
تندرستی سالپنجم8
1300 a r m a n m e l i . i r

پنجشنبه 
1401 .03 .26

16 ذی القعده   16/1443ژوئن   2022
تامین آب بدن در هوای گرم

بسیاری از افرادی که تعریق زیادی 
دارند و با گرما مواجهه هستند تمایل 
دارند آب معدنی را داخل فریزر بگذارند 
تا یخ بزند و آب خنک بخورند. جدا از اینکه 
پژوهش ها نشان داده این روشی سالم 
نیست و براثر این فرآیند)سرمای زیاد( 
پوشش پلاستیکی واکنش نشان می دهد و 
ترکیباتی سرطان زا ایجاد می شود و داخل 
آب رها خواهد شد و در درازمدت می تواند 
سلامتی را به خطر بیندازد. اولین توصیه 
در مورد گرمازدگی این است که افراد 
تلاش کنند در معرض گرمای شدید و 
تابش مستقیم نور آفتاب نباشند، ولی مثلا 
کسی که پیک موتوری یا نانوا ست، این امر 
برای برخی ها مقدور نیست. بسیاری از این 
افراد به آب دسترسی دارند و از این بابت 
مساله ای وجود ندارد. راه حل خوب برای 
رفع گرمازدگی یا کم آبی بدن این است که 
به اندازه نصف لیموترش داخل آب بچکانید 
و بخش اعظمی از پتاسیم که از دست 
می دهید تامین شود. ضمنا آب طعم دار 
می شود و خطر نیز کمتر خواهد شد. راه حل 
بعدی استفاده از میوه هاست، چون املاح 
دارند. دوم اینکه میوه ها فیبر دارند و این 
برای افرادی که به هر دلیلی نمی توانند 
آب به همراه داشته باشند مفید خواهد 
بود فیبر آب را در خود ذخیره می کند و 
به تامین آب کمک می کند و در واقع آن 
را داخل روده بزرگ رها می کند و به تامین 
آب توسط بدن کمک می کند. این مکانیزم 
محافظتی است تا خطر کم آبی را کم کند. 
افراد سوال می کنند که در تابستان روزانه 
چند واحد میوه باید مصرف کرد؟ برای میوه 
در کمترین حالت 2 و در بهترین حالت 4 
و به طور متوسط 3 واحد در روز کفایت 
می کند. یک سیب متوسط یک سهم است 
و به طور مثال هر 2 یا 3 عدد »سیب گلاب« 
یک سهم است. موز به اندازه 2 مشت است 
و 2 سهم حساب می شود. سبزی نیز هرچه 
بیشتر بخوریم بهتر است. هویج و نخودسبز 
و باقالی از جمله سبزی های نشاسته ای 
هستند و کالری دارند. وقتی ما بچه بودیم 
یکی از میان وعده های رایج دوغ بود و در 
تابستان مصرف بالایی داشت و دوغ صنعتی 
و پاستوریزه کمتر بود و ماست می خریدند و 
خودشان درست می کردند و با کمی خیار، 
کشمش، گردو و مخلوط نان به غذا تبدیل 
می شد. من یکبار در یک برنامه تلوزیونی 
ترکیب ماست و دوغ را مقایسه کردم. یک 
لیوان دوغ می تواند بسیاری از املاحی را 
که بدن از دست می دهد، تامین کند. دوغ 
هم پروتئین و هم کلسیم و هم سدیم دارد. 
ولی متاسفانه در زمان حال کمتر مورد 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

راهکاری برای خواب خوبتاثیر منفی استرس بر سیستم ایمنی خواص عجیب »جوانه گندم« 
جوانـه گنـدم دارای خواص تـب بـر، صـفرابر و آرام بخـش اسـت. همچنین 
حاوی ویتامین ها، مـوادمعـدنی و پـروتئین بوده و در درمـان بیمـاری هایی 
نظیـر کولیـک، اسکیزوفرنی، میگرن، بیماری های سیستم عصـبی، بیماری های 
روانی حاد و... موثر اسـت. مصـرف روغـن جوانه گندم سبب افزایش سریع 
محتوای ویتامین E می شود. در یک آزمایش، در افرادی که جوانه گندم را در 
برنامه غذایی شان داشتند، افزایش ترشح TNF به وسیله ماکروفاژها و تحریک 
سلول های کشنده طبیعی مشاهده شد که هردوی این فواید به آپوپتوز )مرگ 

سلول( سلول های سرطانی می انجامند. 

متخصصان اظهارداشتند: استرس به شکل حوادث آسیب زا، فشار 
شغلی، تبعیض و عوامل استرس زای روزانه، روند فرسوده شدن سیستم 
ایمنی را سرعت داده و فرد را در معرض بیماری های قلبی وعروقی و... قرار 
می دهد. به گفته متخصصان این مطالعه به روشن شدن مکانیزم های موثر 
در تسریع فرسودگی سیستم ایمنی کمک می کند. با بالارفتن سن، سیستم 
ایمنی بدن به طورطبیعی تحلیل می رود. اما چه عاملی باعث تفاوت های 
شدید در وضعیت سلامت در بزرگسالانی می شود که در یک رده سنی 

قرار دارند؟  

یک استاد توانبخشی گفت: وضعیت مناسب خوابیدن وضعیتی است 
که پاها را مقداری جمع کرده و تغییر وضعیت بدهیم؛ ضمن اینکه خوابیدن 
روی شکم توصیه نمی شود. سیدمنصور رایگانی بیان داشت: هیچ منعی برای 
خوابیدن روی زمین وجود ندارد. وی ادامه داد: بالش مناسب و سطحی که 
خیلی نرم و خیلی سفت نباشد؛ به طوری که پتوهای قدیمی، تشک های 
پنبه ای و پشمی برای خواب مناسب هستند. وی تاکید کرد:  درباره خوابیدن 
آنچه بسیار مهم است این است که زیر سر و بالش زیرسر نباید بلند باشد و 

حتما بالشی باشد که گودی بین 2 کتف و سر را پر کند.

علل »لرزش« ناخودآگاه در بدن 
حد  از  بیش  مصرف  یا  و  خشم  خستگی،  هنگام 
نوشیدنی های کافئین دار، اغلب ما دچار لرزش یا حرکت 
غیرارادی در قسمتی از بدن می شویم که طبیعی به نظر میرسد 
اما در چه مواقعی باید نگران لرزش شویم؟ »لرزش« یک انقباض 
غیرارادی و ریتمیک ماهیچه ای است که منجر به لرزش در 
یک یا چند قسمت از بدن می شود. این یک اختلال حرکتی 
رایج است که اغلب دست ها را درگیر می کند، اما می تواند در 
بازوها، سر، تارهای صوتی، بالاتنه و پاها نیز رخ دهد. لرزش 
ممکن است متناوب یا ثابت باشد. این می تواند به صورت 
پراکنده )به خودی خود( یا در نتیجه اختلال دیگری رخ دهد. 
لرزش بیشتر در میان افراد میانسال و مسن دیده می شود، 
اگرچه ممکن است در هر سنی رخ دهد. لرزش زندگی را تهدید 
نمی کند. با این حال، می تواند گاهی موجب خجالت و حتی 
ناتوان کننده باشد و انجام وظایف کاری و زندگی روزمره را 
دشوار یا حتی غیرممکن کند. برخی از لرزش ها ممکن است در 
زمان استرس یا احساسات شدید، زمانی که فرد از نظر فیزیکی 
خسته است، یا زمانی که فرد در وضعیت های خاصی قرار دارد یا 
حرکات خاصی انجام می دهد، ایجاد شود ویا تشدید شود. برخی 

از رایج ترین اشکال لرزش عبارتنداز: 
  اساسی

لرزش اساسی یکی از شایع ترین اختلالات حرکتی است. 
علت دقیق لرزش اساسی ناشناخته است. برای برخی از افراد 
این لرزش خفیف است و برای چندین سال پایدار می ماند. 
لرزش معمولا در دوطرف بدن ظاهر می شود، اما اغلب در دست 
غالب بیشتر متوجه می شود زیرا یک لرزش عملی است. ویژگی 
کلیدی لرزش اساسی لرزش در دست و بازو است که در هنگام 
حرکت و در حالت ایستادن وجود دارد. لرزش در هر 2 دست در 
لرزش اساسی می تواند منجر به مشکلاتی در نوشتن، نقاشی، 

نوشیدن از فنجان یا استفاده از ابزار یا کامپیوتر شود.
  روانی

لرزش روانی می تواند به هر شکلی از لرزش ظاهر شود. علائم 
آن ممکن است متفاوت باشد اما اغلب به طور ناگهانی شروع 
می شود و ممکن است تمام اعضای بدن را تحت تاثیر قرار دهد. 
لرزش در مواقع استرس افزایش می یابد و با حواس پرتی کاهش 
می یابد یا از بین می رود. بسیاری از افراد مبتلا به لرزش روان زا 
دارای یک اختلال روان پزشکی زمینه ای مانند افسردگی هستند.

  پارکینسونی
لرزش پارکینسون یکی از علائم شایع بیماری پارکینسون 
است، اگرچه همه افراد مبتلا به پارکینسون لرزش ندارند. علائم 
شامل لرزش یک یا هر دو دست در حالت استراحت است. 
همچنین ممکن است چانه، لب ها، صورت و پاها را تحت تاثیر 
قرار دهد. لرزش ممکن است در ابتدا فقط در یک اندام یا فقط در 
یکطرف بدن ظاهر شود. با پیشرفت بیماری، ممکن است به هر 

دو طرف بدن سرایت کند.
  دست های لرزان

در حالی که کاغذ در دست دارید، دست های خود را به جلو 
دراز کنید. لرزش آرام کاغذ علامتی از لرزش بدن شماست. 
به گفته متخصصان اعصاب، همه افراد این لرزش را دارند اما 
استرس و بی خوابی در تشدید این حالت موثر است. گاهی نیز 
استفاده از اسپری های آسم این حالت را تشدید می کند. احتمال 
دارد که داروهای مربوط به آسم به عنوان تحریک کننده عمل 
کند. اگرچه برای این مشکل درمانی وجود ندارد، اما کاهش 

مصرف نوشیدنی های کافئین دار موثر است.
  تکان خوردن پا

برخی افراد در هنگام استراحت یا خواب دچار انقباض 
عضلانی می شوند که این امر باعث حرکت پاها می شود. این 
حرکت به مدت چند دقیقه یا چند ساعت رخ می دهد. برخی 
از مبتلایان براثر این حالت کاملا از خواب بیدار می شوند. 
اگرچه علت اصلی این امر مشخص نیست اما مصرف نکردن 
نوشیدنی های کافئین دار و مسکن تا 60درصد این اختلال را 

از بین می برد. 
  پلک چشم

علت تکان خوردن پلک، خستگی است. این اسپاسم 
به مدت چند روز بروز می کند و سپس بهبود می یابد. افراد 
عینکی باید از مناسب بودن شماره عینک خود مطمئن شوند. 
احتمال دیگر خیره شدن طولانی مدت به صفحه مانیتور است. 
تکان خوردن پلک چشم در افراد مبتلا به میگرن مزمن نیز دیده 
می شود که با پرهیز از مصرف نوشیدنی های کافئین دار و مسکن 
بهبود می یابد. گاهی نیز، این حالت به علت ناراحتی موقت مانند 
خراشیدگی سطح قرنیه یا پلک رخ می دهد. حالت دیگری به نام 
»بلفارواسپاسم« یا پلک زدن غیرارادی یا بسته شدن غیرارادی 
پلک ها، عضله دور چشم ها را متاثر می کند و به طور طبیعی در 

افراد بین 50تا70 سال دیده می شود.
  لرزیدن پس از ورزش

لرزش پس از ورزش به »فاسیکولاسیون« معروف است 
که پس از پایان فعالیت ورزشی به علت خستگی مفرط به وجود 
می آید. برخی ورزش های مقاومتی مانند بارفیکس، شنا و... 
تکان خوردن عضله را تشدید می کند. اما یک عامل مشخص 

تجمع اسیدلاکتیک در عضلات است.
  تشخیص

لرزش براساس معاینه فیزیکی و عصبی و سابقه پزشکی 
فرد تشخیص داده می شود. در طول ارزیابی فیزیکی، پزشک 
لرزش را براساس موارد زیر ارزیابی می کند: آیا لرزش زمانی 
رخ می دهد که عضلات در حال استراحت هستند یا در حال 
فعالیت؟ محل لرزش روی بدن. ظاهر لرزش )فرکانس و دامنه 
لرزش(. پزشک همچنین سایر یافته های عصبی مانند اختلال 
در تعادل، ناهنجاری های گفتاری یا افزایش سفتی عضلات را 
بررسی می کند. آزمایش خون یا ادرار می تواند علل متابولیک 
مانند اختلال در تیروئید و داروهای خاصی را که می تواند باعث 
لرزش شود را رد کند. این آزمایش ها همچنین ممکن است 
به شناسایی علل موثر مانند تداخلات دارویی یا سایر شرایط 
یا بیماری ها کمک کنند. تصویربرداری تشخیصی ممکن 
است به تعیین اینکه آیا لرزش نتیجه آسیب مغزی است یا 
خیر کمک کند. ممکن است آزمایش های اضافی برای تعیین 
محدودیت های عملکردی مانند مشکل در دست نویسی یا 
توانایی نگه داشتن چنگال یا فنجان انجام شود. ممکن است از 
افراد خواسته شود که یکسری کارها یا تمرینات مانند گذاشتن 
انگشت روی نوک بینی خود یا کشیدن یک مارپیچ انجام دهند. 
پزشک ممکن است برای تشخیص مشکلات عضلانی یا عصبی، 

الکترومیوگرام را تجویز کند. 

عمــود ی افقــی  

تیرنگنیستانی
متخصصتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

»سیاهدانه«دارایخواصآنتیاکسیدانی

سیاه دانه  همچنین دارای »تیموکینون« است که 
خواص آنتی اکسیدانی دارد و برای سلامت کبد مفید 
است. علاوه بر این »نیجلون« موجود در سیاه دانه از 

آزادسازی هیستامین جلوگیری می کند .

برخی اجزای سیاه دانه ممکن است با خاصیت 
ضدالتهابی و ضدانگلی خود موجب تقویت دستگاه 
ایمنی شوند. »تیموکینون« و سایر اجزای سیاه دانه 

خاصیت ضدسرطانی دارند .

خواصآنتیاکسیدانی ضدالتهاب

سیاه  دانه  حاوی اسیدهای آمینه، پروتئین ها، کربوهیدرات ها، روغن های فرار و غیرفرار، آلکالوئیدها، ساپونین و فیبر است. 
سیاه  دانه  همچنین حاوی کلسیم، آهن، پتاسیم و سدیم است. از آنجا که بسیاری افراد از مقادیر بسیار کم روغن سیاه  دانه یا مکمل های 

حاوی عصاره روغنی استفاده می کنند، معمولا میزان کمتری از موادمغذی را با این شیوه دریافت می کنند. 

موادمغذی

مقدار مناسب مصرف روغن سیاه دانه 1 یا 2 قاشق چای خوری و یا 2 عدد کپسول آن در روز است. کپسول های سیاه دانه معمولا 
حاوی 1000 میلی گرم از آن هستند. مصرف سیاه دانه به ندرت موجب بروز عوارض جانبی می شود؛ اما در پژوهشی که روی موش ها 

صورت گرفت، مقادیر بالای آن باعث اختلالات کلیه و کبد می شود.

میزانمصرف

 »سیاه دانه« یکی از گیاهان بومی خاورمیانه است و خواص بسیاری برای سلامتی دارد که بسیاری از افراد با این خواص آشنا نیستند. 
برخی ترکیبات شیمیایی موجود در سیاه  دانه در بدن خاصیت آنتی اکسیدانی دارند. 


