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یاسمین مشرف
 مترجم

راه‌های ساده برای جلوگیری از 
پخش ویروس کرونا در محل کار

توصیه‌های سازمان 
جهانی بهداشت

WHO   

توصیه برای کودکان بدغذا و کم غذا
وقتی که کودک از غذا خوردن اجتناب می‌کند، والدین 
نگران می‌شــوند.  در ادامه به راهکارهای این مشــکل 

اشاره می کنیم :
استفاده از تمام جایگزین ها

  سوپ، مواد خام یا پوره ها به جای سبزیجات پخته
  کمپوت یا آب میوه ها به جای خود میوه

  ماست، پنیر یا دیگر لبنیات به جای شیر
  تخم مرغ، لبنیات یا حبوبات به جای گوشت

  جدا کردن یا مخلوط کردن
بعضی بچه هــا در برابر روش پوشــش مقاومتی نشــان 
نمی‌دهند. در این روش تکه های سبزیجات و غذاهایی 
را که کودک  دوست دارد به چیزهایی که به طور عادی 

دوست ندارد، اضافه می‌کنید.
اما بعضی دیگــر می‌خواهنــد چند لقمه از ســبزیجات 
بخورند اما از خوردن چیزهای دیگری که با آن مخلوط 

شده، امتناع می‌کنند.

چرا بعد از خوب شدن سرماخوردگی 
همچنان سرفه می‌کنیم؟

علایمی مانند سرفه که توســط ویروس سرماخوردگی 
یا عفونت ایجاد شده، در واقع پاسخ سیستم ایمنی بدن 
بــرای مقابله با بیماری اســت. گلبول‌های ســفیدی در 
بدن وجود دارد که حتی بعد از درمان نیز در بدن حرکت 
می‌کنند و بــه مقابله با عوامــل بیمــاری زا می‌پردازند و 
بدن همچنان ملتهب است و باعث بروز چنین علایمی 
می‌شــود . به نظر می‌رســد دلیــل اصلی وجــود چنین 
ســرفه‌هایی، عمومــا وجود مخــاط در مجاری تنفســی 
بینی است.هنگام سرماخوردگی مخاط تولید و توسط 
حفره‌های بینی و سینوس ها به پشت گلو می ریزد و چکه 
می کند و یک حالت ســوزش و تحریــک کنندگی ایجاد 
می کند که باعث می شــود فرد ســرفه کند. استفاده از  
 SinuCleanse روش‌های پاک ســازی ســینوس مانند
به شست وشــوی ســینوس کمک می کند در حالی که 
اســتفاده از داروهایی مانند آنتی هیســتامین مخاط را 
خشک می کند. گاهی ممکن است به یک سرماخوردگی 
دچار شوید و سیستم ایمنی مشغول مبارزه با آن شود و در 
همین حین یک عفونت باکتریایی به سراغ بدن بیاید که 

به درمان متفاوتی نیاز دارد و در بدن باقی بماند.

کرم کارامل را می توانید به صورت داغ یا سرد سرو کنید. 
اگر تمایل دارید که کرم کارامل را ســرد میل کنید، بهتر 
اســت آن را به مــدت 24 ســاعت در یخچــال بگذارید تا 

خودش را به خوبی بگیرد.
۱   برای تهیه کرم کارامل می توانید به جای اســتفاده 

از چند قالب ،از یک قالب پهن و کم عمق استفاده کنید.
2  کارامل خنک باید به سفتی و غلیظی عسل باشد.

3  اندازه شــکر این نوع دســر خوشــمزه را مــی توانید 

کاهش دهید.
4   اگر شما از شیر پاستوریزه استفاده نمی کنید ،بهتر 
است قبل از مخلوط کردن شیر با خامه ،شیر را بجوشانید 

و بعــد از خنک شــدن شــیر آن را با خامه 
مخلوط کنید.

  تزیین کرم کارامل در منزل

 بعد از آماده شــدن کرم کارامل می توانیــد آن را با انواع 
میوه‌ها به زیبایی تزیین کنید.

  نکات تهیه ژله

۱   بــرای  تهیه ژله چنــد رنگ، هر کــدام از رنــگ ها را 
که درســت کردید، بگذارید ببندد و ســپس ژله بعدی را 

اضافه کنید.
2 می توانید ته قالب، میوه قرار دهید ؛البته به تجربه 
ثابت شــده اســت که وقتی  آناناس و کیوی خام گذاشته 

می‌شود، ژله به خوبی نمی بندد.
3  برای باز شدن بهتر پودر ژله ، پودر ژلاتین را با کمی 
آب قاطی کنیــد و روی حرارت غیر مســتقیم به روش بن 

ماری قرار دهید.
4  به طــور معمــول هر یک قاشــق ســوپ‌خوری پودر 

ژلاتین باید با یک چهارم پیمانه آب سرد مخلوط شود.
5   وقتی می‌خواهید به پــودر ژلاتین آب اضافه کنید، 
میزان آب جوش و آب ســرد ،هر کدام ســه چهارم لیوان 

باشد.
6  موقع برگرداندن ژله، یک لحظه قالب را در آب گرم 

بگذارید و بعد برگردانید.

نکات مهم در تهیه کرم کارامل و ژله خانگی

فوت و فن

کارهایی که به ریه آسیب می رساند

  استفاده از 
خوش بو کننده هوا

 استفاده از 
رنگ های شیمیایی

  نداشتن
 فعالیت بدنی

  ورزش کردن در مناطق
 با هوای آلوده  

 بسته نگه داشتن
 پنجره ها

 شستن مکرر 
دست‌ها

 پخت وپز با 
هود خاموش

قرار گرفتن در معرض 
دود دست دوم

 گردگیری نکردن
 منزل

 تمیز نکردن 
گاز

استفاده از پاک کننده های 
شیمیایی

 استفاده  طولانی مدت 
از شومینه هیزمی

از آن جایی که زیپ، دکمه یا بخش‌های دیگر 
لباس شما ممکن است از پلاستیک و استیل 

ضدزنگ ساخته شده باشد، این احتمال 
وجود دارد که ویروس را با خود به داخل 

خانه ببرید.

اگر از خانه خارج شده‌اید، 
شست‌وشوی لباس‌ها پس از 

بازگشت به خانه در ماشین لباس 
شویی توصیه می‌شود.

از تکان دادن لباس‌های آلوده 
پرهیز کنید؛ چرا که ممکن است 
ویروس را در هوا پراکنده کنید.

شست‌وشوی لباس‌های یک فرد 
بیمار همراه با لباس‌های افراد 

دیگر مشکلی ندارد.

سبد نگهداری لباس‌ها پس از 
تماس با لباس‌های فرد بیمار باید 

شسته و ضدعفونی شود.

هنگام حمل لباس‌های فرد مبتلا 
به ویروس کرونا، حتما باید از 

دستکش یک‌بار مصرف استفاده 
کنید.

 سعی کنید از گرم‌ترین 
 دمای آب ممکن برای شست‌وشو

 استفاده کنید

 چک آپ نکردن 
ریه ها

 روشن نکردن تهویه 
 زمان دوش گرفتن 
با آب گرم

 تاثیر مشکلات دهان و دندان
 بر باروری زنان

 شــاید عجیــب بــه نظــر برســد اما 
بهداشــت دهان و دندان می‌توانــد روی بــاروری زنان 
تأثیر بگذارد. از این رو بســیار مهم است که خانم‌هایی 
که تصمیم به باردار شدن دارند قبل از بارداری به دندان 
پزشــک مراجعه کنند تا از ســامت دهان و دندانشان 
اطمینان یابند اما بهداشــت دهان چگونه می‌تواند بر 

احتمال باردار شدن تأثیر بگذارد؟
  پلاک های دندانی و  بیماری ژنژیویت

ژنژیویت یک بیماری دهان و دندانی است که مشخصه 
آن التهاب لثه است. این بیماری در نتیجه تشکیل پلاک 
باکتــری روی دندان‌ها‌ ایجاد می‌شــود. اگــر ژنژیویت 
درمان نشــود در نهایــت می‌تواند بــه بیما‌ر‌‌ی‌های لثه 
از جمله پیوره که نوعی بیماری جدی لثه اســت منجر 
شود. باکتری‌هایی که در ژنژیویت روی دندان‌ها ایجاد 
می‌شود می‌تواند وارد جریان خون شود و برای بارداری 
زنان مشــکل ایجاد کند. درواقــع بیماری‌های دهان و 
دندان تاثیراتی مشــابه دیگر مشــکلات سلامت مانند 

چاقی، سن بالای 35  و مصرف دخانیات دارد. 
  چه کاری می‌توان انجام داد؟

زنانــی که قصد باردار شــدن دارنــد باید حتمــاً ابتدا 
به دندان پزشــک خود مراجعه کنند. دندان پزشک 
تشــخیص می‌دهد که آیا فرد مبتلا بــه بیماری های 
لثه اســت یا خیر و به او کمک می‌کند تا قبل از این‌که 
دندان ها تحت تاثیر بارداری قرار بگیرند با یک برنامه 
درمانی مشــکلات لثــه را برطــرف کنــد. در مراجعه 
به دندان پزشــک، بیمار بایــد او را در جریان داروها و 
ویتامین‌های مورد اســتفاده یا اقدامــات درمانی که 
احیانا بــرای درمان نابــاروری انجام داده اســت قرار 

دهد.
دوبار مسواک زدن در روز، استفاده منظم از نخ دندان، 
استفاده از دهان شــویه‌های حاوی فلوراید و ترکیبات 
ضد باکتری، داشــتن یک رژیم غذایی متعــادل از نظر 
کربوهیدرا‌ت‌ها و جویدن آدامس‌های حاوی  زایلیتول 
که می‌توانــد رشــد باکتری‌ها را کنــد بســازد از جمله 
اقداماتی هستند که به سلامت و بهداشت دهان و دندان 

کمک می‌کند.

با این که بسیاری از مشاغل تعطیل هستند یا به‌صورت 
دورکاری فعالیــت می‌کنند، اما بعضی مشــاغل وجود 
دارند که افراد مجبور هســتند در محل کار خود حاضر 
شــوند. در ادامه چند اقدام کم‌هزینه و ســاده پیشنهاد 
می‌شود که می‌توانند از پخش عفونت‌های ویروسی در 

محل کار شما جلوگیری کنند. 
۱  مطمئــن شــوید کــه محــل کار شــما تمیــز و 

بهداشتی است
  سطوح مانند میزها و اشیا مانند تلفن، موس، کیبورد 
و ... باید به طور منظم با ضدعفونی کننده‌ها پاک شوند. 
چون دست زدن به آلودگی روی سطوح توسط کارمندان 
و مشــتریان یکی از راه‌های اصلی پخش ویروس کرونا 

است.
2  کارمندان، پیمانکاران و مشــتریان پیوســته 

دستان خود را کامل بشویند
  ضدعفونــی کننده‌هــای دســت را در مکان‌هــای 
اصلــی محــل کار بگذاریــد. مطمئــن شــوید کــه ایــن 

ضدعفونی‌کننده‌ها مرتب پر شوند.
  پوسترهایی را که نحوه‌ شست‌وشوی صحیح دست را 

نشان می دهند در محل کار نصب کنید.
  مطمئن شوید که کارمندان، پیمانکاران ومشتریان به 
جاهایی که بتوانند دستان خود را با آب و صابون بشویند 

دسترسی دارند.
3  بهداشت تنفسی را در کار رعایت کنید

  پوسترهای مربوط به بهداشت تنفسی را نصب کنید 
و آن را بــا اقداماتی مثل راهنمایی گرفتن از مســئولان 
ســامتی و به‌طــور خلاصه مطــرح کردن در جلســات 

ترکیب کنید.
  از وجود ماســک‌های صورت و دســتمال کاغذی در 

محل کار خود مطمئن شوید.
  افرادی کــه آبریزش بینــی دارند یا ســرفه می‌کنند، 

دستمال‌های خود را درون سطل دربسته بیندازند.
4 از کارکنان خود بخواهید در صورت بروز علایم 

بیماری در محل کار حاضر نشوند
  بــه کارکنان، پیمانــکاران و مشــتریان خــود بگویید 
هرکسی که سرفه‌ معمولی یا تب 37.3 درجه یا بیشتر 

داشته باشد، باید در خانه بماند یا از خانه کار کند.

چند نکته مهم برای

از ویروس کرونا

بــا توجه بــه شــیوع گســترده 
ویروس کرونــا، احتمال آلوده 
بــودن تمــام ســطوح اماکــن 
عمومــی بســیار بــالا و ممکن 
اســت فرد با لمس این سطوح 
یا تماس بــا آن ها، این ویروس 
را با خــود حمل کنــد. یکی از 
راه‌های انتقــال ویروس کرونا 
بــه داخــل خانــه، می‌تواند از 
مــورد  لباس‌هــای  طریــق 
اســتفاده باشــد. افــراد بایــد 
پس از ورود به خانه ســریعا در 
مقابل پاک‌سازی و ضدعفونی 
لباس‌هــای خود اقــدام کنند 
تــا از ورود ویــروس بــه داخل 
خانــه جلوگیری کننــد. برای 
پاک‌سازی لباس‌ها لازم است 

به نکات زیر دقت کنیم:

 معرفی فراورده‌های 
ضدعفونی‌کننده تقلبی 

مدیر نظــارت بــر دارو و مــواد بیولوژیــک معاونــت غذا و 
داروی دانشــگاه علوم پزشکی اهواز با هشــدار راجع به 
مصرف فراورده‌هــای تقلبی ضدعفونی‌کننــده، برخی 
فراورده‌هــای تقلبــی شناسایی‌شــده را اعــام کــرد که 
بعضــی از آن‌هــا حــاوی مــاده ســمی متانــول بوده‌اند. 

فهرست این موارد به قرار زیر است:
   ژل ضدعفونی کننده شــرکت آوجکو قزوین با نشــان 
تجاری موریور و سری ساخت M ۰۵. و M ۰۶. با درجه 

پایین الکل و وجود متانول
   محلــول ضدعفونــی کننــده شــرکت به پاک شــیمی 
سلامت با نشان تجاری تریتاسپت به دلیل عدم دریافت 

مجوز و وجود متانول و درجه پایین الکل
   اسپری ضدعفونی کننده عطر اتحاد پایتخت با نشان 

تجاری هلنسا به دلیل وجود متانول
    ژل ضدعفونی کننده شرکت به سامان درمان پارسیان 

با نشان تجاری پلاسترین به دلیل درجه پایین الکل
   ژل ضدعفونی کننده شرکت دارو  و درمان سلفچگان 

با نشان تجاری PERFECT به دلیل درجه پایین الکل
    ژل ضدعفونی کننده شرکت پالیز طب شفق با نشان 

تجاری PALYZ POLYGEL به دلیل درجه پایین الکل
    ژل ضدعفونی کننده شــرکت فرایندســازان شــیمی 
پارس با نشان تجاری Rafael به دلیل درجه پایین الکل 

و وجود متانول
 Vivacell محلول ضدعفونی کننده با نشــان تجاری   

فاقد مشخصات تولیدکننده به دلیل وجود متانول
    محلول ضدعفونی کننده شرکت کیمیا الکل با نشان 

تجاری کیمیا الکل به دلیل درجه پایین الکل
     ژل ضدعفونی کننده شــرکت پارس هرماس با نشان 
تجــاری Micro ZX HD بــه دلیــل فاقد بــودن هرگونه 

مجوز بهداشتی
    ژل ضدعفونــی کننده شــرکت کیان پلیمــر آناهید با 
نشان تجاری CALLARDO به دلیل فاقد بودن هرگونه 

مجوز بهداشتی
    محلول ضدعفونی کننده شــرکت آدینــه تجارت راما 
ایرانیــان با نشــان تجــاری Rama بــه دلیل فاقــد بودن 

هرگونه مجوز بهداشتی
منبع:فرارو ان

جو
ن 

ارا
نگ

بر
 خ

گاه
اش

ع: ب
نب

م

منبع: hagermandentalcare.comمنبع:  سیمرغ
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