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 تفاوت »تنگی نفس« کرونایی  

و اضطرابی 

تنگی نفس ناشی از کرونا با تنگی نفس 
اضطرابی متفاوت است،  تنگی نفس اضطرابی 
در مواقع درگیری فکری زیاد؛ حتی بدون 
فعالیت بدنی فرد به وجود می آید. تنگی نفس 
ناشی از اضطراب ارتباطی با فعالیت فرد 
ندارد؛ در صورتی که وقتی فردی دچار 
تنگی نفس ناشی از بیماری ریه می شود این 
فرد با فعالیت کردن دچار تنگی نفس می شود. 
تنگی نفس اضطرابی در حالت محیط های 
بسته اتفاق می افتد یا در زمانی که فرد فکر 
زیادی می کند؛ اما وقتی افراد مشغول کار و 
سرگرمی هستند تنگی نفس اضطرابی اتفاق 
نمی افتد. این در حالی است که افرادی که 
بیماری ریوی دارند معمولا در حالت فعالیت 
 کردن وضعیت تنفسی شان بیشتر و تشدید 
می شود. این حالت در  بیماران کرونایی نیز 
دیده می شود. البته کرونا به بیماران اضطراب 
را علاوه بر تنگی نفس اضافه کرده است؛ یعنی 
با توجه به اخباری که هر روز از وضعیت کرونا 
منتشر می شود؛ به همین دلیل این افراد 
علاوه بردرگیری ریوی، درگیری روحی نیز 
دارند. در بیماری های دیگر مردم به دیدار فرد 
بیمار می روند و فرد احساس تنهایی نمی کند 
اما در بیماران کرونا به دلیل اینکه فرد در خانه 
یا بیمارستان قرنطینه می شود این وضعیت 
اضطراب مضاعفی ایجاد می کند و باعث 

تشدید علائم ریوی می شود.

یاد‌د‌اشــــت

درد »گردن«  پیامد استفاده 
نادرست از رایانه

اغلب هنگام کارکردن با رایانه بدن برای 
مدت زمان طولانی در یک وضعیت ثابت باقی 
می ماند. صدادادن گردن، گرفتگی ماهیچه ها 
و... از پیامدهای این مدل نشستن هستند. 
اگر از دسته افرادی هستید که اکثر مواقع از 
دردگردن رنج می برید ضرورت دارد وضعیت 
نشستن خود هنگام کار با رایانه را کنترل کنید. 
به منظور پیشگیری از گرفتگی ماهیچه ها لازم 
است فشاری به شانه ها وارد نشود و به شکل 
قوز کرده نباشند. همچنین مانیتور باید در 
ارتفاعی باشد که برای کارکردن با آن نیازی به 
خم کردن گردن نداشته باشیم. مچ ها و ساعدها 

نیز موازی با سطح میز باشند.

ویــــژه

دانــستنی‌هـــا
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

پیشگیری از کرونا با »قهوه« و »سبزی« مهار »التهاب« با غذا های تخمیرشده بهترین  خوراکی ها  برای  »ریه« 
ریه یکی از مهمترین اندام های داخلی است، بنابراین سلامت ریه 
اهمیت زیادی دارد. یکی از عواملی که به حفظ سلامت سیستم تنفسی 
کمک می کند، غذایی است که می خوریم، اولین مورد در این لیست آب است، 
ریه ها به آبرسانی دارند و به این منظور باید آب کافی به بدن برسد. خانواده 
توت دارای خاصیت محافظت کنندگی هستند. میوه هایی مانند زغال اخته، 
توت فرنگی و انگور دارای آنتی اکسیدان هستند که از بدن در مقابل انواع 
سرطان، از جمله سرطان ریه محافظت می کنند. خانواده لوبیا هم منبعی 
فوق العاده از فیبر هستند. طبق بررسی ها رژیم  غذایی سرشار از فیبر به حفظ 

سلامت ریه ها کمک می کند. 

متخصصان معتقدند برخی غذاها می توانند از وقوع التهاب جلوگیری کنند. 
التهاب بخشی طبیعی از روند بهبودی است، اما استرس مداوم منجر به التهاب 
مزمن می تواند اثرات جدی بر سلامتی داشته باشد. یک مطالعه می گوید که 
خوردن غذا های تخمیرشده مانند کفیر می تواند تنوع عمومی میکروبی را بهبود 
بخشد که ممکن است به کاهش التهاب کمک کند. التهاب مزمن با افزایش خطر 
طیف وسیعی از مشکلات سلامتی از جمله بیماری های قلبی، آسم و... مرتبط 
است. در حالی که برخی از دارو ها به درمان التهاب کمک می کنند، محققان در 
حال بررسی این هستند که آیا رژیم غذایی می تواند در کاهش التهاب نقش داشته 

باشد، اگرچه رژیم غذایی به عنوان درمان جایگزین دارو ها آزمایش نشده است.

تحقیقات نشان می دهد قهوه و سبزی می تواند در برابر کووید19 نقش 
حفاظتی داشته باشد. »مرلین کورنلیس«، می گوید: »ما می دانیم که ایمنی 
نقش مهمی در توانایی ما در مبارزه با برخی از این بیماری های عفونی دارد.« 
محققان به طورخاص غذاهایی را بررسی کردند که بر سیستم ایمنی بدن در 
مطالعات قبلی بر روی انسان و حیوان موثر بودند. مطالعه شامل 38 هزار 
شرکت کننده بود. مصرف یک یا چند فنجان قهوه در روز با 10 درصد کاهش 
خطر ابتلا به کووید19 در مقایسه با مصرف کمتر از یک فنجان در روز همراه 
است. مصرف روزانه حداقل دوسوم وعده سبزیجات پخته یا خام  نیز با کاهش 

این خطر همراه بود.

نـــکته
حقایقی  درباره  »نمک«

بدن کمتر از آنچه فکر می کنید، به نمک نیازمند است. 
حتی اگر زیاد هم اهل رفتن سراغ ظرف نمک نباشید، هنوز هم 
این احتمال وجود دارد که بیش از میزان نیازتان به نمک، آن را 
دریافت کنید. مقادیر زیادی از سدیم و نمک از طریق غذاهای 
فرآوری شده در رستوران ها وارد بدن می شود. اغلب افراد 
میزان 3500 میلی گرم سدیم در روز وارد بدن شان می کنند 
و این در حالی است که بنا به توصیه مرکز کنترل و پیشگیری 
از بیماری ها، تنها 1500 تا 2300 میلی گرم سدیم باید در روز 
وارد بدن شود. به خصوص اگر افراد مبتلا به بیماری های قلبی 

و فشارخون نیز باشند.
  نمک دریایی، لزوما سالم نیست

تصور بر این است که نمک دریایی چون سدیم کمتری 
دارد، پس برای سلامتی مفیدتر است. اما واقعیت این است 
که ترکیب شیمیایی نمک طعام و نمک دریایی یکسان 
است. هر دو نمک حاوی مقدار مشخصی سدیم هستند و 
در هر قاشق چایخوری از هر کدام، مقدار مساوی از سدیم 

)2300میلی گرم( یافت می شود.
  نمک همیشه در کمین است

اگرچه شاید تصورش را هم نکنید ولی بسیاری از غذاهای 
منجمد، غذاهای پردازش شده، سوپ های آماده و کنسروف 
پنیرها و گوشت های پردازش شده، حاوی منابع پنهان سدیم 
هستند. حتی اینطور تخمین زده شده که سس های پاستا 
حاوی 900 میلی گرم نمک در هر نصف فنجان هستند. انواع 
پنیر می تواند در هر نصف فنجان 400 میلی گرم سدیم داشته 
باشند. چاشنی هایی مانند سس گوجه فرنگی نیز در هر قاشق 
غذاخوری حداقل 190 میلی گرم سدیم دارند. حتی برخی 
غلات صبحانه برای کودکان حاوی 200 تا 300 میلی گرم 

نمک در هر فنجان هستند.
  عامل ابتلا به بیماری  قلبی 

اکثر ما می دانیم که سدیم می تواند منجر به افزایش 
فشارخون و ابتلا به انواع مشکلات سلامتی شود. یک رژیم 
غذایی سرشار از سدیم باعث دفع آب بیشتر از بدن توسط 

کلیه ها می شود و استرس را روی قلب افزایش می دهد. 
  آسیب به سیستم عصبی 

مقدار کافی سدیم و پتاسیم برای سلامت سیستم عصبی 
ضروری است. اما سدیم اضافی می تواند منجر به اختلال در 
عملکرد سیستم عصبی شود. وجود سدیم بیش از حد در 
بدن، می تواند برای سیستم اعصاب، خطرات جدی به همراه 

داشته باشد. 

خواص  بی نظیر »اسفناج« 
یکی از گیاهانی که شاید اضافه کردن آن به رژیم غذایی، 
می تواند فواید فراوانی برای شما داشته باشد، اسفناج است. 
یکی از موادغذایی که شاید شما هم درخصوص خواص آن 
بسیار شنیده باشید، اسفناج است. چه شما اسفناج را به 
نوشیدنی »اسموتی« خود اضافه کنید و یا در سالاد بریزید، 
خوردن آن راهی ساده برای برطرف کردن اهداف و خواصی 
است که شما با خوردن سبزیجات به دنبال آن هستید. با این 
حال این سبزی خوش طعم، خواص دیگری نیز غیراز طعمی 
که برای ظرف غذای شما به همراه می آورد، دارد. این سبزی 
دارای مواد مغذی گوناگونی است که می تواند تأثیرات مهمی 
را برای سلامتی شما به ارمغان بیاورد. اگر می خواهید زندگی 
طولانی تر و سالم تری داشته باشید، مصرف اسفناج را در برنامه 

غذایی خود  قرار دهید.
  کاهش وزن

اگر به سختی لاغر می شوید، افزودن کمی اسفناج به رژیم 
غذایی تان ممکن است مفید باشد. براساس یک پژوهش در 
میان گروهی 38 نفره از زنانی که اضافه وزن داشتند، به برخی 
از آنها نوشیدنی حاوی عصاره اسفناج و به برخی دیگری دارونما 
داده شد. افرادی که اسفناج مصرف کرده بودند، تا 95 درصد 
کاهش تمایل به غذا را تجربه کرده و 43 درصد بیشتر از اعضای 

گروه کنترل در طول این مطالعه وزن کم کردند.
  کاهش فشار خون

کاهش فشارخون به میزانی که شما را سلامت تر کند، 
شاید به سادگی اضافه کردن اسفناج به رژیم غذای تان باشد. بر 
اساس یک پژوهش افرادی که سوپ اسفناج را در طول دوره ای 
7 روزه تجربه کردند، موفق شدند سفتی شریانی را کاهش داده 

و فشارخون سیستولیک خود را پایین آوردند.
  کاهش بیماری قلبی

کاهش فشارخون تنها چیزی نیست که ممکن است 
اسفناج برای سلامت قلب وعروق شما به ارمغان آورد. بر پایه یک 
پژوهش خوردن تنها یک فنجان از سبزیجات برگ دار غنی از 
نیترات به مانند اسفناج، می تواند خطر ابتلا به بیماری سرخرگ 
محیطی را تا 26 درصد کاهش دهد؛ همچنان که می تواند خطر 
حمله قلبی، نارسایی قلبی و سکته مغزی را در افراد کاهش 
دهد. در صورتی که شما می خواهید قلب خود را سالم نگه 
دارید، با بهترین غذا هایی که می تواند خطر بیماری های قلبی 

را کاهش دهد، شروع کنید.
  کاهش خطر بینایی

والدین شما ممکن است به شما گفته باشند که هویج 
برای سلامت چشمان شما مفید است؛ اما شاید این اسفناج 
باشد که در عملکرد بینایی شما تاثیر داشته باشد. بنا بر 
پژوهشی که در میان 380 زن و مردی که سنینی ما بین 66 
تا 78 سال داشتند، آنهایی که در بدنشان مقدار کمتری از 
ماده زاگزانتین)Zeaxanthin(  را داشتند، بیشتر در معرض 
بیماری »تباهی لکه زرد« )یا دژنراسیون ماکولا که شایع ترین 
علت کوری در افراد مسن است( بودند. زاگزانتین یک ماده 

مغذی است که در اسفناج فراوان است.
  پیشگیری از  سرطان روده 

چه شما سابقه فامیلی برای ابتلا به سرطان روده بزرگ 
را داشته و یا دیگر زمینه های ابتلا به آن را داشته باشید، 
اضافه کردن اسفناج به رژیم غذایی شما ممکن است اثر 
محافظتی در برابر سرطان روده بزرگ داشته باشد. براساس 
پژوهشی که در میان 2 هزار و 410 افرادی که اطلاعات آنها 
جمع آوری شد، افرادی در رژیم غذایی شان مصرف بالاتری 
از »لوتئین« - یک آنتی اکسیدان موجود در اسفناج – را 
داشته اند، میزان پایین تری از سرطان روده بزرگ را تجریه 

کردند.

عمــود ی افقــی  

سیدعلی‌جواد‌‌‌موسوی
استاد‌‌بیماری‌های‌‌ریوی‌

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

متخصصان می گویند برخی صیفی جات به دلیل خواص بی شماری که دارند بهترین تنقلات برای فصل تابستان محسوب می شود. اگر یک میوه وجود 
داشته باشد که متخصصان بر مصرف آن در فصل تابستان تاکید داشته باشند، آن میوه هندوانه است. نه تنها به دلیل آنکه هندوانه یک میوه خوشمزه و 

شیرین است، بلکه به دلیل خواص بی نظیر آن. از هندوانه به عنوان یک میوه مناسب برای مقابله با تشنگی و گرمای تابستان یاد می شود. با این وجود، یک 
فنجان هندوانه دارای ۱۱ گرم کربوهیدات است. به همین دلیل نباید در مصرف آن زیاده روی کنید. در مقابل به دلیل خواص بی شمار این میوه، گنجاندن آن 

در رژیم غذایی ضروری است. در ادامه به اصلی ترین دلایلی که باید »هندوانه« مصرف کنید، پرداخته شده است:

هندوانه دارای سطح بسیار بالایی از ویتامین های  A، B6، و C است. ویتامین A باعث حفظ سلامتی پوست و مو می شود. 
ویتامین  B6 عملکرد طبیعی سلول های عصبی را ارتقا می دهد و در ساخت گلبول های قرمزخون نقش دارد. ویتامین C نیز باعث 

تقویت سیستم ایمنی بدن شده و مانع از پیری حاصل از آسیب های ناشی رادیکال های آزاد می شود.

سرشار از ویتامین ها و موادمعدنی

شهرت هندوانه به دلیل سطح بالای آب آن است. ۹۲ درصد هندوانه را آب تشکیل می دهد. به دلیل آنکه الکترولیت های زیادی در 
هندوانه وجود دارد، مصرف آن نیاز بدن به آب را در روز های گرم تابستان برطرف می کند.

کمک به آبرسانی به بدن

جلوگیری از ابتلا به 
بیماری ها

هندوانه دارای 
آنتی اکسیدان قوی به نام 

لیکوپن است که برای سلامت 
بدن ضروری است. مطالعات 
دانشمندان نشان داده است 

لیکوپن می تواند خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی و برخی 

سرطان ها مانند سرطان 
پروستات را در آقایان 

کاهش دهد.

 تنقلات 
کم انرژی
سطح قابل توجهی از 
هندوانه را آب تشکیل 
می دهد. از این رو، در 
صورتی که هندوانه را به 
میزان کم مورداستفاده قرار 
دهید می تواند یک تنقلات 
کم انرژی و مناسب به جای 
 تنقلات نامناسب 
 و مضری همچون 
چیپس و پفک باشد.

دلایل  خوب  برای  مصرف »هندوانه« 


