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5917    شــماره دوشــنبه  30 فروردیــن  1400 

 طی روزه‌داری 
در منزل ورزش کنید

 کسانی که به‌طور مداوم 

دكتر پرهام پارسانژاد

فیزیوتراپیست

ورزش میک‌نند باید در ماه 
رمضان و هنگام روزه‌داری 
هم برنامه تمرین خــود را 
حفظ کنند. حذف ناگهانی 
ــه و  ــ ورزش از بــرنــامــه روزان
تغییر رژیــم غذایی در این 
مـــــاه مـــی‌تـــوانـــد آمـــادگـــی 
جسمانی فرد را به‌شدت تنزل دهد و با تغییرات 
شــرایــط فیزیولوژیک بـــدن، چــاقــی و مشکلات 

دیگر را در پی داشته باشد.
بــا ورزش هنــگام روزه‌داری، از آنجــا کــه منابــع 
غذایــی محــدودی در بــدن وجــود دارد فرآینــد 
چربی‌ســوزی هــم تســریع می‌شــود و همیــن 
مسأله دلیل مهمی برای تغییر در برنامه تمرین 
در این ماه است. به‌طور کلی در افرادی که برنامه 
ورزشــی ســنگین روزانه دارند باید در ماه رمضان 
حدود 30تا40 درصــد از زمان و شــدت برنامه‌های 

تمرین خود کم کنند تا آسیب نبینند. 
ــرنـــامـــه مــنــاســب  ــــک بـ ــه بـــه‌دنـــبـــال ی کـــســـانـــی کــ
ــی در ایــن زمــان هستند؛ شنا، پــیــاده‌روی و  ورزش
دوچرخه‌سواری به میزان حدود 45 دقیقه در روز 

مناسب‌ترین و بی‌خطرترین پیشنهاد است.

مهم‌تریــن چالــش ورزشــکار هنــگام روزه‌داری، 
تشنگی است. مصرف قهوه و چای در وعده‌های 
ســحری و افطار باعث از دست رفتن آب می‌شود 
و بهتــر اســت در برنامــه غذایــی ورزشــکارانی کــه 
برنامــه ورزشــی جدی‌تــری دارنــد، نباشــد. ایــن 
دسته از افراد بهتر است تمرین‌های خود را تا دو 
ساعت بعد از افطار ادامه دهند تا منابع آب و غذا 

دوباره بعد از شام تأمین شود.
اما کســانی که ورزش ســبک دارند، می‌توانند تا دو 
را  خــود  نرمــش  هــم  ســحری  از  بعــد  ســاعت 
برنامه‌ریــزی کننــد. در شــروع ایــن مــاه بــا احتیــاط 
بیشــتری ورزش کنیــد تــا بــدن بــا شــرایط زمانــی و 
تغذیه‌ای جدید سازگار شــود. یادتان باشد ورزش 
هنگام روزه‌داری صرفا برای حفظ آمادگی جسمانی 
شماســت و به‌دنبال ارتقای آن در این دوره زمانی 
نباشید که ممکن است به خودتان آسیب جدی 
بزنید. شیوع ویروس کرونا در این روزها هم مزید 
بــر علــت شــده اســت تــا هنــگام ورزش توجــه 
بیشــتری به آمادگــی جســمانی و سیســتم ایمنی 
بدن داشته باشیم که خســتگی و ضعف با ورزش 
ســنگین می‌تواند ما را در معرض خطر ابتلا به این 
بیمــاری قــرار دهــد؛ بــه همیــن دلیــل بهتر اســت 

ورزش در منزل یا فضاهای باز انجام شود. 

ســبک زندگــی ســالم از‌جملــه تغذیــه و خــواب و 
ورزش مناســب، رابطــه مســتقیمی بــا ســامت 
معــده  مشــکلات  کــه  آنچنــان  دارد؛  پوســت 
وگوارشــی و یبوســت باعــث ایجــاد اخــاط بــد در 
کبــد می‌شــود و می‌توانــد ســبب بــروز افتادگــی، 
شل‌شــدگی، چیــن و چــروک، خال‌هــا و خشــکی 
پوســتی نیــز بشــود. بنابرایــن رعایت مــواردی که 
باعث هضم و جــذب بهتر غذا می‌شــود، نکته‌ای 

کلیدی در پیشگیری از مشکلات پوستی است. 
مهم‌تریــن توصیه‌هــای مرتبــط بــا آداب‌ خــوردن 
از ایــن قرار اســت: تــا زمانیک‌ه گرســنه نشــده‌اید، 
غــذا نخوریــد. غــذا را خوب بجویــد. قبل از ســیری 
کامل دســت از غذا خوردن بکشــید. ســر ســفره 
درهم‌خــوری و روی‌هم‌خــوری نکنیــد. از مصــرف 
نوشــیدنی‌ها، ژله، ماســت و ســالاد به همراه غذا 
بپرهیزیــد. بهتر اســت ســالاد نیم‌ســاعت قبل از 

غذا میــل و همراه غــذا از ســبزی‌ خــوردن و زیتون 
استفاده شود.

 مضرات آب برای پوست و کبد!
نوشیدن ناشتای آب سرد برای کبد مضر است و 
باعث مشکلات پوستی می‌شــود. از نیم‌ساعت 
قبــل تــا یک‌ســاعت بعــد از غــذا، آب و نوشــیدنی 
مصــرف نشــود، مگــر کســانی کــه گرمــی معــده و 
بی‌اشتهایی یا سنگ کلیه و صفرا دارند. نوشیدن 
آب، بعــد و داخــل حمــام و پــس از خــوردن میــوه 
مضــر اســت. حیــن و بلافاصلــه بعــد از ورزش، 
نوشــیدن آب ســرد بــه کبــد آســیب می‌رســاند. 
نوشــیدن آب، قبــل و در حیــن خــواب و بعــد از 
نزدیکی مضر است. تا زمانی که تشنه نیستید آب 
نخورید. مصــرف زیــاد آب در زمان غیر از تشــنگی 
باعــث ازدیــاد بلغــم و در نتیجــه شــل‌ شــدن و 

افتادگی پوست و پف زیر چشم می‌شود. 

 راهکار درمان خشکی حقیقی پوست
خشــکی پوســت دو نــوع حقیقــی و کاذب دارد؛ 
خشــکی حقیقی یــا واقعی پوســت زمانــی ایجاد 
می‌شــود کــه رطوبــت کل بــدن و پوســت کــم 
می‌شود. علاوه بر خشــکی پوست، خشکی مو، 
موخــوره و شــکنندگی ناخن‌هــا تظاهــر میک‌ند. 
برای رفع خشکی حقیقی پوســت می‌توان به دو 
روش پوســت را رطوبت‌رســانی کرد؛ اســتفاده از 
داروهــای رطوبت‌بخــش خوراکــی یــا ضمادهــا و 
روغن‌ها و کرم‌ها و روش دیگر مصرف غذاهایی 
است که باعث رطوبت‌رسانی مناسب به سطح 
پوســت می‌شــود. خوراکی‌هــای رطوبت‌بخــش 
شــامل آب‌ســیب، آب‌هویــج، ســوپ جــو، زرده 
، شــکر  غ عســلی، شــربت شــیره انگــور تخــم مــر
خ، شــیر بــادام )بــادام مخلوط شــده بــا آب و  ســر
عســل(، شیرعســل، ماءالشــعیر طبی و آب پنیر 
اســت. خوراکی‌هایی که ســبب خشکی پوست 
می‌شود، ترشــی، شــوری، غذاهای غلیظ، فست 
فودها، حلیم، کله‌پاچه، پاســتا، سالادالویه، آش 
رشــته، حلــوا، اســتفاده بیــش از حــد از ادویه‌ها، 

چای، قهوه و نسکافه است.

 تدابیر درمانی خشکی کاذب پوست 
خشــکی کاذب پوســت بر اثر غلیظ ‌شــدن خون 
و عــدم خون‌رســانی بــه ســطح پوســت ایجــاد 

افزایــش  از غلظــت خــون،  می‌شــود. منظــور 
هموگلوبین نیست بلکه ازدیاد یک خلط غلیظ 
اســت کــه ســبب لزوجــت در خــون می‌شــود. 
در خشــکی کاذب ناشــی از خلــط ســودا، خــواب 
منقطــع و آشــفته، اسپاســم عضلانــی یــا پــرش 
دست و پا، اســترس و اضطراب، وسواس فکری 
یــا عملــی، بواســیر و... در خشــکی کاذب ناشــی 
از بلغــم، علائمــی مانند کســالت، افزایــش بزاق 

دهان، خواب سنگین و... بروز میک‌ند. 
درمان آن اســتفاده از غذاهایی است که غلظت 
را از بیــن می‌بــرد، ماننــد نخــودآب. ایــن غــذا را 
می‌تــوان بــدون گوشــت و در افــراد ضعیــف بــا 
گوشت تهیه کرد. برای رفع غلظت بهتر است در 
کنار سایر درمان‌ها، نخودآب را بین چهار تا 12روز 
به‌عنــوان تنهــا غــذای مصرفــی اســتفاده کــرد و 
سپس هفته‌ای دو تا سه روز ادامه داد. برای رفع 
از ســکنجبین و غذاهــای  غلظــت، اســتفاده 
شبه‌سکنجبین که در ترکیب‌شــان سرکه و یک 
ماده شیرین مانند عســل، شکر یا شــیره انگور 
دارند، همچنین اســتفاده از داروهــای خوراکی از 
بین‌برنــده غلظــت و ماســک‌هایی کــه خــون را 
به‌سطح پوست می‌رسانند مانند ماسک پیاز و 
عســل و نمک توصیــه می‌شــود. در مــواردی که 
غلظــت زیــاد اســت، پزشــک رطوبت‌بخش‌ها را 

هم تجویز میک‌ند که اقدامی تخصصی است.

 خشکی پوســت از‌جمله مشــکلات شــایعی اســت که اغلب افراد نمی‌دانند چرا و 

فاخره بهبهانی

سلامت 

چطــور دچــارش می‌شــوند. گاهــی اســتفاده از برخــی کرم‌هــای موضعــی نرم‌کننــده، 
مرطوب‌کننــده و آبرســان هــم نمی‌توانــد مشــکل را حل کنــد. از دیــدگاه طب ســنتی، 
خشــکی پوســت می‌توانــد بر اثــر عوامــل مختلفــی مثــل خــورد و خــوراک نامناســب، 
ع  سوءهاضمه، یبوست و مشکلات کبدی و حتی رحمی ایجاد شــود. با توجه به شیو
ایــن مشــکل کــه می‌توانــد در هــر فصــل و ســن و ســالی بــروز کنــد، بــا دکتــر فاطمــه 
نجات‌بخش، پزشک متخصص طب سنتی ایران و عضو هیات علمی دانشگاه علوم 

پزشکی تهران گفت‌وگو کرده‌ایم که خلاصه‌ای از آن را در این گزارش می‌خوانید.

 دکتر فاطمه نجات‌بخش، پزشک متخصص طب ایرانی 
در گفت‌وگو با ما از راهکارهای رفع خشکی پوست می‌گوید

نسخه طب ایرانی برای خشکی پوست 

سلامت 

سودوکو   3817

حل سودوکو   3816

نتایج یــک مطالعــه تــازه تاییــد میک‌نــد کمبــود ســطح ویتامیــن D در جریــان خون 
می‌تواند تاثیر منفی بر عملکرد ماهیچه‌ها به‌ویژه در افراد میانســال داشــته باشد 
که دلیــل آن کاهــش تولیــد انــرژی اســت. متخصصــان در بررســی روی موش‌های 
آزمایشــگاهی مشــاهده کردنــد موش‌هایــی که دچــار کمبــود ویتامیــن D بوده‌اند 

درحدود ۴۰ درصد با کاهش عملکرد میتوکندریایــی در عضلات مواجه بودند که بر 
توانایی آنها در تبدیل انرژی از غذا تاثیر گذاشــته و در نهایت عملکرد و روند بهبود 
عضــات را محــدود کــرده اســت. میتوکندری‌ها، اجزای ســلولی هســتند کــه انرژی 
 Dحاصــل از غــذا را فــرآوری کــرده و ممکن اســت بــرای عملکرد بهینــه بــه ویتامین 

نیاز داشــته باشــند. یافته‌های به‌دست آمده نشــان می‌دهد پیشــگیری از کمبود 
ویتامیــن D در افراد میانســال می‌تواند به حفظ قــدرت و عملکــرد ماهیچه‌ای آنان 
کمــک کــرده و از تحلیل‌رفتــن ماهیچه‌هــا ناشــی از افزایــش ســن جلوگیــری کنــد. 

هرچند لازم است تحقیقات بیشتری در این زمینه انجام شود./ ایسنا

تاثیر کمبود ویتامین D برعملکرد عضلات در میانسالان

راست‌قامت

 خونریــزی در حیــن خــروج 

دكتر شهاب شهابی

متخصص جراحی 
عمومی

مدفــوع، معمول‌تریــن نشــانه 
ابتــا بــه هموروییــد اســت. امــا 
مقعــد  و  رکتــوم  از  خونریــزی 
می‌توانــد در دیگــر بیماری‌هــای 
گوارشــی ماننــد فیشــر )شــقاق 
مقعــد(، ســرطان کولورکتــال و 
سرطان مقعد نیز اتفاق بیفتد. 
بدون مشــورت بــا پزشــک، خونریــزی را بــه هموروئید 
ربط ندهید. تشــخیص هموروئیــد خارجی ســاده‌ و به 
راحتــی از طریــق مشــاهده و معاینــه پزشــک قابــل 
معاینــه  داخلــی  هموروئیــد  در  اســت.  تشــخیص 
انگشــت پوشــیده بــا دســتکش پلاســتیکی داخــل 
مقعــد لازم اســت. از آنجــا کــه هموروئیدهــای داخلــی 

بیــش از حــد نــازک و حســاس هســتند، گاهــی بــرای 
، معاینه زیر بیهوشی با ابزاری  معاینه و بررسی بیشــتر
نظیر آنوســکوپ، پروکتوســکوپ و... نیاز اســت. این 
ابزارهــا لوله‌هایــی دارای منبــع نور هســتند کــه امکان 
مشــاهده درون مقعــد و رکتــوم را بــرای جــراح فراهــم 
میک‌ننــد.در صورتــی کــه علائــم و نشــانه‌های شــما 
نشــانگر بیمــاری گوارشــی دیگــری باشــد یــا دارای 
فاکتورهــای خطــر ابتلا بــه ســرطان کولورکتال باشــید 
گاهی نیاز است بررسی بیشــتر و گسترده‌تری از طریق 
اســتفاده از کولونوســکوپی و سیگموییدوســکوپی 

صورت بگیرد.
بهتریــن راه بــرای پیشــگیری از هموروئیــد داشــتن 
مدفوع نرم اســت تا به راحتی عبور کند و دفع شود. در 
جهت پیشگیری از ابتلا به هموروئید و کاهش علائم 

آن توصیه های زیر را بهک‌ار بگیرید:
میوه، ســبزیجات و غلات ســبوس‌دار بخوریــد. از این 
طریق مدفوع نرم شــده و حجم آن افزایش می‌یابد. در 

نتیجه از سفت‌شدن مدفوع جلوگیری می‌شود.
روزانــه شــش تــا هشــت لیــوان آب و مایعــات دیگــر 
بنوشــید. نوشــیدن آب بــه پرهیز از خشــک و ســفت 

شدن مدفوع و یبوست کمک میک‌ند.
چنانچه مدفوع خــود را نگه دارید و حــس دفع برطرف 
بشــود، مدفــوع ســفت خواهد شــد و عبــور و دفــع آن 
سخت خواهد شــد. از زور زدن یا نگه‌داشتن نفس در 
حیــن دفــع مدفــوع بپرهیزیــد. زیرا فشــار بیشــتری به 
عــروق مقعــد وارد میک‌نــد. ترجیحــا از توالــت فرنگــی 
اســتفاده کــرده و بــرای شستشــو از آب گرم اســتفاده 

کنید.

نقش پررنگ کبد در مشکلات پوستی
مشــکل خشــکی پوســت همیشــه از کبد نشــأت نمی‌گیرد اما کبد با بیماری‌های پوستی 
ارتباطــی تنگاتنــگ دارد. هضــم دوم غــذا در کبــد انجــام و اگــر در این هضــم اختلالــی ایجاد 
، خــارش، اگزما  شــود، می‌تواند از دلایل بروز مشــکلات پوســتی نظیــر پســوریازیس، کهیر
و حتــی افتادگــی، چروکیدگــی، پیــری و لک‌هــای پوســتی باشــد کــه نیــاز بــه پاکســازی کبــد 
اســت. نکته مهم اینک‌ــه افراد خودســرانه به درمــان نپردازنــد. مصرف داروهایــی که برای 
پاکســازی کبد در فضای مجــازی معرفی می‌شــود اصلا به شــیوه خودســرانه مــورد توصیه 
نیســت. برای پاکســازی کبــد به‌منظور رفع مشــکل پوســتی باید یک بســته درمانــی اعم از 
داروهای موضعی، داروهای خوراکی و دســتورات غذایی رعایت شود تا درمان کامل شود. 
دســتورات غذایــی ماننــد دســتورات دارویــی دارای احتیاط‌هایــی اســت و گاهــی شــروع یا 
ادامه‌‌دادن آنها می‌تواند خطرناک باشد؛ بنابراین تجویز و مدت مصرف‌شان باید از سوی 

متخصص طب سنتی انجام و مشخص شود.

 دکتر نجات‌بخش: 
برای رفع خشکی 
حقیقی پوست 

می‌توان به 
2روش پوست را 

رطوبت‌رسانی کرد؛ 
استفاده از داروهای 

رطوبت‌بخش یا 
ضمادها و روغن‌ها و 
کرم‌ها و روش دیگر 

مصرف غذاهایی که 
باعث رطوبت‌رسانی 

مناسب به سطح 
پوست می‌شود

لزوم حذف عروسک‌های پشمی 
کودکان مبتلا به آسم

  آســم نوعــی بیمــاری اســت کــه وجــه 

 دكتر سید 
شمس‌الدین اطهاری

فلوشیپ آسم و آلرژی

مشــخصه آن بــروز مکــرر حمــات تنگــی 
و  ســرفه  خس‌خــس،  بــا  همــراه  نفــس، 
احساس خفقان اســت که علت عمده آن، 
حساســیت بــه مــاده حساســیت‌زای ویژه 
دارای  آســم  بــه  مبتــا  کــودکان  اســت. 
یــا  ویزینــگ  ســرفه،  ماننــد  نشــانه‌هایی 
تندشــدن  یــا  کوتاه‌شــدن  خس‌خــس، 
تنفــس و تنگــی نفــس هســتند. عوامــل تشــدیدک‌‌ننده شــامل 
لرژن‌‌هــا و محرک‌‌هــا )دود  عفونت‌‌هــای ویروســی، مواجهــه بــا آ
، بوهــای زننــده و عطرهــای تنــد(، ورزش، هیجانــات و  ســیگار
تغییــرات آب وهوایــی و رطوبــت اســت. آمــوزش نقــش مهمی در 
کمــک بــه بیمــاران و خانواده‌هایشــان بــرای اجــرای توصیه‌هــای 

درمانی دارد و لازم است از زمان تشخیص بیماری شروع شود. 
آموزش موفق شــامل یاددادن اصــول پایه بیماری آســم، توضیح 
نقش داروهــا، آموزش دربــاره کنتــرل محیط و بهبــود مهارت‌‌های 
ح  بیمــار در اســتفاده از وســایل اســت. خانواده‌هــا بایــد یــک طــر

درمانی برای مراقبت روزانه و کنترل حملات آسم داشته باشند.
یکی از مواردی که باید خانواده‌ها توجه داشته باشند این است که 
عروسک‌های پشمی و اسباب‌بازی‌هایی که اجزای حیوانات مانند 
مو و پر و... در آن بهک‌ار رفته می‌تواند برای کودکان مبتلا به آسم، 
عامل محرک قــوی باشد و باعث تشدید بیماری آنها شــود. لذا 
آمــوزش پرهیز از پرداختن به ایــن نــوع سرگرمی‌ها و از دسترس 
جک‌ردن آنها مهم بوده و باید با حمایت عاطفی کودکان همراه  خار
باشد. زیرا بسیاری از بیماران مبتلا به آسم به‌دنبال استرس دچار 
ــذف عـــروســـک از دســـتـــرس کـــودک  ــم مــی‌شــونــد و حـ  حــمــلــه آسـ
ــه عــکــس  ــج ــی ــت ــد ن ــ ــوان ــ ــی‌ت ــ ــاشــــد م ــ  اگـــــر بــــا اســــتــــرس هــــمــــراه ب

در پی داشته باشد.

آداب غذایی درست سحری را به‌جا آورید

 در ســال‌هــای اخیر که مــاه مبارک رمضان در نیمه‌اول سال 

مهرداد رحیم‌زاده

  مشاور تغذیه 
و رژیم‌درمانی 

واقــع شــده، لــزوم برنامه‌ریزی مناسب بــرای مدیریت وعده‌های 
ــیـــات و  ــادات و روحـ ــ ــجــا کـــه عـ ــت. از آن ــ غـــذایـــی بــســیــار مــهــم اس
ع فعالیت افـــراد بسیار متفاوت اســت،  همین‌طور شغل و نــو

نمی‌توان یک توصیه برای همه داشت. 
بسیاری از افــراد به‌واسطه شرایط شغلی اصولا امکان این‌ را که  

یک‌ساعت زمان صرف خوردن سحری کنند، ندارند و متاسفانه 
بسیاری از ایــن افــراد بــدون سحری روزه می‌گیرند. برخی نیز در 
صــورت استفاده از سحری چنان تشنه می‌شوند که امکان روزه‌داری از آنها سلب 

می‌شود و اصولا افراد شرایط مختلفی را در روزه‌داری تجربه میک‌نند.
ــراد تا 45دقیقه بعد از میلک‌ردن آخرین  افـــرادی که سحری کامل می‌خورند: ایــن اف
لقمه سحری مطلقا نباید برای ادامه خواب به رختخواب بروند و حتی دراز بکشند. باید 
، دعا، نیایش و همکاری  ساعت خوردن سحری طوری تنظیم شود که برای خواندن نماز
ــده سحری ایــن افـــراد باید  ــود. وع ــان صــرف ش ــروف 45دقیقه زم در شست‌وشوی ظ
مخلوطی از غلات سبوسدار مانند قاطی‌پلو، پلوخورش، سبزی‌پلو یا نان دارای مقادیر 
خک‌ردنی‌ها برای وعده  متوسطی از گوشت همراه با خورش کم‌چرب باشد. خوردن سر
سحری توصیه نمی‌شود. ســالاد و سبزیجات جزولاینفک وعــده سحری اســت و این 
افراد نباید همراه با وعده غذایی خود میوه مصرف کنند. این نوع سحری برای کسانی 
که تحمل تشنگی کمی دارند توصیه نمی‌‌شود. برخی افراد جزو دسته اول هستند اما 
تمایلی به مصرف غذای پختنی برای سحر ندارند. مصرف مقدار قابل‌توجهی نان همراه 
، گردو، گوجه، خیار یا با پنیر و ارده و آبدوغ خیار می‌تواند برای این افراد مناسب  با پنیر

باشد. این نوع سحری تشنگی کمتری به‌دنبال دارد.
نهایی که سحری نمی‌خورند: برخی افــراد به یکی از  ایــن دو علت امکان  نسخه بــرای آ
خوردن سحری ندارند؛ یا امکان 45دقیقه بیداری را به‌علت ضیق وقت ندارند یا تحمل 
تشنگی بسیار کمی دارند. به این افراد توصیه می‌شود شام را یک‌ساعت قبل از خواب 
به‌طور کامل میل کرده و برای وعده سحر 10دقیقه قبل از اذان بیدار شوند. اول یک لیوان 
آب همراه با کمی لیمو و خاکشیر میل کنند سپس مقداری میوه میل کرده و بعد از آن 
دوبــاره یک لیوان شربت آبلیموی بسیار کم‌شکر همراه خاکشیر میل کنند. بلافاصله 

پس از نماز بخوابند و برای این مراحل 15تا20دقیقه از زمان شب را صرف کنند.

مدیریت آسم لاغر شو

پیشگیری از هموروئید دشوار نیست


