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سلامت

تحققامرسلامتدرجامعه،نیازمندهمافزاییومشارکتهمهدستگاهها

اجرای طرح خودمراقبتی، راهکاری مهم برای پیشگیری از بیماری های غیر واگیر
سپهرغرب، گروه سلامت - طیبه اسدبیگی: 
توانمندسازی مردم جامعه برای افزایش سلامت 
و بهداشت جسم و جان، از مسائل مهمی است 
که همواره مورد توجه بوده و در سال های اخیر 
با توجه به افزایش بیماری هــای غیر واگیر، با 
قوت بیشتری دنبال می شــود؛ به همین دلیل 
خودمراقبتــی فردی و اجتماعــی گامی برای 
افزایش سلامت و کیفیت زندگی بوده که بسیار 

توصیه شده است.
ســامتی مقوله مهم و بسیار گسترده ای است که 
دارای ابعاد جســمی، روحی، معنوی، عاطفی، ذهنی، 
ارتباطی و اجتماعی است و به نوعی تمام ابعاد زندگی 

انسان را شامل می شود.
در این بیــن توجه به خودمراقبتــی در بخش ها 
و ابعاد مختلف اعام شــده، ضرورتی مهم اســت که 
می تواند با افزایش مشارکت مردم و مسئولان، بر رشد 
زندگی سالم و افزایش سامت و کاهش مرگ ومیرها 

مؤثر باشد.
افزایــش بیماری های غیــر واگیــر، پایین آمدن 
ســن ســکته و بیماری های قلبی، افزایش سرطان ها 
و همه و همه، از مســائلی هســتند که لزوم توجه به 
آگاهی بخشیدن جهت خودمراقبتی و بالا بردن آگاهی 

مردم در مورد این بیماری ها را افزایش می دهد.

     خودمراقبتی، گام اول سلامت است
گام اول ســامت، همین اســت که ما یاد بگیریم 
خودمان از خودمان مراقبت کنیم؛ بر اساس گزارش ها 
بین 65 تا 85 درصد از مراقبت هایی که به ســامت 
ما منجر می شود، محصول همین خودمراقبتی است. 
یعنی فعالیت هایی که خود یا خانواده  ما برای حفظ یا 
ارتقای سامت، پیشگیری از ابتا به بیماری، درمان و 

یا کاهش عوارض آن انجام می دهیم.

     خودمراقبتی یعنی چه؟
خودمراقبتی عملی اســت که در آن هر فردی از 
دانش، مهارت و توان خود به عنوان یک منبع استفاده 
می کند تا »به طور مســتقل« از سامت خود مراقبت 

کند.
بیشــتر انسان ها قســمت عمده جوانی خود را در 
ســامت کامل ســپری می کنند، اما همــۀ ما گاهی 
بــه بیماری های خفیــف و گذرا مبتا می شــویم و 
گاهــی از بیماری های حاد رنج می بریــم و غالباً در 
دوران میان سالی و ســالمندی، با بیماری های مزمن 

دست وپنجه نرم می کنیم.
خودمراقبتــی در تمام طیف ســامت و بیماری 
معنی پیــدا می کنــد و مراقبت های بهداشــتی در 
طیفی قــرار می گیرند که دامنــه اش از خودمراقبتی 
صددرصد )مثل مسواک زدن منظم روزانه( تا مراقبت 
حرفه ای صددرصد )مثل جراحی اعصاب( متغیر است. 
بخشی از ناخوشــی های جزئی، بیماری های مزمن و 

بیماری هــای حــاد، نیازمند مراقبت های پزشــکی 
حرفه ای بوده و هدف خودمراقبتی این است که بخش 
حرفه ای مراقبت از این بیماری ها را به حداقل برساند.

در همیــن راســتا و طــی هفتــه خودمراقبتی 
نمایشگاهی در بیمارســتان بعثت استان همدان برپا 
شد که در ادامه گزارشــی از این نمایشگاه و اهمیت 
پرداختن به امر خودمراقبتی را به تفصیل می خوانید:

سوپروایزر آموزش به بیمار بیمارستان بعثت استان 
همدان با عنوان اینکه اولین نمایشــگاه خودمراقبتی 
به مناســبت این هفته در ســطح استان توسط واحد 
آموزش همگانی بیمارســتان بعثت در آبان ماه ســال 
جاری برگزار شــد، اذعان کرد: خودمراقبتی هســته 

اصلی سامت و رفاه است.
فریبا طیبی آراســته در تعریف خودمراقبتی گفت: 
خودمراقبتــی مجموعــه ای از اعمال اســت که فرد 
به صورت اکتســابی، آگاهانه و هــدف دار برای خود و 
خانواده اش انجام می دهد تا از لحاظ جســمی، روانی 
و اجتماعی ســالم بماند و درصــورت ابتا به بیماری 
و بستری در بیمارســتان، به کمک آموزش ها جهت 

تسهیل روند درمان از خود مراقبت به عمل می آورد.
وی بــا بیــان اینکــه وزارت آموزش وپــرورش، 
وزارتخانه ها و صداوسیما در نظام جامع خودمراقبتی 
و توانمندسازی مردم با تجهیز سواد سامتی و مهارت 
کاری نقش بســیار بــا اهمیتی دارنــد، ادامه داد: در 
اصل اگر نوجوانــان امروز ما درخصوص مراقبت هایی 
همانند استحکام استخوان ها، بهداشت دهان و دندان، 
بهداشــت روان، ســواد فرهنگی و... آموزش نبینند، 
چنددهه بعد برای پوکی استخوان، زندگی سالمندی 
و پوســیدگی دندان باید چندبرابر هزینه کنند و لذا 
بهترین سرمایه گذاری در کشور داشتن جامعه سالم تر 

با برنامه جامع خودمراقبتی است.
ســوپروایزر آموزش بــه بیمار بیمارســتان بعثت 
اســتان همدان مطرح کرد: امر آموزش خودمراقبتی 
درصورت همکاری، هماهنگی و مشــارکت همه جانبه 
تمامی دســت اندرکاران در تمامی ســطوح، میســر 

خواهد بود.
طیبی آراســته به فرمایشات مقام معظم رهبری و 
نظر ویژه  ایشــان به مقوله اقتصاد مقاومتی و کاهش 
هزینه ها گریــزی زد و اظهار کرد: با توجه به افزایش 
هزینه های درمان در وضعیــت اقتصادی فعلی، یکی 
از بهترین و مناســب ترین روش هــای کاهش هزینه 
و بهبود و ارتقای ســطوح مختلــف زندگی، تفهیم و 
ترویج مقوله خودمراقبتی در جای جای ابعاد مختلف 

زندگیمان است.
وی در ادامه تصریح کرد: به این منظور و با توجه 
به رســالت اولیه و مهم سیستم سامت و بهداشت و 
درمان که پیشــگیری و ارتقای ســطح سامت آحاد 
جامعه است، واحد آموزش همگانی بیمارستان بعثت 
برای نخستین بار در سطح اســتان اقدام به برگزاری 
جشنواره، نمایشگاه و ورک شاپ خودمراقبتی طی سه 

روز متوالی در لابی بیمارستان بعثت کرد.
ســوپروایزر آموزش به بیمار بیمارســتان بعثت 
استان همدان در تشــریح برنامه های این نمایشگاه 
ابــراز کرد: ما در این نمایشــگاه به مردم و بیماران 
کمــک می کنیم تا از خود مراقبــت کنند و تا حد 
امکان دچار بیماری نشــوند؛ یا اگــر دچار بیماری 
شدند، توانمند شــوند و جلوی عوارض بیماری که 
قابل پیشــگیری اســت را بگیرند و با کیفیت بهتر 

کنند. زندگی 
طیبی آراســته نقش ادارات، ارگان ها و رسانه ها را 
در فرهنگ ســازی مهم دانســت و گفت:  با توجه به 
اهمیت این موضوع بر آن شــدیم تا نمایشگاهی را در 
استان برگزار کنیم که به همین منظور از کارشناسان 

مختلف برای حضور در نمایشگاه دعوت کردیم.
وی با بیــان اینکه در نمایشــگاه مذکور شــش 
غرفه برپا شــد که شــامل کارشناســان روانشناسی، 
فیزیوتراپی، تغذیه، کاردرمــان، گفتاردرمان، اعضای 
مرکز انجمن دیابت، کادر پرســتاری و دندان پزشک 
بــود، اذعان کرد: غرفه مراقبت از پای بیماران دیابتی 
نیز در این نمایشــگاه دایر بود که کارشناســان ما به 
زخم ها و مراقبت از پای بیماران دیابتی می پرداختند.

ســوپروایزر آموزش بــه بیمار بیمارســتان بعثت 
اســتان همدان محورهای نمایشگاه را شامل مشاوره 
و آموزش رایگان خودمراقبتی فیزیکی که مشــتمل 
بر مجموعه اقداماتی اســت که به وضعیت جســمی، 
تغذیه ای، الگوی خواب و اســتراحت و میزان فعالیت 
توســط کارشناســان کاردرمانی و تغذیه می پردازد، 

عنوان کرد.
طیبی آراســته از دیگــر محورهای نمایشــگاه به 
مشــاوره و آموزش رایگان خودمراقبتی روان شناختی 
اشــاره کرد و گفت: توجه به گســترش شــخصیت 
و پرداختــن به افق هــای فکری ارتقادهنــده فرد و 
محتوای تفکر، تخصیــص زمان ویژه جهت پرداختن 
و تحلیل تجارب فردی و عبرت گرفتن از آن ها توسط 
کارشناس روانشناسی، در این نوع خودمراقبتی مورد 

نظر است.
وی مشاوره و آموزش رایگان خودمراقبتی روحی و 
معنوی را دیگر محور های این نمایشگاه دانست و ابراز 
کــرد: توجه به مقوله های غیر وابســته به ابعاد مادی 
انســان و درک و تأمــل در افق های فراتر از مســائل 
روزمره جهت کســب آرامش و فراغت روان توســط 
کارشناس حوزه علمیه در این حیطه، انجام می شود.

این مســئول برگــزاری نمایشــگاه خودمراقبتی، 
مشــاوره و آموزش رایگان مراقبت های پرستاری در 
بیماران بســتری و بیماری های مزمن همانند دیابت، 
فشــارخون، بیماری قلبی و عروقــی و پایش رایگان 
فشــارخون، قند خون و BMI را از دیگر برنامه های 

این نمایشگاه عنوان کرد.
طیبی آراســته تعداد مراجعین را حدود 360 نفر 
عنوان کــرد و گفت: از 110 نفر آن هــا غربالگری و 

چک فشــارخون رایگان به عمل آمد که از این تعداد 
حــدود 15 نفر میزان فشــارخون بالاتر از حد نرمال 
داشتند و توسط کارشناسان پرستاری آموزش کامل 
درخصوص کنترل فشــارخون با رعایت رژیم غذایی 
مناسب، فعالیت فیزیکی، ارجاع به پزشک متخصص و 

پیگیری ثانویه به آن ها داده شد.
وی با بیان اینکه تعداد 20 نفر از مراجعه کنندگان 
توسط کارشناسان و روانشناســان ما مشاوره رایگان 
دریافــت کردند، ابراز کرد: تعداد 15 نفر نیز توســط 
کارشناســان کاردرمانی مشــاوره و راهنمایی کامل 

دریافت کردند.
ســوپروایزر آموزش بــه بیمار بیمارســتان بعثت 
اســتان همدان در ادامه با بیان اینکه تعداد 150 نفر 
تحت غربالگری قند خون توســط کارشناسان انجمن 
دیابت قــرار گرفتند که از این تعــداد 11 نفر موارد 
جدیــد دیابت تیپ دو، یک مــورد دیابت تیپ یک و 
حدود 30 نفر پره دیابت توسط کارشناسان تشخیص 
داده شــدند، تصریح کرد: این افراد مشاوره و آموزش 
کامل گرفته و به پزشک متخصص ارجاع داده شدند و 
همچنین به عضویت مرکز دیابت بیمارستان درآمدند.

طیبی آراســته با اشــاره به اینکه تعداد 12 نفر از 
مراجعین که ســابقه دیابت داشتند توسط کارشناس 
زخــم، آمــوزش کامل درخصــوص مراقبــت از پا و 
پیشــگیری از زخم پای دیابتی داده شدند، ادامه داد: 
تعداد 70 نفر نیز پایش BMI )وزن ایده آل( شــدند 
و توسط کارشــناس تغذیه مشاوره کامل و رایگان به 

آن ها ارائه شد.
وی بیــان کــرد: عاوه بــر غرفه های مشــاوره و 
آموزش هــای چهــره به چهــره، در بیــن مراجعین 
بروشورها و کتابچه های آموزش خودمراقبتی در کلیه 
حیطه ها جهت مطالعه و ارتقای ســواد سامتی آن ها 

توزیع شد.
ســوپروایزر آموزش بــه بیمار بیمارســتان بعثت 
استان همدان در ادامه همچنین تصریح کرد: در کنار 
غرفه های مشــاوره، نمایشــگاه عکس و پوستر هم با 

موضوع خودمراقبتی دایر شد.
طیبی آراســته یکــی دیگــر از فعالیت های واحد 
آمــوزش بیمار در هفتــه خودمراقبتــی را برگزاری 
ورک شــاپ با موضوع خودمراقبتــی جهت کودکان 
بستری این بیمارســتان عنوان کرد و ادامه داد: این 
برنامــه متفاوت از ســایر آموزش ها به صورت آموزش 
خودمراقبتی در قالب نمایش، شــعر و آهنگ توسط 
گروه نمایش انجمن »کودکان فرشته اند« و نیز اهدای 
جوایز اجرا شــد که بســیار مورد استقبال کودکان و 

خانواده های آن ها قرار گرفت.
وی در رابطه با اجــرای برنامه خودمراقبتی برای 
کــودکان کــه روز آخر این نمایشــگاه برگزار شــد، 
خاطرنشــان کرد: کودکان بیمار طی این ورک شاپ 
با شــخصیت های نمایش همراه شده و با آموزش های 
نحوه مراقبت از خود قبل از بیمار شــدن و درصورت 

بیماری با همکاری پزشک و پرستار در خوردن داروها 
و تزریقات، غول بیماری را شکست دادند.

سوپروایزر آموزش به بیمار بیمارستان بعثت استان 
همدان ادامــه داد: کودکان عاوه بــر اینکه در یک 
فضای شــاد و بازی قرار گرفتند که تأثیر به سزایی در 
روحیه آن ها داشــت، آموزش های لازم را نیز دریافت 
کردند؛ این شیوه یک روش جدید در آموزش کودکان 
بیمار در بیمارستان های استان بود که امیدواریم سایر 
بیمارســتان ها و همکاران این حیطه نیز با استفاده از 
الگوی مذکور، جهت درمان و ســامت کودکان گام 

مؤثری بردارند.
طیبی آراســته گفت: از مســئولین همــه ادارات 
دعوت کردیم در این برنامه حضور داشــته باشــند و 
همکاری های لازم را به عمل آورند تا برنامه را به صورت 
هرچــه بهتر انجام دهیم، اما متأســفانه هیچ کدام در 
نمایشــگاه حضور نیافته و هیچ گونــه همکاری با ما 
نداشــتند که اگر حمایت می کردند، می توانستیم این 
برنامه را در سطح شهر و برای همه هم استانی هایمان 
انجام دهیم تا در شــرایط کنونــی و اوضاع اقتصادی 
کشــور، گام مهمی را جهت کمتــر کردن هزینه های 

خانواده ها برداشته باشیم.
وی گفــت: امیدواریــم این گونــه برنامه ها مورد 
حمایت مسئولین اســتان در حیطه های استانداری، 
شــورای شهر و صداوسیما قرار گیرند تا بتوانیم آن ها 
را به صورت گســترده تر در سطح شــهر انجام داده و 
قدمی مثبت جهت ارتقای سطح سامت همشهریان 
عزیزمان برداریم و با توکل به خدا شاهد روزی باشیم 
که کلیه هم وطنانمان در سامت و رفاه کامل جسمی، 

فرهنگی و اجتماعی قرار داشته باشند.
گزارش ها حاکی از آن است که پنج بیماری عمده 
غیر واگیر شــامل بیماری های قلبــی عروقی، دیابت، 
ســرطان ها، بیماری های تنفسی و اختالات روانی، از 

مهم ترین علل مرگ ومیر در کشور به شمار می آیند.
این پنــج بیماری با اقدامات ســاده پیشــگیرانه 
همچون فعالیت بدنی، تغذیه ســالم و... قابل کنترل 
اســت؛ اگرچه در کشــور مــا اقدامات مناســب اما 
پراکنده ای در کنترل و پیشگیری از بیماری های غیر 
واگیر انجام شــده، اما به دلیل نبود زیرســاخت های 
لازم در فرهنگ سازی و ترویج زندگی سالم و آموزش 
فرهنگ خودمراقبتی، روند بیماری های غیر واگیردار 
در کشور رو به افزایش است که همین مسئله موجب 
افزایش سرسام آور هزینه های سامت در آینده خواهد 

شد.
آنچه در حوزه سامت بسیار مهم بوده و پزشکان 
و کارشناســان بســیار بــر آن تأکید دارند، مســئله 
پیشگیری است؛ به گفته وزیر بهداشت به جای اینکه 
نظام ســامت درمان محور باشــد، باید سامت محور 
بــوده و برای ایــن امر مهم پیشــگیری حرف اول را 

می زند.
برای اجرای هــر امری ابتدا به فرهنگ ســازی و 

پرداختن به اهمیت آن در جامعه نیاز داریم تا دغدغه 
و ســؤال در اذهان عموم مردم ایجاد کرده و ســپس 
با آموزش های درســت از طرق مختلف ازجمله به کار 
بردن »هنر«، افراد را به سمت وســوی اهداف ســوق 

دهیم.
بــا توجه به تاش همه جانبه نظام ســامت برای 
دستیابی به تندرســتی، همچنان تا رسیدن کامل به 
این مقولــه فاصله داریم و باید بــرای نهادینه کردن 
فرهنگ خودمراقبتی و داشــتن زندگی ســالم تاش 
شــود که مهم ترین راه فرهنگ سازی در بین فرزندان 
اســت تا آینده ای ســالم و به دور از بیماری داشــته 
باشیم؛ این مهم را می شود از دوران مدرسه و با کمک 

آموزش وپرورش انجام داد.
از طرفی با توجه به تغییر بیماری ها از سمت واگیر 
به غیر واگیر، باید در سیاست ها و برنامه های جامعه و 
فرد هم تغییراتی ایجاد شود تا با توسعه خودمراقبتی 
در خود و خانواده، شــاهد ارتقای ســامت در سطح 

کان جامعه باشیم.
اجــرای طــرح خودمراقبتــی به عنــوان یکی از 
راهکارهــای مهــم بــرای کاهــش و پیشــگیری از 
بیماری هــای غیر واگیر همچون دیابت، فشــارخون، 
بیماری های قلبی، ســرطان ها و امثال آن از مســائل 
مهم برای افزایش طول عمر، کاهش هزینه های درمان 
و همچنین کاهش درد و رنج ناشی از بیماری ها است 
که می توان با افزایش ســطح ســواد سامت در بین 
شــهروندان از طریق فرهنگ سازی و آموزش صحیح، 
همــکاری همه ادارات، ارگان ها و نهاد ها به این مقوله 
رســید و با افزایش سامت و کاهش میزان مراجعات 
به پزشــک، سامت را برای خود، خانواده و جامعه به 

ارمغان آورد.
اجرای برنامه ها در حوزه سامت، فقط به پزشک و 
پرستار و وزیر بهداشت و بیمارستان و مرکز بهداشت 
محله محدود نمی شــود؛ بلکه همــه نهادها، ارگان ها 
و ادارات دولتــی و خصوصــی باید پــای کار آمده تا 
جهــت کاهش هزینه های درمان آن هم در این اوضاع 
اقتصادی کشور و وجود تحریم های گوناگون ازجمله 

تحریم های دارویی، گام مؤثری برداریم.
بــا توجه به اینکه نیروی انســانی ســالم یکی از 
بزرگ ترین سرمایه های هر کشور است، نیل به جامعه 
ســالم با همه ابعــاد آن بدون مشــارکت اجتماعی، 
و هماهنگی گســترده  عمومــی  مســئولیت پذیری 

بین بخشی، میسر نخواهد شد.
ســامت مقوله ای نیســت که فقط یک سازمان 
به تنهایی عهده دار آن باشــد، بدیهی است تحقق امر 
ســامت در جامعه به همکاری و هم افزایی مسئولان 
جامعه، همه نهادها، ارگان ها، سازمان ها، دستگاه ها و 
حتی ســازمان های مردم نهاد نیــاز دارد؛ همه ما باید 
دســت در دست هم جهت دســت یابی به اهداف در 
این عرصه تاش کرده و با هم افزایی پیگیر اهداف در 

حوزه سامت باشیم.

ورزشهاییکهبرایتقویتعضلاتمناسبهستند
ســپهرغرب، گروه ســلامت: عضو انجمن 
پیاده روی  است:  معتقد  ایران  ورزشی  پزشکان 
با  کار  و  کوهنوردی  سریع، دوچرخه ســواری، 
وزنه از مناسب ترین فعالیت های ورزشی جهت 

تقویت استخوان ها و عضلات هستند.
حسین سعادت مهر افزود: انجام تمرینات کششی، 
هــوازی و قدرتی ســبب افزایش تراکم اســتخوان، 
حجم ماهیچه هــا و کارایی تاندون ها، رباط ها و حجم 
غضروف ها می شــود؛ با انجام تمرینات ورزشی فشار 
از روی مفاصل کم شــده و جریان خون افزایش پیدا 
می کند و همچنین ســبب افزایــش دامنه حرکتی 

می شود.
وی گفت: از مناســب ترین فعالیت های ورزشــی 
جهت تقویت استخوان ها و عضات پیاده روی سریع، 
دوچرخه ســواری، کوهنــوردی و کار با وزنه اســت؛ 
به طوری که برای تقویت سیســتم اسکلتی عضانی 
حداقل پنج جلســه در هفته و هر جلسه به مدت 30 

دقیقه به انجام فعالیت های ورزشی بپردازید.
عضو انجمن پزشکان ورزشــی ادامه داد: مصرف 
هشــت الی 12 لیوان آب در روز بــه بهبود حرکات 
مفاصل کمک می کند؛ سعی کنید در حین ورزش هر 

15 دقیقه یک بار 200 تا 300 سی سی آب بنوشید.
بهتر اســت قبل از انجام ورزش بدن را گرم کنید؛ 
این کار به چربی سوزی بیشتر در حین ورزش کمک 
می کند که خود در کاهش بیماری آرتروز مؤثر است. 
همچنین گرم کردن قبل از تمرین سبب ترشح مایع 
بین مفصلی می شــود. ترشــح این مایع که به مایع 
ســینوویال معروف است، سبب تســهیل حرکت در 
مفاصل می شود. اگر پس از ورزش درد ماهیچه ای به 

ســراغتان آمد، می توانید با گذاشتن یخ به مدت 20 
دقیقه روی آن موضع سبب رفع درد شوید.

وی خاطرنشــان کرد: یکی از شایع ترین بیماری 
اســکلتی عضانی آرتروز اســت و اضافه وزن یکی از 
عوامل تشــدید این بیماری بوده که البته می توان با 

ورزش و تغذیه سالم از بروز آن پیشگیری کرد.
ناهنجاری های  برخــی  اضافه کرد:  ســعادت مهر 
اســکلتی مانند پای پرانتزی باعث ساییدگی غضروف 
شــده تا جایی که کاماً غضروف از بین می رود و فرد 
مجبور بــه تعویض مفصل در آن ناحیه می شــود. با 
انجام فعالیت های ورزشــی می تــوان مانع از به وجود 

آمدن ناهنجاری های اسکلتی شد.
وی یکی از ورزش های مؤثــر برای افراد مبتا به 

آرتروز را شــنا عنوان کرد و گفــت: انجام تمرینات 
ورزشــی در آب )به علت مقاومت آب در برابر حرکت 
عضله( ســبب تقویــت عضله شــده و همچنین )به 
دلیل ســبک شدن وزن در آب( فشــار کمتری را به 
مفاصل وارد می کند. باید به این مســئله توجه کنیم 
که بیماری آرتروز با استراحت بهتر نمی شود، بلکه با 
انجام تمرینات مقاومتی می توان به پیشگیری و بهبود 

این بیماری کمک کرد.
ســعادت مهر در پایــان از دیگر فوایــد ورزش در 
ارتبــاط با ســامت عضانی اســکلتی، بــه کاهش 
پوکــی اســتخوان، جلوگیری از تحلیــل ماهیچه ها، 
بهبود آرتروز، پیشــگیری از ناهنجاری های اسکلتی و 

رماتیسم مفصلی اشاره کرد.

تأثیرمصرفموادغنیازپروتئیندرتسکینبیماریالتهابروده

محققان  گفته  به  سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
نظیر  پروتئین  از  غنــی  خوراکی  مواد  مصرف 
دانه ها،  تخم مرغ،  آجیلی،  مغزهای  شــکلات، 
حبوبــات، مرغ، ماســت و پنیر به تســکین 

بیماری های روده کمک می کنند.

مصــرف غذاهای غنــی از پروتئیــن مانند گردو، 
تخم مرغ، دانه هــا، لوبیا، مرغ، ماســت، پنیر و حتی 
شــکات ممکن اســت موجب تقویــت محیط روده 
تحریک پذیر شــود که می تواند باعث تســکین افراد 
مبتا به درد شکمی و اســهال به دلیل بیماری های 

التهابی روده شود.
این مــواد غذایی حاوی مقــدار قابل ماحظه ای 
تریپتوفان )اســیدآمینه مورد اســتفاده در ســاخت 
پروتئین ها( هســتند که تغذیه موش ها با آن، منجر 
به رشد سلول های ایمنی بدن و درنهایت تقویت روده 

شد.
یافته های این تحقیق نشان می دهد که یک رژیم 
غذایی غنی از پروتئین، باعث ظهور سلول های ایمنی 
»L.reuteri« می شود، باکتری ای که به طور معمول 
در روده زندگــی می کند و سیســتم ایمنی روده را 

قوی تر و کمتر التهابی می کند.
گروه  سرپرســت  کالونه«  »مارکــو  گفتــه  به 
ما  »یافته های  واشــنگتن،  دانشــگاه  از  تحقیــق 
نشــان داد هرچقدر تریپتوفــان در رژیم غذایی 
موش هــا بیشــتر بــود، آن ها دارای ســلول های 

بودند.« بیشتری  ایمنی 
گــروه تحقیق موش هایی را که از زمان تولد تحت 
شــرایط اســتریل زندگی کرده و عاری از میکروب 
بودند، بررســی کرد. وقتی که »L.reuteri« به این 
موش ها داده شد، سلول های ایمنی شان افزایش یافت.
به عاوه زمانی کــه تریپتوفان در خوراک موش ها 
دو برابر شــد، تعداد این ســلول ها حدود 50 درصد 

افزایش یافت.


