
موادغذایی که بهتراست مصرف شود

  سوپ مرغ
مواد تشــکیل دهنده ســوپ مــرغ باعث 
مبارزه با التهاب می شــود و پاســخ های 
التهابی به بیمــاری را کاهش می دهد ، 
سوپ مرغ همچنین راه بینی و گلو را باز 
می کند و فرد راحت تر نفس می کشــد. 
سوپ های دیگر نیز مثل سوپ سبزیجات 
آثار مشابه برای فرد دارد .سوپ ها علاوه 
بر مقوی بودن، راحت هضم می شــود و 
می توان بــه راحتی آن هــا را آماده کرد و 
همچنین حاوی آب است و به این ترتیب 

آب رسانی به بدن را افزایش می دهد.
  سیر

ســیر دارای خــواص ضد ویــروس و ضد 
باکتری اســت؛ ایــن ماده به فــرد کمک 
می کند تا سیســتم ایمنی خود را بهبود 
بخشــد و با عفونت‌هایی مثل آنفلوآنزا و 

سرماخوردگی مبارزه کند.
c میوه های  حاوی ویتامین  

 c میوه‌هــا و ســبزیجات حــاوی ویتامیــن

می‌تواند سیستم ایمنی شما را تقویت کند.
   زنجبیل

زنجبیــل باعــث از بیــن بــردن حالاتــی 
مثل حالــت تهــوع در آنفلوآنــزا و بهبود 
سیســتم گوارشی می‌شــود. می‌توانید 
پــودر زنجبیل را بــه مقدار بســیار کم به 
وعده‌هــای غذایی خــود اضافــه کنید و 
همچنین آن را در آب داغ، عســل و لیمو 

بریزید و یک چای گیاهی درست کنید.
 

 سبزیجات
ســبزیجات حــاوی مقــدار زیــادی فیبر 
هستند که گوارش را بهبود می بخشند 
و همچنیــن مــواد مغذی مثــل ویتامین 
c، آهن و فولیک اســید دارند. این مواد 
نقش مهمی را در بهبود عملکرد سیستم 
ایمنی ایفا می‌کننــد و همچنین خواص 
ضد باکتری و ضد التهابی دارند که بدن 

را سریع‌تر بهبود خواهند بخشید.
  جو دوسر

جو دوسر نیز منبع غنی از فیبر است که 

فیبر موجود در این مــاده غذایی حاوی 
باکتری‌های مفید است. همچنین برای 
افــرادی که مبتلا بــه ســرماخوردگی یا 
آنفلوآنــزا هســتند ، مناســب اســت زیرا 
می‌توانــد تــب، اســهال و اســتفراغ را از 

بین ببرد.
  مایعات

مرطــوب نگــه داشــتن بدن جــزو مهم 
تریــن نکاتی اســت کــه فــرد می‌تواند 
در مبــارزه بــا آنفلوآنزا انجــام دهد که 
مایعــات زیــر در ایــن شــرایط کمــک 

کننده خواهند بود.
آب | کلیه‌هــا از آب اســتفاده می‌کنند تا 
مواد اضافی بدن را خارج کنند .نوشیدن 
آب به اندازه کافی باعث افزایش سرعت 

ریکاوری در فرد می‌شود.
 آب گــرم بــا عســل، لیمــو و زنجبیل |
زنجبیل موجود در این نوشــیدنی باعث 

کاهش حالت تهوع در فرد می‌شود.
  دمنوش های گیاهی

برخــی از دمنوش‌هــای گیاهی خواص 

درمانی خــاص دارنــد. به عنــوان مثال 
جوشانده نعناع یا پونه یا عصاره رزماری 
عوارض تنفســی به ویژه سرفه را کاهش 
می‌دهــد و جوشــانده گل گاوزبــان در 
کاهش تب موثر است. چای زنجبیل به 
علت طبع گرم و خاصیت ضدمیکروبی 
آن تاثیــر بســیار مطلوبــی در درمــان 

سرماخوردگی وآنفلوآنزا دارد.
  غذاهایی که باید از آن ها دوری کنیم

 غذاهای فراوری شــده|  این غذاها 
دارای نمک زیادی هســتند که آب بدن 
و قند را می‌گیرند و همین موضوع باعث 

افزایش التهاب می‌شود.
  غذاهای چرب | این غذاها ســرعت 

هضم را کاهش می‌دهد.
  لبنیات| لاکتوز موجــود در لبنیات، 
هضم ســختی دارد کــه اگر فــرد حالت 
تهوع شــدیدی داشته باشــد و با مصرف 
لبنیات، خلط بیشتری تولید کند، نباید 

آن را مصرف کند.
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بهداشت  هنگام ابتلا به آنفلوآنزا 
چه بخوریم و چه نخوریم؟

 مارال مرادی |  خبرنگار

افــراد معمــولا هنــگام 

ابتلا بــه بیمــاری هایی 

مثــل آنفلوآنزا میل زیادی بــه غذا خوردن 

ندارند. هنگام ابتــا به بیمــاری آنفلوآنزا 

بایــد بــه انــدازه کافــی غذاهای مقــوی و 

مایعات اســتفاده کنیم تا بدن قوی شود. 

در ادامه خوراکی‌های مناسب و نامناسب 

در این دوره را برای شما آورده‌ایم.

تغذیه

کاپ كيك پاییزی هويج و گردو  

  از ‌بین بردن ترک‌های 
پوستی در منزل

پوســت خانم‌ها بــه علــت کشــیده شــدن در دوران 
بارداری یا حتی زمانی که وزن زیادی را کم یا اضافه 
می‌کننــد دچــار ترک‌هــای ســفید‌رنگی می‌شــود 
کــه بــه اصطــاح بــه آن اســترچ مــارک می‌گویند. 
اســترچ‌مارک‌ها بسیار شــایع هســتند و تقریباً از هر 
۱۰ زن ۸ نفر آن را در طول بارداری تجربه می‌کنند. 
این ترک‌های سفید رنگ معمولًا در ناحیه‌هایی چون 
بالای بازو، ســینه، ران، باسن و روی شــکم به وجود 
می‌آید و البته هیچ تهدیدی برای سلامت شما یا بروز 

بیماری محسوب نمی‌شود.
اگر شــما روی بدن‌تان این ترک‌های پوســتی سفید 
رنگ را دارید در قدم اول با بدن خود مهربان باشید و 
آن‌ها را بپذیرید اما اگر ترجیح می‌دهید این ترک‌ها 
را کم رنگ تر کنید وآن هــا را  از ‌بین ببرید در ادامه به 
شــما چند روش خانگی بــرای حذف ایــن ترک‌ها از 

سطح پوست خواهیم گفت. 
  لیمو‌ترش

لیموترش غنی از مواد معدنی و ویتامین‌هایی شامل 
A ،B، C ،E ،فسفر، کلسیم، منیزیم و پتاسیم است. از 
آن‌جایی که لیمو منبع غنی از اسید سیتریک است، 
خواص مناســبی برای مراقبت از پوســت نیــز دارد ؛ 
همچنین به عنوان  یک منبع  ضد‌چروک و ضد پیری 
محســوب می‌شــود و به خاصیــت ارتجاعی پوســت 

کمک می‌کند.
ویتامیــن c موجود در لیمــو برای ســاخت کلاژن‌ها 
ضــروری اســت و بــه همیــن دلیــل بــرای کاهــش 

ترک‌های پوستی موثر است. 
 بــرای بهبــود  اســترچ‌مارک‌ها، می‌توانیــد یــک 
لیموترش را از وســط نصف کنید و به صورت دورانی 

برای مدت ۱۰ تا ۱۵ دقیقه روی محل بچرخانید. 
  آلوئه ورا 

آلوئه ورا تقریباً در تمام محصولات مراقبت از پوست 
کاربرد دارد و آثار آن بر هیچ کســی پوشــیده نیست. 
این گیاه حاوی آنتی اکسیدان است و به رشد و ترمیم  

سلول‌های پوست کمک می‌کند.
اســتفاده منظم از آلوئه ورا ســبب آب رسانی و بهبود 

سطحی پوست می‌شود.
برای از بیــن بردن ترک‌هــای خود ژل آلوئــه ورا را با 
کپســول‌های ویتامین آ و ای ترکیب کنید و در محل 

تر‌ک‌ها بگذارید و ماساژ دهید.
  سیب‌زمینی 

تعجــب نکنیــد! ســیب‌زمینی فقــط بــرای ســرخ 
کردن نیســت، ســیب زمینــی غنــی از ویتامین‌ها و 
آنتی‌اکسیدان‌ها و مواد معدنی مانند پتاسیم است که 
خاصیت ترمیم سلول‌های پوســتی را دارد. به دلیل 
همین خاصیــت می‌تواند در از بیــن بردن‌ ترک‌های 

پوستی موثر باشد.
 قبل از رفتن به حمام چند سیب زمینی را برش دهید 
و آن‌ها را روی محل ترک بگذارید و بعد از ۱۵ دقیقه 

آن‌ها را بردارید.
  روغن بادام 

روغن بادام غنی از ویتامین E است و خواص ترمیمی 
فراوانی دارد.

 clinical در یــک مطالعــه تحقیقاتــی در مجلــه 
nursing بــه تاثیر مثبت اســتفاده موضعی از روغن 
بادام، همراه با ماساژ در کاهش ترک‌های پوستی در 

زنان باردار اشاره شده است .
شــما می‌توانید برای کاهــش ترک‌های پوســتی به 
صورت روزانه محل آن را با روغن بادام ماساژ دهید.

  روغن زیتون 
روغــن زیتون یــک آب‌رســان و مرطوب کننــده قوی 

است و باعث تغذیه پوست شما می شود.
این روغن می‌تواند بخشی از برنامه مراقبت روزانه از 

پوست شما باشد.
 استفاده روزانه یک سی ســی روغن زیتون همراه با 
ماساژ، در هنگام بارداری در ناحیه شکم می‌تواند به 
جلوگیری از ترک خوردن پوست شما در این دوران 

کمک کند.
  کره‌کاکائو 

 کره کاکائو یکــی از معروف تریــن روش‌های درمان 
خانگی در از بین بردن ترک‌های پوستی است.

کاکائو آنتی اکســیدان  دارد و در بهبود ســلول‌های 
فرسوده‌ پوست بسیار موثر است. شما می‌توانید کره 
کاکائو را با ویتامین E ترکیب کنید و در محل ترک‌ها، 

ماساژ دهید.
  سفیده‌تخم‌مرغ

 ســفیده تخم مرغ منبــع غنــی از پروتئین اســت که 
برای بهبود ســلول‌های پوستی بســیار مفید است.
دو سفیده تخم مرغ را با چنگال هم بزنید و آن را روی 

محل ترک‌ها بمالید و تا خشک شدن آن صبر کنید.
 این کار را هر روز به مدت دو هفته تکرار کنید تا شاهد 
جادوی سفیده‌تخم‌مرغ در بهبود ترک‌های پوستی 
healthline :منبع 		 خود باشید.

کرونا به کدام اعضای بدن آسیب بیشتری وارد می‌کند؟

بانوان

کیک

هایده تیمورزاده |  قناد

۱-ابتدا تخم مرغ‌ها را با شــكر خوب مخلــوط می‌كنیم به‌حدی كه 
سفید و كشدار شود.۲- سپس روغن مایع را به آن  اضافه می‌كنیم  
دوباره 2دقیقه هم می‌زنیم تا خوب مخلوط شود.۳- جوز هندی و 
دارچین را اضافه می‌كنیم. ۴-حالا آرد را دوبار الك و همراه بكینگ 
پودر اضافه می‌كنیم و آرام هم می‌زنیم. ۵- در این مرحله شیر را به 
آن می افزاییــم و هم می‌زنیــم و درمرحله پایانی هویج رنده شــده و 
گردوی نیم كوب را اضافه می‌كنیم.  ۶- فــر را با دمای 160درجه 
روشن می کنیم و داخل یك قالب گرد ٢٠سانتی‌متری كاغذ روغنی 
 مــی گذاریم و  بــا روغن چــرب می‌كنیــم. ۷-مــواد را داخــل قالب 
می ریزیــم و به مــدت نیم ســاعت بــا دمــای 160 درجــه داخل فر 
می‌گذاریم. ۸-با یك سیخ چوبی امتحان می‌كنیم اگر مایه  به سیخ 
نچسبید كیك آماده اســت. ۹- برای تزیین می توانید از پودر قند و 

پودر پسته استفاده كنید. 

سلامت

چرا مردان طاس بیشتر در 
معرض کرونا هستند؟ 

تحقیقات جدید نشــان داده که ویــروس کرونا به 
دلیل عوامــل مرتبط با میــزان و ســطح هورمون 
تستوســترون، ممکــن اســت در مــردان طــاس 
شیوع بیشتری داشته باشــد. براساس نتایج یک 
مطالعه علمی که در اســترالیا منتشر شده است 
گفته می‌شود تستوسترون، هورمونی به نام دی 
هیدروتستوســترون تولید می‌کنــد و ایــن مــاده 
باعث طاســی در میان مردها می‌شود. طبق این 
گزارش، همین هورمون می‌تواند یک فرد طاس 
را در معرض بیماری شــدید اپیدمیک کووید 19 
قرار دهد.پروفسور سانجایا سینانایاکی متخصص 
بیماری‌هــای عفونــی، در ایــن بــاره می‌گویــد: 
»درخصوص طاســی، مطالعات در اسپانیا نشان 
می‌دهد که تعــداد زیادی از افــراد مبتلا به موارد 
شدید بیماری کووید ۱۹ مردان طاس هستند«.  
این پروفســور می‌افزاید: »ممکن است عجیب به 
نظر برسد، اما یک دلیل بیولوژیکی برای آن وجود 
دارد، زیرا مردان طاس دارای مقادیر زیادی دی 
هیدروتستوسترون هســتند که به ویروس کرونا 

کمک می‌کند تا به راحتی وارد سلول‌ها شود«.
  بیماران سرطانی پروستات کمتر در معرض 

خطر ابتلا به کرونا هستند

یک پژوهــش علمــی در ایتالیا نشــان داد مردان 
بســتری در بخــش ســرطان پروســتات کــه از 
داروهــای ضد تستوســترون بــه عنــوان درمانی 
برای سرطان پروستات استفاده می‌کردند چهار 
برابر کمتر در معرض ابتلا به بیماری کرونا بودند. 
پروفسور سینانایاکی اظهار کرد: »البته علاوه بر 
این موارد، برخی افراد با گروه‌های خونی خاص 
ممکن است هنگام ابتلا به کووید 19 در معرض 
خطر شــدید این بیماری قرار بگیرند. همچنین 
به نظر می‌رســد افراد بــا گروه خونــی O در برابر 
کووید 19 مقاومت بیشــتری نســبت بــه افراد با  

گروه خونی A دارند«.
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توصیه هایی برای مراقبت از 
چشم ها در دوران کرونا 

اگرچه ویــروس کرونــا عمدتــاً از طریــق قطرات 
تنفســی معلــق در هوا یــا ســطوح آلــوده منتقل 
می‌شود، با ‌وجود این، مخاط چشم نیز می‌تواند 
یکی از راه‌های انتقال این ویروس باشد. از سوی 
دیگر تغییر سبک زندگی در دوران کرونا ممکن 
است عوارضی برای چشم‌ها داشته باشد که لازم 
اســت احتیاط‌های بســیاری را برای مراقبت از 

چشم‌ها در این دوران در پیش بگیریم.
  احتمال ابتلا به کرونا از راه چشم

مخاط چشــم یکی از راه‌های ورود ویروس به بدن 
انســان اســت، اما دقیقــاً نمی‌دانیم چنــد درصد 
افــرادی که مبتــا شــده‌اند از طریق چشــم آلوده‌ 
شــده‌اند، با‌وجود ایــن احتمال داده می‌شــود که 
درصد بسیار ناچیزی باشــد و همچنان راه اصلی 
انتقال ویروس دهان و بینی اســت اما اگر کســی 
بخواهد درصــد ابتلا به ویروس را به صفر برســاند 
باید مراقب انتقال ویروس از طریق مخاط چشم هم 
باشد و در این زمینه می‌توان از عینک و شیلدهای 

پلاستیکی برای محافظت استفاده کرد.
  اســتــفــاده از عینک خاص بــرای بیماران 

زمینه‌ای  در محیط‌های سربسته

درخصوص محیط‌های سربسته‌ای مثل سفرهای 
هوایی که افراد ناچارند چندین ساعت در محیط 
بسته باشند، بهتر است بیماران زمینه‌ای از چشم 
خــود محافظت کنند. امــا در همین شــرایط هم 
عینک محافظ و شــیلد کمک زیــادی نمی‌کند و 
بهترین کار استفاده از عینک‌هایی مانند عینک 
غواصی است که اطراف چشم را کاملًا بپوشاند. 
ولی اگر کسی بیماری زمینه‌ای ندارد و سیستم 
ایمنی قوی دارد کــه احتمال می‌دهــد بتواند با 

ویروس مقابله کند نیازی به این کار نیست.
  انتقال ویروس از طریق قطرات اشک

ویــروس در قطرات اشــک وجــود دارد و ویروس 
در قطــرات اشــک فــرد مبتــا همچــون قطرات 
تنفسی است، بنابراین در مراسمی که  افراد گریه 
می‌کنند باید دستمال آلوده به اشک را نگه‌دارند 
و مراقب باشند روی زمین نیندازند و افراد بدون 

دستکش به آن‌ها دست نزنند.

منبع: آنا

منبع: عصرایران
 

کرونا به‌عنوان یک ویروس جهش‌یافته بر بخش‌های مختلف بدن تأثیر می گذارد و هر چه زمان می‌گذرد این ویروس بیشتر پیشرفت می کند و باعث 
ایجاد آسیب‌های بیشتری می شود. برخی از مهم‌ترین بخش‌های بدن که ویروس کرونا بر آن تأثیر می‌گذارد به این شرح است:

مغز
 گیجی، فراموشی، تشنج 

و سکته مغزی

کلیه
 نارسایی اختلالات 

الکترولیتی

گردش خون
 کاهش گلبول‌های سفید کاهش 

پلاکت و کاهش فشار خون

ریه‌ها
 حمله سریع به سلول‌های 

فیبروز ریه

دستگاه گوارش
 اسهال،استفراغ 

و تهوع

قلب
عفونت در ماهیچه‌ها، آریتمی 

التهاب رگ‌ها و سکته قلبی

کبد
  ایجاد التهاب و ترشح

 بیش از حد آنزیم

پوست
 ضایعات پوستی، خارش و 

تغییر رنگ پوست


