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ح�ةُ لايع�رِفُ قَدرَه�ا الّا المَرضي.     اميرالمؤمني�ن علي عليه الس�لام: الَصِّ
ام�ام عل�ی)ع(: ج�ز بيم�اران، كس�ي ق�در صح�ت و س�لامتي را نمي داند. 

هاديانه
قدر سلامتي

سبك سلامت

خوددرماني به ويژه اس�تفاده نادرس�ت و به قول معروف نقل و 
نيره 
نبات وار از آنتي بيوتيك ها، معضل رايج جهاني است. اين مشكل محمودي 

محدود به يك منطق�ه، فرهنگ يا گ�روه اجتماعي- اقتصادي 
خاص نيست، بلكه يك مشكل جهاني با پيامدهاي بالقوه جدي 
است. درك اينكه چرا بسياري از مردم به خوددرماني و مصرف 
بي رويه آنتي بيوتي�ك روي مي آورند، نيازمند بررس�ي عوامل فرهنگ�ي، اجتماعي، 
اقتصادي و آموزشي است. اين مقاله به بررسي دلايل اين رفتار، خطرات مرتبط با آن و 
اقدامات�ي ك�ه مي ت�وان ب�راي كاه�ش اي�ن ع�ادت مض�ر انج�ام داد، مي پ�ردازد. 

 راحتي و آساني خوددرماني: يكيازدلايلاصليرويآوردنمردمبهخوددرماني،
راحتيوآسانياينروشاست.مراجعهبهپزش��كميتواندزمانبروپرهزينهباشد،
بهويژهدركشورهاييكهسيستمبهداشتيناكارآمددارندياهزينههايدرمانبهصورت
آزادپرداختميشود.برايبسياريازافراد،خريدمستقيمآنتيبيوتيكازداروخانهيااستفاده
ازداروهايباقيماندهازنسخههايقبلي،سادهترازمش��ورتباپزشكبهنظرميرسد.در
كش��ورهايينظيركش��ورماكهداروخانههاتحتقوانينس��ختگيرانهفعاليتنميكنند،
آنتيبيوتيكهااغلببدوننسخهدردسترسهستند.ايندسترسيآسان،بههمراهاينباور
كهآنتيبيوتيكهاداروييش��فابخشبراياكثربيماريهاهس��تند،اف��رادرابهدورزدن

توصيههايپزشكيتشويقميكند.
 باورهاي نادرست: يكيديگرازعواملمهمكهبهاستفادهنادرستازآنتيبيوتيكها
منجرميشود،نبودآگاهيدربارهعملكرداينداروهاست.بسياريازافرادبهاشتباه
تصورميكنن��دك��هآنتيبيوتيكهاب��رايدرم��انعفونتهايويروس��يمانند
سرماخوردگيياآنفلوآنزامؤثرهستند.اينسوءبرداشتبهاستفادهنادرستازاينداروهامنجر
ميش��ودوفرهنگيايجادميكندكهدرآنآنتيبيوتيكهابهعنوانراهحليسريعبرايهر
بيماريديدهميشوند.فاصلههايآموزش��ينيزاينمشكلراتشديدميكند.افراديكهبه
اطلاعاتدرستدربارهخطراتمصرفنادرستآنتيبيوتيكدسترسيندارند،ممكناست

بهاستفادهغلطازاينداروهاادامهدهند،بدوناينكهازپيامدهايبالقوهآنمطلعباشند.
 عادات فرهنگي و اجتماعي:باورهاوعاداتفرهنگيواجتماعينقشمهمي
درخوددرمانيدارند.دربرخ��يجوامع،مصرفآنتيبيوتي��كبهعنواناقدامي
پيشگيرانهبرايجلوگيريازتشديدعلائمبيماريشناختهميشود،بدونتوجه
بهعلتاصليبيماري.علاوهبراين،فشاراجتماعينيزميتواندبهخوددرمانيمنجرشود.
برايمثال،والدينممكناستاحساسكنندبايدبهمحضمشاهدهاوليننشانههايبيماري
درفرزندانخود،آنتيبيوتيكمصرفكنند،زيراازقضاوتديگرانيااقوامدرصورتاقدام

نكردنبموقعنگرانهستند.
 اينترنت و تشخيص خودسرانه:اينترنت،هرچندمنبعيارزشمندبراياطلاعات
پزشكياست،گاهياوقاتپيامدهايمنفينيزبههمراهدارد.مردماغلبازمنابع
آنلاينب��رايتش��خيصبيماريخوداس��تفادهميكنن��دكهب��هخوددرمانيبا
آنتيبيوتيكهاييمنجرميشودكهگمانميكنندمناسبعلائمشاناست.متأسفانهاعتماد
بهاطلاعاتناقصياغيرمعتبرميتواندبهمصرفنادرستداروهاودوزهاينامناسبمنجر
ش��ود.افزونبراين،پلتفرمهايآنلاينف��روشداروكهبدوننس��خهآنتيبيوتيكعرضه
ميكنند،اينمشكلراتش��ديدميكنند.كاربرانبهراحتيميتوانندآنتيبيوتيكهارابا

نظارتحداقليتهيهكنندوبهمصرفخودسرانهادامهدهند.
 پيامدهاي مصرف بي رويه آنتي بيوتيك ها:پيشازاينكهراهحلهايجلوگيري
ازمصرفبيرويهآنتيبيوتيكدرجامعهراموردبررسيقراردهيم،ابتدانگاهيبه
پيامدهايمصرفنادرستآنتيبيوتيكهابيندازيم.مهمترينپيامدمصرفبيرويه
آنتيبيوتيكها،ظهورباكتريهايمقاومبهآنتيبيوتيكاس��ت.اس��تفادهنادرست،مانند
مصرفآنتيبيوتيكبرايعفونتهايويروسيياعدمتكميلدورههايدرمان،بهباكتريها
امكانس��ازگاريوزندهماندنميدهد.اينس��ويههايمقاومميتوانندآنتيبيوتيكهارا
غيرمؤثركنندودرمانعفونتهايشايعرادشوارترسازند.همچنينآنتيبيوتيكهاممكن
استعوارضيمانندواكنشهايآلرژيك،مشكلاتگوارشيوآسيببهباكتريهايمفيد
رودهايجادكنند.افراديكهخودسرانهدارومصرفميكنند،اغلبازاينخطراتبياطلاع
هستندوبامش��كلاتقابلاجتنابمواجهميش��وند.نكتهديگراينكهتشخيصودرمان
خودسرانهميتواندبهاشتباهدرتفسيرعلائممنجرشودومداخلهپزشكيبرايبيماريهاي
جديرابهتأخيربيندازد.اينتأخيرميتواندش��رايطراوخيمتركندونيازبهدرمانهاي

پيچيدهتروپرهزينهترراافزايشدهد.
 چگونه مشكل را حل كنيم؟: مشكلخوددرمانيومصرفبيرويهآنتيبيوتيكها
يكچالشچندبعدياستكهريشهدرراحتي،سوءبرداشتها،هنجارهايفرهنگي
وچالشهايسيستمبهداشتيدارد،هرچندپيامدهايآنشديداست،امابااقدام
جمعيقابلپيشگيرياست.باآگاهسازيعمومي،تقويتقوانين،بهبوددسترسيبهخدمات
درمانيوهمكاريجهاني،ميتواناينبحرانراكنترلواثربخشيآنتيبيوتيكهارابراي
نسلهايآيندهحفظكرد.تنهاباشناسايياينمشكلوبرداشتنگامهايپيشگيرانهاست
كهميتوانخطراتآنراكاهشدادوجامعهايآگاهتروسالمترساخت.برخيازاينگامها

شاملمواردزيراست:
آگاهي بخشي عمومي: دولتهاوسازمانهايبهداش��تيبايدبهآموزشعموميدرباره
خطراتمصرفبيروي��هآنتيبيوتيكاولويتدهند.تأكيدبراس��تفادهصحيح،بيتأثيري
آنتيبيوتيكهابرويروسه��اوخطراتمقاومتداروييميتواندنگ��رشعموميراتغيير

دهد.
تقويت قوانين و مقررات: اجرايقوانينسختگيرانهتربرايفروشآنتيبيوتيكضروري
است.داروخانههابايدبرايفروشاينداروهانيازبهنسخهپزشكداشتهباشندودولتهانيز

بايدازطريقبازرسيهايمنظمبراينموضوعنظارتكنند.
بهبود دسترس�ي به خدمات درماني: رفعموانعماليولجس��تيكيبرايدسترسيبه
خدماتدرمانيضرورياست.گسترشپوششبيمه،كاهشهزينههايويزيتوافزايش

خدماتدرمانيدرمناطقمحرومميتواندازخوددرمانيجلوگيريكند.
آموزش پزشكان و داروسازان:پزش��كانوداروس��ازانبايدبهخوبيآموزشببينندتا
آنتيبيوتيكهارابهدرستيتجويزكنند.آنهاهمچنينبايدبيمارانرادربارهمصرفصحيح،

اهميتتكميلدورههايدرمانيوخطراتمصرفنادرستآگاهكنند.
استفاده از فناوري هاي ديجيتال:پلتفرمهايبهداشتيديجيتالميتوانندبههدايتافراد
بهسويمراقبتصحيحكمككنند.خدماتپزشكيآنلاينمانندمشاورهازراهدورميتواند

جايگزينيآسانوقابلدسترسبرايتشخيصودرمانخودسرانهباشد.

با مشكل خوددرماني و مصرف بي رويه آنتي بيوتيك ها چه كنيم؟

آنتي بيوتيك يا نقل و نبات؟!
مردم آداب فصلي را رعايت كنند تا در زمستان بيمار نشوند

اكرم باقرپور، كارشناس طب ايراني- اسلامي: 

زمس�تان در طب س�نتي ايراني 
محبوبه
داراي طبع سرد و مرطوب است و قربانی

اين ويژگي آن را مس�تعد ايجاد 
هم�چ��ون  بيم�اري ه�اي�ي 
س�رماخوردگي، آنفلوآن�زا، درد 
مفاصل، مشكلات گوارشي و افس�ردگي فصلي مي كند. 
به علاوه، در سال هاي اخير همزماني اين فصل با آلودگي هوا 
بر شدت مشكلات سلامتي افزوده است. در همين راستا با 
اكرم باقرپور، كارشناس طب ايراني- اسلامي به گفت وگو 
نشستيم تا با ويژگي هاي اين فصل، بيماري هاي رايج آن و 
راهكارهاي پيشگيري و مقابله با اين مشكلات آشنا شويم.  
متن زير ماحصل اين گفت وگو است كه در ادامه مي خوانيد. 

 چه نوع غذاهايي بايد در زمستان مصرف شود تا 
بدن گرم بماند و سيستم ايمني تقويت شود؟ 

خداونددرس��ورهاس��راآيه۸۴ميفرمايد:»قلكليعمل
عليشاكله«يعني»هرمخلوقي«اعمازجمادات،گياهان،
جانورانوكلكائن��اتدارايمزاجوطبعيهس��تندكهبر
اس��اسآنعملميكنند.زمس��تانهمازاينمقولهمجزا
نيستومزاجآنسردومرطوباست،يعنيسرماورطوبت
طبيعتبربدنتأثيرميگذاردولازماستانسانتدابيري
رارعايتكند.برهميناس��اسموارديمانند:پوش��يدن
لباسهايپش��ميوداراياليافطبيعي،ورزش،افزايش
مصرفغذاهايمقويوگرم،گوش��تگرممثلگوش��ت
گوس��فند،بلدرچينوبوقلمون،مصرفس��بزيجاتمعطر
مثلجعفري،نعنا،خوردنميوههايفصلسرمابهخصوص
سيبواناربهصورتروزانه،حمامكاملوبعدروغنماليو
ماساژبدنجهتافزايشگردشخون،تنفسعميق،تنظيم
ساعتخوابشبانه،استفادهازعطرهايطبيعيوگرممثل
عطرگلمحمدي،مريم،ياسوعط��رگلنرگسكهمورد
سفارشامامرضا)ع(جهتجلوگيريازافسردگيناشياز
فصلسرمابهدليلكاهشگردشخونوشادابياندامهاو

رواناست،توصيهميشود.
چه توصيه هايي براي پوش�ش مناس�ب در هواي 
س�رد داريد تا از بروز بيماري ها جلوگيري شود؟ 
آيا گرم نگه داشتن س�ر و پاها تأثيري بر سلامت 

عمومي دارد؟
همانطوركهگفتهشد،بنابركتبعلميومنابعونظرحكما،
دراينفصلجهتحفظدمايبدن،بايدازپوششباالياف
طبيعيمثللباسهايپشمياس��تفادهكرد.اينپوشش
شاملكلاه،جورابولباسهاياندامهاست.ازاندامهاييكه
دمايبدنبهراحتيازآنتنظيموتبادلبامحيطميشود،
ملاجسروكفپاست،بنابراينپوشاندنايندوعضوتوصيه
شدهاست،حتيمتخصصاناطفالهمبراينوزادانبراين

امرتأكيدميكنند.
بيماري ه�اي ش�ايع در فص�ل زمس�تان چ�ه 

بيماري هايي هستند؟ 
ازبيماريهايفصلزمستانميتوانبه»وايروويروس«يا
»ويروسبيني«وبهاصطلاحهمانسرماخوردگي،آنفلوآنزا،
كروناويروسياهمانويروسسرماخوردگيجهشيافته
اشارهكرد.اينبيماريهادستگاهتنفسي،بيني،ريهوگاهی
دس��تگاهگوارشرادرگيرميكند.اوجاي��نبيماري،آذرو
ديماهوهفتههايمنتهيبهفرورديناس��ت.بهطوركلي،

درگيرياينويروسدربدن،يكرزمايشسيستمايمنيو
ازجملهموهبتهايخداونداست،امايكشرطدارد؛اينكه
سبكزندگيسالميداشتهباشيمتابهيكسرماخوردگي
معموليوسرپاييمبتلاشويموبتوانيمبايكاستراحتكوتاه

آنرابرطرفكنيم.
چه تدابيري براي پيشگيري و درمان اين بيماري ها 

پيشنهاد مي كنيد؟
ابتداسبكزندگيرابايدبارعايتحفظالصحهوستهضروريه
شاملآدابخوردنوآشاميدنآببهخصوصنخوردنآب
يخصبحگاهي،ورزشروزانه،تنظيمساعتخوابوبيداري،
لزومداشتنآبوهواونانسالماصلاحكرد.انواعدمنوشها
مثلبهوسيب،بادرنجبويه،چايكوهي،نعنا،آويشن،پونه،
زعفران،دارچينوبهارنارنجبايدجايگزينچايوقهوهشود.
خوردننانكاملسبوس��دارطوريكههرگندمباسبوس

خودشآردشود،موردتأكيداست.
با توجه به آلودگي هوا، بيماري هاي ش�ايع ريوي 

كدام بيماري ها هستند؟ 
ازعواملمهمدربقايانس��ان،تنفسهوايپاكوعارياز

هرگون��هآلودگيهايمحيطياس��ت،بنابرايناختلالدر
اينامر،باعثورودموادآلايندهازطريقدستگاهتنفسبه
ريهوسپسقلبوخونشدهومشكلاتجديبرايانسان
وهمچنينفعاليتهاياوايجادميكند.اينآلودگيهادر
كوتاهمدتبيماريهاييش��املس��رخي،التهابوخارش
ودردچش��م،گوش،حلقوريه،س��رفه،س��ردرد،تهوعو
واكنشهايآلرژيكيمتعددكهحتيممكناستعلائمي
رارويپوستايجادكند،بهوجودميآورد.دربلندمدتهم
مشكلاتمزمنريوي،آس��م،قلبي،ايجادسرطانوحتي
آس��يببهديگرارگانهايبدنراموجبميشود.افزايش
س��رفه،كاهشسيس��تمايمني،تنفسهايتن��د،كوتاهو
غيرعميق،افتكاراييسيستمايمني،باعثوخامتومزمن
شدنبيماريهايريويوتنفسيشدهوباورودآلايندهها،
گردوغباربهريه،ويروسهاهمبهراحتيوارددستگاهتنفس

ميشوند.
توصيه شما براي پيشگيري از ابتلا به بيماري هاي 

فوق چيست؟
خروجازمنزلفقطدرمواقعضروريوكاهشترددبهخارج
ازمنزل،بستندروپنجرهها،استفادهازدمنوشهايگياهي
ضدعفونتوآرامبخشبههمراهعس��لمث��لپونهكوهي،
آويش��نوليموعماني،گلگاوزبانبهاضافهسنبلالطيب
وليمواماني،بهوسيبوكميزعفران،بادرنجبويه.مصرف
صبحگاهيآبجوش،عسلوكميآبليموترش.همچنين
برخيازآنهاخاصيتسمزداييدارندكهبايددررژيمروزانه
قراربگيرد،مثلروغنزيتون،جوانهگندم،سويقگندم،جو
وسنجد،انار،پرتقال،سيب،انبهوكيوي،شير،نانسبوسدار،
آبفاترياجوشيدهولرم،زيتونوتخممرغنيمرووعسلي.
آبجوش��يدهولرم،باعثتقويتكليههاشدهوسمومرااز

بدندفعميكند.
با توجه به تغييرات در رژيم غذايي فصل زمستان، 
چه مشكلات گوارشي ش�ايعي ممكن است بروز 

كند؟
شخصيكهسبكزندگيسالمدارد،درفصلسرماكمتر
دچارمشكلاتگوارشيويبوستميشود.دراينفصلبايد
پرهيزكاملازروغنهايصنعتيوادويههايتندمثلفلفل
قرمز،انواعسسها،موادكنس��روي،سوسيسوكالباس

داشت.اگرشخصيدچارمشكلاتناشيازآلودگيهواست
وهمچنيندرگيريبوس��ت،ابتدابايديبوس��ترابرطرف
كند،ازاينرومصرفانجيرخيس��اندهدرگلابياشربت
عسلبهصورتصبحگاهيوناشتا،شيروعسلگرمناشتا،
مصرفهفتزيتونباهرغذا،خوبجويدنغذاوقبلوبعد
ازآنخوردنكمينمكدرياياسنگنمكطبيعي،منع
مصرفترشي،ماست،نوشيدني،سالادباغذا،خاكشيربه
همراهآبجوشوكميعسلصبحگاهتوصيهميشود.آش
خانگيگشنيزهمراهكارسادهبرايدفعسموموپاكسازي
بدناست.توصيهميشودتاسهروزمتوالي،صبحانه،ناهار
وشامتنهااينآشراميلكنيد.باايندستوركهكميبرنج
وگوشتراپختهوسبزيجاتيمثلگشنيز،برگچغندر،
اس��فناجوتره،بههمراهكميادويهوپي��ازخوببپزيدو

ميلكنيد.
با توجه به تغييرات آب و ه�وا، چگونه مي توان از 

افسردگي فصلي پيشگيري كرد؟ 
تغييراتآبوهواوسرديطبيعتباعثغلظتخونشده
وافراديكهموادغذاييسردوخشكياغليظوبهاصطلاح
كثيفالكيموسمثلگوش��تگاو،بادمج��ان،روغنهاي
صنعتي،سوسيس،كالباس،چيپسوپفكمصرفميكنند،
بيش��تردرمعرضغلظتخونوعوارضناش��يازآنمثل
افسردگيهستند.اناروسيبيكيازموهبتهايالهيدر
فصلسرماست.بنابررواياتوعلومطبي،توصيهبهمصرف
ايندوميوهارزشمندبرايدفعسموم،تميزشدنخونورفع
افسردگيناشيازآنشدهاست.علاوهبراينطبقتوصيه
امامرضا)ع(،بوييدنگلياعطرطبيعينرگسبسيارتوصيه
ميشود.دمنوشاسطوخودوس،سنبلطيبوبادرنجبويه

همازگياهانمفيدومجرباست.
سردي و آلودگي هوا در زمستان موجب كم  تحركي 
افراد مي شود. پيش�نهاد شما براي حفظ سلامتي 

توأم با كم تحركي چيست؟
ازتوصيههايپ��درطبايران��ي»بوعليس��ينا«درفصل
زمستان،انجامورزشهايحرفهايوروزانهاستتاباافزايش
گردشخون،بدنگرمش��دهوسيس��تمهايبدنكارايي
بالاييداشتهباشند،برخلافعرفجامعهكهبيشتردرفصل
تابس��تان،بهدليلفراغت،خودوفرزندانورزشبيشتري
انجامميدهند.س��بكزندگيش��هري،آپارتماننشيني،
كارمنديوكمتحركيوس��رگرمش��دنباگوشيوفضاي
مجازيباعثبروزبيماريهايزياديازجملهغلظتخون،
خشكيچشمومغز،بههمريختگيساعتخوابوعوارض
ناشيازآنشاملمشكلاتكبدي،كليويونازاييشدهاست.
بههمينجهتورزشهايروزانهمانند،تنفسهايعميق
شكميهمراهبابوكردنعطرطبيعي»آرموتراپي«يا»عطر
درماني«در۱۰مرحلههرس��اعتهفتمرتبه،ماساژابرو،
كفپاوملاجسر،شانهكردنموياماساژكفسرسهمرتبه
روزانه،طنابزدنيادرج��ازدن۲۰دقيقهطوريكهقلب
تندزدهوگردشخونبالابرودوپيادهرويروزانه۲۰دقيقه

توصيهميشود.
و در آخر، توصيه ش�ما در خصوص سبك زندگي 
از نگاه طب س�نتي براي س�لامتي در زمس�تان 

چيست؟
رعايتستهضروريه،آدابرفتاريوغذاييدرهرفصلقطعاً

دربهبودكيفيتزندگيوسلامتيتأثيربسزاييدارد.

مهدي شادنوش، استاد دانشگاه 
نيره 
علوم پزشكي شهيد بهشتي در ساري

گفت وگو ب�ا »ج�وان« در مورد 
شايع ترين بيماري هاي زمستان 
مي گويد: در فصل زمس�تان به 
دليل قرار گرفتن افراد در محيط هاي بسته زمينه ابتلا به 
برخي بيماري ها بيشتر مي شود. سرماخوردگي بسيار 
عام اس�ت كه مي تواند منشأ ويروسي داش�ته باشد يا 
ويروس�ي از آنفلوآنزاهاي نوع B و C باش�د و با عوامل 
مختلفي مثل گلو درد، سرد درد و سرفه هاي خشك بروز 

پيدا مي كند.

طبقگفتهاينپزشكومتخصصتغذيهبالينيافرادمسن،
كودكانومادرانبارداربسياربيشترازسايرگروههادرمعرض
بيماريهستندچراكهسيستمايمنياينافرادبهنسبتبقيه

دچارضعفاست.
ش��ادنوشبيانميكند:ازمواردديگرابت��لابهبيماريها،
برونش��يتحاداس��تكهالتهابمجاريتنفسيبهدليل
عواملويروسيوباكترياييرادرپيداردوبايدتوجهكرد
سيستمتنفسيدرمعرضاينعواملقرارنگيردكهشرايط

راپيچيدهترميكند.
طبقتعريفويپيچيدهتروقتياستكهذاتالريه،پنوموني
وسينوزيتحاصلشودوگلودردهايباكتريايينيزازساير
عواملشايعاستكهميتواندمواردگفتهشدهرابروزدهد.
پيشگيريازجملهموضوعاتياستكهاستاددانشگاهعلوم
پزشكيشهيدبهشتيدربارهآنتصريحميكند:ازراههاي
پيشگيريرعايتبهداشتوشستندستهاواستفادهاز
ماسكدرفضاهايياستكهتجمعوازديادجمعيتوجود
داردوهمچنينقرارگرفتندرمحيطهايباتهويهمناسب
نيزيكراهپيشگيريخواهدبود.همچنينروشجديدكه
بسياردرمردمشايعش��دهوبايدبهضرورتاتفاقافتداما
درهمهگروههالازمنيس��تواكسيناسيوناست.دريافت
واكس��نهاييبرضدپونوموكوكهاوآنفلوآنزابايدازسوی
پزشكتشخيصدادهشود.گرمنگهداشتنبدنبالباسگرم
وجلوگيريازقرارگرفتندربرابرس��رمايشديدميتواند

بسياركمككنندهباشد.

بهاعتقادويآنچهزيربنايهمهاينهاستتقويتسيستم
ايمنيبدناستكهتغذيهسالمزيربنايآناست.استراحت
كافي،مديريتاس��ترسوفش��ارهايمختلفمحيطيبه
فردازعواملياس��تكهميتواندبهتقويتسيستمايمني

كمككند.
ويميگويد:زيربنايتغذيهايمصرفمواد
غذايياستكهتأمينكنندهكافيويتامين
وآنتياكسيدانهاخواهندبود،خصوصاً
مواديكهسرش��ارازويتامينسياست
ودرمركبات��يمثلكيويوفلفلس��بز
وجودداردوميتوانازآناس��تفادهكرد.

ويتامينديج��زوديگرمواردياس��تكه
دائماًبايددرافرادچكش��ودودرسطحمناسبي

بايدباش��د.لبنياتهايغنيش��دهايدربازاروجوددارد
كهتأمينكنندهويتاميندياس��تودرموادغذاييمثل
ماهيهايچربهمويتامينديبهاندازهزياديوجوددارد

وميتوانبهآناشارهكرد.
شادنوشيادآورميش��ود:طبيعياس��تكهدراينزمان
داشتنانرژيكافيبرايبدناهميتداردچراكهميتواند

دمايبدنراحفظكندوريشهتأمينايننوعموادكهانرژي
همدارندكربوهيدراتهاهس��تنداماتوصيهبرايناستاز
كربوهيدراتهايسادهمثلشكروقندوكربوهيدراتهايي
كهمستقيمجذبميشوندكمتروبهجايآنازكربوهيدرات
پيچيدهمثلنانسبوسداروبرنجقهوهاياستفاده

شود.
اينمتخص��صتغذيهجه��تتأميناين
دس��تهازموادبرايبدنتوضيحميدهد:
آجيلوگ��روهمغزهاچرب��يمفيددارند
كهان��رژيكافيبهب��دنميدهند.مواد
غذاييكهش��املآنتياكس��يدانباشند
دركاهشالتهاببدنمؤثرهس��تندومانع
بروزبس��ياريازبيماريهاميشوند.مواديمثل
سبزيجاتبرگداروچايسبزحاوياكسيدانهستندكه
فردراهمراهيميكنندواستفادهازموادغذاييمغذيگرم
مثلآشوسوپبرايحفظدمايبدندرفصلسردبسيار

كاربرديومؤثراست.
شادنوشباتأكيدبراينكهدرزمستانهواسردوخشكبوده
وباعثخشكيوكمآبيدربدنميش��ود،ادامهميدهد:

مصرفمواديمثلاناروپرتقالوسوپهاميتواندازبدن
محافظتكند.

استاددانشگاهعلومپزشكيشهيدبهشتيبهبرخيديگر
ازم��واردتغذيهايب��رايمحافظتازبدناش��ارهمیكند
وميگويد:مركباتيمث��لليمو،پرتقال،فلف��لدلمهاي،
توتفرنگي،كيويوگريپفروتدرتقويتسيستمايمني
بدنمؤثرند.انواعلبنياتهايغنيش��دهوزردهتخممرغ
وانواعتنوسالمونسرشارازويتامينديومؤثرهستند.
موادغذاييمثلتخمكدووحبوباتسرشاراززينكوروي
هستندكهنقشمهميدرتقويتسيس��تمايمنيدارند.
آجيلوآواكادوهمتأمينكنندهانرژيكافيبرايبدنودر

كاهشالتهاباتمؤثرهستند.
ويهمچنينادام��هميدهد:ادويهجاتيمث��لدارچين،
زردچوبهوزنجبيلگرمكنندهوخواصضدالتهابيدارند.
پروبيوتيكهاهممصرفرايجيدارندمثلدوغكفيركهنوع
خاصيازلبنياتاستوماستهايغنيشدهباپروبيوتيك

نقشمهميدرتقويتسيستمايمنيدارند.
اينپزشكتغذيهنسبتبهپرهيزازغذاهايفرآوريشده
مثلچيپسونوشابهتوصيهوتأكيدداردكهمردمازمصرف
ايندس��تهازموادخوراكيبهخصوصدرفصلزمس��تان

خودداريكنند.
ويدرموردخوددرمانياف��رادبهخصوصباآنتيبيوتيك
توضيحاتيارائ��هوبيانميكند:اي��نخوددرمانيمعضل
جوامعبشرياستكهمقاومشدنبدندربرابرآنمضراست.
استادانعلمطببهشدتازمصرفبيرويهآنتيبيوتيك
پرهيزميدهندوهميناس��تادانخاطراتيداشتندبراي
بهزحمتانداختنخودتافرزندانشانكمترآنتيبيوتيك
استفادهكنند.افرادفكرميكنندچنينمصرفيمفيداست،
درحاليكهبيماريهايويروسيچندانباآنتيبيوتيكقابل
درماننيست.عوارضاستفادهبيرويهآنتيبيوتيكمقاومت

ايجادوباكتريهايمقاومشدهدرمانرادشوارميكند.
ايناستاددانشگاهعلومپزشكيومتخصصتغذيهيادآور
ميشود:ازبينرفتنباكتريهايمفيدازجملهمواردمضر
استكهبهمرورسيستمايمنيراضعيفميكندوعوارضي
مثلاسهال،تهوعوعفونتقارچيعوارضكوتاهمدتمصرف

آنتيبيوتيكاست.

بيماري  ويروسي با آنتي بيوتيك درمان نمي شود، مردم خوددرماني نكنند

مواعظ عدديه، ص1٢٧
گروه سبك زندگی

پرونده
بيماری همه گير

 زمستان

س��بك زندگي را بايد ب��ا رعايت حف��ظ الصحه و 
سته ضروريه ش��امل آداب خوردن و آشاميدن 
آب ب��ه خص��وص نخ��وردن آب ي��خ صبحگاهي، 
ورزش روزانه، تنظيم س��اعت خواب و بيداري، 
لزوم داش��تن آب و هوا و نان س��الم اصلاح كرد

مهدي شادنوش، پزشك و متخصص تغذيه باليني:


