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آشپزی من 

کتلت عدس و کنجد، کتلت پروتئین

 منابع آهن مورد نیاز 
برای بدن تان را بشناسید 
آهن برای تولیــد هموگلوبین ،) نوعی 
پروتئین موجود در گلبــول های قرمز 

خون (که نقش حمل اکسیژن از ریه ها و انتقال آن 
به سراسر بدن را دارد ، مورد نیاز است. کمبود آهن 
می تواند به این معنی باشــد که شــما قادر به تولید 
گلبول های قرمز حامل اکســیژن کافی نیســتید. 
بنابراین ممکن اســت  شــما احســاس خستگی و 

ضعف کنید.
دفع یــا از دســت دادن آهــن در خانم ها بــه دلایل 
مختلف مانند عادت ماهیانه بیشتر از مردان است. 
خون ریزی هــای شــدید در دوره عــادت ماهیانــه 
وضعیت آهــن بــدن را بدتر مــی کند و به مــرور کم 
خونی فقر آهن ایجاد می شــود. بنابراین نیاز آن ها 
به غذاهای دارای آهن بیشتر است تا میزان از دست 

رفته آن را به بدن خود برگردانند.
در ادامه به شما بهترین خوراکی هایی که آهن مورد 

نیاز بدن تان را تامین می کنند معرفی می کنیم.
  جگر 

جگر منبع خوبی بــرای انــواع ویتامین ها و عناصر 
مختلف به شــمار می رود و ویتامین های گروه B به 
خصوص B1،B2 و B6 را هم  دارد. همچنین منبع 
 B12 بی نظیری برای ذخیره اسیدفولیك، ویتامین
و آهن محسوب می شود. هر 100 گرم جگر حاوی 

حدود 17.9 میلی گرم آهن است.
  لوبیا

لوبیا سفید یکی از منابع گیاهی آهن است. نصف 
پیمانه لوبیا ســفید بیش از ۳ میلی گرم آهن دارد. 
این مقدار از لوبیا حــاوی ۶ میلی گرم فیبر و ۵00 
میلی گرم پتاسیم هم هست. لوبیا سفید سرشار از 
پروتئین، کلسیم، ویتامین B و آنتی اکسیدان است.

  عدس 

عدس غنی از ویتامین ب-کمپلکس مانند فولات 
یا اسید فولیک است. مصرف اسید فولیک در زنان 
باردار، برای پیشگیری از تولد کودک ناقص، بسیار 

موثر است.
 همچنیــن آهــن موجــود در عــدس بــه تشــکیل 

سلول های قرمز خون کمک می کند .
  اسفناج 

اســفناج همواره یکــی از منابع توصیه شــده برای 
تامین آهن مورد نیاز بدن بــوده و به خصوص برای 

افرادی که کمبود آهن دارند پیشنهاد می شود.
طبق بررســی های انجام شــده، در هــر 100 گرم 
اســفناج  خام 7/2 میلی گرم آهن وجود دارد، این 
رقم برای اســفناج پخته شــده )آب پز شده( چیزی 
حــدود ۵/۳ میلی گــرم در هر 100 گرم اســفناج 
اســت. همان  طور که مشــاهده  کردید میزان آهن 

اسفناج پخته بیشتر از نوع خام آن است.
  ماهی تن و ساردین 

ماهی تن  از جمله مواد غذایی سرشار از آهن است 
و  هر قوطی آن، بیش از ۳/2 میلی گرم آهن دارد. 
این ماده  غذایی پتاسیم، ویتامین B، کمی ویتامین 

D و سدیم دارد.

بیشتر بدانیم 
تغذیه 

مناسبتی

غذای اصلی

اما سوالی که پیش می آید این است که با توجه به شروع 
واکسیناســیون جهانی علیه کرونا ، تمام مشکلات حل 
می شــود و نیــازی بــه رعایت پروتــکل های بهداشــتی 

نیست؟
دکتر محمود رضــا پورکریم، پژوهشــگر ارشــد ویروس 
 شناسی پزشکی در پاسخ به این سوال چنین می گوید:

» در شرایطی که واکسیناسیون جهانی شروع شده است 
هر فرد بایــد دو دوز واکســن را دریافت کنــد والا ایمنی 
پیش بینی شــده ایجاد نخواهد شــد، زیرا ما به درستی 
نمی دانیم کســی که واکســن را دریافت می کند تا چه 
حد عفونت نوع وخیــم را دیگر نخواهد گرفت و ناقل هم 
نیســت؟ بنابراین بعد از دریافت واکســن ممکن اســت 
عفونــت را با علامــت یا بــدون علامت هــم بگیریم و هم 

منتقل کنیم .«
 رعایت الزامی پروتکل ها تا واکسیناسیون همه 

وی افزود :»بعد از دریافت واکسن باز هم باید پروتکل ها 
را تا مدت ها رعایت کنیم مگر این که همه واکسینه شده 
باشند اما اگر یک عده واکسینه شــده و عده ای واکسن 
نزده باشند هنوز خطر انتقال از طرف افرادی که واکسن 
را دریافــت کرده اند  به کســانی که واکســن نــزده اند و 

بالعکس وجود دارد.«
 واکسینه ها می توانند کرونای کم خطر بگیرند 

او گفت :»بعد از تزریق  واکســن هم ممکن اســت تست 
تشــخیص کرونای افراد مثبت شــود اما بیمــاری ملایم 
است و در حقیقت واکسن باعث می شود فرد به عفونت 

وخیم مبتلا نشود.

از طرفــی از زمانی که  فــرد واکســن را دریافت می کند 
تا زمانی که آنتی بادی ســاخته می شــود و سطح آن در 
 بدنش افزایــش می یابد مدتی)دو تا ســه هفتــه (  طول

 می کشد و ممکن است فرد به  بیماری مبتلا شود که در 
این شــرایط می تواند به پزشــک مراجعه و دارو دریافت 
کند.« ایــن در حالی اســت کــه نظر متخصصــان کالج  
ســلطنتی لندن و خبــر خوش آن هــا به کســانی که این 
ویروس را گرفته اند این اســت که یک دوز واکسن کرونا 
مــی تواند بهبــود یافتگان کرونایــی را در برابــر ویروس 
کرونا محافظت کند.اما در کسانی که قبلا آلوده نشده و 
تاکنون یک دوز واکسن را دریافت کرده اند ، پاسخ ایمنی 

به انواع جهش یافته ها کمتر است.
پروفســور رزماری بایتون، اســتاد ایمونولوژی و داروی 
تنفسی در کالج ســلطنتی لندن که رهبری این تحقیق 
را بر عهده داشــت، گفت:» یافته های ما نشان می دهد 
افرادی که اولین دوز واکسن خود را دریافت کرده  و قبلا 
به کووید-19 آلوده نشده اند، به طور کامل در برابر انواع 
نگران کننده محافظت نمی شوند. این مطالعه اهمیت 
دریافت دوز های دوم واکســن برای محافظت بیشتر را 
برجسته می کند. « به هر حال بهتر است قبل از انجام هر 
کاری با پزشک خود مشــورت کنید اما نکاتی قبل و بعد 

از زدن واکسن وجود دارد که به آن ها  اشاره می کنیم:
  رعایت نکات قبل از زدن واکسن 

دکتر مینو محرز عضو کمیته علمی ستاد مبارزه با کرونا 
در این باره می گویــد:» به طور کلی افــراد قبل از تزریق 
نباید تب داشته باشند و توصیه می شود روز قبل از زدن 

واکســن از قرص هایی نظیر ایبوبروفن استفاده نشود و 
چنان چه افراد با درد مواجه شــدند، باید از ناپروکســن 
اســتفاده کنند.«مواد غذایی  ضد التهــاب مانند روغن 
زیتــون ،بــادام، گــردو، میوه ها و ســبزی هــای مختلف 
استفاده شود. زردچوبه دارای خواص ضد التهابی است 
و می تواند روی غذا اضافه شود.ماهی قزل آلا و ساردین 
بیشترین امگا ۳ ضد التهاب را دارد. شب قبل از واکسن 

زدن خوب بخوابید و مایعات کافی مصرف کنید .
 رعایت نکات بعد از تزریق واکسن 

محرز گفت :»بعد از  تزریق واکســن هم  افراد همچنان  
باید پروتکل هــای بهداشــتی را رعایت و به  اســتفاده از 
ماسک، شست  وشــوی مکرر دســت ها و فاصله گذاری 
اجتماعــی توجه کنند چــرا که هنــوز نمی دانیــم کدام 
واکســن ها روی جهش هــای جدیــد موثــر هســتند. 
ابتلا به کرونا موجــب ایجاد مصونیت دایم نمی شــود و 
واکســن هایی که هم اکنــون برای این بیماری ســاخته 
شده اند، ایمنی دایم  ایجاد نمی کند  و حداقل شش ماه 
یک بار باید تجدید شــود  بنابراین ابتلای چند بار به این 

بیماری امکان پذیر است.«
بعد از تزریق واکســن مــی توانیــد از انواع ســوپ ، میوه 
ســبزی و مغزهای خوراکی اســتفاده کنیــد  و پرهیز از 
مصرف غذاهای سرخ شده، غذاهای فراوری شده مانند 
سوســیس و کالباس، انواع فســت فودها و اســنک ها  و 
انتخاب غذاهای ساده ای مانند ســوپ مرغ برای وعده 

بعد از تزریق واکسن مفید است.
 منابع تهیه مطلب: ایرنا، ایسنا 

 چگونه تیغ ماهی را از گلو 
بیرون بیاوریم؟

 گیر کردن اســتخوان ماهی در دستگاه گوارش
  به ویژه در کودکان و افراد دارای ناتوانی ذهنی
  مشــکل را دو چنــدان مــی کنــد. علاوه بــر این

 مطالعات نشــان می دهــد که این اســتخوان ها 
می تواند به بافت های دیگر وارد شود و در برخی 

از اندام ها مانند غده تیروئید گیر کند.
 علایم گیر کردن تیغ ماهی در گلو

  فرد از اولین لحظه احساس ناراحتی می کند

  مشکل و درد هنگام بلع

  احساس وجود جسم خارجی در گلو
  سرفه شدید

  سوزن سوزن شدن یا خارش در گلو

  تولید بیش از حد بزاق
  سرفه کردن خون

   عفونت یا آبسه مری
ممکن اســت  تیغ ماهی در مری پایین برود. در 
این حالت فرد احساس وجود  جسمی خارجی 
در گلــو می کنــد و دچــار خونریــزی و ناراحتی 

تنفسی می شود.
  3 روش برای در آوردن تیع ماهی از گلو 

تیــغ ماهی معمــولًا کوچک اســت و بــدون این که 
صدمــه ای وارد کنــد بــه ســمت پاییــن حرکــت  و 
ترشحات معده آن را تجزیه می کند و سپس دفع می 
شود. مشکل وقتی شدید می شــود که استخوان  
بزرگ تر مــی شــود. در ادامــه ســه روش در آوردن 

استخوان را آورده ایم :
  سرفه کردن

هنگامی که فرد برای بیرون راندن هر جســمی 
 که در این ناحیه گیر کرده باشــد  سرفه می کند 
فشار ناگهانی افزایش می یابد. هر زمان که فرد 
استخوان ماهی یا هر چیز دیگری را بلعید، باید 
ســعی کند این کار را با زور بیــش از حد معمول 

انجام دهد  تا جسم را خارج کند.
 مصرف آب یا روغن زیتون

اســتخوان ماهی اغلــب در لــوزه و قاعــده زبان 
گیر می کند ومتخصصــان توصیه می کنند یک 
لیــوان آب یا دو قاشــق غذاخوری روغــن زیتون 
بنوشــید تا اســتخوان از بدن خارج شود. روغن 
هم ماده ای روان کننده اســت و باعث می شود 
جســم خارجی در امتداد سطح بلغزد و از طریق 

سرفه  دفع شود.
 غذای چسبناک بخورید

 وقتی اســتخوان ماهی در گلو گیر کرده باشــد |
 غذاهای بــا قوام و چســبناک یک تــوده همگن 
ایجاد می کند که می تواند استخوان ماهی را در 

بر بگیرد و آن را به داخل معده برساند.

1- برای درســت کردن این کتلت خوشمزه عدس را 
بپزید تا آبش کاملا کشــیده شــود. بعد داخل غذاساز 
کامــلا  آن را له کنید.2- ســیر را داخل عــدس رنده و 
پودر نان خشک  را اضافه کنید . می توانید از نان باگت 
یا نان سنگک که خشــک و آســیاب کرده اید استفاده 
کنید.۳- اکنون کنجــد، تخم مرغ ها، نمــک ،فلفل و 
آویشــن را اضافه کنیــد و کاملا ورز دهیــد.4- از مواد 
کتلت بردارید و با دست شکل دهید و هر دو طرف آن را 
داخل روغن سرخ کنید.به دلخواه با کنجد روی کتلت 

ها را   تزیین کنید.
   خواص عدس

عدس سرشــار از پروتئیــن اســت و منبــع پروتئینی 
ارزان قیمت محســوب می شــود. حاوی اســیدهای 

آمینه ای مانند لیزین اســت. عدس غنــی از ویتامین 
ب-کمپلکــس ماننــد فولات یا اســید فولیک اســت. 
مصرف اسید فولیک در زنان باردار، برای پیشگیری 
از تولد کودک ناقص، مفید اســت. فــولات موجود در 
عدس به تشکیل سلول های قرمز خون کمک می کند.

   نکته 

 مصرف مقدار زیاد پروتئین هم عوارض جانبی دیگری 
به  همراه دارد. بدن مــا، به  طور متوســط، در برابر هر 
کیلوگرم وزن، به0/۸گرم پروتئین نیاز دارد. مصرف 
پروتئیــن بیشــتر، کلیــه را بــه کار و فعالیت بیشــتر وا 
می دارد تا بتواند پروتئین اضافی را از بدن خارج کند. 
این وضعیت در طولانی مــدت به عملکرد کلیه صدمه 
می زند و فرد را به بیماری های کلیوی مبتلا می کند. 

  عدس -یک پیمانه

 تخم مرغ  -2 عدد
  پودر نان خشک  -  یک پیمانه کوچک

  سیر-  2 حبه

  نمک و فلفل -  به مقدار لازم
  پودر آویشن -یک قاشق مربا خوری

  کنجد  -  یک پیمانه کوچک در صورت تمایل

 بعد از زدن واکسن باز هم باید 
پروتکل ها را رعایت کنیم

سلامت
مهین رمضانی |  خبرنگار

 کرونــا ،ویــروس ناشــناخته ای اســت که  دنیــای پزشــکی هنوز
نمی تواند پیش بینی درستی از  رفتار آن داشته باشد و برای مقابله 
با این ویروس  نظرات متعددی وجود دارد از جمله این که اجازه دهیــم ویروس زمام امور را به 
دســت بگیرد تا جایی که دیگر میزبانی برای آلوده کردن نداشته باشــد اما رفتار این ویروس 
ناشناخته است و نمی دانیم تا چه زمانی ایمنی ایجاد می شود، بنابراین در شرایط  حاضر بهترین 
روش برای مقابله با این ویروس قطع زنجیره انتقال با رعایت پروتکل های بهداشتی است. حتی 
با زدن واکسن هم باید  استفاده از ماسک و فاصله ایمن را رعایت کرد زیرا این واکسن ایمنی 
دایمی ایجاد نمی کند و تا زمانی که همه واکسینه نشوند امکان انتقال و ابتلای چند باره به 

بیماری وجود دارد.ادامه مطلب را در این زمینه  مطالعه کنید:

به مناسبت 5 می روز جهانی ماما

نکاتی برای زدن واکسن کرونای  

مادران باردار

امســال در حالی روز جهانی ماما را به زحمت کشــان 
این عرصه تبریک می گوییم که هنوز درگیر همه گیری 
کرونا هســتیم و وظیفه ماماها در مراقبــت  از مادران 
باردار و نــوزادان آن ها بیشــتر از همیشــه خودنمایی 
می کند. در ادامه مطلب به نکاتی برای تزریق واکسن 
مادران باردار اشاره می کنیم و قبل از هر توصیه ای بر 
این نکته تاکید می کنیم کــه حتما مادران باردار قبل 
از هر اقدامی با پزشــک و مامای خود مشــورت کنند. 
دولت آمریکا در مجوز اضطراری که برای واکسن فایزر 
و مدرنا صادر کــرده ، بارداری را به عنــوان مانع برای 
تزریق واکسن ذکر نکرده اســت و انجمن متخصصان 
زنان و زایمان بر این نکتــه تاکید دارد  که  این گروه از 
زنان پیش از تزریق واکســن نیاز به مشــاوره پزشــکی 
دارند زیرا واکسن کرونا هنوز به طور دقیق روی زنان 
در دوران بارداری آزمایش نشــده اســت. بــا این حال 
شواهد نشــان می دهد که در برخی موارد زنان بدون 
این که از بارداری خود خبر داشته یا آن را اعلام کرده 
باشــند، واکســن دریافت کــرده و پزشــکان از ایمنی 
و اثربخشــی آن در بــدن مــادران  اطمینــان و رضایت 
داشــته اند. کارشناســان می گویند هیچ دلیلی وجود 
ندارد کــه فکر کنیــم این دو واکســن مجاز، بــه جنین 
آسیب می رساند.  این تفکر خوش بینانه تا حدی ناشی 
از تجربه واکسن آنفلوآنزا و ســیاه سرفه است که برای 
اســتفاده در بارداری تأیید شــده و نــوزادان و مادران 
آن ها را از ابتلا به ایــن بیماری هــا محافظت می کند. 
بهتر این است که  بدون ترس و نگرانی درباره بارداری 
و شــیوه تزریق خود در بهترین زمان با پزشک و مامای 

خود مشورت کنید.

 واکسن های موجود ایمنی دایمی ایجاد نمی کند و امکان ابتلای 

دوباره به بیماری وجود دارد  

بانوان

داده تصویری


