
گروه تغذیه و سلامت - در شرایط 
کنونی که جهان با ویروس کرونا مواجه 
اســت و راهکاری بجز ماسک زدن برای 
مبتلا نشدن به این ویروس در نظر گرفته 
نشــده است، بهتر اســت افراد از طریق 
راه‌های مختلف به تقویت سیستم ایمنی 
بدن خود بپردازند تا بدنشان در برابر این 

ویروس مقاوم باشد. 
از جمله علائمی که نشــان می‌دهد 
فرد دچــار ضعف سیســتم ایمنی بدن 
است، سرماخوردگی‌های پشت سرهم، 
بــروز عفونت‌هــای مختلــف در بدن، 
داشتن مشکلات گوارشی و مدام داشتن 

احساس خستگی است.
کاهش حداکثری استرس

تــرس، اســترس و اضطــراب به 
صورت مکــرر در افراد نــه تنها باعث 
بروز آسیب‌های روحی و روانی در افراد 
می‌شــود بلکه ضعیف‌تر شــدن سیستم 
ایمنی، سیســتم دفاعی بــدن و در نتیجه 
آسیب پذیر شدن بدن را به همراه دارد. 

استرس و نگرانی باعث می‌شود تا 
فرد از لحاظ تغذیه و کیفیت خواب دچار 
مشکل شود بنابراین یکی از اصلی‌ترین 
و مهم‌تریــن عواملی که بیشــترین تاثیر 
را در ضعیف شــدن سیســتم ایمنی بدن 

می‌گذارد، استرس است.
داشتن خواب کافی

بسیاری از افراد بنابر دلایل متفاوتی 
مثل شب کاری و... به میزان کافی خواب 

مناســب ندارنــد و کمتر از ۸ ســاعت 
می‌خوابنــد. کم خوابــی یکی از هزاران 
عواملی اســت که در فــرد باعث ایجاد 
استرس می‌کند، این امر سبب می‌شود تا 
سیستم ایمنی بدن در دراز مدت ضعیف 
شــود و به خوبی نتوانــد در برابر انواع 

بیماری‌ها از خود مقاومت نشان دهد.
مصرف حداقلی مواد قندی

مــواد قنــدی و شــیرین از جمله 
خوراکی‌های هســتند که مصرف آن‌ها 
باعــث تضعیف سیســتم ایمنــی بدن 
می‌شــود، زیرا مصرف مواد قندی باعث 
می‌شــود تا برای مدتی گلبول‌های سفید 

بدن هیچ گونه فعالیتی نداشته باشند. 
وظیفــه اصلی گلبول‌های ســفید 

حفاظت از بدن در برابر ورود بیماری‌ها 
به بدن اســت، پس زمانی که گلبول‌های 
ســفید به فعالیت خــود نپردازند بدن به 
شدت در برابر تهاجم ویروس‌ها ضعیف 
می‌شــود و نمی‌تواند به خوبی مقاومت 

کند.
در بین موادغذایی، ســبزیجات از 
میــزان بالایی آنتی اکســیدان برخوردار 
است. آنتی اکسیدان موجود در سبزیجات 
خاصیت ضد ویروس و ضد باکتریایی به 
آن داده و باعــث تقویت سیســتم ایمنی 

بدن می‌شود. 
مصرف انواع مغزها و آجیل ها هم 
می‌توانــد به تقویت سیســتم ایمنی بدن 
کمک کند. مغز‌ها سرشار از ویتامین‌های 

A، E ،B۶ ، مس و منیزیم اســت که به 
شــدت برای تقویت سیستم ایمنی بدن 

فرد لازم و مفید است.
D و C مصرف ویتامین‌های

خوردن مواد غذایی و خوراکی‌هایی 
که حاوی ویتامین‌های C و D هســتند، 

بدون تردید به تقویت سیستم ایمنی بدن 
کمک می‌کند. بهتر اســت این ویتامین‌ها 
از راه‌هــای طبیعی مثل خــوردن انواع 
میوه‌ها که شــامل پرتقــال، توت فرنگی 

و... هستند، دریافت شوند.
زیــاده روی در مصرف آنتی 

بیوتیک‌ها ممنوع!
برخی از افــراد بر این باورند که با 
مصرف زیاد  آنتــی بیوتیک‌ها می‌توانند 
به تقویت سیســتم ایمنی بدنشان کمک 
کننــد، اما زیــاده روی در مصرف آنتی 
بیوتیک‌هــا نــه تنها به تقویت سیســتم 

ایمنی بدن کمکــی نمی‌کند، بلکه باعث 
تضعیف هرچه بیشتر سیستم ایمنی بدن 
می‌شــود. از عوارض مصرف زیاد آنتی 
بیوتیک‌هــا می‌توان به بروز مشــکلات 
گوارشــی، عفونت‌های قارچی، سردرد 

و... اشاره کرد.
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دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

فشار خون خود را با مصرف این دانه‌های ریز کنترل کنید

۷ غذایی که نباید دوباره گرم کنیم

گروه تغذیه و ســامت - غلظت 
خــون با خوردن مویــز کاهش می‌یابد، 
رگ‌هــای خونی منبســط می‌شــوند و 
خون می‌تواند با سرعت بیشتری در بدن 

جریان یابد.
مویز حبه‌های درشــت خشــک 
شــده‌ای است که فواید بســیاری دارد. 
بر خلاف باور عموم، این نوع خشــکبار 
کشــمش نیســت اما از لحاظ خواص و 
فواید شــباهت زیادی به کشمش دارد و 
حتی پس از خشک شدن خواص خود را 
از دست نمی‌دهد. این خشکبار تهیه شده 

از انگور قرمز و شاهانی است.
به گفته محققان افراد مبتلا به فشار 
خون بالا می‌توانند با مصرف منظم مویز 
)سه بار در روز( آن را کنترل کنند، چرا که 
مصرف روزانه مویز به میزان زیاد فشــار 
خــون بالا را پایین آورده و به علت اینکه 
سرشــار از پتاسیم است  به پیشگیری از 
افت پتاسیم در بدن کمک خواهد کرد و 
دریافت پتاســیم بالا باعث کاهش خطر 

ابتلا به سکته مغزی خواهد شد. 
فواید درمانی مویز 

 ،A، B، E ۱- دارای ویتامین‌های
کلیسم، فسفر، پتاسیم است.

۲- حاوی امگا۳ و امگا ۶ است.
۳- جلوگیــری از ابتلا به آلزایمر، 

سرطان و دیابت
چســبندگی  از  جلوگیــری   -۴

پلاکت‌ها
۵- درمان بیماری‌های قلبی و پایین 

آوردن فشار خون
۶- مفید برای مبتلایان به دیابت

۷- تقویت معده و موثر برای درمان 
مشکلات گوارشی

۸- جلوگیری از ابتلا به میگرن
۹- کاهش درد میگرن

۱۰- درمان یبوســت و مفید برای 
کاهش آن

۱۱- کاهش کلسترول خون
طبق نظر طب سنتی به دلیل وجود 
قند زیاد در این خشــکبار افراد مبتلا به 
مرض قند باید در مصرف آن دقت کنند. 
کالری دو قاشق غذاخوری مویز برابر با 

۳۰ گرم و ۶۰ کیلو انرژی است. 
آنتوســیانین و پلی فنولیک موجود 
در مویز قرمز و سیاه موجب ضد سرطان 
شدن آن شده اســت.مبتلایان به دیابت 

می‌توانند زیر نظر پزشک از این خشکبار 
استفاده کنند.

چنــد توصیه طلایــی برای 
مصرف مویز

۱- بر اســاس گفتــه متخصصان 
اســتفاده از این خشــکبار بــه مادران 
شــیرده، کودکان در حال رشد و کودکان 
مدرســه‌ای به عنوان میان وعده‌ای سالم 

توصیه و تأکید می‌شود.
۲- افــراد مبتلا بــه اضافه وزن از 
مصرف مویــز  پرهیز کنند، زیرا مصرف 
زیاد این خشــکبار موجب افزایش وزن 

می‌شود.
۳- خریــد مویز به صورت بســته 
بندی و بهداشــتی مورد تاکید طب سنتی 

است.
۴- افــراد مبتلا به دیابت از خوردن 

موادی حاوی فلز کروم و قند فروکتوز که 
در مویز موجود است پرهیز کنند.

مویــز تصفیه کننــده طبیعی خون 
نیز به شــمار می‌آید. رفع ســموم بدن و 
مشــکلات پوســتی از جمله آکنه، لکه، 
جــوش و چروک از دیگــر فواید مویز 
به حســاب می‌آیــد و وجــود آهن در 
آن موجــب افزایــش هموگلوبین خون 

می‌شود و کم خونی را درمان می‌کند. 
مصــرف مویــز در صبــح باعث 
احســاس ســیری به مــدت طولانی و 
جلوگیــری از مصرف کالــری فراوان 

می‌شود.
مویز گزینه مناسبی برای درمان تب 
است و بر اساس توصیه پزشکان استفاده 
از این خشکبار به حفاظت از چشم کمک 

می‌کند. 
مصــرف مویز قبل از انجام ورزش 
موجب افزایش انرژی می‌شود و همچنین 
وجود فیبر فراوان در این خشکبار برای 

هضم راحت غذا مفید خواهد بود.
اســتفاده متعادل از این خشــکبار 
موجــب کاهش وزن می‌شــود و به رفع 
بوی بد دهان کمــک خواهد کرد. طبق 
نظــر  متخصصان طب ســنتی مصرف 
مویز در دوران بارداری موجب افزایش 
هوشیاری جنین، آرامش اعصاب، و رفع 

خستگی و بی حالی مادر می‌شود.
گفتنی است که برای استفاده از این 
خشکبار در طول بارداری باید با پزشک 

معالج خود مشورت کنید.

گروه تغذیه و سلامت -متاسفانه 
وقتی باقیمانــده‌ی وعده‌ی پیش را گرم 
می‌کنیــم از کیفیت، طعم و ارزش غذایی 

اولیه برخوردار نیست. 
همچنین ممکن اســت ما را بیمار 

کند. 
در واقع برخی از پزشــکان معتقد 
هســتند که با خــوردن غذاهای مانده به 
مرور زمان در پوست ما میخچه به وجود 
می‌آید. فقط این بیماری پوســتی، ضرر 

غذاهای مانده بر بدن ما نیست. 
برخــی از غذاهــای مانــده، ما را 
مســموم می‌کنند و فشــاری سنگین بر 

دوش کبد ما می‌گذارند. 
۱. چغندر

ما چغنــدر را به عنوان مواد غذایی 

با ارزش می‌شناســیم که غنــی از آنتی 
اکسیدان و آهن است. 

اما اگر وقتی کاملا سرد نشده است 
آن را دوباره گــرم کنیم، نیترات موجود 
در چغندر به نیتریت تبدیل می‌شــود که 

سمی است.
۲. نیم‌رو

به علت وجود باکتری ســالمونلا 
در تخم‌مــرغ نباید آن را دوبار گرم کنیم؛ 
زیرا ممکن اســت موجب مسموم شدن 

ما شود. 
در واقع نیــم‌رو تنها بار اول تازه و 
خوشمزه‌ اســت بنابراین نگذارید مدت 
زیــادی از پخت تا ســرو بگذرد و بیش 

از یک بار به تخم‌مرغ حرارت ندهید.
۳. سیب‌زمینی

پوره‌ی ســیب زمینی را بعد از سرد 
شــدن دوباره گرم نکنید؛ زیرا وقتی این 
غذا ســرد شود موجب وجود باکتریی به 
نام کلوســتریدیوم بتولیسم می‌شود که 

دلیل ایجاد بیماری بوتولیسم است.
۴. اسفناج

اســفناج غذایی، پر خاصیت است 
کــه با یکبــار حرارت دیدن بخشــی از 
خواص خود را از دســت می‌دهد و در 
گرم شــدن بعدی دیگر نه تنها خاصیتی 
ندارد؛ بلکه موجب ایجاد سم نیز می‌کند. 
اســفناج را بهتر است کمی سرخ کرده و 

کمتر از ۶ ماه در فریزر نگه‌دارید.
۵. برنج

اگر برنــج از وعــده‌ی غذایی‌تان 
اضافه آمد آن را در دمای اتاق نگه‌ندارید 

و سریعا به یخچال منتقل کنید. اگر برنج 
در دمای اتاق بماند موجب رشد باکتریی 
به نام باکیلوس سروس می‌شود که برای 

بدن مضر است.
۶. مرغ

مــرغ نیــز مانند تخم‌مرغ شــامل 
ســالمونلا است که گذشــت زمان پس 
از پخت، تولید شــمار بســیاری باکتری 

می‌کند که خوردن آن خطرناک است.
۷. غذاها دریایی

مانده‌ی غذاهــای دریایی را دیگر 
نخورید. 

باکتری‌ها در هوای گرم بیشتر رشد 
می‌کننــد و هر چه بیشــتر در هوای اتاق 
بمانند تعدادشان بیشتر می‌شود و با گرم 

شدن از بین نمی‌روند.

برای تمرکز ذهن چه کنیم؟
گروه تغذیه و ســامت - تمرکز 
ذهن با وجود مشغله‌های فکری بی‌شمار 
و متعدد، یکی از دغدغه‌های بشــر است 
که به بیــان راهکارهایی بــرای رفع این 
مشــکل پرداختیم. تمرکز ذهن و حواس 
با وجود مشــغله‌های فکری بی‌شــمار و 
متعدد، یکی از دغدغه‌های بشر در جوامع 
مدرن امروز است و ما در این گزارش شما 
را با روش‌های ســاده افزایش تمرکز آشنا 
می‌کنیم. ذهن انســان مثل بدن و چشم او 
نیاز به مراقبت و محافظت دارد و همانگونه 
که انسان برای حفظ سلامتی جسمی خود 
وقــت می‌گــذارد و این مســئله برای او 
اهمیــت دارد، باید بــرای حفظ تمرکز و 
آرامش ذهن خود نیز مراقبت‌های ویژه‌ای 
را اختصــاص بدهد. انجــام تمرین‌های 
ســاده و البته در اغلب موارد بدون هزینه، 
می‌تواند شما را در داشتن ذهنی متمرکز و 
آرام یاری کند و از آشــفتگی‌های زندگی 
روزمــره نجات بدهد. فراموش نکنید که 
اهمیت داشــتن تمرکز ذهن و بهبود آن تا 
آنجا اهمیــت دارد که  در صورت نادیده 
گرفتــن آن، کارها و امــور زندگی عادی 
شما به خوبی پیش نمی‌رود و نمی توانید 
نتایج خوب و رضایت بخشی را از تلاش 
و  زحمات خود به دســت بیاورند. حفظ 
شادابی و طراوت روحیه با انجام کارهای 
ســاده و کم هزینه قدرت تمرکز شــما بر 
مسائل مختلف را تا حد بسیار چشمگیری 
افزایش می‌دهد و این مسئله به سادگی و 

با انجام چند روش ساده برای اغلب افراد 
امکان‌پذیر خواهد بود.

بهناز عطاری روانشناس اظهار کرد: 
یکی از ســاده‌ترین روش‌ها برای افزایش 
تمرکز ذهن این اســت که یک شئ شبیه 
سیب یا شمع را در مقابل چشمهای خود 
قرار بدهید و سپس از فاصله‌ای نسبتا کوتاه 

برای چند ثانیه به آن خیره شوید.
او ادامه داد: در ابتدا پس از مشــاهده 
شیء مورد نظر، تصویر آن را در ذهن خود 
ثبت کرده و برای چند ثانیه چشمهایتان را 
ببندید و دوباره باز کرده و این کار را برای 
چند بار انجام بدهید تا بتوانید تصویر فوق 
را با چشــم بسته هم در ذهن خود تجسم 
کنید.عطاری افزود: زمانی که ذهن شــما 
روی شیء که به آن خیره شده بودید تمرکز 
کند، از پرسه زدن خودداری کرده و در این 
میان میزان تمرکز ذهن و حواس شما هم 

با این تمریــن افزایش پیدا می‌کند و البته 
استمرار این حرکت و تمرین برای ماندگار 
شــدن تمرکز ذهن امری ضروری است. 
این روانشــناس بیان کرد: تمرین فوق را 
می‌توانید به شکل دیگری هم برای افزایش 
تمرکز ذهن خود اجرا کنید. برای مثال شئ‌ 
شبیه یک خودکار یا هر شئ دیگری را در 
مقابل چشــمهایتان نگه‌ داشته و سپس آن 
را در جهت رفت و برگشــت به حرکت 
درآوریــد. عطاری گفت: موضوع  تمرکز 
ذهن و حواس برای همه افراد مهم اســت 
و در این میان دانش‌آموزان و دانشجویان 
به دلیل اینکه با مسئله یادگیری و آموزش 
دروس ســر و کار دارند، باید بتوانند بیش 
از سایرین تمرکز ذهن خود را حفظ کنند. 
او افزود: نکته برداری و یادداشــت کردن 
سریع و خلاصه موضوعاتی که در شغل و 
کار روزمره خود با آن روبرو هستیم، یکی 

دیگر از کارهایی اســت که به شــدت در 
افزایش تمرکز ما موثر واقع خواهد شد و 
آموزش این امر به دانش آموزان در ارتقاء 
ســطح تمرکز و یادگیری آن‌ها نیز بسیار 

اثرگذار است.
این روانشناس بیان کرد: افرادی که 
نمی‌توانند در حین انجام کارهای خود به 
خوبی روی آن تمرکز کنند، بهتر اســت 
افکار مزاحم خود و کارهای متفرقه‌شــان 
را در همان لحظه که به ذهنشــان خطور 
می‌کند، روی کاغذ یادداشت کنند و پس 
از انجــام کار اصلی، در صورت ضرورت 
آن‌ها را نیز به انجام برســانند.او گفت: به 
محض یادداشــت کردن افکار مزاحم و 
یادآوری کارهــای متفرقه، برای مغز این 
موضوع تداعی می‌شــود کــه ثبت افکار 
فوق به این مفهوم است که در زمانی دیگر 
این کار انجام خواهد شد و در این صورت 
تمرکز فرد را از بین نمی‌برد و فرد از انجام 

کارهای روزانه خود عقب  نمی‌ماند.
عطاری تاکید کرد: داشتن استراحت 
و خــواب کافی و توجه بــه نوع تغذیه و 
همچنین پرهیــز از مصرف بی‌رویه مواد 
غذایی حــاوی کافئین مثل قهوه که برای 
افزایش تمرکز مضر هســتند نیز از جمله 
موارد مهمی اســت که نباید از چشم افراد 
پنهان بماند. این روانشناس گوش دادن به 
موسیقی‌های آرام و همچنین آموزش آن 
را یکی از عوامل افزایش بهبود تمرکز ذهن 
و حواس برشــمرد و گفت: افراد مختلف 

با شنیدن موســیقی‌های آرام و همچنین 
موزیک مورد علاقه خــود برای دقایقی 
طولانی، می‌توانند روی موضوعات متنوع 

و فعالیتهای روزمره خود تمرکز کنند.
او یــادآوری کــرد: موضوع تمرکز 
ذهن و حواس برای همه افراد مهم اســت 
و در این میان دانش‌آموزان و دانشجویان 
به دلیل اینکه با مسئله یادگیری و آموزش 
دروس ســر و کار دارند، باید بتوانند بیش 
از سایرین تمرکز ذهن خود را حفظ کنند. 
این روانشناس تصریح کرد: تمرین 
ســاده دیگر برای افزایــش تمرکز ذهن 
این اســت که افراد دو دســت خود را به 
مدت ۱۰ ثانیه در هم قلاب کرده و سپس 
رهــا کنند و در فاصلــه این ۱۰ ثانیه روی 
موضوعات مورد نظر خود تمرکز کنند و 
اســتمرار این تمرین در نهایت به افزایش 
تمرکز حواس منجر خواهد شد. استمرار 
در فواصل زمانی منظم در انجام حرکات 
و اقدامات پیشنهادی که در این گزارش به 
آن پرداخته شد، شما را در افزایش تمرکز 
ذهن و حواس‌تان یــاری می‌کند و نتایج 
معجزه آســای آن را در صورت تکرار در 
کوتاهترین زمان ممکن مشاهده خواهید 
کرد. موضوع تمرکز ذهن امری نیست که 
بــا چند روز تمرین حاصل شــده و برای 
همه عمر ماندگار شود، بلکه ادامه دادن به 
تمرین‌های پیشنهادی و همچنین خلاقیت 
در اجرا و انجام آن‌ها فضا را برای تحقق هر 

چه بهتر آن مهیا می‌کند.

چگونه سیستم ایمنی بدنمان را 
تقویت کنیم؟

   مصرف غذا‌های تقویت‌کننده سیستم ایمنی، عادتی بسیار مفید است، برخی مواد غذایی می‌تواند سیستم ایمنی بدن شما را 
برای مقابله با انواع ویروس‌ها تقویت کند.
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برگ بو؛  گیاهی که یک تنه سرما خوردگی را حریف است
گــروه گردشــگری - بــرگ بو یا 
گیاه غار یکی از ادویه های بســیار خوش 
طعم بوده که برای درمان ســرماخوردگی 
و آنفلوانزا موثر اســت. برگ بو در پخت 
غذا اســتفاده می‌شود و طعم بسیار لذیذی 
دارد. همچنین این گیاه به خاطر مواد غذایی 
بسیار مفیدی که برای سلامت جسم دارد، 
یکی از گیاهان مفید به شمار می‌رود.  برگ 
بو سرشار از ویتامین آ، ویتامین سی، آنتی 
اکسیدان و بســیاری از عناصر مفید دیگر 
برای بدن اســت که در ادامــه به فواید آن 
برای سلامت قلب، کاهش درد، جلوگیری 
از ریزش مو و حفاظت از پوســت اشاره 

می‌شود.
برگ بو از جمله گیاهانی اســت که 
به حفاظــت از قلب در برابــر بیماری‌ها 
کمک می‌کند؛ ایــن گیاه حاوی ترکیباتی 
مانند سالیسیلات هاست و مقادیر زیادی 
کافئیک اسید دارد که همه آن‌ها به تقویت 
سلامت قلب، عروق خونی و جلوگیری 

از سکته‌های قلبی ناگهانی کمک می‌کند.
برگ بو در درمان دیابت نوع 2 مفید 
است؛  پژوهش‌های مختف نشان می‌دهد 
این گیاه از میزان قند خون و کلســترول و 
تری گلیســیرید‌ها می کاهد همچنین به 
خاطر آنتی اکسیدان‌هایی که دارد به تولید 

انسولین طبیعی کمک می‌کند.
اســتفاده از برگ بــو و روغن آن به 
کاهــش انواع درد‌ها کمــک می‌کند؛ این 

گیــاه حاوی مــواد ضد التهابی اســت و 
باعــث درمان التهابات مفصلی و درد‌های 

رماتیسمی می شود.
علاوه براین اســتعمال روغن برگ 
بو بر روی ســر هنگام سردرد‌های خفیف 
و میگرنی به آرامش انســان و کاهش درد 
کمک می‌کند؛ چراکه این کار گردش خون 

را تسهیل می‌کند.
برگ بو حــاوی مقادیر زیادی مواد 
آنتــی باکتریال و ضدالتهابی اســت که به 
مقابله با بیماری‌های مسری و درمان انواع 

سرماخوردگی و آنفلوانزا کمک می‌کند.
برگ بو به خاطر آنکه دارای خاصیت 
ضد باکتریایی و ضد قارچی اســت باعث 
التیام زخم ها، کاهش درد نیش حشرات و 

درمان التهابات پوستی می‌شود. 
برگ بو یکی از گیاهانی است که به 

تقویت سلامت دستگاه گوارش و درمان 
برخی اضطراب‌ها مانند احساس سوزش 
در معــده و نفخ شــکم کمــک می‌کند و 
یبوست، ترش کردن معده و سوءهاضمه 

را کاهش می‌دهد.
بــرگ بو حــاوی مقادیری کافئیک 
اســید، کریستین و آنتی اکسیدان است که 
در پیشــگیری از انواع سرطان‌ها و انتشار 

سلول‌های سرطانی کمک می‌کند. 
برگو بو ویتامین‌هــا و مواد معدنی 
مهمی دارد که به حفاظت از پوست، کاهش 

چین و چروک کمک می‌کند.
اســتفاده از آب حاصل از جوشیدن 
برگ بو شوره سر و ریزش مو را برطرف می 
کند و در از بین بردن شــپش‌ها موثر است. 
علاوه براین برگ بو ریشه‌های مو را تقویت 

و به گزدش خون در سر کمک می‌کند.


