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  سم زدایی و کاهش وزن
یکی از دلایل رایجی که مردم را به سوی رژیم‌های سم‌زدایی 
سوق می‌دهد آن است که گفته می‌شود این رژیم‌ها می‌توانند 
به کاهش وزن منجر شوند اما شواهد بسیار اندکی وجود دارد 
که نشان دهد این رژیم‌ها برای کاهش وزن در درازمدت مفید 

هستند.
   سم‌زدایی برای بدن خطرناک است؟

ریانــون لمبــرت، نویســنده کتــاب »علــم تغذیــه« می‌گوید: 
»رژیم‌های غذایی ســم‌زدایی در درازمــدت می‌توانند باعث 

فقر مواد مغذی در بدن شوند و به همین دلیل می‌توانند برای 
ما خطرناک باشند. این نوع محدودیت‌ها می‌تواند باعث شود 

فرد برای جبران این حس دچار پرخوری شود.«
نکته| اســتفاده از گیاه ســنا می‌تواند باعث خشکی و بی‌آبی 
بدن، دل‌درد و دل‌پیچه و اسهال شود و این‌ها باعث می‌شود 
که جذب مواد مغــذی از طریق روده‌ها صــورت نگیرد و مواد 
معدنی ضروری مانند کلسیم، سدیم و پتاسیم از بدن حذف 
شــوند.دکتر مور متخصص تغذیه ، تحقیقات مبسوطی روی 
ســامت کبد انجام داده اســت. او توضیح می‌دهد که کبد و 

کلیه‌ها به طور مؤثری بدن ما را پاک‌سازی می‌کنند. آن‌ها هر 
چیزی را که ما مصرف می‌کنیم متابولیزه  و هر چیزی را که نیاز 

نداریم دفع می‌کنند.
سالم بودن یعنی مصرف پروتئین، کربوهیدرات، چربی‌های 
سالم، ویتامین‌ها و مواد معدنی و ریزمغذی‌ها. همه این مواد 
متابولیزه و آن چه ما نیاز نداریم از بدن‌مان دفع می‌شود. در 
واقع برخی متخصصان معتقدند که  رژیمی با عنوان سم زدا 
نداریم‌، بلکه کبد و کلیه‌های شما در همه اوقات در حال کار 
کردن هستند. نیازی ندارید یک رژیم سم‌زدا بگیرید تا از شر 

سم‌ها راحت شوید.
   رژیم غذایی سالم نکته اساسی است

آن‌چه ما نیاز داریم یک رژیم غذایی سالم است. بهترین کاری 
 که می‌توانید برای ســالم نگه داشــتن کبدتان انجام دهید ،

 مصــرف نکردن مــواد ســمی و کم کــردن مصــرف غذا‌های 
پرچرب اســت. رژیم غذایی ســالم در کاهــش دادن مصرف 
غذا‌های پرچرب، کم کردن مصرف کافئین و هر چیزی است 

که برای بدن مضر است.
BBC  :منبع                                        

به طور معمول سمومی مانند آفت کش ها ، آلودگی هوا و ...  در بدن تجمع می یابد و بهتر 

است با استفاده از مواد غذایی مانند سبزیجات و میوه‌های تازه به دفع  سم های انباشته 

شده در بدن کمک کرد. افراد با شــیوه‌های مختلف از بدن خود ســم‌زدایی می‌کنند به 

عنوان مثال  شــما می‌توانید با کاهش زمانی که به صفحه‌های نمایــش نگاه می‌کنید یک 

رژیم سم‌زداییِ دیجیتالی را تجربه کنید یا با قطع مصرف سیگار بدن‌تان را از سموم پاک کنید. برای آشنایی 

بیشتر با روش‌های سم‌زدایی ادامه مطلب را مطالعه کنید:
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 زندگی‌سلام
  شنبه 

  ۳۰ بهمن ۱۴۰۰    
 شماره ۲۱۰۱

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی 

تغذیه

 نکاتی درباره
 رژیم‌های سم‌زدا

  مصرف مواد سم زدا به دفع سموم از بدن کمک می‌کند
واکسن کرونا می‌تواند جلوی سرماخوردگی را هم بگیرد اما نکاتی درباره رژیم های سم زدا وجود دارد که باید بدانیم  

نتیجه مقدماتی پژوهشی در دانشگاه »اولم« آلمان نشان می‌دهد که واکسیناسیون کامل کرونا در 
ایجاد مصونیت نسبت به سرماخوردگی هم کاربرد دارد و به کاهش شدت سرماخوردگی یا سرعت 
بهبودی کمک می‌کند. ویروس‌های کرونا و ســرماخوردگی در ســاختار پروتئین اسپایک مشابه 
هستند و واکسن‌هایی چون آسترازنکا یا بیون‌تک که بر پایه   mRNA ساخته شده‌اند، سلول‌ها را در 
برابر نفوذ این پروتئین مجهز می‌کنند.  حتی افرادی هم که یک بار واکسن زده بودند، ایمنی خاصی 
نسبت به دو نوع   ویروس کرونا  ،  سرماخوردگی و مصونیت نسبتا ضعیف‌تری نسبت به یک نوع ویروس 

دیگر نشان دادند. این تاثیر بعد از واکسیناسیون کامل، یک و نیم تا چهار برابر بیشتر بود.
    مجله پزشکی

  عدس – دو و نیم فنجان
  رشته پلویی - ۱۰۰ 

گرم
   سیب زمینی متوسط  

- ۲ عدد
   روغن یا کره - ۸۵ گرم

   پیاز خرد شده – یک 
عدد

   زرشک و کشمش 
پلویی - یک فنجان

  زعفران دم کرده - ۲ 
قاشق غذاخوری

پزشکی 

آنتی کرونا

1- عدس را نیم ساعت قبل خیس کنید و در قابلمه 
بریزید تا بپزد.

2- وقتی عدس پخت رشته ها را اضافه کنید 
کمی بعــد در آبکش بریزید رشــته باید زیاد 

بپزد در غیر این صورت خمیر می‌شود.
3- ته قابلمــه کمــی روغن بریزید ســپس 
ســیب زمینی ها را حلقه حلقه کنید و در ته 

قابلمه بچینید  و یک قاشــق زعفــران اضافه 
کنید . 

4- عدس و رشته آبکش شــده را در قابلمه بریزید و 

دمی بگذارید تا دم بکشد.
5- پیازها را در کمی روغن سرخ کنید و وقتی 
خوب طلایی شــد زرشــک و کشمش شسته 
شده را به آن اضافه کنید و کمی تفت دهید 
و در آخر زعفران را اضافه و شعله را خاموش 

کنید.
6- یک قاشق روغن یا کره روی دمی بریزید 
و مخلــوط کنید.۵ دقیقــه دیگــر بگذارید  دم 
بکشد و بعد در ظرف مدنظر سرو کنید  و پیاز داغ 

هم روی آن بریزید.

دمی عدس با رشته پلویی

علت خستگی پس از امیکرون

سویه جدید ویروس کرونا با نام امیکرون دارای عوارضی است که یکی از آن‌ها خستگی است، در 
این مطلب به علل خستگی ماندگار پس از امیکرون می پردازیم.تحقیقات پزشکی بر این نکته 
تاکید دارد که امیکرون می تواند آثار طولانی مدت تری بر بدن بیمار به جای بگذارد که حتی پس 
از بهبودی کامل و خروج از مرحله ناقل بودن هم ادامه دارد. بسیاری از بهبود یافتگان با شکایت 
از سرفه مزمن و خستگی یا احساس ضعف عمومی بدن به پزشک مراجعه می کنند. احساس 
خستگی، تنگی نفس، اضطراب، سردرد و اختلال مه مغزی که باعث فراموشی، پریشانی فکر 

و نداشتن تمرکز می‌شود از جمله متداول‌ترین علایم کووید طولانی به شمار می رود.
    خستگی چیست؟

همه ما با احساس خستگی پس از ورزش یا یک دوره تمرکز روی فعالیتی مهم آشنا هستیم. با 
این حال گاهی اوقات خستگی به گونه ای تظاهر می یابد که گویی به هیچ عنوان طبیعی به 
نظر نمی رسد. با وجود استراحت و خواب مطلوب ، احساس خستگی به دنبال محدودترین 
سطح فعالیت هم رخ می دهد، طولانی می شود و فعالیت معمول فرد را تحت تاثیر قرار می 
دهد. این موضوع ممکن است باعث بی حوصلگی شود و تمرکز و یادآوری خاطرات  را هم 
دشــوار کند. خســتگی پس از عفونت های ویروســی مانند کووید-19 و به خصوص سویه 
امیکرون بسیار شایع اســت و به طور معمول پس از دو تا ســه هفته برطرف می شود. با این 

حال در برخی افراد چنین عوارضی ممکن است هفته ها یا ماه ها به قوت خود باقی بماند.
    علت خستگی پس از امیکرون چیست؟

پاسخ مداوم به ویروس کرونا از جانب سیســتم ایمنی بدن حتی در صورتی که عفونت بهتر 
شده باشــد. تاثیری که یک بیماری جدی می تواند بر ســلول های بدن داشته باشد. برای 
نمونه خستگی ناشی از ذات الریه ممکن است تا شش ماه هم ادامه داشته باشد.با این حال 
در شماری از افراد یک سری عوامل به تشدید احساس خستگی و ضعف عمومی منجر می 
شود و دوره زمانی آن را طولانی تر می کند. مواردی مانند سطوح پایین فعالیت بدنی، برنامه 
روزانه آشفته، الگوی خواب نامناسب، کار سخت، مســئولیت های مراقبتی، خلق و خوی 

ناپایدار، اضطراب و استرس همگی می توانند احساس خستگی را بدتر کنند. 
                                             گروه سلامت سیمرغ

دمای بدن از چند به بالا خطرناک می شود؟

هر دمایی بالاتر از 38 درجه سانتی گراد دمای بالا محسوب می شود و آن را تب تفسیر می کنند. در 
چنین حالتی ممکن است احساس خوبی نداشته باشید اما به طور کلی تب برای بدن ضرر ندارد، بلکه 
علامت این است که بدن سعی دارد با این کار در برابر جرم ها و آلودگی ها از خودش مراقبت کند و در 
حال مبارزه است. اگر دمای بدن شما 38.3 درجه سانتی گراد یا بیشتر است یا بیش از سه روز است 
که تب دارید، حتما به پزشک مراجعه کنید. اگر تب همراه با علایمی مثل ورم گلو، استفراغ، سردرد، 

درد قفسه سینه، گردن درد یا حساسیت بود، حتماً به پزشک مراجعه کنید.

بیشتر بدانیم 


