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نکات مهم خرید در روزهای کرونایی
خرید کردن در زمان شیوع کرونا کار آسانی نیست، به همین دلیل 10 راهکار ارائه  داده ایم تا راحت تر و با نگرانی کمتری خرید کنید

مارال مرادی،  |خبرنگار 

بــا شــیوع ویــروس 

مانــدگار  و  کرونــا 

شــدن این ویروس 

باید نکات لازم برای 

زندگی در ایــن شــرایط را بیاموزیم؛ 

یکی از آموزش های لازم نحوه خرید در 

دوران کروناست. فرقی نمی کند چه 

کســی برای منزل خرید مــی کند اما 

خانم ها مراقبت بیشتری  در این باره 

داشــته باشــند . در ادامه نکات مهم 

هنگام خرید در زمان شیوع  کرونا را به 

شما می گوییم.

نکاتی درباره آموزش شستن دست ها به کودکان
در شرایط شیوع کرونا ترغیب کودکان به شست وشوی مرتب دست ها ممکن است کمی دشوار به نظر برسد

  گوش های من خیلی زود جرم می گیرند
 برای درمان  آن چه کنم؟

  جرم گوش در واقع نوعی ماده چرب کننده گوش اســت
اگر این ماده چرب کننده گوش ترشح نشــود باعث بروز 
اختلالات در قسمت شــنوایی خواهد شد. خوشبختانه 
 گــوش بعــد از مدتــی ترشــحات را بــه خــارج منتقــل
 می کند. این ترشــحات در افراد مختلف متفاوت است. 
 برجسته بودن استخوان کف گوش در برخی افراد باعث 
مــی شــود ایــن جــرم هــا از گــوش خــارج نشــود. اگــر 
 ایــن ترشــحات خــارج نشــود باعــث تجمــع قــارچ هــا و 
میکروب ها  می شود که عفونت و عوارض بعدی را در پی 
خواهد داشت.استفاده از گوش پاک کن برای تخلیه گوش 
به هیچ وجه توصیه نمی شــود، در مواقعی که جرم گوش 
باعث بسته شدن مجرا شده است وارد کردن گوش پاک 
کن در مجرای گوش باعث می شــود این جرم ها به عقب 
رانده شود که آســیب دیدگی غدد گوش را در پی خواهد 
داشــت. برای خارج کردن ایــن مواد می توان با شســت 

وشوی گوش از  قاشقک مخصوص گوش استفاده کرد.

پرسش و پاسخ

دکتر مهدی پورصادق 
مهین رمضانی متخصص گوش ، حلق و بینی

خبرنگار

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

آشپزی من

نوشیدنی آشپزی من 

اسموتی سیب و خیار ، نوشیدنی خنک و  مفرح

سعی کنید حتما فهرست خرید آماده داشته 1 محدود کردن دفعات بیرون رفتن برای خرید
باشید تا هم از خرید غیر ضروری بپرهیزید و هم این که 
همه اقلام ضروری را در یک  زمــان خریداری کنید و 
لازم نباشد برای هر خرید کوچک هر روز به مرکز خرید 

یا فروشگاه بروید.
ساعات اولیه روز را برای خرید انتخاب کنید  همیشه فروشگاه ها در ساعات اولیه روز وقتی ۲

شروع به کار می کنند اول به نظافت می پردازند. برای 

همین اگر در ساعات اولیه  روز به فروشگاه بروید هم 

فروشگاه تمیز و بهداشتی است و هم جمعیت کمتری 

در ایــن ســاعــت بــه فــروشــگــاه مــی آیــنــد و هــم کمتر با 

 دیگران در ارتباط هستید و می توانید به آسانی اقلام

 مد نظرخود را انتخاب و خریداری کنید. در کل بهتر است 

فروشگاه های محلی خود را برای خرید انتخاب کنید؛ 

چون هرچه زمان کمتری با دیگران در ارتباط باشید؛ 

امکان ابتلا به هرگونه ویروس و بیماری کمتر می شود.   

همه می دانیم بهترین کار برای مقابله با ویروس ۳ شستن و ضدعفونی کردن دست ها

کرونا ضدعفونی کردن مداوم دست هاست. پس لطفا 

قبل از رفتن به خرید، حین خرید و بعد از تمام شدن خرید 

حتما دست های خود را ضدعفونی کنید.  فراموش نکنید 

در حین خرید چون به اقلام گوناگون دست می زنید 

حتما مدام دست های تان را ضدعفونی کنید و به صورت 

و ماسک خود دست نزنید.  

غذایــی۴  اجتناب از خرید مواد غذایی  بدون بسته بندی مــواد  فروشــگاه ها  از  بســیاری   در 
نوشیدنی و ... بدون بسته بندی به فروش می رسد؛ بهتر 
است در این ایام از خرید این گونه خوراکی ها پرهیز کنید. 

حتما هنگامی که می خواهید به خرید بروید ۵ تجهیزات خرید را فراموش نکنید
ماسک بزنید. غیر از ماســکی که به صورت دارید یک 
ماســک اضافــه  و همچنین مایــع ضدعفونــی کننده 
دست و کیســه های پارچه ای قابل شست و شو همراه 

داشته باشید.
سعی کنید تا جایی که امکان دارد کودکان را ۶ تنها به خرید بروید

با خود به خرید نبرید. هرچه افراد کمتری در فروشگاه 
باشــند خطر انتقال بیماری کمتر است و لازم نیست 

مدام مراقب آن ها باشید به جایی دست نزنند.
هنگام رفتن به خرید ذهنی باز داشته باشید. ۷ تماس لمسی را محدود کنید

محدود کردن تماس با تعداد کالاهایی که قصد خرید 
آن ها را دارید نه تنها خطر کمتری برای شما دارد بلکه 

در نهایت باعث تمیز تر شدن فروشــگاه نیز می شود. 
در حالی که برخی افراد بــرای خرید میوه آن را لمس 
می کنند بهتر اســت در این ایام از ایــن کار خودداری 

کنید.
هنگام انتخاب اقلام و حساب کردن خریدها ۸  رعایت فاصله اجتماعی

به حقوق دیگران احترام بگذارید و فاصله اجتماعی را 
با آن ها رعایت کنید.

برای پرداخت هزینه  خرید، از پول نقد استفاده ۹  استفاده از کارت بانکی

نکنید. حتما کارت بانکی همراه خود داشته باشید و برای 

وارد کردن رمز از دستمال یا دستکش استفاده کنید؛ در 

انتها کارت را در محفظه ای مخصوص قرار دهید و بعد از 

بازگشت به منزل، کارت بانکی خود را با پد الکلی یا  الکل 

ضدعفونی کنید.

پس از بازگشــت به خانه، خرید ها را به طور 1۰  آوردن خریدها به منزل
مستقیم وارد منزل  نکنید. خرید ها را بیرون از منزل 
بگذارید و بعد از خارج کردن از کیسه های پلاستیکی 
آن ها را داخل سینی یا تشت بزرگ به منزل بیاورید و 
هرکدام را به صورت جداگانه ضدعفونی کنید یا با آب 

و مواد شوینده به خوبی بشویید.

6 پیشنهاد ساده برای کاهش مصرف 
نوشابه های گازدار

افزایش مصرف نوشابه خانوارهای ایرانی  در یک 
سال گذشته 

نتایج نظرسنجی ســال ۹۸ و ۹۹ نشــان می دهد، میزان 
مصرف نوشــابه خانوارهای ایرانی طی یک سال گذشته 
افزایش یافته اســت. در این زمینه مرکز نظرسنجی ایسپا 
) مرکــز نظرســنجی دانشــجویان ایــران(، ســبد غذایــی 
خانوارهای ایرانــی را درخصوص  میزان مصرف نوشــابه  
مــورد بررســی قــرار داده اســت . نتایــج یافته هــا نشــان 
می دهــد 4.5 درصــد خانوارها در ســال گذشــته هر روز 
نوشــابه مصــرف کرده انــد. 1۹.2درصــد »چنــد روز در 
هفتــه«، 35 درصــد »چنــد روز در مــاه« و 1۹.۹ درصــد 
خانوارهــا »چنــد روز در ســال« گذشــته نوشــابه مصرف 
 کرده اند. 21.1 درصد خانوارها هم اصلًا نوشابه مصرف 
نمی کنند. در شرایطی که هوا گرم است و کرونا هم باعث 
 شــده در ایــن گرما از ماســک و دســتکش اســتفاده کنیم 
 تمایل به مصرف نوشیدنی های خنک و شیرین هم بیشتر 
شــده اســت . در این مطلب  بــرای این کــه بتوانیم عطش 
مصرف نوشــابه هــای گازدار را بــه حداقل برســانیم چند 

راهکار ارائه داده ایم :
1- اگر چه بهتر اســت که بگوییم مصرف نوشــابه را ترک 
کنید اما برای بعضی از ما  این کار ســخت است ، بنابراین 
بهتر است بگوییم مصرف آن را به حداقل برسانید و  به جای 
نوشابه خانواده ، بطری نوشابه با حجم کم خریداری کنید .
 2-  از آب طعم دار خنک قبل از نوشــیدن نوشــابه گازدار 

استفاده کنید تا  نوشابه کمتری بنوشید.
 3- به محض احساس تشنگی آب خنک و گوارا بنوشید.

 4- هرچه مصرف فســت  فودها را کاهش دهید ، مصرف 
نوشابه هم کمتر خواهد شد. 

 5- مشکلاتی که مصرف  نوشــابه های  گازدار برای شما 
ایجاد می کند به دلیل قند زیاد آن است .نوشیدن نوشابه 
خنک همراه  غــذا اگر چه لذت بخش اســت، امــا هضم و 
جذب  غــذا را با مشــکل روبــه رو می کند،  بنابرایــن تا حد 
امکان از قند طبیعی برای ثابت نگه داشتن قند خون تان 

کمک بگیرید و از خوردن غذاهای شور و تند بپرهیزید.
6- اما نکتــه ای هم بــرای مغــازه داران محترم کــه انواع 
نوشــابه هــای گازدار را در ویترین یخچال و جلوی چشــم 
خریداران قرار می دهند،  طــوری که در این روزهای گرم 
همه را بــرای خرید وسوســه مــی کنــد، در حالی کــه اگر 
همین قوطی نوشابه بیرون از یخچال و گرم باشد چندان 
جذابیتی ندارد  و به راحتی می توان با چیدن نوشــیدنی 
های ســالم تر ، بــه فرهنگ کاهــش مصرف نوشــابه های  
گازدار؛ البته  با کمی چشم پوشی از سود شخصی، کمک 

کرد.  

چرا بعضی از افراد چاق نمی شوند؟

 افــراد زیــادی را دیــده ایــم که بایــد مراقــب هرچه
 می خورند باشــند تا چــاق نشــوند. در مقابل افراد 
دیگری هــم هســتند که هــر چه مــی خورنــد چاق 
نمی شــوند. اگرچه ممکن اســت پاســخ این سوال 
به متابولیسم پایه بدن هر فرد بستگی داشته باشد 
اما به گفته کاتلین ملانســون، اســتاد تغذیه و علوم 
غذایی در دانشــگاه رود آیلند پاسخ ساده ای  برای 
این ســؤال وجود ندارد و عوامل ژنتیکی، تغذیه ای 

و رفتاری وجود دارد که در آن دخیل است.
1- یکــی از مهم ترین عوامل ارتباطــی با نوع بدن، 

متابولیسم است. بسیاری از افرادی که به نظر 
می رســد بدون افزایــش وزن هر آن چه را دوســت 
دارند می خورند، در واقع بیشتر از بقیه ما غذا نمی 
خورنــد. به عنــوان مثال، کســی که به طــور روزانه 
بســتنی می خــورد، ممکن اســت با خــوردن وعده 

غذایی کمتر، کالری های اضافی را جبران کند.
2- فعالیــت بدنــی نیــز مــی توانــد روی وزن تاثیر 
بگذارد. برخی افــراد فقط فعالیت بدنی بیشــتری 
دارنــد. بــه عنــوان مثــال، ممکن اســت با ســرعت 
بیشتری کار کنند، یک کار پر تحرک  داشته باشند 
یا تمــام روز را در تعقیب بچه های خــود بگذرانند. 
حتــی شــواهدی وجــود دارد کــه نشــان مــی دهد 
برخی افراد از نظــر ژنتیکــی تمایل بــه جابه جایی 

بدن خود دارند.
3- همچنین شــواهد کمــی وجود دارد که نشــان 
می دهد  برخی افراد از زمانی که متولد می شــوند 
نســبت به دیگران بــه میــزان قابل توجهــی کالری 
بیشــتری می ســوزانند. اما ممکن است اختلافات 
فیزیولوژیکی وجود داشــته باشد که به برخی افراد 
امکان دهد بدون اســتفاده از محدودیت شدید در 

خود، کالری  را که مصرف می کنند تعدیل کنند.

 
مواد تشکیل دهنده را در آب میوه گیری بریزید و نوشیدنی حاصل را 

بنوشید و از خنکی آن لذت ببرید و از فواید آن بهره مند شوید.
نکته :خیــار التهــاب را از طریق »خنک کــردن« بدن شــما برطرف 
می کند، حاوی آنتی اکسیدان های متعدد و ویتامین C و بتا کاروتن 
اســت و به دلیل داشــتن آب و فیبر بالا سلامت سیســتم گوارشی را 
بهبود می بخشد. کلم هم منبع آنتی اکسیدان است و کلسترول خون 

را کاهش می دهد .

آسیب های اشعه فرابنفش در کدام 
مناطق بیشتر است ؟

ســید فــرزاد محمــدی رئیــس اداره ســلامت چشــم و 
پیشــگیری از نابینایی وزارت بهداشــت، درباره اهمیت 
 اســتفاده از عینک آفتابی با توجه به مناطق جغرافیایی
 توضیحاتــی را ارائــه داد. او در ایــن بــاره بــه خبرنــگار 
مهــر  گفــت: »اســتفاده از عینــک آفتابی فقــط مختص 
روزهای گرم ســال و فصل تابســتان نیســت.« محمدی 
در ادامه افزود:»نکتــه ای که وجود دارد، این اســت که 
در تابســتان نور خورشــید با فاصله کمتری به زمین می 
رسد و باعث می شــود گرما در زمســتان کمتر باشد. در 
حالی کــه اســتفاده از عینــک آفتابی بــرای همه فصول 
ســال توصیه می شــود نکته ای که نبایــد فراموش کنیم 
اهمیــت اســتفاده از عینک آفتابــی در ارتفاعات اســت 
زیرا اشعه فرابنفش در این مناطق شدت بیشتری دارد. 
با توجه به این کــه در ارتفاعــات هوا خنک تر اســت، اما 
نباید فکر کنیم کــه اســتفاده از عینک آفتابــی اهمیتی 
نــدارد، بلکــه اســتفاده ازعینــک آفتابــی در ارتفاعــات 
و جاهایــی کــه به خــط اســتوا نزدیک تر اســت، بیشــتر 
 توصیه می شــود.هر چه فضا و محیطی که درآن زندگی 
مــی کنیم مســطح تــر باشــد، بــه عبارتــی انعــکاس نور 
بیشتری داشــته باشد،به اســتفاده ازآن  تاکید بیشتری 
 می شــود. عینــک آفتابی همــراه بــا کلاه و اســتفاده از
 کرم های ضد آفتاب، برای ســلامت پوســت و چشم ها، 

مفید و ضروری است.«

دانستنی ها

 کلم برگ – 5 برگ
  خیار- یک  عدد

  خیار متوسط پوست کنده – یک عدد
  سیب سبز- یک  عدد

بیشتر بدانیم

    نکاتی بــرای ترغیــب کودکان به شســتن 
دست ها

*به الگوی کودک خود تبدیل شوید| حتماً 
خودتــان آن چــه را  که بــه  کودک تــان درباره 

شستن دست هامی گویید، رعایت کنید.
*صبور باشید|مدتی طول می کشد که کودک 
به شستن درست دســت های خود عادت کند، 

همواره در صورت لزوم او را راهنمایی کنید.
*شست وشو را یادآوری کنید| کودکان تنها 
در صورت مشــخص بــودن خاک یــا گل ولای 
یــا رنــگ روی دست هایشــان آن هــا را 
شســت وشــو خواهند داد. یادآوری 
کنیــد میکروب هایــی کــه دیده 
نمی شــوند نیز لازم است از 

بین بروند.

   چرا شستن دست ها مهم است؟

برای فرزنــدان خود با صبــر و حوصله توضیح 
دهید که شست وشوی دست ها به جلوگیری 

از بیمارشدن آن ها و دیگران کمک می کند.

  چه زمانی باید دست ها را شست؟

*به فرزندان خود بیاموزید تا پیش از غذا خوردن، لمس چشم، بینی و دهان یا لمس یک زخم 
باید حتماً دست های خود را بشویند.

*همچنین شست وشوی دست ها پس از استفاده از سرویس بهداشتی، لمس حیوانات، دست زدن به 
غذا یا داروی حیوانات خانگی، بازگشت از بیرون، دست زدن به زباله ها و بودن در اطراف فرد بیمار الزامی است.

  مراحــل اصــی شست وشــوی دســت ها 

چیست؟

*دســت های خــود را بــا آب تمیــز خیــس و با 
صابون یا مایع دستشویی آن ها را کفی کنید.

*دســت های خود را به انــدازه ای که بتوانید 
آهنگ »تولدت مبارک« را دوبار در ذهن خود 
تکرار کنید به یکدیگر بمالید. کف دست، پشت 
دست، بین انگشــتان و زیر ناخن های خود را 

تمیز کنید.
*دســت های خــود را زیــر آب تمیــز و جــاری 
بگیرید و آن قدر آن ها را به یکدیگر بمالید تا به 

طور کامل کف از روی آن ها تمیز شود.
*چند بار دست های خود را بتکانید تا قطرات 
آب از روی آن بچکد. سپس آن ها را با دستمال 

کاغذی یا حوله تمیز خشک کنید.

  آیا قد فرزندتان به سینک یا روشویی نمی رسد؟

*اگر فرزند شــما کوچک اســت، او را بالا نگه دارید تا قدش به 
سینک ظرف شویی یا روشوییِ داخل سرویس بهداشتی برسد.

*اگر فرزند شما می تواند به تنهایی بایستد، از یک چهارپایه 
ایمن برای رسیدن قدش استفاده کنید.

*اگر مــوارد بــالا برایتان مقدور نیســت دســت های او را با 
دستمال کاغذی مرطوب و صابون پاک 

کنید. ســپس از یک دستمال کاغذی 
مرطوب دیگر استفاده کنید تا کف ها 

را پــاک کنیــد. در آخر دســت های 
او را با یک دســتمال کاغــذی تمیز 
خشک کنید. دست های خود را بعد 

از کمک به کودک  بشویید.

  نحوه و کاربرد ضدعفونی کننده دست 

را بیاموزید

*ضــد عفونــی کننــده دســت زمانی که 
دســت ها کاملًا کثیف یا چرب باشــد، به 
تنهایی موثر نیست ، بنابراین صابون و آب 

بهترین گزینه هستند.
*ضدعفونــی کننده دســت حــاوی 70 
درصد الکل هنگامی که صابون و آب در 

دسترس نیست، جایگزین خوبی است.
*ابتدا به اندازه یک چهارم از کف دســت 
ضدعفونی کننده  روی دست خود  بریزید.
*بین انگشــت های خود را به طور کامل 

به هم بمالید تا خشک شوند.

سنا
منبع: ای

سلامت


