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 عرق کاسنی با پاک سازی کبد و دفع مواد زاید نقش بسیار ارزنده ای برای جلوگیری از زردی 
نوزادان در طول دوران بارداری دارد

خواص 
گیاهان

از آن جا که جنین از خــون مادر تغذیه 

می کند، سلامت خون مادر بر سلامت 

جنیــن تاثیــر زیــادی دارد. همچنین 

زمانی که کبد و خون مادر باردار از مواد 

زاید و سمی پاک شــود، تاثیر فوق العاده ای  روی زیبایی 

جنین دارد.همیشه توصیه هایی برای سلامت و زیبایی 

 نوزاد به مــادران بــاردار می شــود مثلا مصرف کاســنی 

می تواند با پاک ســازی کبد و تصفیه خون ، نقش مهمی 

در زیبایی کــودک ایفا کند.از جمله  مــواردی که مصرف 

متعادل این عــرق گیاهی در ســلامت  مــادر و در نتیجه 

سلامت جنین دارد، می توان  به موارد زیر اشاره کرد:

تناسب اندام تاثیر مصرف کاسنی بر سلامت و زیبایی نوزاد

بانوان
 آب کردن چربی شکمی

 با حرکت کوهنوردی

یکــی از حــرکات آب کــردن چربــی شــکم، حرکــت 
کوهنوردی است. اگر جزو خانم هایی هستید که در 
قسمت شکمی چربی دارید، انجام دادن این حرکت 

ورزشی را به شما توصیه می کنم.
کوهنوردی، جزو حرکات قدرتی است که اگر 

۱
با تکــرار زیاد باشــد، ضربــان قلب شــما را بالا 
می برد و علاوه بر عضلات شکمی، عضله های شانه، 

جلو بازو، پشت بازو و سینه را نیز درگیر می کند.
برای انجام این حرکــت، در حالت پلانک قرار 

2
بگیرید، می توانید به جای کف دستان، ساعد 
خــود را روی زمیــن قــرار دهید و در قســمت پــا روی 
ســرپنجه باشــید. دقت کنید که کل بدن تان در یک 
راستا باشد و باســن خود را بیش از اندازه بالا یا پایین 

نگیرید.
برای شــروع، پای خود را از زانو خــم کنید و به 

3
داخل شکم بکشــید و تا قســمت آرنج مخالف 
داخــل ببرید.  حواســتان باشــد مفصل ران شــما به 
اندازه  فقط ۹۰ درجه خم شود و زانویتان بیش از حد 
بالا نیاید، ســپس پا را به نقطه اولیــه برگردانید، این 
حرکت را با پای مخالف خود نیز با ســرعت بالا تکرار 

کنید.
برای اثردهی بیشــتر، شــکم خــود را منقبض 

4
کنید و در حین حرکت نفس های منظم) دم و 

بازدم( بکشید.
هرچه حرکت کوهنوردی را با سرعت و تعداد 

5
بیشتری انجام دهید، کالری سوزی بیشتری 
خواهید داشــت. ایــن حرکت را بــا تعداد بالا شــروع 
نکنید. بلکه، بهتر اســت برای شــروع، این حرکت را 
برای هر پا ۱۰ بار تکرار کنید و کم کم در هر جلسه با 
اضافه کــردن ۵ حرکت، تا ۳۰ بار تکــرار تعداد را بالا 

ببرید.

مهسا کسنوی 
خبرنگار

بیشتر بدانیم

سلامت

تغذیه

عرق کاسنی با تصفیه خون و کبد و پاک سازی 
1

بــدن از ســموم و نیز بــه دلیــل طبیعت نســبتا 
ســردی که دارد می توانــد در کنترل و کاهش فشــار 

خون بارداری موثر باشد.
عرق کاســنی خاصیــت ادرار آوری دارد و با 

2
تقویت مثانه و کلیه ها و پــاک کردن آن ها از 
ســنگ و خارج کــردن ســموم از بدن و پــاک کردن 
مجاری ادراری نقش مهمی در جلوگیری و درمان 

عفونت ادراری در دوران بارداری دارد.
 ریشــه کاســنی  به بدن کمک می کنــد تا مواد 

3
غذایــی و مایعــات موجــود در بــدن بهتر هضم 

شود.
 پماد تهیه شده از برگ های کاسنی برای درمان 

4
التهاب و ورم چشم استفاده می شود.

کاســنی در پیشــگیری از پوکــی اســتخوان، 
5

سرطان روده و سینه موثر است.

 آب کاسنی به همراه  هویج، کرفس و جعفری، 
6

غذایی مغذی برای اعصاب، چشــم و سیســتم 
عضلانی به حساب می آید.

آب کاسنی همراه با کرفس و جعفری خاصیت 
7

تقویت کنندگی دارد و برای  درمان کم خونی 
بسیار مفید است.

 مصرف پــودر ریشــه آن همــراه با عســل برای 
8

درمان برونشیت حاد مفید است.
کاسنی در ازدیاد نطفه موثر است و انسان را از 

9
ابتلا بــه قولنج محفــوظ نگه مــی دارد و توان و 

قوای بدنی را تجدید می کند.
عرق کاســنی به درمان مشــکلات گوارشــی، 

10
جلوگیری از سوزش سردل، کاهش درد آرتروز 
مفاصل، سم زدایی از کبد و کیسه صفرا، جلوگیری از 
عفونت های باکتریایی، تقویت سیستم ایمنی بدن و 

تقویت قلب  به کار می رود.

 بهتریــن زمان برای نوشــیدن عرق کاســنی 
11

صبــح ناشــتا قبــل از صبحانــه به همــراه آب 
است.

  ارزش غذایی کاسنی
کاســنی حاوی روی، منیزیم، منگنز، کلســیم، آهن، 

اسید فولیک و پتاسیم است.
 ویتامیــن هــای A، B، C، E و K نیــز در کاســنی وجود 

دارند.
  مضرات

مصرف طولانی مدت فراورده  های این گیاه، موجب 
تخریب عــروق شــبکیه و افت فشــار خــون و افزایش 
ترشحات صفرا  و خطر سقط جنین  و زایمان زودرس 

می شود. 
بنابراین قبل از مصرف در خصوص میزان و زمان آن با 
پزشک مشورت کنید به خصوص اگر بیمار هستید و  

دارو مصرف می کنید. 

روش هایی برای مقابله با تنگی نفس
تنگی نفس یکی از نشانه های معمول کرونا 

شناخته می شود اما ممکن است دلایل 
مختلف دیگری از جمله اضطراب های روانی 

داشته باشد

 این روزهــا که بیمــاری کرونــا شــیوع دارد خیلی ها به 
نشانه های جسمی خود حساس شده اند که یکی از این 
نشانه ها احساس تنگی نفس است. اما باید بدانیم تنگی 
نفس می تواند  علل بســیاری داشــته باشــد، به همین 
دلیل مشخص شدن علت آن برای شناساییِ مفیدترین 
روش درمانی، اهمیــت دارد که در موارد جدی مراجعه 
به پزشــک متخصص ضروری است . تنگی نفس علاوه 
بر دشوار کردن تنفس، انجام فعالیت های بدنی روزانه 
فرد را دشوار می کند. همچنین می تواند بر احساس فرد 
نسبت به خود و روابط او با دیگران تأثیر بگذارد. مشکل 
در تنفس می تواند باعث احساس اضطراب و وحشتی 
شــود که کنترل آن دشوار اســت و به نوبه خود می تواند 
تنفس را بدتر نیز کند. در ادامــه چند روش برای مقابله 
با تنگی نفس در افــرادی که زیاد به ایــن وضعیت دچار 
رسانی »سرویس سلامت  می شوند به نقل از پایگاه اطلاع 

همگانی انگلیس« آورده شده است:
 هنگام آشپزی، لباس و ظرف شستن و نیز پوشیدن 
لباس بنشــینید و تا حد امکان در وضعیت نشسته این 

کارها را انجام دهید.
 نفس خود را به هنگام دوش گرفتن یا لباس پوشیدن 

حبس نکنید.
 از خم شــدن خودداری کنید و در صورتــی که زیاد 
احساس تنگی نفس به شما دســت می دهد در موارد 
ضروری از واکر یا دســتگیره های کمکی ســالمندان 

برای راه رفتن یا بلند شدن کمک بگیرید.
 در صورتــی کــه زیاد احســاس تنگی نفس به شــما 
دست می دهد حتما در اسرع وقت به پزشک متخصص 

مراجعه کنید.
 وســایلی را که زیــاد از آن ها اســتفاده مــی کنید در 
مکان هایی با دسترسی آسان در خانه خود نگه دارید.

 لباس های گشاد به ویژه در قسمت های کمر و سینه 
بپوشید.

 جریان هوا را در خانه با باز کردن پنجره ها یا استفاده 
از یک فن، تازه نگه دارید و عوض کنید.

 از گرفتن دوش آب داغ خودداری کنید و در هنگام 
دوش گرفتــن مواظــب باشــید جریــان دوش آب در 

برخورد مستقیم به صورت تان تنظیم نشده باشد.
 انــرژی خــود را در طــول روز ذخیــره و از انجــام 
فعالیت های شدید پشت سر هم خودداری کنید. بین 
برنامه ها و فعالیت های مختلف خود کمی به خودتان 

استراحت دهید.
 در هنگام بالا رفتن از پله ها یا سراشیبی، نفس های 
عمیق بکشید و هر از چند گاهی توقف کنید و به خود 

استراحت دهید.
 پس از انجــام فعالیت های شــدید یا در پایــان روز با 
استفاده از روغن های آروماتراپی مانند استوقودوس 

شانه های خود را ماساژ دهید.
 قبل از صحبت و بعد از هــر جمله کمی مکث کنید و 

پشت سر هم صحبت نکنید.
 کمی از وقــت خــود را در روز برای تمــدد اعصاب و 

فعالیت های ریلکسیشن اختصاص دهید.
 منبع: ایسنا

آشپزی من آشپزی من

نوشیدنی

۱- لیمو را به شش قسمت تقسیم کنید و چهار قسمت 
آن را کناربگذارید و دو قسمت باقی مانده را ریزتر خرد 

کنید و در یک لیوان بریزید.
2- در ادامه شــکر و برگ های نعنــا ع را اضافه کنید و 
با قاشــق فشــار دهید. لیوان را پر از یخ و فضای خالی 
لیوان را با ســودا پر کنید و خوب هم بزنید. نوشیدنی 

تابستانی آماده است.

شربت ریحان 
 شکر - یک و نیم فنجان

آب سرد – یک و نیم فنجان 
برگ ریحان - ۱۰ عدد

۱- ابتدا شکر و آب را مخلوط می کنیم و روی حرارت 
قرار می دهیم. زمانی که شــکر کاملا حل شد، ظرف 
را از روی حــرارت برمــی داریم و برگ هــای ریحان را 

اضافه می کنیم.
2- وقتی که مایع  سرد شد ریحان ها را خارج و شربت 
را با آب، رقیق می کنیم. می توانید نوشیدنی تابستانی 
خود را با یخ خنک تر و با برگ ریحان تازه تزیین کنید.

کوکتل هویج، پرتقال و زنجبیل

 هویج شیرین –  2تا۳ عدد
  سیب بزرگ – یک عدد

  پرتقال – 2عدد
  پودر زنجبیل – یک چهارم قاشق چای خوری

۱- آب هر یک از میوه هــا را می گیریم و با هم مخلوط 
می کنیم.

 2- در انتهــا پــودر زنجبیــل را اضافــه می کنیــم.
 می توانید به جای پودر زنجبیل، زنجبیل تازه را رنده و 

به نوشیدنی تابستانی اضافه کنید.

کافه خانگی  با نوشیدنی های خنک و تابستانی

 لیموی تازه - یک عدد
  برگ تازه نعناع – کمی

 شکر قهوه ای - دو قاشق غذا خوری
 سودا )آب گازدار( – به میزان لازم

به طور کلی ســوءتغذیه چه قبل از ابتلا به کرونا، چه در 
دوره بیماری و چه در دوره نقاهت بیماری بسیار اهمیت 
دارد. مســئول ترجمان دانش همگانی تغذیه انستیتو 
تحقیقات تغذیــه ای و صنایع غذایی کشــور ادامه داد: 
»برای این که بیمار مبتلا به کرونا از لحاظ ســوء تغذیه 
در دوران نقاهت ارزیابی شــود، تغییــرات وزن، میزان 
اشــتها و میزان مراقبت از بیمار در بیمارســتان را باید 
درنظر گرفت. آزمایش ادرار و ارزیابی های کلینیکی به 
تشخیص شدت مبتلایان بهبودیافته ای که در دوران 
نقاهت به سوء تغذیه دچار شــدند، کمک می کند و در 
نهایت فرد از لحاظ رژیم غذایی باید توســط متخصص 
تغذیه مورد ارزیابی قرار بگیرد«.این کارشناس صنایع 
غذایی گفت: »همچنین باید ملاحظات تغذیه ای برای 
بهبودیافتــگان کرونا کــه با انــواع آلرژی هــای غذایی 

مواجه هســتند، ارزیابی شــود. بیماران بهبودیافته از 
کرونا در دوران نقاهت پروتئین از دست داده اند که در 
این راستا متخصصان تغذیه می توانند با رژیم مناسب، 
کمبود غذایی بدن این افراد را جبــران کنند به عنوان 
مثال ویتامین A نقش مهمی در بهبود عملکرد سیستم 
ایمنی و پیشگیری از عفونت های تنفسی دارد«. عجمی 
ادامه داد: »بیمار بهبودیافته ای که به دلیل کرونا دچار 
ســوءتغذیه شــده اســت، باید ملاحظات خاصی برای 
اســتفاده از مکمل ها در نظــر بگیرد چراکــه بیمارانی 
که به این بیماری مبتلا شــده اند، بی اشتها می شوند و 
نمی توانند مواد غذایی را به میزان کافی دریافت کنند. 
مواد غذایی حیوانی برای مصرف باید به طور کامل پخته 
باشد. چرا که براساس اعلام سازمان بهداشت جهانی، 
ممکن است پخته نشدن این مواد غذایی موجب انتقال 

کرونا شود«.وی با بیان این که ویتامینA  در شیر، پنیر و 
سبزیجات برای بیماران مبتلا به کرونا که دوران نقاهت 
خود را مــی گذرانند، مفید اســت، گفت: »تخــم مرغ و 
آواکادو به ســوءتغذیه بیماران کرونایی کمک می کند 
چراکه سرشار از ویتامین B6 است«. عجمی با اشاره به 
لزوم تامین ویتامین C بدن برای تقویت سیستم ایمنی 
بهبودیافتــگان کرونایی در دوران نقاهــت گفت: »این 
ویتامین به بیرون رفتن عفونت از بدن کمک می کند. 
این مکمــل غذایــی در مرکبــات وجــود دارد و مصرف 
روزانه آن توصیه می شــود«. او به لزوم مصرف ویتامین 
D در دوران نقاهت بهبودیافتگان مبتلا به کرونا اشاره 
کرد و گفت: »این ویتامین در تخم مرغ یافت می شود و 

به تقویت سیستم ایمنی کمک می کند«. 
 منبع: برنا

تاثیر زمان  نوشیدن آب بر بدن 

کم آبــی می توانــد اثر منفــی بر حافظــه، تمرکز، ســطوح 
اضطراب و خســتگی فرد داشته باشــد. اهمیت نوشیدن 
آب برای ســلامت انسان بر کسی پوشــیده نیست اما  این 
که آیا زمــان بندی انجام ایــن کار نیز اهمیــت دارد یا خیر 
شاید ذهن برخی افراد را درگیرکند. در ادامه به زمان های 

نوشیدن آب و تاثیر آن بر بدن اشاره می کنیم .
  نوشیدن آب صبحگاهی

نوشــیدن آب پــس از بیدار شــدن از خــواب مــی تواند به 
تســهیل حفظ آب بدن و افزایش مصرف مایعات در طول 

روز کمک کند.
در حقیقــت، مطالعــات نشــان داده اند که حتــی کم آبی 
جزئی بدن نیز می تواند اثر منفی بر حافظه، تمرکز، سطوح 

اضطراب و خستگی فرد داشته باشد.
در شــرایطی که نوشــیدن آب هنگام صبح می تواند برای 
برخی افراد کارایی بیشتری داشته باشد اما هیچ مدرکی 
مبنی بر فواید بیشتر آن نسبت به زمان های دیگر در طول 

روز وجود ندارد.
  پیش از وعده های غذایی

اگر در تلاش برای کاهش وزن هستید، نوشیدن یک لیوان 
آب پیش از یک وعده غذایی راهبرد خوبی برای کمک به 

تحقق این هدف است.
انجام این کار به تقویت احساس ســیری کمک می کند و 

میزان غذای مصرفی را هم کاهش می دهد.
 پیش و پس از ورزش

زمانی که ورزش می کنید، آب و الکترولیت ها را به واسطه 
تعریق از دست می دهید. نوشیدن آب فراوان پیش و پس از 
ورزش برای جایگزینی مایعات از دست رفته اهمیت دارد.

بهبودیافتگان کرونا چه مواد غذایی مصرف کنند؟
سوءتغذیه می تواند یک فاکتور بسیار مهم برای پیشرفت بیماری کرونا در دوران نقاهت و افزایش وخامت بیماری باشد

فواید پروبیوتیک  ها برای پوست
پروبیوتیک هــا مــوادی ضدالتهابی اســت که سیســتم 
ایمنی بدن و عملکرد دفاعی پوســت را تقویت می کند. 
یکی از دلایل پیری زودرس »التهاب« است که با سبک 
زندگی انســان ها و به ویژه آلودگی هوا مرتبط است. به 
همین دلیل دانشمندان سعی دارند محصولات آرایشی 
تهیه کنند که همزمان با مصرف آن ها بتوان به نوعی به 

سلامت بیشتر پوست کمک کرد.
پروبیوتیک ها قندهای پیچیده ای هستند که از میوه  ها و 
سبزیجات گرفته می شوند و باکتری های خوبی را که در 
پوست است تغذیه و به متعادل سازی میکروبیوم )فلور 

پوست( کمک می کنند.
هم اکنــون تنها عصــاره پروبیوتیک هــای روده از جمله 
لاکتوباسیل ها و بیفیدوس روی پوست مورد بررسی قرار 
گرفته اند و نتایج ، حاکی از تاثیر مثبت این پروبیوتیک  ها 

بر التهاب های پوستی است.
میکروبایت  ها یا فلور طبیعی پوســت از چندین میلیارد 
میکروارگانیســم تشــکیل شــده اســت که از پوست در 
برابر مهاجمان خارجی محافظت می کند. هنگامی که 
باکتری های بیماری زا سعی می کنند سد دفاعی بدن 
را از بین ببرند و به آن آســیب برسانند، پروبیوتیک های 
پوســتی ، بــرای از بین بــردن آن هــا مواد ســمی تولید 

می کنند.
به منظور محافظت بیشتر از پوست، متخصصان تلاش 
دارنــد پروبیوتیک  ها را در برخــی از مواد آرایشــی وارد 
کننــد. بــه عبارتی بــه جــای ضدعفونی کردن پوســت 
برای از بین بردن باکتری هــای بیماری زا و درمان آکنه 
متخصصــان توصیه می کننــد فلور طبیعی پوســت را با 

استفاده از پروبیوتیک های موضعی تقویت کنیم.

نوشیدنی موهیتو

مرجان عجمی، مســئول ترجمان دانش همگانی تغذیه انســتیتو تحقیقات 

 تغذیه ای و صنایع غذایی کشور، درباره تغذیه بعداز بیماری کرونا می گوید :

»باید به مسئله ســوءتغذیه توجه کرد. ســوءتغذیه یک پیامد برای بیماران 

کرونایی بستری در بیمارستان هاست که این مورد می تواند به دلیل بیماری، 

دریافت ناکافی مواد غذایی لازم و از دست دادن میزان چشمگیر مواد مغذی 

اتفاق بیفتد«.در ادامه به توضیحات مفصل در  این باره  می پردازیم :


