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کشور،  در  کرونا  شیوع  یک‌سالگی  آستانه  در  اپیدمیولوژیست  یک 
ضمن پیش‌بینی وضعیت پاندمی کرونا بعد از کشف واکسن؛ برنامه‌های 
جهت  نکاتی  و  کرده  ارزیابی  را  کشور  در  کرونا  کنترلی  و  مدیریتی 

مدیریت بهتر اپیدمی مطرح کرد.
دانشگاه علوم  ایسنا، دکتر عباس علی پور عضو هیئت‌علمی  به گزارش 
پزشکی مازندران در رابطه با واکسن به عنوان یکی از عوامل تعیین‌کننده 
آینده پاندمی کووید ۱۹ در ایران و جهان، گفت: در صورت وجود ایمنی 
و کارایی بالای واکسن، پوشش مناسب در سطح جوامع، کاهش شدت 
بیماری در افراد واکسینه شده و تأثیر آن در جلوگیری از انتشار بیماری 

به سایر افراد، می‌تواند شرایط پاندمی کرونا را کاملًا در دنیا تغییر دهد.
در  ابتلا  از  جلوگیری  برای  واکسن  کارایی  و  ایمنی  اینکه  بیان  با  وی 
امکان  بررسی  است، عنوان کرد:  بسیار مهمی  با ویروس مسئله  مواجهه 
انتقال عفونت توسط افراد واکسینه شده، نیازمند گذشت زمان و دریافت 

واکسن توسط جمعیت بیشتری است.
ضرورت وجود نظام مراقبت برای کشف موارد جهش‌یافته ویروس

به  باید  عفونی  عامل  خصوصیات  بررسی  اینکه  بیان  با  پور  علی  دکتر 
با  که  افرادی  ابتلای  آمار  )بررسی  عفونت‌زایی  جمله  از  ویژگی‌هایی 
افراد  بیماری‌زایی )آشکار شدن علائم توسط  ویروس در تماس بودند(، 
دچار عفونت( و همچنین کشندگی )میزان مرگ و میر ناشی از بیماری 
در بیماران( بستگی دارد، توضیح داد: با توجه به جهش ویروس، بررسی 
جهش‌های اثرگذار بر این سه عامل از نقطه نظر سلامت عمومی اهمیت 
زیادی دارد، البته باید در نظر داشته باشیم همه جهش‌ها از نظر ایمونولوژی 
و ویرولوژی و پیش‌بینی جهش‌های آینده ویروس با اهمیت نیستند، با 
این حال در کنار نظام مراقبت بیماری باید یک نظام مراقبت برای کشف 

موارد جهش‌یافته ویروس را نیز در داخل کشور داشته باشیم.
وی با اشاره به نقطه نظراتی درباره اثربخشی واکسن در برابر جهش‌های 
واکسن  تولیدکننده  شرکت‌های  اظهارات  اینکه  بیان  با  کروناویروس، 
بر  مبتنی  باید  ویروس  جدید  جهش‌های  برابر  در  اثربخشی  درخصوص 
موارد  پوشش  مورد  در  نمی‌توان  حاضر  حال  در  گفت:  باشد،  شواهد 

جهش‌یافته جدید در افراد واکسینه شده اظهارنظر قطعی کرد.
از  حاصل  ایمنی  ایجاد  صورت  در   ۲۰۲۱ پایان  تا  پاندمی  خاموشی 

عفونت طبیعی و واکسن
پیشگیرانه  مسائل  رعایت  تداوم  اینکه  بر  تأکید  با  اپیدمیولوژیست  این 
و  تأثیرگذار  بسیار  واکسیناسیون  پوشش  قبول  قابل  حد  به  دستیابی  تا 
به نظر می‌رسد اگر ۷۵ تا ۸۰ درصد مردم  با اهمیت است، توضیح داد: 
واکسن(  )دریافت  مصنوعی  ایمنی  یا  کرونا(  به  )ابتلا  طبیعی  ایمنی 
سطح  در  که  تلاش‌هایی  به  توجه  با  می‌توانیم  احتمالًا  کنند  کسب  را 
تلقی  یافته  پایان سال ۲۰۲۱ خاتمه  تا  را  پاندمی  جهان صورت می‌گیرد 
ویروس  احتمالی  جهش‌های  و  ویروس  رفتار  به  احتمال  این  کنیم. 
و  بیماری(  به  )ابتلا  طبیعی  مصونیت  از  ناشی  ایمنی  مدت  طول  کرونا، 
پدیده  بودن  نامشخص  همچنین  و  واکسن(  تلقیح  از  )پس  اکتسابی 
بستگی  می‌شود(  بیماری  تشدید  سبب  )که  آنتی‌بادی  به  وابسته   تقویت 

دارد.
ضرورت تجدیدنظر اساسی در نظام بهداشتی و سلامتی کشور

ادامه ضمن بررسی سیاست‌های حوزه  این عضو هیئت‌علمی دانشگاه در 
سلامت در مقابله با بحران کرونا، با تأکید بر اثرگذاری مستقیم آمادگی 
نظام بهداشتی کشورها بر کنترل و مدیریت اپیدمی، عنوان کرد: متأسفانه 
ضعف نظام مراقبتی کشور جهت شناسایی سریع مبتلایان، نبود آمادگی 
در نظام سلامت و سطوح بهداشتی، از دست دادن زمان‌های اولیه و تحمیل 
هزینه سنگین به جامعه منجر به این شد که در اوایل اپیدمی روند کشندگی 
)نسبت فوتی‌ها به مبتلایان( بالاتر باشد، در صورتی‌که همزمان با ما برخی 
کشورها )مانند نیوزلند، کره جنوبی و سنگاپور( با کشف سریع عفونت 
و ایزوله کردن مبتلایان )اعمال استراتژی‌های کنترلی صحیح و سریع( 
عملکرد بهتری داشته و نگذاشتند عفونت در جامعه گسترش یابد و لذا 
نیازی نداشتند که مانند ما و بسیاری از کشورهای دیگر )مانند آمریکا و 
برخی کشورهای اروپائی( استراتژی‌های مهاری را اعمال کنند، بنابراین 
نواقص  رفع  بهداشتی و سلامتی کشور جهت  نظام  در  اساسی  تجدیدنظر 
اجتناب‌ناپذیر  ضرورتی  مشابه  اپیدمی‌های  با  صحیح  مواجهه  و  احتمالی 

است.
ضعف اطلاع‌رسانی صحیح در رابطه با کووید ۱۹ همچنان وجود دارد

انتقاد از ضعف اطلاع‌رسانی درخصوص پاندمی کرونا  با  دکتر علی پور 
ساده  مردم  به  اطلاع‌رسانی  اپیدمی درخصوص  ابتدای  از  اینکه  بیان  با  و 
انگارانه برخورد شد، اظهار کرد: در اوایل اپیدمی برنامه‌های آگاهی‌دهنده 
ارائه آموزش‌های  ارتقای آگاهی و  هدایت شده، هدفمند و منظم جهت 
علوم  دانشگاه‌های  و  بهداشت  از طریق درگاه‌های وزارت  مردم  به  لازم 
مطالب  و  بود  اندک  بسیار  مجازی  فضای  در  معتبر  و صفحات  پزشکی 
آموزشی به صورت خودجوش و بعضاً ناقص و نادرست به مردم منتقل 
می‌شد، همین مسئله باعث شد که مردم خوراک‌های آموزشی خود را از 

منابع غیرمعتبر دریافت کنند.
رعایت  ضرورت  کننده  قانع  و  علمی  دلایل  همچنین  کرد:  تأکید  وی 
پروتکل‌ها، عدم خروج غیرضروری از منزل و یا پرهیز از دورهمی‌ها و 
مسافرت‌ها به درستی برای مردم تفهیم نشد، خلأیی که هنوز هم محسوس 

است و برنامه‌ریزی صحیحی برای آن وجود ندارد.
نظام اطلاعاتی برای ثبت موارد بیماری باید منسجم عمل کند

این عضو هیئت‌علمی دانشگاه همچنین با انتقاد از نبود انسجام کافی در 
نظام اطلاعاتی کشور برای ثبت موارد بیماری و فوتی‌های ناشی از آن، 
اظهار کرد: مدیریت آمار و فناوری اطلاعات وزارت بهداشت مسئولیت 
جمع‌آوری آمار از قسمت‌های مختلف بدنه نظام سلامت و گزارش آن به 
افراد و محققین را برعهده دارد، روندی که به انتشار آمار واحد و منسجم 
کمک می‌کند، در حالیکه متأسفانه نظام آماری کشور در این رابطه دارای 

نقص است.
وی ادامه داد: خلاء موجود در نظام آماری کشور باعث شده که به عنوان 
مثال یک محقق در یک منطقه به اطلاعات مربوط به ابتلا، مرگ، موارد 
تراکم  با  جغرافیایی  مناطق  شده،  اخذ  تست  تعداد  قطعی،  موارد  محتمل، 
بالای افراد مبتلا و سایر اطلاعات برای انجام تحقیق و پژوهش دسترسی 
نداشته باشد؛ همچنین ارائه آمار غیرقطعی برای محققین کاربردی نیست و 

برای شهروندان نیز جنبه بازدارنده ندارد.
سیستم  در  پیشرفته  کشورهای  تجربه  به  اشاره  با  اپیدمیولوژیست  این 
دادن  نشان  جهت  کاربردی  اپلیکیشن‌های  بکارگیری  و  اطلاع‌رسانی 
ما  این سیستم‌ها در کشور  متأسفانه مشابه  داد:  اپیدمی، توضیح  وضعیت 
به  بر کمک  علاوه  نرم‌افزارها  این  از  استفاده  حالیکه  در  نشده،  طراحی 
مسئولان و محققان، به افراد کمک می‌کند تا ضمن ثبت وضعیت خود، از 
مکان‌ها و مناطق مختلف دارای تراکم بالای مبتلایان آگاه شده و همین 

مسئله از گسترش و شیوع ویروس جلوگیری می‌کند.
به  را  مردم  کم‌توجهی  اپیدمی،  هشدار  وضعیت  تعاریف  مداوم  تغییر 

دنبال دارد
کشور  در  اپیدمی  هشدار  وضعیت  تعاریف  مداوم  تغییر  پور  علی  دکتر 
هشدار  سطوح  مبانی  و  تعاریف  گفت:  و  دانست  سیستم  بعدی  نقص  را 
دائماً در حال تغییر است که همین مسئله به سلب اعتماد مردم و محققین 
منجر می‌شود، از طرف دیگر سطح بندی وضعیت اپیدمیولوژیک شهرها 
با رنگ‌های زرد و آبی و قرمز و تغییر مداوم آن‌ها از میزان بازدارندگی 
هشدارها می‌کاهد، بنابراین دقت در تعریف مشخص و واحد برای سطوح 
هشدار، تعیین مقررات و آگاه‌سازی مردم و همچنین بیان دقیق مؤلفه‌های 
تأثیرگذار بر ورود و یا خروج از وضعیت قرمز، زرد و نارنجی، به افزایش 
کرونایی  محدودیت‌های  و  پروتکل‌ها  رعایت  در  مردم  مشارکت  سطح 

منجر می‌شود.
رعایت  میزان  به  و  بوده  تجمعی  بروز  اساس  بر  رنگ‌بندی‌ها صرفاً  این 
پروتکل‌ها، خوشه‌های بیماری در جامعه و راه‌های کسب عفونت در افراد 
باید حداقل ۲ هفته  مبتلا توجهی ندارد. از طرفی دیگر هر سطح هشدار 
تداوم یابد و نه اینکه در فاصله چند روزه رنگ‌بندی و به تبع آن مقررات 
هر  پروتکل‌های  نیز  اجرائی  نظر  از  کند؛  تغییر  جغرافیائی  محدوده  آن 
منطقه به درستی اجرا نمی‌شود و امکان اطلاع‌رسانی سریع توسط شهروندان 

و بررسی سریع موارد نقص توسط ناظران عملًا در جامعه دیده نمی‌شود.
اهمیت شناسایی راه‌های ابتلا در کنترل و مدیریت اپیدمی

و  مبتلایان  ردیابی  اهمیت  بر  تأکید  با  همچنین  اپیدمیولوژیست  این 
و  کنترل  در  ابتلا  راه‌های  بررسی  همچنین  و  آنان  نزدیک  تماس‌های 
مدیریت اپیدمی، اظهار کرد: در کنار استراتژی‌های فردی )ماسک، فاصله 
استراتژی‌های مهار عمومی مانند شناسایی راه  فیزیکی و شستن دست(، 
نقشه  یک  آینده  در  ابتلا  از  پیشگیری  برای   ۱۹ کووید  به  افراد  ابتلای 
راه است که متأسفانه با کمبود اطلاعات، ضعف در اطلاع‌رسانی و عدم 
مواجه هستیم.  برنامه‌ریزی‌ها  و  سیاستگذاری‌ها  در  اطلاعات  این  کاربرد 
همچنین در ردیابی آینده نیز باید افراد نزدیک به فرد PCR مثبت شناسایی 
به عمل  ایزوله کردن آنان  برای پیشگیری، شناسایی و  اقدامات لازم  و 

آید.
ضعف در اطلاع‌رسانی نسبت به طرح محله محور شهید سلیمانی

طرح  اجرای  به  اشاره  ضمن  ادامه  در  دانشگاه  هیئت‌علمی  عضو  این 
شهید  طرح  مبانی  بودن  علمی  بر  تأکید  با  کرونا،  با  مقابله  محور  محله 
سلیمانی؛ نظارت و ارزیابی آن را ضروری دانست و تصریح کرد: ضعف 
اطلاع‌رسانی در مورد مراحل و نحوه اجرای این طرح و عدم شفافیت در 
دارای تست  افراد  تعداد  مانند  افراد غربالگری شده  با  اعلام آمار مرتبط 
مثبت، تعداد افراد ایزوله شده، تماس‌های نزدیک با مبتلایان، تعداد افراد 
تست شده در بین تماس‌های نزدیک و نهایتاً تعداد افراد قرنطینه شده از 
نقاط ضعف و قوت آن  ارزیابی و شناسایی  به نقص در  بین، منجر   این 

می‌شود.
انتقاد از هدفمند نبودن تست‌های تشخیص کرونا

دکتر علی پور همچنین هدفمند نبودن اجرای تست‌های تشخیص کرونا 
را نقطه ضعف بعدی سیستم بهداشتی دانست و عنوان کرد: به طور معمول 
)با  بدون علامت  ناقلان  و  مبتلایان  شناسایی  تشخیصی جهت  تست‌های 
کووید  به  مبتلا  محتمل  افراد  شناسایی  و  مبتلایان  درصد  بررسی  هدف 
۱۹( باید انجام شود. هدف اصلی از تست‌های تشخیص، شناسایی مبتلایان 
برای محافظت از ابتلای افراد در تماس نزدیک به آنهاست که متأسفانه ما 

نتوانستیم در این زمینه فعالانه عمل کنیم.
این اپیدمیولوژیست ادامه داد: باید از ابتدای اپیدمی با اجرای هدفمند و 
به میزان زیاد تست‌های تشخیص، مبتلایان بیشتری را شناسایی کرده و 
از میزان کشندگی بیماری می‌کاستیم. همچنین با شناسایی و غربالگری 
این  متأسفانه  که  می‌کردیم  پیشگیری  بیماری  بیشتر  شیوع  از  مبتلایان 
مهم به خوبی محقق نشد؛ بنابراین از این پس باید با برنامه‌ریزی صحیح 
در شناسایی بیماران قطعی از محتمل و مشکوک دقیق‌تر عمل کنیم که 
خوشبختانه در طرح شهید سلیمانی اقدامات مؤثری در این زمینه صورت 
گرفته، در همین راستا در اعمال اقدامات بازدارندگی برای جلوگیری از 
شده  عمل  بهتر  گذشته  به  نسبت  عمومی  مکان‌های  در  مبتلایان  حضور 

است.
سازماندهی نیروهای داوطلب نقطه قوت طرح شهید سلیمانی

وی با انتقاد از نبود هماهنگی لازم بین نیروهای داوطلب از ابتدای اپیدمی، 
زمینه‌هایی  در  داوطلب  گروه‌های  کرونا  شیوع  ابتدای  از  کرد:  اظهار 
زمینه‌های  حتی  و  پژوهش  اقتصادی،  اجتماعی،  مسائل  درمان،  همچون 
همراهان  با  مرتبط  وظایف  انجام  و  پرستاری  مانند کمک  غیرتخصصی 
بیمار اعلام آمادگی کردند که متأسفانه سازماندهی و هماهنگی آن‌ها به 
صورت دقیق انجام نشد، ولی در طرح شهید سلیمانی این ضعف برطرف 
به خوبی  نیروهای داوطلب  نیازمند و خیرین و  افراد  بین  ارتباط  شده و 

برقرار شده است.
برای ترویج رعایت پروتکل‌های بهداشتی، مجموعه‌های وزارت بهداشت 

باید الگو باشد
اینکه وزارت بهداشت برای مجاب  با تأکید بر  ادامه  دکتر علی پور در 
باشد، گفت: در  الگو  باید  پروتکل‌ها خودش  به رعایت  دیگران  کردن 
آزمایشگاه‌ها  مثل  خصوصی  مراکز  درمانی،  مراکز  بیمارستان‌ها،  بعضی 
نظارت  و  نمی‌گیرد  صورت  دقت  با  پروتکل‌ها  رعایت  رادیولوژی  و 
این کم‌توجهی‌ها عدم رعایت  از جمله  نیست؛  آنها  بر روی  نیز  درستی 
فاصله‌گذاری مناسب و آزاد بودن حضور همراه بیمار در بیمارستان بود 

که خوشبختانه این مسئله نیز این اواخر و به تازگی ممنوع شد.

در چه صورتی پاندمی کرونا تا پایان ۲۰۲۱ خاموش می‌شود؟

کاهش  به  می‌توانند  زیرا  هستند  مفید  بالا  ماندگاری  با  محصولاتی 
غذاهای  عمر  طول  افزایش  برای  اما  کنند،  کمک  غذایی  ضایعات 
کنسروی مواد نگهدارنده بیشتری نیز به آنها اضافه می‌شود که...غذاهای 
کنسروی گزینه‌ای راحت و مقرون به صرفه برای افزودن مواد مغذی 
به یک رژیم غذایی هستند. تقریباً هر نوع از سبزیجات و میوه به شکل 
کنسروی در دسترس هستند، اما همه غذاهای کنسروی با هم یکسان 
از  به عوارض جانبی که پس  نیستند. بر همین اساس است که توجه 

مصرف این محصولات می‌تواند شکل بگیرد، اهمیت دارد.
فواید  است  ممکن  کنسروی  غذاهای  برخی  ایران،  عصر  گزارش  به 
به واسطه  برخی دیگر  ارائه کنند، در شرایطی که  را  سلامت مختلفی 
محتوای شکر و نمک زیاد خود که برای افزایش طول عمر و بهبود 
برای  انتخاب  بهترین  است  ممکن  اضافه شده‌اند،  آنها  به  طعم  و  عطر 

مصرف نباشند.
محصولات کنسروی ممکن است قلب شما را زیر فشار قرار دهند

باشند،  مختلف  مغذی  مواد  از  خوبی  منبع  می‌توانند  کنسروی  غذاهای 
اما حتی بدون افزودن نمک به آنها، این محصولات می‌توانند منبعی از 
سدیم اضافه در نظر گرفته شوند. به گفته مگان بیرد متخصص تغذیه، 
تا به حفظ و  بسیاری از غذاهای کنسروی حاوی سدیم اضافه هستند 
نگهداری آنها طی فرآیند تولید کمک شود. این سدیم اضافه می‌تواند 
موجب آثار سلامت منفی، به ویژه برای افرادی شود که به فشار خون 

بالا یا بیماری قلبی مبتلا هستند.
مصرف نمک اضافه زمانی که به بیماری‌های قلبی مبتلا هستید، ممکن 
است علائم و روند بیماری را تشدید کند. اگر قصد دارید میزان مصرف 
لوبیاها  از سبزیجات و  را کنترل کرده و ترجیح می‌دهید  نمک خود 
کنسروی استفاده کنید، شستشوی آنها با آب پیش از مصرف بهترین 
غذای  نمک  محتوای  کاهش  به  می‌تواند  کار  این  انجام  است.  گزینه 

کنسروی کمک کند و آنها را به گزینه‌ای کمی سالم‌تر تبدیل کند.
بدن شما تازه‌ترین محصول را دریافت می‌کند

انتخاب محصولات تازه در سوپرمارکت گاهی اوقات می‌تواند گمراه 
کننده باشد. ممکن است محصول پیش از رسیدن کامل برداشت می‌شود 
تا پیش از عرضه در فروشگاه دچار فساد نشود، یا این احتمال وجود 
دارد که مدت زیادی در فروشگاه باقی مانده باشد. در مقابل، برای تهیه 
کنسرو از محصولات کاملًا رسیده استفاده می‌شود زیرا نگرانی کمتری 

درباره فاسد شدن آنها وجود دارد.
محصولات کنسروی حاوی مواد نگهدارنده بیشتری هستند

برای  آنها  نگهداری  امکان  کنسروی  غذاهای  اصلی  فواید  از  یکی 
هستند  مفید  بالا  ماندگاری  با  محصولاتی  است.  طولانی  مدت‌زمانی 
زیرا می‌توانند به کاهش ضایعات غذایی کمک کنند، اما برای افزایش 
طول عمر غذاهای کنسروی مواد نگهدارنده بیشتری نیز به آنها اضافه 
کدام  این که  بررسی  تغذیه،  متخصص  گفته جوی کوین  به  می‌شود. 
از  سالم‌تر  آنها  در  موجود  نگهدارنده  مواد  نظر  از  کنسروی  غذاهای 

دیگران هستند، اهمیت دارد.
محصولاتی که حاوی سدیم کمتر یا فاقد شکر افزوده هستند را انتخاب 
کنید. میوه‌ها باید در آب خود و نه شربت کنسرو شده باشند و ماهی 
و مرغ کنسروی در صورتی که فاقد روغن باشند، گزینه‌های سالم‌تری 

خواهند بود.
محصولات کنسروی می‌توانند به مشکلات سلامت منجر شوند

می‌دهد  اجازه  که  است  پیچیده  فرآیندی  غذایی  مواد  کنسرو  تولید 
موارد  برخی  در  ماه و حتی  برای چندین  تازه چیده شده  غذایی  مواد 
از مواد مغذی خود را حفظ  قابل توجهی  بیشتر بخش  یا  تا یک سال 
کنند. کنسرو کردن شامل چندین مرحله می‌شود و به گفته ردا المردی 
متخصص تغذیه، یک مرحله شامل بیسفنول A، ماده‌ای شیمیایی موجود 

در دیواره داخلی قوطی کنسرو می‌شود.
مقادیر کم از این ماده می‌تواند وارد غذا شده و بدن انسان را در معرض 
بیماری‌های خطرناکی مانند دیابت نوع 2، بیماری قلبی، سرطان پستان، 

سرطان پروستات و نقایص مادرزادی قرار دهد.
آنتی‌اکسیدان‌های بیشتری دریافت می‌کند گاهی اوقات فرآیند کنسرو 
کردن مواد غذایی می‌تواند موجب از بین رفتن برخی مواد مغذی مانند 
ویتامین C شود که یک ویتامین محلول در آب است. از سوی دیگر، 
تراکم برخی مواد مغذی مانند لیکوپن به واسطه فرآیند کنسرو کردن 
می‌تواند افزایش یابد. لیکوپن یک ماده مغذی با خواص آنتی‌اکسیدانی 

است که در مواد غذایی مانند گوجه فرنگی وجود دارد.
به گفته دکتر استیسی استفنسن، بنیانگذار و مدیرعامل وایبرنت داک، 
به گوجه  نسبت  بیشتری  لیکوپن  محتوای  از  کنسروی  فرنگی  گوجه 
به  می‌تواند  قدرتمند  آنتی‌اکسیدان  این  و  است  برخوردار  تازه  فرنگی 

کاهش خطر سرطان و بیماری قلبی کمک کند.
ممکن است در معرض باکتری‌های خطرناک قرار بگیرید

اما در برخی موارد، مصرف غذای  اتفاق کم است،  این  احتمال بروز 
کنسروی که به خوبی پردازش نشده است می‌تواند فرد را با باکتری 

خطرناکی به نام کلستریدیوم بوتولینوم آلوده کند.
مصرف غذای آلوده به این باکتری می‌تواند موجب بوتولیسم شود که 
در صورت عدم درمان، این بیماری جدی می‌تواند به فلج و مرگ منجر 
شود. امکان لذت بردن از محصولات خارج از فصل وجود دارد برخی 
محصولات در فصلی خاص روانه بازار می‌شوند و در دیگر ماه‌های سال 
به صورت تازه در دسترس نیستند؛ اما به لطف کنسروها، شما می‌توانید 
در تمام طول سال به انواع مختلف مواد غذایی دسترسی داشته باشید و 
بدون در نظر گرفتن فصلی که در آن قرار دارید از عطر و طعم آنها 

لذت ببرید.

بدن پس از مصرف غذاهای کنسروی

ماه‌های پایانی سال معمولًا زمانی است که بیشتر افراد به فکر 
کاهش وزن می‌افتند و دوست دارند توصیه‌هایی در این زمینه 
داشته باشیم. امسال به دلیل شیوع کرونا و نداشتن برنامه ورزشی 
در باشگاه‌ها و سالن‌های ورزشی کار کمی سخت‌تر شده است 
اما ناامید نباشید و برنامه‌های غذایی و ورزشی خود را ادامه دهید 

و توصیه‌های کلی را رعایت کنید.
به گزارش سلامت نیوز، مراقب باشید که به نکاتی که از افراد 
اطمینان  آن  از صحت  که  زمانی  تا  می‌شنوید  کارشناس  غیر 
پیدا نکرده‌اید عمل نکنید، از جمله این موارد می‌توان به توصیه 
لاغری  باعث  تنها  نه  که  کرد  اشاره  شام  غذایی  وعده  حذف 
نمی‌شود بلکه نتایج یک مطالعه جدید در مقیاس بزرگ نشان 
می‌دهد که حذف این وعده غذایی می‌تواند به افزایش وزن و 
احتمالًا چاقی منجر شود؛ زیرا سال‌هاست که تحقیقات، حذف 
دانسته  مرتبط  بدن(  توده  BMI )شاخص  افزایش  با  را  صبحانه 

انجام شده  تأثیر دیگر وعده‌های غذایی  درباره  مطالعات کمی  است و 
اوزاکا که در مطالعه‌ای، عادت‌های  این حال، محققان دانشگاه  است.با 
صبحانه، ناهار و شام را ارزیابی کردند، نتیجه گرفتند که نخوردن شام 

تأثیر قابل توجهی در افزایش وزن دارد. 
ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

اصول رژیم کاهش وزن در زمان کم
همیشه کاهش و افزایش وزن شدید برای شخص ضرر دارد زیرا باعث 
عوارض  این  نکاتی  رعایت  با  اما  می‌شود  بیماری‌ها  از  بسیاری  ایجاد 
کاهش می‌یابد. از جمله این که شما قبول کنید وزنتان متناسب نیست و 

باید به فکر سلامت و تناسب وزن خود باشید.
هدف‌هایتان را واقعی تعیین کنید

به  تا هم  باشد  قابل دسترسی  تعیین کنید که  برای خود  را  هدف‌هایی 
افزایش اعتماد به نفس شما کمک کند و هم منطقی به نظر بیاید، این‌که 
بتوانید 7 کیلوگرم در طول هفته وزن کم کنید روشی منطقی و عاقلانه 

نیست.
تمرینات هوازی و استقامتی

در برنامه روزانه خود تمرینات هوازی بگنجانید. اگر این تمرین‌ها را 
تازه شروع کرده‌اید 30 دقیقه ورزش، پنج بار در هفته کافی است که 
با گذشت زمان می‌توانید آن را به 40 دقیقه یا حتی بیشتر افزایش دهید.

زمان بندی برای غذاخوردن
حذف  را  صبحانه  هرگز  می‌دهید  انجام  را  هوازی  تمرینات  که  زمانی 
نکنید و برای میان وعده‌های خود برنامه‌ریزی داشته باشید. از خوردن 
فعالیت  از خوابیدن حتماً  از ساعت 20 خودداری کنید و قبل  بعد  شام 
فیزیکی داشته باشید. بیشترین افزایش وزن به دلیل میان وعده‌هایی است 
و  کنید  آجیل  جایگزین  را  سبوس‌دار  بیسکویت  می‌کنید.  استفاده  که 

مصرف کافئین را تا حد ممکن کاهش دهید.

پیاده‌روی کنید
پیاده‌روی را جایگزین ورزش‌های هوازی نکنید اما ترکیبی از پیاده‌روی 
و تمرینات هوازی را انجام دهید.45 دقیقه پیاده‌روی در صبح می‌تواند 

160 کالری بسوزاند.
استفاده از پله

اگر بتوانید در روز 5 دقیقه از پله استفاده کنید، مطمئناً چندین کالری 
بیشتر می‌سوزانید. در استفاده از پله باید ضربان قلب افزایش یابد.

مصرف پروتئین و سبزی و میوه
شما نمی‌توانید غذای ناسالم بخورید و وزن کم کنید. میوه‌ها، سبزیجات، 
عدس، تخم‌مرغ، گوشت، انبه و موز را به رژیم غذایی خود اضافه کنید 

اما توجه داشته باشید که نباید روزانه بیش از یک عدد موز بخورید.
نه به شکر

یکی دیگر از چیزهایی که باید برای کاهش وزن انجام دهید، این است 
که از شر شکر خلاص شوید.

نوشیدن آب کافی و چای سبز
اگر می‌خواهید در عرض یک ماه به سرعت وزن خود را کم کنید آب 
از بدن دفع می‌کند. اگر در طول روز  بنوشید.این کار سموم را  کافی 
سه یا چهار فنجان چای سبز بنوشید، سوخت و ساز بدن خود را افزایش 
می‌دهید و باعث می‌شود وزن خود را سریع‌تر کاهش دهید. )با مشورت 

پزشک(
هنگام تماشای تلویزیون چیزی نخورید

سعی کنید در حین تماشای تلویزیون غذا نخورید، این کار باعث می‌شود 
بیش از آن چه که فکر می‌کنید غذا بخورید.

بیشتر بخوابید
اگر حدود 8 ساعت در روز بخوابید شانس کم کردن اضافه وزن خود را 
افزایش داده‌اید. این موضوع، به این علت است که هرگاه بدن به حالت 

پایدار می‌رسد بهترین عملکرد را دارد.

توصیه‌هایی برای لاغر شدن تا پایان سال


