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مهین رمضانی| خبرنگار   

دمنوش‌های گیاهی التیام بخش اســت و خواص ضد میکروبی هــم دارد و از طرفی تهیه آن 

آســان اســت، به همین دلیل در فصل  ســرما و زمانی که آنفلوآنزا و ســرماخوردگی جولان 

می‌دهد؛ کاربرد فراوانی دارد هم برای پیشگیری و هم برای درمان. در ادامه با چند نمونه 

از این دمنوش‌ها آشنا می‌شوید:

سلامت 

فشار خون بالا در جوانی مغز را کوچک می‌کند

طبق پژوهش منتشر شده در نشریه‌ پزشکی انجمن قلب آمریکا، بزرگ سالان ۳۵ تا ۴۴ ساله‌ای که به 
فشــار خون بالا مبتلا بودند، مغز کوچک‌تری داشتند و احتمال تشــخیص زوال عقل در آن‌ها بیشتر از 
هم سن و سالانشان با فشار خون طبیعی بود. هرچه اندازه‌ مغز بزرگ‌تر باشد عملکرد شناختی بهتری 
خواهیم داشت اما تحلیل رفتن مغز باعث ابتلا به زوال می‌شود. فشــار خون بالا به مرور بر خونی که به 

سمت مغز جریان دارد اثر می‌گذارد و می‌تواند به ساختار آن آسیب بزند.

 برای نخستین بار؛ مغز انسان ۱۲ ساعت در آزمایشگاه زنده ماند

برای نخستین بار قطعه یک سانتی متری از مغز انسان در ظرف آزمایشگاهی به مدت ۱۲ ساعت زنده 
ماند. گروهی از محققان دانشگاه کوپنهاگ، تکه‌ای از بافت کورتکس مغز یک بیمار را جدا و به سرعت 
فرایندی نوین برای زنده نگه داشتن آن را آغاز کردند. این دستاورد به تحقیقات درباره کشف داروها و 
			                          سیمانیوز  درمان‌هایی برای بیماری‌های مرگبار کمک می‌کند.

اخبار کوتاه

دانستنی ها  

دمنوش های گیاهی روشی فوق العاده برای درمان علایم سرماخوردگی 

و آنفلوآنزا هستند که با آن‌ها آشنا می‌شویم

دمنوش‌های مفید 
برای سرماخوردگی

فناوری سلامت

نکات بهداشتی پای سالمندان دیابتی
  بررسی روزانه پا | این کار به شما کمک می‌کند تا مشکلات احتمالی 

را سریع مشــاهده و قبل از این که وخیم‌تر شوند درمان کنید. می‌توانید از یک 
آینه برای دیدن پاهای خود استفاده کنید یا از یک نفر دیگر بخواهید که پاهای 

شما را بررسی کند.

 شستن پا | پاهای خود را با صابون و آب گرم بشــویید. اول امتحان کنید که 
آب خیلی داغ نباشــد. دمای ۳۲ تا ۳۵ درجه مطمئن اســت. پس از شستن و 

خشک‌کردن پاها، پودر بچه یا آرد ذرت بین انگشتان خود بزنید.

 کوتاه کردن ناخن‌ها | ناخن‌های خود را به صورت صــاف با ناخنگیر کوتاه 
کنید. گوشه‌های ناخن‌ها را کوتاه نکنید تا از بریدگی در پوست و فرورفتن ناخن 

در گوشت انگشت جلوگیری کند.

 پوشــیدن کفش و جوراب | با پای برهنه یا فقط با جــوراب راه نروید، حتی 
زمانی که داخل خانه هستید. ممکن است پای خود را روی چیزی بگذارید که 

باعث بریدگی پای شما شود و نفهمید که آسیب دیده‌اید.

 محافظت در برابر دما | برای جلوگیری از آفتاب‌ســوختگی روی انگشتان 
پای خود کرم ضد آفتاب بمالیــد. پاهای خود را دور از گرمــا و آتش نگه دارید. 

کیسه آب گرم روی پاهای خود قرار ندهید.

 خون‌رســانی | پاهای خود را زمانی که نشســته‌اید بالا نگــه دارید. در طول 
روز انگشــتان پای خود را تکان دهیــد. مچ پای خــود را بالا و پایین یــا بیرون و 
داخل دهید تا خون در پاها و ساق‌های شــما جریان یابد. جوراب‌های تنگ یا 

جوراب‌های کشی نپوشید.

قند‌ خون‌ ‌ات را کنترل کن

mySugr یک برنامه عالــی برای افراد مبتلا به دیابت اســت. این برنامه 
اطلاعات دیابت شما را تحت کنترل دارد  و به شما امکان می‌دهد کارهایی 
ماننـ�د ردیابی قند خـ�ون و تخمیـ�ن HbA1c خــود را انجام و اعــداد را به 
طورمستقیم به پزشک خود گزارش دهید. علاوه بر آن، این برنامه می‌تواند 

با برخی از سخت‌افزارهای موجود مانند Accu-Chek، Aviva Connect  همزمان شود.کار کردن با این 
اپلیکیشن بسیار ساده است. داده های شخصی خود را وارد کنید،برنامه به صورت خودکار برای شما گزارش 
تهیه می‌کند تا بتوانید نکات درمانی روزانه خود را مانند غذا، رژیم غذایی، داروها، قند خون ، انســولین و 
کربوهیدرات را دریافت کنید. از ویژگی‌های این برنامه می‌توان به  صفحه ورود آسان و شخصی )رژیم غذایی، 
داروها، مصرف کربوهیدرات، غذا، ســطح قند خون و موارد دیگر( با نمودارهای سطح قند خون ، برآورد 
HbA1c در یک نگاه، چالش های انگیزشی و بازخورد برای کمک به مقابله با دیابت نوع ۱ و ۲،تجزیه و تحلیل 

پزشکی روزانه، هفتگی و ماهیانه و گزارش های دقیق برای ارسال به پزشک خود اشاره کرد.

   اصول کلی آماده سازی دمنوش
برای تهیه دمنــوش باید از آب جوش اســتفاده کنیــد . آب در 
حال جوش را روی گیاه دارویی مد نظرتــان بریزید و به مدت 
15 تا 20 دقیقه روی کتــری بگذارید تا دم بکشــد. برای هر 
لیوان دمنوش  استفاده از حدود یک قاشــق غذاخوری گیاه 

خشک مناسب است.
دمنوش لیمو با طعم سیر

  مواد لازم

سیر رنده شده یا تکه شده  - 2 تا 3 حبه
زنجبیل تازه -  3 برش

عسل و آب – به مقدار لازم
لیمو ترش  - 2 تا 3 عدد

  روش تهیه

در یک شیشه حبه‌های سیر رنده یا تکه  شده و برش های تازه 
زنجبیل را بریزید.

روی آن آب جوش  بریزید و حداقل 20 دقیقه کنار بگذارید تا 
خیس بخورد.

آب دو تا ســه عدد لیمو را به مواد اضافه و از این دمنوش روزی 
دو تا سه فنجان میل کنید.

دمنوش آویشن

 مواد لازم

آویشن -  یک و نیم قاشق چای‌خوری 
عسل -  یک قاشق چای‌خوری

 روش تهیه

آویشن را با آب‌جوش  دم کنید و با عسل مخلوط و روزانه میل کنید.
دمنوش مریم گلی

 مواد لازم

مریم گلی خشک -  یک و نیم قاشق چای‌خوری
عسل – به مقدار لازم

 روش تهیه

برگ خشک مریم گلی را داخل قوری بریزید و آب جوش اضافه 
کنید و بگذارید تا حداقل به مدت 20 دقیقه دم بکشد. عسل را 

به آن بیفزایید و روزانه چند بار از این دمنوش بنوشید.
  نکته

 اگر باردار هســتید یا در دوران شــیردهی به ســر مــی برید از 
مصرف  دمنوش مریم گلی خودداری کنید.

دمنوش نعناع فلفلی

 مواد لازم

نعناع فلفلی خشک  - 2 قاشق غذاخوری
 عسل – به میزان لازم

 روش تهیه

نعناع فلفلی را داخــل آب جــوش بریزید و بگذاریــد ۵ تا ۱۰ 
دقیقه بماند.

دمنوش زنجبیل و سیر

 مواد لازم

زنجبیل تازه با پوست -  3 تا 4 برش
سیر رنده شده  یا قطعه شده -  یک حبه

پودر فلفل قرمز -  به مقدار دلخواه
چای دلخواه ) چای سیاه یا چای سبز( – کمی

عسل -  به دلخواه
شیر -  اختیاری

 روش تهیه)به جای چای(

برش‌های زنجبیل و حبه ســیر رنده شــده را داخــل قوری آب 
جوش  بریزید و بگذارید به مدت 20 دقیقه دم بکشد. از دمنوش 
زنجبیل دم کشــیده برای  دم کردن چای خود )چای ســیاه یا 
چای سبز( استفاده کنید. پودر فلفل قرمز را به مقداری که می 
توانید تندی آن را تحمل کنید به مواد اضافه کنید.در صورت 
تمایل می توانید آن را به شیر و همراه کمی عسل اضافه کنید.

می‌توانید روزی سه تا چهار فنجان از این دمنوش بنوشید.
   نکته

 کسانی که مشکل گوارشی دارند در  مصرف سیر و زنجبیل  
احتیاط کنند. 

برای اســتفاده بهینه از خــواص دمنوش‌هــا می‌توانید  ‌یک 
حوله روی ســر و صورتتان بیندازید و بخار آن را استشــمام 

کنید.

شــهردار شــهر تانابه ژاپن از نــوآوری جدیدی 
برای کارمندان این شــهر خبر داد. کارمندان 
در اداره های این شــهر برای نشستن به جای 
صندلــی از تــوپ هــای خاصــی شــبیه تــوپ 
سوئیســی اســتفاده خواهند کرد.  بــه عقیده 
وی، این توپ هــا از کمردرد و خســتگی هایی 
که نشستن باعث آن است جلوگیری می‌کند. 
همان طور که می دانیم بیشترین فشار به بدن 
کارمنــدان در ناحیــه ســتون مهره‌هاســت که 
باعــث درد و ناتوانی آن‌ها می‌شــود. به تازگی 
ژاپنی‌هــا نشســتن روی تــوپ را) البتــه همان 
طور کــه در عکــس دیده می‌شــود( بــا مهاری 
در پاییــن آن ارائــه  داده انــد . این تــوپ برای 

حرکات ورزشــی هم به کار می رود و نشســتن 
روی آن فرد را مجبور می کند که  ناخودآگاه با 
پشت  راست بنشــیند و تعادل خود را در هر دو 
جهت حفظ کند.  نشســتن به این شیوه حجم 
ریه‌هــا را در وضعیــت متعــادل نگه مــی‌دارد و 
فــرد راحت‌تر نفــس می‌کشــد. فاصلــه پاها از 
یکدیگر در وضعیت استاندارد قرار دارد و نکته 
جالب دیگر این است که فرد مجبور است مدام 
وضعیت خود را تغییر دهــد تا تعادلش را حفظ 
کند و این موضوع بــه گردش بهتر خون کمک  
می‌کند. عضــات شــکمی چه ســطحی و چه 
عمقی مدام درگیــر حرکت هســتند و  کالری 

سوزی  فرد  افزایش می یابد. 

 توپ به جای صندلی، پیشنهاد چشم بادامی ها به کارمندان


