
9بهداشت و سلامت

کاهش استرس با چند راهکار ساده
گروه بهداشت و سلامت-راه‌هایی برای کاهش اثراسترس بر بدن وجود دارد.

 ۱- کنترل کار مغز و انجام تمرینات تنفســی: مغز در طول روز به اســتراحت نیاز دارد. هر روز حداقل برای مدت 
کوتاهی از مانیتور‌ها و صفحه نمایش گوشی‌های هوشمند خود فاصله بگیرید. علاوه بر این، یک تمرین تنفسی می‌تواند به 
استراحت مغز کمک کند. برای انجام آن، باید دم انجام داده، تا چهار بشمارید، سپس بازدم کنید و تا شش یا هشت بشمارید.

۲- اولویت بندی بر اساس روش تقسا: این گزینه برای افرادی که کار استرس زا دارند مناسب است. تقسا مخفف 
عبارات تعیین اولویت، قبول واقعیت، ســاده ســازی، استراحت است. لازم است در اولین ساعت کار، فهرستی از کار‌های 
روزانه به ترتیب اولویت‌ها تشکیل دهید، سپس این واقعیت را بپذیرید که مطلقاً همه کار‌ها را نمی‌توان انجام داد، پس از آن، 

هر کاری را برای خود ساده‌تر کنید و در پایان به مغز خود استراحت دهید.
 ۳- لیست کار‌های خود را به سه قسمت تقسیم کنید: شما باید کامل‌ترین لیست کار‌ها را تهیه کنید و سپس آن را 
سه بار کاهش دهید. برای انجام این کار، همچنین باید یاد بگیرید که چگونه به درستی کار‌های خود را اولویت بندی کنید.

 ۴- به سلامتی توجه کنید: اگر استرس زیادی در زندگی وجود داشته باشد، به تدریج فرد می‌تواند چیز‌های مفیدی 
مانند خواب خوب، فعالیت بدنی و ارتباط با دوســتان را کنار بگذارد. اولویت اصلی در زندگی باید اســتراحت، غذای با 

کیفیت، حرکت و نور خورشید باشد.

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - زهرا 
عبداللهی در خصــوص توصیه‌های 
تغذیه‌ای در ایام روزه داری اظهار کرد: 
در ماه مبارک رمضان نیز مانند همیشــه 
پیروی از برنامه غذایی متنوع و متعادل 
یعنی تأمین انواع مختلفی از مواد غذایی 
به تناســب با یکدیگر و مقادیر کافی از 
مواد مورد نیاز برای حفظ سلامت بدن 
و رعایت میانــه روی با محدود کردن 
غذاهای دارای چربی‌، کلسترول، قند، 
نمــک زیاد و ترکیبات افزودنی توصیه 
می‌شــود. غذاها بر اســاس محتوای 
پروتئین‌، ویتامیــن و موادمعدنی در ٦ 

گروه اصلی غذایی قرار دارند.
وی ادامه داد: انتخاب انواع غذاها 
از گروه‌هــای مختلف به شــرح زیر و 
همچنین انتخاب مواد غذایی جایگزین 
در هر گروه غذایی برای برطرف کردن 
نیازهای تغذیه‌ای شــامل آب، املاح، 
ویتامین‌ها، مواد معدنی‌، پروتئین و انرژی 
مورد نیاز بدن افراد روزه دار در سه وعده 
غذایی )ســحر، افطار و شام( ضروری 
اســت‌. عبداللهی د رخصوص ۶ گروه 
غذایی اصلی و جایگزین‌های آنها گفت: 
گروه نان و غلات؛ نان‌ها )شامل سنگک‌، 
بربری‌، نان جو، لواش، تافتون و ســایر 
نان‌های محلی‌(، برنج‌، انواع ماکارونی‌، 
رشته‌ها، غلات صبحانه‌، بلغور گندم و 
بلغور جو است‌. توصیه بر این است که 
حداقل نیمــی از نان و غلات مصرفی 
روزانه از نوع ســبوس دار باشــد. وی 
افزود: گروه سبزی‌ها؛ شامل انواع کاهو، 
اسفناج، کرفس‌، سبزی خوردن و سایر 
ســبزی‌های برگی‌، انواع کلم‌، هویج‌، 
بادمجان، نخود ســبز، لوبیا سبز، انواع 
کدو، فلفل‌، قارچ، خیار، گوجه فرنگی‌، 
پیاز و … اســت، گروه میوه‌ها؛ شامل 
انواع میوه‌های فصل از جمله مرکبات 
)ماننــد پرتقال، نارنگــی‌، لیمو ترش، 
لیمو شــیرین‌، گریپ فروت(، سیب‌، 
کیــوی و… و انواع آب میوه طبیعی و 

بدون شکر افزوده، کمپوت میوه‌ها )کم 
شیرین یا بدون شکر افزوده( و میوه‌های 

خشک )خشکبار( است.
وی عنوان کــرد: مصرف مقادیر 
کافــی گــروه ســبزی‌ها و میوه‌ها در 
ایــام روزه داری با تأمیــن ویتامین‌ها 
به خصوص ویتامین C و پیش ســاز 
ویتامین A به تقویت سیستم ایمنی بدن 
برای مقابله با بیماری کووید ١٩ کمک 

می‌کنند.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشــت در مورد گروه شیر و 
لبنیات نیز بیان کرد: شیر و لبنیات شامل 
شیر، ماست‌، پنیر، کشک و دوغ است، 
این گروه علاوه بر تأمین کلسیم و فسفر 
و بخشی از پروتئین ، ویتامین‌های گروه 
B به خصوص ویتامین ٢B و ١٢B را 
که به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک 
می‌کننــد، تأمین می‌کند. توصیه بر این 
است که لبنیات از نوع کم چرب )کمتر 

از ۲.۵ درصد چربی‌( مصرف شود.
وی گفت: گروه گوشــت و تخم 
مــرغ؛ این گروه منبــع تأمین پروتئین 
حیوانی و با کیفیت بالا هستند و شامل 
گوشــت قرمــز، مرغ، ماهــی‌، میگو، 
بلدرچین‌، غاز، اردک، تخم مرغ و تخم 
سایر پرندگان هستند؛ گروه حبوبات و 
مغز دانه‌ها و حبوبات نیز شامل نخود، 
انواع لوبیا، عدس، باقلا، لپه‌، ماش و … 
و مغزها شامل گردو، بادام، فندق، پسته‌، 

بادام زمینی‌، بادام هندی و… هستند.
عبداللهــی تصریح کــرد: در ایام 
روزه داری در دوران کرونا، به مصرف 
منابع کافی پروتئین اعم از حیوانی و یا 
گیاهی که برای عملکرد طبیعی سیستم 
ایمنی بدن برای پیشــگیری از بیماری 
کووید ١٩ لازمند، باید توجه شود. انواع 
حبوبات منبع پروتئین هســتند و وقتی 
همراه با غلات مصرف می‌شــوند، به 
عنوان جایگزین گوشت‌، مرغ و ماهی 
می‌توانند یک پروتئین خوب و با کیفیت 

را برای بدن تأمین می‌کنند.
وی در خصــوص وعده غذایی 
در ســحر توضیح داد: وعده سحری و 
دو وعده افطار و شام، وعده‌های اصلی 
هستند. به ویژه افرادی که در طول روز 
فعالیت بیشتری دارند، نوع غذاهایی که 
در وعده سحری خورده می‌شود با تأمین 
انرژی و مواد مغذی مورد نیاز بدن نقش 
مهمی در حفظ کارایی و جلوگیری از 
کم آبی بدن، ضعف و خســتگی دارد. 
عبداللهــی در خصوص نکات مهم در 
وعده ســحر گفت: در وعده ســحر از 
غذاهای کم حجم و غنی از مواد مغذی 
که کم نمک‌، کم چرب و کم شــیرین 
هستند استفاده شود. اصولاً مصرف زیاد 
قند، نمــک و چربی موجب تضعیف 

سیستم ایمنی بدن می‌شوند.
وی گفت: همچنین مقدار مناسبی 
از سبزی‌های مختلف )سبزی خوردن 
و سالاد( مصرف شود. سبزی‌ها با دارا 
بودن مواد مغذی مختلف و آب، علاوه 
بر تأمین ویتامین‌ها و مواد معدنی مورد 
نیاز بدن، از تشــنگی و خشکی گلو که 
می‌تواند فرد را مستعد ابتلاء به بیماری 

کووید ١٩ کند، جلوگیری می‌کنند.
عبداللهی خاطرنشان کرد: مصرف 
مواد غذایی شــیرین در وعده سحری 
توصیه نمی‌شــود. مواد غذایی شیرین 
با تحریک انســولین و ورود سریع قند 

خون به داخل سلول‌ها و در نتیجه افت 
قند خون موجب گرســنگی زودرس 
می‌شــود. وی تاکید کــرد: با توجه به 
اینکه کم آب شدن بدن و خشکی گلو 
می‌تواند زمینه را برای ابتلاء به کووید ١٩ 
فراهم کند، در وعده سحر سبزی‌هایی 
که آب بیشتری دارند و در طول روز از 
تشنگی و کم آبی بدن جلوگیری می‌کنند 
مثل کاهو، خیار و گوجه فرنگی مصرف 
شود. نوشیدنی‌های خیلی شیرین مثل 
نوشــابه‌های گازدار، شربت‌ها و چای 
خیلی شیرین و چای پررنگ هم موجب 
تشــنگی‌، خشکی دهان و گلو در طول 
روز می‌شوند و توصیه می‌شود در وعده 
ســحر مصرف نشوند. چای پررنگ به 
این دلیل که مدر است می‌تواند موجب 
دفع آب بدن و کــم آبی در طول روزه 
داری شــود. وی گفــت: غذاهای پر 
پروتئین مثل انواع کباب، جوجه کباب، 
ماهی و غذاهای خشک و پرروغن مثل 
کتلت و کوکو، سوسیس و کالباس، پیتزا، 
کله پاچه و همچنین غذاهای چرب و 
سرخ شده و پر ادویه موجب احساس 
تشنگی و خشــکی دهان در طول روز 
می‌شوند. به ویژه در شرایط فعلی که با 
شیوع بیماری کووید ١٩ مواجه هستیم، 
بهتر است در وعده سحر مصرف نشوند 
به طور کلی غذاهای ساده و سبک مثل 
انواع پلو و خورشت در حجم کم )برای 

افــرادی که فعالیت بدنی بیشــتری در 
طول روز دارند( و یا غذاهای ســبک 
تر شــبیه وعده صبحانه )برای افرادی 
که در طــول روز فعالیت کمی دارند( 
برای بعد سحر می‌تواند مناسب باشد. 
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشت در خصوص وعده غذایی در 
افطار گفت: در وعده افطار باید ضمن 
پرهیز از پرخوری‌، از غذاهای سبک و 
در عین حال پر انرژی اســتفاده شود. 
سعی شود غذا به آرامی جویده شود. در 
هنگام افطار بدن نیاز به یک منبع انرژی 
به شکل گلوکز دارد که کاهش قند خون 
در ساعات روزه داری را جبران کند. وی 
ادامــه داد: مصرف یک لیوان آب گرم، 
چای کمرنگ و یا یک لیوان شــیر گرم 
همراه با خرما یا عســل در شروع افطار 
توصیه می‌شود.استفاده از غذاهای سبک 
مثل فرنی‌، شیربرنج‌، نان و پنیر و سبزی 
که یکی از عادات خوب غذایی ایرانی 
در این ایام است‌. شستشوی کامل و ضد 
عفونی کردن ســبزی مصرفی باید بر 
اساس دستورالعمل ٤ مرحله‌ای وزارت 
بهداشت درمان و آموزش پزشکی انجام 
شود. عبداللهی عنوان کرد: انواع سوپ 
کم چرب، آش کم حبوبات و ســبک‌، 
حلیم بدون روغن )حلیم منبع خوبی از 
مواد نشاسته‌ای، فیبر، پتاسیم و منیزیوم 
است‌( غذای مناسبی برای افطار است‌. 

خــوردن آش‌های غلیــظ و چرب که 
مقدار زیادی پیاز داغ و نعناع داغ دارد و 
همچنین حبوبات فراوان به دلیل ایجاد 
مشــکلات گوارشــی در وعده افطار 
توصیه نمی‌شــود. سیب زمینی آب پز، 
سبزی‌های پخته مثل کدو، کلم‌، گل کلم‌، 
هویج و نخود فرنگی‌، تخم مرغ آب پز، 
کره و عسل غذاهای مناسبی برای افطار 
هستند. وی گفت: مصرف بامیه و زولبیا 
که دارای مقادیــر زیادی قند و چربی‌، 
اسیدهای چرب اشباع و ترانس است‌، 
بســیار محدود شود. به طور کلی زیاده 
روی در مصرف مواد قندی و شیرین از 
جمله حلوا، شله زرد خیلی شیرین و.... 
در وعــده افطار علاوه بر اینکه منجر به 
اضافه دریافت انرژی و چاقی می‌شود، 
موجب تضعیف سیســتم ایمنی بدن 

می‌شود. عبداللهی در خصوص وعده 
غذایی شام در روزه داری گفت: شام به 
عنوان یکی از وعده‌های غذایی مهم در 
روزه داری بایــد مورد توجه قرار گیرد. 
بهتر اســت افــراد روزه دار حدود یک 
ســاعت پس از صرف یک افطار بسیار 
ساده و سبک اقدام به خوردن شام کنند. 
در وعده شام می‌توان از گروه گوشت‌، 
مــرغ یا ماهی‌، حبوبات، نان یا برنج‌، به 
شــکل پلو و خورش، کوکوها و کتلت 
کم روغن‌، خوراک های مختلف با نان 
ســبوس دار همراه با ســبزی و سالاد، 
ماست و یا دوغ استفاده کرد. وی گفت: 
غذایی که در وعده شام خورده می‌شود 
باید کم چرب و کم نمک باشد. پس از 
شــام و تا قبل از خواب مصرف میوه و 
مایعات برای جبران کم آبی بدن و حفظ 

ســامت و ایمنی بدن توصیه می‌شود. 
مصرف سبزی‌، سالاد در هنگام افطار و 
خوردن میوه بین افطار و شام و در فاصله 
زمانی بین افطار تا ســحر به دلیل اینکه 
منبع خوبی از ویتامین C و پیش ســاز 
ویتامین A می‌باشد برای تقویت سیستم 
ایمنی بدن توصیه می‌شود. سبزی‌ها و 
میوه‌ها هم چنیــن دارای مقادیر کافی 
فیبر هستند که به پیشگیری از یبوست 
کمک می‌کنند. عبداللهی گفت: در وعده 
شــام به جای مصرف نوشــیدنی‌های 
شیرین مانند انواع نوشابه‌های گازدار، 
ماءالشــعیر، آب میوه‌هــای صنعتی و 
انواع شــربت‌ها، توصیه می‌شود از آب 
آشامیدنی سالم‌، دوغ و عرقیات سنتی 
و شربت‌های خانگی بسیار کم شیرین 

استفاده شود.

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت گفت: مصرف سبزی‌ها و میوه‌ها در ایام روزه داری با تأمین ویتامین‌ها 
به تقویت سیستم ایمنی بدن برای مقابله با بیماری کووید ١٩ کمک می‌کنند.

وعده سحری حذف نشود؛

توصیه‌های تغذیه‌ای روزه داری 
در دوران کرونا 

گروه بهداشــت و سلامت- 
تحقیقــات جدید نشــان می‌دهند 
مصرف نوعــی میوه چرب می‌تواند 

خطر حمله قلبی را کاهش دهد.
یک تحقیقات جدید نشــان می 
دهد مصرف آووکادو می‌تواند خطر 
حملــه قلبی را در مــردان و زنان از 
جملــه در زمانی که ایــن افراد کره، 
پنیر و یا گوشــت‌های فرآوری شده 

مصرف می‌کنند، کاهش دهد.
طبق اعــام ســازمان جهانی 
بهداشت، بیماری‌های قلبی، یکی از 
عوامل اصلی مرگ و میر در سراســر 
جهان محسوب می‌شــوند. تنها در 
آمریکا، مرکز کنترل و پیشــگیری از 
بیماری این کشــور اعلام کرده است 
که بیماری‌های قلبی در هر ۳۶ ثانیه، 

جان یک نفر را می‌گیرند.
بــر پایه این گــزارش، مصرف 
دست کم دو وعده آووکادو در هفته، 
در مقایســه با زمانی کــه از خوردن 
آووکادو امتناع می‌کنید و یا به ندرت 
آن را مصــرف می‌کنید، خطر حمله 
قلبــی را تا ۲۱ درصد کاهش خواهد 

داد. 
هــر چند بر پایــه این پژوهش 
کــه نتایــج آن روز چهارشــنبه ۳۰ 
مارس ۲۰۲۲ در »مجله انجمن قلب 
آمریکا« منتشر شد، مصرف این میوه 
تاثیری مشابه در کاهش سکته مغزی 

نداشت.
در ایــن پژوهش طولانی مدت 
بیش از ۶۸ هزار زن و ۴۱ هزار مرد که 
برای شرکت در این مطالعه طولانی 
مــدت دولتی در خصــوص عوامل 
خطرزای بیماری‌هــای مزمن ثبت 
نام کرده بودند، مورد بررســی قرار 

گرفتند. 
تمامی شرکت کنندگان در این 
پژوهــش عاری از ابتلا به ســرطان، 
»بیماری عروق کرونر قلب« و حتی 
ســکته مغزی در ابتدای این پژوهش 
بودند و در طول این پژوهش که ۳۰ 
ســال به طول انجامید، هر ۴ ســال 
یــک بار پرسشــنامه‌هایی را تکمیل 

می‌کردند.
ایــن محققــان همچنین برای 

بررسی تاثیر کلی مصرف آووکادو، 
یک نوع مدل ســازی آماری را 
انجام دادند و دریافتند مصرف 
نیمی از یــک وعده آووکادو 
)معــادل یک چهارم فنجان( 
در طــول روز بجــای همین 
مقــدار تخم مرغ، ماســت، 
پنیــر، کره گیاهــی، کره و یا 

گوشــت‌های فرآوری 
شده، خطر حمله 
قلبی را ۱۶ تا ۲۲ 

درصد کاهش می‌دهد.
 Lorena( »لورنــا پاچکــو«

Pacheco( از محققان دارای فوق 
دکتــرا در بخش تغذیه »دانشــکده 
بهداشــت عمومــی« در دانشــگاه 
هــاروارد آمریکا و از نویســندگان 
ایــن پژوهش می‌گویــد یک وعده 
آووکادو، در واقــع یــک دوم یک 
آووکادو و یا یک دوم فنجان آووکادو 
تعریف می‌شود که تقریبا معادل ۸۰ 

گرم است.
همچنیــن »چریل اندرســون« 
رئیــس   )Cheryl Anderson(
شــورای همه گیر شناسی در انجمن 
قلب آمریــکا نیز که خود از محققان 
در این پژوهش نبوده است، با اشاره 

به ایــن تحقیقات گفت: اگرچه هیچ 
غذایــی )به تنهایــی( راه حل برای 
مصرف منظم یک رژیم غذایی سالم 
نیست، اما این پژوهش مدرکی است 
که نشــان می‌دهد آووکادو فوایدی 

احتمالی برای سلامتی دارد.
 ما به شدت نیازمند راهکار‌هایی 
برای بهبود رژیم‌های غذایی توصیه 
شــده از ســوی انجمن قلب آمریکا 
هستیم؛ مانند رژیم غذایی مدیترانه‌ای 
که سرشــار از میوه ها و ســبزی ها 

است.
گفتنی اســت آووکادو میوه‌ای 
اســت که در مناطق گرمسیر وجود 
دارد. آووکادو رنــگ ســبز تیــره و 
هســته‌ای بــزرگ داشــته و دارای 

چربی‌های سالم است.

گروه بهداشت و سلامت-یکی 
از مشــکلاتی که با شروع فصل بهار 
بــرای برخی افراد ایجاد می‌شــود، 

کسالت و خواب آلودگی است.
هر موجــود زنده با تغییر فصل 
ســعی در تطبیــق دادن خــودش با 
تغییرات آب‌وهوایی و ســاعت‌های 
طولانــی روز می‌کند، ضمن اینکه به 
مدت طولانی‌ قرارگرفتن در معرض 
نــور خورشــید، باعــث تغییرات 

هورمونی در بدن می‌شود.
افرادی که این تغییرات را در بهار 
تجربه می‌کنند، دچار خواب‌آلودگی 

بهاری می‌شــوند. این حالت تنها دو 
سه هفته طول می‌کشد و با تطبیق پیدا 
کردن بدن با تغییرات بهاری، سیستم 

بدن به حالت قبل برمی‌گردد.
طی زمستان سطح هورمون‌هایی 
مانند سروتونین در بدن پایین می‌آید 
و دلیل آن ســاعت‌های کوتاه‌تر روز 
و ترشــح بیشــتر هورمون ملاتونین 
یــا هورمــون خواب اســت. وقتی 
بهــار می‌رســد، بدن بایــد خودش 
را بــا ســاعت‌های طولانی‌تر روز 
بــا نور قوی‌تر خورشــید ســازگار 
کند. دمای بدن بــالا می‌رود، رگ‌ها 

 گشــاد می‌شوند و فشــارخون افت 
می‌کند.

نور باعث می‌شــود بدن مقدار 
بیشــتری هورمون سروتونین ترشح 
کند درحالی‌که میــزان ملاتونین در 
بدن هنوز بالاســت. بدن نمی‌تواند 
یک‌شــبه این فرآینــد تطبیق دهی را 
انجام دهــد. در نتیجه خیلی از افراد 
احســاس خواب‌آلودگی، بی‌انگیزه 

بودن و کم‌انرژی بودن می‌کنند.
برای رهایی از این حالت تا جایی 
که می‌توانید بیرون بروید و از هوای 
تازه اســتفاده کنید. اگر جزو افرادی 

هســتید که در بهار احساس می‌کنید 
پاهایتان خسته و متورم و سنگین‌اند، 
جوراب واریس یا جوراب فشــاری 
می‌تواند کمک زیادی به شــما کند. 
صبح‌ها دوش متناوب گرم و ســرد 
گرفتن، گردش خون بدن را افزایش 
می‌دهــد و پوســتتان نیــز خــوب 
خون‌رســانی می‌شــود. بهتر است 
همیشــه دوش گرفتن را با آب سرد 

تمام کنید.
غذا‌های سالم و تازه بخورید تا 
انرژی بیشــتری بگیرید، همچنین از 
مصرف زیاد کافئین خودداری کنید.

گروه بهداشت و سلامت- خرما 
حاوی فیبر غذایی اســت که حرکات 
روده را تحریــک و بــه جلوگیری از 
یبوســت کمک می‌کند، مشــکلی که 
ممکن است برخی در ماه رمضان با آن 

مواجه شوند.
افطار با خرما گرسنگی روزه داران 
را رفع و به او کمک می‌کند که در وعده 
سحری زیاد غذا نخورد. در این گزارش 
به ســراغ فوایــدی می‌رویم که بدن با 

خوردن روزانه خرما دریافت می‌کند:
۱- کاهــش خطــر بیماری 

قلبی:

خرما فیبر محلول دارد که می‌تواند 
کلسترول بد )لیپوپروتئین با چگالی کم( 
را کاهش دهد. فیبر محلول به کلسترول 
LDL متصل می‌شود، که به نوبه خود 
به جلوگیری از رســوب کلســترول 
چرب در دیواره شریان‌ها )معروف به 
آترواسکلروز( کمک می‌کند و باعث 

کاهش خطر بیماری قلبی می‌شود.
۲- آنتی اکســیدان دریافت 

می‌کنید:
خرما آنتی اکســیدان‌های زیادی 
دارد که فواید زیادی برای سلامتی دارد، 
از جمله کاهش خطر ابتلا به بســیاری 

از بیماری‌ها مانند آلزایمر، دژنراسیون 
ماکــولا و برخی انواع ســرطان. خرما 
حاوی آنتــی اکســیدان‌های قوی از 
جملــه: کاروتنوئیدها، پلــی فنول‌ها 
و آنتوســیانین‌ها اســت. رژیم غذایی 
سرشــار از آنتی اکسیدان خطر ابتلا به 

بیماری‌های مزمن را کاهش می‌دهد.
۳- تامین مواد مغذی مهم:

خوردن ۴ عدد خرما )حدود ۱۰۰ 
گرم( I%۲۷ فیبر و ۲۰% پتاســیم مورد 

نیاز بدن را تامین می‌کند.
خرما حاوی فیبر غذایی اســت 
که با جلوگیری از یبوست به سلامت 

دســتگاه گوارش کمــک می‌کند و با 
کمک به تشکیل مدفوع، حرکات منظم 

روده را تقویت می‌کند.
در یک مطالعه، ۲۱ نفر که روزانه 

۷ خرمــا بــه مدت 
۲۱ روز خوردنــد در 

مقایســه با زمانی که خرما نخوردند، 
افزایش قابل توجهی در حرکات روده 

داشتند.

افطار کردن با خرما و فواید آن

با توجه به اینکه کم آب شدن بدن و خشکی گلو می‌تواند زمینه را برای ابتلاء به کووید ١٩ فراهم 
کند، در وعده سحر سبزی‌هایی که آب بیشتری دارند و در طول روز از تشنگی و کم آبی بدن 
جلوگیری می‌کنند مثل کاهو، خیار و گوجه فرنگی مصرف شود. نوشیدنی‌های خیلی شیرین 
مثل نوشــابه‌های گازدار، شربت‌ها و چای خیلی شیرین و چای پررنگ هم موجب تشنگی‌، 
خشکی دهان و گلو در طول روز می‌شوند و توصیه می‌شود در وعده سحر مصرف نشوند. 

تحقیقات جدید در خصوص میوه‌ای برای کاهش خطر حمله قلبی

راه‌های مقابله با خواب‌آلودگی بهاری
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