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ــادی در  ــت زی ــدان اهمی ــان و دن هداشــت ده
ــای  ــت از اعض ــرد و حفاظ ــی ف ــامت عموم س
ــش  ــا بخ ــامت لثه‌ه ــدن دارد و س ــی ب حیات
مهمــی از بهداشــت دهــان و دنــدان محســوب 
کرونــا  بیمــاری  شــرایط  می‌شود.متاســفانه 
طــوری شــده اســت کــه بایــد تــا حــد امــکان  
مراجعــه  بــه دنــدان پزشــکی و انجــام جراحــی 
دهــان و دنــدان  را بــه حداقــل برســانید 
ــب  ــش از گذشــته مراق ــن بهتراســت بی بنابرای
ــه  ــه ب ــید . در ادام ــان باش ــامت دندان‌هایت س

ــم :  ــی کنی ــاره اشــاره م ــن ب ــی در ای نکات
گیاه چریش

چریــش گیاهــی اســت کــه خــواص ضــد 
باکتریایــی دارد. در ســال ۲۰۱۴ میــادی یــک 
مطالعــه کوچــک نشــان داد اســتفاده کــودکان 
از دهــان شــویه‌های حــاوی چریــش در کاهــش 
ــر  ــا موث ــه در آن‌ه ــاب لث ــار الته ــاک و مه پ

ــوده اســت. ب
 روغن درخت چای

 طبــق بررســی‌های میکروبیولــوژی بالینــی 
صــورت گرفتــه در ســال ۲۰۰۶ میــادی، 
ــان  ــه درم ــد ب ــای می‌توان ــت چ ــن درخ روغ
ــن  ــرف روغ ــد.) مص ــک کن ــه کم ــاب لث الته
درخــت چــای بــه طــور خالــص می‌توانــد 

ــد.( ــمی باش س
ویتامین ث

شــواهدی وجــود دارد کــه نشــان می‌دهــد 
ویتامیــن ث می‌توانــد در محافظــت از ســامت 

ــد.  ــته باش ــش داش ــا نق لثه‌ه
ــه عنــوان مثــال در مطالعــه‌ای کــه در ســال  ب
۲۰۰۰ میــادی صــورت گرفــت، مشــخص شــد 
ــن ث  ــی ویتامی ــزان کاف ــه می ــه ب ــرادی ک اف
ــزان بیشــتری در  ــه می ــد ب ــرده ان ــت نک دریاف

ــد. ــرار دارن ــه ق ــای لث ــرض بیماری‌ه مع
چند نکته دیگر

ــوع داروی طبیعــی  پیــش از اســتفاده از هــر ن
بــرای داشــتن لثه‌هــای ســالم بــه یــاد داشــته 
ــوان  ــه عن ــد ب ــی نبای ــچ درمان ــه هی ــید ک باش
اســتاندارد  مراقبت‌هــای  بــرای  جایگزیــن 

ــود. ــتفاده ش ــدان اس ــان و دن ده
می‌توانــد  ســیگار  اســتعمال  از  خــودداری 
ــزان  ــه می ــه را ب ــاری لث ــه بیم ــا ب ــر ابت خط

ــد. ــش ده ــی کاه ــل توجه قاب
ــان  ــه نش ــود دارد ک ــواهدی وج ــن ش همچنی
ــه  ــد ب ــی توان ــترس م ــت اس ــد مدیری می‌ده

ــد. ــک کن ــه کم ــدن لث ــالم مان س
 هــر دو تــا ســه مــاه یــک بــار مســواک قدیمــی 
ــن  ــد جایگزی ــواک جدی ــک مس ــا ی ــود را ب خ

کنیــد.
ــان  ــا از ده ــری ه ــردن باکت ــاک ک ــرای پ   ب

ــد. ــتفاده کنی ــویه اس ش
ــردن  ــز ک ــرای تمی ــود را در روز ب ــان خ   زب

ــد. ــواک بزنی ــموم مس ــا و س ــری ه باکت
   بــرای حفــظ ســامت دهــان، غذاهــای 

پرچــرب مصــرف نکنیــد.
   از دنــدان هایتــان بــه عنــوان ابــزار بــرای بــاز 

کــردن یــا شکســتن چیــزی اســتفاده نکنیــد.
    بعــد از خــوردن غــذا دهــان خــود را بــا آب 

گــرم بشــویید.
ــش  ــث کاه ــد باع ــی توان ــر م ــوردن پنی   خ
حفــره هــای دنــدان شــود. زیــرا ایــن مــاده اثــر 

ــد. ــی کن ــی م ــاک را خنث اســید پ
   بعــد از خــوردن غــذا از هویــج و ســیب 

اســتفاده کنیــد.

ــوژی  ــص نفرول ــوق تخص ــاری ف ــل مش  جلی
ــاد در  ــکی گناب ــوم پزش ــگاه عل ــودکان دانش ک
خصــوص تغذیــه بــا شــیر مــادر در دوران 
شــیوع بیمــاری کرونــا اظهــار کــرد: بــر اســاس 
مطالعــات انجــام گرفتــه بیمــاری کرونــا از 
ــی  ــل نم ــوزاد منتق ــه ن ــادر ب ــیر م ــق ش طری
ــد  ــوزاد بای ــادر ن ــی م ــور کل ــه ط ــا ب ــود ام ش
ــه  ــرایطی ب ــن ش ــتی را در چنی ــکات بهداش ن

ــد. ــت کن ــق رعای ــور دقی ط
 وی ادامــه داد: اگــر مــادر مبتــا بــه بیمــاری 
ــبی  ــمانی نامناس ــت جس ــار وضعی ــا دچ کرون
بــوده و در بیمارســتان بســتری اســت شــیرمادر 
بعــد از جوشــانده شــدن بــه نــوزاد داده شــود و 
اگــر مــادر در منــزل قرنطینــه اســت مــی توانــد 
شــیر خــود را بــه فرزنــدش بدهــد و بــه هیــچ 
عنــوان نبایــد شــیر دهــی بــه نــوزادان در ایــن 

شــرایط قطــع شــود.
نــوزاد  مــادر  اگــر  کــرد:  بیــان  مشــاری   
مشــکوک بــه بیمــاری کرونــا عطســه مــی کنــد 
بایــد بــدن و ســینه اش را بــه طــور مرتــب ضــد 
عفونــی کنــد تــا مشــکلی در هنــگام شــیردهی 

ــد. ــه وجــود نیای ب
 وی و ادامــه داد: تغذیــه بــا شــیر مادر در شــش 
ــی  ــا م ــن بق ــث ضام ــوزاد باع ــد ن ــاه اول تول م
شــود و بچــه هایــی کــه بــا شــیر مــادر تغذیــه 
مــی شــوند دچــار بیمــاری هــای فشــار خــون 
ــدان از  ــن فرزن ــده و ای ــده نش ــی در آین و چاق

ــری برخــوردار مــی شــوند. هــوش بالات

ــا اساســاً دشــمن قســم‌خورده  بعضی‌ه
بــه  چشمشــان  تــا  و  هســتند  چربی‌هــا 
ــاه  ــاس گن ــد احس ــی می‌افت ــوع روغن ــر ن ه
می‌کننــد. بــرای شــروع ایــن بحــث بایــد 
ــتند  ــوادی هس ــزو م ــا ج ــه چربی‌ه ــد ک بدانی
کــه هــر گرمشــان 9 کیلوکالــری دارد. در واقــع 
ــری  ــزان کال ــر می ــری دو براب ــزان کال ــن می ای
پروتئین‌هــا  و  کربوهیدرات‌هــا  در  موجــود 
اســت کــه در هــر گــرم حــدود 4 کیلوکالــری 
ــه  ــرای ادام ــا ب ــال چربی‌ه ــن ح ــا ای ــد. ب دارن
ــا لازم و ضــروری هســتند چــون در  ــات م حی
ــد. در  ــش دارن ــدن نق ــی ب ــای حیات عملکرده
ــرژی  ــره ان ــن ذخی ــرای تأمی ــا ب ــع چربی‌ه واق
ــای  ــی ارگان‌ه ــت برخ ــن مقاوم ــدن و تضمی ب
بــدن لازم و ضــروری هســتند. عــاوه بــر ایــن، 
چربی‌هــا بخشــی از ســاختار ســلولی محســوب 
می‌شــوند و عملکــرد هورمون‌هــا را تنظیــم 
ــا  ــدون چربی‌ه ــه ب ــد ک ــد بدانی ــد. بای می‌کنن
 A ،D ویتامین‌هــای  به‌کارگیــری  و  جــذب 
E، و K ممکــن نخواهــد بــود و در نهایــت ایــن 
ــد زد.  ــه دل نخواه ــی ب ــذا چنگ ــم غ ــه طع ک
یعنــی حتــی نمی‌شــود غــذای خوشــمزه‌ای را 
ــر  ــن )از ه ــی روغ ــزان کاف ــتن می ــدون داش ب
ــه  ــه ب ــا توج ــن ب ــرد. بنابرای ــور ک ــوع( تص ن
ــع  ــزو مناب ــا ج ــده چربی‌ه ــاره ش ــوارد اش م
ضــروری بــرای بــدن هــر فــرد بــوده و حــذف 

ــاً ممکــن نیســت. ــا عم آن‌ه
ــذف  ــان ح ــم غذایی‌ت ــا را از رژی ــر چربی‌ه اگ

کنیــد چــه اتفاقــی در بــدن میافتــد؟
شــاید بــه نظرتــان خنــده‌دار برســد امــا 
واقعیــت ایــن اســت کــه عــدم مصــرف کافــی 
چربــی در رونــد کاهــش وزن و آب کــردن 
ــد.  ــاد می‌کن ــال ایج ــای شــکمی اخت چربی‌ه
یعنــی اگــر منابــع خــوب چربی‌هــا را دریافــت 
از  نمی‌توانیــد  راحتی‌هــا  ایــن  بــه  نکنیــد 
خــاص  بدنتــان  اضافــه  چربی‌هــای  شــر 
شــوید. البتــه عــدم از بیــن رفتــن چربی‌هــای 
اضافــه جدی‌تریــن عارضــه کمبــود چربــی 
ــرف  ــردن از مص ــر ک ــه صرف‌نظ ــت. بلک نیس
هــر نــوع چربــی بــه عملکــرد درســت روحــی 
در  می‌زنــد.  جــدی  آســیب  جســمی‌تان  و 
ــه شــده  ــا تمــام توضیحــات ارائ نتیجــه اگــر ب
حــذف  کــه  می‌کنیــد  تصــور  همچنــان 
چربی‌هــا کلیــد کاهــش وزن اســت توضیحــات 

ــد: ــتری بخوانی ــت بیش ــا دق ــر را ب زی
اگــر چربی‌هــا حــذف شــوند مــدام گرســنه‌تان 

ــود می‌ش
دریافــت  چربــی  کافــی  میــزان  بــه  اگــر 
ــرژی  ــت ان ــال دریاف ــه دنب ــان ب ــد بدنت نکنی
خواهــد بــود. در حالــت کلــی افــرادی کــه بــه 
ــت  ــی دریاف ــوب چرب ــع خ ــی مناب ــزان کاف می
بیشــتر  مصــرف  ســمت  بــه  نمی‌کننــد 
نتایــج  می‌شــوند.  کشــیده  کربوهیدرات‌هــا 
 American Journal پژوهشــی کــه در
of Clinical Nutrition بــه چــاپ رســیده 
ــد  ــا رون ــه چربی‌ه ــد ک ــان می‌ده ــت نش اس
ــه  ــد. ب ــد می‌کنن ــی را کن ــواد غذای ــذب م ج
ــی  ــیری طولانی‌مدت ــاس س ــب احس ــن ترتی ای
ــوند. ــوری می‌ش ــع از پرخ ــرده و مان ــاد ک ایج

ــب  ــامت قل ــوند س ــذف ش ــا ح ــر چربی‌ه اگ
ــود ــکل می‌ش ــار مش دچ

کــه چربــی  افــرادی هســتید  اگــر جــزو 
می‌دانیــد  قلــب  یــک  شــماره  دشــمن  را 
 New ــه در ــی ک ــج پژوهش ــه نتای ــد ک بدانی
 England Journal of Medicine
بــه چــاپ رســیده اســت نشــان می‌دهــد 
رژیــم مدیترانــه‌ای کــه حــاوی میــزان معقولــی 
چربــی اســت در مقایســه بــا رژیم‌هــای غذایــی 
فقیــر یــا فاقــد چربــی اثــرات مثبــت بیشــتری 
ــی دارد.  ــب و دســتگاه عصب ــرای ســامت قل ب
ــده  ــباع نش ــای اش ــن، چربی‌ه ــر ای ــاوه ب ع
باعــث افزایــش میــزان کلســترول خــوب بــدن 
شــده و خطــر ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی را 
ــروز  ــالاً ب ــه احتم ــد. در نتیج ــش می‌دهن کاه
ــود. ــر می‌ش ــز کمت ــو نی ــای دژنراتی بیماری‌ه

اگــر چربی‌هــا حــذف شــوند بــدن دچــار 
می‌شــود ویتامیــن  کمبــود 

به‌واســطه   K و   A ،D ،E ویتامین‌هــای 
مصــرف چربی‌هــا جــذب بــدن می‌شــوند. 
ایــن بدیــن معنــی اســت کــه ایــن ویتامین‌هــا 
زمانــی جــذب می‌شــوند کــه در چربی‌هــا 
حــل شــوند. ویتامین‌هــا بعــد از پخــش شــدن 
ــی ذخیــره  ــدن در کبــد و بافت‌هــای چرب در ب
می‌شــوند تــا در طولانی‌مــدت بــه مصــرف 
ــرف  ــه مص ــی ک ــال، زمان ــن ح ــا ای ــند. ب برس
ــذب  ــد، ج ــی نباش ــدازه کاف ــه ان ــا ب چربی‌ه
نمی‌شــود  انجــام  به‌خوبــی  ویتامین‌هــا 
ــور  ــه ط ــدن ب ــن ب ــره ویتامی ــزان ذخی و می

چشــمگیری کاهــش پیــدا می‌کنــد.
اگــر چربی‌هــا حــذف شــود ســامت مغــز 

می‌شــود مختــل 
ــد  ــدد نشــان می‌دهن ــای متع ــج پژوهش‌ه نتای
کــه رژیــم مدیترانــه‌ای کــه حــاوی چربی‌هــای 
ســالمی ماننــد روغــن زیتــون، آجیل‌هــا و 
ــز  ــای ســامت مغ ــث ارتق ــی هســتند باع ماه
ــزی  ــای مغ ــه بیماری‌ه ــا ب ــر ابت ــده و خط ش
را کاهــش می‌دهنــد. در واقــع چربی‌هــا مــاده 
و  نورون‌هــا  غشــای  اصلــی  تشــکیل‌دهنده 
میلیــن هســتند. در نتیجــه حــذف کامــل 
را  بــدن  کل  ســامت  می‌توانــد  چربی‌هــا 
ــای  ــه ج ــئله ب ــن مس ــد. مهم‌تری ــل کن مخت
و  ســالم  انــواع  انتخــاب  چربی‌هــا  حــذف 

ــت. ــذی آن اس مغ

مراقب »ترس از دست دادن« باشیم

آنتی اکسیدان ها را دست کم نگیرید

آلرژی های غذایی را بهتر بشناسید

نکات طلایی برای بهداشت 
دهان و دندان ‌

کرونا از طریق شیر 
مادر منتقل می شود؟

حذف تمام چربی‌ها از 
رژیم غذایی ممنوع

اســتاد تغذیــه دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران، 
بــر نقــش مهــم آنتــی اکســیدان هــا در تامیــن 
ــا،  ــرد. محمدرضــا وف ــد ک ــدن تاکی ــای ب نیازه
گفــت: آنتــی اکســیدان‌ها از عوامــل مهــم 
در  مهمــی  نقــش  کــه  تغذیــه‌ای هســتند 
عملکــرد سیســتم ایمنــی مــا دارنــد. ایــن 
مــواد رادیکال‌هــای آزادی را کــه ناشــی از 
مصــرف انــرژی اســت از بــدن پــاک می‌کننــد. 
ــد  ــی بمانن ــدن باق ــای آزاد در ب ــر رادیکال‌ه اگ
آســیب  ســلول‌ها  جــدار  بــه  می‌تواننــد 
برســانند و باعــث مــرگ ســلولی بشــوند. آنتــی 
اکســیدان‌ها محیــط را از ســمومی کــه ناشــی 
ــاک  ــت پ ــلول‌ها اس ــرژی در س ــرف ان از مص

. می‌کننــد
وی ادامــه داد: مهم‌تریــن آنتــی اکســیدان 
هــای تغذیــه‌ای در خوراکی‌هایــی کــه مصــرف 
 C و E می‌کنیــم بــه ترتیــب ویتامین‌هــای
ــای  ــاً در روغن‌ه ــن E عمدت ــتند. ویتامی هس
مایــع گیاهــی فرابکــر وجــود دارد. مثــاً روغــن 
ــن  ــری نشــده اســت ویتامی ــه بوگی ــی ک زیتون
روغن‌هــای  چقــدر  هــر  دارد.  بیشــتری   E
مایــع بکرتــر و طبیعــی باشــند مقــدار ویتامیــن 
E آنهــا بــه طــور قابــل توجهــی بیشــتر اســت. 
غــات و مغــز دانه‌هــا و جوانــه غــات از منابــع 

ــی خــوب ویتامیــن E هســتند. خیل
و  میوه‌هــا  در   C ویتامیــن  افــزود:  وفــا 
ســبزی‌ها و صیفی‌هــای تــازه وجــود دارد. ایــن 
ویتامیــن بســیار ناپایــدار اســت و ناپایدارتریــن 
ــت.  ــت اس ــده در طبیع ــناخته ش ــن ش ویتامی
ــور،  ــوا، ن ــیژن ه ــل اکس ــن C در مقاب ویتامی
مــی‌رود.  بیــن  از  اکسیداســیون  و  حــرارت 
ــداری  ــد مق ــال از دســت شــما بیافت ــر پرتق اگ
از ویتامیــن C آن از بیــن مــی‌رود. اگــر آن 
 C ــرش بزنیــد ویتامیــن ــا چاقــوی کنــد ب را ب
بیشــتری از بیــن خواهــد رفــت. همچنیــن ایــن 
ویتامیــن در مقابــل اکســیژن هــوا بــه ســرعت 
از بیــن مــی‌رود. بــه همیــن دلیــل هــر چقــدر 
ــای  ــبزی‌ها و میوه‌ه ــق س ــن C از طری ویتامی
تــازه بــه دســت مــا برســد عملکــرد بهتــری در 

ــا خواهــد داشــت. ــدن م ب
ــه  ــات ب ــن ترکیب ــی ای ــع غذای ــرف مناب مص
شــکل تــازه بهــره وری بیشــتری خواهــد 

داشــت. ترکیبــات فلاونوئیــدی کــه رنــگ 
ــم  ــی اع ــای رنگ ــف در میوه‌ه ــای مختل دانه‌ه
ــبزی‌های  ــگ و س ــز، زرد رن ــای قرم از میوه‌ه
ســبز هســتند نیــز خاصیــت آنتــی اکســیدانی 
دارنــد. توصیــه دپارتمان‌هــا و دانشــگاه‌های 
تغذیــه‌ای معتبــر ایــن اســت کــه تــا جایــی کــه 
ــوه  ــبزی و می ــاب س ــوع در انتخ ــد تن می‌توانی
تــازه داشــته باشــید. چــون بخــش عمــده‌ای از 
ــی  ــای مختلف ــی از رنگ‌ه ــات رنگ ــن ترکیب ای
کــه در طبیعــت در ســبزی‌ها و صیفی‌هــا 
ــوان  ــه عن ــود. ب ــن می‌ش ــد تأمی ــود دارن وج
ــت  ــی کــه قرمــز اس ــه فرنگ ــال در گوج مث
لیکوپــن وجــود دارد کــه بــه جــز خــواص آنتی 
اکســیدانی خــواص فــرا ویــژه دارد کــه در علــم 
ــه  ــودمند گفت ــات فراس ــه آن ترکیب ــه ب تغذی
می‌شــود. مصــرف ایــن مــاده بــرای پیشــگیری 
ــر ســلولی  ــروز بیماری‌هــای خــاص و تکثی از ب
بــی رویــه در بافت‌هایــی کــه ســرطان‌های 

ــود. ــه می‌ش ــت توصی ــایع اس ــا ش آنه
ــیدان  ــی اکس ــواد آنت ــه م ــت: از جمل ــا گف وف
ــگا ۳ هســتند کــه  دیگــر اســیدهای چــرب ام
ــردم  ــرای م ــا ب ــه آنه ــی ب ــفانه دسترس متأس
ــی  ــی اصل ــع غذای ــون مناب ــت. چ ــخت اس س
ــت.  ــی اس ــی دریای ــی حیوان ــواد غذای ــا م آنه
ــل  ــای آزاد مث ــه در آب‌ه ــی ک ــای دریای غذاه
ــای عمــان و خلیــج فــارس پــرورش پیــدا  دری
امــگا ۳ هســتند.  می‌کننــد منابــع اصلــی 
ایــن   ۳ امــگا  چــرب  اســیدهای  میــزان 
ماهی‌هــا خیلــی بالاســت. امــا می‌شــود گفــت 
در ماهی‌هــای پرورشــی کــه در رودخانــه و 
دریاچه‌هــا پــروش پیــدا می‌کننــد امــگا ۳ 
وجــود نــدارد. خــواص فــوق العــاده ایــن مــاده 
ــی  ــای قلب ــگیری از بیماری‌ه ــر پیش ــاوه ب ع
ــنوایی و  ــزی، ش ــر سیســتم مغ ــرد بهت و عملک

ــت. ــیدانی اس ــی اکس ــت انت ــی، خاصی بینای
ــای  ــرف روغن‌ه ــه مص ــه ب ــا توصی ــر وف دکت
ــوه  ــبزی و می ــازه، س ــیر ت ــی، ش ــع گیاه مای
تــازه و غذاهــای دریایــی کــرد و اظهــار نمــود: 
اگــر ایــن مــواد بــه صــورت متنــوع در برنامــه 
ــن  ــه بهتری ــند ب ــته باش ــود داش ــی وج غذای
ــورد  ــای م ــیدان ه ــی اکس ــن آنت ــکل ممک ش
ــم. ــت می‌کنی ــذا دریاف ــق غ ــان را از طری نیازم

ــره و اضطــراب  ــت: دله ــی گف روانشــناس بالین
ــن  ــران از م ــات دیگ ــه تجربی ــتن از اینک داش
بیشــتر اســت، بــه عنــوان یــک احســاس 
ــردگی  ــار افس ــرد را دچ ــا ف ــه تنه ــی، ن منف
‌بلکــه مبتــا بــه اختــال »فومــو«)fomo( یــا 
»تــرس از دســت دادن« خواهــد کــرد.‌ ریحانــه 
عابدینــی روز دوشــنبه افــزود: بــا توســعه 
ــال  ــه دنب ــا و ب ــوژی هــای روز دنی ــواع تکنول ان
ــی،  ــانی و اجتماع ــات انس ــر در ارتباط آن تغیی
ــه  ــت ب ــه اینترن ــتگی ب ــی وابس ــور طبیع بط
ــده  ــش ش ــش از پی ــی، بی ــل ارتباط ــوان پ عن
و زمانــی کــه فــردی احتیــاج روانــی بــه 
آنلایــن بــودن پیــدا مــی کنــد، هنــگام آفلایــن 
ــد اضطــراب  ــن موضــوع می‌توان )خاموشــی( ای

حساســیت غذایــی بــه ایــن معنــی اســت 
کــه بــدن بــه اشــتباه غــذا را بــه عنــوان یــک 

ــرد. ــی گی ــر م ــی در نظ ــم خارج مهاج
ــی  ــواد غذای ــن م ــا ای ــدن ب ــی ب سیســتم ایمن
ــام  ــه ن ــردازد و پروتئینــی ب ــارزه مــی پ ــه مب ب
ایمینــو گلوبولیــن E تولیــد مــی کنــد کــه بــه 
خــون و دیگــر ســلول هــا حملــه مــی کنــد و 
ــرای  ــیمایی را ب ــواد ش ــر م ــتامین و دیگ هیس

ــد. ــدن ارســال مــی کن محافظــت از ب
مــواد شــیمیایی باعــث خــارش، تنگــی نفــس، 
ــوند و در  ــی ش ــره م ــو و چه ــان، گل ــورم زب ت

ــرگ حتمــی اســت. ــر  م ــم ت شــرایط و خی
ــد  ــی گوین ــکا م ــه در امری ــان تغذی متخصص
کــه آلــرژی غذایــی در بیــن افــراد در10 ســال  
اخیــر دو برابــر شــده اســت و شــاید دلیــل آن 
ــا  ــری ه ــاف باکت ــر خ ــه ب ــت ک ــی اس جنگ

ــه اســت. ــام گرفت انج
در تمــاس بــا باکتــری هــا و حیوانــات خانگــی 
ــد  ــی توان ــت و م ــد نیس ــم ب ــاد ه ــودن زی ب
ــود.  ــدن ش ــی ب ــتم ایمن ــت سیس ــث تقوی باع
تشــخیص؟ آلــرژی بــه شــیر ممکــن اســت تــا 

ــته باشــد. ــه داش ــر ادام آخــر عم
بچــه هــا معمــولا حساســیت ندارنــد امــا بزرگ 
ــا نســبتا دچــار حساســیت مــی شــوند.  ــر ه ت
ــالگی  ــن 15 س ــراد در س ــی از اف ــی بعض حت

ــد. ــی خــودداری کنن ــد از محصــولات لبن بای
ــیت  ــب حساس ــد موج ــی توان ــی م ــر غذای ه

شــود امــا خــوردن شــیر، تخــم مــرغ، آجیــل ) 
مثــل گــردو، بــادام و فنــدق(، ماهــی، صــدف ) 
خرچنــگ، میگــو(، ســویا و گنــدم، 90 درصــد 
تمــام غذاهایــی آلــرژی زا را تشــکیل مــی 

ــد. دهن
ــه هــا بخصــوص در  ــه دان حساســیت نســبت ب

ــه بیشــتر اســت. ناحیــه آســیا و خــاور میان
ــادام زمینــی و دانــه درخــت هــا آلــرژی کــه  ب
ــات و  ــت حی ــن اس ــد ممک ــی کنن ــاد م ایج

ــد. ــرار ده ــر ق ــت تاثی ــرد را تح ــی ف زندگ
آلــرژی هــا مــی تواننــد حتــی بــه ارث برســند. 
مثــا در یــک خانــواده ممکــن اســت کــه 
تمــام بچــه هــا بــه غذایــی خــاص حساســیت 
داشــته باشــند. و ایــن اتفــاق کل خانــواده را بــه 

ــدازد. چالــش مــی ان
ــه مــاده ای حساســیت  اگــر یکــی از والدیــن ب
ــال  ــواده احتم ــد آن خان ــند فرزن ــته باش داش
ــد  ــته باش ــی داش ــت غذای دارد 25% حساسس
ــیت  ــان حساس ــا هم ــیت صرف ــن حساس و ای
ــاده  ــه م ــت ب ــن اس ــت و ممک ــش نیس والدین
ــر  ــر ه ــر حساســیت داشــته باشــد. اگ ای دیگ
ــل  ــد حداق ــته باش ــیت داش ــن حساس دو والدی
نیمــی از بچــه هــا حساســیت خواهنــد گرفــت.

ــد عامــل حساســیت خــود را  ــه بای پــس چگون
پیــدا کنیــد؟ خودتــان را بــرای هــر شناســایی 
ــی  ــر نم ــا خب ــرژی ه ــرا آل ــد زی ــاده کنی آم

ــد. کنن

مثــا شــخصی مــی گویــد کافــی شــاب خــود 
ــه  ــی متوج ــد از مدت ــت و بع ــرده اس ــاز ک را ب
شــده اســت کــه بــه شــکلات حساســیت دارد 

ــد. ــرا چشــمانش را مــدام مــی مال زی
در زمانــی دیگــر وقتــی شــیر و شــکلات را 
ــه آن  ــبت ب ــش نس ــرد. بدن ــی ک ــم قاط ــا ه ب
واکنــش نشــان داد. شــکلات جــز همــان 
ــا  ــود ام ــی ش ــوب م ــا محس ــه ه ــواده دان خان
کازئیــن موجــود در شــیر کــه نوعــی پروتئیــن 

ــد. ــیت کن ــاد حساس ــد ایج ــی توان ــت م اس
افــراد متوجــه مــی شــود کــه  از  بعضــی 
خــوردن قهــوه در صبــح مــی توانــد در آن هــا 

ــد. ــاد کن ــرژی ایج آل
ــود در  ــن موج ــدن پروتئی ــی ب ــتم ایمن سیس
ــتباه  ــر اش ــی مض ــواد خارج ــا م ــا را ب ــه ه دان

ــد و  ــی کن ــه م ــا حمل ــه آن ه ــرد و ب ــی گی م
ــال  ــوان مث ــه عن ــد. ب ــی کن ــارش م ــاد خ ایج
پروتئیــن موجــود در فنــدق بــا گــرده گل 
اشــتباه گرفتــه مــی شــود و ایجــاد حساســیت 
ــه دارای  ــرادی ک ــوم از اف ــک س ــد. ی ــی کن م
ــرژی  ــندروم آل ــتند از س ــی هس ــرژی فصل آل
دهانــی نیــز رنــج مــی برنــد. آن هــا بــه میــوه 
ــش  ــا واکن ــه ه ــبزیجات و دان ــازه، س ــای ت ه
ــرژی  ــه آل ــوادی ک ــرا م ــد زی ــی دهن ــان م نش
ــا، در  ــرده گل ه ــد گ ــد مانن ــی کنن ــد م تولی

ــد. ــود دارن ــا وج ــذا ه غ
گاهــی حتــی بوســیدن مــی توانــد حساســیت 
ایجــاد کنــد. خانمــی گــزارش کــرده بــود کــه 
بعــد از بوســیدن همســرش دچــار خــارش در 

لــب شــده اســت.

ــت  ــه جه ــه ب ــد ک ــاد کن ــدیدی در آن ایج ش
ــار  ــدن، دچ ــم ش ــا گ ــت دادن ی ــرس از دس ت
اختــال فومــو مــی شــود. وی بــا بیــان اینکــه 
ــای  ــه ه ــران از تجرب ــردن دیگ ــذت ب ــر ل فک
آن  از  اختــال  دارای  فــرد  کــه  خوشــایند 
محــروم یــا بی‌اطــاع مانــده، ‌ابتــا بــه فومــو را 
تشــدید می‌کنــد، تصریــح کــرد: شــیوع فومــو 
بــا توجــه بــه پیشــرفت هــای فناورانــه، روز بــه 
ــه  ــت ب ــترش اس ــال گس ــه در ح روز در جامع
نحــوی کــه نیــاز مبــرم و یــا بیــش از انــدازه بــه 
ــراد  ــامت روان اف ــر س ــد ب ــی‌ توان ــت م اینترن
ــی  ــی م ــد حت ــن رون ــذارد. ای ــی ‌گ ــر منف تاثی
ــردگی را  ــس افس ــی و ح ــاس منف ــد احس توان

ــد. ــدید کن ــران تش در کارب

ــر  ــی ه ــو زندگ ــت: فوم ــناس گف ــن روانش ای
ــعاع  ــت الش ــف تح ــای مختل ــه انح ــی را ب کس
قــرار مــی دهــد امــا خطــر بــروز آن در برخــی 
افــراد بیشــتر اســت. هنگامــی کــه فــردی 
احســاس مــی کنــد کــه دیگــران زندگــی 
ــا چیزهــای  ــه او دارنــد ی ــبت ب بهتــری نس
ــه مــی کننــد، در ایــن مواقــع  بهتــری را تجرب
ــا  ــرد عمیق ــت دادن رخ داده و ف ــرس از دس ت
احســاس حســادت و فکــر مــی کنــد کــه عــزت 

ــت. ــت داده اس ــود را از دس ــس خ نف
عابدینــی افــزود: اختــال فومــو صرفــا مختــص 
ایــن احســاس نیســت کــه شــاید فــرد بتوانــد 
ــه  ــد، بلک ــوردار باش ــری برخ ــای بهت از چیزه
ــم و اساســی  ــز مه ــک چی ــد ی ــی کن حــس م
ــتند  ــه آن هس ــال تجرب ــران در ح ــه دیگ را ک
ــه  ــت درج ــد دریاف ــت. مانن ــت داده اس از دس
ــل  ــکاران در مح ــط هم ــد توس ــت جدی و پس
کار و یــا مواجعــه بــا افــراد جدیــد در مهمانــی 
ــکار  ــن و اف ــواره ذه ــا هم ــی. ام ــای خانوادگ ه
ــی  ــا نوع ــال ب ــوع اخت ــن ن ــه ای ــان ب مبتلای
احســاس درماندگــی از ایــن کــه چیــز بزرگــی 

ــت. ــر اس ــد،‌ درگی ــت داده ان را از دس
ــرد:  ــح ک ــر تصری ــص رواندرمانگ ــن متخص ای
ــرب  ــا مضط ــرده ی ــردی افس ــی ف ــولا وقت معم
اســت بطــور معمــول بــه دنبــال یــک ارتبــاط 
قــوی تــر اســت در واقــع مغــز مــی خواهــد از 
حالــت انــزوا خــارج شــود و ارتبــاط واقعــی تــر 

بــا دیگــران برقــرار کنــد و حــس تعلــق داشــتن 
را افزایــش دهــد. در ایــن مواقــع ارتبــاط حضور 
ــدا  ــا پی ــت و ب ــاز اس ــاره س ــازی چ ــه مج و ن
کــردن یــک مشــاور و یــا هــم صحبــت خــوب 
ــا انجــام کارهــای اجتماعــی مــی تــوان  و یــا ب
ــی  ــد زندگ ــود و رون ــب در خ ــرات مناس تغیی
ــت دادن را  ــرس از دس ــردگی ت ــاد و افس ایج

ــرد. ــوش ک فرام
ــرای  ــه ایــن دســته افــراد تاکیــد کــرد: ب وی ب
اینکــه خوشــحالی خــود را در زندگــی بیشــتر 
ــه  ــرس آور کــه ب ــده و ت ــوارد نارحــت کنن و م
ــا  ــرل و ی ــود را کنت ــر ش ــو منج ــال فوم اخت
ــز  ــای تمرک ــت بج ــاز اس ــد، نی ــش دهی کاه
روی نداشــته هــا، ســعی شــود بــه داشــته هــا 

بیشــتر توجــه شــود.
ــت دادن  ــرس از دس ــرد: ت ــد ک ــی تاکی عابدین
جــدا از افزایــش نارضایتــی، مــی توانــد منجــر 
ــالم  ــای ناس ــتر در رفتاره ــارکت بیش ــه مش ب
شــود. بــرای نمونــه در رفتارهــای فــردی 
ــم و  ــع خش ــد در مواق ــی توان ــال م ــن اخت ای
ــگام  ــی هن ــی، حت ــای خیابان ــری ه ــا درگی ی
رانندگــی بــا یــک لحظــه حــواس پرتــی صحنه 
ــه  ــود آورد ک ــرد بوج ــرای ف ــی ب ای دل خراش
ــد  ــن رو بای ــد. از ای ــر باش ــران ناپذی ــاید جب ش
ــده را از  ــت کنن ــوارد ناراح ــا م ــرد ت ــاش ک ت
ــل  ــه حداق ــا ب ــکار بیــرون کــرد و ی ذهــن و اف

ــاند. رس

و  نامناســب  رفتارهــای  کــرد:  تاکیــد  وی 
انتخاب‌هــای نامناســب غذایــی شــانس آســیب 
ــرادی  ــد. اف ــاد می‌کن ــانی اکســیداتیو را زی رس
کــه در یــک وعــده پرخــوری می‌کننــد میــزان 
ــت  ــد. دریاف ــت می‌کنن ــادی دریاف ــری زی کال
ــای  ــد رادیکال‌ه ــه تولی ــر ب ــاد منج ــری زی کال
آزاد و کار بیشــتر بــرای دفــاع آنتــی اکســیدانی 
زیــاد  مصــرف  همچنیــن  می‌شــود.  بــدن 
غذاهــای پرچــرب و چربی‌هــای اشــباع بــه 
ــد  ــرای تولی ــدن ب ــیل ب ــش پتانس ــی کاه معن
ــی  ــرایط فعل ــت. در ش ــیدان‌ها اس ــی اکس آنت
ــای  ــه از مصــرف غذاه ــه شــده اســت ک توصی
پرچــرب و قنــد و شــکر اجتنــاب شــود. افــرادی 
ــد  ــتفاده می‌کنن ــی اس ــواد غذای ــن م ــه از ای ک
خــود را در معــرض رادیکال‌هــای آزاد قــرار 
و  آمــاده  غذاهــای  همچنیــن  می‌دهنــد. 
ــیمیایی  ــات ش ــاوی ترکیب ــده ح ــراوری ش ف
ــدن  ــیداتیو را در ب ــترس اکس ــه اس ــتند ک هس
زیــاد می‌کننــد. بــه همیــن دلیــل تمــام 
ــت  ــن اس ــه ممک ــی ک ــا جای ــد ت ــا بای غذاه
ــت  ــای نادرس ــی انتخاب‌ه ــند. گاه ــازه باش ت
ــال  ــوان مث ــه عن ــردد. ب ــی گ ــات برم ــه مایع ب
ــس از آب،  ــیدنی‌ها پ ــن نوش ــرف تری ــر مص پ
چــای، قهــوه، نســکافه و دمنــوش هــای گیاهی 
ــه صــورت  ــا ب ــه متأســفانه بعضی‌ه هســتند ک

بــی رویــه ایــن مــواد را مصــرف می‌کننــد. بــه 
جــز آب ســایر ایــن نوشــیدنی‌ها مــدر یــا ادرار 
آور هســتند. مصــرف چــای و قهــوه زیــاد عمــاً 
باعــث می‌شــود بالانــس یــا موازنــه آب و امــاح 
ــه هــم خــوردن  ــه ب ــه هــم بخــورد. هــر گون ب
ــیداتیو را  ــترس اکس ــاح اس ــس آب و ام بالان
ــای،  ــن چ ــد. تئوفیلی ــش می‌ده ــدن افزای در ب
ــه  ــر ب ــود دارد اگ ــوه وج ــه درقه ــی ک کافئین
میــزان زیــاد مصــرف شــود بــه شــدت آســیب 
همچنیــن  می‌دهــد.  افزایــش  را  رســانی 
مصــرف نوشــیدنی‌های گازدار کــه قنــد بــالا و 
ــد  ــد می‌توانن ــن دارن ــید فســفریک و کافئی اس

ــد. ــتر کنن ــری را بیش ــیب پذی آس
ــی  ــا جای ــان گفــت: مــردم ت ــا در پای دکتــر وف
کــه ممکــن اســت از مصــرف ایــن خوراکی‌هــا 
بــه ایــن شــیوه پرهیــز کننــد و اجــازه بدهنــد 
ــد.  ــام ده ــتی انج ــه درس ــود را ب ــدن کار خ ب
ــمند  ــیار هوش ــا بس ــدن م ــی ب ــتم ایمن سیس
مراقبــت  آن  از  درســت  مــا  اگــر  و  اســت 
کنیــم و مــواد غذایــی کــه نیــاز دارد از طریــق 
و  وعده‌هــا  در  غذایــی  مــواد  و  خوراکی‌هــا 
ــح  ــور صحی ــه ط ــم و ب ــای منظ ــان وعده‌ه می
تأمیــن کنیــم بــه بــدن مــان کمــک کرده‌ایــم 
کــه حداکثــر دفــاع طبیعــی را در مقابــل 

ــد. ــاد کن ــود دارد ایج ــه وج ــیب‌هایی ک آس


