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 چه خوراکی هایی ایمنی بدن را در برابر کرونا بالا می برد؟ 
یک کارشناس تغذیه گفت: علاوه بر پروتکل های بهداشتی و فاصله گذاری اجتماعی، رعایت نکات تغذیه ای در راستای تقویت سیستم ایمنی بدن، 

ضروری به نظر می رسد. ابوالفضل محمد کریمی عنوان کرد: بیماری ویروسی کرونا طیف خفیف تا شدید را شامل می شود و می تواند همه ی گروه های 
سنی را در درگیر کند اما در این میان برای برخی گروه ها مثل سالمندان، بیماران قلبی و عروقی، بیماران دیابتی، بیماران کلیوی و افرادی که دچار نقص 

سیستم ایمنی بدن هستند، امکان مقاومت در برابر بیماری در مقایسه با سایرین، کم تر است، با توجه موارد مذکور، علاوه بر پروتکل های بهداشتی و 
فاصله گذاری اجتماعی، رعایت نکات تغذیه ای در راستای تقویت سیستم ایمنی بدن، ضروری به نظر می رسد.

دانشــمندان بــه تازگــی موفــق بــه کشــف 
ــلای  ــایی ابت ــن شناس ــن روش ممک دقیق تری
ــزاق شــدند.  ــق ب ــد 19 از طری ــه کووی ــراد ب اف
بیــش از 9 مــاه از همــه گیــری ویــروس کرونــا 
در جهــان می گــذرد. طــی ایــن مــدت نزدیــک 
بــه 34 میلیــون نفــر بــه ایــن ویــروس مبتــلا و 
از ایــن میــان بیــش از یــک میلیــون نفــر جــان 
خــود را از دســت داده انــد. از آنجــا کــه هنــوز 
تــا کشــف واکســن موثــر بــرای مقابلــه بــا ایــن 
ــا  ــت، دولت ه ــاز اس ــان نی ــا زم ــروس ماه ه وی
و  گیــری  تســت  افزایــش  بــا  می کوشــند 
ــد  ــراد بیمــار، شــیوع کووی قرنطینــه کــردن اف
19 در جامعــه را کنتــرل کننــد. بــا ایــن حــال، 
ــرا  ــت، زی ــانی نیس ــر کار آس ــن ام ــق ای تحق
ــت  ــت اس ــا دارای محدودی ــت کرون ــام تس انج
ــایی  ــا در شناس ــدی خط ــواره درص ــز هم و نی
وجــود،  ایــن  بــا  دارد.  وجــود  مبتلایــان 
ــی در  ــه موفقیت های ــی ب ــه تازگ دانشــمندان ب
ایــن زمینــه دســت یافتــه اند.بــر ایــن اســاس، 
تحقیقــات دانشــمندان دانشــگاه نیویــورک 
بــزاق  ابوظبــی نشــان می دهــد تســت  در 
ــا یکــی از آســان تریــن،  بــرای تشــخیص کرون
ــایی  ــرای شناس ــن راه ب ــن و دقیق تری ارزان تری
افــراد مبتــلا اســت. پیش تــر تحقیقــات دربــاره 
ــریع  ــایی س ــور شناس ــه منظ ــزاق ب ــت ب تس
مبتلایــان در انگلیــس و کانــادا صــورت گرفتــه 
بــود. بــا ایــن حــال، دانشــمندان در تحقیقــات 
خــود در امــارات متحــده عربــی اعــلام کردنــد 
ــاران  ــایی بیم ــرای شناس ــا ب ــه آن ه ــی ک روش
ــوده  ــر ب ــیار کارآمدت ــد بس ــرده ان ــاب ک انتخ
ــه  ــان ب ــخیص مبتلای ــا در تش ــد خط و درص

ــه اســت. ــی کاهــش یافت ــل توجه ــزان قاب می
ــرد:  ــلام ک ــن پژوهــش اع ــان ای یکــی از محقق
ــا  ــت کرون ــت تس ــتیم دق ــن روش توانس در ای
ــی  ــل توجه ــزان قاب ــه می ــزاق را ب ــق ب از طری
افزایــش دهیــم. می توانیــم در ایــن تســت 
ــته  ــلا نداش ــی از ابت ــچ علائم ــه هی ــرادی ک اف
ــه ایــن ویــروس مبتــلا  ــازه ب و آن هایــی کــه ت
شــده انــدT شناســایی کنیــم همچنیــن جمــع 
ــای  ــایر روش ه ــار برخــلاف س ــزاق بیم آوری ب
تســت کرونــا کامــلًا بــدون درد اســت. در ایــن 
روش کادر درمانــی مجبــور بــه گرفتــن نمونــه 
از بیمــار نیســتند و خــود افــراد می تواننــد بــه 

ــد. ــن کار را انجــام دهن ــی ای راحت
از آنجــا کــه ایــن روش ســاده اســت و نیــازی 
ــن  ــدارد، ای ــاص ن ــکی خ ــای پزش ــه ابزار ه ب
روش هــای  ســایر  از  قیمت تــر  ارزان  روش 
ــه دلیــل  تســت کوویــد 19 اســت همچنیــن ب
آنکــه بــزاق دارای میــزان قابــل توجهــی از 
ویــروس اســت، تشــخیص بیمــاری از ایــن 
ــت  ــرد. تس ــام می گی ــهولت انج ــه س ــق ب طری
کرونــا را تــا حــد امــکان ســاده ســازی کردیــم. 
از ایــن رو، ایــن تســت تنهــا چنــد دلار هزینــه 
ــی رود  ــار م ــت. انتظ ــد داش ــراد خواه ــرای اف ب
ــه  ــر نمون ــرای ه ــا 1۰ دلار ب آزمایشــگاه ها تنه
ــل  ــه دلی ــن روش ب ــد. ای ــت کنن ــه دریاف هزین
ــکا  ــر آمری ــد در سراس ــودن آن می توان ارزان ب
بــه طــور گســترده مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. 
ــا اســتفاده گســترده از ایــن روش  امیدواریــم ب
ــرای  ــر ب ــن موث ــف واکس ــش از کش ــی پی حت
کوویــد 19 بتوانیــم شــیوع ایــن ویــروس را در 
ــد  ــمندان می گوین ــرل کنیم.دانش ــور کنت کش
ــر  ــالا و کمت ــت ب ــا دق ــد ب ــن روش می توان ای
از 3 ســاعت ابتــلای فــرد بــه ویــروس کرونــا را 
تشــخیص دهــد. مزیــت بــالای ایــن روش ارزان 
ــرار اســت  ــودن آن اســت. ق قیمــت و آســان ب
ــر  ــه دیگ ــد هفت ــا چن ــی ت ــن روش آزمایش ای
ــکا در دســترس  ــه صــورت گســترده در آمری ب
ــات  ــز تحقیق ــد. دانشــمندان مرک ــگان باش هم
ــژه  ــتگاهی وی ــه از دس ــون فرانس ــکی لی پزش
تنفســی  قطــرات  کــه  می کننــد  اســتفاده 
ــرار  ــنجش ق ــورد س ــازدم را م ــس از ب ــراد پ اف
ــاه ابتــلای  ــی کوت ــد در زمان می دهــد و می توان

ــد. ــا رد کن ــد ی ــا را تایی ــه کرون ــرد ب ف
ــال روش  ــن ح ــت و در عی ــن تس ــرعت ای س
خــاص آن بزرگتریــن مزیــت ایــن دســتگاه بــه 
ــره ای  ــش زنجی ــلاف واکن ــی رود. برخ ــمار م ش
ــیله  ــه وس ــد ب ــت می توان ــن تس ــراز، ای پلیم
ــلای  ــخیص ابت ــرای تش ــی ب ــان بالین متخصص
افــراد بــه کوویــد 19 مــورد اســتفاده عمومــی 
از  یکــی  اســکن  تــی  بگیــرد. ســی  قــرار 
ــه  ــت ک ــخیصی اس ــای تش ــن روش ه دقیق تری
ــه  ــراد ب ــلای اف ــالا ابت ــت ب ــا دق ــد ب می توان
ــن  ــا ای ــد. ب ــخیص ده ــا را تش ــروس کرون وی
حــال، حجــم بــالای اطلاعــات و نیــز تشــخیص 
ــزرگ  چشــمی موضــوع یکــی از چالش هــای ب
روش  می شــود.  محســوب  رادیولوژیســت ها 
جدیــد بــه صــورت اتوماتیــک بــا ترســیم یــک 
الگــو ابتــلای فــرد بــه ویــروس کرونــا یــا ذات 
الریــه را تشــخیص می دهــد. کریســتین جــورج، 
مدیــر ایــن پــروژه در ایــن بــاره گفــت: مطمئن 
ــه  ــرار گرفت ــت ق ــیر درس ــه در مس ــتیم ک هس
ــت لازم  ــیاری و دق ــال، هوش ــن ح ــا ای ــم. ب ای
ــت. ــم داش ــن روش خواهی ــتفاده از ای را در اس
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دقیق ترین تست کرونا 

متخصــص طــب ســنتی دانشــگاه بــا توجــه 
ــال  ــز و احتم ــل پایی ــودن فص ــه درپیش ب ب
ــزا« و  ــه »آنفلوآن ــلا ب ــان ابت ــش همزم افزای
کرونا،گفــت: عمــل بــه توصیــه هــای طــب 
ایرانــی در پیشــگیری از بهبــود رونــد درمــان 
مبتلایــان بــه آنفولانــزا، کرونــا و ســایر 
ــد  بیماریهــای شــایع فصــل پاییــز مــی توان
بــه میــزان قابــل توجهــی موثــر باشــد. دکتر 
فاضلــه حیدریــان مقــدم، پیــروی از ســبک 
زندگــی ســالم زندگــی را بــرای تقویــت 
سیســتم ایمنــی موثر دانســت و خاطرنشــان 
کــرد: یکــی از مهمتریــن فاکتورهــا در ارتقــا 
سیســتم ایمنــی بــدن تنظیــم ســاعت 
متخصــص  اســت.  بیــداری  و  خــواب 
ــه  ــن ک ــان ای ــا بی طــب ســنتی دانشــگاه ب
ــه  ــدن از جمل ــات ب ــن تنظیم ــی تری اساس
سیســتم ایمنــی، مغــز و اعصــاب، غــدد 
ــر  ــت تاثی ــوارش، تح ــی گ ــز و حت درون ری
ــی  ــا زمان ــت: تنه ــق اســت گف ــواب عیم خ
کــه خــواب عمیــق مــی شــود ارگان هــای 
ــدن خــود را بازســازی و تنظیــم  ــف ب مختل
مــی کننــد. دکتــر حیدریــان مقــدم اولویــت 
ــا  ــرای ارتق ــل را ب ــتراحت کام ــواب و اس خ
سیســتم ایمنــی بــدن ضــروری ذکــر کــرد 
و افــزود: حــدود ســاعت 11 شــب تــا چهــار 
صبــح برخــی هورمون هایــی کــه بــرای 
ــتند  ــروری هس ــیار ض ــدن بس ــلامت ب س
ــردی  ــر ف ــوند و اگ ــح می ش ــواب ترش در خ
ــن  ــا ای ــد، قطع ــدار باش ــاعات بی ــن س در ای
ــب  ــور مناس ــه ط ــد ب ــا نمی توانن هورمون ه
در بــدن ترشــح شــوند. وی در ادامــه بــا بیان 
ایــن مطلــب کــه با ســردتر و خشــک شــدن 
هــوا طــب ایرانــی و دانشــگاهی توصیــه های 
کاربــردی بــا ایــن هــدف کــه در ایــن فصول 
ــردم  ــه م ــم را ب ــم و چــه نخوری چــه بخوری
توصیــه مــی کند، خاطرنشــان کــرد: بایــد از 

متخصصــان انســتیتو پاســتور در شــهر 
ــد  ــا کرده ان ــه ادع ــمال فرانس ــل« در ش »لی
ــر  ــی موث ــایی داروی ــه شناس ــق ب ــه موف ک
کوویــد 19  بیمــاری  بــا  مقابلــه  بــرای 
ــی از  ــن دارو یک ــد ای ــده اند.آنها می گوین ش
ــاه  ــج م ــه طــی پن ــی اســت ک 2۰۰۰ داروی
ــه  ــلا ب ــاران مبت ــر بیم ــر آن ب ــته تاثی گذش

ــت. ــده اس ــی ش ــا بررس ــروس کرون وی
آنهــا تاکیــد کرده انــد کــه آزمایش هــای 
تاثیــر  قطعــی  تائیــد  بــرای  بالینــی 
ــد  ــر بیمــاران کووی ضدویروســی ایــن دارو ب
19 انجــام خواهــد شــد.یکی از اعضــای تیــم 
ــاره  ــل درب ــتور لی ــتیتو پاس ــق در انس تحقی
ــق  ــرای تحقی ــت: ب ــن دارو گف ــایی ای شناس
هــای بالینــی بــه آزمایــش روی صدهــا 
بیمــار احتیــاج داریــم.وی افــزود: چنــد 
ترکیــب دارویــی را اواخــر مــاه مه شناســایی 
بایــد آنهــا را بــر اســاس  کردیــم امــا 
ــا از  ــنجیدیم ت ــری می س ــای دقیق ت مدل ه
تاثیــر واقعــی آنهــا روی انســان آگاه شــویم.

متخصصان انســتیتو پاســتور لیــل در جریان 
مصنوعــی  ریــه  از  خــود  آزمایش هــای 
داروهــا  تاثیــر  ســنجش  بــرای  انســان 
اســتفاده کردنــد. دارویــی کــه اکنــون از آن 
بــه عنــوان درمــان معجــزه آســای بیمــاری 

کوویــد 19 یــاد می شــود روی ســلول هــای 
بــدن انســان و ریــه مصنوعــی آزمایــش شــد 
ــر  ــی ها، موث ــن بررس ــه ای ــه نتیج ــا ب و بن
تشــخیص داده شــده اســت.محققان از اعلام 
ــه  ــا ب ــد ام ــودداری کرده ان ــن دارو خ ــام ای ن
ــود  ــازار موج ــون در ب ــم اکن ــا ه ــه آنه گفت
اســت. آنهــا دلیــل عــدم اعــلام نــام ایــن دارو 
ــیاه و  ــازار س ــکل گیری ب ــری از ش را جلوگی

ــد. ــوان کرده ان ــره آن عن ــت ذخی مدیری
بــه گزارشــی، فــروش کنونــی ایــن دارو 
ــوز  ــه مج ــت ک ــن معناس ــه ای ــازار ب در ب
ــاری  ــرای بیم ــن ب ــش از ای ــه آن پی عرض
یــا بیماری هــای دیگــری صــادر شــده و 
ــده  ــخص ش ــلا مش ــی آن قب ــرات جانب اث
ــد  ــورت تائی ــب در ص ــن ترتی ــه ای ــت. ب اس
نهایــی در آزمایش هــای بالینــی، نیــازی 
بــه صــدور مجــوز بــرای عرضــه آن نیســت. 
از ســوی دیگــر بــه گفتــه محققــان انســتیتو 
پاســتور لیــل، ایــن دارو اثــرات جانبــی 
ــدارد. ایــن محققــان  جــدی روی بیمــاران ن
ــروس  ــه وی ــان ب ادعــا می کننــد کــه مبتلای
کرونــا اگــر در مراحــل اولیــه ابتــلا بــه ایــن 
ویــروس، داروی شناســایی شــده را مصــرف 
ــد 19  ــاری کووی ــاد بیم ــوع ح ــه ن ــد ب کنن

ــد. ــد ش ــلا نخواهن مبت

همیشــه بــا ســرد شــدن هــوا ســرماخوردگی 
و آنفلوانــزا وجــود داشــته و مراجعــه بــه دکتــر 
کار ســاده ای بــود؛ امــا امســال بهتریــن کار این 
اســت کــه تــا حــد امــکان از مراجعه بــه اماکن 
درمانــی به دلیل مشــکلات کوچک خــودداری 
ــم  ــاد بگیری ــت ی ــر اس ــن بهت ــد. بنابرای کنی
زمســتان امسال ســرماخوردگی یا آنفلوانزا را در 
منــزل درمان کنیم. امســال زمســتان ســختی 
ــزا  ــرماخوردگی و آنفلوان ــم. س ــش رو داری پی
یــک طــرف و کورانــی کــه کروناویروس بــه راه 
انداختــه اســت یــک طــرف. اوضــاع بــه قــدری 
اســترس آور شــده اســت کــه یــک ســرفه یــا 
عطســه ســاده هــم لــرزه بــر انــدام می انــدازد. 
ــت بهداشــت و اســتفاده از  ــه شــاید رعای البت
ــه  ــت ها ب ــداوم دس ــوی م ــک و شستش ماس
دلیــل تــرس از ابتــلا بــه کروناویــروس باعــث 
شــود کــه امســال بیماری هــای رایــج فصــل 
زمســتان کمتــر شــوند؛ اما مســئله این اســت 
کــه کســی از چیــزی خبــردار نیســت و بهتــر 
اســت همه جوانــب را در نظر بگیریم.همیشــه 
بــا ســرد شــدن هــوا ســرماخوردگی و آنفلوانــزا 
وجــود داشــته و مراجعه بــه دکتر کار ســاده ای 
بــود؛ امــا امســال بهتریــن کار ایــن اســت کــه 
تــا حــد امــکان از مراجعــه بــه اماکــن درمانــی 

بــه دلیل مشــکلات کوچــک خــودداری کنید. 
بنابرایــن بهتــر اســت یــاد بگیریــم زمســتان 
امســال ســرماخوردگی یــا آنفلوانــزا را در منزل 
درمــان کنیــم. بــه امیــد روزهایــی کــه خبری 
از کووید 19 در دنیا نباشد.سرماخوردگی یعنی 
ــی  ــت ویروس ــک عفون ــرماخوردگی ی چه؟س
اســت کــه مجــاری تنفســی را درگیــر می کند. 
گفتــه می شــود کــه حــدود 2۰۰ نــوع ویروس 
از جملــه راینوویــروس، آدنوویــروس و غیــره در 
ســرماخوردگی دخالــت دارنــد. ســرماخوردگی 
معمــولاً در بیــن کــودکان بســیار رایــج اســت 
ــه  ــد ک ــروز می کن ــی ب ــالی زمان و در بزرگس
بــدن در معــرض اســترس، بی خوابــی و یــا در 
محیط هــای خشــک و ســرد قــرار می گیــرد.

علائم ســرماخوردگی چیســت؟
شــاید زمســتان امســال بدتریــن اتفــاق بــرای 
هــر یــک از مــا ایــن اســت کــه ســرما بخوریم 
ــد  ــه کووی ــم آن بســیار نزدیــک ب چــون علائ
19 اســت. بــا ایــن حــال بهتــر اســت تــرس و 
اســترس زیــاد را کنــار بگذاریــم و تــا جایی که 
می توانیــم نــکات بهداشــتی را رعایــت کنیــم. 
از جملــه ایــن علائــم می تــوان بــه مــوارد زیــر 
ــف  ــه ضع ــی عطس ــی بین ــاره کرد:گرفتگ اش
ــاً در  ــدک صرف ــب ان ــتگی ت ــی و خس عموم

برخــی مــوارد ســرفه بــه مــدت بیــش از یــک 
هفتــه گلــودرد ســردرد آبریــزش بینــی

ــه  ــک هفت ــد از ی ــو بع ــاط گل ــش مخ افزای
درمــان ســرماخوردگی در منــزل اگــر علائــم 
ســرماخوردگی تان خیلــی شــدید نباشــد و یــا 
مشــکل دیگــری نداشــته باشــید بهتــر اســت 
بــا توصیه هــای ســاده ای علائــم آن را کاهــش 
ــا  ــی ت ــتراحت کاف ــن کار اس ــد. مهم تری دهی
بهبــودی اســت. از مصــرف آب و مایعات ســالم 
ــل  ــات می ــد مایع ــا می توانی ــل نباشــید ت غاف
کنیــد چــون ایــن کار یکــی از اقدامــات اولیه و 
اساســی بــرای تســکین احتنــاق اســت. زمانی 
کــه مایعــات فراوانــی می نوشــید مخــاط کمتر 
شــده و بــا راحتــی بیشــتری در حین عطســه 
ــود  ــه می ش ــود. توصی ــع می ش ــرفه دف ــا س ی
ــوش  ــه دمن ــرم از جمل ــای گ آب و دمنوش ه
پونــه میــل کنیــد. ســوپ ها از جملــه ســوپ 
ــکین  ــث تس ــف باع ــای مختل ــاز و آش ه پی
علائــم خواهنــد بــود. بهتریــن کار ایــن اســت 
ــه  ــری ک ــیدنی های دیگ ــرف نوش ــه از مص ک
ــدن  ــدن ب ــم آب ش ــا ک ــه ی ــث دهیدرات باع
ــا  ــی ی ــیدنی های الکل ــد نوش ــوند مانن می ش
کافئیــن دار ماننــد قهــوه و نوشــابه ها و غیــره 

جــدا خــودداری کنیــد.

رژیــم هــای خاصــی در ایــن فصول اســتفاده 
ــنتی دانشــگاه  ــم . متخصــص طــب س کنی
در ادامــه پرهیــز از مصــرف غذاهــای تــرش، 
ــی هــا،  ــه، تنــد، ســرخ کردن ــر ادوی شــور، پ
ــرار داد و  ــد ق ــورد تاکی ــا را م ــت فوده فس
ــوپ،  ــل س ــی مث ــی آبک ــتفاده از غذاهای اس
ــز  ــل پایی ــرای فص ــود آب را ب ــا نخ آش و ی
گزینــه بســیار مناســب دانســت . وی افــزود: 
ایــن غذاهــا مــی تواننــد عــلاوه بــر تقویــت 
ــاری  ــان بیم ــدن، در زم ــی ب ــتم ایمن سیس
نیــز طــول درمــان را کاهــش دهنــد. دکتــر 
ــه  ــن ک ــه ای ــاره ب ــا اش ــدم ب ــان مق حیدری
مبتلایــان بــه یبوســت نســبت بــه ســایرین 
ــاری  ــواع بیم ــه ان ــلا ب ــتعد ابت ــتر مس بیش
هــای عفونــی  هســتند توضیح داد: یبوســت 
ــد  ــا انباشــت مــواد زائ موجــب مــی شــود ت
در بــدن فــرد بیشــتر شــود چــرا کــه بــدن 
ــرو  ــد روب ــواد زائ ــا انباشــت و تجمــع  م را ب
مــی کنــد. وی گفــت: بــه طــور معمــول دفع 
ادرار، مدفــوع و یــا تعریــق، راههــای خــروج 
ــدن هســتند کــه  ــد در ب و تجمــع مــواد زائ
بایــد بــا رعایــت اصــول تغذیــه ای ایــن مــواد 
از بــدن خــارج شــوند. دکتــر حیدریــان 
ــع گوارشــی،  ــه دف ــن ک ــان ای ــا بی ــدم ب مق
ادرار، تعریــق و دفــع ترشــحات مخاطــی 
ــه پاکســازی گوارشــی، خــون و  به ترتیــب ب
اعضــاء کمــک می کننــد تاکیــد کــرد: اگــر 
ــهال،  ــون اس ــاز چ ــد نی ــش از ح ــی بی دفع
ــا  ــد ی ــاد باش ــق زی ــاد ادرار و تعری ــرر زی تک
به عکــس کاهــش دفــع در یبوســت ها و 
احتبــاس ادرار و عدم دفــع عــرق صــورت 
گیــرد، تعــادل مــواد بــدن به هــم می خــورد 
و کســالت و بیمــاری رخ می دهــد. متخصص 
طــب ســنتی دانشــگاه خاطرنشــان کــرد: بــا 
باقــی مانــدن مــواد زائــد در بــدن ایــن مــواد 
در بــدن باقــی مــی مانــد و زمینــه را بــرای 

ابتــلای بیشــتر بــه انــواع بیمــاری هــا فراهم 
خواهــد شــد. وی بــا بیــان ایــن که خاکشــیر 
ــن آرام شــناخته میشــود  ــک ملی ــوان ی بعن
ــش  ــن افزای ــیر ضم ــرف خاکش ــت: مص گف
حــرکات روده بــه پیش گیــری و درمــان 
یبوســت کمــک مــی کند. شــربت خاکشــیر 
درصورتــی کــه بــا آب گــرم تهیــه شــود بــه 
درمــان یبوســت کمــک مــی کنــد و در طب 
ســنتی از خاکشــیر بــرای پاکســازی روده ها 
و درمــان بیمــاری اســهال اســتفاده میشــود.

دکتــر حیدریــان مقــدم افــزود: مصــرف 
ــا آب گــرم  ــه صــورت ناشــتا و ب خاکشــیر ب
ــع  ــرای رف ــری ب ــکار موث ــد راه ــی توان م
ــنتی  ــب س ــص ط ــد. متخص ــت باش یبوس
دانشــگاه در ادامــه اســتفاده از انجیــر را 
ــه  ــک ب ــای کم ــه ه ــر از گزین ــی دیگ یک
رفــع یبوســت دانســت و اظهــار کــرد: مــی 
ــل  ــک شــب قب ــر خشــک را ی ــد انجی توانی
در آب بخیســانید و صبــح ناشــتا همــراه بــا 
آبــی کــه در آن خیســانیده اســت میــل و یــا 
ــر  ــی دو عــدد انجی قبــل از هــر وعــده غذای
اســتفاده کنیــد. وی بــا اشــاره بــه ایــن کــه 
هــوای ســرد یکــی از مهمتریــن عوامــل ابتلا 
ــه عفونــت هــای ویروســی اســت توضیــح  ب
داد: بایــد ســر و صــورت، بینــی و ســینوس 
هــا در معــرض بــاد ســرد قــرار ندهیــم و در 
زمســتان بــا پوشــاندن ایــن نواحــی احتمــال 
ابتــلا بــه بیمــاری هــای عفونــی را بــه میزان 
قابــل توجهــی کــم کنیــم. متخصــص طــب 
ســنتی دانشــگاه در ادامــه ضــرورت شســت 
وشــوی مکــرر دســت ها، پوشــیدن ماســک، 
اســتفاده از مــواد صدعفونــی کننــده و رعایت 
فاصلــه اجتماعــی را در اپیدمــی کرونــا و 
پیشــگیری از ســایر بیماریهــای شــایع فصل 

ســرما ضــروری دانســت.

دکتــر حیدریــان مقــدم بــا بیــان ایــن 
مطلــب کــه طــب ســنتی دانشــگاهی 
ــه پژوهــش و تحقیــق شــکل  ــر پای کامــلا ب
ــای  ــه ه ــی توصی ــه داد: تمام ــه ادام گرفت
ــه شــده توســط پزشــکان طــب ســنتی  ارائ
ایرانــی بــر پایــه پژوهــش و تحقیــق شــکل 
گرفتــه و اثــر گــذاری ایــن علــم در ســلامت 
ــا  ــت. وی ب ــیده اس ــات رس ــه اثب ــه ب جامع
اشــاره بــه اهمیــت تقویــت سیســتم ایمنــی 
بــدن خصوصــا در دوران بحــران کرونــا 
گفــت: مصــرف روزانــه  آب ســیب شــیرین، 
شــیربادام، حریــره بــادام، دمنــوش عنــاب و 
ــه میــزان  ــد ب شــربت آب و عســل مــی توان
قابــل توجهــی بــه افزایــش سیســتم ایمنــی 
بــدن کمــک کنــد. دکتــر حیدریــان مقــدم 
بــه مبتلایــان بــه کرونــا نیــز توصیــه کــرد: 
درفــاز اول و حــاد ایــن بیمــاری کــه معمــولا 
بــا تــب و بــدن درد و حــال عمومــی وخیــم 
روبروســت، اســتراحت حــرف اول را مــی زند 
ــن موضــوع  ــه ای ــان ب ــد مبتلای ــن بای بنابرای
ــتراحت  ــا اس ــه ب ــند ک ــته باش ــه داش توج
کافــی و مصــرف مایعــات فــراوان مــی توانند 

بــه میــزان قابــل توجهــی بــه مهــار بیمــاری 
کمــک کننــد. وی پرهیــز از مصــرف دم 
نــوش هایــی بــا مــزاج گــرم هماننــد همانند 
زنجبیــل و آویشــن  را ضــروری ذکــر کــرد و 
ــی،  ــاب، گل ختم ــوش  عن ــتفاده از دم ن اس
ــود  ــرای بهب ــه و نشاســته را ب ــه دان ــاب ب لع
رونــد بیمــاری موثــر ذکــر کــرد. مصــرف آب 
ــتفاده  ــز از اس ــیرین و پرهی ــیب و لیموش س
از آب میــوه هــای تــرش یکــی دیگــر از 
توصیــه هــای دکتــر حیدریــان مقــدم بــرای 
ــن  ــود. ای ــا ب ــاری کرون ــد بیم ــرع رون تس
ــش  ــر افزای ــلاوه ب ــد ع ــی توان ــیدنی م نوش
ســطح ایمنــی بــدن  اثــرات التیــام بخشــی 
نیــز داشــته باشــد.وی در ادامــه مصــرف دم 
ــای اســتخوانی  ــرای درده ــه را ب ــوش بابون ن
ــان شــیرین را  شــدید و دمنــوش گل گاو زب
نیــز بــرای ایجــاد رفــع اضطــراب و کاهــش 
دردهــای عضلانــی موثــر دانســت.متخصص 
طــب ســنتی دانشــگاه در ادامــه اســتفاده از 
روغــن هایــی هماننــد بابونــه و روغــن زیتون 

ــرد. ــر ک ــری ذک ــده موث را تســکین دهن

یــک کارشــناس تغذیــه گفــت: عــلاوه بــر 
پروتــکل هــای بهداشــتی و فاصلــه گــذاری 
اجتماعــی، رعایــت نــکات تغذیــه ای در راســتای 
تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن، ضــروری بــه نظر 
ــوان  ــی رســد. ابوالفضــل محمــد کریمــی عن م
ــا طیــف خفیــف  کــرد: بیمــاری ویروســی کرون
ــد  ــی توان ــود و م ــی ش ــامل م ــدید را ش ــا ش ت
همــه ی گــروه هــای ســنی را در درگیــر کنــد 
امــا در ایــن میــان بــرای برخــی گــروه هــا مثــل 
ســالمندان، بیمــاران قلبــی و عروقــی، بیمــاران 
کــه  افــرادی  و  کلیــوی  بیمــاران  دیابتــی، 
ــتند،  ــدن هس ــی ب ــتم ایمن ــص سیس ــار نق دچ
ــر بیمــاری در مقایســه  امــکان مقاومــت در براب
ــوارد  ــا توجــه م ــر اســت، ب ــم ت ــا ســایرین، ک ب
ــر پروتــکل هــای بهداشــتی و  مذکــور، عــلاوه ب
فاصلــه گــذاری اجتماعــی، رعایــت نــکات تغذیه 
ای در راســتای تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن، 
ــه داد:  ــد. وی ادام ــی رس ــر م ــه نظ ــروری ب ض
اولیــن نکتــه بــرای داشــتن یــک رژیــم غذایــی 
مناســب کــه بتوانــد سیســتم ایمنــی بــدن مــا 
را تقویــت کنــد، مصــرف کافــی مایعــات در 
ــد در طــول  ــراد بای طــول شــبانه روز اســت، اف
ــیدن آب،  ــق نوش ــی را از طری ــات کاف روز مایع
ــرب و  ــم چ ــیر ک ــی، ش ــای طبیع ــوه ه آبمی
غذاهــای تامیــن کننــده آب مثــل انــواع ســوپ 
ــد  ــال بای ــن ح ــا در عی ــد ام ــت کنن ــا دریاف ه
ــاوی  ــیرین و ح ــیار ش ــای بس ــیدنی ه از نوش
ــز داشــته باشــند چــرا  ــز پرهی ــد و شــکر نی قن
کــه در نوشــیدنی هــای شــیرین و قنــدی مــی 

تواننــد در سیســتم ایمنــی بــدن اختــلال ایجــاد 
کننــد. ایــن کارشــناس حــوزه ی تغذیــه بیــان 
کــرد: بــه طــور کلــی نبایــد در تابســتان بــرای 
نوشــیدن آب منتظــر حــس تشــنگی باشــیم و 
ــول  ــدد در ط ــی متع ــل زمان ــته، در فواص آهس
شــبانه روز مایعــات لازم را مصــرف کنیــم، حتی 
ــه  ــی ب ــدان تمایل ــراد چن اگــر برخــی از اگــر اف
نوشــیدن آب ندارنــد، مــی تواننــد آن را بــا 
ــد  ــم دار کنن ــا طع ــا نعن ــو ب ــدای آب لیم مق
ــه طــور کلــی نوشــیدن آب کافــی  امــا نبایــد ب
ــت  ــن اس ــر ای ــه دیگ ــد، نکت ــوش نماین را فرام
کــه نبایــد در مصــرف چــای، قهــوه و نوشــیدنی 
هــای انــرژی زا زیــاده روی کــرد چــرا کــه مــی 
توانــد موجــب دفــع آب از بــدن نیــز باشــد.وی 
ــه ای کــه  ــه داد: دیگــر ویژگــی روش تغذی ادام
ــد،  ــدن باش ــی ب ــده سیســتم ایمن ــت کنن تقوی
وجــود مقادیــر کافــی از میــوه هــا و ســبزیجات 
ــد  ــی 4 واح ــه 2 ال ــه ب ــرد روزان ــر ف ــت، ه اس
ــاز دارد،  ــی 5 واحــد ســبزیجات نی ــوه و 3 ال می
ــرای میــوه هایــی هــم  منظــور از یــک واحــد ب
ــا پرتقــال، یــک عــدد میــوه ی  چــون ســیب ی
متوســط و بــرای میــوه هــای ریــز مثــل انــار و 
ــع  ــت، رب ــوان اس ــف لی ــد آن، نص ــور و مانن انگ
ــوان  ــوه ی خشــک شــده و نصــف لی ــوان می لی
آبمیــوه نیــز بــا یــک واحــد میــوه برابــری مــی 
کنــد، بــرای مثــال 2 واحــد میــوه، برابــر بــا یــک 
ــت.این  ــور اس ــوان انگ ــف لی ــیب و نص ــدد س ع
ــبزی  ــد س ــر واح ــت: ه ــه گف ــناس تغذی کارش
ــا  ــوان ســبزی خــام ی ــک لی ــای ی ــه معن ــز ب نی

ــاز متوســط  ــا پی ــدد گوجــه متوســط ی ــک ع ی
اســت، نکتــه مهــم در مصــرف ســبزیجات ایــن 
اســت کــه بهتــر اســت افــراد ســبزی را بــا رنــگ 
هــای مختلــف ســبزی دریافــت کننــد و از 
انــواع ســبزیجات ســبز، قرمــز، زرد و ســبز تیــره 
ــا از مــواد مغــذی موجــود در  اســتفاده کننــد ت
ــبزیجات  ــا س ــد، ام ــره نمانن ــی به ــدام ب ــر ک ه
ــل از  ــه قب ــود ک ــد ب ــد خواهن ــی مفی در صورت
مصــرف بــه خوبــی شســته و ضدعفونــی شــوند 
و هــر روز و بــه صــورت تــازه میــل شــوند، بــه 
ــا رعایــت تعــادل مصــرف شــوند  عــلاوه بایــد ب
ــه ای  ــی صدم ــای غذای ــروه ه ــایر گ ــه س ــا ب ت
وارد نشــود. محمــد کریمــی تشــریح کــرد: 
ویتامیــن هــای A و C کــه در تقویــت سیســتم 
ایمنــی بــدن نقــش موثــری دارنــد، درمیــوه هــا 
ــل دلمــه  ــج، فلف ــم چــون هوی و ســبزیجاتی ه
ای، گوجــه و لیمــوی تــازه بــه وفــور یافــت مــی 
 ، C شــوند، امــا بایــد توجــه داشــت کــه ویتامیــن
از ویتامیــن هــای حســاس بــه هــوا اســت و اگــر 
ــرش داده  ــن ب ــن ویتامی ــای حــاوی ای ــوه ه می
ــا در  ــود در آن ه ــای موج ــن ه ــوند، ویتامی ش
واکنــش بــا هــوا بــا کاهــش مــی یابنــد، بنابراین 
بایــد بلافاصلــه پــس از بــرش و بــه صــورت تــازه 
ــه  مصــرف شــوند. ایــن کارشــناس حــوزه تغذی
گفــت: حیــن طبــخ غــذا حتمــا بایــد از ماســک 
ــذای  ــه غ ــر اینک ــه ی دیگ ــود، نکت ــتفاده ش اس
خــام و غــذای پختــه بایــد در ظــروف جداگانــه 
ای نگهــداری شــوند، بــه عــلاوه بایــد از خریــد 
ــه  ــه خــودداری شــود چــرا ک ــم پخت ــذای نی غ

ویــروس کرونــا بــه دمــا حســاس اســت و پختــن 
غــذا مــی توانــد موجــب از بیــن رفتــن آن شــود، 
البتــه ویــروس کرونــا در ســرما پایدار اســت و در 
دمــای منفــی 2۰ درجــه مــی توانــد تــا دو ســال 
پایــدار بمانــد، پــس باید نســبت به ســالم ســازی 
ــات لازم را  ــز اقدام ــز شــده نی ــی فری ــواد غذای م
انجــام داد. بــرای جلوگیــری از انتقــال کرونــا در 

هنــگام خریــد نــان، بایــد نــان را بلافاصلــه پــس 
از خــروج از تنــور در پارچــه ای نخــی تمیــز قــرار 
ــرد،  ــل ک ــزل حم ــا من ــورت ت ــن ص ــه ای داد و ب
وی ادامــه داد: از دیگــر راه هــای تقویــت سیســتم 
ــه  ــی و تحــرک روزان ــت بدن ــدن، فعالی ــی ب ایمن
اســت، بــه عــلاوه داشــتن خــواب کافــی و منظــم 
در شــبانه نیــز در ایــن امــر بســیار موثــر اســت.

بیــاری ویروســی کرونــا طیــف خفیــف تــا شــدید را شــامل مــی شــود و مــی توانــد 

همــه ی گــروه هــای ســنی را در درگیــر کنــد امــا در ایــن میــان بــرای برخــی گــروه هــا 

مثــل ســالمندان، بیــاران قلبــی و عروقــی، بیــاران دیابتــی، بیــاران کلیــوی و افــرادی 

کــه دچــار نقــص سیســتم ایمنــی بــدن هســتند، امــکان مقاومــت در برابــر بیــاری در 

مقایســه بــا ســایرین، کــم تــر اســت،


