
نوشیدن آب سرد ممنوع
 نوشیدن آب سرد می تواند باعث عود بیماران مبتلا به آشالازی )احساس سوزش پشت جناغ( شود. آشالازی یک اختلال حرکتی مربوط به ریه افراد است که طی 
آن اسفنگتر تحتانی مری در زمان عمل بلع شل نمی شود و در نتیجه آن بیمار در خوردن و بلع غذا دچار مشکل می شود.  نوشیدن آب سرد در این افراد می تواند 

باعث عود بیماری شود. نوشیدن آب گرم می تواند باعث تسکین و آرامش مری شده و در نتیجه عمل بلع را در افراد تسهیل کند. 
برخی تحقیقات نشان داده است افرادی که سوپ گرم و یا آب داغ مصرف می کنند، تنفس راحت تری نسبت به افرادی که آب سرد مصرف می کنند دارند. اگر از 

سرما خوردگی و یا آنفلوانزا رنج می برید، نوشیدن آب سرد می تواند باعث بدتر شدن حالتان شود.
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هرمــز شــمس در خصــوص عــوارض ویــروس 
از  یکــی  گفــت:  چشــم  روی   19 کوویــد 
ــدن  ــه ب ــد 19 ب ــروس کووی ــای ورود وی راه ه
چشــم اســت، بنابرایــن افــراد بایــد از تمــاس 
ــد و  ــودداری کنن ــم خ ــا چش ــوده ب ــت آل دس
ــویند  ــرر بش ــور مک ــه ط ــود ب ــت های خ دس
و همچنیــن بــرای جلوگیــری از ورود ایــن 
ــک  ــت از عین ــر اس ــم بهت ــه چش ــروس ب وی
ــا فیــس شــیلد اســتفاده کننــد. وی ضمــن  ی
ــزش  ــزی، التهــاب و ری ــر اینکــه قرم ــد ب تاکی
اشــک از چشــم می توانــد یکــی از علائــم 
ابتــلا بــه کرونــا باشــد، ادامــه داد: کرونــا یــک 
بیمــاری ناشــناخته اســت و بیشــتر ارگان هــای 
ــا  ــه کرون ــلا ب ــد و ابت ــر می کن ــدن را درگی ب
ــک  ــزش اش ــزی و ری ــاب، قرم ــد الته می توان
ــته  ــراه داش ــه هم ــاران ب ــرای بیم ــم را ب چش
ــواردی  ــال دارد در م ــن احتم باشــد و همچنی
ــروق منجــر  ــری و انســداد ع ــل درگی ــه دلی ب
نابینایــی چشــم شــود. چگونــه چشــم خــود را 
ضــد عفونــی کنیم؟ شــمس در خصــوص نحوه 
ضــد عفونــی کــردن چشــم بیــان کــرد: چــای 
تــازه دم بــدون عطربهتریــن مایــع ضدعفونــی 
ــرای چشــم اســت و همچنیــن  ــر کننــده ب و ت
بــرای ضدعفونــی کــردن چشــم از انــواع 

مختلــف قطره هــا نیزاســتفاده می شــود.
ــه  ــه اینک ــاره ب ــا اش ــک ب ــم پزش ــن چش ای
عفونــت چشــم  بــردن  بیــن  از  بــرای  در 
در مــواردی از آنتــی بیوتیک هــا اســتفاده 
شــیوه های  ایــن  کــرد:  تاکیــد  می شــود، 
ــودی  ــب ناب ــم موج ــده چش ــی کنن ضدعفون
ــی  ــد 19 نمی شــوند و از آنجای ویرویــس کووی
کــه الــکل و ســایر مــواد نابــود کننــده کرونــا 
ــل  ــد داخ ــتند و نبای ــر هس ــم مض ــرای چش ب
چشــم ریختــه شــوند، هیــچ مــاده ضدعفونــی 
ایــن  وود  از  جلوگیــری  بــرای  کننــده ای 

ــدارد. ــود ن ــم وج ــه چش ــروس ب وی
ــده  ــی کنن ــواد ضــد عفون ــر شــد: م وی متذک
ــی  ــا م ــروس کرون ــوی وی ــه ناب ــر ب ــه منج ک
شــوند، ســمی هســتند و بــه هیــچ وجــه 
ــه  ــد داخــل دهــان، بینــی و چشــم ریخت نبای
شــوند، بنابرایــن بهتریــن راه جلوگیــری از 
ورود ویــروس کرونــا بــه چشــم شست وشــوی 
دســت ها،  کــردن  ضدعفونــی  و  مکــرر 
خــودداری از تمــاس دســت آلــوده بــا چشــم و 
ــرای محفاظــت در برابــر  اســتفاده از عینــک ب

ــت. ــروس اس ــن وی ای

کــه  باشــید  شــنیده  هــم  شــما  شــاید   
می گوینــد بایــد بــه میــزان کافــی آب نوشــید 
ــدن آب  ــه ب ــی کــه ممکــن اســت ب ــا جای و ت
ــه  ــه همیش ــوالی ک ــال س ــن ح ــا ای ــاند. ب رس
وجــود دارد ایــن اســت کــه آب مصرفــی 
ــه  ــر اینک ــرد و مهم ت ــا س ــد ی ــرم باش ــد گ بای
بهتریــن درجــه آب بــرای نوشــیدن چیســت؟. 
ــی آب  ــیدن کاف ــد نوش ــمندان می گوین دانش
ســالم بــرای کارکــرد ذهنــی و جســمی انســان 
ــال  ــالای 19 س ــرد ب ــک م ــت. ی ــروری اس ض
ــالای 19  ــک زن ب ــر و ی ــه 3.۷ لیت ــد روزان بای

ــند. ــر آب بنوش ــه 2.۷ لیت ــد روزان ــال بای س
آب ســرد نوشــیدن آب ســرد می توانــد باعــث 
عــود بیمــاران مبتــلا بــه آشــالازی )احســاس 
ســوزش پشــت جنــاغ( شــود. آشــالازی یــک 
اختــلال حرکتــی مربــوط بــه ریــه افــراد اســت 
کــه طــی آن اســفنگتر تحتانــی مــری در زمان 
ــه آن  ــود و در نتیج ــل نمی ش ــع ش ــل بل عم
بیمــار در خــوردن و بلــع غــذا دچــار مشــکل 
ــراد  ــن اف ــرد در ای ــیدن آب س ــود.  نوش می ش
می توانــد باعــث عــود بیمــاری شــود. نوشــیدن 
ــد باعــث تســکین و آرامــش  آب گــرم می توان
مــری شــده و در نتیجــه عمــل بلــع را در 
افــراد تســهیل کنــد. برخــی تحقیقــات نشــان 
داده اســت افــرادی کــه ســوپ گــرم و یــا آب 
ــری  ــت ت ــس راح ــد، تنف ــرف می کنن داغ مص
ــرف  ــرد مص ــه آب س ــرادی ک ــه اف ــبت ب نس
می کننــد دارنــد. اگــر از ســرما خوردگــی و یــا 
ــرد  ــیدن آب س ــد، نوش ــج می بری ــزا رن آنفلوان
ــود. ــان ش ــر شــدن حالت ــث بدت ــد باع می توان

ــیدن آب  ــاز نوش ــا از دیرب در برخــی فرهنگ ه
ــن  ــان چی ــد. از زم ــویق می کنن ــرم را تش گ
ــاد داشــتند  ــن کشــور اعتق ــردم ای باســتان، م
نوشــیدن آب ســرد و غــذای داغ باعــث عــدم 
تــوازن در بــدن می شــود. از ایــن رو، چینی هــا 
ــا آب  ــود را ب ــی خ ــای غذای ــواره وعده ه هم
ــد. شــبیه  ــل می کنن ــا چــای داغ می ــرم و ی گ
ــور های  ــیاری از کش ــی در بس ــن فرهنگ چنی
جهــان مشــاهده می شــود. کســانی کــه از 
ــال  ــه احتم ــد ب ــج می برن ــرن رن ــاری میگ بیم
ــه  ــی ک ــادی زمان ــراد ع ــه اف ــبت ب ــاد، نس زی
آب ســرد بنوشــند بیشــتر دچــار ســردرد 
می کننــد  توصیــه  دانشــمندان  می شــوند. 
ــر اســت از آب  ــه جــای آب ســرد بهت ــراد ب اف
ولــرم اســتفاده کننــد. بهتریــن دمــا بــرای آب 
مصرفــی انســان، دمــای اتــاق اســت. البتــه این 
ــئله  ــه مس ــرد ک ــوش ک ــد فرام ــه را نبای نکت
نوشــیدن مقــدار کافــی آب در طول روز بســیار 
ــل  ــه دلی ــدن ب ــای آب اســت. ب ــر از دم مهم ت
فعالیت هایــی کــه دارد بــه شــدت بــه مصــرف 
ــع  ــد دف ــن فرآین ــت. همچنی ــته اس آب وابس
ــا کمــک  ــدن ب ــی از ب ــد و ســم زدای ــواد زائ م
آب صــورت می گیــرد، از ایــن رو اهمیــت دارد 

ــند. ــوان آب بنوش ــه 8 لی ــراد روزان اف

ســخنگوی ســازمان انتقــال خــون، گفــت: 34 
درصــد از خــون هــای اهدایــی مــردم مربــوط 
بــه گــروه خــون O مثبــت و تنهــا یــک 
ــه  ــوط ب ــی مرب ــای اهدای ــون ه ــد از خ درص

ــت.. ــوده اس ــی ب ــی AB منف ــروه خون گ
وی خاطــر نشــان کــرد: بالاتریــن میــزان 
شــاخص اهــدای خــون بانــوان در کشــور در 4 
ماهــه اول ســال 99 مربــوط بــه اســتان هــای 
سیســتان و بلوچســتان بــا 8 درصــد، خراســان 
جنوبــی بــا 8 درصــد و خراســان شــمالی بــا 8 

درصــد بــوده اســت.
حاجــی بیگــی بــا بیــان اینکــه میانگیــن 
شــاخص اهــدای خــون در کشــور در 4 ماهــه 
ــوده اســت، گفــت: در  اول امســال ۵ درصــد ب
ــزار و 44۷  ــاری ۷۵۷ه ــال ج ــه اول س 4 ماه
ــون  ــال خ ــز انتق ــه مراک ــون ب ــده خ اهداکنن
کشــور مراجعــه کــرده انــد کــه از ایــن تعــداد 

ــده اســت. ــدا ش ــون اه ــد خ ــزار واح ۶۰1 ه
ــای  ــون ه ــد خ ــرد: ۵۷ درص ــح ک وی تصری
اهدایــی در کشــور در 4 ماهــه اول ســال 
1399 مربــوط بــه اهداکننــدگان مســتمر 

ــت. ــوده اس ب
ــا  ــال خــون کشــور ب ســخنگوی ســازمان انتق
ــزار  ــاه، 89 ه ــن 4 م ــه در ای ــه اینک ــاره ب اش
ــدای خــون  ــه اه ــدام ب ــار اول اق ــرای ب ــر ب نف
ــک  ــاه نزدی ــن 4 م ــت: در ای ــد، گف ــرده ان ک
ــون و ۵۰ هــزار واحــد خــون و  ــک میلی ــه ی ب
فــرآورده هــای آن شــامل گلبــول قرمز فشــرده 
شــده، پلاکــت، پلاســما بــه مراکــز درمانــی و 
ــت. وی  ــده اس ــع ش ــور توزی ــتانی کش بیمارس
ــای  ــون ه ــد از خ ــن 34 درص ــزود: همچنی اف
 O ــون ــروه خ ــه گ ــوط ب ــردم مرب ــی م اهدای
ــای  ــون ه ــد از خ ــک درص ــا ی ــت و تنه مثب
اهدایــی مربــوط بــه گــروه خونــی AB منفــی 

ــوده اســت. ب
ــی  ــه ط ــه اینک ــاره ب ــا اش ــی ب ــی بیگ حاج
4 ماهــه اول ســال 99، بیشــترین میــزان 
مراجعــه در اســتان هــای تهــران، خوزســتان، 
ــوده  ــان رضــوی ب ــاه، خراس ــان، کرمانش اصفه
ــود  ــر از بهب ــت: 4۵۶۶ نف ــار داش ــت، اظه اس
یافتــگان از کوویــد 19 جهــت اهــدای پلاســما 
ــور  ــتان کش ــون 24 اس ــال خ ــز انتق ــه مراک ب
مراجعــه و از ایــن تعــداد 3۵9۵ واحــد پلاســما 
اهــدا شــده اســت. ســخنگوی ســازمان انتقــال 
ــه از  ــی ک ــد: عزیزان ــاد آور ش ــور ی ــون کش خ
ــد و 28 روز  ــه ان ــود یافت ــا بهب ــاری کرون بیم
ــی  ــت م ــته اس ــا گذش ــودی آنه ــان بهب از زم
ــز  ــه مراک ــما ب ــدای پلاس ــت اه ــد جه توانن

ــد. ــه کنن ــون مراجع ــال خ انتق

نوشیدنی های گیاهی که کلسترولتان را تنظیم می کنند

اگر میگرن دارید، از این غذاها دوری کنید

ترکیب گیاهی ساده برای جلوگیری از ریزش مو

چگونه چشم خود را در روزهای 
کرونایی ضدعفونی کنیم؟

نوشیدن آب سرد ممنوع

۳۴ درصد خون های اهدایی 
از این گروه خونی است

کودکان زیر 2 سال »نباید« 
ماسک بزنند

چــای ســبز طــی ســال هــای اخیــر تحقیقــات 
ــر  ــت چــای ســبز ب ــرات مثب ــادی روی تاثی زی
ــده اســت و  ــام ش ــدن انج ــی ب ســلامت عموم
ــه  ــی ب ــج خوب ــات هــم نتای ــن تحقیق ــب ای اغل
ــار از  ــبز سرش ــای س ــد. چ ــته ان ــال داش دنب
ــرای  ــا ب ــه تنه ــه ن ــت ک ــیدان اس ــی اکس آنت
ســلامت عمومــی بــدن مفیــد واقــع مــی شــود؛ 
ــاری  ــه بیم ــلا ب ــک ابت ــد ریس ــی توان ــه م بلک
ــه طــور خــاص کاهــش  ــم ب ــی را ه ــای قلب ه
دهــد. بــا اینکــه بــرای نشــان دادن تاثیــر ایــن 
ــون  ــترول خ ــطح کلس ــش س ــر کاه ــای ب چ
ــا در  ــت؛ ام ــاز اس ــتری نی ــات بیش ــه تحقیق ب
ــی  ــن چــای شــکی نیســت. م ــودن ای ســالم ب
توانیــد روزانــه دو فنجــان چــای ســبز بنوشــید 
ــه  ــب ب ــر قل ــای خــوب آن ب ــر مزای ــلاوه ب و ع
کارکــرد بهتــر مغزتــان کمــک کــرده، ریســک 
ابتــلا بــه دیابــت را کــم کنیــد و وزنتــان را هــم 
کاهــش دهیــد. بعضــی معتقدنــد طبــع چــای 
ســبز ســرد اســت و در عیــن حــال منجــر بــه 
کاهــش فشــار خــون مــی شــود. بنابراین ســعی 
کنیــد از اصــلاح کننــده هــای طبــع در کنــار 

ــد. ــن چــای بهــره ببری ای
چای سیاه

ــای در  ــن چ ــر طرفدارتری ــه پ ــیم ب ــی رس م
ایــران؛ یعنــی چــای ســیاه. خــوب اســت بدانید 
کــه ایــن چــای هــم مثــل هــم خانــواده هــای 
ــت  ــیدان اس ــی اکس ــار از آنت ــرش سرش دیگ
ــع از  ــد مان ــی توان ــم م ــل ه ــن دلی ــه همی و ب
ــش آن  ــا کاه ــون ی ــترول خ ــن کلس ــالا رفت ب
ــکلات  ــا ش ــه ب ــرط اینک ــه ش ــه ب ــود؛ البت ش
ــود.  ــراه نش ــرب هم ــای چ ــیرینی ه ــا و ش ه
ــگ باعــث  ــل چــای اولان چــای ســیاه هــم مث
کنتــرل ســطح قنــد خــون مــی شــود، فشــار 
ــلامت  ــه س ــد و ب ــی کن ــرل م ــون را کنت خ
ــرد.  ــد ک ــک خواه ــم کم ــوارش ه ــتم گ سیس
مهــم ایــن اســت کــه انــواع چــای را بــه بهانــه 
ــد و  ــکر، قن ــتفاده از ش ــا اس ــردن ب ــیرین ک ش
ــه  ــه ن ــد ک ــراه نکنی ــای مضــر هم ــی ه خوراک

تنهــا خــواص مثبتشــان از بیــن مــی رود؛ بلکــه 
ــد. ــد ش ــاز خواهن ــم مشــکل س ــان ه خودش

دمنوش زنجبیل
ــدر  ــی آنق ــای گیاه ــم داروه ــبختانه عل خوش
پیشــرفت کــرده کــه روز بــه روز انــواع متنــوع 
تــری از دمنــوش وارد بــازار مــی شــوند و 
از خــواص مختلــف آن هــا بــرای لاغــری، 
ــود. در  ــی ش ــتفاده م ــاب و ... اس ــت اعص تقوی
ایــران هــم برندهایــی مثــل نیوشــا و ســحر بــه 
صــورت تخصصــی روی خــواص انــواع دمنــوش 
ــش(،  ــش بخ ــه )آرام ــوش بابون ــل دمن ــا مث ه
دمنــوش نعنــاع )مقــوی معــده(، دمنــوش گل 
گاو زبــان )مقــوی قلــب( و ســایر دمنــوش 
ِــه کار مــی کننــد کــه از  ــه و ب هــا مثــل رازیان
ــل خریــداری هســتند. طریــق ایــن لینــک قاب

علــم گیاهــان دارویــی ثابــت کــرده کــه 
اســتفاده از بعضــی دمنــوش هــا بــرای کاهــش 
کلســترول مفیــد اســت و یکــی از ایــن دمنوش 
ــک  ــج ی ــت. نتای ــل اس ــوش زنجبی ــا، دمن ه
ــتفاده از  ــه اس ــت ک ــان داده اس ــش نش پژوه
دمنــوش زنجبیــل نــه تنهــا منجــر بــه کاهــش 
ــترول  ــه کلس ــود؛ بلک ــی ش ــد م ــترول ب کلس

ــد داد. ــش خواه ــم افزای ــون را ه ــوب خ خ
ــام  ــات انج ــم روی حیوان ــری ه ــه دیگ مطالع
شــده کــه تاثیــر اســتفاده از زنجبیــل بــر 
کاهــش فشــار خــون را مثــل یکــی از داروهــای 
ــه  ــد. البت ــازار مــی دان شــیمیایی موجــود در ب
ــه انجــام  ــاز ب ــی نی ــج قطع ــن نتای ــرای گرفت ب
ــا آن  ــا ت ــت؛ ام ــتری اس ــای بیش ــش ه پژوه
ــی  ــل را م ــادل از زنجبی ــتفاده متع ــان اس زم
توانیــد در برنامــه روزانــه تــان داشــته باشــید.

چای قرمز
ــوان  ــی ت ــه م ــای ک ــواع چ ــر از ان ــی دیگ یک
ســطح  کاهــش  بــرای  را  آن  از  اســتفاده 
کلســترول بــد خــون مــد نظــر داشــت، چــای 
ــل بســیاری  ــم مث ــن چــای ه ــز اســت. ای قرم
از خوراکــی هــای قرمــز دیگــر سرشــار از 
آنتــی اکســیدان اســت کــه منجــر بــه کاهــش 

فــارغ از مکانیســم دقیــق ســردرد، برخــی 
محــرک هــا باعــث بــروز و بدتــر شــدن میگــرن 
ــه مصــرف برخــی غذاهــا  ــد. از جمل مــی گردن
بــه  و نوشــیدنی هــا در برخــی مبتلایــان 
میگــرن باعــث عــود ســردرد مــی شــود. یکــی 
از ترکیبــات موجــود در غذاهــا کــه تاثیــر آن بر 
میگــرن ثابــت شــده، تیرامیــن اســت. تیرامیــن 
مــاده ای اســت کــه بــه طــور طبیعــی در برخی 
غذاهــا وجــود دارد. بــه ویــژه در غذاهــای چنــد 

ســاله و تخمیــر شــده؛ مثــل: 
● پنیرهای کهنه

● ماهی دودی
● گوشــت هایــی کــه بــا روش هــای مختلفــی 
مثــل دود انــدود کــرن، نمــک زدن یــا خشــک 

کــردن نگهــداری مــی شــوند.
همچنیــن غذاهایــی کــه پروتییــن زیــادی 
ــادی  ــن زی ــت تیرامی ــن اس ــم ممک ــد ه دارن

ــر: ــند اگ ــته باش داش
ــته  ــا گذش ــداری آنه ــادی از نگه ــدت زی ● م

ــد باش
● محــل نگهــداری آنهــا بــه انــدازه کافی خنک 
نباشــد چــرا تیرامیــن باعث ســردرد می شــود؟ 

علیرضــا جلیلــی، پژوهشــگر طــب ســنتی 
ــل  ــزاج فص ــاره م ــتان« درب ــه »انارس در برنام
تابســتان اظهــار کــرد: فصــل بهــار، فصــل 
طــراوت و دارای رطوبــت اســت در نتیجــه مزاج 
ــود  ــوب می ش ــر محس ــرم و ت ــار، گ ــل به فص
امــا در تابســتان به دلیــل گرمــا، ایــن رطوبــت 
از بیــن رفتــه و مــزاج گــرم و خشــک به وجــود 

می آیــد.
وی تصریــح کــرد: در تابســتان، گرمــای شــدید 
باعــث رقــت و روان شــدن خــون می شــود، در 
ــدن به وجــود  ــی در ب نتیجــه سســتی و بی حال
ــد  ــل می ده ــت را تحلی ــا رطوب ــی آورد؛ گرم م
می شــوند  اختــلال  دچــار  الکترولیت هــا  و 
ــوع و  ــم از ته ــکلاتی اع ــت مش ــن اس و ممک

ــروز کنــد. اســتفراغ ب
ــد:  ــر ش ــنتی متذک ــب س ــگر ط ــن پژوهش ای
ــرای خنــک  ــدن ب ــق یــک عکس العمــل ب تعری
ــا تعریــق مایعاتــی را  کــردن آن اســت؛ بــدن ب
بــه ســطح پوســت می رســاند تــا از گرمــای آن 
ــن فصــل، بیشــتر  ــراد در ای ــد و چــون اف بکاه
عــرق می کننــد، میــزان ادرار کــم خواهــد 
شــد؛ در نتیجــه عطــش نیــز افزایــش می یابــد؛ 
آب هندوانــه و خربــزه بــرای ایــن فصــل بســیار 

مناســب اســت. وی افــزود: افــرادی کــه بیــش 
ــا بــدون  از ســایرین دچــار تعریــق می شــوند ی
تحــرک عــرق می کننــد، می تواننــد از درون 
ــا  ــا ب ــب ی ــای مناس ــرف غذاه ــا مص ــدن، ب ب
ــت  ــطح پوس ــه س ــوینده هایی ک ــتفاده از ش اس
ــدن  ــم شــدن آب ب ــه ک ــد، ب ــک می کنن را خن

ــد. ــک می کن کم
جلیلــی در پاســخ بــه ایــن ســؤال کــه »از چــه 
ــت و  ــردن پوس ــک ک ــرای خن ــوینده هایی ب ش
ــت:  ــم«، گف ــتفاده کنی ــر اس ــوی س ــت م تقوی
ــرم  ــدر، 1۵۰ گ ــودر س ــرم پ ــب 2۰۰ گ ترکی
پــودر مــورْدْ و 1۰ گــرم حنــا، پوســت را خنــک 
و تقویــت کــرده و از ریــزش مــو نیــز جلوگیــری 

می کنــد.
خوراکیهای مناسب فصل تابستان

وی متذکــر شــد: توصیــه شــده اســت در ایــن 
ــم؛ آب  ــات بیشــتر اســتفاده کنی فصــل از مایع
ــار،  ــربت رب ان ــماق، ش ــرده س ــک، دم ک زرش
ــا کاهــو، خیــار،  دم کــرده عنــاب، ســکنجبین ب
آبلیمــو، اســفرزه  خرفــه، گشــنیز، شــربت 
و تخــم خرفــه و »ترکیــب عــرق کاســنی، 
ــون و  ــش خ ــترن« جوش ــد و نس ــاهتره، بی ش

حــرارت بــدن را پاییــن می آورنــد.

ــان  ــن پژوهشــگر طــب ســنتی گفــت: گیاه ای
ــتند و  ــر هس ــدن مغای ــت ب ــا طبیع ــی، ب داروی
ــوان  ــاوت اســت، نمی ت ــراد متف ــزاج اف چــون م
گیاهــی را بــرای همــه به طــور یکســان تجویــز 
ــن  ــح کــرد: هاضمــه در ای ــی تصری کــرد. جلیل
فصــل از فصلهــای دیگــر ضعیف تــر عمــل 
ــکان  ــد ام ــا ح ــت ت ــر اس ــس بهت ــد پ می کن
ــرب  ــت های چ ــرف گوش ــل، مص ــن فص در ای

ــای  ــن غذاه ــم همچنی ــذف کنی ــا ح ــم ی را ک
چــرب مثــل کبــاب کوبیــده و خورشــتها، 

ــد. ــکل می کنن ــار مش ــه را دچ هاضم
ــادآور شــد: در فصــل تابســتان، گوشــت  وی ی
بــره کــه یــک ســال از ســن آن گذشــته باشــد، 
ــون و  ــر از بوقلم ــور به غی ــت طی ــی، گوش ماه
ــظ  ــون غلی ــد خ ــث تولی ــه باع ــترمرغ )ک ش

ــد. ــرف کنی ــتر مص ــوند(، بیش می ش

تیرامیــن بــه دلیــل ســاختارش، یــک مونوآمین 
اســت. مونوآمیــن هــا بــه وســیله آنزیمــی بــه 
ــا  ــن ه ــه مونوآمی ــیداز ب ــاز اکس ــام مونوآمین ن
ــه  ــم در تجزی ــن آنزی ــوند. ای ــی ش ــه م تجزی
ــرن  ــه میگ ــر ب ــش دارد.اگ ــم نق ــن ه تیرامی
ــاز  ــی مونوآمین ــدازه کاف ــه ان دچــار باشــید و ب
ــس از  ــان نداشــته باشــید، پ اکســیداز در بدنت
ــه  خــوردن غذاهــای دارای تیرامیــن ســردرد ب

ــد. ســراغتان مــی آی
ــس  ــردرد پ ــن و س ــن تیرامی ــاط بی ــن ارتب ای
ــای  ــمندان داروه ــه دانش ــد ک ــف ش از آن کش
ــاز  ــده مونوآمین ــدود کنن ــردگی مس ــد افس ض
ــازار  ــلادی وارد ب ــه ۵۰ می ــیداز را در ده اکس
دارویــی کردنــد. مــردم بــا مصــرف ایــن داروهــا 
و خــوردن غذاهــای داراری تیرامیــن دچــار 
ــدند. ــی ش ــون م ــار خ ــش فش ــردرد و افزای س

ــل  ــن دلی ــال یافت ــان در ح ــات همچن تحقیق
ــه وســیله تیرامیــن اســت.  تحریــک میگــرن ب
یکــی از دلایلــی کــه مطــرح شــده اســت ایــن 
اســت کــه تیرامیــن باعــث مــی شــود ســلول 
ــی  ــیمیایی نوراپ ــاده ش ــز م ــی مغ ــای عصب ه
ــطح  ــن س ــالا رفت ــا ب ــد. ب ــح کن ــن ترش نفری

ــواد  ــش م ــن افزای ــدن و همچنی ــن در ب تیرامی
ــی در  ــز، تغییرات ــی در مغ ــیمیایی غیرطبیع ش
ــردرد  ــه س ــا ب ــه نهایت ــد ک ــی ده ــز رخ م مغ
ــای  ــی ه ــرف خوراک ــود. مص ــی ش ــر م منج

ــد ــدود کنی ــن را مح دارای تیرامی
تــا اینجــا فهمیدیــم تیرامیــن یکــی از محــرک 
هــای ســردرد میگرنــی اســت. شــاید بخواهیــد 
از امــروز تغییراتــی در رژیــم غذایــی تــان 
ــش  ــن را کاه ــرف تیرامی ــد و مص ــاد کنی ایج
ــی  ــای میگرن ــر درده ــر آن را ب ــد و تاثی دهی
خــود مشــاهده کنیــد. ســوال ایــن اســت کــه 

ــد؟ ــن دارن ــی تیرامی ــه غذاهای چ
پنیر و غذاهای لبنی

چــدار،  کهنــه،  و  ســاله  چنــد  پنیرهــای 
اســتیلتون یــا پنیــر آبــی، کاممبــرت، ســوییس، 
فتــا، پارمســان و مونســتر تیرامیــن بســیار 
بالایــی دارند.پنیــر آمریکایــی، کوتــاژ، ماســت، 
ــا  ــرش ی ــازه، پنیــر خامــه ای، خامــه ت شــیر ت
ســاور کــرم، پنیــر ســویا و شــیر ســویا تیرامیــن 

ــد. ــری دارن کمت
 گوشت، مرغ و ماهی

سوســیس خشــک، ســالامی، ماهــی ترشــی یــا 
دودی، خاویــار، جگــر مــرغ ســالخورده، ســوپ 
تهیــه شــده از عصــاره گوشــت تیرامیــن بالایــی 
دارند.گوشــت تــازه، مــرغ، ماهــی، تخــم مــرغ، 
گوشــت هــای فــراوری شــده بــه جــز ســالامی، 
گوشــت یــا ماهــی کنســروی تیرامیــن کمتــری 

دارنــد. میــوه هــا، ســبزیجات و حبوبــات
پرتقــال، گریــپ فــروت، لیمــو شــیرین، لیمــو 
ــرش،  ــم ت ــلا، کل ــاس، باق ــی، آنان ــرش، نارنگ ت
غذاهــای ســویایی تخمیــر شــده، میســو، 
ــام  ــاز خ ــو، کیمچــی و پی ــا توف ــویا ی ــر س پنی
تیرامیــن زیــادی دارند.بیشــتر ســبزیجات تــازه، 
کنســروی یــا یــخ زده تیرامیــن کمتــری دارنــد.
ــی دارد. ــن بالای ــراب تیرامی ــا ش ــیدنی ه  نوش

ــیر  ــابه، ش ــای، نوش ــن، چ ــدون کافئی ــوه ب قه

تــازه یــا شــیر ســویا و آبجــو تیرامیــن کمتــری 
ــد. چاشــنی هــا دارن

ــس  ــس، س ــویا س ــظ، س ــر غلی ــاره مخم عص
ماهــی و ســس تریاکــی تیرامیــن بالایــی 
و  ورشســتیر  دارند.ســس کچــاپ، خــردل، 

ســس ســالاد تیرامیــن کمتــری دارنــد.
اغلــب نــان هــا، پاســتاها و غــلات و همچنیــن 
تیرامیــن  ودســرها  هــا  شــیرینی  بیشــتر 

ــد.  ــری دارن کمت
اگــر مــی خواهیــد تیرامیــن کمتــری دریافــت 

کنیــد
● گوشــت، مــرغ و ماهــی تــازه بخوریــد. پــس 
ــد  ــز کنی ــه ســرعت فری ــا را ب ــا آنه ــد ی از خری
یــا همــان روز مصــرف کنیــد. نگذاریــد تازگــی 

مــواد گوشــتی از بیــن بــرود.
● مــواد خوراکــی وقتــی در دمــای اتــاق 
ــد.  ــی یاب ــش م ــا افزای ــن در آنه ــد تیرامی بمانن
ــا  ــداری ی ــال نگه ــی را در یخچ ــواد خوراک م
ــاده  ــی کــردن، م ــخ زدای ــرای ی ــز کنیــد. ب فری
غذایــی را در یخچــال بگذاریــد یــا از ماکروویــو 

ــد. ــک بگیری کم
● محصــولات تــازه را طــی 2 روز مصــرف 

ــد. کنی
داریــد  فرصــت  روز  دو  یــا  یــک  فقــط   ●
ــد. ــذای داخــل یخچــال را بخوری ــده غ باقیمان

● خوراکــی هــای فاســد، کپــک زده یــا خیلــی 
رســیده را نخوریــد.

● غذاهــای دودی، مانــده، ترشــی یــا تخمیــری 
ــن  ــید ممک ــته باش ــاد داش ــه ی ــد. ب را نخوری
ــک  ــوردن ی ــس از خ ــاعت پ ــا 24 س ــت ت اس
غــذا، ســردرد شــروع نشــود. بــه همیــن خاطــر 
مهــم اســت کــه بدانیــد یــک تــا دو روز پیــش 
ــد و  ــی خــورده ای از شــروع ســردرد چــه غذای
ایــن بــه حــل مســاله علــت ســردردتان کمــک 

زیــادی مــی کنــد.

ــدن و اکســیداتیو شــدن اعضــا مــی  التهــاب ب
شــود؛ بنابرایــن خــواص مبــارزه بــا ســرطان را 
در خــودش جــا داده اســت. ایــن چــای عــلاوه 
ــد  ــری گلیســرید و کلســترول ب ــر کاهــش ت ب
یــا LDL منجــر بــه افزایــش کلســترول خــوب 
ــر  ــن بهت ــود. بنابرای ــی ش ــا HDL م ــون ی خ
ــوارض  ــا و ع ــا مزای ــتفاده ب ــل از اس ــت قب اس

ــوید. ــنا ش ــرف آن آش ــی از مص ــی ناش جانب
ــوش  ــتفاده از دمن ــه اس ــوید اگرچ ــوش ش دمن
ــل افســردگی و  شــوید در شــرایط خاصــی مث
ــه نمــی شــود  ــچ وجــه توصی ــه هی ــارداری ب ب
و مــی توانــد اثــرات منفــی بــه دنبــال داشــته 
باشــد؛ امــا در صورتــی کــه دچــار ایــن مــوارد 
نیســتید و شــرایط خاصــی نداریــد، مــی توانید 
از دمنــوش شــوید بــرای کاهــش کلســترول بد 
خــون کمــک بگیریــد. شــوید سرشــار از آنتــی 
ــی  ــم م ــون را تنظی ــد خ ــت، قن ــیدان اس اکس
ــد  ــم مفی ــری ه ــرای لاغ ــد ب ــی توان ــد و م کن

واقــع شــود.
در کنــار دمنــوش هــا اســتفاده از بعضــی 
عرقیــات گیاهــی هــم بــرای کاهــش کلســترول 
ــا  ــر ت ــن اگ ــود؛ بنابرای ــی ش ــه م ــون توصی خ
ــات  ــت از عرقی ــه صحب ــار ک ــر ب ــروز ه ــه ام ب

گیاهــی شــده فقــط بــه گلاب فکــر کــرده ایــد؛ 
خــوب اســت بدانیــد عرقیجــات مفیــد دیگــری 
ــرای دســته ای  هــم هســتند کــه هــر کــدام ب
از مشــکلات مفیــد عمــل مــی کننــد. در ایــن 
میــان عــرق شــوید و عــرق آویشــن بــه کاهــش 
ــی  کلســترول خــون کمــک مــی کننــد و خوب
شــان ایــن اســت کــه بــا قیمــت مناســبی بــه 
ــک  ــک کلی ــا ی ــا ب ــند و تنه ــی رس ــروش م ف
ــا  ــات ی ــواع عرقی ــن ان ــد مفیدتری ــی توانی م

ــد. ــه کنی ــر تهی ــای معتب گلاب را از برنده
مراقب تداخل دارویی باشید!

ــالا مثبــت اســت. واقعیــت  پاســخ بــه ســوال ب
ایــن اســت کــه علــی رغــم ســالم بــودن 
گیاهــان و کمبــود عــوارض جانبــی شــان، 
ــا بعضــی داروهــای شــیمیایی  ممکــن اســت ب
تداخــل پیــدا کننــد. بــه طــور کلــی داروهــای 
گیاهــی بســته بــه مــوادی کــه داخلشــان 
داروهــای  بــا  اســت  ممکــن  دارد؛  وجــود 

ــد: ــدا کنن ــل پی ــی تداخ متفاوت
ــق  ــای رقی ــایر داروه ــا س ــن ی ــر از وارفاری اگ
کننــده خــون اســتفاده مــی کنیــد، بایــد 
بدانیــد نوشــیدن دمنــوش کرنبــری مــی توانــد 

ــود. ــی ش ــزی داخل ــه خونری ــر ب منج

ــر دو  ــودکان زی ــرای ک ــک ب ــتفاده از ماس اس
ــلال در  ــث اخت ــرا باع ــت زی ــوع اس ــال ممن س
ــکار  ــن راه ــود و بهتری ــی ش ــا م ــس آنه تنف
ــا،  ــر کرون ــالان در براب ــت خردس ــرای محافظ ب

ــت. ــه اس ــا در خان ــداری آنه نگه
ــنبه  ــی روز دوش ــای عفون ــص بیماریه متخص
ــال  ــل انتق ــوان عام ــه عن ــودکان ب ــزود: از ک اف
ــرا ممکــن  ــاد مــی شــود زی ــا ی خامــوش کرون
اســت بــدون هیــچ علائمــی فقــط ناقــل 
ــه  ــی ک ــا جای ــا ت ــد آنه ــد و بای ــروس باش وی
امــکان دارد در خانــه بماننــد و از منــزل خــارج 

ــوند. نش
ــال  ــالای دو س ــودکان ب ــرد: ک ــح ک وی تصری
بایــد در صــورت خــارج از منــزل، ماســک 
ــا در  ــا آنه ــد ب ــه دارن ــن وظیف ــد و والدی بزنن
مــورد علــت اســتفاده از ماســک و کرونــا 
متناســب بــا روحیــه کــودکان صحبــت کننــد.

مردانــی ادامــه داد: اکنــون ابتــلای کــودکان بــه 
کرونــا رو بــه افزایــش اســت بویــژه در کــودکان 
ــده  ــاد ش ــم ی ــاهده علای ــا مش ــن ب ــه والدی ک
نبایــد بــه بیمــار آنتــی بیوتیــک بدهنــد بلکــه 
ــز  ــرده و وی نی ــه ک ــک مراجع ــه پزش ــد ب بای
ــز کنــد. ــا را تجوی ســریعا دســتور تســت کرون

ــا  ــا ب ــا کرون ــه ب ــی مقابل ــتاد مل ــن عضــو س ای
ــه  ــط ک ــور غل ــن تص ــوز ای ــه هن ــان اینک بی
جامعــه  در  گیرنــد  نمــی  کرونــا  کــودکان 
ــودکان  ــن ک ــرد: والدی ــح ک ــود دارد، تصری وج
ــدارهای  ــرده و هش ــی ب ــای عموم ــه مکانه را ب
بهداشــتی را جــدی نمــی گیرنــد از آنهــا 
ــه  ــا حــد امــکان کــودکان خان مــی خواهیــم ت

ــد. بمانن
مردانــی بــا بیــان اینکــه نشــانه هــای ابتــلا بــه 
کرونــا در کــودکان همــراه بــا علایــم گوارشــی 
ــا تهــوع  اســت، گفــت: بــی اشــتهایی همــراه ب
و اســتفراغ در کــودکان بیشــتر مشــاهده مــی 
ــد  ــا نمــی دانن ــواده ه شــود و بســیاری از خان
کــه ایــن علائــم نشــانه کروناســت و ایــن 

ــد مشــکل ســاز شــود. موضــوع مــی توان


