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گروه تغذیه و سلامت - عبداللهی، 
مدیرکل دفتر بهبــود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشــت درخصوص وعده های غـذایی 
در مــاه رمضان و ایام روزه داری، اظهار کرد: 
وعـده سـحری و دو وعـده افطـار و شـام، 
وعـده هـای اصـلی در مــاه مبارک رمضان 
اســت، بـه ویـژه افـرادی کـه در طول روز 
فعاليت بيشتری دارند، نـوع غـذاهایی کـه 
در وعـده سـحری سرو می کنند، بـا تـامين 
انـرژی و مـواد مغـذی مـورد نياز بدن، نقش 
مهمی در حفـظ کـارایی و جلـوگيری از کـم 
آبـی بـدن، ضعــف و خسـتگی دارد. او در 
خصوص نکات لازم در تهيه وعـده سـحر، 
گفت: در وعده سحر از غذاهای کم حجـم 
و غنـی از مـواد مغـذی کـه کـم نمـک، کـم 
اسـتفاده  کـم شـيرین هسـتند،  و  چـرب 
و  نمک  قند،  زیاد  مصرف  اصـولا  شـود. 
چربی موجب تضعيف سيستم ایمنی بدن 
می شوند. مقــــدار مناســــبی از ســبزی 
هــــای مختلــف )ســــبزی خــوردن و 
ســالاد( مصــــرف شــود. ســبزی هــا 
بــا دارا بــودن مــواد مغذی مختلف و آب، 
علاوه بر تامين ویتـامين هـا و مـواد معـدنی 
مـورد نيـاز بـدن، از تشـنگی و خشـکی 
گلـو کـه مـی تواند فرد را مستعد ابتلا به 
بيماری کووید ١٩ کند، جلوگيری می کنند. 
او افــزود: مصرف مواد غـذایی شـيرین در 
وعـده سـحری توصـيه نمـی شـود. مـواد 
غـذایی شـيرین بـا تحریــک انسـولين و 
ورود سریع قند خون به داخل سلول ها و 
در نتيجه افت قند خون موجب گرسنگی 
زودرس می شود. با توجه به اینکـه کـم آب 
شـدن بـدن و خشـکی گلـو مـی توانـد 
زمينـه را بـرای ابـتلا بـه کوویـد ١٩ فـراهم 
کنـد، در وعــــده ســحر ســبزی هــایی 
کــــه آب بيشــــتری دارنــد و در طــول 

روز از تشــــنگی و کــــم آبــــی بــدن 
جلــوگيری مــی کننــد، مثل کاهو، خيار و 
گوجه فرنگـی، مصـرف شـود. نوشـيدنی 
هـای خيلـی شـيرین ماننــد نوشـابه هـای 
گـازدار، شـربت هـا و چای خيلـی شـيرین 
و چـای پررنـگ هـم موجـب تشـنگی، 
خشـکی دهـان و گلـو در طـول روز مـی 
شـوند و توصـيه می شود در وعده سحر 
ایـن  بـه  مصرف نشـوند. چـای پررنـگ 
دليـل کـه مـدر اسـت، مـی توانـد موجـب 
دفـع آب بـدن و کم آبی در طول روزه داری 
شود. عبداللهی بيان کرد: غــذاهای غنی از 
پــروتئين مانند، انــواع کبــاب، جوجــه 
کبــــاب، مــاهی و غــذاهای خشــــک 
و پــــرروغن مانند، کتلــــت و کوکــو، 
سوســــيس و کالبــاس، پيتــــزا، کلــه 
پاچــه و هــمچنــين غــذاهای چــرب 
و ســرخ شــــده و پــرادویــه موجــب 
احســاس تشنگی و خشکی دهان در طول 
روز مـی شـوند. بـه ویـژه در شـرایط فعلـی 
کـه بـا شـيوع بيمـاری کوویـد ١٩ مواجـه 
هستيم بهتر است در وعده سـحر مصـرف 
نشـوند. او گفت: بـه طـور کلـی، غـذاهای 
سـاده و سـبک مانند، انـواع پلـو و خـورش 
در حجم کم )برای افـرادی کـه فعاليـت 
دارنـد( و  بيشـتری در طـول روز  بـدنی 
یـا غـذاهای سـبکتر شـبيه وعـده صـبحانه 
)برای افرادی که در طول روز فعاليت کمی 
دارند( برای وعده سحر می تواند مناسب 

باشد.
پرهیـز از پرخـوری در وعده افطاری
مدیــرکل دفتر بهبــود تغذیه جامعه 

وعده  درخصــوص  بهداشــت  وزارت 
غـذایی در افطـار، تصریــح کرد: در وعـده 
افطـار بایـد ضـمن پرهيـز از پرخـوری، از 
غـذاهای سـبک و در عـين حـال پـر انـرژی 
استفاده شود. سعی شود غذا به آرامی جویده 
شـود. در هنگـام افطـار بـدن نيـاز بـه یـک 
منبـع انـرژی بـه شـکل گلـوکز دارد کـه 
کاهش قند خون در ساعات روزه داری را 
جبران کند. او در خصــوص غذایی که برای 
وعده افطار توصيه می شود، گفت: یک ليوان 
آب گرم، چای کمرنگ و یا یک ليوان شير 
گرم همراه با خرما یا عسل در شروع افطار 
مصرف شود. استفاده از غذاهای سـبک مانند، 
فرنـی، شـيربرنج، نـان و پنيـر و سـبزی کـه 
یکـی از عـادات خـوب غـذایی ایرانـی در 

ایــن ایــام اســت نيز توصيه می شود.
تاکید بر شستشـوی کامـل و ضــد 

عفـونی 
کردن ســبزی ها

او ضمن تاکيد بر شستشــوی کامـل 
و ضــد عفـونی کــردن ســبزی مصـرفی 
براســــاس دســتورالعمــل ٤ مرحلـه ای 
وزارت بهداشت درمان و آموزش پزشکی، 
تصریح کــرد: انـواع ســوپ کــم چـرب، 
آش کــــم حبوبــات و ســــبک، حلـيم 
بــــدون روغــن )حلــيم منبـع خــوبی 
از مــــواد نشاســــته ای، فيبــر، پتاســيم 
و منيزیــــوم اســت( غــــذای مناســبی 
بــرای افطــار به شــمار می رود. خــوردن 
آش هـای غلــــيظ و چـرب کــه مقــدار 
زیــــادی پيـاز داغ و نعنـاع داغ دارد و 
همچنــــين حبوبــات فــــراوان بــدليل 

ایجــاد مشــکلات گوارشــی در وعــده 
افطــار توصيه نمی شود.

مصرف مواد قندی محدود شود
او گفــت: سيب زمينی آب پز، سبزی 
کلـم،  کلـم، گـل  کـدو،  مثـل  پخته  های 
هـویج و نخـود فرنگـی، تخـم مـرغ آبپـز، 
کـره و عسل غذاهای مناسبی برای افطار 
هستند. مصـرف باميـه و زولبيـا کــه دارای 
مقـادیر زیـادی قنـد و چربـی، اسـيد هـای 
بسـيار  اسـت،  تـرانس  و  اشـباع  چـرب 
زیـاده  کلـی  طـور  بـه  شـود،  محـدود 
روی در مصـرف مـواد قنـدی و شـيرین 
از جملـه حلوا و شــله زرد خيلـی شــيرین 
در وعـده افطـار عـلاوه بـر اینکــه منجــر 
بـه اضـافه دریافـت انـرژی و چـاقی مـی 
ایمنی  سيسـتم  تضـعيف  موجـب  شـود، 

بدن می شود.
مدیــرکل دفتر بهبــود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشت در ادامه درخصوص وعده 
غذایی شام در ایــم روزه داری، گفت: شـام 
بـه عنــوان یکـی از وعــده هــای غـذایی 
مهـم در روزه داری بایــــد مـورد توجــه 
قـرار گيـرد. بهتــــر اسـت افـراد روزه دار 
حدود یک ساعت پس از صرف یک افطار 
بسيار ساده و سبک اقدام به خوردن شام کنند. 
او افــزود: در وعده شـام مـی تـوان از گـروه 
گوشـت، مـرغ یـا مـاهی، حبوبـات، نـان یـا 
بـرنج، بـه شـکل پلـو و خـورش، کوکوها 
هـای  خـوراک  روغـن،  کـم  کتلـت  و 
بـا  نـان سـبوس دار همـراه  بـا  مختلـف 
سـبزی و سـالاد، ماسـت و یـا دوغ استفاده 
کرد. عبداللهــی گفــت: غذایی که در وعده 

شـام مصــرف مـی شـود، بایـد کـم چـرب 
و کـم نمک باشـد. پـس از شـام و تـا قبـل از 
خـواب مصرف ميوه و مایعات برای جبران 
کم آبی بدن و حفظ سلامت و ایمنی بدن 
توصيه می شود. همچنين، مصـرف سـبزی 
و سـالاد در هنگــام افطـار و خـوردن ميـوه 
بـين افطــــار و شـام و در فاصـله زمـانی 
اینکـه  دليـل  بـه  سحر  تـا  افطـار  بـين 
منبـع خـوبی از ویتـامين C و پـيش سـاز 
ویتـامين A اســت، بـرای تقویـت سيسـتم 
ایمنـی بــــدن توصـيه مـی شــود. سـبزی 
ها و ميــوه هـا هــمچنــين دارای مقــادیر 
کافی فيبـر هســــتند کــه بـه پيشگيری از 

یبوست کمک می کنند.
مدیــرکل دفتر بهبــود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشــت تصریح کــرد: در وعده 
بـه جـای مصـرف نوشـيدنی هـای  شام 
هـای  نوشـابه  انـواع  ماننـد،  شـيرین 
گـازدار، ماءالشـعير، آب ميـوه های صنعتی 
وانواع شـربت هـا، توصـيه مـی شـود از آب 
آشـاميدنی سـالم، دوغ و عرقيـات سـنتی 
و شـربت هـای خانگی بسيار کم شيرین 

استفاده شود.
او توصيه کــرد: روزه داران پــس از 
افطـار، تحـرک و فعاليـت بدنی بـا شــدت 
متوســط کـه موجـب مصــرف کــالری 
مـی شـود، داشته باشــند. نمـاز خوانــدن 
در اوقـات مختلــــف روز بــــا حرکــت 
هماهنــــگ تعــــدادی از مفاصــــل و 
ماهيچــه هــا، باعــــث ایجــاد تــوازن 
و تعــــادل بــــدن، مصرف کالری، کمک 
متابوليسم  به  کمــک  و  خون  جریان  به 
غذا می شود.عبداللهــی گفــت: مصـرف 
بيشـتر از ٨ ليوان آب آشـاميدنی سـالم و 
ها  سـبزی  آب  و  طبيعـی  مایعات  سـایر 
و صــــيفی ها ماننــــد، آب هــویج، آب 

که  کرفس  آب  و  فرنگی  گوجه 
سـبب دریافـت بيشـتر مایعـات، کالری و 
تـا حـدودی فيبـر غـذایی مـی شـود در 
حفـظ  ضـمن  سـحر  تـا  افطـار  فاصـله 
ایمنی در شـرایط کنونی بـرای پيشـگيری و 
کنترل بيماری کوویـد- ١٩، بـدن را از کـم 

آبـی در طــول روزه دای حفظ می کند.
او بيان کرد: خوردن غذاهای چـرب 
تـنقلات  انـواع  هـمچنـين  و  شـور  و 
انـواع  شـورها،  کنسـروها،  انـواع  شـور، 
سوسـيس، کالبـاس و سـایر فسـت فودهـا 
سـبب تضـعيف سيسـتم ایمنـی و ایجــاد 
تشـنگی مـی شـود. توصـيه می شـود، بـه 
جــای نمـــک از ســبزی هــای خشک 
و معطر و محلی برای طعم دار کردن غذا 

استفاده شود.
مصرف نمک محدود شود

عبداللهــی با بيان اینکــه محــدود 
کــردن مصـرف نمـــک در وعـده هـای 
افطـار، شـام و سـحر در ایــــن دوران 
بســــيار مهـم و کمـــک کننــده اســت، 
ادامــه داد: دریافــــت اضافه نمک، بدن را 
مجبـور بـه واکـنش کــرده و بـرای جبـران 
آن لازم اسـت آب بيشـتری مصـرف شـود. 
بـه عـلاوه در افـرادی که مستعد افزایش 
فشار خـون و یـا مبـتلا بـه ایـن بيمـاری 
هسـتند، بایـد در ایـن زمينـه بيشتر احتيـاط 
کنند. بنابرایــن توصـيه می شود، از حداقل 
مقدار نمک در تهيه غذاها استفاده شود. این 

مقدار کم نمک باید از نمک یددار تصفيه شده 
باشد.

خرما؛ بهتـرین مـاده غـذایی بـرای 
تـامین تدریجی قند خـون 

عبداللهی گفــت: خرما بهتـرین مـاده 
غـذایی بـرای تـامين تدریجی قنـد خـون 
اسـت. خرمـا منبـع خـوبی از مـواد مغـذی، 
قنـد، فيبـر و پتاسـيم است و در تنظيم قند 
خون بسـيار مفيـد اســــت. تــوصيه مـی 
افطـار در صـورت  شـود کـه در وعـده 
امکـان ۲ تــا ۳ عـدد خرمـا مصرف شود. 
از مصرف بيش از حد خرما نيز مانند سایر 
شيرینی ها پرهيز شود. او بــا بيان اینکه مواد 
خيلی شيرین مانند، زولبيـا، باميـه و گـوش 
فيـل، حلـوا و شـله زرد در وعـده سـحری 
در  خـون  قنـد  سـریع  افـت  سـبب  کـه 
ساعات اوليه روز می شود، نبایــد مصرف 
شود، گفت: مصرف آب زیاد در وعده افطار 
و همچنين بين صرف غذا سبب اختلال در 
هضم مواد غذایی می شود. عبداللهــی بيان 
کــرد: بسـياری از افراد از ترس تشـنگی در 
طـول روز، بعـد از صـرف سـحری بـه 
مقـدار فـراوان آب مـی نوشـند کـه عـادت 
صـحيحی نيست. در عوض بـرای برطـرف 
کــردن تشـنگی در طـول روز توصـيه مـی 
شـود، در فاصـله افطـار تـا سـحر از صـيفی 
هـا و ميـوه های سرشار از آب مانند کاهو، 
مرکبات  و  طالبی  خربزه،  هندوانه،  خيار، 

استفاده شود. مدیــرکل دفتــر بهبود تغذیه 
جامعه وزارت بهداشــت گفت: از نوشيدن 
پـر رنـگ  به خصوص چـای  زیاد چای 
در وعـده سـحری اجتنـاب کنيــد، زیـرا 
کـه چـای ضـمن اینکـه باعـث افـزایش 
دفـع ادرار و از دسـت رفـتن نمـک هـای 
آن  بـه  روز  در طـول  بـدن  کـه  معـدنی 
احتيـاج دارد، مـی شـود، اسـيد اگزاليـک 
موجــود در چای و همچنين مصرف نمک 
و مواد پروتئينی زیاد نيز باعث کاهش جذب 
کلسيم غذا می شود. او تصریح کرد: اگرچـه 
بـه منظـور تـامين بخشـی از انـرژی مـورد 
نياز روزانـه و تـامين برخـی از اسـيدهای 
چـرب ضـروری و ویتـامين هـای محلـول 
از  داری  روزه  طـی  در  بایـد  چربـی  در 
روغـن هـا و چربـی هـای خـوراکی در 
حـد متعـادل اسـتفاده شـود، امـا مصــرف 
مـواد غذایی سنگين، دیر هضـم، پـر چـرب 
و سـرخ شـده ماننـد الویـه، سـيب زمينـی 
سـرخ شـده، پنيـر پيتـزا، انـواع کوکـو و 
کتلت های چرب بـه هنگـام افطـار مناسـب 
نيسـت. توصـيه مـی شـود از انـواع روغـن 
مـایع ماننـد کلـزا، ذرت، سـویا، کنجـد یـا 
روغن آفتـابگردان و بـه مقـدار کـم در تهيـه 
غـذا اسـتفاده شـود و بـه جـای غـذاهای 
چـرب و سـرخ کـرده، از غـذاهای آب پـز 

و بخارپز بيشتر استفاده شود.

چگونگى وعده های غذايى در ايام روزه داری
   مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت گفت: زیاده روى در مصرف مواد قندى در وعده افطار 

منجر به چاقى و تضعيف سيستم ایمنى بدن مى شود.

دكه مطبوعات نکاتی که باید در مراقبت از مادران باردار در شرایط کرونایی رعایت شود
گروه تغذیه و ســلامت - یک فوق 
تخصــص نوزادان در خصوص مراقبت از 
مادران باردار و نوزادانشــان در شرایطی که 
احتمال ابتلا به کرونا وجود دارد، توضيحاتی 
ارائه کرد. علی ناصح فوق تخصص نوزادان 
بيمارستان طالقانی، گفت: مادر باردادی که 
طی ١٤ روز گذشــته بــا فرد مبتلا به کرونا 
تماس داشته است باید تحت بررسی قرار 
گيــرد. حتی اگر این مــادر باردار علائمی 
ندارد، باید تســت کرونــا انجام دهد و اگر 
تســت منفی بود، توصيه می شود بعد از ۲٤ 
ساعت به طور مجدد تست کرونا برای این 

فرد صورت بگيرد.
او ادامه داد: در صورتی که مادر باردار 
به ویروس کرونا مبتلا شده بود، بعد از دوره 
درمــان و بهبود یافتن، باید در ماه، دو مرتبه 
سونوگرافی انجام دهد تا وضعيت جنين هر 

دو هفته ارزیابی شود؛ زیرا امکان دارد تاخير 
رشد داخل رحمی و سندروم زجر جنينی 
رخ داده باشد. هر چند تا امروز مواردی با این 
ویژگی مشاهده نشده است، اما توصيه های 
لازم باید رعایت شــود. این فوق تخصص 
نوزادان تصریح کرد: اگر تست کرونای مادر 
باردار مثبت شــد، نوزاد بعد از زایمان باید 
به مــدت ١٤ روز در قرنطينه و دور از مادر 
قرار گيرد. همچنين توصيه می شود مراقب 
سالم، جوان و بدون بيماری از نوزاد در یک 
فضای جدا مراقبــت کند. اگر به هر دليلی 
امکان مجزاسازی مکان مادر و نوزاد وجود 
ندارد، حتماً در اتاق مربوطه باید فاصله ۲ متر 

بين مادر و نوزاد رعایت شود.
ناصح همچنين گفت: می توان این خبر 
خوب را به مــادران باردار داد که برخلاف 
موضوع جدا کردن مادر از نوزاد، اگر مادری 

عفونت کرونا دارد و حال عمومی اش خوب 
اســت، می تواند به نوازد خود شير دهد. اما 
اگر حال عمومی مادر خوب نيســت، بهتر 
است شير دوشيده شده مادر توسط شخص 
مراقب به نوزاد داده شود و همچنين می توان 

از شير خشک استفاده کرد.
در مراقبت از مــادران باردار و 
نوزاد مبتلا یا سالم چه نکاتی را باید 

رعایت کنیم؟
او بيــان کرد: اگر دو تســت نوزاد با 
فاصله ۲٤ ســاعت منفی شد، این نوزاد در 
گروه بی خطر قرار می گيرد و احتمال انتقال 
ویروس وجود ندارد. اگر نوزادی به کرونا 
مبتلا باشد، ۳ روز بعد از قطع کامل تب، اگر 
حال عمومی نوزاد خوب و دو تست او منفی 
باشد، امکان ترخيص نوزاد وجود دارد. این 
فوق تخصص نــوزادان گفت: تا امروز در 

کشور ٤۰ مورد مستند و گزارش شده ابتلای 
نوزاد به کرونا را شاهد بوده ایم و خوشبختانه 
هيچ مرگ و ميری در این گروه وجود نداشته 
است؛ بنابراین مادران در این زمينه نگرانی 

خود را کاهش دهند.
ناصح تصریح کرد: به طور کلی طبق 
آمار و مســتندات جهانی، احتمال ابتلا در 
اطفال بسيار کم است و در صورت ابتلا، با 
علائم سبک روبرو می شوند. نگرانی ما بابت 
انتقال بيماری از کودک به افراد بزرگســال 
است. ميانگين واگيری در رده سنی اطفال، 
بين ١ تا ۵ درصد جمعيت کلی جهان است 
و ۳۰ درصــد از بيمــاران مبتلا به کرونا در 
تمام رده های سنی بدون علامت هستند و 
امکان ناقل بودن افراد وجود دارد؛ بنابراین 
تمام توصيه های بهداشــتی در این زمينه را 

جدی بگيرید.

پاکسازی کلیه با مصرف این گیاهان دارویی گــروه تغذیه و ســلامت - بهبود 
عملکــرد کليه ها با مصرف برخی گياهانی 
که فوائد آن ها را قبلا نمی دانستيد، امکانپذیر 
اســت. به نقل از فوت ایت سيف، کليه ها 
یکی از قســمت های بدن هستند که بيشتر 
مردم تا زمانی کــه این عضو کوچک را از 
دســت ندهند به اهميت آن پی نمی برند، 
کليه ها در واقع بسيار مهم هستند، آن ها مواد 

زائد و سموم را از خون خارج می کنند.
وظایف کلیه

این عضــو روزانه حدود ۲۰۰ ليتر از 
خــون را تصفيه می کند و حدود ۲ ليتر را از 
طریق ادرار از بين می برد. کليه همچنين به 
تنظيم فشار خون، افزایش توليد گلبول های 

قرمز و سنتز ویتامين D کمک می کند.  
پاکسازی کليه ها یک روش محبوب 
برای ســالم نگه داشتن کليه ها است. ما در 
اینجا به معرفی ۵ گياه مختلف می پردازیم 
که برای پاکسازی کليه ها بسيار مفيد هستند.

۱. چانکا پیدرا
نام گياهی در آمریکای جنوبی است 
که برای درمان اختلالات مختلف از جمله 
عفونــت مجــاری ادراری، درد و تورم و 
سنگ کليه استفاده می شود. همچنين جهت 
اختلالات سيســتم گوارشی همچون نفخ، 
کاهش اشــتها، معــده درد، عفونت روده، 
یبوست و اســهال خونی نيز کاربرد دارد. 
برخی از مردم چانکا پيدرا را به عنوان تنظيم 
کننده کبد و جهت مشــکلات کبدی مثل 

هپاتيت بی استفاده می کنند. 
همچنين جهت درمان دیابت، سنگ 
کيسه صفرا، کوليک، آنفولانزا، آنفولانزای 
مرغی، زرد شــدن پوست )یرقان(، تومور 
شکمی، درد اطراف مقعد، تب، بيماری های 
مراقبتی مثل ســيفليس و گونوره، مالاریا، 
تومور، نيش کرم ابریشــم، سرفه، احتباس 
مایعات، خارش، ســقط جنيــن، لرزش، 
تيفــوس، کم خونی، آســم، برونشــيت، 

تشنگی، سل و سرگيجه استفاده می شود.
چانکا پیدرا چگونه عمل می کند؟
چانکا پيدرا حاوی موادی اســت که 
اسپاسم و تب را برطرف می کند، همچنين 
مدر می باشــد و خاصيت ضد ویروسی و 
ضد باکتری داردریا، ممکن است قند خون 

را نيز کاهش دهد.
۲. گلدن رود

گياه روئينه زرین برای بهبود عملکرد 
مجاری ادراری و سم زدایی کليه ها استفاده 
می شــود، آزمایشــات بالينی در حيوانات 
نشــان می دهد که این گياه می تواند التهاب 
را کاهش داده و بــا عفونت ها مبارزه کند.  
گلدن رود یک گياه مدرن است و در شمال 
ایران از اســالم تا رامسر تا ارتفاعات ۲۷۰۰ 
متر دیده می شــود و در بسياری نقاط دیگر 

دنيا فراوان می روید.

موارد اســتفاده زرینه روئینه 
زرین

این گياه در بســياری از بيماری های 
دیگر مورد اســتقاده قرار می گيرد، از جمله 
کاهــش درد و ورم )التهــاب(، ادرار آور 
)افزایش جریان ادرار(، ضد اسپاســم، نقر، 
درد مفاصل )روماتيســم(، آتروز و برخی 
مشکلات پوســتی مانند اگزما از این گياه 

استفاده می شود. 
روئينه زرین همچنين در درمان سل 
دوباره فعال شــده )پس از گذراندن دوره 

مخفی بودن( نيز کاربرد دارد.
ادریــس  گل  ریشــه   .۳

)هورتانسیا(
گل ادریس، گلبرگ های بنفش رنگی 
دارد، ایــن گياه اغلب در آمریکا و آســيای 
شمال شــرقی می روید. ترکيبات مفيد این 

گل عبارتند از کلسيم، کروم، کبالت، سلنيوم، 
منيزیم، فســفر، پتاسيم و سيليکون. سدیم، 
قلــع و روی فراوان موجــود در این گياه 
بســياری از نياز های ضروری بدن انسان را 
تاميــن می کند، تصفيه کليه و مجاری ادرار 
از مهم ترین خواص چای گل ادریس است 
که از قدیم در بين مردم رواج داشته است. 

از دم کرده هورتانسیا استفاده 
کنید!

دم کــرده گل ادریــس مخلوط یک 
قاشــق چایخــوری گل آن در یک فنجان 
آب جوش برای مدت سه تا پنج دقيقه تهيه 
می شود و دارای خواص ضدعفونی کننده 
قوی است و مجاری ادراری را شست وشو 

می دهد. 
پژوهش ها نشان می دهد این نوشيدنی 
احتمال تشــکيل ســنگ کليه را به حداقل 

رسانده، مســکن درد بوده و با خرد کردن 
سنگ ریزه های موجود در کليه، باعث دفع 

آن می شود. 
دم کــرده گل ادریس چندبار در هفته 
تورم مجاری خروجی مثانه و غده پروستات 
را التيام بخشيده و در درمان التهاب مفاصل و 

آرتریت روماتوئيد موثر است.
)Horsetail( ۴- گیاه دم اسبی

این گياه به دفع آب بدن کمک می کند 
و حجم ادرار را تا ۳۰ درصد افزایش می دهد، 
این گياه بــه کاهش وزن و دفع چربی های 
تجمع یافته در ناحيه ی شکم کمک می کند. 
اگر دچار مشــکلاتی ماننــد احتباس آب، 
چاقی مفرط، اسيداوریک زیاد، آرتریت و 
نقرس هستيد، می توانيد به این گياه اعتماد 
کنيد، گياه دم اســبی از بــروز بيماری های 
دستگاه ادراری جلوگيری کرده و خطر بروز 

سنگ کليه و مشکلات پروستات را کاهش 
می دهد.  گياه دم اسبی برای معالجه ناراحتی 
پروستات، عفونت های مجاری ادرار، دفع 

سنگ کليه و کيست به کار برده می شود.
۵- ریشه کرفس

کاليفرنيا امروز بيشترین ریشه کرفس 
را در بــازار توليد می کند و در ســال ۲۰۰٨ 

بيش از ۲۶ هکتار برداشت می کند.
 ریشه کرفس در فصل بهار در آب و 
هوای مناســب رشد می کند، اما در مقایسه 
با سایر ســبزیجات، نسبت به سایر نژاد ها 

شرایط رشد دشوارتری دارد.
ریشــه کرفس برای درمان چه 

بیماری هایی موثر است؟
ریشــه کرفس خوراکی و فوق العاده 
مغذی است و به صورت عصاره یا کپسول 
مــورد اســتفاده قرار می گيــرد، همچنين 
در مبارزه با ســرطان روده بزرگ و تعادل 
ســطح خون در افراد کم خون مفيد است، 

همچنين به هضم غذا و حرکت منظم روده 
کمک می کند. همچين ادرار آور است و به 
شتسشوی مجاری ادراری کمک ميکند و به 
دليل دارا بودن پتاســيم و منيزیم، برای کليه 

مفيد می باشد.
خواص ریشه کرفس

ریشــه کرفس، دارای کلســترول و 
چربی اشباع شده کم است و منبع خوبی از 
ریبوفلاوین، کلسيم، ویتامين B۶، منيزیم، 
فســفر، پتاســيم، ویتاميــن A، C و K، و 

همچنين فيبر رژیمی است. 
در یک مطالعه انجام شده در دانشکده 
پزشکی هاروارد نشان داده شد که ویتامين 
B۶ می توانــد به جلوگيری از ســرطان 
کولــون و یــا رکتوم در زنــان کمک کند، 
ویتامين B۶ برای ســلامت سيستم ایمنی 
مناسب حياتی است و همچنين در سلامت 
 گلبول هــای قرمز، عضــلات و اعصاب 

ضروری است.

استفاده از مسکن ها در روز های کرونایی
گروه تغذیه و ســلامت - موسسه 
ملی تحقيقات سلامت با همکاری دانشکده 
بهداشــت دانشــگاه علوم پزشکی تهران، 
درباره نحوه استفاده از مسکن ها در روز های 

کرونایی توضيحاتی را ارائه کرده  است.
پــس از شــيوع ویــروس کرونا، 
ســوال هایی درمورد مصرف بســياری از 
دارو ها در ذهن مردم ایجاد شــد. مصرف 
خودسرانه دارو ها می تواند ریسک ابتلا به 
ویروس کرونا را افزایش داده یا حتی منجر 

به تشدید علائم این بيماری شود.
اســتفاده از مســکن ها و این که آیا 
می توانــد خطر ابتلا به ویــروس کرونا را 
افزایــش داده و علائم بيماری را تشــدید 
کند، یکی از سوالاتی که در روز های شيوع 
ویروس کرونا برای مردم پيش آمده است. 

موسسه ملی تحقيقات سلامت با همکاری 
دانشکده بهداشت دانشگاه علوم پزشکی 
تهران، با انتشــار مقاله ای به این ســوال ها 
پاســخ داده اند. با وجود این که تحقيقات 
اوليه در روز های ابتدایی شــيوع ویروس 
کرونا، بيانگر تشــدید عفونت ناشــی از 
ویروس کرونا با اســتفاده از مسکن هایی 
مانند ایبوپروفن بودند، اما تحقيقات بعدی 
که توسط سازمان غذا و دارو ایالات متحده 
آمریکا انجام شــد، این فرضيه را رد کرده و 
اعلام کردند اســتفاده از مسکن ها عفونت 

ناشی از کرونا را افزایش نمی دهد.
با این وجود؛ سازمان جهانی بهداشت 
توصيه می کند افراد برای تســکين درد از 
مصرف خودسرانه مسکن های ضدالتهابی 
غيراستروئيدی خودداری کرده و حتما قبل 

از مصرف با پزشک مشورت کنند.
اســتفاده از دارو ها در زمان شــيوع 
ویــروس کرونا و با توجه به این که برخی 
دارو ها مقاومت بدن در برابر این ویروس را 
کاهش می دهند، حتما باید با تجویز پزشک 
باشد؛ بنابراین از مصرف خودسرانه دارو ها 
پرهيز کنيد. توجه به شایعاتی نظير مصرف 
آنتی بيوتيک ها برای پيشــگيری و درمان 
ویروس کرونــا، می تواند منجر به بحرانی 
شــدن وضعيت و به خطر افتادن سلامتی 
افراد زیادی شــود. در حــال حاضر هيچ 
داروی قطعی بــرای درمان ویروس کرونا 
ساخته نشده و اســتفاده از دارو های دیگر 

تنها برای کنترل علائم ناشــی 
از این ویروس صورت 

می گيرد.

برخی ممکن اســت گمــان کنند 
استفاده افراطی از دارو های گياهی خطری 
برای سلامتی ندارد، اما مصرف این دارو ها 
باید با دقت انجام گيــرد. افرادی که دچار 
بيماری هــای زمينه ای هســتند نيز بدون 
مشورت پزشــک نباید هيچ گونه دارویی 
مصرف کنند؛ چرا که سيستم ایمنی بدنشان 
ضعيف بوده و ممکن است با مصرف یک 
داروی اشتباه به ویروس کرونا مبتلا شوند.

کدام گروه از بیماران مجاز به روزه داری نیستند؟
گروه تغذیه و سلامت - افراد مبتلا 
به بيماری های زمينه ای به منظور پيشگيری 
از تضعيف سيستم ایمنی بدن با تشخيص 

پزشک باید از روزه داری پرهيز کنند.
پيام فــرح بخش متخصص تغذیه و 
رژیم درمانی گفت: با توجه به همزمان شدن 
ماه مبارک رمضان و اپيدمی ویروس کرونا، 
شــرایط خاصی برای افراد پيش آمده است 
که توصيه می شــود گروه هایی که در ادامه 
بيان می کنيم از روزه داری در این ماه مبارک 

پرهيز کنند. همچنين تمام افراد کمتر از ۶۵ 
ســال با رعایت موارد بهداشتی تغذیه ای 

می توانند نسبت به روزه داری اقدام کنند.
فــرح بخش اظهار کــرد: افرادی که 
به ویروس کرونا مبتلا شــده و بهبود یافته 
اند، توصيه می شــود حداقل ۶ هفته پس از 

بهبودی اقدام به روزه داری نکنند.
او ادامــه داد: در دوران بــارداری و ۶ 
ماهه اول شــير دهــی، روزه داری توصيه 
نمی شود. ۶ ماه پس از آغاز دوران شيردهی 

در صورتی که مادر کاهش وزن و احساس 
ضعف نداشــته باشــد؛ با نظر پزشــک 

متخصص می تواند برای روزه اقدام کند.
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
افراد تاکيد کرد: بيماران دارای فشــار خون 
بالا در صورتی مجاز به روزه گرفتن هستند 
که با نظر پزشک متخصص، فشار خون شان 
نرمال و تحت کنترل باشد. همچنين مبتلایان 
به بيماری های قلبی و عروقی اگر مجبور به 
اســتفاده دارو در طول روز هستند و روزه 

سيستم قلبی آن ها را با خطر رو به رو می کند، 
اجازه روزه داری ندارند.

فرح بخش در ادامه افزود: افراد مبتلا 
به بيماری های کليوی اگر دیاليز می شوند 
اجازه روزه داری ندارند و  سایر این بيماران 
حتما باید با نظر پزشک معالج اقدام به روزه 
داری کنند. همچنين بيمارانی که تحت عمل 
پيوند اعضا قرار گرفته اند، اجازه روزه داری 
ندارند؛ اما روزه گرفتن برای افرادی که فقط 

پيوند قرنيه انجام داده اند، بلامانع است.


