
9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت - 
تقویت سیســتم ایمنی بدن در جهت 

کاهش ابتــا به این مــوارد و مقابله 
بــا درگیری کرونا امیکــرون در کنار 

دریافت هر ســه دوز واکســن کرونا 
امری حیاتی اســت. ما در این مطلب 

قصــد داریم تا با معرفی 4 مورد از مهم 
ترین ویتامین هــا به افزایش ایمنی بدن 
شما، برای پیشگیری از کرونا امیکرون 

کمک کنیم.
روند صعودی امیکرون:

تنها چند روز پس از اینکه سازمان 
جهانی بهداشت )WHO( امیکرون 
را بــه عنــوان یک نوع نگــران کننده 
Omicron  اعام کرد اولین مورد از
در بســیاری از کشور ها از جمله ایران 

تایید شد.
:Omicron علائم سویه

تحقیقات نشــان مــی دهند که 
خســتگی، بدن  درد، سردرد، خارش 
گلــو، و احتقــان یا آبریــزش بینی و 
عطسه مهم ترین عائم امیکرون است. 
نکتــه ی حائز اهمیت این اســت که 
این عائم می تواند به  راحتی با نشــانه 
سرماخوردگی یا آنفلوانزا اشتباه گرفته 
شــوند پس باید سیســتم ایمنی خود 
را )در کنار مراقبت های بهداشــتی و 
دریافت واکســن( تقویت کنید تا در 

امان بمانید.
چطــور از خــود در برابر 
سویه Omicron محافظت کنیم؟
استفاده از ماســک، تزریق دوز 
بوستر)سوم( واکسن، پرهیز از مکان-
های شلوغ و رعایت فاصله ی اجتماعی 
مناسب از مهم ترین راه ها در پیشگیری 

از ابتا به امیکرون می باشد.

همچنین اســتفاده از یک مکمل 
خوب تــا ویتامین های مهم و ضروری 
بدن برای پیشــگیری از کرونا و دیگر 
بیماری هــای عفونی را برطرف کند؛ به 
عاوه مصــرف روزانه ی ویتامین های 
مهم و ضروری خطر، شــدت و مدت 

بیماری های عفونی را کاهش می دهند.
4 مورد از مهمترین ویتامین
ها در تقویت سیســتم ایمنی و 

پیشگیری از کرونا:
زینک

زینک در درمان سرماخوردگی، 
بســیار موثر است. تحقیقات حاکی از 
آن اســت که اســتفاده از قرص روی، 
طول دوره سرماخوردگی را حتی تا 50 

درصد کاهــش می دهد و در کودکان، 
تعــداد دفعات ابتا بــه عفونت های 

دستگاه تنفس فوقانی را کمتر می کند.
C ویتامین

ویتامیــن C به عملکــرد بهتر 
گلبول های سفید و به عنوان یک آنتی 
اکسیدان از آسیب مولکول های بالقوه 
مضر به بدن کمک می کند. همچنین این 

ویتامین با تنظیم واسطه های التهابی، 
التهاب را کاهــش داده و از این طریق 
نیز ایمنی بدن را تقویت می کند. تمامی 
 C این مکانیسم ها باعث شده تا ویتامین
 COVID نقش مهمی در پیشگیری از

- 19  )کرونا( داشته باشد.
D ویتامین

در رابطه بــا تاثیر ویتامین  Dدر 
برابر کرونا و حتی ســویه ی امیکرون؛ 
برخــی مطالعات نشــان داده اند که 
کمبــود ویتامین D ممکن اســت به 
عملکرد سیستم ایمنی آسیب برساند 
و خطر ابتا به بیماری های تنفســی را 
افزایــش دهد. در حقیقت داده ها بیان 
کننده ی این موضوع هستند که ویتامین 

دی با تقویت سیســتم ایمنی می تواند 
میزان بســتری در بیمارستان و مرگ و 
میر را در بیماران کرونایی کاهش دهد.

E ویتامین
ویتامین E یک منبع مهم در جهت 
افزایش سیستم ایمنی بدن می باشد. در 
واقع ویتامین E عملکرد آنتی اکسیدانی 
قوی داشته و به بدن در تقویت سیستم 

ایمنــی و مبارزه با عوامــل بیماری زا 
مانند باکتری هــا و ویروس ها کمک 
مــی کند. ویتامینE  آنتی اکســیدانی 
است که از آسیب رادیکال های آزاد به 
سلول ها جلوگیری می کند. در حقیقت 
این 4 ویتامین به دلایل گفته شــده در 
تقویت سیستم ایمنی و خاصیت آنتی 
اکســیدانی، توانایی مبارزه با عفونت 
های ویروســی و باکتریایی را دارد. از 
همه مهم تر آنکه وجود این 4 ویتامین 
در کنار هم در پیشــگیری از کرونا  و 
کاهش ریســک بستری نقش بسزایی 

دارد.
حال سوال اصلی این است 
که آیا محصول با کیفیتی که این 

4 ویتامین را در کنار هم داشــته 
باشد، وجود دارد؟

مکمل ویتاول ایمیبان ســاخت 
شــرکت مهبان دارو اختصاصاً برای 
تقویت سیستم ایمنی و بخصوص برای 
همه گیری COVID-19  )کرونا( و 
ویروس سرماخوردگی فرموله شده و 
نقش به ســزایی در تعدیل ایمنی ضد 

ویروسی، ضد باکتریایی و تنظیم پاسخ 
التهابی ایفا می کند. ایمیبان باعث افزایش 
عملکرد سیستم ایمنی بدن میزبان در 
برابر عوامل عفونی می شــود که خطر، 
شــدت و مدت بیماری های عفونی 
را کاهش می دهــد. وجود چهار تا از 
مهم ترین و قوی ترین آنتی اکسیدان ها 
در قرص ایمیبان باعث شــده تا تاثیر 
به ســزایی در پیشگیری از بیماری های 
باکتریایی و ویروســی مانند آنفولانزا، 
امیکرون کرونا و سرماخورگی داشته 

باشد.
ویژگی ها و موارد مصرف 

ایمیبان:
بهبود عملکرد اجزای سیســتم 

ایمنی بدن
تعدیل فعالیت های ضد میکروبی 

و کاهش التهابات
جلوگیری از از فعالیت و رشد غیر 
عادی ویروس ها و تولید مجدد آن ها

آنتی اکســیدانی قــوی جهت 
تقویت عملکرد سیســتم ایمنی بدن 

برای بزرگسالان
کاهــش ابتا به بیمــاری های 

ویروسی سیستم تنفسی
کاهش طول مــدت بیماری در 

19-COVID بیماران مبتا به
رفع خستگی

 D ,E تامین دوز روزانه ویتامین
C  و ,Zn

با توجه به فصل سرما و افزایش آمار آنفلوآنزا و سرماخوردگی، مردم نباید خطر ابتلا به کرونای امُیکرون را 
دست کم بگیرند.

جلوی ورود امُیکرون به بدن خود 
را بگیرید!

گروه بهداشت و سلامت- بدن 
مــا به طور طبیعی با افزایش ســن پیر 
می شود و این روند شامل کاهش تراکم 
استخوان، چین و چروک و تغییرات در 
مغز است. افزایش سن به طرق مختلف 
بر مغز ما تاثیر می گذارد اما ممکن است 
ماده غذایی وجود داشته باشد که در این 

مورد کمک کننده باشد.
بــه گفته موسســه ملــی پیری 
ایالات متحده با افزایش سن، بخش های 
خاصی از مغز ما کوچک تر می شود. این 
بخش ها مسئول توانایی های شناختی 

پیچیده مانند یادگیری هستند.
افزایش ســن باعث می شــود 
که ارتبــاط بین ســلول های عصبی 
در نواحی خاصــی از مغز کمتر موثر 
باشد و بر عملکرد ذهنی تاثیر بگذارد 
همچنیــن با کاهش جریــان خون در 
مغز التهــاب افزایش یابــد و ممکن 
اســت باعث شود افراد مسن تر اسامی 
و کلمات را آهســته تر به خاطر آورند 
و در انجام کارها با مشــکل بیشــتری 
 مواجه شوند و توجه به آن ها سخت تر 

شود.

در حالی که ممکن اســت تصور 
کنیم که این اتفاق برای افراد مسن رخ 

می دهد اما نتایج تحقیقات نشان 
می دهد که روند زوال 

می تواند  شــناختی 
زودتر از آنچه قبا 
می رفت  انتظار 
یعنــی در اوایل 
ســالگی   ۳0

شروع شود. با این 
حــال، همان طور که 

مشخص شده رژیم غذایی 
ممکن است به محافظت در برابر 

زوال شناختی کمک کند. 
تحقیق انجام شده در سال ۲01۷ 
 Frontiers in که نتایج آن در نشریه
Aging Neuroscience منتشــر 
شــد، اثرات ســطوح بالای لوتئین را 
بر عملکرد شناختی بررسی کرد. این 
مطالعه بر روی ۶0 بزرگسال بین سنین 
۲5 تا 45 سال مورد بررسی قرار گرفت 
و دریافت افرادی که ســطوح لوتئین 
بالاتری داشــتند، پاسخ های عصبی 

مشابه افراد جوان تر داشتند.

لوتئیــن یک ماده مغذی اســت 
کــه در بافــت مغز و چشــم تجمع 
می یابد و می تــوان آن را در غذاهایی 
مانند ســبزیجات برگ دار، آووکادو و 

تخم مرغ یافت. 
بــدن نمی توانــد آن را به 
تنهایی بســازد بنابراین باید 
غذاهای غنــی از لوتئین 
مصــرف کنید تا ســطح 
لوتئین خــود را افزایش 

دهید.
 نتایــج تحقیــق 
دیگری که در همان سال 
 Nutrients در نشــریه
منتشر شد نشــان داد که 
خوردن یک آووکادو در 
روز باعث افزایش ســطح لوتئین 
در چشم می شــود که نشانگرهای 

زیستی برای سطوح مغز است. 
این افزایش ها بــا بهبود حافظه، 
توجه و حل مسئله مرتبط بود و تصور 
می شــود که افزودن آووکادو به رژیم 
غذایی شــما می تواند برای ســامت 

شناختی مفید باشد.

گروه بهداشــت و سلامت- با 
خــوردن منظم بادام بــه طور روزانه 
می توانید کلســترول خــون خود را 

کنترل کنید.
کلســترول خوب که به عنوان 
لیپوپروتئین با چگالی بالا یا کلسترول 
HDL شــناخته می شود، در کاهش 
خطر بیماری قلبی نقش مهمی دارد. 
در ایــن میان بادام بــه عنوان منبعی 
غنــی از ویتامین هــای E و B منبع 
مواد معدنی مانند کلسیم، مس، آهن، 
منیزیم، منگنز، فســفر و روی بوده و 
همچنین سطح خوبی از چربی و فیبر 

را فراهم می کنند.
 یافته هــای محققــان نشــان 
می دهــد بــادام می توانــد عملکرد 
کلســترول HDL را افزایش دهد، 
که کلسترول بد را از بافت هایی مانند 
ســرخرگ ها جمع آوری و به انتقال 
آن بــه خارج از بــدن کمک می کند. 

نتایج این کارآزمایی تصادفی سازی 
و کنترل شــده نشــان داد که سطح و 
عملکرد کلسترول HDL در افرادی 
که رژیم غذایی حاوی 4۳ گرم بادام 
بدون نمــک، کامل و طبیعی در روز 
به مدت ۶ هفته داشتند، بهبود یافت.

 ایــن گروه با افرادی مقایســه 
شــدند که رژیــم غذایی مشــابهی 
داشــتند، اما به جای بــادام، کلوچه 
می خوردند. محققان دریافتند که در 
حالی که شــرکت کنندگان در رژیم 
غذایی بادام بودند، ســطح HDL و 

عملکرد عمومی آن ها بهبود یافت.
 وقتــی HDL وارد گــردش 
خون شود بسیار کوچک است. این 

ماده مانند کیســه زباله ای است که به 
آرامی بزرگتر و کروی تر می شود، 
زیرا کلســترول را از سلول ها و 
بافت ها جمع می کند قبل از اینکه 

در کبد رسوب کند تا تجزیه شود، از 

بدن خارج می شود. از منظر پزشکی، 
کلســترول HDL به زیرگونه ها و 
انــدازه ذرات مختلــف طبقه بندی 
می شود که از HDL بسیار کوچک 
pre-β-1 تــا HDL 1-α بســیار 
بــزرگ را شــامل می شــود.  طــی 

نشــان  متعددی  مطالعات 
داده شده است که غلظت 
 1-HDL pre-β بــالای
 1-α پاییــن  غلظــت  و 

HDL، خطر ابتا بــه بیماری های 
قلبــی عروقی را افزایــش می دهد. 
معرفــی بادام به یک رژیم غذایی کم 
 HDL چرب، زیرگونه ها و عملکرد
 1-α را بهبود می بخشــد و از کاهش
HDL، کــه ناشــی از رژیم غذایی 
کم چرب سنتی اســت، جلوگیری 

می کند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
لکنت زبان یکی از مشکاتی است که 
بسیاری از افراد آن را تجربه می کنند.

لکنت زبان در هر فردی متفاوت 
اســت. بنابراین، هیچ درمان ایده آلی 
بــرای این بیماری وجود ندارد.انجام 
طیف وســیعی از تمرینات تنفســی 
برای درمان لکنت ممکن است، کمک 

کننده باشند.
برای آشــنایی بــا آن ها 

گزارش زیر را بخوانید:
تمرینــات تنفســی برای 

درمان لکنت زبان
۱. تنفس دیافراگمی

تنفــس دیافراگمــی یکــی از 
تمریناتــی اســت که بــرای درمان 
لکنت استفاده می شود. این تمرین به 

صورت زیر انجام می شود:
از  درمانگــر 

فرد می خواهد که 
به پشــت بنشیند 
یا دراز بکشــد؛ به 

طوری که وضعیت راحتی 

پیدا کند. ســپس زانو ها باید خم شده 
و سر به خوبی حمایت شود.

فرد یک دســت خــود را روی 
قفســه سینه و دســت دیگر را روی 
شــکم خود قرار می دهد و ســپس 
به آرامی از طریق بینی شــروع به دم 

می کند تا جایی که شکم او پر شود.

فرد با نیاز به نگه داشــتن دست 
روی سینه شــروع به بازدم می کند و 
سپس تمرین را حداقل سه بار در روز 

تکرار می کند.
۲. آرامش پیشرونده

اســترس و اضطراب می تواند 
لکنت زبان را بدتر کند؛ به خصوص 
در هنــگام صحبــت مقابــل مردم. 
بنابراین، تکنیک آرام سازی تدریجی 
ممکن اســت به شل شدن عضات 
مفصل و رفع عائم اضطراب و تنش 
کمــک کند. این تمرین را می توان از 

طریق موارد زیر انجام داد:
به راحتی روی یک صندلی 
بنشینید یا در مکانی آرام و راحت 
به پشــت دراز بکشید و در طول 

تمرین کمی موسیقی پخش کنید و از 
بینی نفس بکشید.

دســت ها را در حالت شل نگه 
دارید و کف دست ها رو به بالا باشند.
پا ها را کمی باز نگه دارید تا پا ها 

راحت از هم باز شوند.
روی تمام عضات بدن تمرکز 
کنید؛ سپس به آرامی شروع به تنفس 
کنیــد و عضات پا را به مدت 5 ثانیه 

سفت کنید، سپس آن ها را شل کنید.
به تدریج به سمت سایر عضات 
حرکت کنید و بین کشــش هر گروه 

عضانی استراحت کنید.
۳. تمرین گفتار آهسته

تمرین کلماتــی که می خواهید 
بگوییــد، بــه خصــوص در هنگام 
تلفظ آهســته مصوت ها و آرامش در 
 هنگام تنفس، به کاهش لکنت کمک 

می کند.
می توانید تلفــظ مجموعه ای از 
جمات را در مقابل آینه تمرین کنید. 
آن ها را چندین بار با افزایش سرعت 
در هــر مرحله تکرار کنید و برای آرام 

ماندن تاش کنید.
سایر تمرینات برای درمان 

لکنت زبان
۱. تمرینات فک

بیشــتر تمرینات گفتار درمانی 
بر روی حرکت فک تمرکز می کنند. 
درمانگر از کودک می خواهد که دهان 
را کاما باز کند، سپس زبان را به بالای 

دهان حرکت دهد.
۲. تمرین تلفظ حروف

تلفظ حروف صدادار با صدای 
بلند و واضح یک تمرین مهم اســت؛ 
زیــرا تلفظ کلمات را بــرای کودک 
آســان تر می کند. بــه خصوص اگر 

تداوم در تمرین وجود داشته باشد.
۳. مکث کنید

تمرین مکــث یکی از تمرینات 
مهمی اســت کــه در آن بــه کودک 
آموزش داده می شــود تا یک گروه از 
کلمات را بیان کند، با نیاز به توقف بعد 
از کلمــات خاص، این کمک می کند 
تا به جای وســط کلمه، در آخر کلمه 

متوقف شود.

با این میوه زوال شناختی را کاهش دهید

کلسترول خون خود را کنترل کنید

تمرینات تنفسی برای درمان لکنت زبان

شاید یکی از مهم ترین پرسش های دوران پاندمی کرونا، موضوع ناقل بودن افراد مبتلا است. 
اساساً، وقتی قرار است از چرخش ویروس در جامعه پیشگیری شود، باید مطمئن شد که آیا افراد 
بیمار، دوره بیماری زایی را پشت سر گذاشته اند یا خیر. زیرا، در صورت وجود ویروس در بدن 
بیماران و خروج آنها از قرنطینه، موضوع چرخش ویروس از طریق افراد ناقل، تکرار خواهد شد.

یک کارشناس ارشد گیاهان دارویی مطرح کرد:

درمان آفتاب سوختگی با گیاهی شیرین
گروه بهداشت و سلامت- یک کارشناس ارشد گیاهان دارویی گفت: برای درمان آفتاب سوختگی، کافی است یک 

فنجان دمنوش شیرین بیان را با یک فنجان آب خیار تازه ترکیب کنید و بر روی پوست آسیب دیده بمالید.
مینو طالبی اظهار کرد: شــیرین بیان گیاهی اســت چند ســاله و دارای ساقه ای به طول یک متر که در نواحی معتدل تا 

ارتفاع دو متر می رسد.
وی عنوان کرد: ازجمله خواص شیرین بیان می توان به مدر و عرق آور بودن، برطرف کننده سرفه و ورم معده، تسکین 

دهندگی تنگی نفس، درمان سوء هاضمه، برطرف کنندگی زخم و التهاب دهان، از بین برنده نفخ شکم و ... اشاره کرد.
طالبی ادامه داد: همچنین شیرین بیان برای درمان برخی از زخم های گوارشی، بهبود عملکرد غدد فوق کلیوی و برای 
کاهش نشانه های سندرم پیش از قاعدگی کاربرد دارد و  باعث تقویت سیستم ایمنی بدن شده و خطر ابتا به سرماخوردگی 
را کاهش می دهد. این کارشناس ارشد گیاهان دارویی با اشاره به این که استفاده از ماسک شیرین بیان، به کاهش لکه های 
پوســتی کمک کرده و باعث روشــن شدن و سفیدی پوست صورت می شود، افزود: دم کرده ریشه این گیاه برای برطرف 
کردن التهاب مخاط برونش ها و خارج کردن خلط سینه نیز مفید است. وی با بیان این که برای درمان آفتاب سوختگی، کافی 
است یک فنجان دمنوش شیرین بیان را با یک فنجان آب خیار تازه ترکیب کنید و بر روی پوست آسیب دیده بمالید، عنوان 
کرد: فاونوئیدهای موجود در ریشــه شــیرین بیان، باعث کاهش اکسیداسیون چربی در بدن شده و می تواند به لاغری و 
کاهش وزن نیز کمک کند. طالبی با اشاره به این که برای بهبود بیماری های دستگاه گوارش، مانند التهاب یا زخم دیواره معده 
یا روده و کاهش ریفاکس معده، می توان از چای شیرین بیان کمک گرفت، گفت: نوشیدن روزانه سه فنجان از دم کرده یا 
جوشانده مایم ریشه این گیاه اثر مدر، ضد التهاب و ضد اسپاسم دارد و می تواند لینت بخش مایمی باشد. این کارشناس 
ارشد گیاهان دارویی با اشاره به موارد منع مصرف شیرین بیان مانند دیگر گیاهان دارویی، افزود: مصرف زیاد آن باعث کاهش 

سطح پتاسیم شده و زنان باردار نباید مقادیر زیادی از این گیاه دارویی را مصرف کنند.
وی با اشره به این که مصرف آن برای بیماران دیابتی  ممنوع است، عنوان کرد: مصرف ریشه این گیاه می تواند باعث 

تشدید بیماری های کلیوی شده و مصرف دخانیات به همراه آن باعث ایجاد مسمومیت می شود.
طالبی تصریح کرد: زیاده روی در مصرف، با کاهش سطح پتاسیم خون و افزایش کورتیزول در بدن، باعث بالا رفتن 

فشارخون بالا شده و ضربان قلب را نیز افزایش می دهد.
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