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گروه تغذیه و ســامت - چاقی به 
عنوان یکی از مهم ترین نگرانی های سلامت 
در سراسر جهان شناخته می شود و بر همین 
اساس است که افراد بسیاری در پی کاهش 

چربی و وزن بدن خود هستند.
البته سردرگمی زیادی پیرامون فرآیند 
چربی ســوزی در بدن وجود دارد. در ادامه 
با آنچه طی روند کاهش وزن رخ می دهد، 

بیشتر آشنا می شویم.
کاهش چربی چگونه رخ میدهد؟
انرژی مصرفی بیش از حد - معمولا 
کالــری هــای دریافتــی از چربــی ها یا 
کربوهیدرات ها - به شکل تری گلیسیرید 
در سلول های چربی ذخیره می شود. به این 
ترتیب، بدن انرژی لازم برای نیازهای آینده 
خود را ذخیره می کند. با گذشت زمان، انرژی 
اضافه به شکل گیری یک مازاد چربی منجر 
می شــود که می تواند بر شکل و سلامت 
بدن انســان تاثیرگذار باشد. برای تقویت 
کاهش وزن، کالری مصرفی شما باید کمتر 
از میزان کالری باشد که می سوزانید تا از این 
طریق آنچه به نام کسری کالری شناخته می 
شود، شکل بگیرد.   اگرچه در افراد مختلف 
متفاوت اســت، کسری 500 کالری در روز 
نقطه آغاز خوبی برای مشاهده کاهش چربی 
بدن اســت. با حفظ کسری کالری به طور 
مداوم، چربی ها از ســلول های چربی آزاد 
شــده و به بخش تولیدکننده انرژی سلول 
های بدن یعنی میتوکندری انتقال می یابند. 
در اینجا، تجزیــه چربی برای تولید انرژی 
طی یک ســری از فرآیندها رخ می دهد. در 
صورت تداوم کســری کالری، چربی های 
ذخیره شــده در بدن همچنــان برای تولید 
انرژی اســتفاده خواهند شد که به کاهش 

چربی بدن منجر می شود.
رژیم غذایــی و ورزش عوامل 

کلیدی هستند
همانگونه که پیشتر اشاره شد، کسری 

کالری موجب آزاد شــدن چربی از سلول 
هــای چربی و اســتفاده از آنها برای تولید 
انرژی می شــود.ورزش به واسطه افزایش 
جریــان خون به عضلات و ســلول های 
چربی، ایــن فرآیند را تقویت می کند زیرا 
چربی های آزاد شده با سرعت بیشتری برای 
تولید انرژی در سلول های عضلانی استفاده 
شده و مصرف انرژی افزایش می یابد. برای 
تقویت کاهش وزن، کالج پزشکی ورزشی 
آمریکا حداقل 150 تا 250 دقیقه ورزش با 
شدت متوسط در هفته را توصیه کرده است 
که معادل 30 تا 50 دقیقه ورزش در پنج روز 

هفته است.
برای کسب فواید حداکثری، تمرینات 
ورزشی باید ترکیبی از تمرینات قدرتی برای 
حفــظ و افزایش توده عضلانی و تمرینات 
ایروبیــک )هوازی( بــرای افزایش کالری 
سوزی باشــند. از تمرینات قدرتی متداول 
می توان به کار با وزنه و کش های مقاومتی 
و از تمرینــات ایروبیک می توان به دویدن 
و دوچرخه سواری اشــاره کرد. زمانی که 
محدودیــت کالری مصرفــی و یک رژیم 
غذایی سرشــار از مواد مغذی با یک رژیم 
ورزشی مناسب ترکیب شود، احتمال تجربه 
کاهش چربی بیشــتر است تا این که رژیم 
غذایی یا ورزش به تنهایی اســتفاده شوند. 
برای کســب بهترین نتایج، شما می توانید 
بــا یک متخصص تغذیه برای دریافت یک 
برنامه غذایی و یک مربی ورزشی حرفه ای 
برای دریافت یک برنامه ورزشی مشورت 

کنید.
چربی آب شده کجا می رود؟  

با پیشرفت روند چربی سوزی، اندازه 
ســلول های چربی کاهش چشمگیری را 
تجربه می کند که به بروز تغییرات مشــهود 

در ترکیب بدن منجر می شود.
محصولات جانبی کاهش چربی
زمانی که چربی بدن برای تولید انرژی 

تجزیه می شود، دو محصول جانبی اصلی 
شامل دی اکسید کربن و آب تولید می شوند.
دی اکســید کربن از طریــق بازدم و 
آب از طریــق ادرار، تعریق یا هوای بازدمی 
از بدن دفع می شــود. دفع این محصولات 
جانبی طی انجام ورزش به واسطه افزایش 
نــرخ تنفس یا تعریق به میزان قابل توجهی 

افزایش می یابد.
چربی سوزی ابتدا از کجا آغاز 

می شود؟
بــه طور معمول، افــراد تمایل دارند 
کاهش چربی در قسمت های شکم، کفل، 
ران ها و باسن را تجربه کنند. در شرایطی که 
کاهش نقطه ای یا کاهش وزن در بخشــی 
خاص کارایی لازم را نشــان نداده اســت، 
برخی افــراد معمولا کاهش وزن در بخش 
های خاص از بدن خود را سریع تر از دیگران 
تجربه می کنند. گفته شــده است، ژنتیک و 
عوامل سبک زندگی نقش مهمی در توزیع 
چربــی بدن ایفا می کنند. افزون بر این، اگر 
ســابقه کاهش وزن و بازگشت مجدد وزن 
را دارید، چربی بدن ممکن است به واسطه 
تغییرات تدریجی در ســلول های چربی به 

شیوه ای متفاوت توزیع شود.
چرا حفظ وزن کاســته شــده 

دشوار است؟
زمانی کــه بیش از نیاز و توانایی بدن 
برای کالری سوزی غذا بخورید، سلول های 
چربی از نظر اندازه بزرگ شده و تعداد آنها 
افزایش می یابد. زمانی که کاهش چربی را 
تجربه می کنید، این ســلول های چربی می 
توانند از نظر اندازه کوچک شوند اما تعداد 
آنها تقریبا یکســان باقی می ماند. از این رو، 
کاهش اندازه و نه تعداد ســلول های چربی 
دلیل اصلی تغییرات در شکل بدن و لاغرتر 
شدن فرد است. پس زمانی که کاهش وزن را 
تجربه می کنید، سلول های چربی همچنان 
وجــود دارند و اگر برای حفظ وزن کاهش 

یافته تلاش نکنید، آنها به راحتی می توانند 
دوبــاره از نظر اندازه بزرگ شــوند. برخی 
مطالعات نشان داده اند که این ممکن است 
یکی از دلایل دشوار بودن حفظ وزن کاسته 

شده برای افراد باشد.
جدول زمانی کاهش چربی

با توجه به ایــن که چه میزان کاهش 
وزن را هــدف قرار داده اید، مدت زمانی که 
برای دوره کاهش چربــی خود نیاز دارید 
می تواند بسیار متفاوت باشد. کاهش وزن 
ســریع می تواند با برخی عوارض جانبی 
منفی از جمله کمبود ریزمغذی ها، سردرد، 
خستگی، از دست دادن عضله، و بی نظمی 
های قاعدگی همراه باشد. بر همین اساس، 
افراد بسیاری روند آهسته و تدریجی کاهش 
وزن را دنبال می کنند زیرا می تواند نتایجی 
پایدارتر را به همراه داشته و از افزایش وزن 
دوباره پیشــگیری کند. میزان کاهش وزن 
مورد انتظار به این که برنامه شما تا چه اندازه 
تهاجمی شــکل گرفته است، بستگی دارد. 
برای افراد دارای اضافه وزن یا چاق، کاهش 
5 تا 10 درصد از وزن اولیه طی شــش ماه با 
یک مداخله جامع در سبک زندگی، از جمله 
رژیــم غذایی، فعالیت بدنی و تکنیک های 
رفتاری، می تواند امکان پذیر باشــد. برخی 
عوامل دیگر از جمله جنسیت، سن، میزان 
کسری کالری و کیفیت خواب نیز می توانند 
بر کاهش وزن تاثیرگذار هستند. همچنین، 
برخی داروها ممکن اســت بر وزن انسان 
اثر بگذارند. از این رو، مشــورت با پزشک 
پیش از آغاز رژیم کاهش چربی توصیه شده 
است. زمانی که به وزن دلخواه خود رسیدید، 
میــزان کالری مصرفی می تواند برای حفظ 
وزن تنظیم شود. فقط به یاد داشته باشید که 
تداوم ورزش منظــم و مصرف یک رژیم 
غذایی متعادل و مغذی برای پیشــگیری از 
بازگشت وزن و ارتقا سلامت کلی اهمیت 

دارد.

چربی های بدن پس از 
کاهش وزن چه می شود!

گروه تغذیه و ســامت - افراد بســیاری پیش از 
خواب یک لیوان شــیر گرم همراه با عســل می نوشند تا 

خواب راحت تر و بهتر را تجربه کنند.
شیر و عســل یک ترکیب کلاسیک است که اغلب 
در نوشیدنی ها و دسرها استفاده می شود. افزون بر این که 
بســیار آرامش بخش هستند، شیر و عسل می توانند عطر 
و طعمی فوق العاده را به دســتورالعمل های مورد علاقه 
شما اضافه کنند.عسل و شــیر به واسطه خواص دارویی 
خود مورد بررسی قرار گرفته و اغلب به عنوان یک درمان 
طبیعی برای بهبود برخی شرایط سلامت استفاده می شوند.

فواید
زوج شیر و عسل ممکن است با برخی فواید سلامت 
بالقوه مرتبط باشــد که از آن جملــه می توان به موارد زیر 

اشاره کرد:  
ممکن است کیفیت خواب را بهبود ببخشد 

افراد بسیاری پیش از خواب یک لیوان شیر گرم همراه 
با عسل می نوشند تا خواب راحت تر و بهتر را تجربه کنند. 

این روش از پشتیبانی علمی نیز برخوردار است.
مطالعه ای با حضور 68 شرکت کننده که برای بیماری 
قلبی در بیمارستان بستری شده بودند، نشان داد که نوشیدن 
ترکیبی از شیر و عسل به مدت سه روز و دو بار در روز به 

افزایش کیفیت کلی خواب آنها کمک کرده است.
چندین مطالعه نیز به این نکته اشــاره داشــته اند که 
شیر و عسل به صورت مجزا نیز می توانند کیفیت خواب 
را بهبود ببخشند. به عنوان مثال، نتایج یک مطالعه نشان داد 
که مصرف 10 گرم یا حدود نصف قاشق غذاخوری عسل 
30 دقیقه پیش از خواب به بهبود کیفیت خواب و همچنین 
کاهش سرفه های شبانه در 300 کودک مبتلا به عفونت های 

تنفسی کمک کرده است.
همچنین، مطالعه ای دیگر با حضور 421 فرد مسن 
نشــان داد آنهایی که به طور منظم شیر یا محصولات لبنی 
مصرف می کردند، احتمال کمتری داشــت دشواری در به 

خواب رفتن را تجربه کنند.

از استحکام استخوان ها پشتیبانی می کند
شــیر منبع خوبی برای کلسیم، یک ماده مغذی مهم 
در ســلامت استخوان است. برخی پژوهش ها نشان داده 
اند که نوشــیدن شــیر می تواند تراکم معدنی استخوان را 
بهبود ببخشد و ممکن است با خطر کمتر پوکی استخوان 
و شکستگی استخوان نیز پیوند خورده باشد. ترکیب شیر 
و عسل می تواند فواید استخوان سازی که به آنها اشاره شد 

را هرچه بیشتر تقویت کند.
نتایج یک بررســی نشــان داد که عسل می تواند از 
ســلامت استخوان ها به واسطه خواص آنتی اکسیدانی و 

ضد التهاب خود محافظت کند.
یک بررسی دیگر که شامل 9 مطالعه می شد نیز نشان 
داد که عســل می تواند برخی آثار منفی مرتبط با ورزش 
را کاهش داده، در شــرایطی که استخوان سازی را تقویت 

می کند.
می تواند سلامت قلب را بهبود ببخشد

زمانی که موضوع سلامت قلب مطرح می شود، شیر 
و عسل با برخی فواید بالقوه در این زمینه مرتبط هستند.

به طور خاص، شــیر نشــان داده است که سطوح 
کلسترول خوب )HDL( را افزایش می دهد که می تواند 
به پاکســازی پلاک از ســرخرگ ها و محافظت در برابر 
بیماری قلبی کمک کند. البته، این نتایج به واسطه مصرف 
شیر کامل و نه شیر بدون چربی حاصل شده بود. همچنین، 
شــیر سرشار از پتاسیم است که یک ماده مغذی ضروری 
است و می تواند به کاهش سطوح فشار خون کمک کند.

در همیــن حال، مطالعات نشــان داده اند که 
عســل می تواند سطوح تری گلیسیرید، کلسترول 
کلی و کلســترول بــد )LDL( را کاهش دهد که 
همگی از عوامل خطر برای بیماری قلبی هســتند. 
همچنین، عسل ممکن است موجب کاهش برخی 

نشــانگرهای التهابی شود که می توانند خطر بیماری 
قلبی را افزایش دهند.

دردسرها

زوج شــیر و عسل برخی فواید سلامت را ارائه می 
کنند اما بدون عیب نیز نیســتند. اگر به عدم تحمل لاکتوز 
مبتلا هســتید، یک رژیم غذایی بدون لبنیات را دنبال می 
کنید یا اگر به شیر آلرژی دارید، شیر گاو ممکن است برای 

شما مناسب نباشد.
مصــرف لبنیات مــی تواند با خطر بیشــتر برخی 
مشکلات پوستی از جمله آکنه، روزاسه، و اگزما نیز مرتبط 

باشد.
همچنین، عســل از خواص سلامت چشمگیری 
برخوردار است اما فراموش نکنید که حاوی قند و کالری 

زیاد است.
مصــرف مقادیر زیاد قند افزوده می تواند به افزایش 
وزن، بیماری قلبی، دیابت، و مشکلات کبدی منجر شود.

همچنین، عســل برای کودکانی که زیر 12 ماه سن 
دارند، مناسب نیست زیرا حاوی باکتری هایی است که می 
تواند به عفونت بوتولیســم نوزادان، شرایط جدی که می 
تواند جان نوزاد را در معرض خطر قرار دهد، منجر شود. 
افزون بر این، حرارت دادن عسل در دماهای بالا می تواند 
تشکیل هیدروکسی متیل فورفورال )HMF(، ترکیبی که 
مصــرف مقادیر زیاد آن می تواند هم تاثیرات مثبت و هم 

منفی بر سلامت داشته باشد، را افزایش دهد.
از این رو، بهتر اســت در مصرف عسل حد اعتدال 
رعایت شده و از حرارت دادن آن در دماهای بالا پرهیز شود 
تا فواید سلامت بالقوه آن به حداکثر 

برسد.

  زمانی که چربی بدن برای تولید انرژی تجزیه می شود، دو محصول جانبی اصلی شامل 
دی اکسید کربن و آب تولید می شوند.

گروه تغذیه و ســامت - نتایج 
مطالعه اخیر نشــان می دهد مصرف 3 تا 
6 تخم مرغ در هفته ریسک بیماری قلبی 
عروقی را به شــکل چشمگیری کاهش 

می دهد.
محققان آکادمی علوم پزشکی چین 

عنــوان می کنند بین مصرف تخم مرغ و 
ریسک بروز بیماری قلبی عروقی و نرخ 
مــرگ و میر ارتباط وجود دارد و افرادی 
کــه هفتــه ای 3 تا 6 تخــم مرغ مصرف 
می کنند با کمترین ریســک این بیماری 

روبرو هستند.

این مطالعه شامل 102,136 شرکت 
کننده از 15 اســتان چین بود که همگی 
در ابتدای مطالعــه فارغ از بیماری قلبی 
عروقی، ســرطان یا بیماری های کلیوی 
بودند. در طول بالغ بر 1۷ ســال پیگیری 
وضعیــت این افراد، 4848 مورد بیماری 

قلبــی عروقی و 5511 مرگ و میر اتفاق 
افتاد.

نتایج مطالعه نشان داد مصرف کم تا 
متعادل تخم مرغ )حدود 5 عدد در هفته( 
ارتباط چشــمگیری با کاهش ریســک 

بیماری قلبی عروقی دارد.

مصرف ۳ تا ۶ تخم مرغ در هفته ریسک بیماری قلبی عروقی را کاهش می دهد

دكه مطبوعات

رژیم غذایی و ورزش دو عامل کلیدی

در روز های کرونایی شستن ۲۰ ثانیه ای دست ها را فراموش نکنید
گروه تغذیه و ســامت -  برای 
مقابله با بیماری کرونا باید دســت ها را 
به مدت 20 ثانیه با آب و صابون شست. 
برای پیشگیری از بیماری کووید 19 باید 
دست های خود را به طور مرتب به مدت 
20 ثانیــه قبل از خروج از خانه یا بعد از 
وارد شدن به حریم منزل با آب و صابون  

شستشو داد. 
شســتن دســت با آب و صابون به 

مــدت 20 ثانیــه  قبــل از پختن و حتی 
مصرف غذا نباید فراموش شــود. افراد 
برای پیشــگیری از بیماری کووید 19 در 
هنــگام ورود به محــل کار، بعد از آلوده 
شــدن دست ها به بزاق و ترشحات بینی 
و قبل از نگهداری ســالمندان و کودکان 
باید دست ها را به مدت 20 ثانیه بشورند.
افــراد باید قبل از دســت زدن به 
ظروف و مواد غذایی مشــترک با ســایر 

افــراد و اعضای خانواده مثل نان و قندان 
دســت ها را به مدت 20 ثانیه شستشــو 
دهند. نحوه شســت درســت دست ها 
برای پیشــگیری از بیمــاری کووید 19 
بدین صورت اســت که در ابتدا دســت 
هــا را مرطوب کرده و ســپس با صابون 
مایع دســت هــا را صابونی کرده و کف 
دســت ها را بهم مالیده و چین های کف 
دســت را خوب تمیز کنید. بین انگشتان 

را از قســمت کف دست ها شسته و این 
کار را از پشــت دست انجام دهید. سپس 
بین انگشتان و نوک شصت همچنین مچ 
دست با دقت شسته شود و سپس دست 
ها را با دســتمال کاغذی یا حوله یک بار 
مصرف خشــک کنید و شــیر آب را با 
همان دســتمال بسته و سپس حوله یک 
بار مصرف را ترجیحا در ســطل اشغال 

در دار بیندازید.

شیر و عسل؛ از فواید تا دردسرهای یک ترکیب!

پرهیز از مصرف زیاد غذاهای خون ساز در فصل بهار
متخصصین طب سنتی عنوان می کنند:

گــروه تغذیــه و ســامت -  
متخصصین طب ســنتی عنوان می کنند 
در فصل بهار باید از زیادخوردن غذاهای 
خون ساز مانند شیرینی ها، آجیل، کیک و 

خامه زیاد، پرهیز شود.
در متون طب ایرانی از غذاهایی مانند 
آش های ساده، آش مغز ماش یزدی، ترش 
آش، آش شــبدر و قره قــروت، خورش 
ریواس، خــورش هویج، خورش کنگر، 
بورانی اســفناج، بورانی شبدر و یونجه، 
کاهو سکنجبین، ســمنو، شربت عناب، 
ماءالشــعیر طبی و… به عنوان بهترین و 

سبک ترین غذاهای ایرانی برای فصل بهار 
نام برده شده که انرژی پایه و مواد مورد نیاز 
بدن را تأمین می کنند ولی خاصیت غذایی 

کمتری دارند.
مصرف این غذاها موجب پاکسازی 
خــون و تقویت اعصــاب و قوای بدن 

می شود. 
از طرفــی در فصــل بهار، مصرف 
حبوباتــی مانند ماش، نخودفرنگی و جو 
نیز از ســوی حکمای پزشــکی پارسی 

توصیه شده است.
اشــتباهات خطرناک بعد از غذا 

خوردن
نوشیدن چای: یبوست
خوردن میوه: نفخ معده

دوش گرفتن: 
دیر هضم شدن غذا

خوابیدن: 
تورم، زخم معده و سکته

کشیدن:  سیگار 
اســیدی شدن محیط 

معده
همچنیــن 

متخصصی طب ســنتی 

توصیه می کنند حداقل 2 ســاعت بعد از 
خوردن غذا از خوابیدن خودداری شود.

گــروه تغذیه و ســامت - برای 
پیشگیری از ابتلا به کرونا ویروس به نکته 
های کارشناسان بهداشت محیط در مورد 

وسایل شخصی توجه کنید.
به منظور پیشگیری از ابتلاء به کرونا 
ویروس، رعایت نکات بهداشت فردی از 

اهمیت ویژه ای برخوردار است.
-  گوشــی همراه، خود را در خارج 
خانــه از جیب خود خارج نکنید.)مگر در 

شرایط اضطراری(

- عینک و ســاعت مچی خود را در 
خارج خانه از جلوی چشم خود بر ندارید 
و از مچ خودتان خارج نســازید.)مگر در 

شرایط اضطراری(
- چنانچــه حلقه و یا انگشــتر در 
دســت دارید در هر بار شســتن دســت 
بــا دقت انگشــتر را نیز بــا آب و صابون 

شستشو دهید.
- دسته کلید را صرفاً زمان رسیدن به 
درب ورودی منزل و یا محل کار از جیب 

و یا کیف خود خارج سازید.

- در هــر بار مراجعــت به منزل در 
ابتــدای ورود بلافاصلــه بعد از شســتن 
دســت ها تمامی وسایل شــخصی مانند 
گوشــی موبایل، عینک، حلقه و انگشتر، 
ســاعت، کیف و دسته کلید را با یک تکه 
پنبه آغشته شــده به یک ماده ضدعفونی 
کننده مانند الکل رقیق شده تا ۷0 درصد و 
یا محلول سفید کننده رقیق شده تمیز کنید.

- چنانچــه در محل کار و یا منزل از 
وسایلی مانند لپ تاپ، کامپیوتر و یا تبلت 
استفاده می کنید هر روز آنها را یکبار قبل از 

اســتفاده و یکبار بعد از استفاده با یک تکه 
پنبه آغشته شــده به یک ماده ضدعفونی 
کننده مانند الکل رقیق شده تا ۷0 درصد و 
یا محلول سفید کننده رقیق شده تمیز کنید.

- چنانچه کیف پول و یا کیف دستی، 
کیف جای لپ تاپ و یا مدارک همراه خود 
از منزل خارج می کنید، حتی الامکان هیچ 
جا بر روی زمین و یا سطوحی که به نظرتان 
در معرض لمس عمومی است قرار ندهید؛ 
در دست بگیرید و یا در صورت نشستن بر 

روی پای خود بگذارید.

۷ توصیه بهداشتی در پیشگیری از کرونا را جدی بگیرد

گروه تغذیه و ســامت -  ما باید 
بــرای کنترل بیماری کووید 19 و عبور از 

بحران کرونا در خانه بمانیم.
با شیوع بیماری کووید 19 در ایران 
و دنیا همه مردم با این بیماری درگیر شده 
و مهمترین راه های پیشگیری از آن رعایت 
بهداشــت فردی و پرهیز از تردد های غیر 
ضروری در ســطح شهر و ماندن در خانه 
است تا چرخه انتقال کرونا شکسته شود.

پبمان طبرســی معاون آموزشــی 
بیمارســتان مسیح دانشوری و متخصص 

بیماری های عفونی اظهار کرد: متاســفانه 
برخــی از مردم علی رغم هشــدارهای 
کارشناسان در ســطح شهر ترددهای بی 
جــا دارند و هنگامی که از آن ها ســوال 
می شــود با اطمینــان کامل می گوبند که 
تمامی مســائل از جمله استفاده از ماسک 

و پوشیدن دستکش را رعایت می کنیم.
او افــزود: اگــر افــراد کار خیلی 
ضروری دارند برای تردد در ســطح شهر 
می توانند از ماســک و دستکش استفاده 

کنند. 

امــا به طــور کلی زدن ماســک و 
پوشیدن دستکش باعث آلوده نشدن افراد 
نمی شــود و ما باید در محیط بیرون تمام 
مسائل حفاظتی در برابر بیماری کووید 19 

را رعایت کنیم.
طبرســی گفت: پوشیدن دستکش 
و زدن ماســک 100 درصد جلوی بروز 
آلودگی را نمی گیرد، زیرا در محیط بیرون 
ممکن است، فردی غیر عمد روی صورت 
ما عطســه کند و ترشحات از طریق چشم 

وارد بدن ما شود.

او افزود: اگر کشــور چین توانست 
بیماری را کنترل کند به این علت است که 
90 درصــد از تماس های اجتماعی را کم 
کــرده ولی ما در بهتربن حالت 60 درصد 
تماس های اجتماعی مان کاهش پیدا کرده 
اســت. طبرسی گفت: ما باید برای کنترل 
بیمــاری کووید 19 زنجیره را با ماندن در 
خانه قطع کنیم و افرادی که به مســافرت 
رفته و یا در سطح شهر تردد غیرضروری 
دارند باید برای شکستن چرخه انتقال در 

خانه بمانند.

ماندن در خانه تنها راه قطع زنجیره بیماری کرونا

گروه تغذیه و ســامت - رئیس 
دانشــکده طب ایرانی دانشــگاه علوم 
پزشــکی تهران دربــاره درمان ویروس 
کرونا با بخور جوش شیرین توضیح داد.
ایــن روز ها راه هــای زیادی برای 
درمان ویــروس کرونا در شــبکه های 
مجازی منتشر می شــود که باید صحت 

آن ها بررسی شوند. 
برخــی از ایــن راه ها تنها شــایعه 
بوده و با گمراه ســازی مردم شــرایط را 
حادتر می کنند و جــان مردم را به خطر 

می اندازند.
افزایش شایعات و اخبار نامعتبر در 
زمان بحران با توجه به وجود شبکه های 

مجــازی یک امر طبیعی اســت و مردم 
باید در مقابــل دریافت اطلاعات غلط، 

هوشیار باشند. 
کارشناســان و متخصصان مکررا 
توصیه می کنند کــه برای دریافت اخبار 
مربوط به کرونا تنها به منابع خبری معتبر 
مراجعــه کرده یا با پزشــکان در تماس 

باشید تا درگیر شایعات نشوید.
یکــی از راه های پیشــنهادی برای 
درمــان کرونا، اســتفاده از بخور جوش 

شیرین بوده است. 
حسین رضایی زاده رئیس دانشکده 
طب ایرانی دانشگاه علوم پزشکی تهران، 
به این مســئله واکنش نشان داده و ادعای 

درمــان ویروس کرونــا از طریق بخور 
جوش شــیرین را بی اساس و بدون پایه 

علمی و آزمایش بالینی خواند.
او تاکیــد کرد تا زمانی که روشــی 
تایید شــده و آزمایش شده برای درمان 
این ویروس یافت نشده است، تنها راه و 
بهترین راه درمان خودمراقبت های بالینی 
است و شایعات مختلف اعم از استفاده از 
مواد غذایی، دارویی و گیاهی برای درمان 

کرونا هیچ پشتوانه علمی ندارد.
برخی شایعاتی که این روز ها برای 
مقابله با کرونا مطرح شــده اند، متاسفانه 
منجر به آسیب دیدن و حتی مرگ برخی 
افراد شده اســت؛ بنابراین با قطع انتقال 

اخبار نامعتبر و بدون پشــتوانه علمی، از 
وخیم تر شــدن این وضعیت بحرانی در 

کشور باید جلوگیری کنیم.
شست و شــوی مرتب دست ها، 
رعایت فاصلــه اجتماعی، حفظ اصول 
بهداشــتی و داشتن رژیم غذایی مناسب 
از جمله توصیه های پیشگیری از ابتلا به 

ویروس کرونا هستند. 
پــس از ابتــلا نیز زمانــی که فرد 
دچــار علائم خفیف بیماری می شــود، 
خودقرنطینگی و مصــرف مواد غذایی 
سالم و در صورت تجویز پزشک استفاده 
از داروهــا، در حال حاضر تنها راه درمان 

این بیماری است.

آیا ویروس کرونا با بخور جوش شیرین درمان می شود؟


