
گروه بهداشــت و ســامت- 
تســلط بر ذهن به شــما کمک می‌کند 
که بتوانید خودتــان برای زندگی خود 
تصمیم بگیرید و مسیرتان را به درستی 
انتخاب کنید.ذهن، فرمانده اصلی تمام 
اعمال شماست. بنابراین، اگر در کنترل 
عملکرد داخلی خود ناموفق باشید، تمام 
وجودتان این تاثیر را احســاس خواهد 
کرد. برخی از دشــوارترین زمان‌ها در 
زندگی‌تــان نتیجه مقاومت ذهن‌تان در 
برابر مقصود واقعی شــما بوده است.
برای آن‌که ذهن‌تان را در مسیر خود نگه 
دارید، به دنبال رشدی همه‌جانبه باشید، 
بنابراین تمــام بخش‌های وجودتان در 
هماهنگی با یکدیگر خواهد بود. با کار 
بر روی ذهن‌آگاه می‌توانید باعث شوید 
این اتفاق بیفتد. در ادامه به چند تمرین 

مفید برای کنترل ذهنتان اشاره می‌کنیم:
به عقب نگاه نکنید

ترس و تردید بســیاری از افراد را 
از نظــر ذهنی فلج می‌کنــد. اگر دائم به 
گذشته فکر کنید، به سختی می‌توانید به 
جلو حرکت کنید. میان‌بر ذهنی دسترسی 
پدیده‌ای است که می‌توان آن را گرایش 
ذهن برای ارزش‌گذاری بیشــتر اولین 
ارتباط، در هنگام مواجهه با یک فکر یا 
تصمیم جدید تعریف کرد. شما ناگزیر 
به عــادات و خاطــرات تکراری خود 
رجــوع می‌کنید و از ایــن رو ایده‌ها و 
رویکرد‌های جدید را از دست می‌دهید.
با تعیین یک مجموعه منسجم و خاص 
از اهداف، ذهن‌تــان را از فکر کردن به 

آن‌چه پشت ســر گذاشته‌اید، بازدارید 
و خود را از ترس‌های تثبیت شــده‌تان 
رها کنید. این کار به شما قدرت می‌دهد 
بار ســنگین روی دوش‌تــان را زمین 
بگذارید و انرژی‌تــان را روی آینده‌ای 
روشــن‌تر متمرکز کنید. اهداف‌تان به 
شــما اجازه می‌دهند همان کسی باشید 

که می‌خواهید. 
 خواب خود را درست کنید

برای افراد پر مشغله، ساعت‌های 
کاری طولانی و تا دیروقت ماندن بسیار 
عادی است. چنین روالی چندین جنبه 
از زندگی‌تــان را به خطــر می‌اندازد و 
سلامت کلی بدن‌تان را تضعیف می‌کند. 
وقتی از خواب و استراحت‌تان برای کار 
می‌زنید، سلامتی‌تان را از دست می‌دهید. 
براساس بسیاری از پژوهش‌ها، عملکرد 
شــناختی، دامنه تمرکز، و ظرفیت شما 

بــرای یادگیری و تفکر خلاق آســیب 
می‌بیند. برای جلوگیــری از کار کردن 
تا دیروقــت، روز کاری خود را هر چه 

زودتر آغاز کنید.
جریانی از انــرژی مثبت را 

حفظ کنید
اگر با افراد منفی در ارتباط باشید، 
احتمالاً تفکری را جذب می‌کنید که برای 
اهداف‌تان مضر است. روانشناسی مدرن 
این پدیده را ســرایت عاطفی می‌نامند، 
یعنــی انتقال احساســات و رفتار‌ها از 
فردی به دیگری. این پدیده می‌تواند به 
صورت غیرکلامی رخ بدهد. خود را با 
افراد همفکر احاطه کنید و اجازه ندهید 

منفی‌نگری وارد ذهنتان شود. 
با آدم‌های زبر و زرنگ و بســیار 
موفق معاشرت کنید تا انرژی مثبتی را که 
برای انگیزه گرفتن و حرکت نیاز دارید، 

جذب کنید. وقت گذراندن با آدم‌هایی 
که تحســین می‌کنید یکی از موثرترین 
راه‌ها برای ارتقای خودتان اســت، زیرا 
رفتار، تفکر و سبک زندگی‌تان را تغییر 

می‌دهد.
استرس را به حداقل برسانید
عصب‌شناسان کشف کرده‌اند که 
استرس مزمن به مغز فرد آسیب می‌زند. 
از آن‌جایی که مغز برای هرآن‌چه انجام 
می‌دهید ضروری است، به خطر انداختن 
آن عاقلانه به نظر نمی‌رسد. با این حال، 
بسیاری موافقند که نمی‌توان استرس را 
کاملا از سیســتم یک فرد حذف کرد. 
نیازی نیست از استرس فرار کنید، فقط 
آن را کنترل کنید. فعالیتی بیابید که ذهنتان 

را حتی برای مدت کوتاهی آرام سازد.
همزمان چند کار انجام ندهید

واکنــش آغازین مغز شــما به بار 
کاری سنگین این است که سعی می‌کند 
تمام آن‌ها را همزمان انجام دهد. مغز شما 
فرض می‌کند با این کار، زمان بیشتری 
صرفه‌جویی می‌کنید و کارایی بیشتری 
خواهید داشت. تحقیقات نشان می‌دهد 
هرگاه در کاری وقفه ایجاد شــود، اتمام 

آن تا ۴۰ درصد بیشتر طول می‌کشد.
بــه ذهن خود یاد بدهید که قبل از 
آغاز کار اولویت‌های شما را درک کند. 
قانون وارن بافت آن است که خودتان را 
به انجام پنج کار یا تکلیف برتر محدود 
کنید. به گفته او، بقیه فهرست کارهایتان 
باید تا زمان رسیدگی به این اولویت‌ها 

در صف انتظار بمانند.

گروه بهداشت و سلامت- بیش 
از یکصد سال پیش روبرت کخ، پزشک 
آلمان و برنده جایزه نوبل پیش‌بینی کرد 
روزی خواهد رسید که بشر مجبور به 
مقابله با آلودگی‌هــای صوتی همانند 
بیماری‌هایــی همچــون طاعون و وبا 
خواهد بود. پیش‌بینی این دانشمند کاملًا 
درست بود. سر و صدایی که امروزه در 
محیط اطراف ما وجود دارد باعث بروز 
آسیب‌های جدی به سلامت جسمانی 
و روانی انسان می‌شود. اصلی‌ترین دلیل 
آلودگی‌های صوتی در مجامع امروزی 
حمل و نقل و نیز فعالیت‌های صنعتی 
است. یافته‌های متعدد نشان داده است 
آلودگی‌های صوتی باعث بروز اختلال 

در خواب، برانگیختن خشــم، وزِوزِ 
گوش، و بــروز بیماری‌هایی همچون 
بیماری‌هــای قلبی می‌شــود. آلودگی 
صوتی همچنیــن در کودکان می‌تواند 
منجــر به آســیب به حافظــه و بروز 

مشکلات یادگیری شود. 
سازمان جهانی بهداشت در سال 
۲۰۱۱ اعلام کرد ســر و صدای ناشی 
از سیســتم حمل و نقل )شامل صدای 
هواپیماها، خودروها، و قطارها( باعث 
تحت تاثیر قرار گرفتن ســامت یک 
میلیون و ۶۰۰ هزار نفر از ساکنان غرب 
اروپا شــده است. تحقیقات نشان داده 
اســت آلودگی‌های صوتی ناشــی از 
حمل و نقل با ایجاد اختلال در خواب 

و برآشفتن روانی فرد، خطر بروز حمله 
قلبی را افزایش می‌دهد. یک مطالعه در 
اتحادیه اروپا در سال ۲۰۱۵ نشان داد سر 
و صــدای محیط و به ویژه حمل و نقل 
فشار خون یک میلیون و ۷۰۰ هزار نفر 
را تحــت تاثیر قرار داده، ۸۰ هزار نفر را 
راهی بیمارستان کرده، و منجر به بروز 
۱۸ هــزار مرگ زودرس به دلیل حمله 

قلبی و سکته مغزی شده است. 
دانشــمندان می‌گوینــد ارتباط 
مســتقیمی میان بیماری‌هــای قلبی و 
آلودگی‌هــای صوتی وجود دارد. برای 
مثــال، یک تحقیق که در اوایل ســال 
جاری میلادی منتشر شد نشان می‌دهد 
قرار گرفتن در معرض ســر و صدا به 

طور قابل توجهی با مرگ و میر ناشــی 
از بیماری‌هــای قلبی مرتبط اســت. 
دانشــمندان به طــور عمومی توصیه 
می‌کننــد حدالمقــدور از قرار گرفتن 
در معرض آلودگی‌های صوتی شدید 
اجتناب کنید. اگر در مشــاغل صنعتی 
کار می‌کنید که به طور پیوســته با سر و 
صدای زیادی مواجه هستید، استفاده از 
محافظ گوش ضروری است. همچنین 
اگر منزل مسکونی شما در نزدیکی مرکز 
شهر و شلوغی قرار دارد، توصیه می‌شود 
از پنجره‌های دو جداره و در‌های عایق 
صدا برای محافظت از اعضای خانواده 
در برابــر آلودگی‌هــای صوتی بهره 

بگیرید. .

گروه بهداشــت و سلامت- 
تحقیقــات جدیــد نشــان می‌دهد 
که علائــم اولیه عفونــت کرونا در 
گروه‌های سنی مختلف و بین مردان 

و زنان متفاوت است.
بر اســاس تحقیقــات جدید، 
علائم اولیه کرونا در میان گروه‌های 
ســنی و بین افراد متفاوت اســت. 
این تفاوت‌ها بین گروه‌های ســنی 
جوانتر )۱۶-۵۹ ســال( در مقایسه 
بــا گروه‌های ســنی بزرگتر )۶۰-< 
۸۰ ســال( و مردان نسبت به زنان در 

مراحل اولیه عفونت است.
 Lancet در ایــن مطالعه که در
Digital Health منتشــر شــد از 
مشارکت کنندگان خواسته شد تا به 
محض مشــاهده علائم جدید مورد 
آزمایــش قرار گیرند، محققان علائم 
اولیــه عفونت کوویــد-۱۹ را مدل 
ســازی کــرده و  ۸۰ درصد موارد را 

با موفقیت تشخیص دادند.
محققــان توانایی پیــش بینی 
علائم اولیه را با استفاده از معیار‌های 
تشخیصی ســرویس بهداشت ملی 
انگلیس و مدل فرآیند سلسله مراتبی 

گاوســی، نوعی یادگیری ماشــین 
مقایســه کردند. این مدل یادگیری 
ماشینی برخی از خصوصیات مربوط 
به فرد مبتلا مانند سن، جنس و شرایط 
سلامتی را ســنجیده و نشان داد که 
علائم عفونــت اولیه کووید-۱۹ در 
بیــن گروه‌های مختلــف متفاوت 

است.
۱۸ علامت مورد بررســی قرار 
گرفت که برای تشخیص زودهنگام 
در گروه‌های مختلف ارتباط متفاوتی 
داشــتند. مهمتریــن علائــم برای 
تشــخیص اولیه کووید-۱۹ به طور 

کلی شــامل از دســت دادن بویایی، 
درد قفسه سینه، ســرفه مداوم، درد 
شــکم، تاول در پا، درد چشم و درد 
ماهیچه‌ای غیرمعمول بود. از دســت 
دادن بویایی در افراد بالای ۶۰ ســال 
اهمیت خود را از دســت داد و برای 
افراد بالای ۸۰ ســال مهم نبود. سایر 
علائم اولیه مانند اسهال در گروه‌های 
ســنی بزرگتــر )۶۰-۷۹ و< ۸۰( 
کلیــدی بودند. تب در حالی که یک 
علامت شــناخته شده بیماری است، 
از ویژگی‌هــای اولیه این بیماری در 

هیچ گروه سنی نبود.

مــردان بیشــتر تنگــی نفس، 
خســتگی، لــرز و تــب را گزارش 
می‌کردند، در حالی که زنان بیشتر از 
دســت دادن بویایی، درد قفسه سینه 
و ســرفه مداوم داشتند.  اگرچه این 
مدل‌هــا در اولین ســویه ویروس و 
انواع آلفا مورد استفاده قرار گرفتند، 
یافته‌های کلیدی نشــان می‌دهد که 
علائم نــوع دلتا و انواع بعدی نیز در 
گروه‌های مختلف جمعیت متفاوت 

خواهد بود.
به گفته یکــی از محققان افراد 
می‌داننــد که علائم اولیه گســترده 
هستند و ممکن است برای هر یک از 
اعضای یک خانواده متفاوت باشــد. 
راهنمای آزمایــش می‌تواند به روز 
شــود تا موارد زودتر انتخاب شوند، 
بــه ویژه در مواجهه با انواع جدید که 
بسیار قابل انتقال هستند. این می‌تواند 
شامل استفاده از آزمایش‌های جانبی 
گسترده برای افرادی باشد که دارای 
هــر یــک از این علائــم غیر اصلی 

هستند.
دکتر لیان دوس سانتوس کاناس، 
اولین نویسنده این مطالعه گفت: در 

حال حاضــر تنها چند علامت برای 
توصیه به قرنطینه و آزمایش بیشــتر 
اســتفاده می‌شود. با استفاده از تعداد 
بیشــتری از علائم و فقط پس از چند 
روز حال ناخوشــایند، با استفاده از 
هوش مصنوعــی، می‌توانیم موارد 
مثبت کووید-۱۹ را بهتر تشــخیص 
دهیم. امیدواریم چنین روشــی برای 
تشــویق افراد بیشتری برای آزمایش 
در اســرع وقت استفاده شود تا خطر 

شیوع را به حداقل برساند.
دکتر مارک مودات محقق دیگر 
این مطالعه گفت به عنوان بخشــی 
از مطالعه، ما توانســتیم تشــخیص 
دهیم که مشــخصات علائم ناشــی 
از کوویــد-۱۹ از گروهــی به گروه 
دیگــر متفاوت اســت. این نشــان 
می‌دهد معیار‌های تشویق افراد برای 
آزمایش باید با اســتفاده از اطلاعات 
افراد مانند ســن شــخصی شود؛ از 
طرف دیگر مجموعه وســیع‌تری از 
علائــم را می‌تــوان در نظر گرفت، 
بنابراین تظاهــرات مختلف بیماری 
در گروه‌هــای مختلف در نظر گرفته 

می‌شود.

آیا تزریق واکسن کرونا برای کودکان ضروری است؟
گروه بهداشت و سلامت-متخصص بیماری‌های عفونی و گرمسیری گفت: ضرورت تزریق واکسن کرونا برای 
کودکان مستلزم مطالعه و بررسی و تکمیل تحقیقات پزشکی است، اما در برخی نقاط دنیا این واکسیناسیون برای سنین 
پایین هم انجام و تاکنون عارضه خاصی گزارش نشــده اســت.عاصفه عباس‌زاده افزود: ضرورت واکسیناسیون کرونا 
برای گروه‌های جمعیتی در سنین پایین نیازمند تکمیل داده‌های پزشکی است. در حال حاضر همچنین نمی‌توان پاسخ 
دقیقی برای این پرســش که »تزریق کدام نوع واکســن برای کودکان بهتر اســت« ارائه کرد. وی توضیح داد: هر یک از 
مطالب علمی در این خصوص باید با احتیاط بیان شــود، زیرا احتمالا به دنبال تکمیل اطلاعات تغییر خواهد کرد. اما 
در حال حاضر برخی کشورها واکسیناسیون کرونا برای کودکان و نوجوانان را نیز آغاز کرده‌ و گزارشی مبنی بر بروز 
عارضه‌ای خاص ارائه نشده است.  عباس زاده همچنین در خصوص تاخیر در تزریق دز دوم واکسن کرونا در گروه‌ 
سنی بزرگسالان گفت: این موضوع هم در سراسر دنیا به طور کامل و دقیق مورد بررسی قرار نگرفته است، اما با توجه 
به تعیین بازه زمانی برای تزریق دو دز توسط دانشمندان پزشکی، بدون شک زمان ایده‌آل برای اثربخشی واکسن این 
بازه است. وی اضافه کرد: به عنوان مثال، واکسن فایزر با فاصله ۲۱ روزه و واکسن آسترازنکا با فاصله زمانی ۱۲ هفته‌ای 
باید تزریق شــود. تعیین این فاصله حاکی از تعیین بهترین زمان برای تقویت کارایی این واکســن بوده و در صورت 
دسترســی، شــهروندان دز دوم را در زمان مشخص شده تزریق کنند.ویروس کرونا عامل بیماری کووید ۱۹ از اواخر 
سال ۲۰۱۹ در شهر ووهان چین مشاهده و در مدت کوتاهی در همه جهان منتشر شد؛ به طوری که سازمان بهداشت 
جهانی در اسفند ۹۸ )فوریه ۲۰۲۰( بروز پاندمی )همه‌گیری جهانی( این بیماری را تأیید کرد.از ابتدای شیوع کرونا در 
کشور)اســفند ۹۸( تا کنون ۹۰ هزار و ۹۹۶ نفر از هموطنان جان خود را از دســت داده اند.تا کنون نیز ۹ میلیون و ۹۲۵ 
هزار و ۶۰۳ نفر دُز اول واکسن کرونا و دو میلیون و ۷۴۱ هزار و ۹۷۹ نفر دُز دوم را تزریق کرده اند و مجموع واکسن 

های تزریق شده در کشور به ۱۲ میلیون و ۶۶۷ هزار و ۵۸۲ دُز رسید.
کرونا تا کنون ســه جهش ژنتیکی خطرناک شــامل آلفا، بتا و گاما داشته و دلتا جدیدترین نسخه جهش یافته این 

ویروس است.
سویه مرگبار کرونا موسوم به »دلتا« که به اذعان متخصصان ۵۰ تا ۶۰ درصد نسبت به سویه‌های قبلی مسری‌تر است.
به گفته متخصصان ســویه دلتا کرونا دربرگیری بیشــتری بین کودکان دارد و  دکتر آینا ریاحی متخصص کودکان 
بیمارستان حضرت رسول اکرم)ص( تصریح کرد: آمار بستری کودکان مبتلا به ویروس دلتا کرونا رو به افزایش است 

و باید خانواده‌ها مراقبت بیشتری با رعایت پروتکل‌های بهداشتی کنند.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
ســبک زندگی و غذاهایی که فرد در 
فصول مختلف سال می خورد، حالت 
خواب و میزان فعالیت های بدنی و… 
باید در فصول مختلف سال متفاوت 
باشد تا آنها دچار بیماری نشوند . طب 
سنتی در فصل تابســتان برای حفظ 
ســامتی و درمان بیماری ها برخی 
اصول و پرهیزهــای غذایی را مورد 
توجه قرار داده تا بتوانید این فصل گرم 

را در سلامت کامل به سر ببرید. 
در فصل تابستان از مصرف 

این غذاها اجتناب کنید :
در طب ســنتی پرهیز بر درمان 
مقدم اســت و آغاز کار حفظ سلامتی 
و درمان بیماری ها، پرهیز است و باید 
از مصرف مــواد غذایی مضر پرهیز 
شــود. پرهیز از مصرف مواد غذایی 

مضر سبب حفظ سلامتی و درمان 
بیماری ها می شــود. از مصرف 
غذاهایی که مزاجشان گرم است 
، مانند فسنجان، گردو و کنجد در 

فصل گرما پرهیز کنید. گوشــت 
های قرمز ، گوشت پرندگان مانند 

کبک و بلدرچین یا گوشــت شتر که 
گرمای بسیار زیادی دارند را مصرف 

نکنید.
شــیرینی جات مزاج گرم دارند 
پس نباید در فصل تابستان در مصرف 

شیرینی ها، شکلات ها و حتی شیرینی 
جات طبیعی مانند عســل، کشمش، 
مویز و میوه های شــیرین مانند انجیر، 
نارگیل، مــوز، خربزه، آناناس و زیاده 
روی شود. در فصل تابستان از مصرف 
غذاهای سرخ شده پرهیز نمایید زیرا 
ســرخ کردن، بــو دادن و تفت دادن 
باعث گرم و خشــک شدن مزاج ماده 
غذایی می شــوند. در فصل تابستان از 
مصرف خوردنی ها و نوشیدنی هایی 

که حرارت بدن را بالا می برند، اجتناب 
کنید.در فصل تابستان مواد غذایی تند از 
قبیل فلفل و زنجبیل، دارچین، زعفران، 
سس های تند و خردل مصرف نکنید.

مــواد غذایی خنک مصرف 
نمایید

در فصل تابســتان از مواد غذایی 
خنک مانند آب دوغ خیار، ماســت، 
خیار و کمی نان، ســبزیجات خنک 
مانند خیــار، کاهو، کدو خورشــتی 

)ســبز(، گشنیز، اســفناج، ماست و 
اسفناج استفاده شود.

نوشــیدنی های ســنتی 
بنوشید

برای کاهــش دادن حرارت بدن 
در فصل تابســتان و آرامش اعصاب 
از نوشــیدنی های سنتی نظیر آبلیمو، 
بالنگ، هندوانه، ســکنجبین و خیار و 

آب زرشک استفاده نمایید.
اگــر گرمــازده شــده اید، 

خاکشیر استفاده کنید
استفاده از خاکشیر بر خلاف باور 
عموم برای ایجاد خنکی مناسب نیست 
اما فوایــد درمانی فراوان دیگری دارد 
و مصــرف آن به افراد گرمازده توصیه 

می شود.
غذاهای آب پز بخورید

در فصل تابستان غذاها نباید 
ســرخ شــوند و باید آبپز باشد . 
مصرف غذاهایی مانند ســوپ 
جو و آش جــو )به دلیل خنک 
بودن( بســیار مفید بوده و ســبب 
رفــع عطــش و حــرارت بدن می 
شوند. همچنین مصرف آش، سوپ، 
خورش ســبزیجات که سبزی آن ها 
سرخ نشده باشد، حبوبات آن کم بوده، 
گوشــت کمی داشته باشند و با غوره، 
آب غوره، آب لیمو، لیمو و نارنج کمی 

ترش شده باشند ، بسیار مفید است.

میوه های ملــس مصرف 
کنید

در فصل تابستان مصرف مرکبات 
و میوه جات ملس )بین ترش و شیرین( 
مانند زرشک و آب زرشک، شاه توت، 
تمشک، سیب ترش، آلبالو، گوجه سبز، 
انار، هلو، زردآلــو، هندوانه و گریپ 

فروت بسیار مفید است.
سالادتان را بدون سس میل 

کنید
در فصل تابســتان سالادهای که 
در آنهــا از کاهو، کلــم، خیار، آبلیمو 
و... اســتفاده شده است ، مصرف کنید 
و هرگز ســالاد خود را با ســس های 

مختلف نخورید.
اســتراحت کافی داشــته 

باشید
در این فصل استراحت بیشتری 
داشــته باشید زیرا اســتراحت در این 
فصل به افراد کمــک می کند تا مزاج 

آنها خنک شود.
دوش آب سرد بگیرید

در فصــل تابســتان برای خنک 
شدن بدنتان دوش آب سرد بگیرید و 
استحمام داشته و در آب روان شنا کرده 

و لباس های نخی و نازک بپوشید.
ترشیجات بخورید

در فصــل تابســتان خــوردن 
ترشیجات که خیلی تند نشده باشند، 

توصیه می شود.
آب بیشتری بنوشید

نوشــیدن آب فراوان و هیدراته 
شــدن بدن در تابستان مفید است. آب 
بدن را خنک کرده و از حرارت آن می 
کاهد. مصرف آب داغ و توقف در زیر 
نور خورشید نیز در فصل تابستان مضر 
اســت.در فصل تابستان، افراد با مزاج 
گرم و خشک بیشتر در معرض آسیب 
هســتند چون مزاج این افراد با مزاج 
تابستان برابری می کند و احتمال خطر 
در این افراد بیشتر است. بر این اساس، 
باید از تمام خوردنی ها و نوشــیدنی 
هایی که حرارت را بالا می برد و باعث 

خشکی بدن می شود، اجتناب کنند.
فعالیت ســبک ورزشــی 

نمایید
در ســالن و در هــوای خنک و 
مطبوع، ورزش سبک انجام دهید و به 

فعالیت بدنی سنگین و از انجام ورزش 
های گرم و خشــک همچون فوتبال، 
والیبال و دویدن در اواســط روز و زیر 

آفتاب اجتناب کنید.
گرســنگی و تشــنگی را 

برطرف کنید
گرمی و خشــکی فصل به معده 
خالی آسیب می رســاند پس در این 
فصل گرســنگی و تشــنگی را سریع 

برطرف کنید.
ناهارتان باید سبک باشد

ناهار معمــولا در میــان روز و 
هنگامی که هوا بسیار گرم و قوه هاضمه 
ضعیف است، خورده می شود،پس از 
خوردن غذای سنگین اجتناب کرده و 

غذای سبک میل کنید.
گوشتهای سفید بخورید

مصرف گوشت های سفید مانند 
مرغ و ماهی نســبت به گوشت های 

قرمز گرمای کمتری دارند. مزاج ماهی 
سرد و تراست و برای این فصل بسیار 
مناسب است اما نباید سرخ شده و تند 

باشد.
کاهش بوی بد بدن با اصلاح 

تغذیه در تابستان
خوراک های تابستانه بهتر است 
طبع سرد و تر داشته و نیز غلبه بر صفرا 
باشــند تا با متعادل نگه داشتن محیط 
داخلــی بدن ، بدن را خنک و حرارت 
آن را کاهــش داده تا بدن عرق کمتری 
نماید.در تابســتان تولید خلط صفرا 
افزایش می یابــد، بنابراین از مصرف 
خوراکی های گرم و ورزش ســنگین 
و زیــر آفتاب بودن که محرک اخلاط 
به ویژه خلط صفراست، دوری شود. 
برای کاهش بوی بد بدن در تابســتان 
باید از هر نوع خوردنی و آشــامیدنی 

گرم و خشک پرهیز کرد.

با شروع فصل تابستان و تغییراب آب و هوا باید تغذیه خود را تغییر دهید و از مصرف برخی مواد غذایی
 پرهیز کنید تا آسیبی به سلامت شما وارد نشود.

تغذیه پیشنهادی طب سنتی 
برای تابستان

ذهنتان را با ۵ تکنیک ساده کنترل کنید

ارتباط عجیب میان آلودگی‌های صوتی و بروز حمله قلبی

علائم اولیه کرونا در گروه های سنی متفاوت است
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