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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ک استفاده مداوم از رژلب نوشیدنی‌های صبحگاهی مفید برای کبدچربعارضه‌های خطرنا
معــاون اداره کل فرآورده‌هــای آرایشــی و بهداشــتی 
ســازمان غــذا و دارو، بــا اشــاره بــه مصــرف مــداوم رژلــب 
نســبت به افزایــش تماس بــدن بــا ترکیبات شــیمیایی و 
فلزات ســنگین، هشــدار داد. رؤیا مرجانیان گفــت: زنان 
در طول ســال‌های زندگی ناخواسته مقدار قابل‌توجهی 
رژلب را می‌بلعند و این موضوع می‌تواند جذب ترکیبات 
شــیمیایی و فلــزات ســنگین موجــود در فرآورده‌هــای 
تقلبی را تشدید کند. وی افزود: استفاده نادرست از لوازم 

آرایشی و کاهش سن مصرف، زمینه را برای افزایش تماس 
بدن بــا آلاینده‌ها فراهم می‌کند. مرجانیــان توضیح داد: 
انباشته شدن این آلاینده‌ها در طول زمان ممکن است 
به بروز عوارض جــدی و ماندگار منجر شــود. مرجانیان، 
تصریح کرد: ســامت مصرف‌کنندگان وابســته به رعایت 
استانداردهای تولید و کنترل‌های نظارتی است و سازمان 
غذا و دارو در این حوزه اقدامات مستمر انجام می‌دهد. 
وی گفت: نظارت بر زنجیره تأمین لوازم آرایشی ادامه دارد.

یک اســتاد پیشکســوت گوارش و کبد، در خصــوص اینکه 
کدام نوشیدنی‌های صبحگاهی برای کبد چرب مفید هستند؟ 
توضیحاتــی داد. ســیدموید علویــان، اظهارکــرد: شــروع روز با 
نوشیدنی مناسب می‌تواند در سم‌زدایی کبد، کاهش التهاب 
و بهبود متابولیســم چربی‌ها داشته باشــد. چای‌سبز؛ یکی از 
کســیدان‌ها که در کاهش  غنی‌ترین منابع کاتچین‌ها و آنتی‌ا
چربی کبــد، کنتــرل التهــاب و بهبــود آنزیم‌های کبــدی نقش 
دارد. روزانه ۲ تا ۳ فنجان توصیه می‌شــود. دمنوش زردچوبه 

و زنجبیل؛ این 2 محصول عملکــرد آنزیم‌های کبدی را بهبود 
می‌بخشند و از تجمع چربی در ســلول‌های کبدی جلوگیری 
می‌کنند. بــرای جذب بهتــر کورکومیــن )زردچوبــه(، مقداری 
فلفل‌ســیاه یــا روغــن زیتــون بــه آن اضافــه کنیــد. آب چغندر 
کســیدان‌ها و  تازه؛ منبع عالــی از نیترات‌هــای طبیعی، آنتی‌ا
بتائین؛ کــه به ســم‌زدایی، بهبود جریــان خون کبــد و کاهش 
کســیداتیو کمک می‌کنــد. علویان گفــت: از مصرف  اســترس ا

نوشیدنی‌های حاوی قند نوشابه‌ها و انرژی‌زاها پرهیز کنید.

کی‌هایی برای تقویت سیستم ایمنی خورا
سیستم ایمنی، بهترین دفاع بدن در برابر بیماری‌ها محسوب 
می‌شود و به همین دلیل است که سیستم ایمنی ضعیف می‌تواند 
شما را در معرض خطر ابتلا به بیماری‌هایی مانند سرماخوردگی 
و آنفلوآنزا، مشــکلات گوارشــی، خســتگی و عفونت‌های مکرر قرار 
دهد. در ماه‌های سردتر سال، احســاس خستگی و کسالت رایج 
اســت و در حالی‌که هیچ غذای واحــدی وجود ندارد کــه بتواند از 
ابتلا به بیمــاری پیشــگیری کند، انتخاب‌هــای حمایتــی در رژیم 
غذایی می‌تواند به سیستم ایمنی بدن کمک تا به بهترین شکل 

ممکن عمل کند.
   مرکبات

مرکباتــی ماننــد پرتقــال، لیمــو، گریپ‌فــروت و نارنگــی به‌دلیل 
داشتن ویتامین C  بســیار شناخته شده هســتند. ویتامین  C به 
عملکرد طبیعی سیستم ایمنی بدن کمک می‌کند و چیزی است 
که بدن نمی‌تواند به مقدار زیاد ذخیره کنــد. افزودن مرکبات تازه 
به صبحانه، میان وعده یا سالاد راهی آسان برای افزایش مصرف 

شماست.
   انواع توت

کسیدان هستند.  توت‌فرنگی، بلوبری و تمشک سرشار از آنتی‌ا
این ترکیبات به محافظت از سلول‌ها در برابر آسیب‌های ناشی از 
فرآیندهای روزمــره در بدن کمک می‌کنند.  مصــرف انواع توت‌ها 
بــا ماســت، فرنــی یــا مخلــوط آنهــا می‌توانــد بــه افزایــش دریافــت 

کسیدان در طول زمستان کمک کند. آنتی‌ا
   سیر

سیر حاوی ترکیبات طبیعی و ممکن است به تقویت سیستم 
ایمنی بدن کمــک کند. برخــی افراد دوســت دارند در زمســتان از 
سیر در سوپ‌ها و خورش‌ها استفاده کنند تا هم طعم و هم ارزش 
غذایــی بیشــتری بــه آنهــا اضافــه شــود. اضافه‌کــردن آن در اواخر 

پخت‌وپز می‌تواند به حفظ بیشتر ترکیبات مفید آن کمک کند.
   زنجبیل

زنجبیل اغلب زمانی استفاده می‌شود که افراد احساس کسالت 
می‌کننــد. این گیــاه می‌تواند به تســکین هضــم غذا کمــک کند و 
معمولا در چای و غذاها استفاده می‌شود. زنجبیل تازه را می‌توانید 
در آب گرم با لیمو رنده کنید تا یک نوشیدنی گرم زمستانی داشته 

باشید.
   سبزیجات برگ سبز

اســفناج، کلــم پیــچ و ســایر ســبزیجات ســبز تیــره سرشــار از 
ویتامین‌های »A« و »C« هستند. این مواد مغذی از عملکرد سالم 
سیستم ایمنی پشتیبانی و فیبر لازم را برای بدن فراهم می‌کنند که 
برای سلامت دستگاه گوارش مهم است. روش‌های پخت سبک، 

مانند بخارپزکردن، به حفظ ویتامین‌ها کمک می‌کنند.
   ماست 

کتری‌های  ، کلم ترش حــاوی با غذاهایی مانند ماســت، کفیــر
خوب هستند که از میکروبیوم روده پشتیبانی می‌کنند. حمایت از 
سلامت روده بخش مهمی از کمک به تقویت سیستم ایمنی بدن 
در زمستان است زیرا روده نقش کلیدی در دفاع ایمنی بدن دارد.

   آجیل و دانه‌ها
 ،»E«  بــادام، گــردو، تخمه کــدو و تخمــه آفتابگــردان ویتامیــن
چربی‌های ســالم و مــواد معدنــی ماننــد روی و ســلنیوم را تامین 
می‌کنند و بــه ویژه روی بــرای عملکرد طبیعی ســلول‌های ایمنی 
بدن مهم است. یک مشت کوچک آجیل یا دانه، یک میان وعده 

مناسب است.
   ماهی‌های چرب

ماهی‌های چرب شــامل ماهی ســالمون و ســاردین سرشــار از 
اسیدهای چرب امگا ۳ هستند. این چربی‌ها در مدیریت التهاب 
در بدن نقش دارنــد. ماهی‌های چرب همچنین حاوی ویتامین 
»D« هســتند که ایــن ویتامین بــه ویژه در زمســتان که ســطح نور 

خورشید کمتر است، اهمیت دارد.
   قارچ

بعضی از قارچ‌هــا، به‌دلیل اینکــه در معرض نور قــرار می‌گیرند، 
آنهــا همچنیــن حــاوی  کمــی ویتامیــن »D« دارنــد.  مقــدار 
ویتامین‌هــای گــروه »B« و ســلنیوم هســتند.  قارچ‌هــا را می‌توان 
به پاستا، سوپ‌ها و املت‌ها اضافه کرد تا به افزایش دریافت مواد 

مغذی در ماه‌های سردتر سال کمک کند.
   لوبیا و عدس

لوبیــا و عــدس منابــع پروتئیــن گیاهــی حــاوی آهــن، روی و 
کسیژن در بدن  ویتامین‌های گروه »B« هســتند. آهن به انتقال ا
کمک و به جلوگیری از خستگی کمک می‌کند. غذا فقط بخشی از 
سلامت سیستم ایمنی است. سایر عادت‌های مفید که می‌توانند 
از سیستم ایمنی شما پشتیبانی کنند شامل خواب کافی، هیدراته 
ماندن، فعالیت بدنی در صورت امکان و شســتن مرتب دست‌ها 
بــرای کاهــش شــیوع ویروس‌هاســت.یادگیری چگونگــی تقویت 
سیستم ایمنی بدن در زمستان به تغییرات اساسی نیازی ندارد. 
پیــروی از رژیم غذایــی متنوع شــامل میوه‌ها، ســبزیجات، غلات 
کامل، چربی‌های سالم و غذاهای تخمیر شده می‌تواند از سیستم 

دفاعی طبیعی بدن شما حمایت کند.

 عمــود‌ی  افقــی

در روزهایــی کــه شــاخص آلودگــی هــوا در 
وضعیــت ناســالم قــرار دارد، بیمــاران مبتــا بــه 
ســینوزیت مزمن باید مراقبت‌هــای روزانه خود 
را جدی‌تــر دنبــال کننــد تــا از تشــدید علائــم و 
بــروز حمــات حــاد و عــوارض ثانویــه جلوگیری 
شــود. افرادی که بیماری‌های زمینــه‌ای مانند 
ســینوزیت مزمن، آســم یا آلــرژی دارنــد، بیش از 
دیگــران در معــرض تشــدید علائــم هســتند و تا 
حــد امــکان از حضــور در فضــای باز خــودداری 
کنند. ســینوزیت: به‌هرگونه التهــاب در مجاری 
تنفسی داخل بینی و سینوس‌ها اطلاق می‌شود 
و ســینوس‌ها حفره‌هایــی هســتند کــه به‌طــور 
طبیعی ترشــحات خود را به بینی و حلق تخلیه 
می‌کنند اما هرگونــه التهاب، عفونــت یا اختلال 
در ایــن فرآینــد می‌توانــد منجــر بــه بــروز علائــم 
ســینوزیت شــود. بســیاری از بیمــاران مبتــا به 
ســینوزیت مزمــن در روزهــای آلــوده بــا حالتــی 
مانند سردرد شدید، افزایش التهاب، ترشحات 
چرکی و حتی بروز عفونت حاد سینوسی مراجعه 
می‌کننــد. ذرات آلاینــده بــا تحریــک پایانه‌های 
عصبــی، موجــب ســردردهای مکــرر به‌ویــژه در 
بیمــاران مبتلا بــه میگرن و ســردردهای تنشــی 
می‌شوند. عوامل محیطی از جمله آلودگی هوا، 
علائم ســینوزیت را به‌طور قابل‌توجهی تشدید 
می‌کننــد و موجب افزایــش مراجعه بیمــاران به 
کز درمانی می‌شــوند. ذرات آلاینــده موجود  مرا
در هــوا موجــب افزایــش ضخامــت غشــاهای 
سینوســی، تحریک مخــاط بینی و تنگ‌شــدن 
دهانــه ســینوس‌ها می‌شــود. ایــن وضعیــت، 
خروج طبیعی ترشــحات را مختل کرده و تجمع 
ترشحات باعث افزایش سردرد، گرفتگی شدید 
راه تنفسی و... می‌شود. رعایت نکات بهداشتی، 
کاهــش مواجهــه بــا هــوای آلــوده و اســتفاده از 
ماسک مناسب از مهم‌ترین راهکارهای کاهش 
خطرات آلودگی هواســت، در این شرایط، حتی 
می‌تواند میزان ابتلا به سایر عفونت‌های تنفسی 
را نیز کاهش دهد. شست‌وشــوی بینی با ســرم 
نمکــی نیــز می‌توانــد میــزان ورود آلاینده‌هــا به 
مجــاری تنفســی را به‌طــور قابل‌توجهی کاهش 
دهــد. اســتفاده از محلول‌هــای شست‌وشــوی 
بینی یا دســتگاه‌های مخصوص شست‌وشوی 
کســازی بینی و... مؤثر  بینی و سینوس‌ها، در پا
اســت. همچنین مصرف روزانه یک تــا دو لیوان 
کسیدانی به کاهش  شیر به‌دلیل خاصیت آنتی‌ا
آلاینده‌ها کمک می‌کند. مصرف زیاد فست‌فود، 
غذاهای پرادویه و وعده‌های غذایی دیرهنگام 
باعث افزایش ترشح اسید معده و ایجاد التهاب 
پنهان در ناحیه حلق می‌شود. نکات بهداشتی: 
پرهیــز از مواجهــه غیرضــروری بــا آلودگــی هــوا، 
اســتفاده از ماســک اســتاندارد، شست‌وشــوی 
کس معــده و اصــاح عادات  بینی، کنتــرل رفیلا
غذایی از مهم‌ترین اقدامات برای حفظ سلامت 

در روزهای آلوده است.
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کم کل 2- مأیوس- پرتوهاي درخشان- ریزه‌های ورق طلا 3- حدس  1- دهدارعهد قدیم- حا
و خیال- ورزش برفی- تجزیه خشک مواد آلى 4- دریایی در فرانسه- به‌جز- خشنود 5- یارشلوار- 
هجرت‌کننده- از پادشاهان سلجوقی 6- پایتخت اتریش- اثری از هرمان ملویل- بالای خانه- به 
گزیــر و  تنهایــی 7- ســرخرگ- پادشــاه سلســله کیانــی- منقارکوتــاه 8- کلام ‌تصدیــق فارســی- نا
ناچار- دیرنیست 9-  بله‌روسی-  شرایط اقلیمی- پیری 10- قلعه حکومتی- چاشنی شور- نزدیک 
کستر- پرده‌دری- عددماه 12- بی‌نظم و بی‌سلیقه- بالاپوش  صبح- هم زغن و هم سراب 11- خا
بلندقدیمی- شکاف باریک 13- کشوری در اروپا به پایتختی برن- صبرزرد- عقب و دنبال 14- جمع 

رتبه- گوشه‌ها- شهری در یزد 15- کوهی در مرزشیلی- ناموس‌پرست

مصرف سیب‌زمینی پخته و یا آب‌پز شده قندخون 
را به طور موثری کنترل می‌کند. در حالی‌که مصرف 
سرخ‌کرده آن کاملا اثر معکوس روی قند خون داشته 

و به هیچ وجه توصیه نمی‌شود.

می‌یابد  کاهش  پخته‌شدن  با  اسفناج  حجم 
و می‌توان مقدار بیشتری از آن را خورد. اسفناج 
همچنین دارای اسیدفولیک است که به تقویت 

سیستم عصبی کمک می‌کند. 

کاروتن موجود در  کسیدان‌ها و بتا  جذب آنتی ا
کدوحلوایی با پخته شدن آن بیشتر می‌شود.

کسیدان بوده  کاروتن که نوعی آنتی‌ا  سطوح بتا
و در بدن تبدیل به ویتامین A می‌شود، در هویج 

پخته شده چند برابر افزایش می‌یابد.

سیب‌زمینیسیب‌زمینی

اسفناجاسفناج

کدو حلواییکدو حلوایی

هویجهویج

گر می‌خواهید فیبر بیشتری از طریق مصرف مارچوبه به بدن برسانید، آن را طبخ کنید. مارچوبه دارای   ا
دیواره‌های ضخیم سلولی است که باید به وسیله گرما تجزیه شود. در این صورت تمام مواد مغذی سالم آن 

جذب بدن می‌شوند.

مارچوبهمارچوبه

کسیدانی بروکلی بسیار معروف است. بروکلی منبع غنی لوتئین و توکوفرول است. این ترکیبات،  خواص آنتی‌ا
 با کاهش التهاب در رگ‌های خونی بدن، خطر سرطان را کاهش می‌دهد. بهترین شیوه برای پخت

 کلم بروکلی، آب‌پز و بخارپزکردن آن است.

بروکلیبروکلی

نکـــــــته
ماسک‌های ساده سد راه انتقال آنفلوآنزا هستند

یک متخصص عفونی در مورد آنفلوآنزا هشدار داد و گفت: شیوع 
آنفلوآنزا امسال به نسبت سال قبل شدیدتر شده و مردم باید رعایت 
فاصله و اســتفاده از ماســک را جدی بگیرند. علی اسداللهی‌امین، 
گرچه علائم آنفلوآنزا شــبیه ســرماخوردگی است، اما  بیان داشــت: ا
انتقال آن بســیار ســریع‌تر صورت می‌گیرد. رعایت فاصله، استفاده 
از ماســک و شست‌وشــوی مــداوم دســت‌ها ســه عامل کلیــدی در 
پیشگیری از ابتلاء هستند. اسداللهی‌امین، با اشاره به روند انتقال 
و کنترل آنفلوآنزا اظهار داشت: ویروس آنفلوآنزا معمولا حدود دو روز 
قبل از بروز علائم شروع به انتقال می‌کند و پنج تا هفت روز هم پس 
از ظاهرشــدن علائم ادامه دارد. در واقــع در زمانی‌که فرد علامت‌دار 
اســت، اوج قدرت انتقال بیمــاری را داریم. وی افــزود: می‌دانیم که 
در خانه، رعایت فاصله فیزیکی کار ســاده‌ای نیســت اما بهتر اســت 
اعضای خانواده تا حد امکان حداقل یک متر فاصله را رعایت کنند. 
فرد بیمار نیز باید از ماسک استفاده کند حتی یک ماسک جراحی 
ســاده هم می‌تواند شدت ســرایت را به شــکل قابل‌توجهی کاهش 
دهد. این استاد دانشگاه درباره نحوه محافظت در فضاهای عمومی 
 BRT اظهارداشت: افرادی که از وسایل نقلیه عمومی مانند مترو یا
استفاده می‌کنند، باید ماسک‌زدن را جدی بگیرند. تصور نکنیم که 
چون دوران کرونا تمام شــده، دیگر نیازی به ماسک نیست. همان 
ماسک‌های معمولی هم در مقابل آنفلوآنزا نقش محافظتی خوبی 
دارند. وی تصریح کرد: لمس مکرر ســطوح آلوده و تماس دســت با 
دهان و بینی یکی از اصلی‌ترین راه‌های ورود ویروس به بدن است. 

ارزش غذایی این سبزیجات، با پختن بیشتر می‌شود

شاید درباره بیشتر سبزی‌ها، خام شاید درباره بیشتر سبزی‌ها، خام 
گیاه‌خواری ارزش غذایی بیشتری گیاه‌خواری ارزش غذایی بیشتری 

داشته باشد، اما سبزی‌هایی هم وجود داشته باشد، اما سبزی‌هایی هم وجود 
دارد که پختن آنها، باعث افزایش ارزش دارد که پختن آنها، باعث افزایش ارزش 
کثر  کثر غذایی‌شان می‌شود. برای پخت ا غذایی‌شان می‌شود. برای پخت ا
سبزیجات، توصیه‌ها بر این است که سبزیجات، توصیه‌ها بر این است که 
آنها را بخارپز یا با چربی‌هایی مانند آنها را بخارپز یا با چربی‌هایی مانند 

 روغن کتان، روغن زیتون و...  روغن کتان، روغن زیتون و... 
طبخ کنید.طبخ کنید.


