
مردان هم ممکن است به عفونت  ادراری مبتلا شوند، اما شیوع 1
UTI در زنان بسیار بیشتر است. کوتاه‌تر 
بودن مجرای ادرار در خانم‌ها و  نزدیک 
بــودن این مجرا به واژن و مقعد باعث 
می‌شود ورود باکتری‌ها به مثانه  در 
خانم‌ها راحت‌تر صورت بگیرد. بیش از 
نیمی از زنان در دوره‌ای از زندگی خود 

به عفونت ادراری مبتلا می‌شوند.
افــراد دیابتــی و مردانــی کــه از  مشــکل بزرگ شــدن پروستات 2
رنج می‌برند از گروه‌های  دیگری هستند 
کــه در معــرض خطــر ابتــا بــه عفونت 

ادراری قرار دارند.

علایــم شــایع UTI شــامل نیــاز  فوری به ادرار کردن، احســاس 3
سوزش هنگام دفع ادرار، احساس درد، 
احساس فشار یا درد  زیر شکم، ادرار کدر 
یا وجود خون در ادرار و بوی شدید ادرار 

است.
در صــورت درمــان نکــردن  بــه  موقع، عفونــت ادراری می‌تواند 4
بــه کلیه‌هــا گســترش یابد و مشــکلات 

جدی‌تری ایجاد کند.
عفونــت  از  جلوگیــری  بــرای  ادراری، بایــد مایعــات زیــادی 5
بنوشــید، از تعویق زیــاد زمــان رفتن به 
ســرویس بهداشــتی خودداری و مثانه 

خود را قبل از خواب کاملًا تخلیه کنید.
مطالعات نشان می‌دهد نوشیدن  یک لیوان آب زغال‌اخته به طور 6
از  جلوگیــری  بــه  می‌توانــد  روزانــه 
عفونت‌هــای ادراری مکــرر کمک کند. 
تحقیقــات جدیــد همچنین تأثیــر مفید 
ســایر محصولات زغال اختــه، از جمله 
زغال اخته خشــک و مکمل‌های غذایی 
حاوی آن را ثابت کرده است. زغال اخته 
حاوی ترکیباتی است که می‌توانند مانع 
اتصــال برخــی از باکتری‌هــا بــه دیواره 

مجاری ادرار شوند.
بــرای تشــخیص UTI، پزشــک  نظــر 7 از  را  شــما  ادرار  نمونــه 

باکتری‌ها و ســلول‌های خونی آزمایش 
می‌کند. به این عمل آزمایش ادرار گفته 
می‌شود. آگاهی از دستورالعمل مناسب 
برای چگونگی جمع آوری نمونه ادرار به 
منظور جلوگیــری از آلودگی باکتریایی 

بسیار مهم است.
بیوتیک درمان می‌شود. این‌که UTI 8 معمــولا بــا مصــرف آنتــی 
آنتی بیوتیک‌ها دقیقاً طبق دستورالعمل 
پزشــک مصرف شــوند اهمیــت زیادی 
دارد. همچنین نوشــیدن مقدار زیادی 
آب و مایعــات دیگر به منظــور دفع ادرار 
زیــاد و تخلیــه مثانــه، می‌توانــد بــه رفع 

مشکل کمک کند.
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تغذیه  درباره عفونت مجاری ادراری 
بیشتر بدانید

 باکتری‌ها می‌توانند روی هر قسمت از دستگاه ادراری از جمله مثانه و کلیه‌ها تأثیر بگذارند

یاسمین مشرف |  مترجم

 )UTI( عفونت‌هــای دســتگاه ادراری

بسیار شایع است. این عفونت‌ها وقتی 

ایجاد می‌شود که باکتری‌ها به دســتگاه ادراری وارد شود. 

باکتری‌ها می‌توانند روی هر قســمت از دســتگاه ادراری از 

جمله مثانه و کلیه‌ها تأثیر بگذارند. عفونت ادراری با علایم 

ناخوشایندی مانند احســاس ســوزش هنگام ادرار همراه 

است. این عفونت‌ها معمولا عفونت‌های ساده‌ای هستند 

البته نه بدان معنا که شما می‌توانید آن ها را نادیده بگیرید 

یا از درمان خود صرف نظر کنید. در ادامه مطلب خلاصه‌ای 

از آن‌چه باید درباره UTI بدانید آورده شده است:

پزشکی

پلو لوبیا سفید با طعم پروتئین

کودکان را با خوردن 
سبزیجات آشتی دهید

آشنایی با 5 روش به منظور ترغیب 
کودکان به خوردن سبزیجات

ســبزیجات همچون میو‌ه‌هــا منبع تغذیه با ارزشــی 
بــرای کودکان اســت امــا اغلب مــادران بــه محض 
از شــیرگرفتن کودکان‌شــان انــواع آب و پوره‌های 
میوه را در رژیــم غذایی کودکان قــرار می‌دهند و از 
اهمیت ســبزیجات برای کودکان غافــل می‌مانند. 
ســبزیجاتی نظیــر کلــم، کلــم بروکلــی، کلم‌پیــچ، 
اســفناج، هویــج و... مقادیــر زیــادی از پتاســیم و 
ویتامیــن A، B7، B9 و ... دارنــد. در مقایســه بــا 
محصولات لبنی، ســبزیجات جذب کلســیم بهتر و 
بالاتری در بــدن دارند. آن‌هــا را می‌توان به شــکل 
خــام، پختــه‌ یــا در غذاهای دیگــر مصرف کــرد. در 
ایــن مطلب مــا به شــما می‌گوییــم که با چه روشــی 
کودکان‌تــان را به خــوردن ســبزیجات علاقــه مند 

کنید.
 آن‌ها را در وعده‌های غذایی خود بگنجانید

یک راه آسان برای مصرف سبزیجات، ترکیب آن‌ها 
در وعده‌های غذایی کودک اســت. به عنوان مثال 
می‌توانید برخی از آن‌ها را در تهیه ســس ماکارونی 
یا خرد شــده آن‌هــا را در انواع ســوپ بــه‌کار ببرید. 
گاهی در کنار میوه‌ها، انواع ســبزیجات رنگی مثل 
هویج، کرفس یا کاهوی شسته‌شده هم در دسترس 

او قرار بدهید. 
ممکن است زمان زیادی ببرد تا کودک با برخی از 
ســبزیجات ارتباط برقرار کند، پس صبور باشــید. 
بــرای شــروع حتــی دو لقمــه از آن هــم قابل‌قبول 

است.
  به آن‌ها حق انتخاب بدهید

در وعده‌های غذایی به انتخــاب او اهمیت بدهید و 
از او بپرسید که مایل است کدام یک از سبزیجات را 
در ظرف سالاد یا روی پیتزای خود داشته باشد. در 
صورت داشتن یک باغچه کوچک می‌توانید کودک 
را در پــرورش ســبزیجات دخالــت بدهید یــا گاهی 
برای خریــد او را همراه  خــود ببرید و اجــازه دهید 

میوه و سبزیجات مورد علاقه‌اش را انتخاب کند. 
از کودکان در شستن و خردکردن کاهو، کلم، خیار، 
گوجه‌فرنگی و...کمک بگیرید. احساس همکاری 
و مشــارکتی کــه بــا ایــن روش بــه کودکان دســت 
می‌دهد، آن‌هــا را  بــه آن چــه  در تهیــه‌اش دخالت 

داشته‌اند علاقه مندتر نشان می‌دهد.
 بــه خوراکی‌هــای حــاوی ســبزیجات تنــوع 

بدهید
خــوردن ســبزیجات بــه شــکل خــام  یــا ســالاد در 
طولانی‌مدت کودک را دل‌زده می‌کند. تهیه انواع 
اسموتی یا بشــقابی از خلال‌های رنگی سبزیجات 
بخارپز شده به همراه سس ماســت سالم و طعم‌دار 
می‌تواند آن‌ها را به خوردن سبزیجات تشویق کند. 
گاهی کودک به جای هویج بخارپز ، سرخ‌شده آن را 
ترجیح می‌دهد که در این‌صورت می‌توانید با کمی 

روغن زیتون آن را تهیه کنید.
   دربــاره فوایــد ســبزیجات با بچه‌هــای خود 

صحبت کنید
اغلب کودکان اصرار شما برای خوردن سبزیجات را 
درک نمی‌کنند. در کودکان بزرگ‌تر صحبت‌کردن 
درباره فواید تک‌تــک ســبزیجات، بهترین راه برای 

تشویق به خوردن آن‌هاست.
 از گفتن جمــات منفی مثــل »احتمــالا از این غذا 
خوشــت نمی‌آیــد، امــا بهتــر اســت آن را امتحــان 
کنی« خــودداری کنید. درعوض بــا جملات مثبت 
و استفاده از سبزیجات جدید در کنار غذاهای آشنا 

و موردعلاقه کودک، او را تشویق به خوردن کنید.
  الگوی آن‌ها باشید

بچه‌ها در انتخاب غذای خود از والدین و بزرگ‌ترها 
تقلیــد می‌کننــد. پدر و مــادری کــه خــود علاقه به 
خوردن سبزیجات ندارند و کمتر از این مواد غذایی 
اســتفاده می‌کنند، نباید انتظار داشــته باشــند که 
بچه‌ها مشتاقانه این مواد را مصرف کنند. تماشای 
هــر روزه بشــقاب حــاوی ســبزیجات پــدر و مــادر، 

کودکان را به انتخاب مشابه ترغیب می‌کند. 

expatwoman :منبع

راهکارهایی برای کاهش ابتلای 
خانوادگی به کرونا

فاطمه قاسمی
مترجم

بانوان

غذای اصلی

۱-در یک ظرف، زردچوبه را با روغن تفت می دهیم، لوبیایی 
را کــه از قبل خیســانده ایم آبکش مــی کنیــم و در روغن تفت 
می‌دهیم.۲- سپس به آن آب اضافه می کنیم و اجازه می‌دهیم 
کاملا بپزد.  زمان پخت لوبیا دو ساعت طول می‌کشد.۳- در 

انتهای پخت، نمک را به آن اضافه می‌کنیم.
۴-در یک ظرف جدا، گوشــت را با ســیر ، پیاز و دارچین تفت 
می دهیم و به آن، آب اضافــه می‌کنیم و اجازه می‌دهیم کاملا 

پخته شود.
۵- برنج را در آب می جوشانیم، لوبیا را به آن اضافه و سپس آن 
ها را آبکش می‌کنیم. دقت کنید که برنج در زمان آبکشی، باید 

کمی زنده تر از حالت معمول باشد.
۶- سپس پوســت خرماها را می گیریم، هســته آن‌را جدا و در 

روغن یا کره سرخ می‌کنیم.
۷- کشمش را به آن اضافه می‌کنیم و کمی تفت می‌دهیم.

۸-قابلمــه ای  راکه برای دم کــردن برنج در نظــر گرفته ایم با 
روغن چرب می‌کنیــم.۹- ابتدا پلــو را در قابلمه مــی ریزیم و 
گوشــت و خرما را لا به لای برنج قرار می‌دهیم. ۱۰-زعفران 

آب کرده را به لایــه آخر اضافه می‌کنیــم و می‌گذاریم برنج دم 
بکشد. برای تزیین از کمی پیازچه خردشده استفاده کنید .

  نکات
ادویه پلویــی مخلوطی از گل ســرخ، هل کوبیده، ریشــه جوز 
هندی، میخک کوبیده، دارچین و زیره ســیاه اســت. حتما از 

شب قبل لوبیاها را خیس کنید  یا یک‌بار آن‌را بجوشانید.
یکی از خواص لوبیا سفید کاهش قند خون است، علاوه بر آن 
موجب کاهش فشار خون هم می‌شــود. یکی از خواص مفید 
لوبیا سفید پایین بودن میزان چربی و بالا بودن میزان پروتئین 
آن اســت. لوبیا ســفید باعث جلوگیری از بروز ناراحتی های 
قلبی و عروقی می شــود. همچنین خاصیت درمان کنندگی 

در برابر بیماری یبوست را دارد.
این لوبیای مفید برای هیچ کدام از گروه‌های خونی مشکل 
ایجاد نمی‌کند. لوبیا ســفید دارای ســدیم و پتاســیم زیادی 
است و با ایجاد تعادل بین این دو عنصر فشار خون و ضربان 
قلب را تنظیــم می‌کند. لوبیا ســفید منبع منگنــز و مس هم 

است.

 یکی از نکات مهمی 
ابتلاهــای  در  کــه 
ویــروس  بــه  اخیــر 
چشــم  بــه  کرونــا 
می‌خــورد و همواره 
متخصصــان بــه آن 
اذعان می‌کنند این 
اســت که  در شرایط 
کنونــی ابتلاهــا بــه 
ســمت خانوادگــی 

شدن رفته اســت بدین معنی که اگر در خانواده یک 
نفر مبتلا شــود، می‌تواند ســایر افراد خانواده را هم 

مبتلا کند. 
برآورد می‌شود که یک کودک مبتلا به کرونا در خانه 
می‌تواند حداقل چهــار نفر از اعضای خانــواده را به 

کرونا مبتلا کند.
رعایت یک‌ســری  نکات می‌توانــد خطر ابتلای 

خانوادگی به کرونا را کاهش دهد:
 در طــول روز و در محــل کار  یــا مدرســه بــرای 
شست‌وشــو و ضدعفونــی دســت‌ها از محلول‌هــا و 
ژل‌های ضدعفونی کننده قابل حمل رایج اســتفاده 

شود.
  توصیه می‌شــود تا برطرف شــدن شــیوع بیماری 

دادن دســت   از 
 روبوسی و در آغوش 
گرفتــن خــودداری 

شود.
  هنــگام عطســه  یا 
ســرفه حتماً دهان را 
بپوشانید و دستمال 
را در شــرایط ایمــن 

دور بیندازید.
  توصیه می‌شود به 
طور مکرر ســطوح و وســایل پرکاربــرد  یــا عمومی با 

محلول‌های ضدعفونی تمیز شود.
  با توجه بــه این‌کــه برخــی حیوانات، میزبــان این 
ویروس هســتند گوشــت و تخم مرغ حتماً به صورت 

پخته شده استفاده شود.
  در صورتی‌کــه فــردی از اعضــای خانــواده علایم 
ســرماخوردگی  یــا ســرفه دارد تــا زمــان بهبــودی و 
اطمینان از مبتــا نبودن بــه کرونا در محلــی  دور از 

دیگران باشد.
  با توجه به سرمای هوا و بسته شدن درها و پنجره‌ها 
توصیه می‌شــود بــه تهویه منظــم هوای منــزل توجه 

شود.
منبع: آنا

در این روزهای پر التهاب کرونایی که با تعداد روزافزون مبتلایان به کرونا مواجهیم، آگاهی  از  آزمایش‌های 

تشخیصی اهمیت زیادی دارد. در ادامه چند نکته را درباره تست کرونا با هم مرور می‌کنیم.

 قابل اعتمادترین آزمایشی که اکنون برای تشخیص 
کرونا اســتفاده می شود، آزمایش تشــخیص عفونت 
)PCR( است که نتیجه مثبت آن به معنی وجود ویروس 
است، اما نتیجه منفی آن ممکن است ۴۰ درصد خطا 

داشته باشد.
 اگر با فرد مبتلا به کرونا تماس داشــتید، فردای آن 
روز اقدام به آزمایش نکنید، زیــرا خطای آزمایش روز 
اول بسیار زیاد اســت بنابراین باید به مدت یک هفته 
صبر و بعد برای انجام آزمایش اقدام کنید، اما در این 
مدت باید ارتباط خود با دیگران را به حداقل برسانید.

 اگر بــه ابتلای خود مشــکوک هســتید، امــا علایم 
 شــدید نداریــد و جــزو گروه‌هــای پرخطــر محســوب 
نمی شــوید، لازم نیســت برای انجام آزمایــش اقدام 

کنید،  در خانه بمانید و استراحت کنید.
 منظــور از گــروه هــای پرخطــر ســالمندان، افراد 
دارای بیمــاری زمینه‌ای، خانم‌های بــاردار، افرادی 
که با سالمندان، بیماران زمینه‌ای و خانم‌های باردار 
ارتباط مستقیم دارند و افرادی است که در خوابگاه‌ها 

و پادگان‌ها حضور دارند.
 به یاد داشــته باشــید برای بیرون آمدن از قرنطینه 
آزمایــش مجــدد لازم نیســت، کافــی اســت طبــق 

دستورالعمل‌ها رفتار کنید.
  یعنی اگر به طور خفیف به بیماری مبتلا شدید ۱۰ 
روز بعد از شروع علامت به شرطی که تمام علامت‌ها 
)به جز حس بویایی و چشایی( بدون دارو از بین رفته 
باشــد و اگر در بیمارســتان بستری شــدید، دو هفته 
پس از ترخیص از بیمارســتان می‌توانیــد از قرنطینه 

خارج شوید.
  نام آزمایش ســرولوژی یا آنتی بادی هم این روزها 
زیــاد به گوش می‌خــورد، این تســت بــرای مطالعات 
جمعیتی مناســب اســت و تنها مشــخص می‌کند که 
کسی قبلا کرونا گرفته یا خیر و آنتی بادی در بدن فرد 

موجود هست یا نه.
 آزمایش آنتی بادی تا ۳۰ درصــد هم احتمال خطا 
دارد و اگر شک دارید که  مبتلا به کرونا هستید یا خیر، 

این تست به کارتان نمی‌آید.
   ســی‌تی اســکن ریه برای تشــخیص اولیه کرونا و 
بدون تجویز پزشک خطرناک اســت و ممکن است تا 
۴۵ درصد خطا داشــته باشــد. این روش تشخیصی 
هم فقط وقتــی احتمال درگیری زیاد ریه اســت باید 

انجام شود.
منبع: دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی

بطری‌ شیر نوزادان میلیون‌ها 
 ذره میکروپلاستیک

 را منتشر می‌کند

نتایــج یک بررســی نشــان می‌دهــد بطری‌های 
پلاستیکی که برای شــیر خوردن نوزادان به کار 
می‌رونــد، می‌تواننــد به صــورت میانگیــن، یک 
میلیون ذره میکروپلاستیک را در هر لیتر منتشر 

کنند.
 شواهدی وجود دارد که نشــان می‌دهد، انسان 
تعــداد زیــادی از ذرات ریــز پلاســتیک را کــه بــا 
شکســتن قطعــات بزرگ‌تر پلاســتیک تشــکیل 
شــده‌اند، مصرف می‌کنــد، اما اطلاعات بســیار 
کمی درباره عواقب بهداشتی آن در دست است.

محققان در ایرلند میزان انتشار میکروپلاستیک 
را در ۱۰ نوع بطری کودک و لوازم جانبی ساخته 

شده از پلی پروپیلن، بررسی کردند.
آن هــا از دســتورالعمل‌های رســمی ســازمان 
بهداشت جهانی برای شرایط آماده سازی فرمول 
پیروی کردنــد؛ پژوهشــگران، بطری‌هــا را پاک 
ســازی کردنــد و پس از خشــک شــدن، در آن‌ها 
آب تمیز ریختند. سپس، بطری‌ها را در دستگاه 
گذاشتند تا تکان داده شوند. پس از این مراحل، 
آب را زیر میکروســکوپ به مدت 21 روز بررسی 
کردنــد. تیم تحقیــق دریافــت کــه بطری‌ها بین 
1/3تا 16/2میلیون ریز ذره پلاســتیک در هر 

لیتر آزاد می‌کنند.
آن ها تخمیــن زدند که بــه طور متوســط ​​کودک 
1/6 میلیــون ریــز ذره  شــیرخوار می‌توانــد 
پلاســتیک در طــول ۱۲ مــاه اول زندگــی خود 

منتشر کند.
جــان بالنــد، محقــق ایــن پژوهــش می‌گویــد: 
قرارگرفتــن در دمــای بالا بیشــترین تأثیــر را در 
انتشار میکروپلاستیک دارد. نتایج این پژوهش 

در مجله »Nature Food« منتشر شد.

مواد لازم برای 3 نفر
 سیر- 2 حبه

 روغن  - به میزان لازم
  پیاز - 1 عدد

 خرما  - 8 عدد
 کشمش - 3 قاشق سوپ خوری

 گوشت  - 200 گرم
 برنج - یک ونیم پیمانه

 لوبیا سفید - یک پیمانه
 زردچوبه  - به مقدار لازم

 ادویه)پلویی( – 2 قاشق غذاخوری
 نمک -  به مقدار لازم
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 چه زمانی باید آزمایش 
کرونا بدهیم؟


