
7 بهداشت و سلامت

کلید منازل و اماکن تجاري خود را به افراد نامطمئن نسپریم 
» معاونت اجتماعی نیروي انتظامی منطقه ویژه کیش«

گروه تغذیه و سلامت -  ویروس هایی 
مانند آنفلوانزا یا ســرماخوردگی معمولی 
اغلب با درد هایی نیز همراه هستند که نتیجه 
التهاب ناشی از واکنش سیستم ایمنی بدن 

در مواجه با ویروس است.
ضعف، سردرد و بدن درد

به دلیل التهاب ناشی از سیستم ایمنی 
به ویــروس ضعف، ســردرد و بدن درد 
می تواند یکی از علائم ابتلا به آلودگی باشد.

لرز
یکــی دیگر از علائم ابتلا به کرونا به 
دلیل تلاش بدن برای بالا بردن دما تا اینکه 

علت تب را هدف بگیرد، لرز است.
برافروختگی پوست

به دلیل گشاد شدن رگ های خونی، 
پوســت انســان برافروخته خواهد شد و 
همین عامل می تواند یکی از نشــانه های 

ابتلا به ویروس کرونا باشد.
تعرق و دهیدراته شدن بدن

در نتیجــه تلاش بدن برای تنظیم دما 
بروز پیدا خواهد کرد.

اگر احساس تب می کنید
۱_ هر زمانی احساس تب کردید از 
یک نفر بخواهید با رعایت اصول بهداشتی 
از قبیل شستن دست ها و استفاده از ماسک 
به پیشانی شما دست بزند و خودتان به هیچ 

عنوان این کار را انجام ندهید.
۲_ شخصی که مسئولیت تشخیص 

بیماری تب را از روی پیشانی شما به عهده 
گرفته است بایســتی حتما قبل از شما به 
پیشــانی خود برای تشخیص تب دست 
بزند تا اگر تب داشــت به دیگران ویروس 
کرونا را منتقل نکند؛ البته این شــیوه کاملا 

دقیق نیست و فقط یک جواب می دهد.
چــه زمانی باید بابــت تب به 

پزشک مراجعه کرد؟
۱_ اگر در تماس با فردی قرار گرفتید 
کــه به کوویید ۱۹ مبتلا بود حتما فاصله ۲ 

متری و اصول بهداشــتی مانند استفاده از 
ماسک و دستکش را رعایت کنید و بعد از 
خداحافظی با این فرد حتما قبل از رسیدن 

به منزل به پزشک مراجعه کنید.
۲_ اگر با مشــکل در تنفس بثورات 
پوســتی و تب بالای ۴۰ درجه همراه بود 

حتما به پزشک مراجعه کنید.
۳_ دربچه ها اگر با سرگیجه ضعف 
شدید یا مشکل تنفسی همراه بود حتما قبل 
از رفتن به منزل جهت گرفتن تســت های 
مربوط به کرونا بــه مراکز درمانی مراجعه 

کنید.
اگــر تمامــی توصیه هــای وزارت 
بهداشــت جهانی را مبنی بر رعایت اصول 
بهداشــتی از قبیل رعایــت فاصله ۲ و نیم 
متری با افراد، شستشوی مداوم دست ها با 
آب و صابون یا مایع، اســتفاده از ماسک و 
دستکش، ماندن در منزل و پرهیز از تجمع 
در اماکن عمومــی را جدی بگیرید تا حد 
بسیار زیادی درصد ابتلا به ویروس کرونا 
را در خــود کاهش می دهید یا حتی ممکن 
است آن را به درصد صفر برسانید؛ بنایراین 
تا زمان اعلام رسمی مهار ویروس کرونا به 
هیچ عنوان از منزل خارج نشوید و در خانه 
سرگرمی های هنری مانند بازی های فکری، 
مطالعه، تماشــای برنامه های تلویزیونی، 
آشــپزی و ... برای خود و دیگر اعضا ایجاد 

کنید.

چگونه بدون تب سنج 
بفهمیم تب داریم؟

گروه تغذیه و سلامت - از آن جایی 
که ســلامت قلب نقش بسیار مهمی در 
سلامتی کلی انسان دار، تلاش در جهت 
بهبود سلامتی قلب دارای اهمیت فراوانی 
است.بیماری های قلبی و عروقی یکی از 
دلایل رایج مرگ در دنیا است؛ اما راه های 
زیادی برای جلوگیری از بیماری قلبی و 

داشتن قلبی سالم وجود دارد.
 حرکات سالم انجام دهید

حداکثــر ۵ روز در هفتــه به مدت 
۳۰ دقیقه حرکات ورزشــی انجام دهید. 
شما می توانید آن را به ۱۰ دقیقه نیز تبدیل 
کنیــد. آن را به هر راهی کــه می توانید 
انجام بدهید مثلا برای رفتن به ســر کار 

از دوچرخه استفاده کنید.
سیگار را ترک کنید

سیگار کشــیدن یکی از علت های 

اصلــی انســداد شــریان های قلــب و 
بیماری های مربوط به آن اســت. شما با 
ترک سیگار خطر سکته قلبی را به نصف 

افراد سیگاری می رسانید.
وزنتان را کنترل کنید

بــالا بودن وزن خطر مبتلا شــدن 
به بیماری هــای قلبی را به شــدت بالا 
می برد. به رژیم غذایی متعادل که شــامل 
چربی های کم و استفاده زیاد از میوه ها و 

ورزش فراوان است رو بیاورید.
 از ۵ سهم استفاده کنید

در هــر روز از ۵ ســهم میــوه و 
ســبزیجات اســتفاده کنید. بــه مربای 
صبحانه خود میوه خشــک اضافه کنید؛ 
و نیز به سس پاستایتان سبزیجات اضافه 

کنید.
روغن ماهی بخورید

 ماهی ســاردین و تن ماهی تازه و 

ســالمون منشا اصلی و سرشار از امگا ۳ 
هســتند که می تواند از قلب شما در برابر 

بیماری ها محافظت کند.
از استرس دوری کنید

اگر شما تحت فشار هستید ذهنتان 
را با راه رفتن پاک کنید. این کار افکار شما 
را متمرکز می کند و برای کم شــدن تنش 
به شما کمک می کند. اگر که این راه رفتن 
تند تند باشد جز فعالیت های روزانه تان 

هم حساب می شود.
از خوردن روغن های اشــباع 

دوری کنید
تغییــرات کوچــک در 

رژیم غذایی تــان می تواند 
اثرات بسیار مثبتی بر روی 
سلامت شــما داشته باشد. 

بــه جای شــیر های پر چرب 
از شــیر های نیمه چرب استفاده کنید. از  

غذا هــای آب پز و بخار پز را به غذا های 
سرخ شده و کبابی ترجیح دهید.

محصولات  روی  برچســب 
غذایی را بخوانید

برچســب روی محصــولات را 
بخوانید تا متوجه شــوید کــه هر کدام 
دارای چه موادی اســت تا بتوانید برای 
اینکه ســالم تر زندگی کنیــد، انتخاب 

بهتری انجام دهید.

  وقتی به تب ســنج دسترسی ندارید، دانستن علائم مرتبط با تب، 
بهترین راه تشــخیص تب اســت. ضعف و بدن درد، بدن درد، سردرد و 

ضعف در میان افرادی که تب دارند بسیار شایع است.

دكه مطبوعات
رانندگان تاکسی ها داخل خودرو و دستگیره ها را ضدعفونی کنند

گروه تغذیه و سلامت - افرادی که با 
تاکسی کار می کنند در روزهای کرونایی و 

کاری بیشتر در معرض خطر هستند.
در روزهای کرونایی بسیاری از افراد 
مجبور هستند که کار کنند و برای ساعاتی در 
بیرون باشند. برخی افراد مجبور هستند برای 
رفتن به محل کار خود با تاکسی یا اتوبوس 
تردد کنند. پس تمام تاکسیرانان باید نه تنها 
محیط بهداشتی برای خود و مسافران فراهم 

کنند. 

افراد در صورت داشــتن تب و سرفه 
مطلقا ســرکار نروند و از دستکش لاتکس 
اســتفاده کننــد. هرگز صــورت خود به 
خصوص چشــم ها، بینی و صورت خود 
را لمــس نکنند. از مــواد ضدعفونی کننده 
و الکل ۷۰ درصــد برای ضدعفونی کردن 
ســطوح مختلف تاکسی استفاده کرده و در 
اختیار مسافرین نیز قرار دهند. تمام سطوح 
پرتماس تاکسی را هر روز با الکل ۷۰ درصد 
ضد عفونی کنند. مسافران و تاکسیرانان در 

صورت داشتن عطســه و سرفه از ماسک 
استفاده کنند.

تا حد امکان از گرفتن اسکناس و سکه 
، تحویل آن به مشتری خوداری کنند. علاوه 
بر این در بیرون هستند باید دست های خود 
را مکررا بشویند. دستگیره ها درب تاکسی 
را مکــررا با الــکل ۷۰ درصد و بالاتر حتما 

ضدعفونی کنند.
در پروتــکل وزارت بهداشــت این 
موارد باید رعایت شــود؛  تعداد مســافر با 

رعایت اســتاندارد خودرو و رعایت نکات 
بهداشــتی در تضاد نباشــند. حتما راننده 
تاکسی استفاده از ماسک و دستکش استفاده 
کننــد. رانندگان باید مکرر داخل خودرو و 
دستگیره ها را ضدعفونی کنند. حتما شیشه 
هــا را برای  تهویه بــاز نگه دارند. از  جعبه 
دســتمال کاغذی تمام افراد استفاده نکنند.   
از رد و بــدل کردن پول کاغذی حدالامکان 
خودداری کــرده و از نرم افزاز های جدید 

برای جابه جایی کرایه استفاده کنند. 

فواید روغن ماهی برای قلب

گــروه تغذیه و ســلامت - افراد 
ســیگاری و به طور کل افــرادی که قلیان 
مصــرف می کنند،در معرض عفونت های 

ویروسی دستگاه تنفسی هستند.
مســعود مردانی عضو هیئت علمی 
دانشــگاه علوم پزشکی شــهید بهشتی و 
عضو کمیته کشــوری کرونــا و آنفلوانزا 
گفت: افراد ســیگاری و به طور کل افرادی 
که قلیان و ماده مخدر مصرف می کنند،در 
معرض عفونت های ویروســی دســتگاه 
تنفسی فوقانی هســتند؛ در واقع این افراد 

بیشــتر از افراد عادی به دلیل از بین رفتن 
مکانیســم های دفاعی موضعی در مخاط 
دستگاه تنفسی فوقانی دچار عفونت های 

ویروسی می شوند.
او افــزود: بــا توجــه بــه اپیدمی 
ویــروس کرونا که نحوه اثر آن مانند دیگر 
عفونت های ویروســی، دســتگاه تنفسی 
فوقانی اســت ،یکــی از خصوصیات این 
ویروس انتشار سریع به ریه های فرد مبتلا 
محسوب می شود. همچنین در موارد شدید 

نارسایی تنفسی را مشاهده می کنیم.

فوق تخصــص بیماری های عفونی 
درخصــوص افرادی که ســیگار مصرف 
می کنــد بیــان کــرد: اپیدمــی ویروس 
کرونا،فرصتی مناسبی است که برای همیشه 
مصرف سیگار، قلیان و مواد مخدر را کنار 

بگذارند.
عضو کمیته کشــوری کرونا درباره 
مصرف مــواد مخدر برای پیشــگیری از 
کرونا تشــریح کرد: همانطور که مصرف 
الکل برای از بین رفتن کرونا موثر نیســت 
و تعــدادی از افراد جامعه به دلیل مصرف 

این ماده خســارت های جبران ناپذیری را 
متحمل شدند، مصرف مواد مخدر هم هیچ 
تاثیری در از بین رفتن ویروس کرونا ندارد.

 مردانی  مطرح کرد:فرصت مناسبی 
اســت که این افراد برای ســلامتی خود و 
اعضــای خانواده به طــور کامل مصرف 
سیگار و دیگر مواد مخدر را کنار بگذارند؛ 
زیــرا با توجه به فاصله گذاری اجتماعی و 
ماندن در خانه، تمــام اعضای خانواده در 
معرض این مواد قــرار دارند و برای همه 

اعضا خطرناک است.

»کرونا« فرصتی مناسب برای ترک سیگار و قلیان

گروه تغذیه و ســلامت - با توجه 
به افزایش بســیار زیاد انواع آلودگی ها در 
میوه ها و سبزیجات یکی از ضروری ترین 

کار ها شست و شوی کامل آنهاست.
با بروز ویروس کرونا همه ما با ترس و 
لرز تمام مواد غذایی خریداری شده را برای 
مقابله با آلودگی شستشو می دهیم که انگار 
صد در صد باورمان شده است این ویروس 

واقعا کشنده است!
متخصصــان عفونی توصیه می کنند 
که تا حد امکان از خانه خارج نشــویم، اما 
در صــورت لزوم برای تهیــه مواد غذایی 
خریداری شده حتما از دستکش و ماسک 
اســتفاده کنیــم و پس از رســیدن به منزل 

کالا های خریداری شده را ضدعفونی کنیم.
اما بحث میوه جات و سبزیجات کمی 
متفاوت اســت؛ امروزه با توجه به افزایش 
بســیار زیاد انواع باکتری ها، ویروس ها و 
آلودگی ها در میوه ها و ســبزیجات یکی از 
الزامی ترین کار ها شســت و شــوی کامل 
آنهاست؛ چرا که ویروس روی سبزیجات 
به علــت اینکه نمی توان پوســت آن ها را 
کند باید تمیزتر شســته شود. برای شستن 
و ضدعفونی کردن سبزیجات نباید فقط به 
مواد طبیعی مثل سرکه، نمک و آبلیمو اکتفا 
کــرد. برای این کار می توان روش زیر را به 

کار گرفت.
یک قاشق غذاخوری جوش شیرین یا 

محلول ضد عفونی رو در یک لیتر آب همراه 
۲-۴ قطره مایع ظرفشویی کامل حل کرده و 
سپس سبزی ها را داخل آن بریزید و بعد از 
۳ دقیقه آن ها را به تعداد دفعات ۲ الی ۳ بار 
آب کشیده و تا حد امکان از ظرف یا تشت 

جداگانه برای شستشو استفاده کنید.
متخصصان تغذیــه و رژیم درمانی 
توصیه می کنند بعد از خرید تمامی کالا ها را 
حتما به مدت ۲۴ ساعت در بیرون خانه قرار 
دهیــد تا پس از ورود به خانه ناقل ویروس 
نباشند و برای اطمینان بیشتر آن ها را با مواد 

شوینده، ضدعفونی کنید.
بــه عقیده ایــن متخصصان مصرف 
میوه جات و ســبزیجات تازه در این روز ها 

به منظور تقویت سیســتم ایمنی بدن بسیار 
توصیه می شود، اما باید حداقل ۲ واحد میوه 
و ۳ واحد سبزی در طول روز مصرف شود 
تا بدن مقاومت خود را در برابر آلودگی بالا 

ببرد.
بطور جدی ارگانیسم های بسیار زیاد 
و مقاومی بر روی میوه ها و سبزیجات وجود 
دارند که در صورت ورود به بدن انسان منجر 
به ایجاد اختلال و بیماری در افراد می شوند. 
شستشوی میوه جات با آب خالی می تواند 
باعث از بین رفتن خاک شود و طبق مطالعات 
جدید ترکیب جوش شیرین با آب بهترین 
راه مقابله برای از بیــن بردن ویروس های 

روی میوه جات و سبزیجات است.

چگونه سبزیجات را شستشو دهیم؟

گــروه تغذیه و ســلامت - یک 
متخصــص مغز و اعصاب درباره عوارض 

اســتفاده از محلول های شــیمایی که بوی 
تندی دارند و دارای گازهای متصاعد شونده  

هستند توضیحاتی را ارائه کرد.
متخصص  طباطبایی 
مغــز و اعصــاب اظهار 
کرد: اســتفاده از وایتکس 
و محلول هایــی ماننــد 
که  نمــک  جوهــر 
دارای گاز متصاعد 
بسیارقوی  شونده 

و خطرناک هســتند؛ با اولین تنفس جذب 
ریه می شــوند و بلافاصله با ویروس کرونا 
همراه شده و شرایطی را بوجود می آورند که 
ویروس را بسیار قویتر و خطرناکتر با قابلیت 

نفوذ بیشتری می کند.
او با بیان اینکه این شرایط فرصت زنده 
بودن را تا ۲۴ ساعت هم نمی دهد، افزود: این 
مسمومیت هیچ علامت بیرونی خاصی مثل 
سرفه یا تنگی نفس ندارد بنابراین استفاده از 
هرگونه محلول شــیمیایی با بوی تند نظیر 

وایتکس و جوهرنمک پرهیز کنید.
ایــن متخصص مغز و اعصاب تاکید 
کــرد: ویروس کوویــد ۱۹ در مقابل  الکل 

اتانول به  شدت آسیب پذیر است.
طباطبایی بیان کرد: برای ضدعفونی 
کردن دست و صورت حتما از آب و صابون 
استفاده شــود؛ همچنین برای ضدعفونی 
سطوح از الکل اتانول به همراه  آب و برای 
ضــد عفونی کــردن موادغذایی از محلول 

نمک و سرکه رقیق شده استفاده کنید.

استفاده از محلول های شیمیایی با بوی تند ممنوع

پزشکان از دست دادن حس بویایی را از علائم کرونا دانستند
گروه تغذیه و ســلامت - محققان 
اولیــن یافته های تجربی خــود را درباره از 
دســت دادن حس بویایی به عنوان نشــانه 

بیماری کووید-۱۹ منتشر کردند.
در مقالــه ای که در مجله بین المللی 
آلرژی و راینولوژی منتشــر شد، محققان 
اولیــن   UC San Diego Health
یافته های تجربی خود را مبنی بر از دســت 
دادن حس بویایی به عنوان نشــانه بیماری 
کوویــد_۱۹ اعلام کردند، طبق این مطالعه 
پزشکان باید اختلالات بویایی را به عنوان 

معیار غربالگری استاندارد در نظر بگیرند.
این محققان گفتند: براســاس مطالعه 
انجام شــده در فردی که  به ویروس کرونا 
مبتلا شده احتمال از بین رفتن حس بویایی 

و چشایی ۱۰  برابر بیشتر است.
فــوق تخصــص گــوش و بینی و 
 UC San Diego جراح ســر و گردن در
Health گفت: شایعترین علامت عفونت 
کووید_۱۹ تب است، اما احساس خستگی 

و از دســت دادن حس بویایی مانند ســایر 
علائم اولیه بسیار رایج است.

این محققان ادامــه دادند: ما می دانیم 
که کووید_۱۹ یک ویروس بســیار مسری 
اســت، این مطالعه بر از دست دادن حس 
بویایی و چشــایی به عنــوان علائم اولیه 

نشانه های بیماری کوید_۱۹ تأکید می کند.
یــان و همکارانش ۱۴۸۰ بیمار مبتلا 
به علائم آنفلوانزا که برای عفونت احتمالی 
کوویــد_۱۹ از تاریخ ۳ تا ۲۹ مارس ســال 
 UC San Diego ۲۰۲۰ تحــت آزمایش
Health قرار داشتند را مورد بررسی قرار 
دادنــد. از این تعــداد ۵۹ فرد کرونا مثبت و 

جواب آزمایش ۲۰۳ نفر آن ها منفی بود.
یان ادامه داد: این مطالعه شــیوع بالا 
و بــروز برخی از اختلالات حســی را در 
بیمارانــی که نتیجه آزمایــش آن ها مثبت 
شــده بود نشان داد، در بین کسانی که حس 
بویایی شــان را از دست داده بودند، معمولا 
سطح از دست دادن حس بویایی این بیماران 

عمیق بــود، اما میزان بهبودی وضعیت این 
بیماران و بدســت آوردن حس بویایی شان 
معمولاً پس از گذشــت دو تا چهار هفته از 
بیماری اتفاق افتاد. یان افزود: مطالعه ما نه تنها 
نشــان داد که از دست دادن حس بویایی در 
افراد مبتلا به کووید_۱۹ اتفاق می افتد بلکه 
خوشــبختانه دریافتیم که بهبودی این افراد 

بسیار سریع اتفاق می افتد.
به گفته یان در بیــن بیماران مبتلا به 
کوید_۱۹ بیش از ۷۰ ٪ کسانی که علائم از 
دست دادن حس بویایی را داشتند گزارش 

بهبود شان اخیراً منتشر شده است.
بازگشت حس بویایی به طور معمول 
با زمان بهبود بیماری مطابقت دارد، جالب 
اینجاســت که  محققان دریافتند افرادی که 
گلودرد داشــتند، اغلب تست کرونایشان 

منفی شد.
به منظور کاهش خطر انتقال ویروس 
کرونا، UC San Diego Health اکنون 
از بین رفتن حس بویایی را به عنوان یک نیاز 

غربالگری برای بازدیدکنندگان و کارکنان 
و همچنین علامتی برای کسانی که ممکن 
اســت مبتلا به کروناویروس باشند، اعلام 

می کند.
ســایر علائم شناخته شده کوید_۱۹ 
شامل تب، خستگی، ســرفه و مشکلاتی 
تنفســی اســت، بیماران مورد بررسی در 
مطالعه یان بیشتر افراد مبتلا به کوید_۱۹ با 
علائم خفیف تر بودند که نیازی به بستری یا 

لوله گذاری نداشتند.
به گفته یــان این یافته هــا حاکی از 
اهمیت شناســایی علائم اولیه کوید_۱۹ 
در افرادی اســت که ممکن است در هنگام 
بهبــودی در جامعه در معرض خطر انتقال 
این بیماری باشــند. یان گفت: ما امیدواریم 
موسسات دیگر از این یافته ها پیروی کنند و 
نه تنها از دست دادن حس بویایی را به عنوان 
علامت بیماری کوید_۱۹ اعلام کنند، بلکه 
از آن به عنــوان یک معیار غربالگری برای 

ویروس در سراسر جهان استفاده کنند.

گروه تغذیه و سلامت - گیاه گزنه 
تاثیر بسزایی در درمان بیماری های تنفسی 
و دردهای عضلانی دارد. زیر پوست خشن 
گیاه گزنه، خواص پزشــکی فوق العاده ای 
نهفته اســت. این گیاه باعث تصفیه  خون، 
زیبایی و تقویت مو ها می شــود. شناسایی 
گیاه گزنه به دلیل ظاهر خشن آن و سوزش 
و خــارش پس از لمس آن بســیار ســاده 
است. یونانی ها و رومی های باستان از این 
گیاه برای درمان بیماری های فصل ســرما، 
آرتریت و برای رشــد سریع تر موهایشان 

استفاده می کردند.
گزنه چیســت؟ گیاه گزنه که با نام 
 )Urtica dioica( علمی اورتیکا دیوئیکا
شــناخته می شــود، یکی از ۶ زیرگونه ی 
خانواده ی اورتیکا )Urtica( است و برگ ها 
و ریشه ی آن خواص دارویی متفاوتی دارند. 
ریشه ی گزنه را می توان به صورت قرص، 
چای، شربت، عصاره و کپسول استفاده کرد. 
برخی از افراد در کشورهای گوناگون از گیاه 
گزنه در پخت سوپ یا تهیه ی پنیر استفاده 
می کنند تا وعده های غذایی سالم تری داشته 
باشــند. برگ گزنه که بسیاری از مواد مفید 
ضــروری را در خود جای داده اســت به 
طــور معمول به عنوان چای دم می شــود. 
از عصــاره ی روغن ایــن گیاه هم می توان 
برای درمان های موضعی اســتفاده کرد. اما 
از آنجا که روغن گزنه بسیار قوی است، آن 
را بــا روغن های دیگری مانند روغن بادام 
شــیرین و روغن زیتون ترکیب می کنند تا 

رقیق شود. برگ و ساقه ی گزنه کرک های 
بلنــدی دارند که درصورتی که آن را لمس 
کنید مجموعه ای از مواد شــیمیایی شامل 
هیستامین، فورمیک اســید، سروتونین و 
اســتیل کولین را به بدن تان منتقل می کنند. 
ایــن مواد موجب تحریــک و ایجاد حس 
ناراحتی در پوســت می شــوند، به همین 
دلیل این گونه به عنوان علف سوزش آور یا 
گزنه ی سوزش آور هم معروف است. البته 
اگر ساقه یا برگ های این گیاه را بجوشانید یا 
عصاره ی آن را استخراج کنید، مواد گزنده ی 
آن از بین می روند و می توانید از مزایای آن 
بهره مند شــوید. گفتنی است؛ می توانید از 
برگ گیاه گزنه در انواع دستور های آشپزی 
استفاده کنید یا برگ های آن را جوشانده و 

مصرف کنید.
بیماری هــای  از  پیشــگیری 
ویروسی با گزنه: استفاده از گزنه برای 
پیشگیری از بیماری هایی مانند بیماری های 
ویروسی، حفظ انرژی و دوری از خستگی 
مفیــد خواهد بود. روزانــه یک فنجان دم 
کــرده ی این گیاه را میل کنید. برای این کار 
یک قاشــق غذاخوری برگ گزنه را با ۲۵۰ 

میلی لیتر آب جوش دم کرده و میل کنید.
درمان بیماری های تنفسی: به 
گفته محققان مصرف منظم چای گزنه در 
اســترالیا با درمان آســم مرتبط بوده است. 
ترکیبات خــاص موجــود در عصاره ی 
گزنه می تواند به طور مشــخصی واکنش 
حساســیتی را کاهش داده و در درمان انواع 

بیماری های تنفسی مانند آسم، تب یونجه و 
انواع حساسیت های فصل کمک کند. 

تقویت عملکرد سیستم ایمنی 
بــدن: ترکیباتــی ماننــد: فلاونوئیدها، 
کارتنوئیدها، ویتامیــن A و C موجود در 
گیاه گزنه تقویت کننده ی سیستم ایمنی بدن  
است. این آنتی اکســیدان ها از سلول های 
ایمنــی دربرابر آســیب هایی که می توانند 
عملکرد سیستم ایمنی بدن را تضعیف کنند 
حفاظت می کنند. تحقیقات نشان می دهند 
که عصــاره ی گیاه گزنه پاســخ ایمنی را 
تقویت می کند و فعالیت سلول های ایمنی 
را بیشتر می کند. همچنین گزنه سلول های 
تی )T-cells( سیســتم ایمنی را تحریک 
می کند تا عفونت ها و ســایر بیماری های 

پاتوژن را در بدن از بین ببرند.
ســم زدایی بدن با گزنه: وجود 
انــواع مــواد مغذی مفید در گزنه ســبب 
می شود تا این گیاه به یک سم زدای ایده آل 
بــرای بدن تبدیل شــود. به گفته  محققان، 
گیاه گزنــه به دلیل خاصیــت ادرارآوری 
)مُدِر بودن( ســبب می شود تا مواد سمی 
خنثی شده در بدن به  سرعت دفع شوند. این 
گیاه کمک می کند تا مواد مغذی به خوبی در 
روده جذب شــوند و روند هضم به آرامی 
انجام شــود، بنابراین از انباشت مواد سمی 
خطرناک جلوگیــری می کند. همچنین با 
تحریک دســتگاه لنفــاوی در بدن کمک 
می کند تا مواد سمی موجود در کلیه از بدن 

خارج شوند.

گزنه:  ضدالتهابــی  ویژگــی 
خاصیت محرک بودن گزنه باعث می شود 
این گیاه برای درمــان انواع التهابات مؤثر 
باشد. تحقیقات نشان می دهید که این گیاه 
می تواند آرتریــت روماتوئید و درد مزمن 
عضلانــی را درمان کنــد. همچنین چای 
گزنه یا مکمل گیاهی آن می توانند در درمان 

نقرس مفید واقع شود.
 بهبود ســامت پروستات به 
کمک گزنه: مهم ترین سرطانی که سلامت 
مردان را تهدید می کند ســرطان پروستات 
اســت که ثابت شده مصرف گزنه از بزرگ 
شدن پروســتات جلوگیری می کند. البته 
ریشــه گزنه تنها از بزرگ شدن پروستات 
جلوگیری می کند و نمی تواند آن را کوچک 

کرده یا به حالت اولیه بازگرداند..

خواص جادویی گزنه در درمان بیماری های تنفسی

رژیم غذایی گیاهی از بیماری آسم پیشگیری می کند
گروه تغذیه و سلامت -  محققان 
دریافتند مصرف بیشتر میوه و سبزیجات و 
مصرف لبنیات کمتر می تواند به پیشگیری 
از بیماری آسم کمک کرده و شدت علائم 

آن را کاهش دهد.
بیماری آســم یــک عارضه التهابی 
مزمن است که بر مجاری هوا تأثیر گذاشته 
و موجب خس خس سینه و نفس کشیدن 

سخت می شود.

از مهم تریــن محرک هــای علائم 
آســم، قرارگیری در معرض مواد آلرژی 
زا یــا تحریک کننده نظیــر گرده ها یا دود 
ســیگار، ورزش شدید و استرس هیجانی 
است. چاقی هم فاکتور پرخطر این بیماری 

محسوب می شود.
محققــان در مطالعــه جدید خود 
دریافتنــد رژیم غذایــی گیاهی می تواند 
ریســک ابتلاء به این بیمــاری را کاهش 

دهد و علائم آن را بهبود بخشد، درحالیکه 
محصولات لبنی موجب افزایش ریسک 

این بیماری و تشدید علائم آن می شود.
محققان این مطالعه، طیف وسیعی از 
مطالعات را که مربوط به بررسی رابطه بین 
بیماری آسم و مصرف میوه و سبزیجات، 
محصــولات لبنی، تخم مرغ و چربی های 

اشباع شده بود، بررسی کردند.
دکتــر »هانــا کالــووآ«، عضو تیم 

تحقیق از کمیته پزشکان مسئول پزشکی 
آمریــکا، در این باره می گوید: »ما دریافتیم 
مصــرف مؤلفه های رژیــم غذایی نظیر 
آنتی اکســیدان ها، فیبر، اسیدهای چرب 
پلی اشباع نشــده، چربی های اشباع شده 
و ویتامین D احتمالاً بر مســیرهای ایمنی 
دخیل در پاتوفیزیولوژی بیماری آسم تأثیر 
می گذارند.« محققــان بر انجام تحقیقات 

بیشتر در این زمینه تاکید دارند.
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