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ویتامین مصرف کنید
ویتامین D از جمله موادی است که در مســیر مقابله با ویروس های 
سرماخوردگی به شما کمک می کند. هر فرد با مصرف ۱۰ هزار واحد 
ویتامین D3 در طول هفته، می تواند خطر ابتلا و جذب ویروس های 

سرماخوردگی را به نصف  کاهش دهد.
چای گیاهی بنوشید  

چــای  مصــرف  نســکافه،  و  تلــخ  قهــوه  نوشــیدن  جــای  بــه 
بــه  موســوم  کاتچیــن  نوعــی  دهیــد.  افزایــش  را  ســبز 
آنفلوآنــزا  هــای  ویــروس  انهــدام  موجــب   EGCG 

می شود   و  راه ورود آن ها به سیستم داخلی بدن را مسدود می کند.
سبزیجات را بجوشانید

سبزیجاتی مانند کلم سبز، اســفناج و برگ چغندر را به مدت ۲ تا ۳ 

دقیقه در آب بجوشــانید، ســپس آن ها را درون آب یخ بریزید تا روند 
پخت شــان قطع شــود و بعد مصرف کنید. پخته شــدن سبزیجاتی 
همانند اســفناج، باعث از بین رفتن عناصر بیمــاری زای موجود در 

آن ها می شود.
زنجبیل مصرف کنید

برای رفع ناخوشــی ها، نوشــیدنی هــای حاوی زنجبیل بنوشــید. 
محققان تایلندی کشف کرده اند که زنجبیل تازه، ازچسبیدن ویروس 
های مرکب تنفسی به سلول ها پیشــگیری می کند و حتی موجب 

کاهش قابلیت تکثیر آن ها می شود.
نوشیدن کافی مایعات

به اندازه کافی آب و مایعات بنوشــید. کمبود آب در بدن، از عملکرد 
سیستم ایمنی جلوگیری می کند. نوشیدن آب و مایعات ویروس ها 
را از گلو به داخل شکم می شوید؛ جایی که شانسی برای زنده ماندن 

ندارند.
به سر و صورت خود زیاد دست نزنید

بر اســاس تحقیقاتی کــه در ســال ۲۰۱۳ میلادی صــورت گرفت 
مشخص شد اشخاصی که معمولا عادت دارند زیاد چشم ها و بینی 
خود را لمس کنند، ۴۱ درصد بیشتر از بقیه افراد، ویروس های هوا 

را جذب و پراکنده می کنند.
مجرای بینی خود را در سرما بپوشانید

مویچه های موجود در حفره های بینی و سینوس ها در دور کردن و از 
بین بردن عوامل بیماری زا بسیار موثر است.هنگامی که این مویچه 
ها در معرض هوای گرم قرار می گیرند، حرکاتشان تندتر می شود اما 

درهوای سرد، به طور ضعیف تری حرکت و در نتیجه در پاک سازی 
عوامل بیماری زا کندتر  عمل می کنند.به همین دلیل، وقتی برای 
مدت طولانی در معرض هوای سرد تنفس کنید، امکان جذب ویروس 

های آنفلوآنزا زیاد می شود.
دست های خود را زیاد بشویید

آب و صابون بهترین محلول برای از بین بردن ویروس های روی پوست 
است. پس از شستن دست ها، حتما آن ها را به خوبی خشک کنید 
زیرا دست های خیس، خیلی بیشتر و راحت تر می توانند میکروب و 

آلودگی را منتشر کنند.
خوب و کافی بخوابید

محققان فنلاندی ثابت کرده اند که خواب کمتر از ۴ ساعت در شبانه 
روز، می تواند روی ژن های فرد تاثیر بگذارد و روند سیستم ایمنی بدن 
او را تغییر و احتمال ابتلا به بیماری ها را در وی افزایش دهد. به همین 
دلیل، لازم است همه تمهیدات لازم برای داشتن خواب بهتر را انجام 

دهید و پیش از نیمه شب به خواب بروید.
مرطوب کردن هوای منزل

ســرما  از  پیشــگیری  بــرای  تنفــس  راه  داشــتن  نگــه  گــرم 
خوردگــی بــه تنهایــی کافــی نیســت. بینــی فــردی کــه  دچــار 
بیمــاری شــده بایــد مرطــوب نیــز باشــد. اگــر حفــره هــای 
باکتریــال  آنتــی  طبیعــی  عناصــر  شــوند،  خشــک   بینــی 
نمی تواند به درســتی وظایف خود را انجام  دهــد. به همین خاطر  

میزان  رطوبت خانه ۵۰ درصد پیشنهاد می شود.
از سونا استفاده کنید

 وقتی به سونا می روید هوایی که استنشــاق می کنید، بالاتر از 8۰ 
درجه اســت و ایــن درجه حــرارت باعــث از بین رفتن ویــروس های 

سرماخوردگی می شود .
خانه را خیلی گرم نکنید

به عقیده بعضی از کارشناسان، ایده آل ترین درجه هوا برای خانه در 
فصل زمستان، ۱9 درجه سانتی گراد اســت. هر چه خانه را گرم تر 
کنید، میــزان ذرات معلق در هوا شــامل گردوغبــار، ویروس ها و... 
بیشتر می شود. )پیشنهاد سازمان بهداشت جهانی ۲۱ درجه است(.
برخی از مادرها عادت دارند خانه را در زمستان حسابی گرم می کنند 
و در عین حال فرزندشان را هم خوب می پوشانند. به این ترتیب وقتی 

کودک از خانه خارج می شود، خیلی سریع سرما می خورد.

بچه ها را خسته نکنید
ســعی نکنید تمام ســاعات روز کودکتان را پــر کنید. بــرای این که 
کودکان ســالم و ســرحال باشــند، باید به اندازه کافی یعنی به طور 

میانگین ۱۱ تا ۱۲ ساعت در سن ۳ تا ۵ سالگی در شب بخوابند.

کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر حسین منصف 
متخصص علوم آزمایشگاهی

چــه بیمــاری هایــی بــا آزمایــش خــون قابل 
تشخیص است ؟

بیشــتر بیماری ها با آزمایش خون مشــخص می 
شود و بخشی با آزمایش ادرار . بعضی از بیماری 
ها مانند بیمــاری کلیوی عــلاوه برآزمایش خون 
نیاز به آزمایش ادرار دارد. اما 9۵ درصد تشخیص 
بیماری ها از طریق آزمایش خون و همچنین ادرار 

قابل تشخیص است .

چند ســاعت ناشــتایی برای آزمایــش قند و 
چربی خون لازم است؟

برای آزمایش قند 6 تا 8 ساعت و برای آزمایش 
چربی خــون ۱۲تا ۱۴ ســاعت ناشــتایی لازم 
اســت . مصرف آب مانعــی نــدارد.در طول این 
مدت از  مصــرف هرگونه خوردنی و نوشــیدنی 
به جزآب پرهیز شود و در آزمایشگاه بعد از خون 
گیری ممکن است به شما شربت قند  داده شود 
یا صبحانه معمولی میل کنید و دو ســاعت بعد 
خون گیری انجام شــود.در شــب قبل و فاصله 
بین دو خون گیری نباید تحرک غیرعادی مانند 

ورزش و پیاده روی داشته باشید.

پرسش و پاسخ

پودرنارگیــل و شــکر را در ظــرف مناســبی بــا هم 
کــره و خامــه را درظرفــی جداگانه  مخلــوط کنید.

روی حرارت قراردهید و هم بزنید تا کره ذوب شود.
 مخلوط پودرنارگیل و شکر را به مواد اضافه کنید و 
هم بزنید تا مواد کاملا مخلوط شوند. خمیر به دست 

آمده را حدود ۳۰ دقیقه در یخچال قرار دهید.
سپس گلوله هایی به اندازه گردو ازمواد جدا کنید 
و روی کاغذ روغنی قرار دهید. روی آن ها را با سلفون 

بپوشانید و به مدت یک ساعت در یخچال قرار دهید.
شکلات تلخ و شکلات شــیری را به روش بن ماری 

)حرارت غیر مستقیم( ذوب کنید.
با اســتفاده از خلال چوبی، ترافل ها را در شکلات 
شیری یا شــکلات تلخ ذوب شــده فرو کنید و دوباره 

روی کاغذ روغنی قرار دهید.
اجازه دهید ترافل ها حدود دو ســاعت در یخچال 

بماند و سپس سرو کنید.

ترافل نارگیل

آشپـــزی من

کدام چای در کاهش فشارخون تاثیر بیشتری دارد؟

سلامت

 پودر نارگیل -۲۰۰ گرم
 پودر شکر- 7۰ گرم

 خامه -۱۰۰ میلی لیتر

 کره  - 7۰ گرم
شکلات شیری -۱۰۰ گرم

شکلات تلخ -۱۰۰ گرم

فصل زمستان یا به عبارتی سرماخوردگی از راه رسیده ودر این فصل، هیچ چیز بدتر از آبریزش بینی، سرد و گرم 

شدن بدن، گلودرد، سردرد، حس نکردن طعم مواد غذایی و تنگی نفس در اثر سرماخوردگی نیست. پیش 

بینی های سازمان هواشناسی کشور حاکی از آن است که یک سامانه بارشی از امروز وارد کشور می شود .بارش 

برف و باران از استان های غرب و جنوب غربی آغاز می شود وبخش های مرکزی و جنوبی را دربر می گیرد ودر 

نهایت جمعه از شمال شرق خارج می شود .  به دنبال ورود این سامانه  وکاهش دما ، احتمال سرماخوردگی هم بیشتر می شود 

و جا دارد خوانندگان روزنامه  دوباره راه های مراقبت و پیشگیری از سرماخوردگی را مرور کنند .برای این که بهترین روش های 

در امان ماندن از ویروس های آنفلوآنزا و سرماخوردگی را پیدا کنید، پیشنهاد می کنیم این مطلب را بخوانید.

ورود احتمالی سامانه سرد و بارشی به کشور غافل گیرتان نکند!

آماده باش در برابر سرما

 چای ترش، چای روزل یا چای قرمز که از کاسبرگ 
گیاه چای ترش تهیه و در بســیاری از مناطق دنیا به 
صورت نوشیدنی گرم یا ســرد مصرف می شود،  در 
کاهش خطر بیماری فشار خون که به »قاتل خاموش« 

هم شهرت دارد، بسیار مهم است.
چای ترش می تواند فشــارخون را بــه ۱۱.7 روی 
۱۰ برساند. این نوع چای حاوی آنتی اکسیدان هایی 

است که تأثیر ضدفشارخون دارند.
اگــر می خواهید تأثیــرات مثبــت این نــوع چای   
را روی فشــارخون خود دریابیــد، بایــد آن را روزانه 

مصرف کنید.

 اگر فشارخونتان بالاست، رژیم غذایی شما یکی 
از راه های اصلی اســت که می توانید به واســطه آن، 
فشــارخون خود را کاهش دهید.تغییر رژیم غذایی 
به همراه تغییرات مناسب در سبک زندگی و حمایت 
هدفمند تغذیه ای نه تنها باعث کاهش فشــارخون 
می شــود بلکه تأثیرات قابل توجهی روی ســلامت 

قلبی عروقی تان خواهد داشت.
چای ترش در ایران و دیگر کشورهای جهان نوعی 
درمان سنتی برای فشارخون بالا محسوب می شود، 
این در حالی است که گفته می شود نوشیدن منظم 

آب انار نیز از دیگر راه های کاهش فشارخون است.

چای ترش در ایران و کشورهای دیگر جهان نوعی درمان سنتی برای فشارخون بالا 
محسوب می شود.به گزارش بهداشت نیوز، فشارخون بالا باعث اعمال فشار اضافی بر 

رگ های خونی و سایر اندام های حیاتی بدن می شود. از جمله خواص آن:

پزشکی

ویتامین دی بدون منیزیم

 فایده ای ندارد
 

یافته هــای جدیــد حاکی اســت منیزیــم می تواند 
کلیــدی بــرای فهم ایــن موضوع باشــد که ســطح 
ویتامین دی چگونه با میزان سلامت یا بیماری فرد 
رابطه دارد.به گــزارش خبرآنلایــن، ویتامین D یا 
ویتامین آفتاب، از موقعیتی خاص برخوردار است 
و بســیاری از مزایای ســلامت فردی به آن بستگی 

دارد.
بیولوژیکــیِ  پیچیــده  فراینــد  در  بااین حــال 
کنترل کننده ســلامت ما، بازیگران کمی در انزوا 
کار می کنند.شــواهد جدیــد تمرکز خــود را روی 
منیزیم تغییر داده و نقش آن را در ساخت ویتامین 

دی توسط بدن انسان مهم نشان می دهد.
پروفسور »کی دال« مسئول این تحقیق، رابطه میان 
میزان دریافت منیزیم و ویتامین دی را روی ۱۲ هزار 
نفر از سال های ۲۰۰۱ تا ۲۰۰6 موردمطالعه قرار 
داده اســت.نتایج تحقیق نشــان می دهد دریافت 
میزان بالای منیزیم چه به صورت مکمل خوراکی 
یا دارویی اثر مستقیمی بر میزان ویتامین دی بدن 
دارد. یعنی هر چه بیشــتر منیزیــم دریافت کنید، 

میزان ویتامین دی نیز بالاتر خواهد بود.
از سوی دیگر میزان بالای منیزیم دریافتی، رابطه 
مستقیمی با کاهش مرگ ومیر و همچنین ابتلا به 

سرطان روده دارد.
به گفته دکتر دال، کمبود منیزیم باعث توقف سنتز 

و متابولیسم ویتامین دی می شود.

زندگیسلام
چهارشنبه

1۲دی1397
شماره1۲۲۵

انتخابی برای روزهای سرد سال

دیدنی های خرمشهر از موزه تا تالاب
مشَهر یکی از شهرهای جنوبی استان خوزستان ،در محل تلاقی رودخانه های اروندرود و کارون و در ناحیه ای باتلاقی  در دلتای رودخانه اروندرود قرار گرفته است و ۲۳ کیلومتر مربع مساحت دارد.خرمشهر به دلیل واقع شدن درمجاورت خلیج فارس و کشور عراق، خُرَّ

 از اهمیت استراتژیک برخوردار است. جاذبه های گردشگری و هوای مناسب  این شهر را به  منطقه گردشگری در فصول سرد سال تبدیل کرده است. بعضی از این جاذبه ها عبارت است از:

 

گردشگری

سلامت

وسایلی را که مشترک استفاده 
می شــود، مرتب با دســتمال 
ضدعفونی کننده تمیز کنید، 
مخصوصا اســباب بــازی بچه 
ها، دســتگاه ریمــوت کنترل 
تلویزیــون و غیره.بــرای هــر 
فــرد و مهمــان ها از دســتمال 
کاغــذی جدا اســتفاده کنید. 
میکروب می تواند تا ساعت ها 
روی سطح دستمال پارچه ای 

زندگی کند.

 موزه جنگ خرمشهر
این موزه که زمانی ساختمان شرکت نفت بود، در سال ۱۳۰9 ساخته شده است. محل دقیق 
آن در خیابان امام  خمینی)ره( قرار دارد. این ساختمان نیز در روزهای آخر مهرماه سال ۵9 به 

اشغال عراقی ها درآمدو آن ها به عنوان محل دیده بانی از آن  استفاده می کردند.

 قصر فیلیه
قصر فیلیه متعلق به یکی از حاکمان محلی خوزستان است که در ابتدای منطقه شلمچه در 
محلی به نام فیلیه در کنار رودخانه اروند قرار گرفته است. هم اکنون از این بنای تاریخی جز 

ویرانه ای باقی نمانده است ولی دیدن خرابه های آن نیز خالی از لطف نیست.

 تالاب ناصری
تالاب ناصری یکی از تالاب های ساخت انسان درایران اســت که در ۱7 کیلومتری شمال 
شهر خرمشهر واقع شده است. تالاب ناصری اکنون زیستگاه پرندگان بسیاری است که از 

نقاط مختلف به این تالاب کوچ می کنند.
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