
با این روش ها بدنتان را سم زدایی کنید؛  

گروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص تغذیــه در خصوص نقش 
تغذیه ســالم در پیشــگیری از کرونا 
نکاتی مطرح کرد. دکتر گلبن سهراب 
متخصص تغذیه و عضو هیئت علمی 
گروه تغذیــه بالینی و رژیــم درمانی 
دانشکده علوم تغذیه و صنایع غذایی، 
در خصــوص نقش تغذیه ســالم در 
پیشگیری از کرونا عنوان کرد: دریافت 
زیاد مایعات بدون کافئین به آحاد جامعه 
توصیه می شود، چرا که مایعات دارای 

کافئین همچون چای، قهوه و نوشابه های 
مشکی موجب دفع آب از طریق ادرار با 
سرعت بسیار  بالا می شوند، اما آب باید 
در بدن باقی بماند تا سیستم ایمنی  بدن، 
عملکرد بهتری داشته باشد.  وی افزود: 
در شرایط کرونا بهتر است گیاهان ضد 
التهابی شامل سیر، زنجبیل، زردچوبه و 
فلفل و سبزیجات از قبیل کدو حلوایی 
و کلــم قرمــز.... را در برنامــه غذایی 
خود داشــته باشیم و از مواد غذایی که 
می تواند سیستم ایمنی بدن را تضعیف 

کرده، پرهیز کنیم. وی همچنین بر پرهیز 
از مصرف مواد غذایی حاوی قندهای 
ساده و نبات، فست فودها و هر غذای 

حاوی روغن جامد تاکید کرد.
عضو هیــات علمی گروه تغذیه 
بالینی رژیم درمانی دانشــکده تغذیه 
دانشــگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
درباره بهداشت مواد غذایی در شرایط 
کرونا اظهار داشت: درباره انتقال کرونا 
از طریق مواد غذایی مســتنداتی وجود 
ندارد اما غذا خوردن در کافی شــاپ 
و رســتوران ها به دلیل اینکه مجبور به 
برداشتن ماسک می شویم، خطر انتقال 
بیماری را تشــدید می کنــد؛ بنابراین 
توصیه ما این اســت که غذای بیرون را 
در خانه و پــس از گرم کردن مصرف 

نماییم.
دکتر ســهراب همچنین عنوان 
کرد: افــرادی که تاکنون به کرونا مبتلا 
نشده اند، نیازی به مصرف مکمل های 

ویتامین و مواد معدنی خاصی ندارند.

نکات تغذیه ای 
جهت تقویت سیستم ایمنی بدن در برابر کرونا
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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

کاربرد های شگفت انگیز جوش شیرین برای بهبود سلامتی
گروه تغذیه و سامت - افزودن 
جوش شــیرین به رژیم غذایی باعث 
بهبود هضم غــذا، محافظت در برابر 
عفونت های قارچــی و جلوگیری از 
خستگی می شود. گفته می شود جوش 
شیرین فواید زیادی برای سلامتی دارد 
و می توان از آن بــرای تقویت هضم 
غذا یا حتی رفع بوی بد دهان استفاده 
کرد. قرن هاســت که از جوش شیرین 
بــه عنوان یک خوشــبو کننده و پاک 
کننده طبیعی استفاده می شود. این ماده 
به عنوان یک عامل تخمیر شــیمیایی 
شناخته می شود، به این معنی که منجر 
به پف شدن و افزایش حجم مخلوط 
می شــود. افــزودن مرتــب جوش 
شیرین به رژیم غذایی می تواند باعث 
بهبود هضم غــذا، محافظت در برابر 
عفونت های قارچی و حتی جلوگیری 

از خستگی شود.
بهبــود هضــم و گوارش 
غذا: ادعا می شــود که جوش شیرین 
اســید های معده را خنثــی می کند و 
تعادل pH بدن را بهبود می بخشــد؛ 
بنابرایــن، می تواند احتمــال ایجاد 
ریفلاکس اســیدی یا سوزش سر دل 

را کاهش دهد.
بهتریــن روش مصرف جوش 
شــیرین برای هضم غذا این است که 
چند قاشــق چای خــوری از آن را به 
کمی آب اضافه کنید و ســپس آن را به 

آرامی بنوشید.
 از نوشــیدن بیش از حد جوش 
شیرین در مدت زمان کوتاه خودداری 
کنید، زیرا در صــورت مصرف زیاد 

می تواند نتیجه عکس داشته باشد.
خستگی را کاهش می دهد: 
ادعا می شود که جوش شیرین باعث 
بهبود عملکرد ورزشــی می شــود. 

دانشــمندان می گویند که افزودن آن 
بــه رژیم غذایی قبــل از یک فعالیت 
شــدید می تواند به شما کمک کند تا 
هفت دقیقه بیشــتر  ورزش کنید. این 
عمــل به عنوان بارگذاری بی کربنات 
شناخته می شود وممکن است بعد از 
تمرین برای عضلات شما مفید باشد. 
همچنین جوش شــیرین می تواند از 
عوارض جانبی اســید لاکتیک روی 

عضلات محافظت کند.
جلوگیری از خارش پوست: 
جوش شیرین ممکن است به کاهش 
برخــی از علائم مرتبــط با جوش و 

آفتاب ســوختگی کمک کند و باعث 
کاهش ناراحتی از آفتاب ســوختگی، 
بثورات آلرژیک و مسمومیت پوستی 
شــود. می توانیــد یک قاشــق چای 
خوری را با مقداری آب مخلوط کنید 
تا خمیری از جوش شــیرین درست 
شــود، آن را روی قسمت های آلرژی 
قرار دهید و بگذارید چند دقیقه بماند، 

سپس آبکشی کنید.
بوی بد دهان: استفاده از جوش 
شیرین در دهانشویه می تواند سلامت 
دهــان و دندان را بهبود بخشــد، زیرا 
یک ضد باکتری طبیعی است. تجمع 
باکتری ها یکــی از دلایل اصلی بوی 
بد دهان اســت، به همین دلیل است 
که مخلوط جوش شــیرین در برنامه 
صبحگاهــی ممکــن اســت باعث 
خوشبویی دهان شما در بقیه روز شود.
جلوگیــری از عفونت های 
قارچی: جــوش شــیرین در برابر 
تعدادی از گروه های مختلف قارچی، 
از جمله مخمر ها و کپک موثر اســت.

این قارچ ها در صــورت عدم درمان 
می توانند به عفونت روی پوســت یا 

ناخن های شما تبدیل شوند.

  زندگی روزمره ما و محیط اطراف مان به دلایل فراوانی پر از انواع ســموم اســت، ما می توانیم باجویا شــدن از عایم این سموم تاثیر آن را بر بدن 
خودمان کاهش دهیم.گاهی اوقات شما احساس خیلی خوبی ندارید، اما نمیتوانید بفهمید که چرا این عائم را دارید و پزشک هم میگوید که همه چیز نرمال 

است.در این مواقع ممکن است که بدنتان سم بیش از حد داشته باشد.

نشانه هایی که نشان دهنده تجمع 
سموم در بدنتان هستند

گروه تغذیه و ســامت -   سم 
مضر است و میتواند به بدن شما آسیب 
برساند. خوشبختانه اگر بدنتان را سم 
زدایی کنید، این علائم کاهش می یابد 
و یا حتی ممکن است که از بین برود.

علائم و نشانه های اصلی 
تجمع سموم در بدن

در این بخش از ســلامت برخی 
نشــانه ها وجود دارد که مقدار زیادی 
سموم در بدن شما انباشته شده است:

1. خستگی دائمی
اگر همیشــه در طول روز خسته 
هستید و برای خوب خوابیدن در شب 
مشکل دارید، به این دلیل است که بدن 
شما برای خلاص شدن از سموم باید 
ســخت کار کند. در این موارد بسیار 
شــایع و معمول اســت که احساس 

خستگی میکنید.
دلیــل دیگــر آن ممکن اســت 
اختلالات هورمونی باشــد که باعث 
ایجاد مشکلاتی در سیستم ایمنی بدن 
شما میشود. بنابراین نوشیدن قهوه نه 
تنها کمک نمیکند، حتی ممکن است 

مشکل را بدتر کند.
2 .حساس به بوهای مختلف
اگر شــما به بوهــای مختلف 
واکنش شدید داشــته باشید، ممکن 
است به دلیل ســموم بیش از حد در 
بدن باشــد. واکنش های ناشی از آن 

میتواند سردرد و حالت تهوع باشد.
3. آکنه

انواع سموم و باکتری ها میتواند 
بســیاری از مواد ســمی را در بدنمان 
تولید کننــد، که ممکن اســت وارد 
جریان و گردش خون در بدن شــود. 
بدن ما قطعا میتواند بســیاری از آنها را 
از بین ببرد، اما گاهی اوقات زمانی که 
تخلیه مسدود میشــود، برخی از این 
مواد ســمی از طریق پوستمان خارج 
میشود، بنابراین پوستی خشن و پر از 

آکنه خواهیم داشت.
در عیــن حال، کمبود عناصر کم 
یاب، استرس های ذهنی، رژیم غذایی 
سرشــار از چربی و کربــو هیدرات 
نیز ممکن اســت منجر به آکنه شود. 
بنابرایــن نیاز به توجهات بهداشــت 
شــخصی و تمیز کردن داخل و بیرون 

بدن است.
4. تنفس بدبو

برخــی از افــراد حتــی پس از 
مســواک زدن دندان هایشان هر روز 
و هر شــب نمیتوانند از شر بوی دهان 
خلاص شوند. باکتری های موجود در 
دهان نشــان دهنده این است که شما 
ســموم زیادی در بدن دارید و کبد و 
روده شما در از بین بردن این سموم به 

دشواری عمل میکند.
5. یبوست

روده ها هر روز سموم و مواد زائد 
را از بــدن ما دفع میکنند. اگر مبتلا به 
یبوست باشید، سموم انباشته می شود 
و دوباره به جریان خون جذب میشوند 
و بدین ترتیب بدن را مسموم تر میکند. 
یبوســت ممکن اســت به بسیاری از 
بیماری ها مانند ناراحتی معده، ســر 

درد و خستگی منجر شود.
6. بی خوابی

اگر بدن شما با سموم انباشه شود، 
تولید ســطح کورتیزول از حد تعادل 
خود خارج می شــود. کورتیزول یک 
هورمونی اســت که کمک مسکند تا 
بدن با اســترس مقابلــه کند. اگر این 
هورمون در حد تعادل نباشد، ممکن 

اســت که شب هنگام بسیار پر انرژی 
باشید و به ســختی به خواب بروید. 
بنابرایــن به موقع خوابیــدن و 7 تا 9 
ســاعت در شــبانه روز بسیار مهم و 

ضروری است.
7.خارش پوست

اگر اندام های بدن ما نتوانند تمام 
ســموم را دفع کنند، پوســت آن را از 
طریق عرق دفع میکند. در واقع منافذ 
در پوست با سموم مسدود میشوند، در 
نتیجه منجــر به واکنش های آلرژیک 
مانند خارش میشــوند. محرک های 
خارجــی، زندگی نامنظــم، تنش و 
اختلالات غدد درون ریز، این توانایی 
های پوست را کاهش داده و در نتیجه 

باعث خارش میشود.
8. درد عضلانی

اگــر از درد عضلانــی رنج می 
برید و مانند قبل کارایی ندارد، ممکن 
اســت که تجمع سموم باعث درد در 

عضلات و مفاصل شما شود.
9. افزایش وزن به صورت 

ناپایدار
اگر چه هر روز تمرن میکنید، غذا 
های کم کالری می خورید اما هنوز هم 
به وزن شما افزوده میشود. این میتواند 
به علت انباشت سموم باشد. بسیاری 
از ســموم لیپوفیلیک هستند بنابراین 
میتواننــد در بدن بــه صورت چربی 

ذخیره شوند.

دلیــل دیگــر آن ممکن اســت 
مشــکل هورمونی باشــد. عملکرد 
هورمون های ما میتواند تا حد زیادی 
تحت تاثیر ســموم خارج از بدن قرار 
گیــرد. هر دوی این دلایل عنوانش ده 
در بخش ســلامت نمناک باعث می 
شود که هرگز به آسانی وزن کم نکنید.
روش های سم زدایی از بدن
1. هیدراته نگه داشتن بدن

نوشــیدن آب به اندازه کافی یک 
روش طبیعی و پایدار برای سم زدایی 
بدن است. آب، مواد شیمیایی را که در 
بدن قرار میگیرد، فشرده و دفع میکند 

و همچنین میتواند هیدراته نگه دارد.
2. داشــتن رژیــم غذایی 

سرشار از فیبر
مواد غذایی غنی از فیبر به خلاص 
شــدن از یبوست کمک خواهد کرد و 
از این طریق سیستم گوارشی شما بهتر 
کار میکند. فیبر همچنین به هضم غذا 
کمک میکند و بدن را نیز ســم زدایی 

میکند.
3. مدیریت استرس

اســترس ممکن است که سطح 
ســموم را افزایش دهد و توانایی کبد 
بــرای از بین بردن ســموم را کاهش 
میدهد. توصیه میشود که یوگا را برای 
آرامش و تقویت سیســتم ایمنی بدن 

خود امتحان کنید.
4. مــواد غذایــی ارگانیک 

بخورید
انتخاب غذا های ارگانیک آفت 
کش ها را که برای سود تجاری استفاده 
میشــوند کاهش میدهند. سبزیجات 
ســبز و بیشــتر میوه ها میتوانند روند 

هضم و سم زدایی را تحریک کنند.
5. ورزش کردن

تمرینات مختلف مانند شــنا و 
یــا حتی پیاده روی کردن حداقل یک 
ساعت در روز میتواند جریان گردش 
خون شمتا را سالم نگه دارد و به عنوان 
یک ســم زدایی عالی عمــل کند. به 
طور کلی تمرینات منظم کمک میکند 
تا بدن شــما به شکل ســالم و دور از 

سموم قرار گیرد.

گروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصــص تغذیه دربــاره باید ها و 
نباید هــای مصــرف قهــوه در افراد 

مختلف توضیحاتی را ارائه کرد.
شــهاب اولیایی رژیم شناس و 
متخصــص تغذیه گفت: قهوه یکی از 
نوشــیدنی های پر طرفدار محسوب 
می شود. از جمله فواید قهوه می توان 
به حاوی آنتی اکسیدان، ویتامین های 
گروه B، پتاسیم، منیزیم و فسفر در آن 
اشــاره کرد بنابراین می توان به عنوان 
یک ماده مفید آن را نوشــید. همچنین 
مــاده ای به نام کافئین به عنوان محرک 
مغز و سیستم عصبی در قهوه می تواند 
انرژی و هشیاری را برای مدتی در بدن 

بالا ببرد.
او در ادامــه افزود: بســیاری از 
مکمل های ورزشی از کافئین به عنوان 
جزئــی از قهوه اســتفاده می کنند که 
باعث افزایش انرژی و متابولیسم بدن 
می شود. همچنین افرادی که اضافه وزن 
دارند با مصرف قهوه البته به حد اعتدال 

می توانند متابولیسم بدن خود را افزایش 
دهند تا سوخت ساز بدن بیشتر شود. 
کافئین همچنین می تواند باعث ترشح 
صفرا شــود و  به دفع مواد زائد بدن و 
رفع یبوست کمک کند. قهوه همچنین 
می تواند برای افرادی که مشکل کبدی 

و دیابت نوع ۲ دارند موثر باشد.
این مشاور تغذیه درباره مضرات 
مربــوط به قهوه مطرح کرد: اضطراب 
و بیقــراری به خصوص در افرادی که 
دچــار بیماری های اعصــاب و روان 
هســتند از جمله عوارض نوشــیدن 
قهــوه محســوب می شــود؛ چرا که 
هورمون های استرس را بیشتر ترشح 
می کنــد. همچنین مصــرف بیش از 
حد قهوه باعث افزایش فشــار خون 
می شــود، بنابراین کسانی که به فشار 
خــون مبتلا هســتند از مصرف قهوه 
پرهیز کنند. همچنین توصیه می شود 
افــراد دارای تپش قلب هم از مصرف 

قهوه صرف نظر کنند.
اولیایی گفــت: در واقع مصرف 

قهوه باعــث کم آبی بدن می شــود. 
نوشــیدن مقدار زیاد قهــوه در طول 
روز می توانــد دفع آب بدن را افزایش 
دهد. برخی افــراد هم تصور می کنند 
مصرف قهوه، چای و نسکافه می تواند 
جایگزین خوبی برای آب باشــد در 
صورتی که مصرف این نوشــیدنی ها 
باعث کم آبی بدن می شــود بنابراین 
رعایــت تعــادل در مصــرف ایــن 
نوشیدنی ها بسیار حائز اهمیت است. 
همچنین مصرف افراطی قهوه باعث 
دفع مواد مغذی مانند کلسیم، منیزیم و 
پتاسیم از بدن خواهد شد که در نتیجه 
پوکی استخوان و افزایش فشار خون را 

در پی خواهد داشت.
او در ادامه افــزود: قهوه حاوی 
برخی فلزات ســنگین مانند کادمیوم 
اســت که زیاده روی در مصرف این 
نوشــیدنی باعث بروز مشــکلاتی 
مانند بیخوابی و بیقراری خواهد شد؛ 
بنابراین توصیه می شود از ساعت ۴ یا ۵ 
بعدازظهر به بعد نوشیدنی های حاوی 

قهوه یا کافئین دار را اســتفاده نکنید. 
همچنیــن افرادی که ســابقه بیماری 
نقرس دارند بهتر است که کافئین قهوه 
را به صورت خیلی محدود اســتفاده 

کنند.
اولیایــی در پایــان تصریح کرد: 
افــرادی که دچار بی اختیــاری ادرار 
هســتند از مصرف قهوه پرهیز کنند؛ 

چرا که می تواند وضعیت آن ها را بدتر 
کند. افرادی که مشکل معده و گوارشی 
دارند نسبت به مصرف این نوشیدنی 
دقت داشته باشند. در مجموع مصرف 
یک فنجان قهوه در طول روز می تواند 
به بهبود حــال افراد کمک کند و باید 
دانست که بهترین ساعت مصرف آن 

۱۰ تا ۱۲ ظهر است.

باید ها و نباید های مصرف قهوه در افراد مختلف

بهترین حالت خواباندن نوزاد سرماخورده
گروه تغذیه و سامت - بهترین 
وضعیــت خواباندن کــودک مبتلا به 
ســرماخوردگی این است که او را به 
پشت بخوابانید و از خواباندن بر روی 

شکم خودداری کنید.
و  کــودکان  ســرماخوردگی، 
بزرگسالان را تحت تأثیر قرار می دهد؛ 
اگرچه این بیماری عاری از خطر است 
اما به خصوص در هنگام خواب آزار 

دهنده است. 
در  ســرماخوردگی  علائم 

نوزادان
آبریزش بینی، دمای بالای بدن، 
دشواری در تنفس، سرفه، کاهش میل 
بــه غذا خوردن، کمک به کودک مبتلا 

به سرماخوردگی در خواب.
بــا پیــروی از ایــن روش ها، 
می توانیــد اطمینــان حاصل کنید که 

کودک شما خواب آرام دارد:

* کودک خــود را در طول روز 
در رختخــواب رها نکنید، بلکه برای 
تحریک عملکرد ریه ها او را حمل کنید 

و در خانه حرکت کنید.
* اطمینان حاصل کنید که هوای 
اتاق کودک از طریق دستگاه تصفیه هوا 
تمیز است و هوای تازه در اتاق وجود 

دارد تا نوزاد اذیت نشود.
* شیر آب گرم را در وان باز کنید 
و درب را ببندید، منتظر شوید تا بخار 
در فضا پر شود، سپس کودک خود را 
وارد وان کنید تا بخار را استنشاق کرده 
و از این طریق احســاس راحتی کند. 
کودک خود را در آب گرم شستشــو 

دهید تا درد های او آرام شود.
* بینی کودک را با استفاده از یک 
سوزن لاستیکی که با مشورت پزشک 
از داروخانــه تهیه کرده اید تمیز کنید. 
از آسپیراســیون دســتی که به عروق 

داخلی بینی کودک آســیب می رساند 
خودداری کنید.

* پس از تمیزشدن بینی کودک، 
حداقل بــرای مدتی کوتاه که فرصت 
می یابد تا آرام بخوابد و تنفســی سالم 

داشته باشد، مطمئن شوید.
*  ســینه کودک خــود را با ژل 
پتریلیــوم که می توانیــد از داروخانه 
تهیه کنید مالــش دهید، این روش به 
کودک کمک می کند تــا خواب آرام 

داشته باشد.
برای  موقعیــت  بهتریــن 

خواب نوزاد چیست؟
براســاس توصیه آکادمی اطفال 
آمریکا وضعیت خوابیدن به پشــت، 
برای نوزاد بهترین حالت اســت؛ زیرا 
احتمال ابتلا به ســندرم مرگ ناگهانی 
در نــوزادان را که منجر به مرگ آن ها 

می شود، کاهش می دهد.

در مقابل از خواباندن روی شکم 
خــودداری کنید؛ زیرا نــوزاد در این 
حالت اکسیژن کمتری دریافت می کند. 
برای اولین سال زندگی کودک خود، 
او را به پشت بخوابانید و سطح خواب 
او را محکــم کنید تا در صورت غلت 
خوردن روی شــکم خطر خفگی را 

کاهش دهد.
فضای کافی برای راحتی کودک 
فراهم کنید و مطمئن شوید که این فضا 
به او اجازه می دهد بدون ضعیف شدن 
سطح تنفس و یا افزایش درجه حرارت 

بدن بخوابد.
در آخر اطمینان حاصل کنید که 
دمــای تخت کودک شــما خیلی بالا 
یــا خیلی پایین نباشــد و همچنین از 
قرار دادن تخــت در مجاورت تهویه 
هوا، دریچه های گرمایش یا پنجره ها 

خودداری کنید.
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