
     گروه بهداشت و سلامت -  سال هاست که دمنوش‌های 
مختلف برای سلامتی انسان‌ها مورد استفاده قرار می‌گیرند.
دمنوش‌ها قرن هاســت که به عنوان نوشیدنی‌های گرم و 
دلچسب و سرشار از فواید درمانی مورد استفاده قرار می 

گیرند.
دمنوش ها از ریختن میوه های خشک، گل ها، ادویه جات 
یا گیاهان درون آب جوشیده تهیه می شوند. این بدان معنی 
است که دمنوش ها می توانند طعم و مزه های متنوعی را به 
خود اختصاص دهند و جایگزین وسوسه کننده ای برای 

نوشیدنی های قندی باشند که صدها سال است به عنوان 
داروهای طبیعی برای انواع بیماری ها استفاده می شوند.

در ادامه این مطلب چند دمنوش شگفت انگیز برای حفظ 
سلامت بدن معرفی شده است:

دمنوش زنجبیل
زنجبیل ضدباکتری و ضد ویروس بوده و سیستم ایمنی بدن 
را قوی می کند. ترکیب زنجبیل با لیمو یک معجون شگفت 
انگیز برای درمان گلو درد است. البته دمنوش زنجبیل با لیمو 

را می‌توان با عسل هم ترکیب کرده و مصرف کرد.

دمنوش آویشن
دمنوش آویشــن به ضدعفونی کننده بدن معروف شده 
اســت. این دمنوش یک نوشیدنی خوش عطراست که 
مصرف طولانی مدت آن می‌تواند به پیشگیری از ابتلا به 

آلزایمر در دوران سالمندی کمک کند.
دمنوش اسطوخودوس یا لوندر

گل‌های زیبای لوندر که در ایران به اســم اسطوخودوس 
معروف هستند را به عنوان آرامبخش می‌شناسیم. دم کردن 
کمی از این گیاه به رفع استرس و مقابله با افسردگی کمک 
می‌کند. اگر شب‌ها ســخت می‌توانید بخوابید یا درگیر 
درد‌های میگرنی هســتید یک دمنوش اسطوخودوس به 

شما کمک می‌کند.
دمنوش گل های بنفشه و سرخ

دمنوش گل های بنفشــه و ســرخ علاوه بر بوی شگفت 
انگیزی که دارد، می‌تواند در رفع سرفه هم کمک کند. این 
دمنوش برای روز‌های کرونایی بسیار مفید است. گل سرخ 
بــه تنهایی ریه‌ها را مقاوم می‌کند و می‌تواند درمان خوبی 

برای سرماخوردگی، آنفلوانزا و مشکلات ریه باشد.
دمنوش گل گاو زبان

اگر یک روز پراسترس داشتید حتما دمنوش گل گاو زبان 
میــل کنید، زیرا حکم یک آرامبخش قــوی را دارد. البته 
مهمترین نکته‌ای که باید به آن توجه کرد روش دم کردن 
این گیاه اســت، برای تهیه دمنوش گل گاو زبان ابتدا باید 
مقداری از این گیاه نیم ســاعت در آب بجوشد و حدود 

یک ساعت هم دم بکشد.

معجزه دمنوش‌ها برای سلامتی بدن

             گروه بهداشــت و ســامت - فوق 
تخصص ریه با اشــاره به تشدید شیوع کرونا 
در کشور تاکید کرد: فاصله فیزیکی دو متری 
علیرغم استفاده اشخاص از ماسک استاندارد 

همچنان باید حفظ شود.
حمید سهراب‌پور افزود: با بروز علائم بیماری 
کووید۱۹ همچون تب، تنگی نفس و ســرفه 
باید تست پی سی آر انجام شود. نتیجه مثبت 
آزمایش نیز مستلزم اسکن از ریه و آغاز درمان 

است.
وی ادامــه داد: اغلب بیمــاران کووید۱۹ با 
درگیری ریه مواجه می‌شــوند، اما بیماران با 
وضعیت شــدید بیماری باید برای بستری به 

مراکز بهداشت و درمان مراجعه کنند.
سهراب‌پور تصریح کرد: بیماران خفیف اما با 
مصرف دارو، مایعات و اســتراحت در منزل 

بیماری را کنترل کرده و درمان خواهند شد.
فوق تخصص ریه و متخصص داخلی یادآور 
شد: در انتقال این بیماری تنفسی کیفیت ماسک 

از اهمیت بالایی برخوردار اســت، اما فاصله 
فیزیکی هم باید حفظ شــود. به هنگام گفت 
وگو علیرغم استفاده از ماسک، عطسه و سرفه 
ناگهانــی احتمال انتقال آلودگــی را افزایش 

می‌دهد.
۵ درصد از بهبودیافتگان کرونا به فیبروز ریه 

)سخت شدن ریه( مبتلا می‌شوند
وی با اشــاره به بهبودیافتگان کرونا نیز گفت: 
برخــی بهبودیافتگان کرونا که مشــکلات 
ریوی شــدیدی را تجربه می‌کنند، به فیبروز 
ریه )سخت شــدن و سفت شدن ریه( مبتلا 
می‌شوند که براساس مشاهدات تقریبا معادل 

پنج درصد بیماران است.
)فیبروز ریه به مفهوم تشکیل بافت فیبروز در 
ریه اســت که با علائم بالینی کوتاهی تنفس، 
سرفه مزمن، تنگی نفس، خستگی، بی‌اشتهایی 
و کاهــش وزن، کاهش توان تأمین اکســیژن 
بدن، تغییرات کدورتی در عکس رادیوگرافی 
و تغییرات عملکرد در تست‌های ریوی همراه 

است.(
وی خاطرنشان کرد: ریه اغلب بیماران کرونا 
پــس از بهبود به حالت عادی بازگشــته، اما 
شــماری از بیماران در درازمدت احســاس 
خســتگی، کمبود اکســیژن و تنگی نفس را 

تجربه می‌کنند.
ســهراب‌پور همچنین با بیان اینکه استنشاق 
هوای پاک، عدم مصرف دخانیات و الکل نیز 
برای تقویت ریه در این ایام ضروری اســت، 
گفت: تســریع در روند واکسیناسیون هم از 

شدت شیوع بیماری جلوگیری خواهد کرد.
بر اساس آمار رسمی کشورها ویروس کرونا 
از ابتدای شیوع )اسفند ۹۸( تاکنون حدود ۱۳۲ 
میلیون نفر را در دنیا به طور قطعی مبتلا کرده و 
حدود دو میلیون و ۸۶۰ هزار نفر نیز بر اثر این 

بیماری جان خود را از دست داده‌اند.
ویروس کرونا با دست آلوده یا عطسه، سرفه 
و حتی قطرات تنفســی از طریق دهان، بینی 
و چشــم به افراد منتقل می‌شود. تنگی نفس، 

خســتگی و بدن درد، اختــال در بویایی و 
چشایی و مشکلات گوارشی از جمله علائم 
بیماری کووید ۱۹ است که بیش از ۸۰ درصد 
مبتلایــان به این ویروس نیــز دچار بیماری 

خفیف می‌شوند.
جهــش ایــن ویروس نیــز در انگلســتان، 
هندوستان و آفریقا که موجب افزایش سرایت، 
بیماری‌زایی و مرگ و میر شــده، نگرانی‌های 

جدیدی را در جهان به وجود آورده است.
ویروس جهش یافته کرونا اوایل بهمن ســال 
گذشته در انگلیس مشاهده شد و سعید نمکی 
وزیر بهداشت، درمان و آموزش پزشکی ۱۶ 
بهمــن ماه از شناســایی اولین مورد ویروس 
کرونای جهش یافته انگلیسی در ایران خبر داد.

وی همچنین ۲۵ بهمن ســال گذشته با بیان 
اینکه ویروس کرونای انگلیســی در کشور 
چرخیده اســت، گفت: ‌روزهای سختی در 

انتظار ما بوده و باید خود را آماده کنیم.
با وجود افت محســوس تلفات کرونا در پی 

رعایت پروتکل های بهداشــتی پیش از آغاز 
سال جدید، اما سفرهای نوروزی که برخلاف 
توصیه های ستاد ملی مقابله با کرونا صورت 
پذیرفــت، و مــوج چهارم کرونــا بار دیگر 
وضعیت کشــور را به شرایط قرمز کرونایی 
بازگرداند و از اوایل هفته دوم فروردین تلفات 

کرونا سه رقمی شد.
از ابتدای شــیوع ویروس کرونا در ایران ۶۷ 
هــزار و ۱۳۰ نفر از هموطنان جان خود را از 

دست داد ه اند.
ویروس کرونا عامل بیماری کووید ۱۹ از اواخر 
سال ۲۰۱۹ در شهر ووهان چین مشاهده و در 
مدت کوتاهی در همه جهان منتشــر شــد؛ به 
طوری که ســازمان بهداشت جهانی در اسفند 
۹۸ )فوریــه ۲۰۲۰( بروز پاندمی )همه‌گیری 

جهانی( این بیماری را تأیید کرد.
بر اســاس آمار رسمی کشورها ویروس کرونا 
تاکنون حدود ۱۴۰ میلیون نفر را در دنیا به طور 
قطعی مبتلا کرده و حدود سه میلیون نفر نیز بر اثر 

بیماری کووید۱۹ جان خود را از دست داده‌اند.  
ویروس کرونا با دست آلوده یا عطسه، سرفه و 
حتی قطرات تنفسی از طریق دهان، بینی و چشم 
به افراد منتقل می‌شود. تنگی نفس، خستگی و 
بــدن درد، اختــال در بویایی و چشــایی و 
مشکلات گوارشــی از جمله علائم بیماری 

کووید ۱۹ اســت. بیش از ۸۰ درصد مبتلایان 
به ویروس نیز دچار بیماری خفیف می‌شوند.

جهش ویروس کرونا در انگلســتان، بزریل، 
هندوستان و آفریقا که موجب افزایش سرایت،  
بیماری‌زایی و مرگ و میر آن شده، نگرانی‌های 

جدیدی را در جهان به وجود آورده است.
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ضرورت حفظ فاصله فیزیکی با وجود استفاده از ماسک
سخنگوی ستاد ملی مقابله با کرونا خبر داد:

. . . دكه مطبوعات . . .نکات تغذیه‌ای برای روزهای کرونایی
      گروه بهداشــت و سلامت -  یک 
متخصص تغذیه بر توجه به مســائل 
تغذیه‌ای در دوران بحرانی کرونا تاکید 

کرد.
شــهاب اولیایــی، رژیم شــناس و 
متخصــص تغذیــه اظهار کــرد: با 
گســترش ویروس کرونــا، اهمیت 
تغذیه برای سلامتی بدن بیشتر نمایان 
می‌شــود. در این شــرایط باید به دو 
نکته مهم توجه کنیم؛ در مرحله اول 
باید با رعایت همه دستورالعمل‌های 
بهداشــتی از ابتلا به ایــن ویروس 
پیشــگیری کنیم. در واقع همیشــه 
پیشــگیری، مقدم تر و کم هزینه‌تر از 

درمان است.
او افــزود: در مرحلــه دوم، موضوع 
تقویت سیستم ایمنی از اهمیت بسیار 
بالایــی برخوردار اســت. زمانی که 
ویروس واد بدن شد، مشخص نیست 
که بدن به کدام سمت حرکت می‌کند 
و هنوز ابعاد این ویروس شناخته شده 
نیســت. در واقع تعدادی از افراد این 
بیماری را با حداقل عوارض و برخی 
با سطح شدید تجربه می‌کنند. در هر 
دو صورت باید تقویت سیستم ایمنی 

را به شدت جدی گرفت.
این متخصــص تغذیه بیان کرد: نکته 
مهم در تقویت سیســتم ایمنی بدن، 
تغذیه صحیح است که رعایت تنوع، 
تعادل و تناســب را در دریافت مواد 
مغذی شامل می‌شــود. بدن نیاز دارد 
همه مــواد غذایی را به تعادل، تنوع و 
تناسب دریافت کند. برخی مواد مغذی 
ماننــد ویتامین‌ها و مواد معدنی نقش 
پررنگ تری در سیســتم ایمنی بدن 
دارند که کمبود آن‌هــا می‌تواند بدن 
را در معرض تهدید این سیســتم قرار 
دهد. ویتامین C از جمله ویتامین‌های 

مهم محسوب می‌شود. 
اولیایی گفت: نقش اسید چرب امگا 
 C ۳ را می‌تــوان هــم ردیف ویتامین
دانست که از اهمیت بالایی برخوردار 
اســت. طبق آزمایش صورت گرفته؛ 
افرادی که اســید چرب امــگا ۳ در 
خــون آن‌ها بالا بوده، تــا چهار برابر 

مرگ و میر کم می‌شود که عکس این 
موضوع هــم صدق می‌کند. از جمله 
منابع تامین اسیدچرب امگا ۳ می‌توان 
بــه ماهی،گردو، روغن کلزا، روغن و 

دانه‌های کتان اشاره کرد.
او تاکید کــرد: از مکمل‌های غذایی 
اسیدچرب امگا ۳ می‌توان روزانه یک 
 C عدد مکمــل مصرف کرد. ویتامین
را میتوان از نمنابع مختلف مانند تخم 
مرغ، شیرغنی شده یا نور آفتاب تامین 

کرد.
این مشاور تغذیه در خصوص دیگر 
منابع تقویت کننده سیستم ایمنی بدن 
تصریح کرد: ویتامیــن  A را می‌توان 
در هویج، کلم، انبه و کره غنی شــده؛ 
ویتامیــن E در کدو حلوایی، مغز‌ها و 
زیتون، ویتامین ۶B در گوشــت سینه 
مــرغ، حبوبات، گوشــت بوقلمون، 
ماهی، جگر و موز، آهن در گوشــت، 
جگر، خشــکبار و مغزهــا، روی در 
حبوبات و دانه کدو و سلنیوم در ماهی، 
سبوس، گندم و برنج برای بدن تامین 
کرد. دریافت پروتئین حیوانی، گیاهی، 
حبوبات و مغز‌ها برای بدن بسیار حائز 

اهمیت است.
اولیایی گفت: تامیــن آب و مایعات 
کافی برای بــدن به خصوص در این 
شــرایط از اهمیت بالایی برخوردار 
اســت. مصرف کافی آب و مایعات 
می‌تواند از طریق مختلف در تقویت 
سیستم ایمنی بدن کمک دهنده خوبی 

باشد.
او افزود: نوشیدن آب کافی از غلظت 
خون و لخته شــدن آن پیشــگیری 

می‌کند. در واقع در بســیاری از مرگ 
و میر‌های ناشــی از کرونا، سکته‌های 
قلبی ناشی از وجود لخته‌های خونی 
بعد از ابتلا به کرونا ایجاد شده است. 
افرادی که به میزان کافی یعنی حداقل 
۲ لیتر آب در طول شبانه روز مصرف 
می‌کننــد؛ کمتر دچــار غلظت خون 

می‌شوند.
اولیایی ادامه داد: در دوران ابتلا به کرونا 
برخی افراد تب و بدن درد دارند. این 
تــب بدن را با تعریــق مواجه می‌کند 
و بدن را به ســمت کم آبی می‌برد. از 
طرفی در دوران بیماری، کم اشتهایی 
ایجاد شــده و بدن تمایــل زیادی به 

مصرف غذا و مایعات ندارد.
این متخصص تغذیه مطرح کرد: باید 
به این نکته مهم توجه داشته باشید که 
مصرف چای، قهوه و نسکافه آب بدن 
را تامیــن نمی‌کند. می‌توانید از طریق 
مصرف آب، سوپ، آب سبزیجات، 
آب طبیعی میوه‌ها و شــیر؛ بدن را پر 
آب کنید. ویتامیــن C می‌تواند نقش 
بســیار مهمی برای سلامت کلی بدن 
و در شــرایط فعلی کرونا داشته باشد. 
شــما می‌توانید روزانه ۵۰۰ تا ۱۰۰۰ 
میلی گرم از قرص جوشــان ویتامین 

C یا مکمل‌های دیگر مصرف کنید.
او تاکید کرد: بیماران مبتلا به سنگ کلیه 
در صورتی که منع مصرف مکمل‌های 
این ویتامین را دارند؛ حتما با پزشــک 
خود مشــورت کنند. طبــق آخرین 
تحقیق صورت گرفته؛ مشخص شده 
اســت که مصرف چای ســبز تا حد 
بسیار خوبی از ابتلا پیشگیری می‌کند 

و روند درمان و بهبودی بیماری کرونا 
را تسریع می‌بخشد.

کدام موارد در تضعیف سیستم ایمنی 
نقش دارند؟

اولیایــی گفت: توصیه می‌شــود از 
مصرف دخانیات به خصوص در این 
دوران حساس به شدت پرهیز کنید، 
سیگار، قلیان و همه این موارد مشابه 
می‌تواننــد وضعیت ریه را در معرض 
خطر بیشتر قرار دهند. نه تنها می‌تواند 
باعث ابتلا شود؛ بلکه وضعیت ابتلا را 
خطرناک‌تــر هم می‌کند. تا حد امکان 
از مصــرف غذا‌های فرآوری شــده، 
رســتورانی، کنســروی، حاوی مواد 
نگه دارنده، فســت فود‌ها و تنقلات 
بــی ارزش خودداری کنید. ســعی 
کنیــد غذا‌ها را به صورت کاملا پخته 

و بهداشتی مورد مصرف قرار دهید.
اوافزود: از جمله موارد تکمیل کننده 
اصول تغذیه و مــورد توجه؛ خواب 
کافی و اســتاندارد است. سعی کنید ۶ 
تا ۸ ساعت در طول شبانه روز خواب 
با کیفیت داشته باشید. کم یا بدخوابی‌ها 
باعث ضعــف سیســتم ایمنی بدن 
خواهد داشــت. پرهیز از استرس‌ها و 
مدیریت آن در این شــرایط حساس 
بســیار حائز اهمیت اســت. انجام 
ورزش‌های روزانه و ســبک در کنار 
موارد توصیه شده بسیار مهم است. اما 
از انجام ورزش‌های سنگین، حضور 
در باشــگاه‌های ورزشی‌ و تجمعات 
به شــدت پرهیز کنید. در صورتی که 
علائم سرماخوردگی دارید، حتی از 

انجام ورزش سبک هم پرهیز کنید.
اولیایــی در پایان تصریــح کرد: در 
صورت ابتــا به بیماری‌های عفونی 
از جمله کرونا؛ فقط اســتراحت کنید 
و تحت هیچ عنوان در اماکن عمومی 
حاضر نشوید. به این نکته مهم توجه 
داشته باشید که تغذیه اصولی در کنار 
موارد دیگر مانند رعایت دستورالعمل 
های بهداشــتی، ورزش، استراحت، 
پرهیز از استرس و نکات توصیه شده؛ 
می‌توانند نقش مهم و مثبتی برای حفظ 

سلامتی بدن داشته باشند.

      گروه بهداشت و سلامت -  برای بهره مندی از این روغن های ضروری 
که علائم آلرژی را کنترل می کنند، شما باید مطمئن شوید که این روغن با 

کیفیت بالا و ارگانیک هستند.
آلرژی یک وضعیت شایع است و زمانی اتفاق می افتد که سیستم ایمنی بدن 
شما به عوامل خارجی مانند گرد و غبار، واکنش نشان می دهد. این اتفاق 
زمانی می افتد که بدن شما هیستامین تولید می کند؛ ماده ای که موجب التهاب 

و تحریک در قسمت های تنفسی شما می شود.
آلرژی یک بیماری جدی نیســت ولی علائم آن می تواند آزاردهنده باشد 
و حتی مشکلات بینایی ناشی از آن انجام برخی امور روزمره را برای شما 

مشکل می کند.
خوشبختانه، درمان های طبیعی برای رفع علائم آلرژی وجود دارد. به عنوان 
مثال، اسانس های ضروری به واسطه خاصیت آنتی هیستامینی و ضد التهابی 

به کنترل علائم آلرژی کمک می کنند:
روغن نعنا: مطالعات نشان داده است که روغن نعنا ضد التهاب است. این 
ماده سبب کاهش علائم اختلالات التهابی مزمن مانند رینیت )التهاب مخاط 
بینی( و آسم برونشی می شود. همچنین این ماده به عنوان یک خلط آور می 
تواند در درمان آلرژی، سینوزیت، سرفه و سرماخوردگی موثر باشد. روغن 
نعنا با آرام کردن ماهیچه های بینی باعث بیرون آمدن مخاط و مواد حساسیت 
زا می شود. برای کاهش التهاب می توانید مستقیما یک یا دو قطره خالص از 
آن را میل کنید. روغن نعناع کمی را به آب جوش اضافه کنید و بخارات را 

به مدت پنج دقیقه وارد سیستم تنفسی خود کنید.
روغن بابونه: دارای خواص ضد التهابی و آرامبخش اســت. این روغن به 
مبــارزه با علائم آلرژی کمک می کند. مصرف روغن بابونه باعث کاهش 
احتقان و از بین رفتن قرمزی چشم می شود و تحریکات پوستی و خارش 
را از بین می برد. می توانید این روغن را روی پشــت، ســینه و گردن ماساژ 

دهید. یک قاشق چای خوری از روغن بابونه را می توانید به یک فنجان آب 
گرم اضافه کنید و روزی دو بار آن را بنوشید.

روغن اوکالیپتوس: این اســانس یکی از درمان های موثر برای مشــکلات 
و بیماری های تنفســی اســت. ترکیبات فعال روغن اوکالیپتوس منجر به 
تسکین احتقان بینی می شود و از تنفس شما در برابر عفونت های ویروسی 
و باکتری ها حمایت می کند. قدرت آنتی هیســتامینی این اســانس باعث 
کاهش حساسیت فصلی می شود. مقدار کمی روغن اوکالیپتوس را به آب 

جوش اضافه کنید. سپس، بخارات را برای مدت پنج دقیقه وارد ریه کنید.
اسانس لیمو: این ماده می تواند سیستم لنفاوی بدن را بهبود بخشد و شرایط 
تنفسی را بهتر کند. طبق مطالعات روغن لیمو می تواند از رشد باکتری در 
محیط جلوگیری کرده و سیستم ایمنی را تقویت کند. با اسپری کردن این 
ماده در خانه می توانید عوامل حساسیت زا و باکتری ها را نابود کنید. یک یا 
دو قطره از عصار این گیاه را با یک لیوان آب مخلوط کرده و آن را بنوشید 
تا میزان متعادلPHرا در بدن خود حفظ کنید. همچنین می توانید در هنگام 
شستشوی لباسها آن را به مواد شوینده خود اضافه کنید یا چند قطره از آن را 

روی پرده، ملحفه و فرش اسپری کنید تا باکتری ها را از بین ببرد.
روغن اسطوخدوس: یک محصول آرامشبخش است که به کاهش التهاب 
راه های هوایی شــما کمک می کند. مصرف این اسانس بخصوص زمانی 
که دچار عفونت های ویروســی هستید، توصیه می شود. مصرف روغن 
اسطوخدوس منجر به کاهش تراکم عطسه می شود و برای کاهش خارش 
ناشی از آلرژی و حساسیت مفید است. وقتی احساس کردید که آلرژی به 
سراغتان آمده، چند قطره از این گیاه را به کف دستانتان بمالید، دستانتان را 
جلوی بینی خود گرفته و نفس عمیق بکشید. برای فصل های حساسیت زا 
بهتر است همیشه مقداری پنبه آغشته به عصاره اسطوخودوس را به همراه 

داشته باشید.

۵ اسانس ضروری که علائم آلرژی را کنترل می کنند


