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آش گندم یزدی، آش نذری

   سیستم ایمنی قوی شرط اول غلبه بر بیماری 
وقتی سیســتم ایمنی بــدن ما قوی باشــد و گلبول‌های 
ســفید به راحتی بتوانند با ویروس کرونــا مقابله کنند، 
خیال‌مان راحت است که می‌توانیم با کرونا مقابله کنیم 
و سربلند شویم. بنابراین رساندن مواد مغذی و سالم به 
بدن برای تامین نیازهای سیستم ایمنی ضروری است.

     ویتامین D حرف اول را می‌زند
ویتامین‌هــا به عنوان نیــروی کمکی به سیســتم ایمنی 
عمل می کنند و حتی ممکن است  در ساختار مولکول‌ها  
هم نقش بــازی کننــد . یکی از مهــم تریــن ویتامین‌ها، 
ویتامیــنD اســت . کمبــود ویتامیــن ‌D می‌تواند باعث 
افزایش ریســک ابتلا به بیمــاری و در مبتلایان به کرونا 

باعث افزایش ریسک مرگ‌ ‌ومیر شود.
    پاسخ به یک سوال از محققان موسسه ملی سلامت 

از آن‌جــا کــه ایــن بیمــاری هنــوز ناشــناخته اســت 

نگرانی‌هایی وجود دارد، مبنی بر این که آیا ممکن است 
استفاده از آمپول یا داروی تقویتی پس از تزریق واکسن 
کووید-۱۹، مشــکلاتی ماننــد این که ویــروس را فعال 

کند، به وجود بیاورد ؟
پژوهشگران موسســه ملی تحقیقات سلامت معتقدند 
مطالعــات انجــام شــده روی واکســن‌هایی غیــر از 
واکسن‌های کرونا، تاثیر منفی برای مصرف ریزمغذی‌ها 
و ویتامین‌ها را در عملکرد واکســن گزارش نکرده‌اند و 
برعکس؛حتی  در برخــی مطالعات وجــود ارتباط بین 
مصرف ریزمغذی‌ها با بهبود وضعیت سیستم ایمنی فرد 

و پاسخ به واکسیناسیون پیشنهاد شده است.
    تامین ریزمغذی‌ها از مواد غذایی

نتایج مطالعات متخصصان تغذیه در اروپا و آمریکا نشان 
می‌دهد مصرف پنج وعده یا بیشتر میوه و سبزیجات در 
روز در مقایسه با دو وعده یا کمتر، با پاسخ بهتر به واکسن 

پنوموکــوک همــراه اســت. در افــراد بالای ۶۵ ســال، 
مشاهده شد که کارکرد گلبول‌های ســفید در گروهی 
که به‌صــورت روزانه ویتامین E مصــرف می‌کردند بهتر 
بوده است همچنین مصرف روزانه سلنیوم )۵۰ یا ۱۰۰ 
میکروگرم در روز( در بزرگ ســالان باعث بهبود پاســخ 

ایمنی آن‌ها به واکسن فلج اطفال شده است.
    نیاز به تحقیق بیشتر داریم

البته هنــوز مطالعــه‌ای دربــاره تاثیر مصــرف مکمل بر 
تاثیرگذاری  واکسن کووید-۱۹ منتشر نشده است. با 
این حال با توجه به اثر وضعیت تغذیه در بهبود پاســخ به 
دیگر واکسن‌ها، پیشنهاد شده است که مکمل‌ها مانند 
ویتامین D ، C ،B12 ،B9 ،B6 ،A و E و مواد معدنی مانند 
روی، مس، سلنیوم و آهن برای سالمندان )در چند هفته 
قبل و بعد از دریافت واکســن کووید ( تجویز شود زیرا به‌ 
نظر نمی‌رســد که مصــرف ریزمغذی‌هــا و ویتامین‌ها با 
دوزهای توصیه شــده، قبل یا بعد از تزریق واکسن، آثار 
سوء بر ایمنی‌زایی ناشی از واکسیناسیون داشته باشد 

یا باعث افزایش ریسک ابتلا شود.
    نکته مهم 

زیــاده‌روی در مصــرف ریزمغــذی هــا و ویتامیــن هــا و 
مصرف آن‌ها با دوز بالا، خطرناک است و می‌تواند باعث 
آسیب‌های جدی شــود. بنابراین بهتر است با مشورت 

پزشک از مکمل‌های دارویی استفاده کنید.
منبع کمک گرفته شده : ایسنا 

مهین رمضانی|   خبرنگار   

پژوهشــگران موسســه ملــی تحقیقــات ســامت  ایــران معتقدنــد تأثیــر مصرف 

ریزمغذی‌هــا و ویتامین‌هــا در افرادی که واکســن کرونــا دریافت کرده‌انــد، هنوز 

مطالعه نشده است با این حال برخی مطالعات نشان می‌دهد مصرف ریزمغذی‌ها حتی به شکل دارو، 

تا حدودی به بهبود وضعیت ایمنی کمک می‌کند. برای پاسخ به این سوال که آیا قبل و بعد از تزریق 

واکسن می‌توان داروی تقویتی مصرف کرد، ادامه مطلب را مطالعه کنید:

پزشکی

غذای اصلی

 آیا مصرف داروی تقویتی
  بعد از تزریق واکسن کرونا 

مشکل‌ساز است؟

 سیستم ایمنی برای مقابله با کرونا نیاز به تقویت دارد 
و این تقویت با مصرف میزان کافی انواع ریزمغذی‌ها و ویتامین‌ها میسر می‌شود

تقویت معده با نمک

چشــیدن نمک، قبل از غذا خوردن بــرای درمان بیماری‌هــای معده موثر 
اســت. امروزه به دلیل این‌که انواع نوشیدنی‌ها کنار غذا مصرف می شود، 
اغلب مردم در ایران دچار رطوبت و سردی معده هستند که ریشه بسیاری 

از بیماری هاست.
 طبیعت نمک در طب ســنتی  گرم و خشک اســت به همین دلیل می‌تواند 
رطوبت و سردی معده را از بین ببرد. غلبه‌ ســردی و تری یا بلغم، سستی و 
کم تحرکی را به دنبال دارد و هر چه معده به ســمت سردی و رطوبت برود، 
تنبل‌تر  می شود و در هضم غذا و احساس سیری به مغز کندتر عمل می‌کند 
در نتیجه بعد از خوردن غذا احســاس ســنگینی و گاهی نفخ شدید در فرد 
عارض می‌شود. خوردن کمی نمک پیش از صرف غذا باعث می‌شود معده 

قبل از غذا خوردن گرم شود و رطوبت آن از بین برود.

تازه ها داده تصویری

تغذیهآنتی کرونا

تظاهرات بیماری کرونا به سن و 
میزان آلودگی بستگی دارد

 کرونــا به شــدت به ســمت کــودکان تمایــل یافته و 
گاهی مشــاهده می‌شــود اولین عضــوی از خانواده 
کــه به کرونــا مبتلا شــده اســت، کودکان هســتند. 
دکتر »فاطمه چراغعلی« فوق تخصص بیماری‌های 
عفونی کــودکان با بیان این که کرونــا همه رده‌های 
ســنی کــودکان را درگیر می‌کنــد، افــزود:» در بین 
بیماران از نوزاد یک، ســه ،۲۸ روزه و دو ماهه و ... تا 
رده نوجوان دیده می‌شــود.از نظر تظاهرات بالینی 
هم شــدت بیماری به ســن، میزان آلودگی، شــدت 
تراکــم ورود ویــروس به بــدن، ایمنــی میزبــان و ... 
بســتگی دارد. هر چه بدن کودکان ضعیف‌تر  باشــد 
و مشــکلات زمینه‌ای مانند بیماری قلبی، معلولیت 
عصبــی و حرکتی، مشــکلات دیالیزی، مشــکلات 
مزمن کبدی و ســوء تغذیه داشــته باشــند بیشتر در 
معرض خطر هســتند و ممکن اســت دچــار عوارض 
شدید و حتی مرگ و میر ناشــی از کرونا شوند.« این 
فوق تخصــص بیماری‌های عفونی کــودکان با بیان 
این که ویروس ممکن اســت تظاهرات گوارشی هم 
ایجاد کند، ادامه داد: »گاهی کودک با حالت تهوع، 
تب ،درد شــکم و اســهال خفیــف به مــا مراجعه می 
 کند و به تدریج علایم تنفســی هم ایجاد می‌شــود. «

وی با اشــاره به این‌ که طیف تظاهرات بالینی کرونا 
وسیع است، گفت: »از تظاهرات نادر آبله وخیم، تب 
و تشــنج، ورم مغزی، کما و کاهش سطح هوشیاری 
اســت و گاه این ویروس با خود عفونــت میکروبی به 
همراه می‌آورد. همزمانی ویروس کرونا با یک عفونت 
دیگر گاهی مشاهده  می شــود که در صورت درمان 
نکردن  بــه موقع خطر مرگ را به همــراه دارد.وقتی 
یکی از اعضای خانواده درگیر شد خانواده نباید از هم 
گسیخته شــود زیرا ممکن است بچه‌ها مبتلا باشند 
اما تظاهرات بالینی نداشــته باشــند. خوشــبختانه  
کودکان  سالم و فاقد بیماری‌های زمینه‌ای به شرایط 
حاد نمی رسند و اگر تغذیه مناسب داشته باشند ۹۸ 

درصد کودکان دوره بیماری را سپری می‌کنند. «

 بهداشت نیوز

تاثیر کرونا بر طول عمر

پروفســور جامعه شناســی »پاتریک هوولیــن«، معیــار میانگین طول 
عمر ناتمام را ، برای ارزیابی تأثیر "شــوک‌های موقت" مانند ویروس  

کرونای جدید بر طول عمر ابداع کرد. 
بر اساس معیار جدید طول عمر که در دانشگاه کالیفرنیا توسعه یافته 
است، کووید ۱۹ میانگین طول عمر انسان را به میزان ۹ سال در یک 

ایالت آمریکا کاهش داده است.
 به گفتــه وی، »ایــن ابزار بــه جمعیــت شناســان اجــازه می‌دهد تا 
تجزیــه و تحلیــل دقیــق را در مناطــق مختلــف در بازه‌هــای زمانی 
مختلف انجــام دهند و راهــی جدید برای ســنجش میــزان کاهش 
تجربــه مناطــق مختلف کشــور و جهان در طــول دوره همــه گیری 

ارائه می‌دهد.«

 3 علامت شایع کرونا در کودکان 

پژوهشــگران بریتانیایــی کــه نتایج تحقیقات‌شــان 
درباره کودکان مبتلا بــه بیماری "کوویــد ۱۹" را در 
 The Lancet Child and Adolescent " مجلــه
Health" منتشر کرده‌اند می‌گویند، به طور متوسط 
این بیماران سه علامت شایع خســتگی، سردرد و از 
دست دادن حس چشایی و بویایی را نشان می‌دهند.
بــه گفتــه آنــان، به‌نــدرت اتفــاق افتــاده اســت کــه 
کودکان چهــار هفته بعــد از ابتــا، علامتــی از خود 
بروز دهند.  تنها ۴/۴   درصد کــودکان بعد از چهار 
هفته باز هم علایمی از این بیماری نشــان داده‌اند  و 
این رقم بعد از هشــت هفتــه ظهور علایم بــه کمتر  از 
۲ درصد رســیده اســت.این پژوهش کــه از جمله در 
دانشگاه "کینگز لندن" انجام شد تا پایان فوریه سال 
جاری ادامه داشــت. به همین دلیل مشخص نیست 
که آیا می‌توان این تحقیقــات را به جهش‌های جدید 
از جملــه  دلتــا تعمیــم داد یا خیــر.در ایــن مطالعات 
داده‌هــای دوره بیمــاری "کووید ۱۹"  هــزار و ۷۳۴ 
کودک بیــن ۵ تا ۱۷ ســال  بررســی شــد که تســت 
کرونایشــان مثبــت بــوده اســت و از خــود علایمــی 
نشــان داده‌‌اند. محققان در این گزارش نقطه‌ ضعف 
تحقیقاتشان را بیان کرده اند و می‌گویند، آمار خود را 
از والدین یا پرســتاران این کودکان دریافت کرده‌اند 
و خود به‌طور مســتقل قادر به بررســی یا مقایسه این 
داده‌ها نبوده‌اند. بنابراین، در ایــن پژوهش ارزیابی 
والدین نقش مهمی ایفا می‌کند و این نوع آمارگیری 
می‌تواند بخشی از درستی و صحت این تحقیق را زیر 

سوال ببرد.

1- ابتدا نخود، لوبیا چیتی و گندم را به صورت جداگانه داخل کاسه 
هایی بریزید و تا سطح روی آن ها آب بریزید و از شب تا صبح یا به مدت 
تقریبا ۶ تا ۸ ســاعت بگذارید تا خیس بخورد و در این مدت چندین 
بار  آب آن هــا را  عوض کنیــد.2- گنــدم و حبوبــات را داخل صافی 
 بریزید و بشویید و داخل قابلمه بریزید و روی شعله قرار دهید.3- در 
 قابلمه ای تا نیمه آب بریزید و حرارت را زیاد  کنید و در قابلمه را بگذارید 
تا آب به جوش بیاید.4- بعد حرارت را بسیار ملایم کنید  تا حبوبات و 
گندم بپزند.5- در قابلمه را نیمه باز بگذارید تا گندم سر نرود.  6- مواد 

را هم بزنید تا گندم ته نگیرد.7- ســبزی آش را تمیز کنید و بشویید 
و داخل آبکش بریزید تا آب اضافه آن خارج شــود.8- اجازه دهید  تا 
سبزی خشک شود و ســپس آن  را داخل خردکن  بریزید.9-  گندم 
و حبوبات را پس از گذشت تقریبا ۲ ســاعت امتحان کنید اگر پخته 
بودند کمی نمک روی مواد بریزید و بعد سبزی را اضافه  کنید تا نمک 
باعث شود که رنگ سبزی تا جای ممکن داخل آش حفظ شود و سیر 
داغ و نصف پیــاز داغ را نیز داخــل آش  بریزید.10- بــه هیچ وجه در 
قابلمه را نگذارید و ۳۰  تا ۴۰ دقیقه اجازه  دهید  تا سبزی آش بپزد. 

پس از پخت سبزی آش کمی فلفل به آش اضافه  
و حرارت را خاموش کنید  و کشک را هم به آش 
بیفزایید.11- آش را مخلوط  کنید تا همه نقاط 

آش با طعم کشک آغشته شود و مجدد طعم آش را بچشید تا اگر نیاز 
به ادویه یا کشک بیشتر دارد به آن اضافه کنید.12- آش گندم آماده 

شده را داخل کاسه  بریزید و با پیاز داغ  تزیین  کنید.
 نکته : برای تهیه این آش از حبوبات دیگر مانند عدس ، ماش و جو  هم  

می توان استفاده کرد.

آيا سياه دانه به درمان کرونا کمک می کند؟
محققــان دریافتند ترکیــب موجود در ســیاه دانه 
می‌توانــد از ابتــا بــه کرونــا و ایجــاد عفونــت ریه 

جلوگیری کند. به گزارش خبرگزاری 
اســترالیایی  محققــان  آریــا، 

ســیدنی  فنــاوری  دانشــگاه 
دریافته اند که سیاه دانه 
می‌توانــد  بــرای  درمان 

مــورد  کرونــا  عفونــت 
اســتفاده قرار گیرد.این گیاه 

گل دار، بومی شــمال آفریقا و غرب 

آسیا، قرن هاست که به عنوان داروی سنتی برای 
بیماری‌های متعدد، از جملــه التهاب و عفونت‌ها 

استفاده  می شود.
شــاد«،  فاطیمــا  »کانیــز 
سرپرســت تیــم تحقیــق، در 
این بــاره می‌گوید: »شــواهد 
فزاینــده‌ای از مطالعات مدل 
ســازی وجــود دارد کــه نشــان 
می‌دهد تیموکینون، ماده فعال سیاه 
دانه، که بیشــتر به عنوان گل رازیانه شــناخته 

می‌شود، می‌تواند به پروتئین سنبله ویروس کرونا 
بچسبد و از ایجاد عفونت ریه جلوگیری کند.«

به گفته محققان، تیموکینون می‌تواند با جلوگیری 
از آزاد شــدن مواد شــیمیایی پیش التهابی مانند 
اینترلوکیــن ها، سیســتم ایمنی بــدن را به خوبی 
کنترل کند. این نتایج نشان می‌دهد تیموکینون 
می‌تواند نقش بالقوه‌ای برای درمان بیماری‌های 
آلرژیک مانند آسم، اگزما، بیماری‌های آرتریت از 
 جمله روماتیســم و آرتروز و حتــی احتمالًا بیماری

 ام اس داشته باشد.

 مهسا کسنوی 
خبرنگار

محرم امسال هم محدودیت‌های کرونایی باعث شده است که نتوانیم در حسینیه‌ها و 

تکایا عزاداری کنیم اما می توانیم حال و هوای محرمی را به منزل‌مان بیاوریم و کودکان 

را با آداب  محرم و عزاداری امام حسین)ع( آشنا کنیم. یکی از موضوعاتی که با محرم و 

صفر گره خورده است و کودکان علاقه زیادی به آن دارند،  تهیه نذری مانند قیمه نذری، 

حلوا، عدس پلو یا نوشیدنی‌های خنک  و ... است. شما می‌توانید در منزل غذای نذری 

برای اعضای خانواده تهیه کنید و از همه اعضا کمک بگیرید و حتی پیشنهاد می کنم هر 

شب یکی از اعضای خانواده با مطالعه قبلی به بررسی نهضت امام حسین)ع( بپردازد و 

با خواندن زیارت عاشورا خانه هایمان را به نام امام حسین)ع(  متبرک کنیم و در نهایت 

نذری خانگی را صرف کنید . به همین منظور امروز و در روزهای آینده طرز تهیه غذاهای 

نذری را آموزش می دهیم.

مواد لازم برای ۴ نفر
 گندم پوست کنده -۳۰۰ گرم

  نخود -200 گرم
  لوبیا چیتی - ۲۰۰ گرم

  سبزی آش -    ۷۵۰ گرم
  نعناع داغ -۲ قاشق غذاخوری

  پیاز داغ - ۴ قاشق غذاخوری
  سیر داغ - ۲ قاشق غذاخوری

  نمک و فلفل سیاه -  به اندازه کافی
  کشک -   به اندازه دلخواه


