
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت-بر 
اســاس تحقیقات جدید که یافته های 
کامــل آنها از طریق وب ام‌دی )یکی از 
محبوب ترین وب سایت‌ های مراقبت‌ 
های بهداشــتی( قابل دسترسی است، 
افــرادی که خوش‌ بین تر هســتند به 
احتمال زیاد عمر طولانی‌ تری خواهند 
داشت. در مطالعه‌ ای روی 160000 تن 
از بانــوان داوطلب، افرادی که بالاترین 
میزان خوش‌ بینی را داشتند 5.4 درصد 
طول عمر بیشتری نسبت به آنهایی نشان 

دادند که کمتر خوش‌ بین بودند.
هیامی کــوگا، سرپرســت تیم 
تحقیقات توضیح مــی دهد: »بخش 
اعظم تحقیقات نشان می‌ دهند که افراد 
خــوش‌ بین‌ تر، غیر واقع‌ بین نیســتند 
و نباید ایــن دو موضوع را به یکدیگر 

ارتباط داد«.
کوگا اضافه می کند: در عوض آنها 
همواره راهی می یابند تا آینده روشــن 
تــری را برای خــود و دیگران متصور 
شــوند. در واقع مردم خــوش‌ بینی را 
افزایش توانایی حل مشکلات و مقابله 
تاثیرگذار با چالش‌ هــای پیش رو در 

زندگی می‌ دانند.
این مطالعه اولین پژوهشی نیست 
که خوش بینــی را با طول عمر مرتبط 

می دانــد. اکثر کارهــای قبلی عمدتا 
روی سفیدپوستان غیر اسپانیایی تمرکز 

داشتند.
به عنوان مثال، سایر محققان پیش 
تر گــزارش داده بودند که خوش بینی 
با 15٪ طول عمر بیشــتر در میان زنان 
سفیدپوســت که تا 10 سال تحت نظر 
بودند، ارتبــاط دارد. مطالعه کنونی که 
در مجله جامعه سالمندان آمریکا منتشر 
شده است، یکی از اولین مطالعاتی است 
که خوش‌ بینی را به طول عمر بالاتر در 
یک جمعیــت متفاوت از نظر نژادی و 

قومیتی ارتباط می دهد.
محققان دانشگاه بوستون نیز پس 
از پیگیــری ۲۳۳ داوطلب مرد طی ۲۲ 
سال، یافته های مشابهی را تایید کردند.

آنهــا گزارش دادند که شــرکت 
کننــدگان خوش بین تــر در مطالعه، 
ســطوح بالاتری از بهزیستی عاطفی 
داشتند و استرس را به شکلی متفاوت 
و همچنین با شــدت کمتر از آنهایی که 

بدبین بودند، تجربه می کردند.
این مطالعه نشــان داد که شرکت‌ 
کنندگان خوش‌ بین، خلق‌ و خوی مثبت 
 Lewina O. پایدارتری داشتند. دکتر
Lee، نویســنده مطالعه و روانشناس 
بالینی در مرکز ملی اختلال استرس پس 

از سانحه می گوید: "مطالعه مد نظر یک 
ســناریو احتمالی را ارزیابی می کند که 
آیا افراد خوش بین تر اســترس روزانه 
را به نحو سازنده تری مدیریت می کنند 
یا خیر؟ این موضوع ســبب می شــود 
تا چنین افــرادی از رفاه عاطفی بهتری 
برخوردار باشــند و طول عمر بیشتری 

را تجربه کنند.

وی ادامه می دهد: اســترس تاثیر 
منفی بر وضعیت ســامتی ما دارد. با 
بررســی اینکه آیا افــراد خوش بین با 
اســترس های روزانه به طور متفاوتی 
برخورد می کنند یــا خیر، دانش ما در 
خصوص ارتبــاط خوش بینی با طول 
عمر بیشتر به طور قابل ملاحظه ای بالا 

می رود.
فواید علمی مثبت اندیشی

یک مطالعه در سال 2019 توسط 
تیم تحقیقاتی دانشکده پزشکی دانشگاه 

بوســتون نشان داد که خوش بین ترین 
مــردان و زنان 11 تا 15 درصد بیشــتر 
از افرادی که کمتر خوش بین هســتند، 
زندگی می کنند. این نتایج حتی با وجود 
عوامل زمینه ای اخلال‌گر مانند بیماری 
های مزمن، عدم پیشــرفت تحصیلی، 
تحرک فیزیکی پاییــن و رژیم غذایی 

نامناسب هم ثابت بودند.

به گفته دانشمندان، در قرن بیست 
و یکم شــواهد زیادی در مورد خوش‌ 
بینی و مثبت‌ اندیشی و اینکه چگونه می‌ 
توانند بر سیستم ایمنی، عملکرد مغز و 
سلامت فیزیکی تاثیر بگذارند، پدیدار 

شده است.
استرس بیش از حد و حالات منفی 
ذهنــی واکنش‌ های عصبی غدد درون‌ 
ریز و سیســتم ایمنی بدن را تضعیف 
می‌ کنند و باعث آسیب‌ پذیری در برابر 
بیماری می شوند. این موضوع همچون 

یک چرخه معیوب اســت و بدن نمی‌ 
تواند پاسخی قوی به استرس و بیماری 

از خود نشان دهد.
به منظــور تقویت قابلیت خوش 
بینی روی رفتارهایی متمرکز شوید که در 
یک بازه زمانی نسبتا طولانی، موفقیت و 
شادکامی آینده را برای شما تضمین می 
کنند. لازمه چنین رویکردهایی انعطاف‌ 

پذیری اســت و برای آن که بتوانید به 
فرد خوش بین تری تبدیل شوید، باید 

قدرت استقبال از تغییر را داشته باشید.
همچنین بهتر اســت مواجهه با 
اخبار رسانه های جمعی را کاهش دهید. 
طیف وسیعی از این برنامه ها سعی می 
کننــد موقعیت های منفــی را فراگیر، 
جهانشــمول، دائمی و غیر قابل کنترل 
نشــان دهند. این دیدگاه‌ های موقعیتی 
به مــرور زمان خوش‌ بینی را تضعیف 

خواهند کرد.

به گفته دانشمندان، در قرن بیست و یکم شواهد زیادی در مورد خوش‌ بینی و مثبت‌ اندیشی و اینکه چگونه می‌ توانند 
بر سیستم ایمنی، عملکرد مغز و سلامت فیزیکی تاثیر بگذارند، پدیدار شده است.

نتیجه یک مطالعه علمی را بخوانید: 

آیا افراد خوش‌ بین عمر 
طولانی تری دارند؟

گروه بهداشت و سلامت- طبق 
تحقیقــات انجام شــده ورزش منظم 
می‌تواند خطر ابتلا بــه بیماری مزمن 
کلیــوی را در افــراد دارای شــرایط 

اجتماعی-اقتصادی پایین کاهش دهد.
محققــان بر این باورند ، افرادی با 
شرایط اجتماعی-اقتصادی پایین‌تر که 
به طور منظم ورزش می‌کنند، می‌توانند 
خطر ابتلا به بیماری مزمن کلیوی را به 
میزان قابل توجهی کاهش دهند.بیماری 
مزمــن کلیه با کیفیــت پایین زندگی و 

افزایش خطر مرگ مرتبط است.
درمــان آن با هزینه‌هــای بالای 
مراقبت‌های بهداشــتی همراه است، با 
دیابت و فشار خون بالا عوامل اصلی که 

در ایجاد این بیماری نقش دارند.
اگرچــه افــراد دارای شــرایط 
اجتماعی-اقتصــادی پایین در معرض 
خطر بیشــتری برای بیمــاری مزمن 
کلیوی هستند، اما مشخص نیست که آیا 
سطوح بالای آمادگی جسمانی می‌تواند 

تأثیر وضعیت اجتماعی-اقتصادی پایین 
بر بیماری مزمن کلیوی را کاهش دهد 

یا خیر.
این مطالعه که توســط دانشــگاه 
بریســتول رهبــری شــد و در مجله 
آمریکایی پزشکی منتشر شد، به دنبال 

پاسخ به سه سوال بود.
آیا وضعیت اقتصادی-اجتماعی 
پایین با افزایــش خطر ابتلا به بیماری 

مزمن کلیوی مرتبط است؟
آیا سطوح بالای آمادگی جسمانی 
با کاهش خطر بیمــاری مزمن کلیوی 

مرتبط است؟
آیا سطوح بالای آمادگی جسمانی 
می‌توانــد با اثرات وضعیت اقتصادی-

اجتماعی پایین بر بیماری مزمن کلیوی 
مقابله کند؟

این تیــم تحقیقاتــی ۲۰۹۹ مرد 
۴۲ تا ۶۱ ســاله بدون ســابقه بیماری 
کلیوی را انتخــاب کردند و وضعیت 
اجتماعی-اقتصادی آن‌ها را با استفاده از 

پرسشنامه‌های خود، بر اساس درآمد، 
تحصیلات، شغل، استاندارد زندگی و 

شرایط مسکن ارزیابی کردند.
آمادگی جســمانی با اســتفاده از 
تســت ورزش بر روی یــک ارگومتر 
دوچرخــه، که کار و انــرژی فرد را در 
حین تمرین بدنی اندازه گیری می‌کند، 
ارزیابی شد. سپس شرکت کنندگان در 
یک دوره ۲۰ ساله برای ابتلا به بیماری 

مزمن کلیوی تحت نظر قرار گرفتند.
تجزیه و تحلیــل داده‌ها و نتایج 
نشان داد که مردان با وضعیت اجتماعی-

اقتصادی پایین خطــر ابتلا به بیماری 
مزمن کلیوی بیشتری دارند و آن‌هایی که 
سطح آمادگی جسمانی بالایی داشتند، 
خطر ابتلا به بیمــاری مزمن کلیوی را 
کاهــش می‌دادند. خطر ابتلا به بیماری 
مزمن کلیوی در افرادی که هم وضعیت 
اجتماعی-اقتصادی پایینی داشتند و هم 
سطح آمادگی جسمانی پایینی داشتند به 

طور قابل توجهی افزایش یافت.
با این حــال، به نظر نمی‌رســد 
که ایــن خطر در افــرادی با وضعیت 
اجتماعی-اقتصــادی پایین و ســطح 
آمادگی جسمانی بالا وجود داشته باشد.

شواهد قابل توجهی وجود دارد که نشان 
می‌دهد فعالیــت بدنی منظم یا ورزش 
می‌تواند خطر ابتلا به بیماری را کاهش 
دهد. نتایج این مطالعه نشان می‌دهد که 
افرادی با وضعیت اجتماعی-اقتصادی 
پایین‌تر که به طور منظم ورزش می‌کنند، 
می‌توانند به میزان قابل توجهی خطر ابتلا 
به بیماری مزمن کلیوی را کاهش دهند.

فعالیت بدنی می‌تواند از بسیاری 
از پیامد‌های سلامتی محافظت کند، اما 

به طور گســترده گزارش شده است که 
اکثر مردم دستورالعمل‌های توصیه شده 
فعالیت بدنی را رعایت نمی‌کنند.. دکتر 
ستور کوناتسور، مدرس ارشد در سنتز 
شواهد، دانشــکده پزشکی بریستول: 
علــوم ســامت ترجمــه )THS( و 
نویســنده اصلی گفت: فعالیت بدنی 
منظم یک استراتژی قدرتمند است که 
می‌تواند خطر ابتلا به بیماری را در تمام 
سیستم‌های بدن انسان از جمله کلیه‌ها 
کاهش دهــد. علیرغم اینکــه مزایای 
فعالیت بدنی به طور گســترده ترویج 
می‌شود، ورزش منظم هنوز در سراسر 
جهان کم است. برای ارتقای مشارکت در 
فعالیت بدنی در همه جمعیت‌ها صرف 
نظر از سن، جنسیت، ناتوانی و وضعیت 
اجتماعی-اقتصــادی، بایــد کار‌های 
بیشتری انجام شــود. افراد با وضعیت 
اجتماعی-اقتصــادی پایین به احتمال 
زیاد به منابع فعالیت بدنی دسترســی 
ندارند. تیم تحقیقاتی پیشــنهاد می‌کند 
که نیاز فوری برای سیاســت‌گذاران/

ذینفعان برای سرمایه‌گذاری در منابعی 
وجــود دارد که فعالیت بدنی را در همه 
بخش‌ها ارتقا می‌دهد و نابرابری‌ها در 
توانایی مشــارکت در فعالیت بدنی را 
برطــرف می‌کند. هیچ دســتورالعمل 
فعالیت بدنی منتشــر شده فعلی برای 
پیشــگیری از بیمــاری مزمن کلیوی 
وجود ندارد، اما این دستورالعمل برای 
افرادی که در معرض خطر بالای دیابت 
و یا فشــار خون بالا هستند وجود دارد.

تحقیقات بیشــتری برای یافتن میزان و 
شدت فعالیت بدنی برای پیشگیری از 

بیماری مزمن کلیوی مورد نیاز است.

گروه بهداشــت و سلامت- دانشــمندان دریافته اند که دروغ گفتن تاثیرات 
مخربی برای سلامت جسم و روان فرد دارد.

دروغ گفتن به دلیل اثرات منفی اجتماعی و بهداشــتی زیادی که دارد، بدترین 
صفتی است که یک انسان می‌تواند داشته باشد.  یک مطالعه ۱۰ هفته‌ای که در دانشگاه 
نوتردام انجام شــد، گزارش داد که بدن به دروغگویی پاسخ منفی می‌دهد. در طول 
این مطالعه، محققان از گروهی از افراد خواستند تا به مدت ۱۰ هفته از دروغ گفتن 

خودداری کنند و آن‌ها را تحت نظر قرار دادند.

آن‌ها دریافتند که گروه صادق موارد کمتری از اختلال در ســامت روان مانند 
احساس استرس یا افسردگی و همچنین علائم فیزیکی کمتر، مانند گلودرد یا سردرد 
را گزارش کردند. کســانی که حقیقت را گفتند، در روابط خود با دوستان و خانواده 
وضعیت بهتری داشــتند. علاوه بر این، روانشناسان کشف کرده اند که دروغ گفتن 
می‌تواند منجر به افزایش ضربان قلب، افزایش فشار خون و سطوح بالاتر هورمون 
استرس در خون شود و به مرور زمان می‌تواند به طور قابل توجهی بر سلامت روحی 

و جسمی تاثیر بگذارد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
محققان استرالیایی در یافته‌های جدید 
خود راه درمان آلرژی به مصرف بادام 

زمینی را کشف کرده اند.
به گفتــه محققان اســترالیایی، 
تغییرات رخ داده در سیســتم ایمنی 
می‌تواند باعــث بهبودی آلرژی افراد 

به بادام زمینی شود.
پتانســیل توســعه درمان‌های 
جدید و متمرکزتر برای آلرژی اکنون 
به لطف شناســایی تغییرات کلیدی 
ایمونولوژیکی که امکان بهبود آلرژی 
بــه بادام زمینی را در کودکان را فراهم 

می‌کند، امکان پذیر است.
محققان برای اولین بار کشــف 
کرده اند که شــبکه‌های ژنی خاصی 
پــس از مصــرف بادام‌زمینی فعال 
می‌شــوند. ایــن تحقیق که توســط 
موسســه تحقیقات کودکان مرداک 
)MCRI( و موسســه تلتــون کیدز 
 )Telethon Kids Institute(
انجام شــد و طی آن محققان کشف 
کردند که برنامه‌ریزی مجدد این شبکه 
به طور موثری پاســخ ایمنی آلرژیک 
را که باعث آلرژی غذایی می‌شــود، 

خاموش می‌کند.
پروفســور میمــی تانــگ، )از 
موسســه تحقیقات کودکان مرداک 

و رهبــر این مطالعه گفت: این اولین 
مطالعه‌ای اســت کــه در آن محققان 
ارتبــاط و اتصال پیچیده ژن به ژن را 
در زمینــه بهبود بالینی آلرژی به بادام 

زمینی شناسایی کرده‌اند. 
تاکنــون تغییــرات ایمنی که به 
بهبودی آلــرژی به بادام زمینی منجر 
می‌شــود تا حــد زیادی ناشــناخته 
بوده اند. مطالعــات قبلی بدون این 
که بررســی کنند کــه چگونه ژن‌ها 
بــا یکدیگر تعامل دارند، بیشــتر بر 
بررسی سطوح بیان ژن متمرکز شده 
بودنــد ؛ اما ژن‌ها بــه صورت مجزا 
کار نمی‌کنند. در عوض، پاســخ‌های 
بیولوژیکی توســط تعداد زیادی از 
ژن‌هایی که با یکدیگر ارتباط برقرار 

می‌کنند، کنترل می‌شوند.
او گفت: بنابراین منطقی است که 
به این تعاملات با دقت بیشتری نگاه 
کنیم. آنچه مــا دریافتیم تفاوت‌های 
عمیــق در الگو‌های اتصال شــبکه 
بیــن کودکانی که آلرژی داشــتند و 
کودکانی که در حال بهبودی بودند، 
بود. هنگامی که این شبکه‌های ژنی 

را قبل و بعد از ایمونوتراپی در این دو 
دسته کودکان، مقایسه کردیم، برخی 

تغییرات را مشاهده کردیم.
طــی این مطالعــه محققان ۶۲ 
کودک ساکن ملبورن مبتلا به آلرژی 
بــه بادام زمینی، در ســنین یک تا ۱۰ 
ســال را در یک آزمایش کنترل شده 
تصادفی مورد بررســی قرار دادند. به 
آن‌ها دارونما یا پروبیوتیک داده شــد 
که شــامل ایمونوتراپی خوراکی بود. 
پــس از ۱۸ ماه درمان در ۷۴ درصد از 
بیمارانی که درمان ترکیبی را دریافت 
کردند، بهبودی مشاهده شد و این در 
حالی بود کــه این میزان در بیمارانی 
که دارونما دریافت کرده بودند، تنها 

چهار درصد بود.
PRT ۱۲۰، یکــی از دارو‌های 
شــرکت بیوتکنولوژی اســترالیایی 
پروتا تراپتیکس بود. این شــرکت بر 
تجاری ســازی درمان ایمونوتراپی 
آلرژی بــرای کودکان مبتلا به آلرژی 

بادام زمینی تمرکز دارد.
گروهــی به رهبری پروفســور 
تانگ در تحقیقات مختلف نشان دادند 
که دو درمــان، ایمونوتراپی خوراکی 
بــادام زمینی به تنهایــی و ترکیبی از 
پروبیوتیک‌هــا و ایمونوتراپی بادام 
زمینی، هر دو در بهبودی و حساسیت 
زدایی بسیار موفق بودند. بهبودی در 
حــدود نیمی از کودکان تحت درمان 
حاصل شد و این امر به آن‌ها اجازه داد 
تــا دارو را متوقف کنند و بدون خطر 

شروع به خوردن بادام زمینی کنند.
دکتر ســارا اشــلی، از موسسه 
تحقیقاتــی مرداک گفــت: در حالی 
که ایمونوتراپــی خوراکی می‌تواند 
با موفقیت باعث حساســیت زدایی 
و بهبودی شــود، حساســیت زدایی 
اغلــب پس از پایان درمان یا حتی در 
طول دوره درمان، کاهش می‌یابد. 

تغییرات خاص در سلول‌های ایمنی 
 Th خاص آلرژن به نام ســلول‌های
۲، برای دســتیابی به بهبودی پایدار 
حیاتی است. سلول‌های Th ۲ برای 
تولید آنتی بادی‌های خاص آلرژن و 
ایجاد حساسیت‌های غذایی ضروری 
هستند. ما دریافتیم سیگنال Th ۲ که 
ســبب آلرژی می‌شود در کودکان در 

حال بهبودی، خاموش است.
آلــرژی غذایی یــک نگرانی 
بهداشــت عمومی جهانی است که 
۱۰ درصد از نوزادان و پنج تا هشــت 
درصــد از کودکان را تحت تاثیر قرار 
 Anya( ،می‌دهد. دکتر آنیــا جونز
Jones( از موسســه تله‌تون کیدز، 
گفت: چون هیچ درمانی برای آلرژی 
غذایی وجــود نــدارد، مدیریت بر 
اجتناب از غذای حساسیت‌زا وجود 
دارد و در نتیجــه ایــن امر بر کیفیت 
زندگی فرد تاثیر می‌گذارد و ســبب 
کاهش کیفیت زندگی افراد می‌شود. 

ایمنــی  فرآیند‌هــای  درک 
پیچیــده‌ای کــه ســبب بهبودی 
می‌شود، بینش بیشــتری در مورد 
محرک‌های کلیدی درمان موفق ارائه 

می‌دهد.

اســتلا، دختر ۹ ســاله‌ای که در 
این مطاله شرکت کرد، در ۱۸ ماهگی 
پس از ظهور کهیر ناشــی از مصرف 
یک وعده غذایی حاوی بادام زمینی، 
دارای آلرژی به بادام زمینی تشخیص 

داده شد.
اما پس از شــرکت در آزمایش 
آلرژی کودکان مرداک، اســتلا تقریبا 
چهار ســال دوره بهبــودی بالینی را 
می‌گذراند و اکنون به طور منظم بادام 

زمینی می‌خورد.
مادر استلا گفت: کیفیت زندگی 
اســتلا از زمان آزمایش به طور قابل 
توجهی بهبود یافته اســت. ســطح 
اضطــراب او به طور چشــمگیری 
کاهش یافته اســت و او این آزادی را 
دارد کــه از مصرف انواع غذا‌ها لذت 
ببرد. استلا دیگر مجبور نیست همیشه 
برچســب مواد غذایی را برای وجود 
بادام زمینی بررسی کند و به معلمان یا 
والدین دوستان خود در مورد آلرژی 
اش توضیح دهد. او اکنون می‌تواند به 
راحتی از خــوردن بادام زمینی لذت 

ببرد.
اشــلی گفت: نتایج این تحقیق 
به خانواده‌هایی که فرزندانی مبتلا به 
آلرژی به بادام زمینی دارند، امیدواری 

زیادی خواهد داد.

اگر از درد کلیه رنج می‌برید بیشتر ورزش کنید

تاثیرات منفی دروغ گفتن بر بدن

به منظور تقویت قابلیت خوش بینی روی رفتارهایی متمرکز شــوید که در یک 
بازه زمانی نســبتا طولانی، موفقیت و شادکامی آینده را برای شما تضمین می 
کننــد. لازمه چنین رویکردهایی انعطاف‌ پذیری اســت و برای آن که بتوانید به 
فرد خوش بین تری تبدیل شــوید، باید قدرت استقبال از تغییر را داشته باشید.

تشدید علائم و عوارض کرونا با کشف راه درمان آلرژی به مصرف بادام زمینی
مصرف خوراکی های گرم

گروه بهداشــت و سلامت-یک متخصص طب سنتی گفت: در فصل 
گرم سال مصرف نوشیدنی های خنک، میوه و سبزیجات تازه توصیه می شود.

علیرضا یارقلی در مورد نوشیدنی‌هایی که در فصل گرم سال باید مصرف 
شود، اظهار داشت: در فصل گرم و خشک سال هستیم و باید نوشیدنی‌های خنک 
و مرطوب استفاده کنیم. وی افزود: نوشیدنی‌های سکنجبین و ماءالشعیر طبی در 
تابستان توصیه می‌شود و آب میوه‌ها نیز می‌توانند کمک کننده باشند، البته تمامی 
این نوشیدنی‌ها باز به میزان مشخص باید مصرف شود و نباید زیاده روی کنیم 

چون یکی از عوارض فصل گرم و خشک این است که معده را سرد می‌کنیم.
این متخصص طب سنتی به افزایش آمار مبتلایان کرونا اشاره و توصیه کرد 
در این ایام که کرونا به شدت در حال افزایش است گرمی جات بیش از حد و 
سیاه دانه استفاده نکنیم. همچنین مصرف بی رویه زنجبیل و دارچین می‌تواند 
عوارض داشــته باشــد و علائم ما را بدتر کند به همین دلیل بهترین توصیه این 

فصل نوشیدنی‌های خنک است.
خوراکی‌های مفید در فصل تابستان

یارقلی گفت: در فصل تابستان مصرف میوه و سبزیجاتی مانند شاه توت، 
سیب گلاب، آلبالو، هندوانه، لیموترش تازه، کاهو، خیار، گشنیز، اسفناج، لبنیات 
مانند دوغ، ماست، پنیر و عرقیجات خنک مانند کاسنی، خرفه، بیدمشک و… 

توصیه می‌شود.
وی در خصوص غذاهای مفید فصل گرم نیز افزود: غذاهای پختنی آب پز 
حاوی کدو سبز، آلو، اسفناج، سبزیجات تازه و چاشنی‌های ترش مانند آبغوره، 
آب لیمو، تمر هندی، رب به، رب انار، آب دوغ خیار، گوشت‌های سفید مانند 
مرغ و ماهی آب پز یا کلم سرخ شده، سالاد، کاهو، شربت زرشک، انار، آب لیمو، 

آلبالو، ریواس، سکنجبین و به لیمو نیز توصیه می‌شود.
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