضیاءالدین‌‌مظهری
متخصص‌‌تغذیه

حبوبات گروه بزرگی از خوراکی هاست که شامل انواع لوبیا، نخود و عدس بوده و هرکدام از آنها دارای 
 ،B  ترکیبات غذایی متفاوتی هستند. اما به طورکلی، همه آنها حاوی مقادیر زیادی فیبر، اسیدفولیک، ویتامین
آهن، مس، منیزیم، منگنز، روی و فسفر هستند. از همه مهمتر آنکه حبوبات منبع بسیارغنی از پروتئین های 

گیاهی هستند.

حبوبات

باورهای غلط  درباره »سرماخوردگی« 
سرماخوردگی بیماری است که فرد تنها کاری که 
می تواند هنگام مواجهه با آن انجام دهد، استراحت و انتظار 
برای به پایان رسیدن دوره بیماری است. این بیماری معمولا 
با علائمی  مانند خارش و سوزش گلو شروع می شود و به تدریج 
با عطسه های مکرر، آبریزش بینی، خارش گلو، سرفه و 
خلط سینه و... توام می شود. این علائم در اغلب مواقع بعد 
از ۳ تا ۵ روز به طور خود به خود فروکش می کنند. تقریبا 
همه مردم با این علائم آشنایی دارند ولی برای مقابله با آن به 

راه هایی دست می زنند که اصلا علمی  نیستند:
  اجتناب از مصرف شیر 

 برخی معتقدند که نوشیدن محصولات لبنی مانند شیر 
در هنگام سرماخوردگی باعث بدترشدن بیماری و تولید مایع 
مخاطی بیشتری می شود. هیچگونه شواهد علمی  مبنی بر این 
ادعا وجود ندارد. شما می توانید هر چقدر که مایل هستید شیر 

بنوشید چون هیچ تاثیری روی بیماری شما نخواهد داشت.
  در زمان تب نباید غذا خورد

 می گویند فردی که سرماخورده است در زمان تب 
نباید غذا بخورد، اما این حرف کاملا اشتباه است. خوردن 
غذا هیچ تاثیر منفی ای بر روی بدن ندارد؛ خصوصا زمانی که 
بیمار هستید. در واقع عکس این مساله درست است. خوردن 
غذا باعث می شود بدن سوخت کافی برای مقابله با بیماری را 
داشته باشد پس وقتی بیمار می شوید غذای سالم و به اندازه 

کافی بخورید. برای مثال سوپ مرغ شروع خوبی خواهد بود.
  مواجهه با هوای سرد 

 درست است که سرماخوردگی در طول فصول سرد 
بیشتر شما را گرفتار می کند اما شواهد بسیار کمی  وجود 
دارد مبنی بر اینکه آب و هوای سرد عامل ابتلا به این بیماری 
هستند. در حالی که ویروس های سرماخوردگی در همه 
فصول وجود دارند ولی در فصل سرد سال بیشتر تکثیر پیدا 
می کنند و چون به دلیل سردبودن هوا دروپنجره ها بسته است 
و جریان هوایی هم وجود ندارد قابلیت انتقال ویروس به بدن 

افراد بالاست.
  بخور درمان سرماخوردگی

 بیماران دچار سرماخوردگی از بخور استفاده می کنند 
ولی بخور سرماخوردگی را درمان نمی کند، فقط راهکار خوبی 
برای تهویه مجرای بینی خشک و آلوده به ویروس است. 
بیماران باید از بخورگرم استفاده کنند. همچنین در زمستان 
آب و هوا خشک است و استفاده از بخور در محیط بسته باعث 

مرطوب شدن محیط می شود.
  درمان  با آنتی بیوتیک ها 

 واقعیت این است که هیچ درمانی برای از بین بردن سریع 
سرماخوردگی وجود ندارد. حتی آنتی بیوتیک ها نیز قرار 
نیست در این رابطه معجزه کنند. در واقع منشا سرماخوردگی 
ویروس است پس نمی تواند توسط آنتی بیوتیک ها درمان 
شود. مصرف بی مورد آنتی بیوتیک باعث مقاوم شدن بدن به 
آن می شود. پس از مصرف آنتی بیوتیک بدون دستور پزشک 

جدا خودداری کنید.
 C مصرف  ویتامین  

 C برای نسل ها این باور وجود داشت که ویتامین 
درمان کننده سرماخوردگی است. این در حالی است که 
ویتامین C به هیچ وجه از ابتلا به این بیماری جلوگیری 
نمی کند و تنها با تقویت سیستم ایمنی بدن، می تواند طول 
دوره سرماخوردگی را کوتاه کند. از میوه های خانواده مرکبات 
در هنگام سرماخوردگی لذت ببرید ولی منتظر معجزه هم 

نباشید. 

عمــود ی افقــی  

سبزیجاتی مانند اسفناج،  برگ چغندر و کلم 
 K و E و C و  A منابعی بسیار غنی برای انواع ویتامین
به شمار می روند و حاوی مقادیر زیادی اسیدفولیک، 

زینک، آهن، منیزیوم و کلسیم هستند.

آجیل ها از نظر عناصر تغذیه ای غنی هستند، 
زیرا حاوی مقدار زیادی پروتئین و فیبر گیاهی 
بوده و منبع خوبی از چربی های تک اشباع نشده 

هستند.

سبزیجات آجیل

افزودن توت به وعده های غذایی صبحانه و 
عصرانه بسیار آسان است. این میوه مقادیر زیادی 
آنتی اکسیدان دارد که سلول های آسیب دیده بدن 

را ترمیم می کند.

ماهی های چرب مانند ماهی سالمون و ساردین 
میزان  به  و  هستند  پروتئین  از  سرشار  بسیار 
قابل توجهی حاوی اسید های چرب امگا3 که به کاهش 
التهابات و تقویت گردش خون کمک می کند، هستند.

توت ماهی های چرب

خوراکی هایی برای پیشگیری از ابتلا به بیماری 
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

 غذای فوق العاده، غذایی است که حاوی میزان زیادی عناصر غذایی مفید مانند فیبر، انواع ویتامین، موادمعدنی، آنتی اکسیدان و و عناصر 
غذایی گیاهی برای سلامت جسم و روح انسان باشد. باوجود اینکه برخی خوراکی ها فوق العاده هستند، اما باید در خوردن آنها اعتدال داشت؛ 

زیرا زیاده روی در هر کاری نتیجه عکس خواهد داد.


