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آشپزی من

طرز تهیه  یک خوراک و یک نوشیدنی اسفناجی

مهین رمضانی |  خبرنگار

با نزدیک شدن به فصل پاییز و لزوم تزریق واکسن آنفلوآنزا به ویژه برای بیماران 
خاص  سوالی که پیش می آید این است که آیا واکسن آنفلوآنزا را در اولویت قرار 
دهیم  یا واکسن کرونا یا می توان هر دو را تزریق کرد یا این که باید از تزریق یکی از آن ها صرف نظر 

کرد؟ ادامه مطلب را مطالعه کنید:

بهداشت

تغذیه 

 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

  ۲۸ شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۷۷

تناسب اندام

ورزش‌های دوران 
بارداری 

یکی از سوالاتی که مادران باردار همیشه از پزشک 
یا مربــی خود مــی کنند این اســت که آیــا در دوران 
بــارداری می‌تــوان ورزش کرد یــا بایــد ورزش را به‌ 
طور کلی کنار گذاشت. جالب اســت بدانید نه تنها 
ورزش کردن در این دوران مضر نیســت بلکه باعث 
جلوگیــری از کمــردرد و اضافــه وزن می شــود و به 
زایمان راحــت تر کمک مــی کند اما نکتــه مهم این 
است که شما نباید در این دوران ورزش‌های سنگین 
انجام دهید. در ادامــه چند ورزش مفیــد برای این 

دوران به شما معرفی می‌کنیم.
   شنا

یکــی از بهتریــن ورزش هــای دوران بــارداری، 
شناست. شــنا، درد مفاصل مثل درد کمر را در این 
دوران تســکین می دهد. فقط حواس تان باشد در 
انتخاب استخر دقت کنید تا از بیماری‌های رحمی 

و عفونت در امان بمانید.
  پیاده روی سریع

پیاده روی ســریع یکی از بهترین ورزش هایی است 
که بدون وجود هیچ گونه امکاناتــی، مادر می تواند 
انجام دهد. این ورزش به قوی شدن عضلات و در 
نتیجه زایمان راحت‌تــر و جلوگیری از اضافه وزن 

کمک می‌کند.
   ورزش‌های انعطافی

این نوع ورزش‌ها ماهیچه های بدن را تقویت می‌کند 
و ســبب آرامش فــرد مــی شــود و البته بــرای تمرین 
زایمان طبیعی می تواند بســیار مناسب باشد.به یاد 
داشته باشید که از تمرینات سرعتی  استفاده نکنید 
و تنها ورزش های ســبک مناســب دوران بارداری را 
انجام دهید. توجه داشته باشید که بعد از سه ماه اول 
بارداری، از دراز کشیدن روی پشت خود خودداری 
کنید و حتما زیر نظر مربی این حرکات را انجام دهید.

   ورزش های ممنوع در دوره بارداری 
از ورزش‌هایی که باید در دوران بارداری  از انجام 
آن پرهیز کرد می‌توان به اســکی روی آب، جودو، 
ســوارکاری، دوچرخه‌سواری و اســکی روی برف 
اشــاره کرد. به ویژه در نیمه دوم بــارداری باید از 
انجام این ورزش‌ها خودداری کنیــد. قانون کلی 
این است که از انجام  ورزش‌هایی که  شامل پرش 
هستند و می‌توانند منجر به پاره شدن جفت شوند 

بپرهیزید.

آنتی کرونا

بانوان آیا می‌توان واکسن آنفلوآنزا را همزمان 
 با واکسن کرونا 

تزریق کرد ؟

مهسا کسنوی
 روزنامه نگار

 با در پیش بودن فصل پاییز 
 و موج واکسیناسیون کرونا
  این سوال پیش می آید که 
 واکسن آنفلوآنزا را در چه 

شرایطی تزریق کنیم ؟

فواید آب نمک برای سلامت پوست
آب نمک دارای خواصی است که نقش 

بسیاری در سلامت پوست دارد

نمــک مــاده ارزان قیمت و در دسترســی اســت که 
معمولا از آن به  عنوان ســم ســفید یاد می‌شــود اما 
غافل از این کــه این مــاده جزو ضــروری ترین مواد 
در بــدن اســت و علاوه بــر آن بــه ســامت و زیبایی 
پوســت هــم کمــک می‌کنــد. نمک بــرای پوســت 
شما  می‌تواند معجزه کند. منیزیم، کلسیم و پتاسیم 
همــه مواد معدنی دوســتدار پوســت در نمــک دریا 
یافت می‌شود. این مواد معدنی فواید بسیار زیادی 
دارند، زیرا به مبــارزه با باکتری‌هــای ایجاد کننده 
آکنه، عفونت‌های پوستی و تسریع روند بهبود کمک 
می‌کنند.افرادی که پوست چرب دارند می‌توانند از 
شست وشو با محلول آب شور با توانایی‌های کاهش 
رطوبت که می‌تواند به کنترل چربی اضافی که منجر 

به انسداد منافذ می‌شود، استفاده کنند.
اگر اگزمــا داریــد، می‌توانیــد از آب نمک  اســتفاده 
کنید، زیرا منیزیــم یک ماده معدنی ضــد التهابی و 
ضد میکروبی است که خارش و رطوبت باکتری‌ها و 
قارچ‌ها را که باعث اگزما می‌شود، کاهش می‌دهد.

نمک دریــا ، بــه عنوان یــک لایه بــردار عالــی عمل 
 می‌کند که منافذ را برای تمیز کردن عمیق‌تر مسدود
 می کند، گردش خون را افزایش می‌دهد و به پوست 
اجازه می‌دهد مرطوب کننده‌ها و دیگر درمان‌ها را 
بهتر جذب کند. اگر پوست حساســی دارید، باید از 
آب نمک در قسمت‌هایی از پوست که نازک‌تر است 
و به راحتی تحریک می‌شــود، اســتفاده نکنید.اگر 
پوست حساسی ندارید و به دنبال پوست لطیف‌تری 
هستید، نمک دریا را در برنامه مراقبت از پوست خود 
قرار دهید. یکی از مزایای آب نمک برای پوست این 
است که به گردش سلول‌های پوست کمک می‌کند 
و باعث می‌شود پوســت بافت نرم‌تری داشته باشد.
آب نمک به شل شدن و رفع شوره سر کمک  و در عین 
حال گردش خون را برای پوســت ســالم‌تر تحریک 
می‌کند. همچنین نمک دریا با جذب روغن و رطوبت 

اضافی مانع از رشد قارچ می‌شود .

  احتمال شیوع آنفلوآنزا تهدید جدی است 

از آن جا که احتمال ابتــا به آنفلوآنــزا و کرونا همزمان 
با هم وجود دارد و هر دو بیماری برای افراد با سیســتم 
ایمنی ضعیف می تواند مرگبار باشد، داشتن اطلاعات 
بیشــتر درباره واکســن ایــن دو بیماری ضروری اســت 
به همیــن  دلیل دکتــر » پیــام طبرســی«، رئیس بخش 
عفونی بیمارستان مسیح دانشوری با بیان این که هیچ 
محدودیتی برای تزریق واکســن آنفلوآنزا پس از تزریق 
واکســن کرونا وجود ندارد، به خبرنگار زندگی ســام 
می افزاید: »بــا توجه به این کــه به فصل ســرما نزدیک 
 می‌‌شــویم، یــا بــه عبارتی بــه فصــل شــیوع آنفلوآنزای 
همه گیــر و با توجــه به برداشــته شــدن محدودیت‌ها و 
واکسیناســیون علیه کرونا ممکن است شــاهد شیوع  
بیماری آنفلوآنزا باشــیم و باید تمهیــدات لازم را در این 
زمینه به عمل بیاوریم زیرا ســال گذشــته بــه این دلیل 
که رعایت‌ نکات بهداشتی بیشتر بود، آنفلوآنزا چندان 

شایع نشد.«
   چه کسانی در اولویت دریافت واکسن آنفلوآنزا 

هستند؟

 وی تصریــح مــی کنــد: » کارکنــان بخش بهداشــت 
و درمان، افــراد بالای 65 ســال و کســانی که دچار 
بیماری  هــای زمینــه ای، قلبی، کلیوی، ســرطانی، 
اختلالات کبــدی و ایــدز و ... هســتند، بایــد قبل از 
شــروع فصــل پاییــز و تقریبا اواخر شــهریور واکســن 

آنفلوآنزا را تزریــق کنند. در همین  خصوص واردات  
واکسن آنفلوآنزا انجام شده است.«

   اولویت با زدن کدام واکسن است؟
تزریــق همزمــان یا نزدیــک به هــم دو یا چند واکســن، 
برخی مواقع می‌تواند منجر به درجه بالاتری از عوارض 

غذای اصلی 

خواص میوه نارنگی

خواص نارنگی بســیار بی نظیر است به طوری که 
گفته می‌شود  100 نوع بیماری را درمان می کند. 
نارنگی زیبایی پوست و مو را تضمین می کند، سرد 
و تر، مفرح قلب، رافــع خفقان، صفرا بر و مســکن 

اعصاب است.
 ایــن میــوه پاییــزی چســبندگی خــون را معالجه
 می کند، در نتیجه تصلب شرایین، ورم جدار عروق 
و سیاه شــدن شــریان، فلج ناقص و آنژین را بهبود 
می بخشــد. نارنگی منبع غنی بتاکاروتن و دارای 
مقادیر فراوانی ویتامین A است و برای پیشگیری از 
سرطان مفید است .این میوه به دلیل داشتن فسفر 
زیاد و ویتامین فراوان، باعث تقویت حافظه و هوش 
می شود و برای رفع بی اشتهایی و کاهش گرمای 

غریزی بدن مفید است.
  خواص و فواید میوه نارنگی

1- جلوگیری از دیابت
2- جلوگیری از سکته
3- محافظت از چاقی

4- جلوگیری از سرطان
5- تقویت سیستم ایمنی بدن

   عوارض جانبی میوه نارنگی
1- نازک و ضعیف شدن مینای دندان

2- سوزش معده
3- کم آبی و ادرار مکرر

4- تهوع و استفراغ
5- افزایش خطر سنگ کلیه و سنگ صفرا

6- افزایش حساسیت پوست به نور خورشید

۱- اسفناج های خرد شــده را به همراه یک 
عدد ساقه کرفس، سیب یا گلابی تمیز کنید 
و بشــویید.۲- ســپس کرفس و ســیب را به 
قطعات بزرگ خرد کنید و داخل دســتگاه 
مخلوط کن بــه همــراه آب بریزیــد و خوب 
مخلوط کنیــد.۳-  بعد به مخلوط ســیب و 
کرفس، آب لیمــو و اســفناج را هــم اضافه 
کنید و دوبــاره هم بزنید تــا مخلوط صاف و 

یکدست شود. ۴- نوشیدنی آماده است.

۱- فر را با دمای مناسب روشن کنید تا گرم شود.
۲- فلفل قرمز ، نصف قاشــق چای‌خوری نمک ، پودر ســیر و 

پودر پیاز را مخلوط کنید و دو طرف ســینه مرغ بپاشید.
۳- با یک چاقوی تیز از قسمت ضخیم تر سینه مرغ را از وسط 

برش دهید به صورتی که از هم جدا نشود.
۴- پنیرها ، سس ، اســفناج ، ســیر ، فلفل قرمز و باقی مانده 
نمک را مخلوط و به طور مســاوی داخل ســینه مــرغ را با این 
مواد پر کنیــد.۵- ســینه های مــرغ را در ظرف دلخــواه تان 

بچینید و به مدت 25 تــا 30 دقیقه در فر بگذارید تا بپزد.

جانبی خفیف تا متوسط شود و بیمار باید مطلع باشد 
که احتمــال افزایش عــوارض جانبی مشــترک وجود 
خواهد داشت. این که تزریق واکسن کرونا اولویت دارد 
یا واکســن آنفلوآنزا،  سوالی اســت که  این متخصص 

عفونی به آن چنین پاسخ می دهد :
»معمولا بــرای تزریق واکســن آنفلوآنــزا محدودیت 
خاصی وجــود نــدارد و مــی تــوان آن را همزمــان با 
واکســن کرونا تزریــق کرد امــا از آن جا که  واکســن 
آنفلوآنــزا عوارضــی مانند تــب و  ... به همــراه دارد و 
بیمــاران خاص سیســتم ایمنی ضعیفــی دارند‌‌‌ بهتر 
اســت یک فاصلــه دو هفتــه ‌ای بیــن تزریق واکســن 
آنفلوآنزا و کرونا گذاشــت و فرقــی نمی‌کند که کدام 

واکسن اول  تزریق شود .«

نوشیدنی اسفناجی
 اسفناج خرد شده  - 2 فنجان

 سیب یا گلابی، خرد شده  - یک عدد
 ساقه کرفس  -  یک عدد
  آب لیمو  - نصف پیمانه

  آب  -  سه چهارم  فنجان

 سینه مرغ شکم پر 
با پنیر

 سینه مرغ -4  تکه
  روغن زیتون  - یک قاشق غذاخوری

 پاپریکا -یک قاشق چای‌خوری
  نمک - یک قاشق چای خوری

یــک چهــارم قاشــق   پــودر ســیر –   
چای‌خوری

  پــودر پیــاز –یک چهــارم قاشــق چای 
خوری

 پنیر خامه ای - ۸۵ گرم
  پارمزان رنده شده – یک چهارم فنجان

  سس مایونز -   2  قاشق غذاخوری
  اســفناج تــازه خــرد شــده  - یــک و 

نیم  فنجان
  سیر  خرد شده -یک قاشق چای خوری
  تکــه هــای فلفل قرمــز -نصف قاشــق 

چای خوری

همزمانی کووید و آنفلوآنزا؛ فرصت یا تهدید؟

با فرارسیدن فصل ابتلا به آنفلوآنزا سازمان جهانی بهداشت به سوالاتی در این باره پاسخ می دهد

مهدیس مرادیان |  مترجم 

واکسن آنفلوآنزا بهترین راه پیشگیری از ابتلا به این 
بیماری و کاهش عوارض جدی آن است. اثربخشی 
این واکســن به عواملی مانند این که  ویروس ایجاد 
کننده بیمــاری تا چــه حد به واکســن تزریق شــده 
شــباهت دارد، همچنین وضعیت بهداشتی و سن 
فرد واکسینه شده ارتباط دارد. به طور متوسط این 
واکســن از حــدود 60 درصــد عفونت‌هــا در بزرگ 
ســالان بدون بیماری زمینه‌ای بین ۱۸ تا ۶۴ ساله 
جلوگیری می کند. با تداوم همه گیری کرونا نگرانی 
بابت عفونت آنفلوآنزا افزایش یافته است. در همین 
بــاره ســازمان بهداشــت جهانــی در اولویــت قــرار 

گرفتن  افراد سالمند برای واکسیناسیون را توصیه 
می کند که در صورت در دســترس بودن واکسن به 
ترتیب زنان باردار و کودکان در اولویت بعدی تزریق 
قرار خواهند گرفت. این سازمان در پاسخ به پرسشی 
که در خصوص واکسیناسیون آنفلوآنزا در فرد مبتلا 
به کووید پیش می آید اذعان کرد: »هیچ منعی برای 
واکسیناسیون افرادی  که مبتلا به کووید شده اند، 
وجود نــدارد. با این حال، برای به حداقل رســاندن 
خطر هنگام تزریق واکسن  آنفلوآنزا ، افراد مبتلا به 
کووید 19 مشــکوک یا تایید شــده باید در قرنطینه 
بمانند تا  از گسترش عفونت جلوگیری شود و بعد از 
بهبودی برای تزریق واکسن آنفلوآنزا اقدام کنند تا 
احتمال ابتلا به بیماری شدید آنفلوآنزا کاهش یابد.«
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در100 گرم اسفناج خام وجود دارد:

 انرژی 20 کالری
   آب 90 گرم

   پروتئین 3 گرم
   چربی 3/0 گرم

   مواد نشاســته ای 5/3 
گرم

   کلسیم 90 میلی گرم
  فسفر 50 میلی گرم
  آهن 2/3 میلی گرم

  سدیم 70 میلی گرم
 پتاســیم 470 میلــی 

گرم


