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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر غلامرضا رئیسی
 متخصص توان بخشی

  پدرم 80 سال دارد و شب ها بی خواب  است   
نه خودش می خوابد و نه ما می توانیم بخوابیم . 
در طول روز چه فعالیت هایی انجام دهد تا شب 

خواب مناسبی داشته باشد؟
نکاتی را می توانم در این باره به شما پیشنهاد  دهم :
یک فعالیت ورزشــی مناســب در طول روز، باعث 
بیشــتر و بهتر شــدن کیفیت خواب می شود .وی 
باید هر شب یک زمان مشخص بخوابد و صبح زمان 
مشــخص از خواب بیدار شــود .مطالعه ، تماشای 
تلویزیــون و غذاخوردن در رخت خــواب باعث بی 
خوابــی مــی شــود . از چــرت زدن مکــرر درطول 
روز باید پرهیــز کرد. از کشــیدن ســیگار نیز باید 
خودداری کرد. گرفتن دوش آب گرم برای خواب  
با کیفیت مفید است .گرســنگی یا پربودن معده 
باعث بی خوابی می شود. قبل از خواب می توان 
غذای مختصــری حاوی مــواد نشاســته ای میل 
كرد ولی باید از خوردن شــام در اواخر شب پرهیز 
كرد.همچنین باید از تماشای تلویزیون حداقل دو 
ساعت قبل از خواب خودداری کرد. )می توان به 

رادیو گوش داد(.

شناخت بیماری ها

بیماری آسیت )آب آوردگی شکم ( 
چیست؟

آســیت )Ascites( یا آب‌آوردگی شکم،‏ به معنای 
جمع شدن مایع اضافی در شکم و ورم آن است. این 
بیماری می تواند دلایل گوناگونی داشته باشد از 
جمله سیروز کبدی و سرطان‌های گوارشی.آسیت 
یا آب‌آوردگی شکم نتیجه فشار بالا در عروق خونی 

کبد و سطح پایین پروتئینی به نام آلبومین است.
 نشانه‌ها

احساس سنگینی و سوزش سر دل.
آسیت خفیف نشانه‌های مشخصی ندارد اما آسیت 

شدید معمولًا نشانه‌های بارزی دارد:
برآمدگی شــکم، نفخ و برآمدگی پهلوها از نشــانه 
های آســیت اســت. در بیمــاری آســیت در موارد 
شــدید، با ضربه زدن و فشــارآوردن به شکم، جابه 
جایی مایع داخل شکم احساس می‌شود. احساس 
سنگینی در شکم، بی‌اشتهایی، سوزش سردل و 
حالت تهوع، احساس پری بعد از کمی غذا خوردن 

و  یبوست از دیگر نشانه های این بیماری است .

پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  شنبه

  ۴ خرداد  1398    
 شماره ۱۳۳۰ 

راهنمای غذایی برای مبتلایان به التهاب روده 

رژیم غذایی،  هر چه غربی تر  التهاب زا تر

محصــولات  از  اســتفاده   
صنعتی که مواد نگهدارنده 
خوراکــی  افزودنی‌هــای  و 
دارنــد درتشــدید التهــاب 
روده ، نقــش اثبات‌شــده‌ای 

دارد

شیوا رضایی |  روزنامه نگار 
بیماری التهابــی روده )IBD( یک بیمــاری آزاردهنده اســت که به 
واسطه وجود عوامل متعددی ایجاد می شود و پیشرفت می‌کند. 
امروزه محققان از نقش سبک زندگی، عوامل محیطی و البته گروهی 
از ژن‌ها در بروز این بیماری صحبت می‌کنند. نقش سبک تغذیه در این بین تاکنون 
بارها بررسی شــده اما نتایج متفاوت این مطالعات باعث گیجی بیماران وحتی کادر 
درمانی شده است. حالا در آخرین قدم برای بررسی نقش تغذیه در بروز و پیشرفت 
این بیماری، گروهی از محققان ایتالیایی نتایج مطالعات صورت گرفته طی 12 سال 

گذشته را در این خصوص بررسی کرده و به جمع‌بندی قابل توجهی دست یافته‌اند.

 تغذیه

هر چه صنعتی‌تر، بدتر
این گروه از محققان متوجه شدند که تا به امروز 
در غالــب پژوهش‌ها مــواد غذایی بــه صورت 
تکی یا در گروه‌های مشابه بررسی شده اند و بر 
مبنای شدت بیماری فرد، توصیه‌های متفاوتی 
در ایــن خصــوص وجــود دارد. ایــن محققان 
معتقدند با توجــه به یافته‌هــای پژوهش‌های 
مختلــف، الگــوی تغذیــه‌ای غربــی بیشــتر 
از دیگــر ســبک‌های تغذیــه‌ای )مدیترانه‌ای، 
هندی، شرق آسیا و . . .( شــامل موادی است 

کــه می‌توانــد در بــروز و تشــدید ایــن بیماری 
نقش داشــته باشــد چرا که به عنوان مثال در 
این الگوی تغذیــه‌ای، میزان مــواد غذایی که 
آنتی‌اکسیدان و مواد ضدالتهابی دارند، بسیار 
پایین و از ســوی دیگر میزان مصرف گوشــت 
قرمز، لبنیــات و چربــی اشــباع در آن بســیار 
بالاســت. اســتفاده از محصولات صنعتی که 
مواد نگهدارنده و افزودنی‌های خوراکی دارند 
نیز درتشدید این بیماری، نقش اثبات‌شده‌ای 
دارد و این گروه در الگوی تغذیه‌ای بیشتر مورد 

توجه مصرف‌کنندگان است.
پیشگیری از التهاب روده 

 این محققــان در کار خود به مطالعاتی اشــاره 
داشــتند کــه تاییــد می‌کند هــر کجــا الگوی 
تغذیه‌ای جوامع به ســمت غربی شــدن رفته، 
التهاب روده نیز افزایش یافته اســت. در پایان 
این مقاله، محققان فهرست کاربردی و مفصلی 
از مــوارد مجاز، مــواردی کــه بایــد در مصرف 
آن‌ها محتــاط بود و مــوارد منع مصــرف برای 
این گروه از بیماران را آورده‌اند. دقت داشــته 
باشــید اگر شــما از مشــکل التهاب روده رنج 
نمی‌برید، رعایت مواردی کــه در ادامه می‌آید 
به شما توصیه نمی‌شود. برای پیشگیری از این 
بیماری توصیه می‌شود رژیمی متعادل و متنوع 
از گروه‌های غذایی مختلف داشته باشید. مواد 
غذایی تازه مصرف و از مواد غذایی صنعتی در 

کمترین میزان ممکن استفاده کنید.
مواد غذایی مجاز       

از گــروه کربوهیدرات‌هــا: 
برنج ســفید، برنج باســماتی، 
پــرک،  جــو  برنــج،  نــودل 
)ســیب  تــازه  ســیب‌زمینی 
‌زمینی‌های خلالی سرخ شده 

فریزری مجاز نیست(
پروتئین حیوانی: مرغ تازه، ماهی تازه، تخم 
مرغ و برای یک بار در هفته گوشت قرمز بدون 

چربی
میوه‌هــای پوســت کنــده و ســبزیجات: 
گوجه‌فرنگی، خیار، هویج، اسفناج تازه، کدو، 
سیب )در صورت شدید نبودن بیماری(، موز، 
چند دانــه توت‌فرنگی، کیوی، طالبــی، پیاز، 

سیر و زنجبیل تازه
طعم‌دهنده‌های غذا: روغــن زیتون، روغن 

کانولا، فلفل، پاپریکا، چوب دارچین
ســبزیجات تازه: نعنــاع، اورگانو، گشــنیز، 

رزماری، مریم‌گلی، ریحان و آویشن
نوشیدنی‌ها: آب، دمنوش‌های گیاهی، آب 
پرتقال یا آب لیموی تازه )محصولات صنعتی 
ممنوع است(، آب سبزیجات، محصولات لبنی 
کفیر، شیر به میزان کم، شیرهای گیاهی مانند 
شــیر بادام یا جو )شیر ســویا مجاز نیست(، به 

میزان کم پنیر  حاصل از شیر بز
شیرین‌کننده‌ها: عسل طبیعی

مواردی که در مصرف آن‌ها باید محتاط 
بود

از گــروه کربوهیدرات‌هــا: 
برنج‌های قهوه‌ای و سیاه

حبوبات: عدس، لپه و جوانه 
سویا

 نوشــیدنی‌ها: قهوه اسپرسو  
 یا دیگر قهوه‌های بدون شیر

شیرین‌کننده‌ها: حداکثر 2 تا 3 قاشق چای 
خوری شکر در یک روز

فهرست مواد غذایی ممنوع 
کربوهیدرات‌هــای تصفیه 
شده: محصولات آماده شده با 
آرد گندم، غلات صبحانه، نان 
با آرد گندم، محصولات بدون 

گلوتن صنعتی
پروتئین حیوانی فراوری شده: سوسیس، 
کالباس، ماهی‌های فراوری شده، گوشت‌های 

دودی
محصولات لبنی: شیر گاو، بز و گوسفند، پنیر 

گاو، خامه و بستنی
حبوبات: لوبیا، نخود، دانه‌های ســویا و شیر 

سویا
طعم‌دهنده‌هــای غــذا: نمــک، مارگارین، 

سس‌های آماده، شربت‌ها و مرباها
و  کنســروها  بســته‌بندی:  محصــولات 

محصولات یخ‌زده
میان‌وعده‌های کارخانه‌ای: چیپس، پفک، 

ذرت بوداده، آجیل، شکلات، تافی، کیک
نوشــیدنی‌ها: نوشــابه‌ها، نوشــیدنی‌های 
انرژی‌زا، آب میوه‌های صنعتی، چای کیسه‌ای 

و نسکافه
شــیرین‌کننده‌ها: ســوربیتول، منیتــول، 

زایلیتون، ملتیتول و سیروپ ذرت
افزودنی‌ها: هر ماده غذایی که افزودنی‌های 
خوراکــی مانند ســولفات و امولســیفایر به آن 

اضافه شده باشد.
 این مقاله در پایگاه Nutrients منتشــر شده 

است.


