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تواند  می  آن  منشأ  که  اســت  ناگهانی  رویـــدادی  سیل 

بارندگی بیش از حد، شکسـته شـدن دیـواره  سـد، خرابـی 

سیل بند و سیل برگردان باشد. سیل در واقع جریان آب 

و  انسان ها  جان  تواند  می  که  است  طبیعی   حدِ  از  بیش 

زندگی بشر را به خطربیندازد  و در چنین حالتی از جمله 

بلایای طبیعی به شمار می رود.

اقدام های ایمنی پیش از وقوع سیل

مطمئن، 	  ظرف های  در  اضــطــراری  زمــان هــای  بــرای 

دسترس  در  و  کنید  ذخیره  خشک  غــذای  مقداری 

داشته باشید.

طبقات 	  در  را  قیمتی  اشیاء  و  اسناد  ضــروری،  وسایل 

بالاتر منزل قرار دهید.

دیوارهای زیر زمین را با عایق های ضد آب بپوشانید تا 	 

جلوی نفوذ آب و آسیب های بعدی سیل گرفته شود.

هشدار سیل در رسانه ها، به معنای آن است که سیل 	 

جاری خواهد شد، لذا از قبل آماده باشید.

کیف اضطراری را همواره در منزل آماده داشته باشید. 	 

آب،  بطری  سوت،  قوه،  چراغ  شامل:  اضطراری  کیف 

رادیو و باطری، غذای خشک و کنسرو، نان، پول نقد، 

لباس گرم، چاقو و اسناد مهم و... است.

سایر 	  و  تلویزیون  و  ــو  رادی جمله  از  مختلف  منابع  از 

مراکز  و  اجتماعی  شبکه های  مانند  ارتباطی،  وسایل 

مقابله با سیل
دکتر محمدرضا جویا

رییس اداره کاهش خطر بلایا
دانشگاه علوم پزشکی مشهد

روزیتا ایازی

مدیر مرکز آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی اراک
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هواشناسی و پاسگاه انتظامی، اطلاعات و آگاهی  های 

لازم را دریافت کنید.

تابلو برق را در بخش های فوقانی ساختمان جاسازی 	 

کنید.

برای ساخت و ساز اصولی در مناطق در معرض سیل، 	 

تمهیدات لازم و مصالح مناسب به کار ببرید.

از برپایی چادر و توقف خودرو در منطقه سیل خیز یا در 	 

مسیر رودخانه، جداً خودداری کنید.

برابر 	  در  جانی  و  مالی  تامین  سیل خیز ،  مناطق  در 

زیان های احتمالی ضروری است.

برای مقابله با سیل در نظر داشته باشید که اگر به شما 	 

گفته شد منزل را تخلیه کنید، به چه جاهایی می  توانید 

بروید؟ بنابراین از قبل چند مکان را انتخاب کنید.

همواره کمی بنزین در باک اتومبیل داشته باشید، زیرا 	 

ممکن است مجبور شوید خانه را ترک کنید.

تصویری از اسناد سجلی وکمی پول  را در کیف یا جعبه 	 

ضد آب، در جای مطمئن و امن قرار دهید.

و حریم 	  و ساز در بستر  از ساخت  با سیل  برای مقابله 

رودخانه ها و مناطق سیل خیز، بپرهیزید.

بیشتر 	  اطــلاع  بــرای  شوید.  آشنا  سیل  گیر  مناطق  با 

خودتان  محل  احمر  هلال  جمعیت  مرکز  با  می  توانید 

تماس بگیرید.

برای زمان وقوع سیل، درظرف یا منبعی مطمئن آب 	 

سالم ذخیره کنید.

اقدام های ایمنی در حین وقوع سیل و مقابله با سیل

برای آگاهی و اطلاع بیشتر از وضعیت پیشروی سیل 	 

به پیام های رادیو و تلویزیون گوش دهید.

به 	  که  و...  تنگه ها  فاضلاب،  کانال های  جویبارها،  از 

بدون  و  ناگهانی  به طور  زیرا  شوید،  دور  آرام اند  ظاهر 

هشدار باعث ایجاد سیل می شوند.

آن 	  سرعت  نروید،  راه  جریان   حال  در  سیلابی  آب  در 

ممکن است باعث به هم خوردن تعادل و افتادن شما 

در آب آلوده شود.

کلید اصلی برق، شیراصلی آب و گاز را قطع کنید.	 

وارد سیلاب نشوید، آب سیل آلوده به روغن، گازوئیل 	 

و آب فاضلاب است.

با 	  و  است  شده  شــروع  قبلًا  سیل  می  کنید  تصور  اگر 

حجم بالا به سمت شما می آید، فوراً منزل را ترک کنید 

و به ارتفاعات بروید.

همواره گوش به زنگ باشید تا در صورت اعلام وقوع 	 

سیلاب، منزل را ترک کنید.

و 	  همسایه ها  سیل  وقــوع  خطر  از  آگاهی  صــورت  در 

اطرافیان را که در معرض خطر هستند باخبر کنید.

اقامت 	  محل  از  دارد  ضرورت  اگر  سیل  با  مقابله  برای 

درگیر  مناطق  در  خود  امنیت  از  و  شوید  خارج  خود 

سیل اطمینان حاصل کنید.

اگر ماشین شما در  آبهایی که  بسرعت سطح آن ها بالا 	 

می آید، گیر کرده است فوراً آن را رها کنید و به محل 

مرتفعی بروید.

اداری، 	   ( ساختمان  از  خارج  در  اگر  شود  می  توصیه 

مسکونی ( هستید، خونسرد باشید.

و 	  جاده  خرابی  های  مراقب  و  کنید  آرامی رانندگی  به 

شیب  ها باشید.

دنـــده  	  از  رانــنــدگــی  هــنــگــام  ســیــل  ــا  ب مقابله  ــرای  بـ

خوبی  به  آب  در  ترمزها  زیرا  کنید،  استفاده  سنگین 

کارنمی  کنند.

اگرخانه شما در محل مرتفعی است، همان جا بمانید.	 

برای مقابله با سیل واردآب سیل نشوید، احتمال دارد 	 

در تماس با خطوط نیروی برق، سیلاب دارای جریان 

برق باشد.

از 	  گذشتن  به  ناچار  منطقه  از  آمدن  بیرون  برای  اگر 

عمق  بررسی  و  تعادل  حفظ  بــرای  هستید،  سیلاب 

زمین با کمک یک چوبدستی یا عصا حرکت کنید.

اگر کنتور برق را قطع نکرده اید، وسایل برقی را از پریز 	 

بیرون بکشید، اگر دستانتان خیس است برای حفظ 

ایمنی خود به وسایل برقی دست نزنید.

که 	  محل  هایی  به  و  کنید  عبور  هموار  جــاده هــای  از 

امکان فرو ریختن آن ها وجود دارد، نزدیک نشوید.

اگر پیاده هستید، از نقاطی که در آن سطح آب از زانو 	 

بالاتر است، عبور نکنید.

پل های 	  از  سیل  وقوع  هنگام  خود  ایمنی  حفظ  برای 

چوبی سُست بر روی رودخانه ها، عبور نکنید.

از توقف در مناطق آب گرفته به هر دلیل بپرهیزید. حتی 	 
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اگر هوا بارانی نباشد، به سرعت از منطقه دور شوید.

از 	  سیل،  وقوع  احتمال  و  باران  شدید  بارش  زمان  در 

عرض و سواحل رودخانه ها و پل های آن  عبور نکنید و 

به سرعت منطقه خطر را ترک کنید.

اقدام های ایمنی پس از وقوع سیل و مقابله با سیل

برای احتیاط و حفظ سلامتی خود از غذاهای کنسرو 	 

شده استفاده کنید.

سیلاب باعث خروج مارها و دیگر خزندگان از لانه های 	 

خود می شود، پس از وقوع سیل مراقب گزش ها باشید.

این 	  در  اگر  شوید.  آشنا  زده  سیل  مناطق  موقعیت  با 

احمر  هلال  جمعیت  مرکز  با  نیستید،  مطمئن  موارد 

محل خود تماس بگیرید.

موجب 	  و  رساند  آسیب   برق  خطوط  به  می تواند  سیل 

بروزآتش سوزی شود. این تخریب می  تواند آتش سوزی 

در انبارهای حاوی مواد سوختی را گسترش دهد.

به 	  و  کنید  خاموش  را  کوچک  شعله های  کنید  سعی 

سرعت با آتش نشانی و اورژانس تماس بگیرید.

منابع تخریب شده آب ممکن است باعث کاهش فشار 	 

نکته  این  به  حریق  نشاندن  فرو  هنگام  لذا  شوند،  آب 

توجه کنید.

مراقب جوندگانی مانند موش ها در منطقه سیل زده 	 

باشید، زیرا سیل آن ها را از لانه بیرون می  کشد.

برای کسب اطلاعات و دستورالعمل  های لازم به رادیو 	 

گوش کنید.

به افراد آسیب دیده، کمک های اولیه را برسانید و در 	 

صورت نیاز از دیگران کمک بخواهید.

شما 	  از  آنکه  مگر  شــویــد،  دور  زده  سیل  منطقه  از 

بتوانیدکمک  اینکه  یا  باشد  شده  کمک  درخواست 

کنید.

از سیم های آویزان برق و منابع اصلی آب و شبکه های 	 

به  را  مــوارد  این  و  شوید  دور  فاضلاب،  شده  تخریب 

مقام های مسئوول گزارش دهید.

دلیل 	  به  خود  سلامت  حفظ  برای  سیل  وقوع  از  پس 

وبا،   ،Aهپاتیت( عفونی  بیماری های  شیوع  احتمال 

آلوده  سیل   آب  به  که  را  خوراکی  مواد   )... و  حصبه 

شده اند، حتماً دور بریزید.

آب های 	  مانده  و  سیلاب  از  شده  ایجاد  گــودال هــای 

حاصل از آن، محل و شرایط زیستی مطلوبی را برای 

سلامت  حفظ  برای  می کند،  ایجاد  حشرات  زندگی 

خود بر روی در و پنجره منزل توری نصب کنید.

پس از وقوع سیل از سالم بودن آب آشامیدنی مطمئن 	 

حتماً  را  آن  آب  سلامت  از  اطمینان  ــرای  ب شــویــد، 

بجوشانید.

درصورت بروز مشکل با تلفن مربوطه تماس بگیرید.	 

تلفن های ضروری

آبپلیسهواشناسیآتش نشانیهلال احمرگازاورژانسبرق

121115194112125134110122

منابع 
کیاسالار محمد، سبک زندگی سالم، راهنمای ملی خود مراقبتی خانواده)3(، چاپ اول، 1396	 
 	http://rcs.ir سایت هلال احمر
 https://www.isna.ir دوشنبه 19 فروردین 1398 	 
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بریان ماهی 

مواد لازم:   ماهی تن 500گرم، پیاز متوسط یک عدد، 
سیر  یک حبه، برنج 4 پیمانه،گوجه فرنگی 4 عدد، روغن 

مایع به مقدار لازم، گشنیز، فلفل سبز، رب گوجه فرنگی، 

نمک و روغن به میزان لازم 

روش پخت: ماهی را در روغن کمی تفت می دهیم سپس 
روغن  در  را  وگشنیز  سیر  سبز،  فلفل  فرنگی،   گوجه  پیاز، 

کمی تفت داده،به مدت 10 دقیقه آن ها را هم می زنیم. بعد 

ادویه و رب گوجه را اضافه می کنیم، ماهی سرخ شده را کف 

قابلمه می گذاریم سس آماده شده را به آن اضافه می کنیم. 

سپس برنج را آبکش کرده روی آن می ریزیم و صبر می کنیم 

که تا با حرارت ملایم حدود 20 تا30 دقیقه پخته شود. 

نکته: بهتر است به جای سرخ کردن ماهی آن را به صورت 
کباب پز یا بخار پز  کنید. 

نظر  متخصصان: این غذا تقریبا 60 تا 70 درصد نیاز پروتئین 
روزانه را تامین می کند. ماهی سرشار از اسید چرب امگا 3 

است و برای پیشگیری از آلزایمر و بهبود بیماری های قلبی 

عروقی و فشارخون بالا مفید است. این غذا به علت داشتن 

برای  و  است  اکسیدان  آنتی  از  سرشار  وپیاز  سیر  گوجه، 

همچنین  می شود.  توصیه  سرطان  و  التهاب  از  پیشگیری 

غذا سرشار از فیبر می باشد و برای عملکرد مناسب معده و 

پیشگیری از یبوست و سرطان روده بزرگ مفید است. 

کشک زرد

مواد لازم: پودر کشک زرد 4 قاشق غذاخوری، روغن 2 
قاشق غذاخوری، آب 3 لیوان 

ریخته  روغــن  داخــل  را  کشک  پــودر  ابتدا  پخت:  روش 
کمی تفت می دهیم سپس 3 لیوان آب به آن اضافه کرده  

غذا  دقیقه  تا10   5 از  بعد  بیاید.  جوش  تا  می زنیم  هم  و 

آماده مصرف است این غذا همراه با نان خورده می شود.

نکته: 
به علت مغذی بودن این غذا درمنطقه سیستان معمولًا 	 

در وعده صبحانه مصرف می شود. 

برای تهیه این غذا می توان به آن کمی رب گوجه فرنگی 	 

یا گوجه رنده شده اضافه کرد.

استفاده 	  کمتری  روغن  از  است  بهتر  آن  تهیه  برای 

شود.این غذا سریع آماده می شود. 

پودر کشک زرد حاوی سبوس گندم، تخم شوید، تخم 	 

گشنیز، سیر، زیره سبز، زیره سیاه، وزردچوبه است.

نظر  متخصصان:  هر10 گرم پودر کشک زرد تقریباً 15 
فیبرهای  جمله  از  گندم  سبوس  دارد.  ــرژی  ان کالری 

غذایی نامحلول است که در جلوگیری از یبوست و سایر 

بیماری های روده بزرگ تأثیر زیادی دارد. 

و  معده  تقویت کننده  شکم،  نفخ  و  درد  ضد  شوید  تخم 

برای  شوید  تخم  همچنین  اشتهاست.  دهنده  افزایش 

مادران شیردهی که شیر کافی ندارند به عنوان شیر افزا 

توصیه می شود. 

برای  را  آن  که  می شود  باعث  غــذا  ایــن  در  سیر  ــود  وج

زیرا  کنیم  توصیه  خون  پرفشاری  دارای  و  قلبی  بیماران 

شدن  لخته  از  پیشگیری  و  انعقادی  ضد  خاصیت  دارای 

خون است وخون را رقیق می کند.

زیره در دسته گیاهان شیر افزا قرار می گیرد،تقویت کننده 

معده است و سؤهاضمه را برطرف می کند. 

خوشمزه های پرخاصیت
ناهیـد نـخعی مقـدم

مدیرمـرکـزآمـوزش بهـورزی 
دانشگاه علوم پزشکی زاهدان

آشنایی باغذاهای های بومی استان سیستان وبلوچستان
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مقدمه

 ورود فناوری به عرصه اطلاعات و شکل گرفتن مفهومی به 

نام »فناوری اطلاعات«، همه ابعاد زندگی بشری را متحول 

کرده و روند انجام امور با گذشته های نه چندان دور از نظر 

کیفی وکمی تفاوت دارد. در نتیجه این تغیر وتحولات، پدیده 

جدیدی به نام »فناوری آموزشی« شکل گرفته و آموزش را از 

حالت سنتی خارج کرده است. با پیدایش رایانه و به دنبال 

آن شبکه های رایانه ای و... از دهه های آخر قرن بیستم، نوع 

دیگری از آموزش و مکان های آموزشی پدیدار شدند. این 

نوع آموزش شالوده ای از کاربرد  فناوری، ارتباطات، مفاهیم 

معیارها  اســاس  بر  آکادمیک  و  حرفه ای  شناختی،  روان 

و  نیازها  اهــداف،  به  بنا  که  است  معمول  واستاندارد های 

واقعیت های موجود جوامع شکل خاصی به خود می گیرد 

و آموزش به کمک فناوری های نوین در مدت زمان کوتاهی 

که از پیدایش آن می گذرد توانسته شیوه های آموزشی را در 

سطح بسیار گسترده دگرگون کند.

تاریخچه

به  و  داشته  قدیم  زمان های  در  ریشه  دور  راه  از  آموزش 

عقیده بعضی از صاحبنظران به زمان افلاطون وشاگردش 

نشان  شواهد  که  آنجایی  از  ولی  رســد.  می  دیونسیس 

می دهد اولین آموزش از راه دور به شیوه پستی و مبادله 

میلادی  سال 1728  از  پاسخ  و  پرسش  و  آموزشی  مواد 

انجام گرفته است. از آن زمان تا امروز شکل های مختلفی 

وآکادمیک  ارشادی  ترویجی،  صورت های  به  آموزش  از 

تلویزیونی،  برنامه های  صوت،  ضبط  مکاتبه،  طریق  از 

اما  ویدیویی واخیراً ماهواره ای و... انجام پذیرفته است. 

آموزش از راه دور به شیوه ای جدیدتر  به معنی بهره گیری 

از فناوری نوین رایانه ای واز همه مهم تر اینترنت است.

به سوی مجازی شدن

اطلاعات  و  ارتباطات  از  تلفیقی  باید  را  حاضر  عصر 

به  نیاز  گذشته  از  بیش  بشر  آن  در  که  عصری  دانست. 

مورد  اطلاعات  کسب  برای  ارتباط  وبرقراری  اطلاعات 

با در اختیار داشتن امکانات واطلاعات  نیاز دارد. امروز 

پیشرفته، امکان برقراری ارتباط و تبادل سریع اطلاعات 

بیش از پیش میسر شده است و افراد در هر کجا که باشند 

می توانند آخرین اطلاعات مورد نیاز خود را در هر زمینه 

آمدن  پدید  تاثیر  بیشترین  بی شک  اما  کنند،  دریافت 

فناوری اطلاعاتی وارتباطی بر محیط های آموزشی بوده 

است که این امر سبب شده است تا محیط های آموزشی 

به سوی مجازی شدن سوق پیدا کنند. چنین تغییری به 

معنای دارا بودن امکانات پیشرفته )رایانه، اینترنت و...( 

ومنابع اطلاعاتی غنی تر است.

 امروزه شکی نیست که توسعه آموزش با این که هنوز زمان 

تاثیر  آمــوزش،  برشیوه های  گذراند  می  را  خود  کودکی 

خوب وبـدهای 
آموزش مجازی

زهرا معلمی نفت چالی

کارشناس آموزش و بازآموزی 
دانشگاه علوم پزشکی مشهد

فاطمه سعیدی

کارشناس آموزش و بازآموزی 
دانشگاه علوم پزشکی مشهد
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جهان شمول و مهمی گذارده است  و دیری نخواهدپایید 

که این تاثیردر ابعاد مختلف آموزش حرفه ای بین المللی 

نیز قابل مشاهده خواهد بود.

آمــوزش  باشد  اینترنت  طریق  از  اگــر  رایــانــه ای  ــوزش  آم

آموزش  باشد  اطلاعات  فناوری  طریق  از  اگر  و  شبکه ای 

مجازی نامیده می شود. نخستین گام در راستای آموزش 

مجازی، فرهنگ سازی، ایجاد اعتماد و باور مردم نسبت 

به کیفیت بالای آموزش است. 

:)Virtual Education( تعریف آموزش مجازی
عبارت است از ارایه محتوای آموزشی و تجربیات مدرس 

به فراگیران که این افراد می توانند در هر نقطه از جهان 

از این نوع آموزش ها بهره بگیرند.

مزایای مهم آموزش مجازی

به طور کلی می توان این مزایا را به صورت زیر بر شمرد:

 عدم نیاز به حضور فیزیکی استاد در کلاس درس. 1

عدم نیاز به کلاس درس در زمان خاص. 2

کیفیت بالای ارایه دروس. 3

پشتیبانی از تعداد زیادی فراگیر در یک درس. 4

بالا بردن سطح علمی فراگیران و.... 5

مشکلات برگزاری آزمون ها از طریق اینترنت

ضعف زیر ساختارهای شبکه اینترنت	 

قطع برق	 

عدم تسلط کافی در تایپ فارسی توسط کاربر	 

مشکلات آموزش مجازی

 با وجود این که آموزش مجازی محاسن فراوانی دارد اما 

نظام    های آموزشی را دچار مشکلاتی نیز می کند. برخی 

از این مشکلات عبارتند از: 

نیاز مخاطبان به سواد رایانه ای	 

و 	  ارزیــابــی  بــرای  خــاص  استاندارد های  وجــود  لــزوم 

برنامه های آموزشی

نیاز به استفاده از ابزارها و تجهیزات خاص	 

برای استفاده از هر سیستم فناوری نوین در امور آموزشی 

کشور لازم است ابتدا شرایط زیر فراهم شود: 

ایجاد زیر ساختار های قوی فناوری. 1

اطلاعات . 2 فناوری  زمینه  در  گــذاری  سرمایه  توسعه 

وصنایع مربوط به آن

تدوین استاندارد های آموزشی لازم. 3

تدوین دوره های آموزشی مستمرضمن خدمت کارکنان. 4

و . 5 انــدازی  راه  بــرای  مناسب  انسانی  نیروی  تجهیز 

پشتیبانی سیستم های آموزشی

فرهنگ سازی مناسب و تغیییر نگرش سنتی جامعه . 6

در امر آموزش

نتیجه گیری

آموزش  که  سال هاست  جهان  کشور های  از  بسیاری  در 

این  واقعی  توسعه  اما  شده  اجــرا  و  گرفته  شکل  مجازی 

آموزش در ایران به زمانی برمی گردد که اینترنت جهانی 

فراهم  را  آمــوزش  نوع  این  تحقیق  موانع  مهم ترین  شد. 

در  متخصص  انسانی  نیروی  مخابراتی،  بسترهای  نبودن 

تدوین برنامه آموزشی،  نبود استراتژی مشخص، کیفیت 

 )IT( محتوای آموزش و عدم گسترش فرهنگ استفاده از

است  اینترنتی  یادگیری  یک  مجازی  آموزش  می دانند. 

شکل،  چندین  در  مطالب  رساندن  شامل  می تواند  که 

از فراگیران  و یک مجموعه شبکه شده  آموزشی  مدیریت 

خبره  باشد،  کارشناسان  و  توسعه دهندگان  تعدادی  و 

همچنین آموزش مجازی یادگیری سریع تر و با هزینه کمتر 

را میسر می سازد. به علاوه دستیابی به آموزش برای همه و 

شرکت همگان در فرایند یادگیری را مهیا می کند. فناوری 

اطلاعات وارتباطات را می توان به عنوان ابزار نیرومندی 

برای ارتقای کیفیت و کارایی آموزش مورد استفاده قرار 

داد به گونه ای که شیوه آموزش را دستخوش تغییر کرده و 

دیگر نیازی به حضور فیزیکی در کلاس های درس نباشد.
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برای حفظ سلامت، بدن خود را مانند یک معبد بدانید. 

شما باید یک محیط سالم برای کلیه خود ایجاد کنید تا 

مواد زائد و سموم ناخواسته را از بین ببرید. متأسفانه 

املاح  و  ویتامین ها  نظر  از  که  غذاهایی  انتخاب  با 

مورد نیاز بدن، فقیر هستند، سلامت تهدید می شود. 

خوشبختانه چند ماده وجود دارند که می توانند محیط 

با  را برای کارکرد درست کلیه فراهم کنند.  مناسب 

از  خود  غذایی  رژیم  به  مواد غذایی  این  کردن  اضافه 

پاداش های طبیعی آن بهره ببرید.

به سلامتی،
سلام کن!

مترجم: 
کیانوش کاظمی محب

کارشناس مدیریت امداددربلایا
دانشگاه علوم پزشکی مشهد

غذاهایی که کلیه های شماراپاکسازی می کند

زردچوبه
ــواص  ــه خ ــاوی کــورکــومــیــن اســـت ک زردچـــوبـــه حـ

با  مــبــارزه  بــرای  همچنین  و  داشــتــه  ضدالتهابی 

دارند  مزاحم  سنگ های  که  کسانی  و  کلیه  بیماری 

خوراک ها،  به  می توانید  را  زردچوبه  اســت.   مفید 

توصیه  کنید.  اضافه  نوشیدنی  حتی  و  پلو  خورش، 

می شود برای برداشتن آن از دستان خود استفاده 

نکنید، چرا که لکه های آن به سختی پاک می شوند.

آب زغال اخته
نوشیدن آب زغال اخته می تواند کلیه  را از» اگزالات 

کلیه  سنگ  ایجاد  اصلی  علل  از  یکی  که  کلسیم« 

زغال  آب  است  لازم  حال،  این  با  کند.  پاک  است، 

اخته بدون افزودنی مصرف شود. هر چه خالص تر، 

بهتر. زغال اخته اگر در مقادیر مناسب مصرف شود، 

تولید کلسترول خوب را تحریک می کند و ترکیبات 

را  پلی فنولیک موجود در آن سطوح  تری گلیسرید 

در خون تنظیم می کنند.

سبزیجات برگ سبز
برگ سبزیجات دارای ویتامین های C و K، همراه با فیبر 

و فولات هستند. آن ها همچنین در کاهش فشارخون 

کاهش  باعث  و  کــرده  متعادل  را  خــون  قند  موثرند، 

استرس در کلیه می شوند. بهتر است با این موادغذایی 

با ارزش،رژیم غذایی خود را جذاب و دلنشین کنید.
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منابع:
ترجمه از مجله آنلاین

زنجبیل
بیماری  درد،  تهوع،  بهبود  به  می تواند  زنجبیل 

در  التهاب  کاهش  و  اشتها  دادن  دست  از  حرکتی، 

اعضا بدن به ویژه کلیه ها و مفاصل کمک کند. 

آب لیمو
آب لیمو باعث افزایش میزان سیترات خون می شود 

که کلیه را از تمایل به ایجاد سنگ منصرف می کند. 

را  آن  و  دهید  فشار  ــرد  س یــا  ــرم  گ آب  در  را  لیمو 

بنوشید! این یعنی خداحافظی با سنگ کلیه و سلام 

به کلیه های سالم!

روغن زیتون
روغن زیتون می تواند کلسترول را کاهش دهد، درد 

کاهش  برای  و  ببرد  بین  از  را  کلیه  سنگ  از  ناشی 

التهاب نیز مفید است. 

برگ های گیاه قاصدک
برگ قاصدک حاوی فلاونوئیدها و آنتی اکسیدان ها 

آن ها  می کنند.  پــاک  را  خــون  و  کلیه ها  که  اســت 

دهند.  کاهش  را  فشارخون  می توانند  همچنین 

کنید!  استفاده  نیز  سالاد  در  آن  برگ  از  می توانید 

در ضمن اگر شما مستعد استرس هستید، هیچ چیز 

مانند یک فنجان چای قاصدک برای شروع یک روز 

خوب وجود ندارد.

سیر
سیر حاوی آلیسین است که خواص آنتی اکسیدان 

و ضدالتهابی قوی دارد و برای کلیه ها و فشارخون 

مفید است.  

سیب
را  بدن  سموم  هستند  فیبر  از  پر  سیب ها  که  آنجا  از 

جذب کرده و به بهبود عملکرد آن کمک می کنند.

سیب همچنین التهاب را در بدن کاهش می دهد و 

شگفتی هایی برای دستگاه گوارش ایجاد می کند.
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