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 آگهی ابلاغ وقت رسیدگی
 نظر به اینکه خواهان حسین دشتبانی نژاد با وکالت نوریان دادخواستی به خواسته محکومیت خواندگان پرداخت مبلغ هفتادمیلیون ریال موجب چک 1274درتاریخ 

97/3/15 کلیه خسارت وتاخیرتادیه  حق الوکاله وکیل به طرفیت جعفرشفاعت به مجمع شوراهای حل اختلاف کاشان تقدیم که پس از ارجاع به شعبه ۱۲ حقوقی شورای 
حل اختلاف به کلاسه9900193 ثبت و برای تاریخ99/8/19ساعت9:30 وقت رسیدگی تعیین گردیده از آنجا که خوانده فوق الذکر مجهول المکان بوده لذا به تجویز ماده 
۷۳ قانون آیین دادرسی دادگاههای عمومی و انقلاب در امور مدنی مراتب به نامبرده ابلاغ می‌گردد که در وقت مقرر در جلسه دادرسی حاضر شوند ضمن نامبرده می تواند 

تا قبل از جلسه رسیدگی جهت دریافت نسخه ثانی دادخواست به ضمائم آن  به دفتر شورا مراجعه نمایند انتشار این آگهی به منزله ابلاغ محسوب شده و در صورت عدم 
حضور شورا تصمیم متقضی اتخاذ خواهد نمود. مسئول دفتر شعبه شورای حل اختلاف کاشان

چطــور از کروناهــای باقــی مانــده در هــوا 
در امــان بمانیــم؟

از آنجایــی کــه در دســتورالعمل هــای 
کنونــی ســازمان بهداشــت جهانــی اشــاره 
ــق  ــا از طری ــاری کرون ــال بیم ــه انتق ای ب
هــوا نشــده و فقــط در آن گفتــه شــده کــه 
ایــن ویــروس از طریــق افــراد و در مــکان 
هــای شــلوغ و از طریــق ســرفه و عطســه 
منتقــل مــی شــود، 230 دانشــمند از 
ایــن ســازمان خواســته انــد کــه اطلاعــات 

ــه روز کنــد. خــود را ب
ــن  ــز ای ــه ذرات ری ــده ک ــت ش ــال ثاب ح
بیمــاری مــی تواننــد ســاعت هــا در هــوا 
معلــق بماننــد و از طریــق استنشــاق وارد 
ریــه هــا شــوند، بــرای ایــن انتقــال حتــی 
ــکان  ــری در م ــک مت ــه ی ــت فاصل رعای

ــم پاســخگو نیســت. ــای بســته ه ه
ــه  ــن یافت ــه ای ــد ک ــمندان امیدوارن دانش
ــری  ــوارد دیگ ــردم م ــه م ــود ک ــث ش باع
را نیــز در کنــار اصــول بهداشــتی رعایــت 
ــه  ــک تهوی ــتفاده از ی ــد اس ــد، مانن کنن
هــوای مناســب در ســاختمان و جلوگیری 
از شــلوغی در مــکان هــای سربســته. حال 
ایــن مســاله اهمیــت اســتفاده از ماســک 

را بیــش از پیــش آشــکار کــرده اســت.
ــرد  ــروس از ف ــات ذرات وی ــق تحقیق طب
ــازدم  ــردن، ب ــت ک ــن صحب ــا درحی مبت
و ســرفه در هــوا منتشــر مــی شــود. 
ایــن ذرات کــه قطــره هــای ریــز نامیــده 
ــدری کوچــک هســتند  ــه ق مــی شــوند ب
ــده  ــق مان ــوا معل ــد در ه ــی توانن ــه م ک
و چندیــن متــر و گاهــی طــول یــک 
اتــاق را طــی کننــد. طبــق مقالــه ای 
کــه در گذشــته بــرای ســازمان بهداشــت 
جهانــی ارســال شــده بــود، ویــروس هــای 
 )MERS( ــه ــی خاورمیان ــندروم تنفس س
ــته  ــی داش ــن قابلیت ــز چنی ــزا نی و آنفولان

ــد. ان
ویــروس کرونــا نیــز چنیــن قابلیتــی دارد 
امــا کارشناســان هنــوز از میــزان ابتــای 
افــراد بــه ایــن طریــق مطمئــن نیســتند. 
در گذشــته تصــور برایــن بــود کــه ویروس 
کرونــا نهایتــا توســط قطــرات درشــت تــر 
ــد و  ــی کن ــت م ــی حرک ــه 6فوت ــا فاصل ت
ســپس بــه ســرعت بــه زمیــن مــی افتــد 
ــز  ــرات ری ــن قط ــر ای ــال حاض ــا درح ام
نقــش بســیار موثــری در انتقــال بیمــاری 

دارنــد.
ــن مســاله در مــکان هــای سرپوشــیده  ای
ــی  ــر م ــه حادت ــا کاف ــتوران ی ــد رس مانن
شــود، جایــی کــه تهویــه هــوای مناســبی 
ــا  ــد ت ــی توانن ــرات م ــدارد و قط ــود ن وج
ســاعت هــا معلــق روی هــوا باقــی بماننــد.

افــرادی کــه در  ریســک مــا بعنــوان 
معــرض ابتــا هســتند بــه دوعامــل زمــان 
و قرارگیــری در معــرض ویــروس بســتگی 
دارد. یعنــی میــزان ویروســی کــه در فضــا 
قــرار دارد و زمانــی کــه شــما در معــرض 

ــد. ــرار مــی گیری آن ق
ــی در  ــیار کوتاه ــدت بس ــر در م ــا اگ مث
ــی  ــال کم ــید احتم ــروس باش ــرض وی مع
بــرای ابتــا وجــود دارد، مگــر آنکــه 
بمــدت طولانــی در یــک فضــای سربســته 
ــاس  ــکان ه ــید. در م ــته باش حضــور داش
ســرباز قطــرات بیمــاری بخــار شــده و بــه 

ــوند. ــی ش ــد م ســرعت ناپدی
ــرات  ــن قط ــر ای ــود در براب ــه از خ چگون

ــم ــت کنی ــق محافظ معل
فاصلــه  رعایــت  هــا،  دســت  شســتن 
اجتماعــی واســتفاده از ماســک نکاتــی 
ابتــا  از  جلوگیــری  بــرای  کلیــدی 
خطــر  ماســک  از  اســتفاده  هســتند. 
انتشــار یــا قرارگیــری در معــرض ویــروس 
ــا در  ــاعت ه ــد س ــی توانن ــه م ــی ک های
هــوا باقــی بماننــد را کاهــش مــی دهــد. 
ــورها  ــتر کش ــک در بیش ــتفاده از ماس اس
ــکان  ــد در م ــردم بای ــده و م ــاری ش اجب
ــا از  ــه حتم ــارج از خان ــلوغ و خ ــای ش ه
ــم  ــیله ه ــن وس ــد. بدی ــتفاده کنن آن اس
ــن  ــر ای ــران در براب ــم از دیگ ــود و ه از خ

ــد. ــی کنی ــت م ــاری محافظ بیم
شــلوغ  هــای  مــکان  بــه  رفتــن  از 
ماننــد رســتوران یــا کافــه خــودداری 

تــا  شــیوع کنیــد،  از 

بــه شــکل بیمــاری 

هــدف نهایــی ورزش‌هــای قلبــی عروقــی، 
تقویــت سیســتم قلــب اســت کــه باید براســاس 
ملاحظه‌هــای ورزشــی و پزشــکی تعییــن شــود.

بــه گــزارش بهداشــت نیــوز، ۲۹ ســپتامبر، روز 
جهانــی قلــب نامیــده شــده اســت. بــه نوشــته 
ــردم  ــتر م ــث« بیش ــای هل ــی م ــگاه »اونل پای
جهــان روزانــه از بیماری‌هــای قلبــی رنــج 
ــی  ــیون جهان ــن، فدراس ــش از ای ــد. پی می‌برن
ــکلات  ــه مش ــود ک ــه ب ــب )WHF( دریافت قل
قلبــی از بزرگتریــن علــل مرگ اســت کــه ۱۷.۱ 
ــد. ــان می‌کش ــالانه در جه ــر را س ــون نف میلی

نَــه فقــط افــراد مُســن، بلکــه مشــکلات قلبــی 
ــده  ــایع ش ــری ش ــز ام ــا نی ــان جوانتر‌ه در می
اســت. داشــتن فعالیت‌هــای فیزیکــی و حفــظ 
رژیــم غذایــی ســالم بــرای بهبــود ســامت قلب 
ــروز  ــل ام ــال نس ــن ح ــا ای ــت. ب ــروری اس ض
عــادت کــرده تــا تنقــات مصــرف کنــد و بــرای 
ســوزاندن کالــری، ورزش نکنــد. ایــن در حالــی 
اســت کــه انســان بایــد تعــادل کلســترولی، قند 
خــون و فشــار خــون خــود را بــرای اجتنــاب از 

حملــه قلبــی و یــا ســکته حفــظ کنــد.
عوامل خطر برای بیماری‌های قلبی

چندیــن فاکتــور خطــر بــرای بیماری‌هــای قلبی 
وجــود دارد؛ از چاقــی گرفته تا ســیگار کشــیدن. 
قلــب شــما مســتعد خطــرات متعددی اســت. در 
اینجــا لیســتی از مــواردی کــه در داشــتن قلبــی 

ســالم تأثیرگــذار اســت را می‌آوریــم.
موارد قابل کنترل:

۱- چاقــی ۲- کــم تحرکــی ۳- فشــار خــون بالا 
۴- کلســترول پایین ۵- ســیگار کشــیدن

 موارد غیر قابل کنترل:
 ۱-سابقه خانوادگی ۲- جنسیت ۳- سن

 ورزش برای داشتن قلبی سلام
 انــواع مختلفــی از ورزش بــرای تناســب انــدام، 
ســامتی و دور مانــدن از مشــکلات قلبــی مــورد 
نیــاز اســت. برخــی از افــراد ترجیــح می‌دهنــد 
ــه برخــی  ــی اســت ک ــن در حال ــد؛ ای ــه بدون ک
دیگــر ورزش‌هــای ســنگینی را کــه ضربــان 
ــد. ــد، انتخــاب می‌کنن ــش می‌ده ــب را افزای قل

 در اینجــا ۵ ورزش بــرای داشــتن قلبــی ســالم 
ــم: ــی می‌کنی را معرف

 ۱- ورزش ایروبیک )هوازی(
ــا  ــه تنه ــوازی ن ــان ه ــا هم ــک ی  ورزش ایروبی
می‌بخشــد،  بهبــود  را  شــما  قلــب  ضربــان 
ــت  ــز تقوی ــوازی را نی ــب ه ــدرت تناس ــه ق بلک
ــدم  ــامل ق ــک ش ــای ایروبی ــد. ورزش‌ه می‌کن
زدن، دویــدن، دوچرخــه ســواری، شــنا، پریــدن 
ــا را  ــدام از آن‌ه ــر ک ــود.  ه ــرش( و ... می‌ش )پ
کــه می‌توانیــد، دســت کــم روزانــه نیــم ســاعت 

ــد. انجــام دهی
 ۲- تمرینات قدرتی

 ایــن ورزش مناســب افــرادی اســت کــه چربــی 
بیشــتری در بــدن دارنــد. داشــتن شــکم بــزرگ، 
اســت.  قلبــی  بیماری‌هــای  اصلــی  دلیــل 
تمرینــات قدرتــی می‌توانــد تأثیــری شــگرف در 
بهبــود ترکیــب بــدن شــما داشــته باشــد. ایــن 
ــی  ــن ورزش‌های ــامل چنی ــا ش ــوع از ورزش‌ه ن

می‌شــود:
 - حرکــت شــنا کــه عبــارت اســت از دراز 
کشــیدن بــه صــورت دمــر و اســتفاده از قــدرت 
ــردن  ــن ب ــالا و پایی ــرای ب ــا ب ــت‌ها و بازو‌ه دس

ــدن. ب
ــا اســکات کــه حرکتــی   - حرکــت اســکوات ی
اســت چنــد مفصلــی کــه عضــات چهارســر ران 
ــه خاطــر ماهیتــی کــه  را هــدف گرفتــه، امــا ب
دارد، عضــات پشــت، عضلات ســرینی )باســن(، 
عضــات شــکم و عضــات همســترینگ )پشــت 
ــی  ــکوات یک ــد. اس ــر می‌کن ــم درگی ــا( را ه پ
وزنه‌بــرداری  ورزش  اصلــی  حرکت‌هــای  از 

قدرتــی اســت.
- چیــن آپ )یــا چانــه بــالا( یــک حرکــت 
ــه طــوری کــه  ــا بارفیکــس؛ ب ورزشــی اســت ب
ــن‌آپ  ــد. چی ــورت باش ــه ص ــتان روب ــف دس ک
ــس را  ــه بارفیک ــت ک ــورت اس ــن ص ــاده بدی س
بــا دو دســت گرفتــه بــه طــوری کــه آرنجتــان 
کامــاً بــاز باشــد ســپس خــود را بــالا می‌کشــید 

ــه بارفیکــس برســد. ــه ب ــا چان ت
  ورزش بــا وزنــه )ماننــد وزنه‌هــای دســت، 
ــازی  ــتگاه‌های بدنس ــا دس ــر( ی ــا هالت ــل ی دمب

ــت. اس
تمرین‌های کششی  -۳

و  کشــش  میــان  مســتقیمی  ارتبــاط   
ــدارد؛ هرچنــد  داشــتن قلبــی ســالم وجــود ن
تمرین‌هــای انعطافــی و کششــی می‌توانــد 
بــه ســامتی عضــات شــما کمــک کنــد 
ماننــد  فوایــدی  می‌توانــد  نتیجــه  در  و 
ــتن درد  ــدن، نداش ــدن ب ــر مان ــاف پذی انعط
مفاصــل، نداشــتن گرفتگــی عضــات و دیگــر 
ــان آورد. در  ــه ارمغ ــی را ب ــکلات عضلان مش
ــه  ــوع ورزش نیســت؛ بلک ــک ن ــن، ی ــع ای واق
ــه ورزش  ــر جلس ــد از ه ــا بع ــل و ی ــد قب بای
ــام  ــی انج ــای کشش ــن تمرین‌ه ــنگین، ای س

ــود. ش
 ۴- یوگا

یــوگا  فکــر می‌کننــد  افــراد  از  بســیاری   
بســیار ســاده اســت و بــه همیــن خاطــر 
ــن  ــوان ورزشــی روتی ــه عن ــوان آن را ب نمی‌ت
بــه حســاب آورد. در حالــی کــه یــوگا و 
بــر ســامتی  فراوانــی  تأثیــر  مدیتیشــن، 
می‌توانــد  ورزش  ایــن  دارد.  شــما  قلــب 
تقویــت  را  شــما  ماهیچه‌هــای  و  عضــات 
ــما  ــب ش ــان قل ــه ضرب ــی ک ــر زمان ــد. ه کن
ــه  ــوگا ب ــت، ی ــالا رف ــا فشــارخون شــما ب و ی
ــت. ــرح اس ــی مط ــل درمان ــک عام ــوان ی عن

 

این مکمل ها از پیر شدن شما جلوگیری می کننداین مکمل ها از پیر شدن شما جلوگیری می کنند

این دمنوش هارا بخورید تا سیســتم تنفسی شما تقویت شوداین دمنوش هارا بخورید تا سیســتم تنفسی شما تقویت شود

باتوجه به اینکه ویروس 
کرونا از طریق هوا منتقل می 
شود، برای حفظ ایمنی باید 

به چه نکاتی توجه کرد؟

۵ ورزشی که برای داشتن 
قلبی سالم مفید است امــری   پیــری 

کــه  اســت 
ــوان  نمــی ت
مــل  کا
جلــو آن را 
ــا  ــت ام گرف
ــیاری  ــا بس ب
ــا  ــت ه از مراقب
مــی تــوان آن را بــه 
انداخــت تعویــق 

 برخــی از دلایــل اصلــی پیــری شــامل آســیب 
ســلولی انباشــته شــده ناشــی از فعالیــت مولکول 
ــای آزاد و  ــکال ه ــام رادی ــه ن ــی ب ــای واکنش ه
ــای  ــاختارهایی در انته ــر، س ــدن تلوم ــاه ش کوت
ــیم  ــی در تقس ــش مهم ــه نق ــا ک ــوزوم ه کروم
ســلولی ایفــا مــی کننــد، هســتند. در شــرایطی 
کــه پیری امــری اجتنــاب ناپذیــر اســت، افزایش 
طــول عمــر انســان و کنــد کــردن رونــد پیــری 
بــرای دهــه هــا در کانــون توجــه پژوهــش 
ــن پژوهــش  ــوده اســت. طــی ای هــای علمــی ب
ــواد دارای  ــادی از م ــداد زی ــمندان تع ــا، دانش ه
ــد  ــرده ان ــایی ک ــری را شناس ــد پی ــت ض خاصی
ــل  ــه شــکل مکمــل قاب ــا ب ــه بســیاری از آنه ک
ــی روش  ــه در پ ــرادی ک ــتند و اف ــرف هس مص
هــای طبیعــی بــرای کنــد کــردن رونــد پیــری و 
پیشــگیری از بیمــاری هــای مرتبــط بــا افزایــش 
ســن هســتند مــی تواننــد از آنهــا اســتفاده کنند.

در ادامــه بــا 12 مکمــل دارای خــواص ضــد 
ــویم. ــی ش ــنا م ــتر آش ــری بیش پی

 کورکومین
کورکومیــن، ترکیــب فعــال موجــود در زردچوبه، 
ــری  ــد پی ــواص ض ــه از خ ــت ک ــان داده اس نش
قدرتمنــد ســود مــی بــرد کــه بــه پتانســیل آنتی 

اکســیدانی قــوی آن نســبت داده مــی شــود.
پیــری ســلولی زمانــی رخ مــی دهــد که تقســیم 
ــش ســن،  ــا افزای ــف مــی شــود. ب ســلولی متوق
ســلول هــای پیــر انباشــته مــی شــوند کــه بــاور 
ــاری را  ــرفت بیم ــری و پیش ــت پی ــن اس ــر ای ب

ــد. تســریع مــی کنن
ــن  ــه کورکومی ــد ک ــان داده ان ــا نش ــش ه پژوه
ــیرتوین  ــه س ــاص، از جمل ــی خ ــن های پروتئی

 AMP ــا ــده ب ــال ش ــاز فع ــن کین ــا )Sirtuin( و پروتئی ه
AMPK)( را فعــال مــی کنــد کــه بــه تاخیــر در پیــری 

ســلول و افزایــش طــول عمــر کمــک مــی کنند.
ــن نشــان داده اســت  ــن، کورکومی ــر ای ــزون ب اف
کــه بــا آســیب ســلولی مقابلــه کــرده و در 
ــه  ــی ب ــای حیوان ــوژه ه ــا س ــی ب ــش های آزمای
ــل توجهــی طــول عمــر مگــس هــای  طــور قاب
میــوه، کــرم هــای گــرد و مــوش هــا را افزایــش 
داده اســت. ایــن ترکیــب نشــان داده اســت کــه 
ــه  ــا افزایــش ســن را ب بیمــاری هــای مرتبــط ب
ــش  ــا افزای ــط ب ــم مرتب ــه و علائ ــر انداخت تاخی

ــد. ــی ده ــش م ــز کاه ســن را نی
ــرف  ــاط مص ــی ارتب ــت چرای ــن اس ــن ممک ای
زردچوبــه بــا کاهــش خطــر زوال روانــی مرتبــط 

ــد. ــح ده ــان را توضی ــن در انس ــش س ــا افزای ب
شــما مــی توانیــد مصــرف کورکومیــن خــود را 
ــه در دســتورالعمل هــای  ــا اســتفاده از زردچوب ب
غذایــی مختلــف یــا مصــرف مکمــل هــای 

ــد. ــش دهی ــن افزای کورکومی
اپی‌گالوکاتچین گالات

ــب  ــک ترکی ــن گالات )EGCG( ی اپی‌گالوکاتچی
پلی‌فنولــی شــناخته شــده اســت کــه بــه میــزان 
ــن ترکیــب  ــاد در چــای ســبز وجــود دارد. ای زی
ــی  ــه م ــی را ارائ ــب توجه ــامت جال ــد س فوای
ــتفاده  ــد اس ــان داده ان ــا نش ــش ه ــد و پژوه کن
ــواع ســرطان و همچنیــن  از آن خطــر برخــی ان
مشــکلات ســامت دیگــر ماننــد بیمــاری قلبــی 
ــن گالات  ــد. اپی‌گالوکاتچی ــی ده ــش م را کاه
ــرد  ــی عملک ــا بازیاب ــری را ب ــت پی ــن اس ممک
روی  عمــل  و  هــا  ســلول  در  میتوکنــدری 
ــیر  ــه مس ــری از جمل ــر در پی ــیرهای درگی مس
ــا  ــده ب ــال ش ــاز فع ــن کین ــیگنالینگ پروتئی س

ــازد. ــد س AMP کن
همچنیــن، ایــن ترکیــب اتوفــاژی، فرآینــدی کــه 
در آن بــدن مــواد ســلولی آســیب دیــده را از بین 

مــی بــرد، را تحریــک مــی کنــد.
نوشــیدن چــای ســبز بــا کاهــش خطــر دلایــل 
مختلــف مــرگ و میــر، مــرگ ناشــی از دیابــت، 
ــوده  ــط ب ــی مرتب ــاری قلب ــزی و بیم ســکته مغ
ــور  ــا حض ــات ب ــن، مطالع ــر ای ــزون ب ــت. اف اس
ســوژه هــای حیوانــی نشــان داده انــد کــه ایــن 

 ابتــا بــه کوویــد-19 می‌توانــد بــا مشــکلات 
مبتــا  بیمــاران  بــرای  تنفســی مختلفــی 
ــد-19  ــه کووی ــر ب ــی اگ ــد. حت ــراه باش هم
مبتــا شــده و آن را پشــت ســر گذاشــته 
ــاعاتی  ــت در س ــن اس ــم ممک ــاز ه ــید، ب باش
ناگهانــی، تنگــی  از روز دچــار ســرفه‌های 

ــوید. ــینه ش ــس س ــا خس‌خ ــس ی نف
از ایــن‌رو توصیــه می‌کنیــم کــه بهتریــن 
ــی  ــتم تنفس ــت سیس ــرای تقوی ــا ب دمنوش‌ه
را بشناســید تــا بتوانیــد هــم در صــورت 
در  هــم  و  پاییــزی  حساســیت  بــه  ابتــا 
آن‌هــا  از  کوویــد-19  بــه  ابتــا  صــورت 

اســتفاده کنیــد.
 دمنوش زنجبیل

زنجبیــل بــرای کاهــش التهــاب در بــدن، 
تنظیــم قنــد خــون و برطــرف کــردن حالــت 
تهــوع موثــر اســت. مصــرف روزانــه دمنــوش 
شــدید  کاهــش  بــه  می‌توانــد  زنجبیــل 
التهــاب در سیســتم تنفســی کمــک و علایــم 
ــا  تنگــی نفــس، ســرفه و احســاس ســوزش ی
ــد. ــرف کن ــو را برط ــینه و گل ــس س خس‌خ

روش تهیــه دمنوش زنجبیل 
را  تــازه  زنجبیــل  تکــه  یــک  می‌توانیــد 
ــد انگشــت چــوب  ــک بن ــا حــدود ی همــراه ب
ــد و 20  ــوش بریزی ــل  آب ج ــن داخ دارچی
ــن دمنــوش روی  ــا ای دقیقــه اجــازه دهیــد ت
ــپس آن  ــد. س ــتقیم دم بکش ــرارت غیرمس ح
را بــا مقــداری عســل و لیموتــرش تــازه میــل 

ــبز ــای س ــد.  چ کنی
انــواع  از  سرشــار  ســبز  چــای 
آن  منظــم  و مصــرف  آنتی‌اکسیدان‌هاســت 
ــا  ــال ابت ــش احتم ــر کاه ــاوه ب ــد ع می‌توان
بــه دیابــت نــوع 2 و بیماری‌هــای قلبــی، 
ــاران  ــی در بیم ــرایط تنفس ــود ش ــث بهب باع

شــود. تنفســی  مشــکلات  بــه  مبتــا 
  روش تهیه دمنوش چای ســبز 

می‌توانیــد چــای ســبز را ماننــد چــای ســیاه 
دم کنیــد و روزانــه یــک تــا دو فنجــان از آن 

را همــراه بــا مقــداری عســل بنوشــید.
  دمنوش شیرین‌بیان

شــیرین‌بیان  ریشــه  قدیــم  زمان‌هــای  از 
مختلفــی  بیماری‌هــای  درمــان  بــرای 
ازجملــه آســم و آلــرژی مــورد اســتفاده قــرار 
می‌توانیــد  هــم  شــما  اســت.  می‌گرفتــه 
ــرای  ــیرین‌بیان ب ــوش ش ــا از دمن ــن روزه ای
ــیوع  ــرایط ش ــی در ش ــتم تنفس ــود سیس بهب

ــد. ــک بگیری ــا کم کرون
  روش تهیه دمنوش شــیرین بیان

فنجــان  یــک  از  بیــش  روزانــه  مصــرف 
عوارضــی  می‌توانــد  شــیرین‌بیان  دمنــوش 
بــرای بــدن در پــی داشــته باشــد. بــرای 
تهیــه دمنــوش شــیرین‌بیان بهتــر اســت کــه 
را داخــل  از ریشــه شــیرین‌بیان  مقــداری 
ــا  ــد و 10 ت ــر آب جــوش بریزی 240 میلی‌لیت
ــما  ــوش ش ــا دمن ــد ت ــازه دهی ــه اج 20 دقیق

ــود. ــرف ش ــاده مص آم

نوشــیدنی مــی توانــد در برابــر پیــری پوســت و 
بــروز چیــن و چــروک ناشــی از قــرار گرفتــن در 

ــد. ــور فرابنفــش پیشــگیری کن ــرض ن مع
اپی‌گالوکاتچیــن گالات را مــی توانیــد بــا مصــرف 
ــب  ــن ترکی ــای ای ــل ه ــا مکم ــبز ی ــای س چ

ــد. ــت کنی دریاف
ــظ  ــود در حف ــیل خ ــطه پتانس ــه واس کلاژن ب
شــادابی و ســامت پوســت بــا افزایــش ســن بــه 
عنــوان یــک مــاده مغــذی کلیــدی بــرای حفــظ 

جوانــی شــناخته مــی شــود.
کلاژن یکــی از اجــزاء جداناپذیــر پوســت اســت 
کــه بــه حفــظ ســاختار آن کمــک مــی کنــد. بــا 
افزایــش ســن، تولیــد کلاژن کاهــش مــی یابــد و 
بــه از دســت رفتــن کلاژن منجــر مــی شــود کــه 
بــروز نشــانه هــای پیــری ماننــد چیــن و چــروک 

هــا را تســریع مــی کنــد.
ــال 2019  ــه ای در س ــال، مطالع ــوان مث ــه عن ب
ــان داد  ــده زن نش ــرکت کنن ــور 72 ش ــا حض ب
ــرم  ــاوی 2.5 گ ــل ح ــه مکم ــرف روزان ــه مص ک
کلاژن - همــراه بــا چنــد مــاده مغــذی دیگــر از 
جملــه بیوتیــن - بــرای 12 هفتــه بــه طــور قابل 
توجهــی هیدراتاســیون، زبــری و انعطــاف پذیری 

پوســت را بهبــود بخشــیده اســت.
مطالعــه ای دیگــر بــا حضــور 114 شــرکت 
ــا 2.5  ــان ب ــه درم ــز نشــان داد ک ــده زن نی کنن
گــرم پپتیدهــای کلاژن بــرای 8 هفتــه بــه طــور 
قابــل توجهــی موجــب کاهــش چیــن و چــروک 
هــای اطراف چشــم و افزایــش ســطوح کلاژن در 

پوســت شــده اســت.
مکمــل هــای کلاژن در اشــکال مختلــف از جمله 

پودر و کپســول در دســترس هســتند.
 )CoQ10( 10کوآنزیــم کیــو10 کوآنزیــم کیــو
یــک آنتــی اکســیدان اســت کــه در بــدن تولیــد 
مــی شــود. ایــن آنتــی اکســیدان نقشــی اساســی 
ــیب  ــر آس ــت در براب ــرژی و محافظ ــد ان در تولی
ســلولی ایفــا مــی کنــد. پژوهــش هــا نشــان داده 
ــا  ــدن ب ــم کیــو10 در ب ــد کــه ســطوح کوآنزی ان
ــد و اســتفاده از  ــی یاب ــش ســن کاهــش م افزای
مکمــل هــا بهبــود برخــی جنبــه هــای ســامت 

در افــراد مســن را نشــان داده اســت.
ــا حضــور 443  ــه ای ب ــال، مطالع ــوان مث ــه عن ب
ــل  ــرف مکم ــه مص ــان داد ک ــن نش ــرد مس ف
کوآنزیــم کیــو10 و ســلنیم طــی بیش از 4 ســال 
کیفیــت زندگــی کلــی افــراد را بهبــود بخشــیده، 

تعــداد مراجعــه آنهــا بــه بیمارســتان را کاهــش 
ــد  ــی را کن ــمی و روان ــرد جس داده و زوال عملک
ــو10  ــم کی ــای کوآنزی ــل ه ــت. مکم ــرده اس ک
بــه کاهــش اســترس اکســیداتیو، شــرایطی کــه 
بــه واســطه انباشــت رادیــکال هــای آزاد و دیگــر 
ــد  ــه رون ــدن ک ــی در ب ــای واکنش ــول ه مولک
پیــری و بــروز بیمــاری هــای مرتبــط بــا افزایــش 
ســن را تســریع مــی کننــد، تعریــف مــی شــود.

اگرچــه کوآنزیــم کیــو10 نتایــج امیدوارکننده ای 
بــه عنــوان یــک مکمــل ضــد پیــری نشــان داده 
اســت، پیــش از ایــن کــه بتــوان آن را بــه عنــوان 
روشــی طبیعــی بــرای بــه تاخیــر انداختــن پیری 
توصیــه کــرد، بــه مطالعــات و شــواهد بیشــتر در 

ایــن زمینــه نیــاز اســت.
ــر  ــا ه ــل ی ــن مکم ــرف ای ــاز مص ــش از آغ پی
ــورت  ــود مش ــک خ ــا پزش ــری ب ــل دیگ مکم
کنیــد.  نیکوتین‌آمیــد ریبوزیــد و نیکوتین‌آمیــد 

ــد مونونوکلئوتی
نیکوتین‌آمیــد  و  ریبوزیــد  نیکوتین‌آمیــد 
بــرای  پیش‌ســازهایی  مونونوکلئوتیــد 
ــتند. ــد هس ــن دی‌نوکلئوتی ــد آدنی نیکوتین‌آمی

ــی  ــد ترکیب ــن دی‌نوکلئوتی ــد آدنی نیکوتین‌آمی
ــود  ــدن انســان وج ــلول ب ــر س ــه در ه اســت ک
دارد و در فرآیندهــای مهمی از جمله متابولیســم 
انــرژی، ترمیــم دی‌ان‌ای، و بیــان ژن نقــش دارد.

 ســطوح نیکوتین‌آمیــد آدنیــن دی‌نوکلئوتیــد بــا 
ــد و تصــور مــی  افزایــش ســن کاهــش مــی یاب
ــا تســریع زوال جســمی و  ــن کاهــش ب شــود ای
ظهــور بیمــاری هــای مرتبــط بــا افزایــش ســن 

ماننــد آلزایمــر مرتبــط اســت.
مطالعــات بــا حضــور ســوژه هــای حیوانــی 
نشــان داده انــد کــه مصــرف مکمــل هــای 
ــد  ــد ریبوزی ــازهای نیکوتین‌آمی ــاوی پیش‌س ح
و نیکوتین‌آمیــد مونونوکلئوتیــد بــه بازیابــی 
ــد و  ــن دی‌نوکلئوتی ــد آدنی ــطوح نیکوتین‌آمی س
ــد. ــی کن پیشــگیری از زوال جســمی کمــک م

برخــی مطالعــات بــا حضــور ســوژه هــای حیوانی 
ــا اســتفاده از  و انســانی نتایــج مثبــت مرتبــط ب
و  ریبوزیــد  نیکوتین‌آمیــد  هــای  مکمــل 
نیکوتین‌آمیــد مونونوکلئوتیــد را نشــان داده انــد، 
بــا ایــن وجــود، پیــش از نتیجــه گیــری قطعــی 
ــه  ــب ب ــن دو ترکی ــری ای ــد پی ــار ض ــاره آث درب
ــا حضــور ســوژه هــای  پژوهــش هــای بیشــتر ب

ــاز اســت. انســانی نی

اســت  فــی  �ت�ن ــکلات  م�ش کــرونا  مهــم  عــائم  از  یــی  اســت   فــی  �ت�ن ــکلات  م�ش کــرونا  مهــم  عــائم  از  یــی   
توان  می  هــا  دمنــوش  بــرخی  خــوردن  با  توان کــه  می  هــا  دمنــوش  بــرخی  خــوردن  با  کــه 

کــرد ــ�ت  تقو�ی را  خــود  فــی  �ت�ن ســم  کــردس�ی ــ�ت  تقو�ی را  خــود  فــی  �ت�ن ســم  س�ی

هشــدار!!   هشــدار!!    فعلا دور دندانپزشکی را خط بکشید فعلا دور دندانپزشکی را خط بکشید
خصــوص  در  مردانــی،  مســعود   
دندانپزشــکی،  مراکــز  بــه  مراجعــات 
خدمــات  کــه  کســی  کــرد:  اظهــار 
مثــاً  دارد  اورژانســی  دندانپزشــکی 
دچــار عفونــت دنــدان شــده حتمــاً 
مراجعــه  دندانپزشــک  بــه  بایــد 
انجــام کارهــای غیرضــروری  کنــد و 
ــه  ــوان توصی ــچ عن ــه هی دندانپزشــکی ب

. د نمی‌شــو
بــه  مــردم  از  بســیاری  افــزود:  وی 
ــکی  ــس دندانپزش ــات لوک ــمت خدم س
رفتــه انــد امــا در شــرایط کرونایــی 
کــه میــزان ابتــاء در کلانشــهرهایی 
مثــل تهــران رو بــه افزایــش اســت، 
انجــام و دریافــت ایــن خدمــات بــه 

نمی‌شــود. توصیــه  عنــوان  هیــچ 
برخــی  اینکــه  بــه  اشــاره  بــا  وی 

رعایــت  بــا  دندانپزشــک  همــکاران 
احتیاطــات  و  بهداشــتی  پروتکل‌هــای 
لازم تمامــی خدمــات را بــه بیمــاران 
داد:  ادامــه  می‌دهنــد،  ارائــه  خــود 
دندانپزشــکان قبــل از ویزیــت بیمــار 
ــد  ــا بدانن ــد ت ــام دهن ــاژ انج ــاً تری حتم
ــی دو  ــرده ط ــه ک ــه مراجع ــاری ک بیم
هفتــه اخیــر بیمــاری حــاد تــب دار 
ــا  ــه ب ــن دو هفت ــته اســت، طــی ای داش
ــوده اســت  بیمــار کرونایــی در تمــاس ب
ــا  ــت ی ــه اس ــافرت رفت ــا مس ــه، آی ــا ن ی
ــی  ــار کرونای ــزل بیم ــه در من ــه و اینک ن
تحــت قرنطینــه وجــود دارد یــا نــه 
ــخ  ــودن پاس ــت ب ــورت مثب ــه در ص ک
خــودداری  بیمــار  پذیــرش  از  بایــد 
کننــد و پــس از گذشــت دو هفتــه و 
بــه  می‌توانــد  لازم  اقدامــات  انجــام 

ــات  ــت خدم ــرای دریاف ــکی ب دندانپزش
مراجعــه کنــد.

بــا  مقابلــه  کشــوری  کمیتــه  عضــو 
شــیلد  ماســک،  از  اســتفاده  کرونــا 
دندانپزشــکان  بــرای  را  دســتکش  و 
الزامــی دانســت و گفــت: دندانپزشــکان 
ــد از  ــاژ بای ــام تری ــود انج ــا وج ــی ب حت
ارائــه  حیــن  در  حفاظتــی  ملزومــات 
ــد  ــتفاده کنن ــاران اس ــه بیم ــات ب خدم

ــد. ــل برس ــه حداق ــیب ب ــزان آس ــا می ت
بــر  مجــدد  تاکیــد  بــا  مردانــی 
غیرضــروری  کارهــای  انجــام  تعویــق 
ــم  ــرد: ه ــان ک ــکی، خاطرنش دندانپزش
ــک  ــکاران دندانپزش ــم هم ــاران و ه بیم
بایــد تمامــی پروتکل‌هــای بهداشــتی 
را بــه منظــور حفــظ ســامت خــود 
ــام  ــی انج ــرات احتمال ــش مخاط و کاه

دهنــد.

کــرونا،  با  ابــه  م�ق کشــوری  کمیتــه  ــو  کــرونا، ع�ض با  ابــه  م�ق کشــوری  کمیتــه  ــو  ع�ض
ــر  غ�ی کارهــای  ــن  انداخ�ت عویــق  �ت بــه  ار  ــر خواســ�ت غ�ی کارهــای  ــن  انداخ�ت عویــق  �ت بــه  ار  خواســ�ت
ــری  گ�ی اوج  ایام  در  زشــی  دندا�ن�پ ــری ضروری  گ�ی اوج  ایام  در  زشــی  دندا�ن�پ ضروری 

شــد. شــد.کــرونا  کــرونا 


