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خواص ویتامینD  برای بدن

مقدار موردنیاز ویتامین D در سنین 
مختلف متفاوت است و برای نوزادان تا 12 
ماهگی 10 میکروگرم در روز و برای افراد 
یکسال تا 70 سال 15 میکروگرم در روز است. 
برای افراد بالای 70 سال روزانه 20 میکروگرم 
ویتامین D نیاز است و در زنان باردار و شیرده 
15 میکروگرم یا 600 واحد بین المللی روزانه 
نیاز وجود دارد. وقتی می خواهیم متوجه 
D چقدر  شویم که نیاز بدن به ویتامین 
است باید مقدار آن را با انجام آزمایش سطح 
ویتامین D بسنجیم. ویتامین D ویتامین 
محلول در چربی است و نباید میزان و سطح 
آن در بدن خیلی بالا باشد و معمولا 12 
نانوگرم در میلی لیتر یا کمتر از این میزان 
را کمبود ویتامین D می نامیم.  20 نانوگرم 
در لیتر یا بالاتر از این میزان حد نرمال است و 
اگر 50 نانوگرم در لیتر باشد بیش از حد است؛ 
ضمن اینکه اگر مقدار ویتامین D خیلی کم 
باشد باید مصرف کرد. می توانیم ماهی یکبار 
پرل ویتامین D را مصرف کنیم که اگر سطح 
ویتامین D درآزمایش نرمال است می گوییم 
ماهی یک پرل استفاده کنید؛ چون اکنون 
در شرایط خاصی مانند کرونا و آنفلوآنزا قرار 
داریم و باید سیستم ایمنی بدن را بالا ببریم. 
پایین بودن سیستم ایمنی در اثر کمبود این 
ویتامین باعث عدم مقاومت در برابر بیماری ها 
D به تنظیم و تعادل  می شود. ویتامین 
کلسیم و فسفات کمک می کند و مواد کلسیم 
و فسفر که برای استخوان سازی کلیدی 
است. اگر بدن ویتامین  Dرا به اندازه کافی 
داشته باشد استخوان ها و دندان ها در جذب 
ویتامین D موفق خواهند بود. وجود ویتامین 
D در بدن رشد سلول های سرطانی را مهار 
می کند و سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده 
و اگر کمبودی باشد زمینه ناهنجاری هایی 
را در استخوان به وجود می آورد؛ مانند 
نرمی استخوان یا راشیتیسم و نیز دردهای 
استخوانی در بزرگسالان. سستی و بی حالی 
 D بدن یکی دیگر از نشانه های کمبود ویتامین
است این ویتامین از طریق نورخورشید جذب 
بدن می شود اما باید این نور مستقیم و حداقل 
45 دقیقه تا یکساعت در روز باشد.  کمبود این 
ویتامین همچنین باعث کمردرد، افسردگی 
و ضعف و بی حالی می شود؛ همچنین روغن 
ماهی، زرده تخم مرغ، ماهی سالمون، تن و 
لبنیات غنی شده با ویتامین D حاوی این 

ویتامین هستند. 
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چگونه‌می‌توان‌دیابت‌را‌مهار‌کرد؟تقویت‌ایمنی‌در‌هوای‌آلوده‌با‌مصرف‌میوه‌ها
روزهایی که آلودگی هوا تشدید می شود، علاوه بر 
اینکه باید از ترددهای غیرضروری خودداری کرد، باید 
برای تقویت سیستم ایمنی بدن، از موادغذایی حاوی 
آنتی اکسیدان  استفاده کرد. متخصصان تغذیه، بر ضرورت 
مصرف میوه ها و سبزی ها دارای آنتی اکسیدان شامل 
مرکبات و میوه های با رنگ های زرد، نارنجی و قرمز، 
موز، خرمالو، انار، کیوی و انواع فلفل های سبز و نارنجی، 
تاکید دارند. افزایش مصرف آب و مایعاتی همچون شیر 

کم چرب و ماهی به دلیل وجود ویتامین E و امُگا3 به 
کاهش آثار و عوارض آلودگی هوا کمک می کند. همچنین 
مصرف سبزی هایی مانند کاهو، هویج، گشنیز، جعفری، 
تره، کرفس، خُرفه، ریحان، کلم، گُل کلم، سبزی خوردن، 
پیازچه، سیر و لیموترش در روزهای آلوده ضروری است. 
در روزهای آلودگی هوا وعده های غذایی سبک جایگزین 
وعده های غذایی سنگین شده و عموم افراد به ویژه 

سالمندان، غذاهای بخارپز و آب پز را مصرف کنند.

مدیر خدمات بیمارستانی دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی گفت: آموزش مداوم به مبتلایان دیابت 
مهم ترین نکته در کنترل و مهار این بیماری خاموش است. 
خدیجه مالمیر، افزود: در حال حاضر از هر 10 بزرگسال در 
سراسر جهان، یک نفر با دیابت زندگی می کند. وی تاکید 
کرد: متخصصان باید تلاش کنند بیماری زود تشخیص 
داده شود و بهترین مراقبت ممکن ارائه شود. به گفته 
مالمیر، آموزش مداوم به مبتلایان دیابت مهم ترین نکته در 

کنترل و مهار این بیماری خاموش است تا بیماران ضمن 
درک وضعیت خود با خودمراقبتی روزانه در راستای حفظ 
سلامتی و جلوگیری از بروز عوارض ناشی از دیابت گام های 
موثری بردارند. وی بیان داشت: بیماران دیابتی ثبت نام 
شده در سامانه RDA در 8 بیمارستان قطب دیابت و 19 
مرکز ثبت فعال دیابت برای پایش بیماران دیابتی تحت 
پوشش دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی خدمات 

دریافت می کنند. 

»اضطراب« مغز را فرسوده می کند
با وجود هشدار های فراوان متخصصان اگر بازهم نسبت 
به مدیریت استرس و اضطراب خود بی توجه باشید ممکن 
است دچار فرسودگی مغز شوید. بیماری همه گیر مداوم و 
طولانی، سلامت و رفاه ما را به تمام معنا نامتعادل کرده است، 
از جمله توانایی ما برای تمرکز و توجه. خبر خوب این است که 

این آسیب در بیشتر موارد قابل برگشت است. 
  چرا نمی توانید تمرکز کنید؟

چیز های زیادی وجود دارد که احتمالا تمرکز و توجه 
شما را از بین می برد، اما با رد هرگونه شرایط پزشکی قبلی، 
احتمالا می توانیم آن را به دو مجرم اصلی خلاصه کنیم. 
استرس و اضطراب یکی از شناخته شده ترین عوامل موثر 
بر حافظه هستند. کارمن سندی، عصب شناس دانشگاه 
پلی تکنیک فدرال لوزان در سوئیس، می گوید: وقتی استرس 
شدید یا مزمن را تجربه می کنیم، طبیعی است که مغز ما در 
حالت بقا بماند. این یک سازگاری تکاملی است که در آن به 
محض اینکه سیستم عصبی ما احساس خطر کند، مناطقی 
از مغز را که مسئول زنده نگه داشتن ما هستند در اولویت 
قرار می دهد تا به سایر فرآیند ها مانند تفکر انتقادی آسیب 
برساند. همچنین نتیجه رفتن به »حالت بقا« غریزه ما برای 
جلب توجه است، زیرا باید از تهدید های دریافتی بیش از حد 
آگاه باشیم, اما این بدان معنا نیست که هر مقدار استرس بد 
است. سندی اظهارداشت: برای عملکرد خوب، یادگیری و 
کارآمدبودن، کمی استرس بسیار خوب است. دز های کوچک 
استرس، سیستم عصبی را کمی در حالت آماده باش قرار داده 
و تمرکز و توجه را افزایش می دهد. اما به شکل »U« معکوس 
کار می کند؛ وقتی سطح استرس از آستانه خاصی عبور کرد، 
اثر معکوس می شود و سیستم عصبی شما شروع به توجه فقط 
به نیاز های اساسی بقا می کند تا فرآیند های فکری پیچیده. هر 
چیزی که باعث استرس و اضطراب حاد یا مزمن شود مانند پدر 
و مادربودن یا ابتلا به یک بیماری جسمی یا روانی، می تواند 
توانایی شما را برای به خاطر سپردن چیز ها یا توجه دقیق به 
دنیای اطرافتان بدتر کند. افراد مبتلا به کووید طولانی مدت 
اغلب در تمرکز مشکل دارند. آنچه نگران کننده است این 
است که هر منبع استرس در سطح فردی قابل کنترل نیست. 
همه گیری، تورم و سایر عوامل استرس زای اقتصادی همگی 
در کنار فشار های مداوم زندگی روزمره جمع می شوند. این 
باعث می شود که به عقب برگردیم و عملکرد های ذهنی خود 
را بازیابی کنیم، اما کار های کوچکی وجود دارد که می توانیم 

برای رسیدن به آن انجام دهیم. 
  نحوه مبارزه با »مه  مغزی« 

ما نمی توانیم بدون تغییرات سیستمی و بیرونی در 
جهان از استرس اضافی در زندگی فعلی خود خلاص شویم، 
اما مزایای کوچکی وجود دارد که می تواند به شما کمک کند با 
کاهش تمرکز یا حافظه کاری کنار بیایید، تمرین هایی وجود 
دارد که می تواند شما را به توانایی های اصلی خود نزدیکتر 
کند. شیشیر بالیان، دانشجوی دکترای روان شناسی در 
دانشگاه ملی آموزش وپرورش اسپانیا که استرس و همدلی را 
مطالعه می کند، اظهارکرد: اولین قدم مهم، مشاهده هرگونه 
تغییر در خود است، اما آگاهی از سطح استرس خود سخت تر 
از آن چیزی است که فکر می کنید. بالیان بیان داشت: »میزان 
استرسی که شما احساس می کنید و میزان استرسی که 
بدن شما متحمل می شود دوچیز متفاوت هستند. او توضیح 
داد که یکی از آنها استرس فیزیولوژیکی است که ترکیبی از 
هورمون های استرس و سایر ورودی های حسی است که در 
بدن شما رخ می دهد. مورد دیگر استرس روانی است، یعنی 
تصوری که شما از میزان عملکرد خود دارید. مشکل این است 
که آنها به ندرت کاملا مطابقت دارند. وضعیت خود را با توقف 
و پرسیدن چند سوال از خود بررسی کنید: آیا حافظه شما 
بدتر می شود و اگر چنین است، با چه سرعتی؟ آیا شروع این 
کاهش با عوامل استرس زا در زندگی شما همزمان بود؟ بالیان 
اضافه کرد: مراقب وضعیت خود باشید، نمی توانید مشکلی را 
که از آن آگاه نیستید، برطرف کنید.حافظه چیزی است که در 
واقع می توانید آن را بهبود ببخشید، اما مهم است که بدانید 
ممکن است زمان ببرد. سندی ادامه داد: اگر افراد نتایج را به 
اندازه کافی سریع نبینند، ممکن است احساس عدم کنترل 
یا شکست کنند که اگر به یک چرخه تبدیل شود می تواند 
مشکل ساز باشد. هنگامی که این اتفاق می افتد، احساس 
ناامیدی استرس بیشتری می افزاید و مشکل را بدتر می کند. 

  خودتان را سرزنش نکنید
او بیان داشت: حافظه فعال نیاز به تمرین دارد. کسی 
می تواند آن  را آموزش دهد؛ به عنوان مثال، تحقیقات نشان 
می دهد که تمرین های تمرکز حواس مانند مدیتیشن از نظر 
تئوری می توانند به کنترل توجه کمک کنند، اگرچه داده های 
کافی برای گفتن قطعی اینکه آیا این تمرین ها به طور مستقیم 
دامنه توجه را بهبود می بخشند وجود ندارد. شواهد متفاوتی در 
مورد اثربخشی بازی ها و تمرین هایی وجود دارد که برای بهبود 
حافظه کاری و توجه طراحی شده اند، به طور کلی، اتفاق نظر 
این است که حافظه و دامنه توجه ما ثابت نیست، می توان آن  
را از طریق نظم و انضباط بهبود بخشید. آموزش توجه و حافظه 
فواید دیگری نیز دارد. در یک مطالعه در مجله روانشناسی 
اجتماعی و بالینی، روانشناسان دریافتند افرادی که کنترل توجه 
بیشتری داشتند علائم کمتری از افسردگی و اضطراب را در 
طول شروع همه گیری نشان دادند. یافتن راه هایی برای زندگی 
با حافظه کاری کوتاه تر و طول توجه به همان اندازه مهم است 
که برای بهبود تلاش کنید. به جای اینکه خودتان را به خاطر 
فراموش کردن چیز ها مورد سرزنش قرار دهید، راحت باشید و 
راه حل هایی بیابید. استراتژی هایی مانند نوشتن یادداشت برای 
خود، تنظیم یادآوری های مکرر و تمرین رویکرد های مختلف 
مانند تکنیک پومودورو، می تواند به شما کمک کند بدون 

فشارآوردن به مغزتان، در راس امور قرار بگیرید. 

عمــود ی افقــی  

سیدمرتضی‌صفوی
‌استاد‌تغذیه‌

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

»ذات الریه« بیماری  پنهان کودکان
هر فردی ممکن است دچار عفونت ریه شود، اما کودکان زیر 2 سال و افراد بالای ۶۵ سال بیشتر از دیگران در معرض این مشکل هستند. »ریه« مانند 
هر عضو دیگر بدن ممکن است عفونت کند که به این عفونت، ذات الریه یا سینه پهلو گفته می شود. عفونت ریه می تواند از خفیف تا شدید متغیر باشد، 

به حدی که بیمار را به بیمارستان بکشاند.  

درمان ذات الریه شامل ریشه کن کردن عامل عفونی است و شامل: استراحت کردن،  نوشیدن آب، اگر دچار ذات الریه هستید 
مایعات بیشتری بنوشید. مصرف منظم دارو در صورتی که پزشک برای درمان ذات الریه دارو تجویز کرده است، دوره مصرف دارو 

و درمان خود را کامل کنید.

درمان

نوزادان و کودکان زیر 2 سال، سالمندان بالای ۶۵ سال، افراد سیگاری. افرادی که از بیماری هایی مانند آسم، فیبروز 
سیستیک و بیماری های قلبی، کلیوی و...رنج می برند، افرادی که دستگاه ایمنی ضعیفی دارند. کسانی  که به تازگی از یک بیماری 

مانند آنفلوآنزا بهبود یافته اند، کسانی  که شیمی درمانی یا...  استفاده می کنند، از جمله گروه های در خطرند.

گروه های در معرض خطر

برای پیشگیری این نکات بهداشتی را رعایت کنید: هنگام عطسه یا سرفه، جلوی دهان  را با دستمال بگیرید. دست هایتان 
را مرتب بشویید. بهتر است واکسن ذات الریه و آنفلوآنزا تزریق شود. از کشیدن سیگار خودداری کنید. سیستم ایمنی بدن خود 

را با خواب کافی، ورزش و تغذیه سالم تقویت کنید.

پیشگیری 

علایم ذات الریه در ابتدا، مانند سرماخوردگی است و گاهی اوقات این موضوع فرآیند تشخیص عفونت ریه را دشوار می کند، 
برخی از علائم ذات الریه عبارتنداز: درد قفسه سینه هنگام تنفس یا سرفه، گیجی و حواس پرتی، سرفه همراه با خلط، خستگی، 

تب، تعریق و لرز، دمای پایین بدن، حالت تهوع، اسهال و استفراغ و تنگی نفس.

علائم 


