
9بهداشت و سلامت

فواید جوشانده آویشن برای کاهش وزن و 
سرماخوردگی

گروه بهداشت و سلامت- چای آویشن چه به تنهایی و چه در ترکیب با 
سایر گیاهان برای رفع خستگی تأثیر فوق العاده ای دارد.

 جوشــانده آویشــن فواید زیادی بر بدن دارد. این نوشیدنی هم به عنوان 
یک عامل پیشــگیرانه و هم به عنوان یک درمان مناسب برای برخی بیماری ها 

استفاده می شود.
کاربرد اصلی آن حذف بیماری های برونشــیت ریوی و مبارزه با سارس 
است. این نوشیدنی را می توان به تنهایی یا ترکیب گیاهان دیگر نیز مصرف کرد. 
اگر می خواهید از خواص جوشانده آویشن بهره ببرید حتما آن را در حد اعتدال 

مصرف کنید تا از عوارض جانبی آن دور بمانید.
گنجاندن جوشانده آویشن در رژیم غذایی همراه با فعالیت بدنی و ماساژ 
می تواند به سلامت بدن کمک کند. آویشن به کاهش اشتها کمک می کند، سموم 

را از بین می برد و بر سلامت سیستم گوارش تأثیر مثبت دارد.
اگرچه این گیاه به عنوان یک ادرارآور عمل می کند، اما مواد معدنی مفید را 

از بدن دفع نمی کند، بلکه کمبود آن ها را جبران می کند.
تهیه دمنوش آویشن برای سرماخوردگی

این چای برای پیشــگیری از ســرماخوردگی، بیماری های ویروســی، 
بیماری های گوارشی و درمان بی خوابی استفاده می شود. همچنین به بر سلامتی 
کل بدن تأثیر مثبت دارد. ۲ قاشق کوچک آویشن و ۱ فنجان آب جوش را مخلوط 
کنید و بگذارید ۱۰-۲۰ دقیقه دم بکشــد. پس از آن، مخلوط را صاف کرده و 

حداقل سه بار در روز یک سوم لیوان را بنوشید.

گروه بهداشــت و سلامت- 
ســمیرا مرادی با اشاره به این که آمار 
چاقی در جهان، روز به روز در حال 
افزایش است، اظهار کرد: اکثر مردم 
به دنبال راه های ســریع برای کاهش 
وزن هستند تا در کمترین مدت زمان 

به وزن ایده آل خود برسند.
وی بــا اشــاره بــه این که نوع 
انتخــاب غذا، عامــل اصلی چاقی 

اســت، بیــان کــرد: 
رشــد، طول عمر، 
آرامش  تندرستی، 
اعصــاب، خلق و 

خــو و رفتار، همه بــه نوعی وام دار 
تغذیه سالم هستند، اما بسیاری افراد 
با انتخاب های اشتباه غذایی به اضافه 

وزن و چاقی دچار می شوند.
مرادی با بیان این که متأســفانه 
چاقــی و اضافــه وزن، منجــر بــه 
بیماری های خطرناک تری می شوند، 
عنوان کرد: این مسئله در نوجوانان نیز 

اهمیت زیادی دارد.
این متخصص تغذیه با اشــاره 
به این که ســلامت و ادامه  حیات ما 
به نوع غذایی که می خوریم بستگی 
دارد، ادامــه داد: اگــر دائماً از غذای 
ناسالم و فرآوری شده استفاده کنیم، 
نه تنها ســلامت خود بلکه سلامت 
فرزنــدان و اطرافیانمــان را نیز به 

خطر می اندازیم.
وی عنــوان کرد: بــه  راحتی 
می توان با انتخاب های درســت 
و سبک زندگی ســالم از چاقی 
و اضافه وزن پیشــگیری 
کرد، اگــر فرزندتان 
اضافه وزن دارد اولین 
قدم در اصلاح عادات 
غذایــی دانش آمــوزان 
بایــد توســط والدین و 
خانواده ها برداشته شود 
چرا که عادات غذایی 
خانــواده تأثیر زیادی 
بر تغذیه کــودکان و 

نوجوانان دارد.
مرادی تصریح کرد: 
از آنجا که کودکان در سن 
رشد هســتند، ایجاد اختلال 
در تغذیه آن ها منجر به کوتاهی 
قد، کاهــش قــدرت یادگیری، 
کاهش قدرت تمرکز و حافظه و در 

نتیجه افُت تحصیلی آن ها می شود.
این متخصص تغذیه بیان کرد: 
مشکلات جســمی دانش  آموزان در 

مدرسه با تغذیه آن ها ارتباط نزدیکی 
دارد، برای تغذیه ســالم آن ها باید به 
دو اصــل مهم یعنی تعادل و تنوع در 

مصرف مواد غذایی توجه شود.

وی تصریح کــرد: تنوع تغذیه 
ســالم دانش  آموزان شــامل مصرف 
تمــام گروه هــای غذایــی؛ نان و 
غلات ماننــد برنــج و موادغذایی 
نشاســته ای، ویتامین ها، مواد معدنی 

و فیبــر، باید توجه داشــت که گروه 
میــوه و ســبزیجات در عیــن حال 
کــه تأمین کننده   فیبر هســتند، منبع 
بســیار خوبــی از ویتامین ها و مواد 

معدنی محسوب می شوند، پروتئین 
مانند گوشــت قرمز، مــرغ و ماهی، 
تخم مرغ، کره، بادام زمینی و حبوبات، 
تأمین کننده پروتئیــن موردنیاز بدن 
هستند، لبنیات و مواد لبنی مانند شیر 

و ماست که علاوه  بر تأمین انرژی و 
پروتئین، منبع بسیار خوبی از کلسیم 
و ویتامین D برای رشــد و استحکام 
اســتخوان های دانش آموزان است، 

چربی ها که این گروه نیز تأمین کننده 
انرژی و اســیدهای چــرب بوده که 
اســتفاده کافی از آن هــا برای تأمین 

انرژی بدن لازم است.
مــرادی بــا تأکید بــر این که 

همــواره باید تعــادل را در مصرف 
مواد غذایی مختلــف، رعایت کرد، 
افزود: به عنــوان مثال مصرف بیش 
از حد گروه  چربی ها خطرات جانبی 
زیادی به همــراه دارد، تعادل یعنی 
از تمام گروه هــای غذایی به اندازه   
نیاز اســتفاده شــود.این متخصص 
تغذیــه بیان کرد: توجــه به دو اصل 
»تنــوع و تعــادل« در برنامه غذایی 
دانش آموزان، علاوه  بر رفع نیازهای 
تغذیه ای، ریزمغذی هایی نظیر روی، 
آهن، کلســیم و ید که نقش مهمی در 
رشــد و یادگیری آن هــا دارند را نیز 

تأمین می کند.
وی تصریح کرد: دانش آموزان 
هــر ۱.۵ تا ۲ ســاعت یک بار به میان 
وعده ســالم نیاز دارند تا دچار افت 
قند خون و کاهش یادگیری نشوند، 
بهتریــن خوراکی ها برای میان  وعده  
آن هــا عبارتنــد از لقمه نــان و پنیر 
و گــردو یا نــان و خیــار و گوجه، 
میوه های خشک مثل کشمش، انجیر 
و برگه   خشک، انواع مغزیجات مانند 
پسته، فندق، بادام، نخودچی و غیره، 
چند عدد بیســکویت و خرما، شیر، 
میوه هــای تازه مثل ســیب، پرتقال، 
آب میوه هــای تــازه و طبیعی به جای 
آبمیوه هــای صنعتی کــه باید به این 

نکته توجه کرد.
مرادی عنوان کرد: خوراکی های 
غیرمفیــد و تغذیــه ســالم بــرای 
دانش آموزان تأثیر زیادی در یادگیری 

آن هــا دارد، بنابراین خانواده باید به 
ایــن موضوع توجه ویژه ای داشــته 
باشند تا دانش آموز با انرژی کافی در 

کلاس حضور پیدا کند.
ایــن متخصص تغذیــه افزود: 
اگــر دانش آموز تغذیه ســالمی در 
مدرسه نداشــته باشد، از ساعت ۱۰ 
صبح به بعد تمرکز خود را ازدســت 
می دهد. وی بیان کرد: خوراکی هایی 
ماننــد چیپس، پفــک و امثال آن ها 
نوشــیدنی های گازدار مثل نوشابه و 
دلستر ترکیبات غذایی کافئین دار مثل 
شکلات، کاکائو فست فود مانند پیتزا، 
ژامبون و سوســیس نوشیدنی های 
سرد و مضر برای دانش آموزان ممنوع 
اســت. مرادی ادامه داد: عوامل مهم 
در کاهش یادگیری دانش  آموزان عدم 
مصرف کافــی لبنیات و نیز مصرف 
مــواد غذایی مضــر، باعث کاهش 
تمرکز و افُت تحصیلی دانش  آموزان 

می شود.
این متخصص تغذیه عنوان کرد: 
با توجه به این که مصرف مواد غذایی 
مانند جگر، میگو و گوشت در برنامه 
غذایــی کودکان امروزی کم شــده، 
لازم است از مکمل های غذایی دارای 
زینک یا روی استفاده کنند، همچنین 
مصرف کم لبنیات نیز از چالش های 
تغذیه ای مهم کشور است که علاوه بر 
افُت تحصیلی، در رشد قدی و تراکم 
استخوان های دانش آموزان نیز تأثیر 

منفی دارد.

گروه بهداشت و سلامت-طبق 
تحقیقات دانشــمندان، مصرف گردو 
باعث کاهش اثرات استرس تحصیلی 
بر بدن و ذهن می شــود.بر اساس نتایج 
تحقیق دانشــگاه اســترالیای جنوبی 
مصرف گردو به مقابله با اثرات استرس 
تحصیلی بر بدن و ذهن کمک می کند. 
نتایج این تحقیق نشان داد دانشجویان 
دانشگاه ها می توانند از افزودن گردو به 
رژیم غذایی روزانه خود، به ویژه هنگام 

آماده شــدن برای امتحانات بهره ببرند. 
محققان یک کارآزمایی بالینی را روی 
دانشجویان مقطع کارشناسی در طول 
تحصیلات دانشگاهی خود انجام دادند. 
نتایج نشــان داد مصرف گردو با بهبود 
معیار های سلامت روان و بهزیستی کلی 
مرتبط اســت.این تحقیق به شواهدی 
اضافه می کند که مصرف گردو سلامت 
مغز و روده را بهبود می بخشد. مطالعات 
قبلی نشــان داده اند اســید های چرب 

امگا سه، آنتی اکســیدان ها، ملاتونین، 
 )E( پلی فنول ها، فولات و ویتامین ای
موجــود در گردو همگــی برای مغز 
و روده مفید  هســتند. محققان در این 
بررسی افزودند که دانشجویان در طول 
تحصیل خود استرس تحصیلی را تجربه 
می کنند که این موضوع بر سلامت روان 
آنان تاثیر منفی می گذارد و به ویژه در ایام 

امتحانات آسیب پذیرشان می کند.
پژوهشــگران اظهــار کردند: ما 

دریافتیم کســانی کــه روزانه حدود 
نیم فنجــان گردو مصــرف می کنند، 
بهبود هایی را در شاخص های سلامت 
روان نشــان می دهند. مصرف کنندگان 
گردو همچنین نشــانگر های زیستی 
متابولیک و کیفیــت کلی خواب را در 
طولانی مــدت بهبود بخشــیده اند.در 
حالی که دانشجویان افزایش افسردگی 
و اســترس قبل از امتحــان را گزارش 
کردند، کســانی که گردو مصرف کرده 

بودند، این مســائل را تجربه نکردند.
اخیرا ســازمان بهداشت جهانی اعلام 
کرد حداقل ۷۵ درصــد از اختلالات 
ســلامت روان، افراد زیر ۲۴ ســال را 
تحت تاثیر قرار می دهد.محققان عنوان 
کردند که مصرف گردو در دوره های پر 
اســترس می تواند سلامت روان و رفاه 
عمومی را در دانشجویان بهبود بخشد. 

همچنین گــردو یک میان وعده 
ســالم و خوشمزه و یک ماده 

همه کاره در بسیاری از دستورالعمل ها 
بــرای مبارزه با برخــی از اثرات منفی 

استرس تحصیلی به شمار می آید.

گروه بهداشــت و ســلامت-
درک چگونگــی و زمان پروتئین های 
هشداردهنده و نحوه فعال کردن سیستم 
ایمنی بدن ما منجر به پیشــرفت های 
بزرگی در درمان بسیاری از بیماری های 
ایمنی شده است.سیستم ایمنی در بدن 
عملکرد بسیار مهمی را ایفا می کند که از 
ما در برابر عفونت و آســیب محافظت 
می کند، زمانی که پاسخ های ایمنی بیش 

از حد تهاجمی می شود، می تواند منجر 
به التهاب مخرب شــود که در شرایطی 
مانند آرتریت روماتوئید و پسوریازیس 
رخ می دهد.التهاب زمانی ایجاد می شود 
که بدن ما »پروتئین های هشداردهنده« 
تولید می کند و با روشــن کردن اجزای 
مختلف سیســتم ایمنی بدن، سیستم 
دفــاع مــا در برابر عفونت و آســیب 
افزایش می یابد.دانشــمندان مؤسسه 

ژنتیک اســمورفیت در کالج ترینیتی 
دوبلین، به سرپرستی سیموس مارتین، 
دریافته اند که اینترلوکین-۳۷ عملکرد 
غیرمنتظره ای به عنــوان یک مولکول 
فعال کننده سیستم ایمنی دارد.مطالعات 
قبلی نشان می داد که این اینترلوکین به 
عنوان یک "ســوئیچ خاموش" برای 
سیستم ایمنی می کند. اینترلوکین ها نقش 
کلیدی در تنظیم سیستم ایمنی بدن ما در 

پاسخ به عفونت های باکتریایی و قارچی 
ایفا می کنند.با این حال، اینترلوکین-۳۷ 
مدت هاســت که مانند یک معما باقی 
مانده است.قبل از مطالعه جدید تصور 
می شد که اینترلوکین-۳۷ عملکرد های 
سرکوب کننده سیستم ایمنی دارد، اما 
اینکــه دقیقاً چگونه التهاب را خاموش 
می کنــد مورد بحث بود.دانشــمندان 
ترینیتی گزارش می دهند وقتی به روش 

صحیــح فعال شــود، اینترلوکین-۳۷ 
فعالیت پیش التهابی قوی نشان می دهد.
این تأثیر التهابی بسیار غیرمنتظره بود.
پروتئین به گیرنده اینترلوکین در پوست 
متصل می شــود که نقــش کلیدی در 
ایجاد پسوریازیس دارد.پوست ما مانع 
اصلی بین بدن و دنیای خارج است که 
میکروب ها برای ورود به بدن ما باید از 
آن عبور کنند و از بسیاری جهات نشان 

دهنــده اولین خط دفاعی در سیســتم 
ایمنی اســت. اینترلوکین-۳۷ و سایر 
پروتئین های هشداردهنده ایمنی ممکن 
است به گونه ای تکامل یافته باشند که به 
مدل متمایز یافته تبدیل شوند و بدن ما 
را قادر سازند انواع مختلف عفونت را 
با فعال شدن توسط آنزیم هایی که برای 
هر عامل عفونی مجزا هستند، شناسایی 

کند.

یک متخصص تغذیه گفت: مشکلات جسمی دانش  آموزان در مدرسه با تغذیه آن ها ارتباط نزدیکی دارد، 
برای تغذیه سالم آن ها باید به دو اصل مهم یعنی تعادل و تنوع در مصرف مواد غذایی توجه شود.

متخصص تغذیه:

تغذیه دانش آموزان 
چگونه باشد

کاهش استرس امتحان با مصرف گردو

زنگ اخطار ایمنی در بدن چگونه به صدا در می آید؟

دانش آموزان هر ۱.۵ تا ۲ ساعت یک بار به میان وعده سالم نیاز دارند تا دچار افت قند خون و کاهش 
یادگیری نشــوند، بهترین خوراکی ها برای میان  وعده  آن ها عبارتند از لقمه نان و پنیر و گردو یا 
نان و خیار و گوجه، میوه های خشــک مثل کشــمش، انجیر و برگه   خشک، انواع مغزیجات مانند 
پسته، فندق، بادام، نخودچی و غیره، چند عدد بیسکویت و خرما، شیر، میوه های تازه مثل سیب، 
پرتقــال، آب میوه های تازه و طبیعی به جــای آبمیوه های صنعتی که باید به این نکته توجه کرد.

پیــش از اینکه بــه دیگــران اهمیت بدهید 
به خودتان فکــر کنید و خواســته هایتان را بهتر 
بشناســید. اگر می توانید به پیاده روی بروید و به 
پادکست گوش کنید تا ذهنتان را از آشفتگی خارج 

کند و به آن نظم بدهد. 
در کارهایتان اعتدال داشته باشید، زیاده روی 

باعث پشیمانی تان می شود.

به زودی دوستی شما را از بیراهه ای به راه می 
آورد. برای به دست آوردن مالی تلاش می کنید و 

شانس با شماست. 
یادآوری خاطره ای شــما را به حرکت وا می 
دارد و سراغ دوستی قدیمی را بالاخره می گیرید. 
شــخصی با یــک جمله مثل یک قطره اشــک از 

چشمتان می افتد.

در مورد یک مســئله مالی یا کاری بر سر یک 
دوراهی قرار گرفته اید و مدتی است که نمی دانید 
چه تصمیمی باید بگیرید، آینده نگر باشــید و بعد 

تصمیم گیری کنید. 
این روزها نگران هســتید که مبادا از پس کار 
مهمی که می خواهید انجام بدهید برنیایید. خرید 

ملک فعلا امکان پذیر نیست.

اگر خودتــان به تنهایی از پس کاری بر نمی 
آیید از شخصی کمک بگیرید. 

به هر طریقی شده سعی کنید ساخت و سازی 
که در ذهن دارید را شــروع کنید، برایتان ســود 
خوبی را ایجاد می کند. شــرایط اولیه برای گفتن 
 حرفی فراهم می شود، همسر و یا همراه وفاداری 

دارید.

شخصی از راه دور و یا نوزادی در راه است، 
هرکدام باشد برایتان پر برکت و خوش یمن است. 

شروعی خوب و خوش را تجربه خواهید کرد. 
خیلی چیزها در حال تغییر است، شاکر باشید 
و یادتان نرود که چه راه درازی برای رســیدن به 

امروز طی کرده اید. 
مدیتیشن برایتان خوب است.

برای انجام درســت کاری باید دقتتان را بالا 
ببریــد تا خودتان را بــه خوبی ثابت و به اطرافیان 

قابلیت هایتان را نشان بدهید. 
خودتــان را جمع کنید و بــه کارهایتان نظم 
و ترتیب بدهید. به خودتان ایمان داشــته باشید، 
 هیچکــس بهتر از شــما بــرای انجــام این کار 

نیست.

افکارتــان را نظــم ببخشــید و مغزتان را از 
فکرهای بیهوده و گذشــته خالــی کنید تا بتوانید 

درست پیش بروید. 
در مورد نیتتان انتظار نداشــتید کارها اینگونه 

پیش برود. 
زندگی مثل موج دریاســت، بعضی وقت ها 

بالا و بعضی وقت ها هم پایین هستید.

حکم یا ســندی که منتظرش هســتید کمی 
دیگر طول میکشــد تا بالاخره به دســتتان برسد. 
نگرانی تان پایان می پذیرید. برای مسئله ای بیش 
از اندازه حــرص و جوش می خورید و خودتان 
و اطرافیانتــان را کلافــه و عصبی می کنید. از کاه 
کوه نســازید هیچکس نمی تواند زمان را به عقب 

برگرداند.

یکی از افراد خانواده تان راه موفقیت را پیش 
می گیرد و شما ثمره اش را می بینید. 

خیلی وقت ها یک تنه دست به کاری می زنید 
و تــا آخر هم پایش میمانید، اگر خودتان نخواهید 
هیچکــس نمی تواند شــما را عوض کند. همین 
استقامت و استواری اعتماد به نفس بالایی به شما 

داده است.

برای رســیدن به یک خواســته مشترک از 
بحث های حاشیه ای و جانبی کم کنید و حواستان 
به خواسته اصلی تان باشد. در رابطه احساسی تان 
برای کســی تب کنید که برایتــان بمیرد نه اینکه 
خودتان را دســتی دســتی هلاک و کوچک کنید، 
دلتان قوی باشــد همه چیز بر وفق مراد شــما می 

شود.

بهتر است قبل از هر کاری شرایط را راحت تر 
بپذیرید و بعد برای گذشتن از این مرحله حرکت 

و اقدام کنید. 
مراقب آدم های موزی باشــید، بعضی ها در 

فکر سوءاستفاده هستند. 
موفقیت یکدفعه به دســت نمی آید. امیدوار 

باشید.

حواستان باشــد که این لحظه و آینده تان را 
خراب نکنید. انجام کار مهمی به شــما سپرده می 
شــود، حواســتان را جمع کنید و با آن سرسری 

برخورد نکنید. 
به شخصی علاقه دارید اما این روزها همش 
احساس می کنید به جای نزدیک تر شدن به او در 

حال دورتر شدن هستید.
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