
9بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و سلامت- 
اکنون مطالعــات متعددی ارتباط بین 
برخی مواد مغــذی و بهبود عملکرد 

شناختی را نشان داده اند.

این غذا های تقویت کننده مغز نه 
تنها به شــما کمک می کنند تا بهترین 
عملکــرد را داشــته باشــید، بلکه از 
ســلول های مغز و سیناپس ها در برابر 
انحطاطی که اغلب با 
افزایش ســن 

افراد را آزار می دهد، محافظت می کنند.
محققــان بر ایــن باورند که این 
غذا های ســالم ممکن اســت شروع 
بیماری های مغزی را به تاخیر بیندازند 
یا علائم بیماری هایی مانند زوال عقل و 

بیماری آلزایمر را کاهش دهند.
در اینجا ۱۲ مورد از بهترین غذا ها 
بــرای بهبود حافظــه و عملکرد مغز 
آورده شده است.هر یک به راحتی در 
اکثر فروشگاه های مواد غذایی در 
دسترس اســت و به راحتی در 
رژیم غذایی موجود گنجانده 

می شود، عبارتند از:
۱. ماهی قــزل آلا: 
اسید های چرب امگا ۳ که در 
هر قسمت از این ماهی اعماق 
آب وجود دارد برای عملکرد 
مطلوب مغز ضروری اســت.
این مؤلفه ای است که ماهی را نه 
تنها به یکی از بهترین غذا ها برای مغز 
شما تبدیل می کند، بلکه برای سلامت 

کلی نیز ارزشمند است.
دانشمندان خواص ضد التهابی 
ماهی را دلیل دیگری برای انتخاب این 
غذا برای تغذیه مغز می دانند.مصرف 
ماهی دو یا سه بار در هفته می تواند به 

بهبود هوشیاری و حافظه کمک کند.
۲. سبزیجات برگدار و سبز: 
کلم پیچ، اسفناج، کاهو رومی و چغندر 
ســوئیس از جمله بهترین غذا ها برای 
سلامت مغز هســتند.به این دلیل که 
آن ها مملو از آنتی اکســیدان های قوی 
هستند که از مغز در برابر زوال محافظت 
می کند.یک مطالعه نشــان می دهد که 
افراد مسن تری که هر روز از یک یا دو 
وعده سبزیجات برگ دار و سبز لذت 
می برند، علائم هشداردهنده زوال عقل 

را کمتر نشان می دهند.
۳. زغــال اخته: محققان بر این 
باورند که موادی مانند اسید گالیک که 
در این میوه فوق العاده یافت می شــود 
از مغز در برابر اســترس اکســیداتیو 
محافظت می کند.زغال اخته همچنین 
ممکن است اثرات زوال عقل و بیماری 
آلزایمر را بهبود بخشد.مطالعات نشان 
می دهد کــه مصرف منظم زغال اخته 
ممکن اســت مهارت های حرکتی و 
ظرفیت یادگیری را بهبود بخشد، زیرا 
غنی از ویتامین های C و K و همچنین 

فیبر است.
۴. گــردو: از آنجایــی که این 
گردو سرشــار از ویتامین E اســت، 

محققان بــر این باورنــد که گردوی 
ســالم می تواند به افراد کمک کند تا با 
افزایش سن، هوشیاری ذهنی خود را 
حفظ کنند. ویتامین E با به دام انداختن 
رادیکال هــای آزاد که ممکن اســت 
به ســلول های ارزشــمند مغز آسیب 

برسانند، این اثر را به دست می آورد.
۵. تخم مرغ: به افرادی که تمایل 
دارنــد توانایی خــود را در برقراری 
ارتبــاط با افزایش ســن حفظ کنند و 
مطمئن شــوند که حافظه آن ها جوان 
باقی می ماند، توصیه  می شــود که به 
طور منظم تخم مــرغ کامل بخورند.

زرده حاوی کولین اســت، ماده ای که 
از ســلامت انتقال دهنده های عصبی 

حمایت می کند.
۶. آووکادو: ایــن میــوه آبدار 
سرشــار از چربی تک غیراشباع است 
که منبع سالمی از آن، جریان خون را در 
سراسر بدن پشتیبانی می کند.این ماده، 
برای همــه اندام ها از جمله مغز مفید 
است و آووکادو را به بهترین غذای مغز 

برای افراد در هر سنی تبدیل می کند.
فواید بالقوه آووکادو به همین جا 
ختم نمی شود. همچنین فشار خون را 
کاهش می دهد.یک جزء کلیدی که به 
بهبود عملکرد مغز کمک می کند، زیرا 

محتوای پتاسیم بالایی دارد.
۷. غلات کامــل: غذا هایی که 
حاوی غلات کامل هســتند سوخت 
ضــروری را فراهــم می کنند که مغز 
شما را هوشیار و فعال نگه می دارد.به 
خاطر داشته باشید که اگرچه مغز شما 
در مقایســه با بقیه بدن نسبتا کوچک 
است، اما درصد قابل توجهی از انرژی 

مصرفی شــما را به خــود اختصاص 
می دهد.

غذا های غلات کامل مانند کینوا، 
نان سبوس دار و برنج قهوه ای جریان 
خون را بهبود می بخشــند. فیبر، آنتی 
اکســیدان ها و ویتامین E را برای مغز 
تامین می کنند که برای عملکرد مطلوب 

به آن نیاز دارد.
۸.  پرتقال: این میوه فوق العاده 

ســالم ممکن است کلیدی برای فعال 
ماندن ذهنی با گذشت سال ها باشد.یک 
پرتقال متوسط حاوی کل مقدار توصیه 
شده روزانه ویتامین C است.علاوه بر 
ایــن، ویتامین C یک آنتی اکســیدان 
است، به این معنی که رادیکال های آزاد 
را که در غیر این صورت به سلول های 
مغز آسیب می رسانند، به دام می اندازد.

۹. شکلات تلخ: با توجه به آنتی 
اکســیدان هــا، فلاونوئید ها و کافئین 
که همه اجزای طبیعی شــکلات تلخ 
هستند، به راحتی می توان فهمید که چرا 
مقادیر متوسط این ماده غذایی می تواند 

ســلامت مغز را تقویــت کند.تصور 
می شود که فلاونوئید ها به یادگیری و 
حافظه کمک می کنند در حالی که سایر 
اجزای شکلات تلخ از زوال شناختی 

محافظت می کنند.
۱۰. دانــه کدو تنبل: دانه های 
کــدو تنبل ســزاوار جایگاهی در این 
لیســت از غذا های تقویت کننده مغز 
هستند، زیرا حاوی مواد مختلفی مانند 

روی، منیزیم، مس و آهن هســتند که 
همگی از عملکرد مغز حمایت می کنند.
روی و مس از سیگنال های عصبی سالم 
پشتیبانی می کنند. در حالی که منیزیم 
جزء کلیدی یادگیری و حافظه است. 
کمبود آهن به اختلال در عملکرد مغز 
کمک می کنــد، بنابراین دریافت آهن 
اضافــی از دانه کــدو تنبل می تواند به 

پردازش ذهنی هوشیارتر کمک کند.
۱۱. کره بادام: یکی از بهترین 
غذا ها برای ســلامت مغز است، زیرا 
حاوی غلظت های فــوق العاده ای از 
ویتامین E اســت.خوردن یک قاشق 
چای خوری کره بادام روی یک تکه نان 
سبوس دار، در بلغور جو دوسر، پخش 
شده روی یک تکه کرفس یا برش داده 
شده روی یک تکه سیب، می تواند به 
افراد کمک کند تا توانایی های شناختی 

خود را بهبود بخشند.
۱۲. گوجه فرنگی گیلاسی: 
مانند ســایر میوه ها و سبزیجات قرمز 
و نارنجــی، گوجه گیلاســی مملو از 
کاروتنوئید ها اســت، ماده مغذی که 
دانشــمندان معتقدند تفکر و حافظه 
را بهبود می بخشــد.یک کاروتنوئید 
خاص، لیکوپن، در غلظت های بسیار 
بالایی در پوست گوجه فرنگی گیلاسی 
وجود دارد، بنابراین خوردن چند تن از 
آن ها در روز ایده ای عالی برای افرادی 
اســت که می خواهنــد توانایی های 

شناختی خود را حفظ کنند.

مردم می دانند وقتی یک رژیم غذایی سالم و مغذی می خورند، احساس بهتر و انرژی بیشتری دارند اما افراد کمتری
 متوجه می شوند غذایی که می خورند تأثیر مستقیمی بر توانایی آن ها در تفکر و یادگیری دارد.

تغذیه دوازده گانه برای تأمین 
سلامت مغز در طول عمر

گروه بهداشــت و سلامت- بر 
اســاس تحقیقات جدید، گنجاندن آلو 
در رژیم غذایی روزانه ممکن اســت به 

سلامت استخوان کمک کند.
پوکی اســتخوان، یا از دست دادن 
توده و تراکم استخوان، به ویژه در افراد 
بالای ۵۰ ســال رخ می دهد که منجر به 

افزایش خطر شکستگی می شود.
یک مطالعه جدید از سوی محققان 
دانشگاه ایالتی پنسیلوانیا نشان می دهد 
کــه خوردن ۵ تا ۶ آلو خشــک در روز 
می تواند تــوده و تراکم اســتخوان را 
حفظ کرده و از ابتلاء به پوکی استخوان 
جلوگیری کند. همین محققان در مطالعه 
دوم دریافتند که از دست دادن سلامت 
اســتخوان با فرآیندهای التهابی در بدن 
مرتبط است و آلو خشک به عنوان ضد 

التهاب شناخته شده است.
پوکی استخوان وضعیتی است که 
در آن اســتخوان های فرد تراکم و جرم 
خود را از دســت می دهنــد و احتمال 

شکستگی استخوان ها افزایش می یابد.
نیمی از زنان بالای ۵۰ ســال و از 
هــر چهار مرد یک نفر در معرض خطر 
شکستگی استخوان قرار دارند. از دست 

دادن توده و تراکم استخوان می تواند در 
هر ســنی رخ دهد. بــا این حال، پوکی 
اســتخوان در میان افراد مسن شایع تر 
است. پوکی اســتخوان بیشتر در زنان 

یائسه رخ می دهد.
مهره های  لگن،  اســتخوان های 
نخاعی و مچ دســت شایع ترین محل 
شکســتگی اســتخوان به دلیل پوکی 
استخوان هستند، اگرچه ممکن است در 
هر استخوانی رخ دهند. برای افراد مسن، 
شکســتگی های لگن می تواند بسیار 
شدید باشــد. دکتر »مری جین سوزا«، 
سرپرست تیم تحقیق، خاطرنشان کرد: 
»التهاب ممکن است عامل مهمی برای 
از دست دادن استخوان پس از یائسگی 
و یک هدف بالقوه برای درمان های 

تغذیه ای باشد.«
او گفــت: »آخریــن تحقیقات 

ما بزرگتریــن کارآزمایی را با گروهی 
متشکل از بیش از ۲۰۰ زن یائسه برای 
بررسی ارتباط بین آلو خشک و سلامت 
استخوان نشــان می دهد.« وی در ادامه 
افزود: »مطالعه ما اولین مطالعه ای است 
که نشان می دهد مصرف فقط ۵ تا ۶ آلو 
خشک در روز از کاهش تراکم استخوان 

در لگن جلوگیــری می کند، جایی که 
بیشترین نگرانی برای مردان و زنان مسن 
است زیرا شکستگی های لگن معمولاً 
منجر به بســتری شدن در بیمارستان و 
کاهش کیفیت زندگی می شود.« اگرچه 
لزوماً مشــخص نیست که چه چیزی 
در آلو خشــک وجــود دارد که این اثر 

بر  را  مطلــوب 

ســلامت استخوان ها به همراه دارد، اما 
ایــن میوه کامل حاوی چندین ویتامین 
و مواد معدنی مهم برای استخوان ها، از 
جمله پتاسیم، مس، و ویتامین K است. 
آلو همچنین حاوی پلی فنول اســت؛ 
ترکیباتی بیواکتیوی که به نظر می رسد 

در تشکیل استخوان نقش دارند.

گــروه بهداشــت و ســلامت-
ویتامین D اغلب بــه عنوان "ویتامین 
آفتاب" شناخته می شود و قرار گرفتن 
در معرض نور خورشــید، اولین گزینه  
برای جذب مقدار کافیِ این ویتامین در 
بدن است. با این حال با فرا رسیدن پاییز، 
کوتاه تر شدن روزها و کاهش ساعاتی که 
خورشید در آسمان می تابد و همچنین 
به دنبال ســردتر شــدن هوا و کاهش 
تمایل افراد برای ماندن در فضاهای باز، 
شانس قرار گرفتن در معرض تابش نور 
خورشید برای اکثر افراد کمتر می شود 
 D و در نتیجــه احتمال کمبود ویتامین
در بدن افزایش می یابد. این در حالیست 
که سیستم ایمنی بدن به دلیل سرد شدن 
هــوا و همچنین افزایش فعالیت اغلب 
ویروس ها نظیر آنفلوآنزا، سرماخوردگی 
و کروناویروس در این فصل، به دریافت 

میزان کافی از این ویتامین نیازمند است 
تا به کارآیی مطلوب خود ادامه دهد. در 
چنین شرایطی گنجاندن منابع خوراکی 
حــاوی این ویتامیــن در رژیم غذایی 
روزانه و هفتگــی می تواند این نیاز را 
تامین کند.ویتامین D )ویتامین دی( در 
دنیای ویتامین ها منحصربه فرد است زیرا 
هم ریزمغذی و هم هورمون است. این 
ریزمغذی در برخی محصولات حیوانی 
و ماهی ها یافت می شــود.این ویتامین 
نقش مهمی در بسیاری از عملکردهای 
حیاتی بدن از جمله تقویت استخوان ها، 
حمایت از ســلامت سیســتم ایمنی، 
تنظیم عملکرد شــناختی و خلق و خو 
و حتی محافظت در برابر بیماری هایی 
مانند بیماری های قلبی عروقی و دیابت 
نوع دو دارد اما شواهدی وجود دارد که 
 D نشان می دهد سطوح پایین ویتامین

همچنین ممکن است بر احتمال ابتلای 
فرد به افســردگی تاثیر بگذارد. اگر به 
شــما توصیه شــده که مقادیر بیشتری 
از ایــن ویتامین را به رژیم غذایی خود 
اضافه کنیــد، برخی از بهترین منابع آن 
شامل ماهی آزاد، ماهی ساردین، ماهی 
تن، زرده تخم مــرغ، قارچ و جگر گاو 
هســتند. همچنین یکی از راهکارهای 
مفید در بهبود وضعیت سرانه مصرف 
ویتامین D، غنی سازی غذاهای معمولی 
مانند غلات، بلغور جو دوسر و لبنیات با 
این ویتامین است. متخصصان سلامت 
دریافت ۸۰۰ واحــد ویتامین D را در 
روز توصیه می کنند. هرچند، این میزان 
نسبت به سن افراد متغیر است. افرادی 
که به دلایلی نمی توانند به طور طبیعی 
این ویتامین را از طریق نور خورشــید 
جذب کنند باید بیشترِ ویتامین D مورد 

نیاز خود را با مصرف منابع غذایی حاوی 
آن دریافت نمایند اما اگر کمبودهایی در 
رژیم غذایی وجود داشــته باشــد هم، 
مصــرف مکمل های غذایــی گزینه 
خوبی اســت.با این حــال باید مراقب 
مصرف بیش از حد مکمل ها نیز باشیم. 
عبــارت "هر چه بیشــتر، بهتر" اینجا 
صــدق نمی کند. از آنجایی که ویتامین 
D یک ویتامین محلول در چربی است، 
مانند ویتامین های محلــول در آب از 
طریــق ادرار و دفع مواد زائد از بدن دفع 
نمی شود بلکه در چربی ذخیره می شود 
و به این معنا که مصرف بیش از حد آن 
می تواند باعث تجمع آن در بدن شود و 
مسمومیت ایجاد کند. بنابراین مصرف 
مکمل های ایــن ویتامیــن باید طبق 
تشخیص و نسخه متخصص و متناسب 

با نیاز هر فرد صورت گیرد.

خوردن ۵ تا ۶ آلو در روز از پوکی استخوان جلوگیری کند

تغییر فصل و دغدغه کمبود یک ویتامین

غذا هــای تقویت کننــده مغــز نــه تنهــا بــه شــما کمــک می کننــد تــا بهترین 
عملکــرد را داشــته باشــید، بلکــه از ســلول های مغــز و ســیناپس ها در برابر 
انحطاطــی کــه اغلب با افزایــش ســن افــراد را آزار می دهد، محافظــت می کنند.
محققان بر این باورند که این غذا های سالم ممکن است شروع بیماری های مغزی را به 
تاخیر بیندازند یا علائم بیماری هایی مانند زوال عقل و بیماری آلزایمر را کاهش دهند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
عضو کمیته علمی ســتاد ملی مقابله 
با کرونا با اشــاره بــه افزایش موارد 
ســرماخوردگی و آنفلوآنزا، درباره 
علائم افتراقی این بیماری ها با کرونا 
گفــت: آنفلوآنــزا و کرونای فعلی 
علائم تقریبا مشابه یکدیگر دارند و 
برای تشخیص افتراقی باید آزمایش 

انجام شود.
دکتر ســید احمــد طباطبایی با 
اشاره به اینکه واریانت های جدیدی 
از کووید۱۹ در جهان شناسایی شده 
اســت، گفت: البته ایــن واریانت ها 
جدی نیســتند و اگر هــم به فرض 
فردی در ایران یــا خارج از ایران به 
این واریانت ها مبتلا شــود، بیماری 
خفیفی خواهد داشــت؛ اما به طور 
کلی موضوع تغییــر ژنتیکی درباره 
ایــن ویــروس مطرح اســت و رخ 
می دهد؛ اما، خوشــبختانه همانطور 
کــه آمار هم گواهــی می دهد میزان 
بروز بیماری شدید در کرونا کاهش 
یافته و به حداقل رسیده است. هنوز 
هم اومیکرون بــا زیرواریانت های 

BA۴ و BA۵ در کشــورمان در 
گردش است.

او دربــاره نظر برخی اظهارات 
مبنی بر اینکه با شناسایی زیرسویه های 
جدید کووید ۱۹ در برخی کشورها، 
 SARS COVID کرونا به سمت
تیپ یک یا ســه می رود، توضیح داد: 
این صحبت به آن معنا است که شاید 
ســویه های جدیدی کــه در جهان 
شناسایی می شود، بتوانند اپیدمی ها 
یا پاندمی هایی شبیه کرونا ایجاد کنند 
و این هم می تواند یک هشــدار باشد 
که کسی فکر نکند که کرونا تمام شده 
است. این موضوع شاید بتواند مطرح 
کننده احتمال بروز موج هشتم کرونا 
باشد؛ هرچند که امیدواریم این اتفاق 
با گســترش واکسیناسیون و افزایش 
رعایت پروتکل هــا، رخ ندهد. البته 
موضــوع روند جهانــی بیماری هم 

مطرح است.
وی افــزود: در حــال حاضر 
ویروس ســرماخوردگی در جهان 
در حال گســترش است که می تواند 
علائم مشــابه کرونا داشــته باشد. 

همچنین گروهی از انتروویروس ها 
)ویروسی که اواخر تابستان و اوایل 
پاییز شــیوع می یابد( کــه همزمان 
علائم گوارشــی و تنفسی دارند نیز 
می تواند مواردی از بیماری ایجاد کند 
که مشابه کرونا باشند.وی تاکید کرد: 
بــا این حال با توجه به اینکه موضوع 
انتقال بیماری وجــود دارد، به هیچ 
وجه نمی توان دچار ســاده انگاری و 
کاهش رعایت پروتکل های بهداشتی 
شــد و همچنان استفاده از ماسک در 
اماکــن عمومــی شــلوغ و پرتردد 
همچــون متــرو، اتوبــوس، مراکز 
آموزشی و... ضروری است. در عین 
حال هر فردی که به بیماری تنفســی 
مبتلا شود لازم اســت که از ماسک 
استفاده کند؛ گرچه مسائل بهداشتی 
دیگر مانند شست وشوی دست ها و 
رعایت فاصله اجتماعی نیز از اهمیت 
بالایی برخوردار است. همچنین لازم 

اســت فرد مبتلا به بیماری به مدت 
پنج روز قرنطینه باشــد و تا زمانی که 
علائم بیماری تنفســی به طور کامل 
بهبــود نیافته اســت در محل کار یا 

کلاس درس حاضر نشود.
وی بــا اشــاره بــه اهمیــت 
واکسیناسیون و پیشــگیری از بروز 
بیماری، تصریح کرد: برخی کشورها 
اکنون ســعی در تولید واکسن های 
کرونایی دارند که هم سویه های اولیه 
و هم سویه های جدید کرونا را تحت 
پوشــش قرار دهد که تاحدودی هم 
موفق بودند و واکسن های دو ظرفیتی 
)اومیکــرون و ســویه های ماقبل( 
در حال حاضر در برخی کشــورها 
موجود است. البته فراموش نکنیم در 
هر حال تزریق هر نوع واکسن کرونا 
سبب می شود افراد از بیماری شدید 
در امان باشند و تاکید اصلی ما تزریق 
واکســن برای تمام کسانی است که 

یا کلا واکســن تزریق نکرده اند و یا 
لازم اســت دزهای یادآور را تزریق 
کننــد. در مورد دانش آمــوزان نیز با 
توجه به حضورشــان در کلاس های 
 درس نباید تزریق واکســن فراموش 
شــود. دبیر بورد ریــه اطفال کمیته 
علمی ســتاد ملی مقابلــه با کرونا با 
اشــاره به شــیوع بیماری آنفلوآنزا 
در فصول ســرد ســال،  توضیح داد: 
علائــم هر دو بیماری شــبیه به هم 
اســت و به هیچ وجــه از نظر علائم 
بالینــی نمی توان کرونا و آنفلوآنزا را 
افتراق داد؛ اما در آنفلوآنزایی که پیش 
از شــیوع کرونا هم رایج بود شروع 
ناگهانــی، ایجاد تــب و لرز ناگهانی 
و بروز علائم گوارشــی رایج بود و 
گروهی که واکســن آنفلوآنزا تزریق 
نکرده بودند، احتمال ابتلای بالاتری 
داشتند. آنفلوآنزا و کرونای فعلی هم 
علائم تقریبا مشابه یکدیگر دارند و 

برای تشخیص افتراقی باید آزمایش 
انجام شود.

وی افزود: طی دو ســال و نیم 
گذشــته میزان تماس مردم و رعایت 
مســائل بهداشــتی خیلی زیاد بود 
و بــه دلیل عدم حضــور کودکان در 
مدارس، دانشجویان در دانشگاه ها،  
حضوری نبــودن تمامی مشــاغل 
و...  شــیوع آنفلوآنزا و بیماری های 
ویروســی دیگــر خیلی کم شــده 
بــود، امــا اکنون با کاهــش رعایت 
پروتکل هــا و افزایــش مــراودات 

احتمال بروز آنفلوآنزا افزایش یافته 
اســت. از طرفی برخــی مردم هم به 
دلیــل رعایت خوب طی دو ســال 
گذشته، با ویروس های تنفسی نظیر 
آنفلوآنــزا تماس نداشــتند و ممکن 
اســت امســال ایمنی لازم را نداشته 
باشند؛ بنابراین وقتی در تماس با این 
ویروس ها قــرار می گیرند بیماری 
را سریع تر نشــان می دهند؛ چنانچه 
اکنون در کشــور شــاهدیم برخی 
دانش آموزان بــه محض حضور در 
مدرســه دچار علائم بیماری تنفسی 

می شوند و این نشان می دهد مستعد 
ابتلا هســتند و ایمنی کافی ندارند؛ 
زیرا مدت طولانی با هیچ ویروســی 
در تماس نبودند. طباطبایی با اشــاره 
به استفاده بی رویه از آنتی بیوتیک ها، 
تاکیــد کرد: ایــن دســته از داروها 
اصــلا در بیماری هــای ویروســی 
آنفلوآنــزا، کرونا، ســرماخوردگی 
و انتروویروس ها ضــرورت ندارد 
و متاســفانه برخی با خــود درمانی 
از آنتی بیوتیک ها اســتفاده می کنند؛ 
در حالیکه توصیه اکید پزشــکان و 
مجامع علمی خودداری از اســتفاده 
خودسرانه داروها بویژه آنتی بیوتیک 
است. از ســوی دیگر تزریق سرم و 
تزریــق ویتامین ها در داخل آن اصلا 
بــرای همه افراد ضــرورت ندارد و 
تنها شاید سبب ایجاد آرامش روحی 
روانی برای بیمار شــود؛ درحالی که 
لازم اســت دوره بیماری طی شود تا 
بیمار بهبود یابد. به جز درمان علامتی 
تــب، بدن درد و جبران کم آبی بدن، 
 درمان دیگری برای این مشکل توصیه 

نمی شود.

سرماخوردگی در حال گسترش در دنیا؛

علائم مشابه آنفلوآنزا و کرونای فعلی 
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