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پزشکی7

خوردن آب به صورت ناشتا با معده خالی خواص شگفت انگیزی برای 
سلامت بدن و جلوگیری از بیماری‌ها دارد که مردم ژاپن هم به این روش 

آب درمانی اعتقاد زیادی دارند. آب خوردن به صورت ناشتا یکی از مهمترین 
رازهای زیبایی و سلامت بدن است که ژاپنی ها به آن اعتقاد زیادی دارند.

نوشیدن آب پیش از صرف صبحانه فواید بسیاری برای سلامت و پیشگیری 
از بیماری ها دارد.ما اغلب برای نوشیدن آب، بعد از غذا یا بعد از خوردن 

چیزی تند، عجله می کنیم. اما آیا می دانستید که دقیقا چه موقع باید آب 
بنوشید؟ پاسخ آن معده خالی است.

معجزه ای به نام خوردن آب ناشتامعجزه ای به نام خوردن آب ناشتا

معــاون تحقیقــات و فنــاوری دانشــگاه علــوم 
واکســن  تزریــق  گفــت:  البــرز  پزشــکی 
آنفلوآنــزا بــرای همــه افــراد ضــروری نیســت 
ــی  ــری نم ــا جلوگی ــن از کرون ــن واکس و ای
ــان  ــا بی ــپهر ب ــوری س ــد ن ــر محم کند.دکت
اینکــه هــر ســاله در فصولــی از ســال شــیوع 
ابتــا بــه ســرماخوردگی و آنفلوآنــزا افزایــش 
ــباهت‌ها  ــا ش ــم آنه ــه علائ ــد ک ــدا مَی‌کن پی
دارد  کرونــا  بیمــاری  بــا  تفاوت‌هایــی  و 
ــا  ــاری کرون ــرل بیم ــر کنت ــن ام ــت: ای گف
را دشــوار می‌کنــد بنابرایــن مــردم بایــد 
در خصــوص تفاوت‌هــای ایــن بیماری‌هــا 
بــه خوبــی آمــوزش ببیننــد. وی ادامــه 
ــه  ــرای هم ــزا ب ــن آنفلوآن ــق واکس داد: تزری
مــردم ضرورتــی  نــدارد و گروه‌هــای پــر 
خطــر مثــل پرســنل بهداشــت و درمــان کــه 
ــاط  ــاران در ارتب ــا بیم ــداوم ب ــه صــورت م ب
ــودکان  ــان باردار،ک ــالمندان، زن ــتند، س هس
ــه  ــا ب ــه مبت ــرادی ک ــال و اف ــج س ــر پن زی
بیماری‌هــای زمینــه‌ای مثــل دیابــت، فشــار 
ــواع مختلــف  خــون، بیماری‌هــای قلبــی و ان
ــن را  ــت واکس ــر اس ــتند بهت ــرطان هس س
ــان  ــپهر خاطرنش ــوری س ــد. ن ــق کنن تزری
ــچ  ــه هی ــزا ب ــن آنفلوآن ــق واکس ــرد: تزری ک
و  نمی‌کنــد  از کرونــا جلوگیــری  عنــوان 
ــای  ــی از ویروس‌ه ــه برخ ــا ب ــط از ابت فق
ــان  ــد.وی در پای ــگیری مَی‌کن ــزا پیش آنفلوآن
ــی  ــل علم ــام محاف ــه در تم ــان اینک ــا بی ب
ــه  ــت س ــا رعای ــگیری از کرون ــا راه پیش دنی
اصــل اســتفاده از ماســک، فاصلــه اجتماعــی 
ــت  ــت‌ها اس ــرر دس ــوی مک ــت و ش و شس
گفــت: بــرای اســتفاده از ماســک حتمــا نیــاز 
از ماســک‌های N۹۵ یــا ماســک  نیســت 
ــد  ــردم می‌توانن ــود، م ــتفاده ش ــی اس جراح
ــه  ــه در خان ــی را ک ــا اســتفاده از پارچه‌های ب
ــه ماســک تهیــه کننــد و  ــد در ســه لای دارن
ــانند. ــود را بپوش ــی خ ــان و بین ــوی ده جل

ــت،  ــی اس ــبیه گوجه‌فرنگ ــمایلش ش ــکل و ش ش
رنــگ آن ماننــد هویــج و بافتــی شــبیه بــه ســیب 
دارد؛ امــا هیچ‌کــدام از این‌هــا نیســت. خرمالــو 
ــت  ــن اس ــار از بتاکاروت ــز سرش ــر چی ــل از ه قب
کــه بــه پیش‌ســاز ویتامیــن A معــروف اســت. تــا 
ــن  ــی کــه یکــی از میوه‌هــای مهــم حــاوی ای جای
رنگدانــه پرخاصیــت محســوب می‌شــود و در کنــار 
منابــع غنــی آن یعنــی انبــه، زردآلــو و طالبــی قــرار 
ــو را  ــاده‌ای دارد؛ خرمال ــواص فوق‌الع ــرد. خ می‌گی
می‌گوییــم. میــوه‌ای کــه اگــر کامــل رســیده 
باشــد نــرم و شــیرین اســت. خرمالــو را یــک میــوه 
ــن C و  ــع ویتامی ــون منب ــد چ ــتگی بدانی ضدخس
ــد بدانیــد  همچنیــن ویتامیــن A اســت. البتــه بای
کــه برحســب میــزان رســیدگی میــوه میــزان 
ــم  ــر بخواهی ــت. اگ ــاوت اس ــن C آن متف ویتامی
مقایســه کنیــم بــه ایــن ترتیــب اســت کــه میــزان 
ــیار  ــوی بس ــدد خرمال ــک ع ــن در ی ــن ویتامی ای
ــرم اســت در  ــر 100 گ ــرم در ه رســیده 8 میلی‌گ
حالــی کــه یــک عــدد خرمالــوی 100 گرمــی کــه 
ــاد نرســیده اســت 60 میلی‌گــرم  ــه رســیدگی زی ب
متخصصــان  عقیــده  بــه  دارد.   C ویتامیــن 
ــی  ــدن ناش ــن C در ب ــود ویتامی ــتگی از کمب خس
ــر  ــردن آن بهت ــن ب ــرای از بی ــن ب ــود بنابرای می‌ش
ــرای  ــد. ب ــرف کنی ــتری مص ــن بیش ــت ویتامی اس
ــو  ــه خرمال ــی ک ــت زمان ــر اس ــتگی بهت ــع خس رف
ــه مصــرف کنیــد.  ــدام ب چنــدان ســفت نیســت اق
ــوه و  ــه ســالاد می ــوه در تهی ــن می ــد از ای می‌توانی
یــا بــه صــورت کمپــوت اســتفاده کنیــد. اگــر قصــد 
ــد  ــد می‌توانی ــوه را بکنی ــن می ــت ای ــد پوس داری
ــرار  ــزر ق ــل فری ــاعت داخ ــدت 2 س ــه م آن را ب
دهیــد تــا کامــاً ســفت شــود. بــه ایــن ترتیــب بــه 

ــود. ــده می‌ش ــت آن کن ــی پوس راحت

شــباهت علائــم کوویــد19 با ســرماخوردگی، 
ــه  ممکــن اســت در صــورت ابتــای افــراد ب
ــود  ــاد ش ــی ایج ــرماخوردگی، نگرانی‌های س
و همیــن امــر، بــار مراجعــه بــه مراکــز 
انتقــال  احتمــال  نتیجــه  در  و  درمانــی 
کوویــد19 را افزایــش دهــد. بــا فــرا رســیدن 
ابتــای  احتمــال  ســال،  ســرد  فصــول 
ــزا و  ــر آنفلوآن ــی نظی ــه بیماری‌های ــراد ب اف
ــوی  ــد، از س ــش می‌یاب ــرماخوردگی افزای س
ــا در  ــری کرون ــه همه‌گی ــه ب ــا توج ــر ب دیگ
ــد19  ــم کووی ــز امســال و شــباهت علائ پایی
در  اســت  ممکــن  ســرماخوردگی،  بــا 
ــرماخوردگی،  ــه س ــراد ب ــای اف ــورت ابت ص
ــر،  ــن ام ــود و همی ــاد ش ــی ایج نگرانی‌های
بــار مراجعــه بــه مراکــز درمانــی و در نتیجــه 
احتمــال انتقــال کوویــد19 را افزایــش دهــد. 
ــی  ــت برخ ــکار، رعای ــن راه ــن بهتری بنابرای
اصــول بهداشــتی و تغذیــه‌ای ســاده بــر 
بــرای  آموزه‌هــای طــب ســنتی  اســاس 
پیشــگیری از ابتــا بــه ایــن بیماری‌هــا 
اســت. توصیه‌هــای طــب ســنتی بــرای 

پیشــگیری از ســرماخوردگی
قرمــز  گوشــت  مصــرف  از  پرهیزها:ــــ 
ــژه گوشــت گاو و گوســاله( و غذاهــای  )به‌وی
ــز  ــوری پرهی ــوری و درهم‌خ دیرهضــم، پرخ

ــد. ــی بجوی ــه خوب ــا را ب ــد و غذاه کنی
 ــــ از قــرار گرفتــن بــدون پوشــش مناســب 
ــاد و ســرمای پاییــزی بــه شــدت  ــر ب در براب
پرهیــز کنیــد. ــــ بعــد از اســتحمام بــه هیچ 
ــرض  ــود را در مع ــدن خ ــه ب ــه بلافاصل وج
هــوای آزاد بیــرون قــرار ندهیــد و ســر خــود 
ــخ،  را حتمــاً بپوشــانید. ــــ از مصــرف آب ی
ترشــی، غذاهــای چــرب و غلیــظ ماننــد 
ماکارونــی، الویــه، فســت‌فودها و محصــولات 
مصــرف  از  ــــ  کنیــد.  پرهیــز  صنعتــی 
ــه و  ــور، پرادوی ــرش، ش ــیار ت ــای بس غذاه
ــد  ــعی کنی ــد. ــــ س ــودداری کنی ــد خ تن
ــز  ــز، بخارپ ــه صــورت آبپ غذاهــا را بیشــتر ب
و کبابــی طبــخ کنیــد و از مصــرف غذاهــای 

بپرهیزیــد. ســرخ‌کرده 
توصیه‌های تغذیه‌ای ویژه فصل پاییز

ــار از  ــا دو ب ــک  ت ــه ی ــرف روزان 1 ــــ مص
ــتفاده  ــواد اس ــن م ــه در آن از ای ــوپی ک س
ــی،  ــته فرنگ ــان رش ــک فنج ــد: ی ــده باش ش
ــن  ــوری روغ ــق غذاخ ــوان آب، دو قاش 6 لی
ــداری  ــوید، مق ــی ش ــف نعلبک ــد، نص کنج
کمــی گوشــت بلدرچیــن، کمــی پیــاز، نمــک 
و زردچوبــه و کمــی زنجبیــل آســیاب شــده 
بــا یــک لیمــو عمانــی البتــه می‌توانیــد 
بــه جــای بخشــی از آب مــورد اســتفاده 
ــوان  ــا لی ــک ت ــوپ، از ی ــن س ــت ای در پخ
ــر  عــرق یونجــه هــم اســتفاده کنیــد کــه اث
را  ایــن ســوپ  قوت‌زایــی  و  گرمابخشــی 
ــرف  ــد. 2 ــــ مص ــش می‌ده ــدت افزای به‌ش
ــا  ــیر ب ــوپ ش ــو، س ــره ج ــو، حری ــوپ ج س

ــاز ــیر و پی ــاش، س ــری، م ــنیز، جعف گش
3 ــــ خــوردن شــلغم، نوشــیدن شــربت 
لیموتــرش تــازه بــا عســل و دمنــوش بابونــه

4 ــــ نوشــیدن جوشــانده 10 عــدد عنــاب با 
ــوش  ــاوی دمن کمــی عســل، شــربت‌های ح
ــا عــرق  ــه ی آویشــن و مصــرف دمنــوش پون

آن

 انجــام ۱۳۰۰ تســت مولکولــی تشــخیص ویــروس کرونــا در یــک هفتــه در آزمایشــگاه تشــخیص کوویــد ۱۹ کاشــان 
 ۱۳۰۰ انجــام  از  کاشــان،   ۱۹ کوویــد  تشــخیص  آزمایشــگاه  سرپرســت  و  دانشــگاه  هــای  آزمایشــگاه  امــور  مدیــر 
داد. خبــر  کاشــان   ۱۹ کوویــد  تشــخیص  آزمایشــگاه  در  هفتــه  یــک  در  کرونــا  ویــروس  تشــخیص  مولکولــی   تســت 

روزانــه  اســاس،  ایــن  بــر  داشــت:  اظهــار  احتــرام  حســن  دکتــر  ســراج،  گــزارش  بــه 
شــود. مــی  انجــام  کاشــان  در  کرونــا  تشــخیص  آزمایــش  تســت   ۲۰۰  حــدود 

ایــن  افــزود:  و  کــرد  اشــاره  کاشــان   ۱۹ کوویــد  تشــخیص  آزمایشــگاه  در  هــا  تســت  ایــن  انجــام  بــه  وی، 
بــه  عصــر  و  صبــح  شــیفت  دو  در  و  اســت  کشــور  ویــروس  کرونــا  تشــخیص  شــبکه  جــزء  آزمایشــگاه 
دهــد. مــی  ارائــه  خدمــت  )ســپهری(  ســاعته   ۱۶ مراکــز  بــه  ســرپایی  مراجعیــن  و  بســتری   بیمــاران 

دکتــر احتــرام، در مــورد هزینــه تســت تشــخیصی مولکولــی کوویــد ۱۹اظهــار داشــت: هزینه‌هــا در بخــش خصوصــی دارای مجــوز 
 حــدود ۵۹۰ هــزار تومــان اســت و در بخــش دولتــی نیــز در صورتــی کــه بــا تشــخیص پزشــک انجــام شــود، رایــگان مــی باشــد.

وی، رعایت نکات بهداشتی، حفظ فاصله با دیگران و زدن ماسک را بهترین راه مقابله با این ویروس عنوان و تصریح کرد: عدم رعایت 
 پروتکل های بهداشــتی، فشــار بالایی را به کادر درمان و همچنین سیســتم آزمایشــگاهی، تجهیزات و امکانات این حوزه وارد می‌کند.

دکتــر احتــرام ادامــه داد: افــرادی ماننــد مســافرین پروازهــای خارجــی و ... کــه در پروتــکل ابلاغــی وزارت بهداشــت جهــت انجــام 
ــه از انیســتیتو پاســتور و آزمایشــگاه  ــد، مــی تواننــد از خدمــات بخــش خصوصــی دارای تاییدی ــرار مــی گیرن آزمایــش PCR ق

مرجــع ســامت وزارت بهداشــت کــه اســامی آنهــا در ســایت وزارت بهداشــت اعــام شــده، اســتفاده کننــد.

 ۱۳۰۰ تست مولکولی تشخیص ویروس کرونا در یک هفته در آزمایشگاه تشخیص کووید ۱۹ کاشان 

چه افرادی حتما باید چه افرادی حتما باید 
قرنطینه شوند؟قرنطینه شوند؟

۳۰۳۰ درصد خون اهدایی کشور به این  درصد خون اهدایی کشور به این 33 استان تعلق دارد استان تعلق دارد

عضــو کمیتــه علمی ســتاد ملــی مقابله 
ــی  ــه تماس‌های ــت: کلی ــا گف ــا کرون ب
کــه بــدون حفاظــت و اســتفاده از 
ماســک و همچنیــن در فاصلــه کمتر از 
یــک و نیــم متــر بــا بیمــاران مبتــا بــه 
ــد  ــاده باشــد، می‌توان ــاق افت ــا اتف کرون
شــما را مشــکوک بــه ابتــا بــه کرونــا 
ــا  ــن تماس‌ه ــه داد: ای ــد. وی ادام کن
عطســه،  کــردن،  صحبــت  شــامل 
ســرفه و ســایر ارتباط‌هایــی کــه از 
ــرد  ــا ف طریــق دســتگاه‌های تنفســی ب
ــن  ــرد و همچنی ــورت می‌گی ــار ص بیم
تمــاس مســتقیم بــا فــرد مبتــا بــرای 
ــا  ــه از بیمــاران مبت ــرادی ک ــال اف مث
بــه کرونــا پرســتاری می‌کننــد، اســت. 
عضــو کمیتــه علمــی ســتاد ملــی 
ــا تصــور  ــزود: قب ــا اف ــا کرون ــه ب مقابل
نمی‌تواننــد  افــراد  ایــن  می‌شــد 
ــی  ــود، ول ــاری ش ــال بیم ــب انتق موج
ــت  ــه دس ــه ب ــن نتیج ــون ای ــم اکن ه
ــراد می‌تواننــد هــم  ــن اف آمــده کــه ای
ماننــد بیمــاران علامــت‌دار ناقــل کرونــا 

ــند. باش

ســخنگوی ســازمان انتقــال خــون گفــت: ۱۵ درصــد خون‌هــای 
ــردم  ــه م ــد ب ــت درص ــا، هش ــه تهرانی‌ه ــور ب ــی در کش اهدای
ــم  ــد ه ــت درص ــارس و هف ــتان ف اس
ــا دارد و  ــه اصفهانی‌ه ــاص ب اختص
در مجمــوع ۳۰ درصــد از کل 
ــور  ــی در کش ــای اهدای خون‌ه
ــتان  ــه اس ــن س ــه ای ــوط ب مرب
اســت. بشــیر حاجــی بیگــی 
نخســت  ماهــه   ۶ در  افــزود: 
ــزار  ــون و ۱۹۳ ه ــک میلی ــال ی امس

نفــر   ۶۶۸ بــرای اهــدای خــون بــه مراکــز انتقــال خــون و 
سراســر کشــور مراجعــه کردنــد کــه از ایــن تعــداد ۹۴۰ هــزار 
ــه داد:  ــدند. وی ادام ــون ش ــدای خ ــه اه ــق ب ــر موف و ۷۳۹ نف
همچنیــن در ۶ ماهــه نخســت ســالجاری یــک میلیــون و ۶۲۶ 
ــول  ــامل گلب ــای آن ش ــون و فرآورده‌ه ــد خ ــک واح ــزار و ی ه
ــی و  ــز درمان ــه مراک ــز فشــرده شــده، پلاســما و پلاکــت ب قرم
بیمارســتانی کشــور توزیــع شــده و مــردم اســتان هــای تهــران، 
فــارس و اصفهــان بیشــترین میــزان اهــدای خــون درکشــور را 
ــون  ــال خ ــازمان انتق ــخنگوی س ــتند.   س ــدت داش ــن م در ای
گفــت: حداقــل ســن قابــل قبــول بــرای اهــدای خــون ۱۸ ســال 
ــرای  و حداکثــر ســن ۶۰ ســال تمــام اســت و حداکثــر ســن ب
ــات بعــدی  ــرای دفع اولیــن اهــدای خــون ۶۰ ســال اســت و ب
ــون  ــدای خ ــار اه ــل ۲ب ــابقه حداق ــتمر)با س ــده مس ــدا کنن اه
ــر  ــه داد: از ه ــت. وی  ادام ــال اس ــر ۶۵ س ــال( حداکث در س
ــال  ــالای ۱۸س ــن ب ــرم وزن و س ــالای ۵۰ کیلوگ ــالم ب ــرد س ف

تــا ســن ۶۰ ســال ۱۰.۵ ســی ســی یــا میلــی لیتــر بــه ازای هــر 
کیلوگــرم وزن بــدن خــون گرفتــه مــی شــود و  حجــم کیســه 
هــای خــون اهدایــی ۴۵۰ ســی ســی یــا میلــی لیتــر اســت و 
ــون  ــا خ ــه ه ــادی درون کیس ــد انعق ــاده ض ــی م ــی س ۶۳ س
ــدای  ــرورت اه ــوص ض ــی در خص ــی بیگ ــت. حاج ــود اس موج
خــون تصریــح کــرد: خــون ســالم، نجــات دهنــده زندگــی اســت 
و همــه روزه، در سراســر جهــان بســیاری از افــراد بــه خــون و 
فــرآورده هــای خونــی نیــاز دارنــد، بــه طــوری کــه از هــر ســه 
نفــر مــردم دنیــا، یــک نفــر در طــول زندگــی احتیــاج بــه تزریق 

ــد. ــی کن ــدا م ــی پی ــای خون ــرآورده ه خــون و ف
ــه در  ــی ک ــت های ــرای موقعی ــال ب ــن مث ــت: بارزتری وی گف
ــان  ــد از زم ــود عبارتن ــی ش ــدا م ــون پی ــه خ ــرم ب ــاز مب آن نی
ــروز حــوادث و ســوانح گوناگونــی نظیــر تصادفــات رانندگــی،  ب
ــه کــرد: همچنیــن  ســوختگی هــا و اعمــال جراحــی. وی اضاف
ــوص  ــوزادان و بخص ــان، ن ــن زایم ــاردار در حی ــای ب ــم ه خان
نــوزادان نارســی کــه بــه زردی دچــار مــی شــوند، نیازمنــد بــه 
ــه  ــرطان ک ــه س ــا ب ــاران مبت ــی بیم ــتند و از طرف ــون هس خ
ــد هــم از  ــرار دارن ــی ق ــا اشــعه درمان ــی ی تحــت شــیمی درمان

ــتند. ــون هس ــای خ ــرآورده ه ــون و ف ــدگان خ ــرف کنن مص
ــر  ــیاری از دیگ ــت: بس ــون گف ــال خ ــازمان انتق ــخنگوی س س
بیمــاران، ماننــد بیمــاران تالاســمی و هموفیلــی نیــز ناگزیرنــد 
بــرای بهــره منــدی از یــک زندگــی بــه نســبت طبیعــی بــرای 
ــا فــرآورده هــای خــون  ــه شــکل منظــم خــون ی تمــام عمــر ب

ــد. دریافــت کنن

توصیه‌های طب سنتی برای پیشگیری از 
سرماخوردگی و آنفلوانزا واکسن آنفلوآنزا برای همه 

ضروری نیست

با این میوه پاییزی به جنگ 
بیماری ها بروید


