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  به گفته متخصصان یکی از بهترین داروهای درمان کرونا تغذیه مناسب است  

  تغذیــه ســالم در هــر زمانی از 

اهمیت ویژه ای برخوردار است 

و در این روزها کــه مدت زیادی 

از همــه گیــری بیمــاری کرونــا 

می گــذرد همچنان بایــد مــورد توجه خانــواده ها 

قراربگیرد. چه بسا مصرف انواع میوه های تابستانی 

به دلیل شیوع بیماری چندان مورد استقبال مردم 

قرار نگیرد اما می توان با رعایت نکات بهداشتی از 

انواع  غذاها و میوه های سالم برای تقویت سیستم 

ایمنی و پیشــگیری و درمان بیماری کرونا استفاده 

کرد. در ادامه  به این موارد  می پردازیم :

 پیشنهادهای غذایی
  برای روزهای شیوع کرونا

پزشکی
سلامت

بیشتر بدانیم

ت
لام

س

  همان طور که بارهــا گفته ایم مصــرف ویتامین ها از 
جملــه ویتامیــن  A، D و E می توانــد نقــش موثری در 
تقویــت سیســتم ایمنی بدن داشــته باشــد.در فصل 
تابستان می توان ویتامین D مورد نیاز را از نور آفتاب 
تامین کرد اما معمولا در صــورت نیاز افراد می توانند 
با مصرف مکمل های ویتامین D کمبود آن را جبران 

کنند.
نکته : اگــر از روغن هــای غنی شــده با ویتامیــن D یا 
شیرهای غنی شده با این ویتامین  استفاده می کنید 

مصرف قرص را با مشورت پزشک شروع  کنید.
 مشکلی به نام سوءتغذیه

به گفته رئیــس انســتیتو تغذیــه ایران،حــدود ۲۴ تا 
 ۲۸ درصد بیماران بســتری در بیمارســتان ها دچار 
سوء تغذیه هستند که در شرایط بحرانی بیماری کرونا 
باید  به صــورت خاص تری به این بیماران رســیدگی 
شود زیرا به طور معمول ۸5 درصد مواد مغذی مورد 
نیاز ما بــا مصرف مــواد غذایــی تامین می شــود و در 
صورتی که فــرد دچار کمبــود مواد مغذی باشــد این 

درصد به میزان زیادی کاهش پیدا می کند.
 رژیم لاغری و کاهش وزن

 از آن جــا که گرفتــن یک رژیــم غذایی اصولــی برای 
کاهش وزن ماه ها طول می کشد، ممکن است افرادی 
در این شــرایط رژیــم بگیرند . بــه این دســته از افراد 
پیشــنهاد می کنیم  هر چند ممکن است بیمار نشده 

باشند اما با متخصص تغذیه مشورت کنند.
 دوران نقاهت را فراموش نکنید

کسانی که دوران نقاهت خود را می گذرانند نیز حتما 
باید از مایعات به انــدازه کافی اســتفاده کنند. چای 
کم رنگ، انواع مایعات گرم دیگر مثل شــیر کم چرب 
و ســوپ مفید اســت . مصرف فســت فــود و غذاهای 
چرب توصیه نمی شود و بهتر اســت از غذاهای ساده 

استفاده کرد.
  باید ها و نبایدها

  پرهیز از غذاهای چرب و ســرخ کرده ، فســت فود 
ونوشابه های گازدار

  محدود کردن مصرف نمک و شکر

 محدود کــردن مصرف انواع ســس، مربــا، چای و 

نسکافه
 مصرف بیشتر مواد غذایی آب پز و بخار پز

  اســتفاده از ســیر و پیــاز تــازه و زردچوبه بــه دلیل 
خاصیت ضد التهابی

  اســتفاده از کربوهیدرات هــای پیچیــده ونــان 
سبوس دار

  مصرف کافی آب و مایعات و آب میوه های تازه
  عوامل تضعیف کننده سیستم ایمنی بدن

اســتفاده نادرســت از آنتــی بیوتیــک ها، ننوشــیدن 
آب کافــی، مصرف زیــاد نمــک، مصرف خودســرانه 
مکمل ها، ســیگار کشــیدن و در معرض دود ســیگار 
بودن، مسافرت های کاری زیاد، استفاده از رژیم های 
بسیار سخت، مصرف غذا های سوخته، آلودگی هوا، 
احساســات منفی، نادیده گرفتن بهداشت شخصی، 
استفاده از محصولات آرایشی ، کم خوابی و کم تحرکی 

از عوامل تضعیف کننده سیستم ایمنی بدن هستند.
منابع : سایت دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت ، ایسنا 

ویژگی های انواع تست های کرونا

1-ابتدا پیاز را به روشی که مد نظر دارید خرد کنید. 
اما با توجه به ســلیقه خود می توانید این کار را به نحو 

دیگری مانند خلالی انجام دهید.
۲- درون تابه ای کمی آب بریزید. آب را به جوش آورید 
و ســپس پیازها را به مدت 7 دقیقه درون آب به جوش 
آمده قرار دهید. همچنین می توانید شیر را جایگزین 
آب جوش کنید و پیازها را داخل شیر بریزید.3- سپس 
پیازها را به وسیله آبکش و با استفاده از آب سرد، آبکشی 
کنید و روی حوله کاغذی بگذارید تا تمام آب آن گرفته 
شــود.۴- در این مرحله پیازهــا را در روغــن بریزید و 
وقتی که حس کردید مقداری رنگشــان عوض شــده 
کمی نمک یا مطابــق با ذائقه خود کمی شــکر به تابه 

 اضافه کنید و بگذارید پیازها کاملا طلایی رنگ شــود.
5-  مقــداری زردچوبــه به هرچــه طلایی تر شــدن پیاز 
کمک مــی کند.6-زمانی کــه رنگ پیازها طلایی شــد 
 کار تمام اســت و می توانید آن را به ســبد منتقل کنید تا 
روغن های اضافی از آن خارج شــود. در انتهای کار می 
توانید به صورت دلخواه از زعفران و رنگ زعفران استفاده 
کنید.7- برای ترد شدن پیاز داغ حتما باید قبل از سرخ 

کردن پیازها را در آب بجوشانید.
۸-همچنین یکی دیگر از راه های ترد شدن پیاز داغ این 

است که پیازها را قبل از سرخ کردن در شیر بغلتانید.
9-باید پیازها را در روغن زیاد سرخ کنید تا به خوبی سرخ 

و ترد شوند.

آشپزی من آشپزی من

ترفندها

 پیاز- به مقدار مورد نیاز
 روغن کنجد -  بــه میزان لازم و 

متناسب
وشــیر-  طبــق  جــوش  آب   

توضیحات
 شکر- به مقدار کافی

 نمک و زردچوبه - به میزان لازم

پیاز داغ چیپسی مجلسی

برداشت نادرســت درباره 
سلامت قلب بانوان

با وجود این حقیقت که بیماری های 
قلبی و عروقی در آمریکا ، سالانه جان 

زنان زیادی را می گیرد ، باز هم این برداشت غلط وجود 
دارد که این نوع بیماری ها بیشتر در مردان رایج است . 
به گفته پاملا کیویانگ ، رئیس بخش قلب زنان در مرکز 
جان هاپکینز ، پیام تهدید بیماری های قلبی و عروقی 
در زنان هر روز بیشتر منتشــر می شود . در ادامه به سه  

اشتباه در این باره اشاره می کنیم :
 خودم » می دانم « چه زمانی باید فشار خون خود 

را اندازه بگیرم
زنان زمانی برای فشار خون مراجعه می کنند که احساس 
ســر گیجه دارنــد و خودشــان مــی گویند » ما احســاس 
می کنیم فشار خونمان بالاست « در صورتی که پرفشاری 
خون و کلسترول بالا ، جزو بیماری های خاموش هستند .

راه حل
 فشار خون ، قند خون و کلسترول خود را به طور منظم 
زیر نظر پزشک آزمایش کنید . این آزمایش ها می توانند 

ازخطرات احتمالی جلوگیری کنند .
 دوچرخه ثابت در منزل

داشتن دوچرخه ثابت و تردمیل در منزل، بسیار خوب 
است  اما به شرطی که به صورت منظم از آن ها استفاده 
 شــود که بیشــتر زنــان ایــن کار را انجــام نمــی دهند.
 آن ها عجولانه تصمیم می گیرند  و ورزشــی را انتخاب 
می کنند که نه تنها طبیعی و راحت نیســت  ، بلکه هیچ 

هیجانی هم به همراه ندارد .
راه حل

  ورزش و فعالیــت جســمی  را انتخــاب کنیــد کــه مــورد
 علاقه تان باشد و بتوانید به صورت منظم آن را انجام دهید.
 آشنا نبودن با علایم هشــداردهنده بیماری های 

قلبی
حمله قلبی در زنان بــا حمله قلبی در مــردان متفاوت 
است . زنان منتظر درد قفسه ســینه شدید هستند ، به 

همین دلیل سایر علایم را نادیده می گیرند .
راه حل

اگر دچار حالت تهوع ، درد شکمی ، تنگی نفس یا سایر 
علایم آزار دهنده که برای شــما غیر عادی بود ، شدید  

حتماً با پزشک مشورت کنید .

بانوان بهبود زخم ها با مواد طبیعی

به طــور معمول ما بــرای درمــان زخم هــای کوچک به 
پزشــک مراجعه نمی کنیــم، اما پزشــکان مــی گویند 
برای  جلوگیــری از عفونت و تســکین درد، باید زخم را 
درمــان کرد.برای این کار به تجهیزات پزشــکی خاص 
نیازی نیســت. تنها با توجه و مراقبت از زخــم می توان 
بدون عوارض جانبی در زمان کوتــاه آن را درمان کرد.

ادامه مطلب را بخوانید:
 استفاده از محلول نمک

 ابتدا محل خراش یا بریدگی را با آب شست وشو دهید. 
بعضی از افراد محلول پراکســید هیدروژن را برای ضد 
عفونی و شست وشــو ترجیح می دهند اما نکته اصلی 
این اســت که این ماده نمی تواند تمام میکروب ها را از 
بین ببرد. در حالی که یک محلول نمکی ساده برای این 

کار مناسب است.  
  روش استفاده

یک قاشــق چــای خــوری نمــک را در یک فنجــان آب 
بجوشــانید، بعد از خنک شــدن ایــن محلــول را با گاز 

استریل روی زخم بگذارید.
 آلوئه ورا

بــرای تســکین  آلوئــه ورا  التهابــی  خاصیــت ضــد 
 زخم هــای بــاز کاربــرد دارد و از گذشــته بــرای درمان 

آفتاب سوختگی هم استفاده می شده است.
 روش استفاده

 ابتدا برگ گیاه را جدا کنید و بعد از شســت وشو برش 
طولی بزنیــد و از ژل موجود بین بــرگ روی محل زخم 

بمالید.
  عسل

عسل به دلیل خاصیت ضد باکتریایی برای از بین بردن 
باکتری ها و کمک به بهبود سریع تر زخم ها موثر است.

 روش استفاده

 عســل بــا کیفیــت را  بــرای درمــان زخم و ســوختگی 
می توانید استفاده کنید. اگر از پانسمان عسل استفاده 

می کنید هر ۲۴ ساعت آن را تعویض کنید.
 یخ

  گذاشــتن یخ درمحل ســوختگی باعث کاهــش تورم
 می شــود و بهترین گزینه برای تســکین در سوختگی 

است.
 روش استفاده

می توانید یــک قطعــه یــخ را روی منطقه آســیب دیده 
بگذارید و چند دقیقه نگه دارید.یخ ماهیچه ها را شــل  
و خون ریــزی درون بافت ها را متوقــف می کند و باعث 
کاهش درد می شــود.یخ را قبل از استفاده،لای پارچه 

یا حوله بگذارید و روی قسمت آسیب دیده قرار دهید.
 سرکه سیب

ســرکه ســیب برای از بین بردن عفونت زخم ناشــی از 
بریدگی ها کاربرد دارد.

 روش استفاده

قبل از استفاده از سرکه سیب روی پوست خود، باید آن را 
با آب رقیق کنید. سپس می توانید مایع را با گاز استریل 

به مدت 3۰ دقیقه در محل آسیب دیده قرار دهید.
 جوش شیرین

اگر یک پشــه یا زنبور عســل شــما  را نیــش زد، مالیدن 
جوش شــیرین روش مناســب بــرای کاهــش قرمزی و 

تورم است.
 روش استفاده

جوش شــیرین را با کمی آب مخلوط کنید تا یک خمیر 
شکل بگیرد و 15 دقیقه آن را در محل نیش بمالید.

 بابونه

بابونه یک ضدعفونی کننده طبیعی است و به شما کمک 
می کند تا تاول ها خیلی سریع تر از بین برود.

 روش استفاده

دمنوش کیسه ای بابونه را در یک فنجان آب گرم به مدت 
15 دقیقه قرار دهیــد و بعد روی تــاول بگذارید و با گاز 

استریل برای یک شب  روی آن را بپوشانید.

ارتباط مصرف چربی و بیماری دیابت
بیماری دیابــت بیماری چند فاکتوری اســت و تحت 
تأثیرعوامــل مختلــف قــرار دارد. از رژیــم غذایــی تا 
ژنتیــک. اما بیشــتر از همــه روی رژیم غذایــی تاکید 
می شــود.غذاهای پر کالری بــا افزایــش مقاومت به 
انسولین و شدت نوسانات غیرطبیعی قند خون همراه 
است واز آن  جا که چربی از نظر میزان کالری در واحد 
حجم، چگال ترین ترکیب غذایی محسوب می شود، 
ساده ترین راه حل ممکن برای پیشگیری از دیابت به 

نظر می رسد.
اما بــه تازگــی نتایــج مطالعــات انجام شــده توســط 
محققان ایرانی نشان می دهد مصرف چربی به تنهایی 
تأثیر واضحــی ندارد ولــی کیفیــت کل ترکیباتی که 
مصرف می شود در کنار یکدیگر می تواند درمقابله با 

دیابت موثر باشد.
الگوی غذایی سرشــار از غلات تصفیه شده، گوشت 
فراوری شــده و شــکر افزوده خطر ابتلا بــه دیابت را 
به میزان قابل ملاحظه ای افزایــش می دهد. این در 
حالی اســت که مصرف ســبزی ها، میوه هــا و غلات 
کامل و چربی های سالم )مثل روغن زیتون( می تواند 

از ابتلا به دیابت پیشگیری کند.

سی تی اسکن ریه

 از طریق عکس گرفتن از ریه انجام می شود

 نتیجه معمولا 3 تا 4 روز بعد اعلام می شود

 در مواردی که تنگی نفس، سرفه و تب وجود داشته باشد انجام 

آن مفید و هدایتگر خواهد بود

 میزان دقت آن تا حدود 97 درصد است

 ممکن است در افراد سیگاری یا بیماران قلبی-ریوی تشخیص 

کووید-19 با مشکلاتی مواجه شود

CPR تست تشخیص عفونی

 نمونه از مخاط حلق یا بینی گرفته می شود

 نتایج آن چنــد روز یــا چند هفته بعد مشــخص 

می شود 

عفونت فعال در اثر ویروس کرونا را نشان می دهد 

 تا حدود 70 درصد صحت دارد و معمولا نیازی به تکرار ندارد

 این  را که قبلا به کووید-19 مبتلا شده باشید، نشان نمی دهد

تست آنتی بادی 

 از طریق خون گرفتن انجام می شود

 نتیجه سریع مشخص می شود )در نهایت یک تا 3 روز بعد(

 فقط این موضوع را که قبلا به ویروس مبتلا شده اید نشان می دهد و ابتلا یا عدم ابتلای لحظه آزمایش را نشان نمی دهد

 بسته به مدت  زمان گذشت بیماری، بین 30 تا 90 درصد دقت دارد

 نتیجه مثبــت آن به این معنی اســت که شــما یک التهاب یــا عفونــت در بدن تان داشــته اید که ممکن اســت ویروس 

کووید-19 باشد

 نتیجه منفی آن هم به معنای رد بیماری کووید-19 نیست. ممکن است مبتلا شده باشید  و بدن تان هنوز آنتی بادی تولید نکرده باشد یا میزان آن 

قابل شناسایی نباشد

 تغذیه

تازه ها

مصونیت در برابر کووید-۱۹ 
طولانی مدت نیست

نتایج بررسی ها حاکی از آن است که مبتلایان به بیماری 
کووید-19 مصونیت در برابر این بیماری را پس از چند 
ماه از دست می دهند و برهمین اســاس احتمال آلوده 
شــدن مجدد فرد به کرونا ویروس وجود دارد. این یافته 
می تواند امیدها را به ایجاد مصونیت جمعی یا حتی تاثیر 
واکسن های آینده در مهار بیماری کاهش دهد.مطالعه 
انجام شده در انگلیس نشان داد 6۰ درصد از مبتلایان به 
بیماری کووید-19 سطح آنتی بادی لازم برای مقاومت 
در برابر عفونت های آینــده را در مدت دو هفتــه از زمان 
بــروز اولین علایم حفــظ می کنند. هرچنــد، این تعداد 
پس از گذشت سه ماه به 17 درصد کاهش پیدا می کند.
محققان انگلیسی اظهار کردند: یافته های به  دست آمده  
رد کننده مفهوم مصونیت جمعی است که بر اساس آن 
برخی بر این باورند که عموم مردم را مــی توان از طریق 
قرار دادن در معرض این ویروس مقاوم ساخت. به گفته 
محققان، آن چه دربــاره کرونا ویروس هــا می دانیم این 
است که افراد غالبا مجدد به این ویروس آلوده می شوند. 
همچنین مصونیت افراد در برابر این بیماری برای مدت 
زمان طولانی ادامه پیــدا نمی کند.به گــزارش روزنامه 
ایندیپندنت، نتایج این مطالعه تایید کننده یافته هایی 
اســت که پیش از این در چین انجام شــده اســت. در آن 
بررسی محققان چینی به مطالعه روی 37 بیمار با علایم 
کووید-19 و 37 ناقل خاموش پرداختند و دریافتند که 
وجود آنتی بادی IgG در بدن این بیماران در مدت دو تا 

سه هفته کاهش ناگهانی داشته است.
منبع: ایسنا


