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گروه تغذیه و سلامت - همه ما این 
تجربه را داشــته ایم که بعضی روز ها کسل 
بوده و انرژی کافی برای انجام فعالیت های 
خود نداریم.  شاید فکر کنید این حالت علت 
مشــخصی ندارد و آن را به چیز هایی مانند 
تاریــخ، فصل یا روز هــای خاصی از هفته 

نسبت دهید. 
اما باید بدانید که احساس خستگی و 
بی حوصلگی کاملا به فعالیت ها و طرز تفکر 
شما در طول روز بستگی دارد. برخی کار ها 
در طول روز انرژی زیادی از شما می گیرند 
بدون آن که حتی خودتان متوجه شوید شما 
را دچار کســالت می کنند. در این مطلب به 

این فعالیت های پرانرژی می پردازیم.
اســتفاده بیــش از انــدازه از 

شبکه های اجتماعی
در حالی که فکر می کنید تنها به اندازه 
بررسی کردن پیام هایتان به سراغ شبکه های 
اجتماعی می روید و وقت زیادی را صرف 
آن نمی کنیــد، اما انرژی زیــادی برای آن 
می گذارید. حجم زیاد تصاویر و اطلاعاتی 
که از طریق نگاه کردن به صفحه گوشــی به 
ذهنتان وارد می شود، باعث خستگی ذهن و 

کاهش عملکرد آن می شود.
زندگی در گذشته

سعی کنید تمام تمرکز خود را صرف 
حــال حاضر و یا برنامــه ریزی برای آینده 
نزدیک کنید. فکر کردن به گذشته تنها ذهن 
شــما را مشغول می کند بدون آن که قادر به 
انجام کاری برای تغییر آن باشید؛ بنابراین با 
فکر کردن به گذشــته بیهوده انرژی خود را 

تحلیل ندهید.
به دل گرفتن و شــخصی کردن 

همه مسائل
برخــی اوقات بدون ایــن که افراد از 
گفتن مطالبی به ما منظوری داشــت باشند، 

تعبیری برای جملات آن ها پیدا کرده و ذهن 
خود را مشغول آن می کنیم. این اقدام منجر 
به صرف وقت زیــادی برای فکر کردن به 
مسائلی که در واقعیت وجود ندارند می شود 
و انــرژی ما را بیهــوده صرف می کند. بهتر 
است به جای فکر کردن به همه مسائل تنها 
بــا گفت و گو و پرســش از افراد، واقعیت 

حرف آن ها را درک کنیم.
تفکر زیاد درباره یک موضوع

هر گاه احساس کردید در یک موضوع 
غرق شــده اید، سعی کنید با انجام کار های 
روزمــره یا کار های کوچک ذهن خود را به 
چیز دیگری مشــغول کنید تا از هدر رفتن 

انرژی تان جلوگیری کنید.

دیر از خواب بیدار شدن
دیر از خواب بیدار شدن در روز های 
تعطیــل، یکی از کار هایی اســت که اغلب 
افــراد انجام می دهند. اما این مســئله روز 
تعطیل آن ها را با بی حالی و کســالتی که به 
ســراغ آن ها می آید خراب می کند؛ بنابراین 
اگر می خواهید روز تعطیل پر انرژی و خوبی 
را ســپری کنید، از خوابیدن بیش از اندازه 
خودداری کنید.فعالیت های روزمره ایی که 

انرژی شما را هدر می دهند
استرس های پیاپی

استرس انرژی زیادی از بدن می گیرد 
و باعث بی حالی فرد می شود. از تمرکز روی 
افکار آشــفته و نگرانی های بی مورد تا حد 

امکان پرهیز کنید تا دچار کسالت نشوید.
در لحظه زندگی نکردن

به جــای صرف انرژی خــود برای 
فکر کردن به گذشته یا آینده دور، در لحظه 
زندگــی کنید. انرژی امــروز را برای امروز 
خــرج کنید و بیهوده به ســراغ افکار منفی 

نروید.
بحث و گفتگو های بی نتیجه

برای صحبت با افراد بی منطق انرژی 
خــود را به هدر ندهید. اگر می دانید که حق 
با شــما اســت، تنها به گفتن طرح بحث و 
اســتدلال خود اکتفا کنید و برای فهماندن 
دلایــل خود به فرد مقابــل و قانع کردن او 
پافشــاری نکنید؛ چرا که این بحث ها بدون 
این که به نتیجه ایی برسند، انرژی زیادی را 

از افراد درگیر گفت وگو می گیرد.
پر خوری و رژیم غذایی ناسالم

پرخوری زیان های بســیاری به بدن 
وارد می کنــد که کاهش انرژی یکی از آن ها 
است. از خوردن غذا های ناسالم و بدون مواد 
مغذی پرهیز کنید تا انرژی خود را از دست 

ندهید.

فعالیت های روزمره ای 
که انرژی شما را 

هدر می دهند
  برخی فعالیت ها بدون آن که متوجه شــویم انرژی زیادی را از ما 

می گیرند و منجر به کسالت در طول روز می شوند.

دكه مطبوعات

معجزه ادویه ها در تقویت سیستم ایمنی بدن
گروه تغذیه و ســلامت -  ادویه و گیاهان دارویی نه 
تنها موجب تقویت سیستم ایمنی بدن شده بلکه باعث بهبود 

و ارتقای سلامت افراد می شوند.
هر انســانی باید برای تقویت سیستم ایمنی بدن خود 
ارزش قائل شــود، چون مهم ترین سیستم در بدن، سیستم 
ایمنی است. از مهمترین ادویه وگیاهان دارویی برای تقویت 

سیستم ایمنی می توان به موارد زیر اشاره کرد:

آویشن
 آویشــن یکی از گیاهان دارویی است که در خانواده 
نعناع قرار می گیرد و سرشار از ویتامین C است، همچنین 
منبع خوبی برای دریافت ویتامین A محســوب می شود. 
این نوشیدنی برای تسکین سرفه، جلوگیری از پوسیدگی 

دندان ها و پیشگیری از عفونت بسیار مفید است.
زنجبیل

 زنجبیــل از گیاهان دارویــی فوق العاده پرخاصیت 
است که طی سالیان گذشته از آن برای درمان انواع درد ها و 

هنــگام بیماری ها استفاده شده است.  در 
سرما و شــیوع ویروس ها، 

نوشــیدن چای زنجبیل راه خوبی برای سلامت و گرم نگه 
داشــتن بدن است. زنجبیل در تقویت سیستم ایمنی بدن و 
مبارزه با بیماری ها نقــش موثری ایفا می کند. همچنین به 
دلیــل طعم و عطر عالی و تند و تیــز آن به عنوان ادویه در 

غذا ها کاربرد دارد.
سیر

 ســیر یک آنتی باکتری قوی اســت کــه از ابتلا به 
عفونت ها پیشگیری و به بازسازی سلول های آسیب دیده 
کبد کمک می کند. سیر همچنین با تحریک سلول های ایمنی 
خاص و تنظیم ترشــح سیتوکین ها، باعث تقویت سیستم 
ایمنی بدن می شود. توصیه می شود روزانه حداکثر سه حبه 

از آن را مصرف کنید.
دارچین

 دارچین ادویه ای چوبی شــکل است که طعم شیرین 
و جالبــی را به چــای می دهد. از دمنــوش دارچین برای 
ســرعت بخشیدن به کاهش وزن، بهبود سیستم ایمنی بدن 
و جلوگیری از بیماری های مزمن استفاده می شود. همچنین 
دارچین با کاهش توسعه خون رسانی به تومورها، در معالجه 

و بهبود سرطان مفید است.
فلفل سیاه

فلفل سیاه تنها یک ادویه تند و مطبوع برای خوشمزه 
کردن غذا نیست بلکه خوردن آن مانند یک داروی درمانی 
می تواند بسیاری از بیماری ها را برطرف کند. این ادویه 
می تواند از ابتلا به اختلالات تنفسی، سرفه، 
سرماخوردگی، یبوست، سوء هاضمه، کم 
خونی، ناتوانی جنسی، درد های عضلانی، 
مشــکلات دهان و دنــدان از جمله چرک و 

نت  لثه، اسهال و بیماری های قلبی در عفو
افراد جلوگیری کند.

زردچوبه
این ادویه شــناخته 
شــده یکــی از مهمترین 

ترکیبات پاک کننده کبد که در بازســازی سلول های آسیب 
دیده موثر اســت. طبق تحقیقات صورت گرفته زردچوبه 
قدرت آنتی اکسیدانی فوق العاده ای دارد که تقریباً از هر عضو 
بدن انسان محافظت می کند و در برابر بسیاری از بیماری ها 

مانند دیابت، سرطان و افسردگی جلوگیری می کند.
فلفل کائن

 کائن یا همان فلفل قرمز به تقویت سیستم ایمنی بدن 
کمک می کند که از مزایای آن می توان به ارتقای ســلامت 
قلبی عروقی اشاره کرد. فلفل کائن فشارخون را پایین آورده 
و مشخص شده است که حتی توانایی توقف کردن حمله ی 
قلبی را نیز دارد! از بازسازی دیواره روده تا نابودی سلول های 
ســرطانی و کمک به کاهــش وزن، فلفل کاین یک ابرماده 
غذایی است که باید از آن در رژیم غذایی خود استفاده کنید.

نعنا فلفلی
 نعناع فلفلی یک درمان سنتی محبوب برای تعدادی از 
بیماری هاست. طبق مطالعات انجام شده این گیاه می تواند 
دارای اثرات آرام بخش باشــد. نعنا فلفلی می تواند گوارش 
را بهتــر کند، درد ها را کاهش دهد، و التهاب را از بین ببرد. 
همچنین ذهن و جسم را آرامش می دهد، بوی بد دهان را رفع 
می کند، باعث کاهش وزن می شود، و سیستم ایمنی بدن را 
تقویت می کند. تاثیر دمنوش نعناع فلفلی بر دستگاه گوارش 

کاملًا آشکار است.
پونه کوهی

 پونه کوهی گیاهی اســت با برگ هایی به رنگ سبز 
تیره که پوشــیده از کرک است و از خانواده نعناع محسوب 
می شود. پونه کوهی خواص آنتی اکسیدانی دارد و به علت 
تقویت سیســتم ایمنی در مبارزه با عفونت ها، قوی ظاهر 
می شود. همچنین این گیاه در کنترل فشار خون بسیار موثر 

است.
ادویه کاری

 ادویه ها از جمله موادی هستند که شاید سالیان بسیاری 
است توسط انسان برای طعم دارکردن غذا ها مورد استفاده 
قرارمی گیرند. ادویه علاوه بر این که به طعم دارکردن غذا ها 
کمک می کند، خواص زیادی نیز دارد و بســیاری مواقع به 
عنوان دارو نیز مورد اســتفاده قرار می گیرد. ادویه کاری به 
طور قابل ملاحظه ای می تواند سبب افزایش پروتئینی خاص 
شود که به طور طبیعی در حفظ و تقویت سیستم ایمنی بدن 

موثر است.
باید به این نکته توجه داشت برای بهره مندی بیشتر از 
خواص ادویه و گیاهان دارویی بهتر است آن ها را به صورت 
کامل یا تازه خریداری کرده و خودتان در منزل آن ها را آسیا 

و یا خشک کنید.

گــروه تغذیــه و ســلامت -  
متخصصان ارتوپدی معتقدند بهداشــت 
اســکلت و عضلات باید برای تمام افراد 
جامعه به خصوص بیماران کرونایی در این 

روزها به طور کامل رعایت شود .
ذبیــح الله حســن زاده متخصص 
ارتوپــدی گفت: در روز هــای قرنطینه 
خانگی باید مراقبت های بهداشــتی ویژه 
برای سیســتم اسکلتی عضلاتی صورت 
بگیرد. یکــی از مهم ترین نکات، مربوط 
بــه انجام ورزش و تحرکات لازم در خانه 
می شود. همچنین اســتفاده از پروتئین، 
ریزمغذی ها، مکمل های مناســب و در 
صورت دسترسی آفتاب را برای سلامت 
سیستم اسکلتی حتما در برنامه های روزانه 

خود داشته باشید.
او در خصوص نقش ویتامین D در 
روزهــای قرنطینه خانگی بیان کرد: نقش 
ویتامین D در این روزها به جهت سلامتی 
استخوان ها ،عضلات و جلوگیری از سوء 
تغذیه در ۵ گروهی که با آن اشاره می شود 

بسیار مهم و سرنوشت ساز است.
این متخصــص ارتوپدی یادآوری 
کرد: ۵ گروهی که باید به مصرف ویتامین 
D توجه بیشــتر داشته باشند شامل موارد 

زیر می شوند:
۱.خانم های باردار یا بانوانی که در 

دوره شیر دهی قرار دارند.
۲.کودکان در حال رشد به ویژه سن 

زیر ۴ سال.

۳.ســالمندان که در معرض پوکی 
استخوان قرار دارند.
۴.ورزشکاران

۵.افرادی که داروهای خاص مانند 
کورتن و ضدتشنج مصرف می کنند.

ویتامین ها
حســن زاده مطرح کــرد: ویتامین 
D بــه عنوان یک عامل تعیین کننده برای 
سلامتی اســتخوان، جلوگیری از پوکی 
اســتخوان و جلوگیری از پرانتزی شدن 
زانو به خصوص برای کودکان زیر ۴ سال 
محسوب می شود. بنابراین ویتامین D نیاز 
اصلی استخوان ها است که جذب کلسیم 
را افزایش می دهد و همچنین ســلامت 
سیســتم عصبی و سیســتم ایمنی بدن را 

تقویت می کند.
او مطــرح کــرد: ویتامیــن D با 
توجــه به تنــوع تغذیــه ای در مواردی 
 ، چ ر قا ، ت یجا ســبز ، ت لبنیا : نند ما
غلات،پرتقال،ماهی کامل ســرخ و پخته 
شــده و زرده تخم مرغ آب پز وجود دارد 
و به تقویت سیستم استخوانی بدن کمک 
می کند. این متخصص ارتوپدی در پایان 
تصریح کرد: باید به این نکته توجه داشت 
کــه نیاز روزانه بدن بــه این ویتامین ۴۰۰  
واحد است و در روزهای قرنطینه خانگی 
باید مراقب باشــیم کمبود این ویتامین به 
ســوء تغذیه تبدیل نشــود و در قسمت 
اسکلتی عضلاتی بدن با مشکل رو به رو 

نشویم.

بهداشت استخوان و مفاصل را در دوران کرونا جدی بگیرید

گروه تغذیه و سلامت -   ظرف و 
وسائل بیماران کرونایی در دوران نقاهت 

باید جدا از سایر اعضای خانواده باشد.
بیمــاری کرونــا  از طریق تنفس و 
قطرات بزاق فرد بیمار به دیگران منتقل می 
شود و در خانه ماندن و رعایت بهداشت 
فردی یکی از راه های پیشــگیری از این 
بیماری است. فرد بیمار باید به طور مرتب 
دست های خود را با آب و صابون شسشتو 
دهــد، مراقب بیمار نیز باید از ماســک و 

دستکش استفاده کند.
وسائل شــخصی بیمار مانند تلفن 

همراه و ســطوح اطراف نیز باید به طور 
مرتــب ضد عفونی کرد و ظروف و لباس 
و ملافه های بیمار نیز باید جدا از ســایر 
اعضای خانــواده بوده و هوای اتاق بیمار 

نیز باید به طور مرتب تهویه کرد.
در صورت امکان حمام و دستشویی 
فرد بیمار باید مجزا از ســایر افراد باشد و 
در غیر اینصورت باید ابن مکان ها به طور 

مرتب ضد عفونی کرد.
وضعیت جسمی بیمار از نظر تب و 
وضعیت مراقب و ســایر اعضای خانواده 

بررسی شود

نوشــیدن مایعات کافــی و تغذیه 
مناســب و مقوی به همــراه مصرف آب 
میــوه های طبیعی و ویتامین ها و خوردن 
غذاهای حاوی فیبر و ســبزی و حبوبات 
پختــه از جمله توصیه تغذیه ای برای فرد 
بیمار اســت. باید توجه جــدی به میزان 
مصرف پروتئین داشــت و مصرف میوه 
هــای پختــه را نباید فرامــوش کرد و از 
خوردن غذاهــای پر چرب، دیر هضم و 
فست فود همچنین از مصرف ترکیب شیر 

با میوه های خام پرهیز شود.
فضای اتاق بیمار به وسیله دستگاه 

بخور مرطوب شود و با توجه به وضعیت 
جســمش بیمار ورزش های ساده برای 
بیمار مناسب اســت و دیدن تلویزیون و 
مطالعه مجلات برای روحیه بیمار مثبت 

ارزیابی شده است.
اســتفاده از دم نوش های تقویتی و 
آرام بخش و مصــرف به موقع داروهای 
بیمــار از جمله دیگر توصیه های درمانی 
است.برای غلبه بر ضعف بدن بیمار باید 
اســتراحت کافی داشته باشد و استفاده از 
نور آفتاب و هوای آزاد برای وی مناســب 

است.

در دوران نقاهت بیماران کرونایی چه کارهایی را انجام دهیم؟

گــروه تغذیــه و ســلامت - 
حساســیت های فصلــی را با مصرف 
برخی مواد غذایــی که خاصیت آنتی 

هیستامین طبیعی دارند درمان کنیم.
برخی افراد در هر فصلی از سال 
به خصوص با شروع بهار به برخی مواد 
حساســیت پیدا کرده و دچار علائمی 
مانند آبریزش بینی، ســرفه، سردرد و 

عطسه می شوند. 
در نتیجــه ایــن افــراد مصرف 
دارو های آنتی هیستامین را چاره درمان 
می بینند تــا بتوانند ایــن واکنش های 
آزاردهنــده را کنترل کننــد. دارو های 
آنتی هیســتامین با خنثــی کردن عمل 
هیســتامین باعث می شوند که خارش 
و آبریزش بینی و عطسه کردن تسکین 

یابد. 
در دارورخانه هــا انــواع آنتــی 
هیســتامین ها از شرکت های مختلف 

وجود دارد که به فروش می رسند.
اما شــما می توانیــد با مصرف 
برخی مواد غذایی که خاصیت آنتی 
هیستامینی طبیعی دارند علائم آلرژی 
خــود را کنترل کنید. چون این روش 

کاملًا طبیعی است و نیازی نیست خود 
را در معرض عوارض جانبی دارو قرار 

دهید.
همپنین در دوران اپیدمی ویروس 
کرونــا مصــرف داروهــای مختلف 
احتمال کاهش سیســتم ایمنی را در پی 
دارد،بنابراین توصیه می شود از موادی 
کــه خاصیت آنتی هیســتامین طبیعی 

دارند مصرف کنید.
هیســتامین ماده ای است که بدن 
در طــول یک واکنش آلرژیک ترشــح 

می کنــد. همچنین بعنوان 

بخشی از سیستم ایمنی بدن محسوب 
می شــود که باعث تمام علائم آلرژی 
یعنی عطســه و واکنش های شــبیه به 
ســرماخوردگی ما در فصلی مثل بهار 

است.
آنتی هیســتامین ها با جلوگیری 
از فعالیت هیســتامین ها باعث متوقف 
شــدن علائم آلــرژی می شــوند و به 
دنبال این هســتند که واکنش آلرژیک 

را متوقف کنند.
آنتی هیســتامین ها دارو های ضد 
حساسیت هســتند که با مسدودکردن 

اثرات ترکیب شــیمیایی روی دستگاه 
تنفسی به پیشــگیری و تسکین علائم 
آلرژیک مانند خارش، آب ریزش بینی، 
اشک ریزی، عطسه و... کمک می کند. با 
این حال مصرف زیاد دارو ها عوارض 
و خطراتــی دارد کــه باید مــواد آنتی 
هیستامین طبیعی برای تقویت سیستم 

ایمنی جایگزین آنها شوند.
اگر دچار آبریزش بینی شــده اید 
و نمی خواهید از قرص آنتی هیستامین 
اســتفاده کنید، سیب میتواند جایگزین 

خوبی برای آن باشد.
مواد مغذی ســیب در پوست آن 
وجود دارد.همچنین ســیب ها غنی از 
فلانوئید ها و پلی فنل ها هستند و میزان 
آنتی اکسیدان های آن ها بیشتر از چای 

سبز است.
بیشتر افراد برای مصرف 
سیب،پوســت آن را جــدا می 
کنند اما طبــق مطالعات انجام 
شده و عقیده متخصصان تغدیه 
،مواد مغذی ســیب در پوست آن 
وجود دارد؛بنابراین به مصرف پوست 

آن توجه ویژه داشته باشید.

میوه ای که به تنهایی یک آنتی هیستامین کامل است

گروه تغذیه و ســلامت - یک 
متخصــص تغذیه از تغذیه صحیح افراد 
مبتلا به مشــکلات ریوی بــا توجه به 

ویروس کرونا توضیحاتی ارائه کرد.
نرگس جوزدانی متخصص تغذیه 
و رژیــم درمانی دربــاره رژیم غذایی 
مبتلایان به مشــکلات ریوی با توجه به 
ویروس کرونا گفت: در مشکلات ریوی 
یکی از مســائل این است که تنفس برای 
بیمار مشکل است و رعایت برخی نکات 
تغذیه ای باعث می شود تا این قضیه بهبود 

یابد.
او افــزود: مصــرف متابولیســم 
هیدروکربنــات ها در بــدن مانند نان، 
برنــج، ماکارانی، شــیرینی و ... از میزان 
دی اکســید ها بیشتر است و هر چه قدر 
میزان چربی ها بیشــتر باشــد در میزان 
متابولیســم چربی ها میزان دی اکســید 
کربن تولید شــده در بدن کمتر اســت؛ 

بنابراین تغذیه افرادی که به مشــکلات 
ریوی مبتلا هستند باید به گونه ای تنظیم 
شــود که میزان چربی مفید بیشتری در 
رژیم غذایی شــان باشد، یعنی نسبت به 

حد عادی بیشتر باید باشد.
این متخصــص تغذیــه و رژیم 
درمانــی ادامه داد: با ایــن چربی میزان 
ســئودو کمتری در بدن شان تولید شود 
و ریه های آن هــا راحت تر می توانند با  

بیماری مقابله کنند.
جوزدانی اظهار کرد: در همه افراد 
توصیه می شــود تا مصرف سبزیجات و 
میــوه جات را جدی بگیرند، اما در مورد 
مبتلایــان به مشــکلات ریوی مصرف 
بیشتر ســبزیجات توصیه می شود یعنی 
استاندارد دریافت فیبر برای این دسته از 
افراد ۲۰ تا ۳۰ گرم در طول روز است که 

این نکته بسیار اهمیت دارد.
او گفت: افراد با مشــکلات ریوی 

حداقــل باید ۲ بــار در روز از منابع کم 
چــرب در وعده غذایی ناهار و شــام و 
پروتئین هایی مانند ســینه مرغ، گوشت 
گوســاله کم چرب و حبوبات دریافت 

کنند. 
همچنین میــزان دریافت نمک در 
این دسته از افراد باید کنترل شود در غیر 
این صورت ممکن است سلامت دستگاه 

تنفسی آن ها به خطر بیفتد.
جوزدانی تصریح کرد: افرادی که 
به مشــکلات ریوی مبتلا هستند برای 
اینکه تنفس آنهار راحت تر شــود نباید 
معده پری داشــته باشــند؛ بنابراین باید 
تعــدد وعده های غذایــی در حجم کم 
داشــته باشــند به این علت که اگر زیاد 
غذا بخورند تنفس شــان دچار مشکل 
خواهد شد و دومین نکته برای این دسته 
از افراد این است که غذا های خیلی نفاخ 
ماننــد بادمجان، پیاز خام و ... نخورند یا 

کمتر بخورند. او افزود: اســتفاده زیاد از 
دارو هــای حاوی اســتورئیت در مدت 
زمــان طولانی باعث می شــود تا میزان 
جذب کلســیم و ویتامیــن D در آن ها 
کاهش یابد و توصیه می شــود این افراد 
حتمــا آزمایش دهند و در صورت لزوم 

حتما از مکمل ها استفاده کنند.
این متخصص تغذیه و رژمِ درمانی 
اظهار کرد: توصیه شده است تا این افراد 
در بین غذا هرگز از آب استفاده نکنند و 

حتما قبل از غذا استراحت کنند.
جوزدانی گفت: هر دسته از افرادی 
که در سیســتم تنفسی مشکل دارند و به 
علت خستگی زیاد سعی کنند بیشترین 
وعده هــای غذایــی خــود را در صبح 
مصرف کنند تا انرژی بیشــتری داشــته 
باشــند و در غیر این صورت اگر در شام 
غذا های پــر انرژی مصرف کنند ممکن 

است دچار سوء هاضمه شوند.

الگوی تغذیه ای برای مبتلایان به مشکلات ریوی


