
گروه بهداشــت و سلامت-طبق بررسی محققان، سویه امیکرون کرونا، 
احتمالا حداقل یکی از جهش های خود را با برداشتن قطعه  کوچک مواد ژنتیکی 
از یک ویروس دیگر به دســت آورده اســت. محققان در بررسی های اخیر خود 
دریافتند، ســویه میکرون ویروس کرونا، احتمــالا حداقل یکی از جهش های 
خود را با برداشــتن قطعه کوچک مواد ژنتیکی از یک ویروس دیگر )ویروس 
عامل ســرماخوردگی( موجود در سلول های آلوده مشابه به دست آورده است. 
به گفته کارشناســان، این توالی ژنتیکی در نسخه های قبلی ویروس کرونا به نام 
SARS-CoV-۲ دیده نمی شود، اما در بسیاری از ویروس های دیگر از جمله 
ویروس هایی که باعث سرماخوردگی می شوند و همچنین در ژنوم انسان در همه 
 ،nference جا وجود دارد. ونکی سوندارارجان، از شرکت تجزیه وتحلیل داده
مستقر در ماساچوست ایالات متحده می گوید: سویه امیکرون ممکن است خود 
را »انســانی تر« جلوه دهد، که به آن کمک می کند از حمله سیســتم ایمنی انسان 
دوری کند. این می تواند به این معنی باشد که ویروس راحت تر منتقل می شود، 
در حالی که فقط باعث بیماری خفیف یا بدون علامت می شــود. دانشمندان 
هنوز نمی دانند آیا امیکرون نســبت به انواع دیگر عفونی تر اســت، آیا باعث 
بیماری شــدیدتر می شــود یا اینکه به عنوان شایع ترین نوع از دلتا پیشی خواهد 
گرفت. ممکن است چندین هفته طول بکشد تا پاسخ این سوالات روشن شود.

احتمال ترکیب کرونا و سرماخوردگی 
و خلق امیکرون

9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - طب 
ســنتی ایران از دیرباز تا کنون به کمک 
دارو های مختلف به درمان بیماری های 
مختلــف پرداخته اســت. دارو های 
ســنتی، ترکیباتی کاملا طبیعی هستند 
کــه با توجه به خواص درمانی گیاهان 
مختلف تهیه می شوند. در گذشته نبود 
امکانات و نیاز به درمان مناسب، باعث 
مصرف دارو های سنتی توسط نیاکان 

ما می شدند.
از زمان شــروع ویــروس کرونا 
متخصصــان و پزشــکان متعددی در 
کشــور، راه های مختلفــی در زمینه 
گیاهــان دارویی و طب ســنتی برای 
درمان ویروس کرونا پیشنهاد کرده اند؛ 
البته این موضوع در کشور باعث ایجاد 
ممنوعیت ها و محدودیت هایی شد؛ به 
طوریکه اواخر تابستان جواد مجتبوی، 
مدیر طب ایرانی و مکمل دانشگاه علوم 
پزشکی مشهد اعلام کرد عطاری هایی 
کــه در دوران کرونا اقــدام به فروش 
گیاهــان دارویی با عنوان درمان قطعی 

کرونا کنند، برخورد خواهد شد.
او بیــان کرد: هیــچ دارویی را به 
عنوان درمان قطعــی کرونا نمی توان 
معرفی کرد به غیر از واکســن هایی که 
امــروزه در دنیــا، آزمایش های بالینی 
خود را گذرانده و ثبت جهانی شده اند.
گیاهان دارویــی را نمی توان به عنوان 
درمان قطعی کرونــا معرفی کرد. این 
گیاهان دارویی تنهــا خاص افزایش 
سیستم ایمنی بدن در برابر بیماری های 

واگیردار را دارند.
بر اســاس پژوهش های متعدد 
مشخص شده است که ویروس کرونا 

بــرای ورود به ســلول های هدف، به 
گیرنده هــای پروتئینــی خاصی نیاز 
دارند لذا در مقالات اخیر که توســط 
پژوهشــگران چینی و کانادایی منتشر 
شــده، اســتفاده از مهــار کننده های 
ACE۲ بــه عنوان راهــکاری برای 

کنترل کرونا پیشنهاد شده است.
طبق بررسی هایی که در سال های 
گذشــته انجام گرفته اســت، حدود 
۲۰ گیاه شناخته شــده در طب سنتی 
ایرانی نقش مهارکنندگی قوی نسبت 
به گیرنده های ACE۲ داشــته اند. از 
جمله ایــن گیاهان می توان به گیلاس 
وحشــی، گل ختمی، روناس، نارنج، 
زرشک وحشی، اســپند و سیر اشاره 
کرد. در بین گیاهان نام برده شده اثرات 
مهارکنندگــی گیلاس وحشــی، گل 
ختمی و روناس به صد در صد و سایر 
گیاهان حدود ۷۰ درصد گزارش شده 
اســت. تا قبل از تهیه و توزیع واکسن 
تقریبا تمام درمان های مورد استفاده در 
مورد بیمــاری کرونا با هدف کنترل و 
کاهش علائم آن تجویز می شــدند، اما 

پس از تهیه و توزیع واکســن می توان 
امیدوار بود که به صورت ریشه ای خود 
ویروس که کامل ایجاد بیماری است، 

در بدن بیمار از بین برود.
تولیدات گیاهــی در صف 

دریافت مجوز
چندی پیش نفیسه حسینی یکتا، 
مدیــرکل دفتر طــب ایرانی و مکمل 
وزارت بهداشــت اعلام کرد: استفاده 
از دارو هــای گیاهی بــرای کمک به 
بیمــاران کرونایی یک بخش کوچکی 
از ظرفیت های طــب ایرانی و گیاهان 
دارویــی اســت و ورود این دارو ها به 
پروتکل درمانی کشور، منوط به تایید 
کمیته علمی کروناســت که هیچ کدام 
از دارو های گیاهی تولید شــده توسط 
متخصصان ایرانی تاکنــون وارد این 

چرخه نشده اند.
همچنین وزارت بهداشت اعلام 
کــرد دارو های گیاهــی موکوزیفت، 
پالمینــاور، پی چــی ار۱۶۰، الرگارد، 
کووکســیر پــارس و کو ایــران امین 
اســامی دارو های گیاهی هســتند که 

برای درمان علائم کرونا از سازمان غذا 
و دارو مجــوز تولید گرفته اند. اواخر 
سال گذشته هم جشنواره ملی گیاهان 
دارویی و ویروس کرونا برگزار شــد 
که از محور هــای اصلی و تخصصی 
ایــن جشــنواره می توان بــه گیاهان 
دارویــی و تقویت سیســتم ایمنی در 
پیشــگیری از کرونا، گیاهان دارویی و 
اثر کمــک درمانی در کاهش عوارض 
و نشــانه های کرونا، گیاهان دارویی و 
کاهش اختلالات روانی در طول دوره 
درمان کرونا و گیاهــان دارویی برای 
افزایش کیفیت زندگی در بهبود یافتگان 

بیماری کرونا اشاره کرد.
ففعالیت بیش از ۱۰۰ شرکت 
دانش بنیــان در زمینه گیاهان 

دارویی
علــی ابراهیمی مشــاور ســتاد 
توسعه علوم و فناوری گیاهان دارویی 
و طب سنتی، با اشاره به توانمندی های 
شــرکت های فناورانــه در این حوزه 
گفت: در کشــور بیش از ۱۰۰ شرکت 
دانش بنیــان و خلاق در زمینه گیاهان 

دارویی، داروهای  گیاهی، فرآورده  های 
طبیعی و طب سنتی فعالیت می کنند و 
بیش از ۲۱۰ هزار هکتار و ۲۷۵ هزار تن 
گیاهان دارویی دارای ارزش اقتصادی 

در کشور کشت و  تولید می شود.
وی افزود: تاکنون دستاورد های 
متنوعــی برای مبارزه با ویروس کرونا 
به دســت آمده اســت، البتــه که این 
دستاورد ها تاکنون برای درمان قطعی 
ویروس کووید ۱۹ هیچ تاییدیه علمی 
ندارد اما تاثیر بسیار زیادی در افزایش 

سطح ایمنی بدن داشته اند.
مشــاور ســتاد توســعه علوم و 
فناوری گیاهان دارویی و طب ســنتی 
بیان کرد: تاکنون بیش از ۲ هزار و ۳۰۰ 
گونه گیاهی از مجمــوع فلور ایران با 
خــواص دارویی، شناســایی و ثبت 
شده اند و بیش از ۷۰ درصد گونه های 
گیاهی دارویی از مجموع فلور ایران در 
بانک ژن منابع طبیعی کشور نگهداری 

و حفاظت می شوند.
ابراهیمی ادامه داد: طیف وسیعی 

از فعالیت ضد ویروسی گیاهان دارویی 
گزارش شــده است که می تواند برای 
کاهش اســتفاده از مواد شــیمیایی و 
صنعتی از جمله آنتی بیوتیک ها مورد 
استفاده قرار بگیرند و از عوارض پس 
از درمان بیماری های مختلف بکاهند.

وی تصریــح کــرد: تقاضا برای 
استفاده از گیاهان دارویی به دلیل عاری 
بودن از عــوارض جانبی بالقوه ای که 
دارو های صنعتی و شــیمیایی ممکن 
اســت ایجاد کنند، در حــال افزایش 

است.
مشــاور ســتاد توســعه علوم و 
فناوری گیاهان دارویی و طب ســنتی 
گفــت: در حال حاضر واکســن های 
کرونا توانســته اند آمار ابتلا و مرگ و 
میر بر اثر این بیماری را تا حد بســیار 
زیادی کاهــش دهند، به خصوص در 
کشــور خودمان که شــاهد افت روز 

افزون موارد ابتلا و فوتی ها هستیم.
ابراهیمــی افزود: شــاید نتوانیم 
گیاهــان دارویــی را به انــدازه ای که 
واکســن ها اثر بخش بــوده اند، موثر 
بدانیم امــا دارو های گیاهی زیادی در 
راستای مبارزه با این بیماری می توانند 

بدن را ایمن سازند.
بر اســاس منابع طب ســنتی و 
تحقیقاتی که بر روی گیاهان مختلف 
صورت گرفته اســت، گیاهان دارویی 
بالنگ، اسطخودوس، زرشک، سیب، 
جدوار، دارچین، سیسنبر، برگ بو، هل، 
میخک هندی، پرتقال، لیمو شــیرین، 
نارنــج، آمله، وارنگ بــو، زعفران، به، 
گشــنیز، گل گاوزبان، موز، نعناع، گل 
محمدی، هلیله سیاه، انجیر و زنجبیل 
در عملکرد سیســتم ایمنی بدن تاثیر 
بســزایی دارند. همچنیــن گیاه های 
انیسون، بســفایج، آویشــن، سیب، 
جدوار، وارنگ بو، لیمو شــیرین، به، 
گل گاوزبــان، انجیــر، مصطکی، گل 
محمدی، نیلوفر آبی سفید، انبه، بنفشه 
معطر، ترنجبین، ختمی، شیرین بیان، 
جو، آداس، عناب، پسته، کتیرا، چوب 
چینی، بیــد و نارنج امتحان خود را در 
برابر تب و مشــکلات ریوی و تنفسی 

پس داده اند.

گیاهان دارویی تاکنون تاثیر بسزایی در درمان بیماری های مختلف داشته اند به خصوص بر روی
 ویروس کرونا که ایمنی بدن در درمان آن، حرف اول را می زند.

نقش گیاهان دارویی 
بر سلامت بدن

گروه بهداشــت و ســلامت- 
تحقیقــات نشــان می دهد کــه رژیم 
غذایی مدیترانه ای می تواند به کاهش 
درد، تورم مفاصل و خســتگی ناشی از 
روماتیسم مفصلی کمک کند. یافته های 
متعددی نشــان می دهد تغییرات رژیم 
غذایی می تواند علائم و نشــانگرهای 
التهابی را در افراد مبتلا به روماتیســم 
مفصلی بهبود بخشد.یافته های جدید 
در مــورد فوایــد رژیم ضــد التهابی 

موســوم به ITIS که توسط بنیاد 
آرتریت به عنوان "رژیم غذایی 
مدیترانه ای سوپرشارژ" و "رژیم 
غذایی مدیترانه ای ۲.۰" معرفی 
می شود، بهبود درد و تورم مفاصل 
و همچنین یکی از علائم با درمان 
سخت یعنی خســتگی را نشان 
داد. دکتــر »رکســانا کوراس«، 
سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه 

کالیفرنیا، می گوید: »علامت خستگی 
در بیماری روماتیسم مفصلی علامت 
ناتوان کننده ای اســت. با فعالیت های 
روزانــه بیماران تداخــل می کند، و در 
حال حاضــر، هیچ درمان مؤثری برای 
آن وجــود ندارد.« پیروی از یک رژیم 
غذایــی مدیترانه ای که از روغن زیتون 
به عنوان روغن اولیه استفاده می کند؛ بر 

مصرف میوه ها، سبزیجات، حبوبات، 
غلات کامل، آجیل و دانه ها تاکید دارد؛ و 
مقادیر متوسط ماهی و محصولات لبنی 
و مقادیر محدودی از گوشــت قرمز و 
فرآوری شده و شکر در آن وجود دارد، 
با کاهش درد و بهبود عملکرد فیزیکی 
در افراد مبتلا به روماتیســم مفصلی در 
کنار مصرف داروهای استاندارد همراه 

است. 
اگرچه رژیم غذایی ITIS مبتنی 
بر رژیم غذایی مدیترانه ای اســت، اما 
برخی از تفاوت های کلیدی دارد که 
ناشــی از تحقیقات نویسندگان در 
مورد غذاها و مواد تشــکیل دهنده 

مرتبط با التهاب و کاهش درد است.
اجزای اصلی رژیم غذایی 

ITIS شامل موارد زیر است:
• نوشــیدنی ســبز خانگــی حاوی 
ســبزیجات و میوه های سبز هر روز 

صبح
• میوه های سرشار از آنزیم، مانند آناناس 

و پاپایا
• ماهی هــای روغنی مانند ســاردین، 
ســالمون یا ماهی تن، حداقل دو بار در 

هفته
• آووکادو، آجیــل، دانــه کنجد، یا کره 

کنجد
• مصــرف روزانه دانه چیا و روغن بذر 

کتان
• ماست شیرین نشده و میسو 

• چای ســبز روزانه را جایگزین قهوه 
کنید

• زردچوبه و زنجبیل
محققان همچنین گمان می کنند 
که رژیم ITIS ممکن اســت در مورد 
چندیــن بیماری التهابی دیگر نیز مفید 
باشد، اما تحقیقات بیشتری برای تأیید 

آن لازم است.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
پزشکان موافق هســتند که علم هنوز 
درمانــی برای اختلال طیف اوتیســم 
کشــف نکرده است و کودکان مبتلا به 
اوتیســم ممکن است پس از گذراندن 
دوره های فشرده رفتار درمانی، جلسات 
گفتگو و رشد مهارت ها، پیشرفت های 
چشمگیری در رفتار، زبان و ارتباطات 
داشته باشند.یک مطالعه نشان داده است 
که برخی از کودکانی که به درستی مبتلا 
به اختلالات طیف اوتیسم )ASD( در 
سنین پایین تشــخیص داده می شوند، 
ممکن است با افزایش سن علائم خود را 
از دست بدهند. تحقیقات بیشتر ممکن 
اســت به دانشمندان در درک این تغییر 
و حرکت به ســمت مداخلات مؤثرتر 
کمک کند.طیف اوتیسم شامل بسیاری 
از اختلالات مغزی مرتبط است و علائم 
آن از خفیف تا شدید متغیر است. طبق 
آخرین تخمین مرکز کنترل و پیشگیری 
از بیماری های ایالات متحده، افراد مبتلا 
بــه اختلال طیف اوتیســم معمولاً در 
تعاملات اجتماعی و ارتباطات مشکل 
دارند، به طوری که اوتیســم از هر ۵۴ 
کودک یک نفر را مبتلا می کند. "نتیجه 

بهینه" اصطلاحی است که برای از بین 
رفتن علائــم در اواخر زندگی کودک 
استفاده می شــود و در مطالعات قبلی 
در مورد اوتیســم مستند شده است. با 
این حال، ســؤالاتی در مورد اینکه آیا 
علائم ناپدید شــدند یا تشخیص اولیه 
اشتباه بود، باقی ماند. یک تیم تحقیقاتی 
به سرپرستی دکتر دبورا فن از دانشگاه 
کانکتیکات به دنبال بررسی این موضوع 
بودند که آیا می تــوان »نتیجه بهینه« 
را در کودکانی که تشــخیص اوتیسم 
قبل از پنج ســالگی تأیید شــده بود، از 
طریــق گزارش هــای کلاس درس و 
گزارش های پزشــکی مستند در مورد 
تشخیص زودهنگام توسط یک پزشک 
یا روانشــناس متخصص در اوتیسم، 
برای تایید این ارزیابی ثبت کرد یا خیر؟ 
برای ارزیابی وضعیت شرکت کنندگان، 
محققــان از آزمون های شــناختی و 
همچنیــن پرسشــنامه های والدیــن 
استفاده کردند. این ارزیابی نشان داد که 
کــودکان دیگر نقص واضحی در زبان، 
تشــخیص چهره، ارتباطات یا تعامل 
اجتماعی ندارند اما دانشمندان هنوز از 
مکانیزمی برای بهبودی کامل و بهبودی 

از اوتیسم مطمئن نیستند. محققان اکنون 
در حال برنامه ریزی برای مقایسه های 
عمیق تر این کودکان، از جمله مطالعات 
تصویربرداری ساختاری و عملکردی 
مغز هستند. آن ها همچنین به درک بهتر 
کودکان مبتلا به اوتیسم امیدوارند. فین، 
سرپرســت این مطالعه، می گوید: همه 
کودکان مبتلا به اوتیســم می توانند در 
درمان فشرده پیشرفت کنند اما با توجه 
به آنچه تاکنون می دانیم، اکثر آن ها به نوع 
هدف بهینه دست نمی یابند. او می افزاید: 
امیدواریــم تحقیقات تکمیلی به ما در 
درک بهتر مکانیســم های رشد مهارت 

در کودکان مبتلا به اوتیسم کمک کند.
رفتار درمانی چیست؟

درمــان از طریق تحلیــل رفتار 
کاربــردی )ABA( یکی از رایج ترین 
مداخــلات برای درمــان افراد مبتلا به 
اوتیسم است. آریانا اسپوزیتو تحلیلگر 
 ،BCBA رفتار مورد تایید هیئت مدیره
می گوید: رفتــار درمانی مبتنی بر علم 
یادگیری و رفتار اســت. معمولاً برای 
کمک به افراد مبتلا به اوتیســم و سایر 
اختلالات رشدی اســتفاده می شود تا 
رفتار هایی را بیاموزند که به آن ها کمک 

می کند بدون وابستگی به اطرافیان خود 
زندگی ایمن تر و مستقل تر داشته باشند.
رفتــار درمانــی بــر آمــوزش 
مهارت هــای لازم و توقف رفتار های 
پرخطر متمرکز است. درمانگران با افراد 
مبتلا به اوتیسم برای بهبود مهارت هایی 
مانند: توانایی هــای ارتباطی و زبانی، 
مهارت هــای اجتماعــی، مراقبت از 
خود و بهداشــت، مهارت های بازی، 
توانایی هــای حرکتــی و مهارت های 
یادگیــری تحصیلــی کار می کنند. هر 
مرحلــه با موفقیت انجام شــده با یک 
پاســخ مثبت مانند یــک پاداش یا یک 
تقویت کننده طبیعــی در محیط دنبال 
می شــود. رفتار های نامطلوب به طور 
کلــی نادیده گرفته می شــود و فرد به 
سمت مهارت تمرین هدایت می شود. 
پاداش ها بسته به فرد و علایق او متفاوت 
است، اما می تواند شامل مواردی مانند 
ستایش، بازی، کتاب یا زمان تلویزیون 
باشــد. تقویت مثبت و تکرار دو ابزار 
اصلی درمانگران رفتار درمانی هستند. 
تنبیــه هرگز نباید به عنوان ابزاری برای 
برانگیختن رفتار مطلوب مورد استفاده 

قرار گیرد.

گروه بهداشت و سلامت-یک 
متخصــص تغذیه و رژیــم درمانی 
درباره نحوه تغذیه کودکان تا سن دو 

سالگی توضیحاتی را ارائه کرد.
نرگــس جوزدانــی متخصص 
تغذیه و رژیم درمانــی درباره تغذیه 
کودکان ســنین مختلف گفت: تغذیه 
کــودکان در ســنین مختلف بســیار 

متفاوت است.
او افزود: تغذیه کــودکان به دو 
بخش یا سه بخش بر اساس رده سنی تا 
یک سالگی، دو سالگی و سپس تا پنج 
سالگی تقسیم بندی می شود. مصرف 
شــیر تا سن یک سالگی تغذیه اصلی 
کودک است و به هیج عنوان نمی تواند 

جایگزین غذا یا خوراکی دیگر شود.
جوزدانــی تصریح کرد: شــیر 
خشــک یا شــیر مادر تا یک سالگی 

به عنوان شــیر اصلــی بکار می رود و 
مادران به هیچ عنوان نمی توانند از شیر 

پاستوریزه استفاده کنند.
ایــن متخصص تغذیــه و رژیم 
درمانــی ادامه داد: مادران می توانند از 
ســن ۴ تا ۶ ماهگی نــوزاد بنا بر نظر 
پزشــک کودک یا متخصص تغذیه به 
او غذای کودکی دهند که لازم اســت 
حتما در زمان مناسب به کودک معرفی 
شود، در غیر اینصورت باعث می شود 
تا او در دریافت ریزمغذی و درســت 
مغذی دچار اختلال شود، چرا که پس 
از ۶ ماهگی مصرف شیر خشک یا شیر 

مادر دیگر کفایت لازم را ندارد.
جوزدانی گفت: مادران بین ۶ تا 
یک سالگی باید هر هفته مواد غذایی 
جدیــد را به کودک معرفی کنند و آن 
را در برنامه هــای غذایی کودک جای 

دهند، معمولا سبزیجات زودتر از میوه 
جات معرفی می شوند. گفتی است که 
مادران نباید به هیچ عنوان از شــکر در 
غذای کودک استفاده نکنند و همچنین 
شــکر را به میزان کمتری در غذای او 

جای دهند.
او اضافه کرد: از سن یک سالگی 
به بعد باید میزان شــیر مادر و شــیر 
خشــک در کودکان کمتر شــود و به 
تدریج از شــیر پاستوریزه در لیوان در 
برنامه غذایی آن ها جای گذاری شود 
و پس از ســن یک و نیم ســالگی الی 
دو سالگی توصیه می شود که آن ها به 

صورت کامل از شیر گرفته شوند.
اهمیت مصرف پروتئین در 

کودکان
ایــن متخصص تغذیــه و رژیم 
درمانی با بیان اینکــه دریافت مقدار 

مناســبی از پروتئین، کربوهیدرات و 
چربی های مفیــد در تغذیه کودکان 
جایــگاه ویــژه ای دارد، گفت: میوه 
جات و سبزیجات در کنار این موارد 
در تغذیه کودکان اســتفاده می شود و 
بیشترین مصرف سبزیجات معمولاً در 
غذا هایی مانند سوپ است. همچنین، 
گفتنی است که در میان میوه ها مصرف 
ســیب و ســپس موز و خیار اولویت 

بیشتری برای مصرف کودک دارد.
جوزدانــی تصریح کــرد: انواع 
حبوبــات مانند ســوپ و آش همراه 
مقداری گوشت و کربوهیدرات هایی 
مانند جو و رشــته فرنگــی و برنج و 

خورشــت های روزانه یکی از 
گزینه های بســیار مناسب در 

وعده غذایی کودکان یک تا 
دو سال است که باید مادران 

به آن توجه ویژه ای داشته باشند.
ایــن متخصص تغذیــه و رژیم 
درمانــی تاکیــد کرد: میــزان روغن 

مصرفــی کودکان در هر وعده غذایی 
بستگی به سن کودک می تواند یک تا 
سه قاشق مربا خوری متفاوت باشد، 
امــا این موضوع بســتگی به کودک، 
میزان اشــتها، رونــد وزن گیری و ... 

دارد.

رژیم غذایی ضدالتهاب موجب بهبود علائم روماتیسم مفصلی می شود

علائم اوتیسم در کودکان با آموزش رفتاری از بین می رود؟

الگوی تغذیه ای درست کودکان تا سن دو سالگی

بر اســاس منابع طب ســنتی و تحقیقاتی که بر روی گیاهان مختلف صورت گرفته اســت، گیاهان 
دارویی بالنگ، اســطخودوس، زرشــک، ســیب، جدوار، دارچین، سیســنبر، برگ بو، هل، میخک 
هندی، پرتقال، لیمو شــیرین، نارنج، آمله، وارنگ بو، زعفران، به، گشــنیز، گل گاوزبان، موز، نعناع، 
گل محمدی، هلیله ســیاه، انجیر و زنجبیل در عملکرد سیســتم ایمنی بدن تاثیر بســزایی دارند.
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