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داده های تصویریآشپزی من

شیردهی و بارداری مادران مبتلا به کرونا

آشپزی من آشپزی من

۱    از هر قابلمه ای می توانید برای طبخ مربا اســتفاده 
کنید فقط قبل از شــروع، لازم اســت مقــداری آب در آن 
بجوشــانید و خالــی کنیــد. قابلمــه را خالــی روی اجــاق 
بگذاریــد تا آبــش کاملًا تبخیر شــود، بعــد از روی حرارت 
بردارید تا سرد شود سپس مراحل پخت مربا را آغاز کنید.

2  برای هم زدن و ریختن مربا در ظرف دیگر، از قاشق 
چوبی یا استیل خیلی تمیز و کاملا خشک استفاده کنید.

3  ظرف شیشــه ای مخصوص ریختن مربــا را ابتدا در 
آب جوش بجوشانید و بعد در سینی فر به مدت ۱۰ دقیقه 
با دمای ۱۸۰ درجه سانتی گراد قرار دهید تا کاملا تمیز 

و خشک شود.
4   توجه داشته باشید که بعد از ســرد شدن مربا آن را  
به طور مســتقیم داخل ظرف مد نظر بریزیــد و زیاد ظرف 
به ظرف نکنیــد و بعــد از ریختن مربا داخل ظرف شیشــه 
ای مناســب در ظروف را بگذارید و برعکس کنید تا هوای 

اضافی خارج شود و سپس در یخچال قرار دهید.
5    موقع پختن مربا نباید در ظــرف را بگذاریم تا رنگ 
مربا تغییر نکند. فقط مربای به باید در ظرف بسته باشد تا 

رنگ مربا قرمز خوش رنگ شود.
6   اگر مربــا بعــد از مدتی کپــک زد دلیل بر آن اســت 

که شــربت مربا به اندازه کافی غلیظ نشــده یا شکر آن کم 
بوده اســت؛ در این صورت مقداری شکر روی آن بریزید و 

بگذارید دوباره چند جوش بزند تا غلیظ شود.
7   مربــا از لحظه ای که به جوش می آیــد کف می کند، 

باید تا آخرین لحظه، مرتب کف آن را بگیرید.
8   برای جلوگیری از کپک زدن مربا، در انتهای پخت 

مقداری آب لیمو به آن اضافه کنید. 

ترفندها

بهداشت

بیشتر بدانیم

پرسش و پاسخ

کمبود ویتامین ها و تضعیف سیستم ایمنی بدن احتمال ابتلا به بیماری ها را افزایش می دهد

 تغذیه

فوت و فن تهیه مربا

روزانه چه میزان میوه و سبزی مصرف 
کنیم ؟

به منظــور پیشــگیری از ابتــلا به بیمــاری و 
 تقویت سیستم ایمنی بدن مصرف سه واحد
 ســبزی ها ) به جز ســبزی های نشاسته ای 
مانند سیب زمینی ، ذرت و... ( و دست کم دو 
واحد میوه توصیه می شود.کودکان زیر پنج 
سال، مادران باردار و سالمندان و بیمارانی 
که  داروهای کورتنی مصرف می کنند بیشتر 
درمعرض خطر ابتلا هستند و لازم است برای 

پیشگیری نکات زیر را رعایت کنند:
  هــر روز ســبزی یــا ســالاد همــراه بــا آب 

لیموترش یا آب نارنج تازه استفاده کنند.
 از کدوحلوایی در غذاهای روزانه استفاده 

شود.
  مصرف پیاز خام به  دلیل داشتن ویتامین 

C همراه با غذا توصیه می شود.
  از مصــرف سوســیس، کالبــاس و دیگــر 
فســت فودهــا  و غذاهــای چرب و ســنگین 

اجتناب کنید.
  استفاده از منابع پروتئین در غذای روزانه 

مثل حبوبات یا تخم مرغ حائز اهمیت است.
 کمبود ریز مغذی هایی مثــل آهن و روی 

هــم سیســتم ایمنــی بــدن را تضعیــف می 
کند. از منابع غذایی ایــن دو ریز مغذی مثل 
حبوبات به عنوان جایگزین مناسب گوشت 
، شیر و لبنیات وسبزی های برگ سبز و انواع 

خشکبار بیشتر استفاده شود.
   از خوردن غذاهایی که خوب پخته نشده  
است ) مثل تخم مرغ عسلی و نیمرو ، کباب 
هایی کــه مغز پخت نشــده اند ( خــودداری 

شود.
 از خــوردن غــذا و مایعات در مــکان هایی 
که از نظر بهداشتی مورد اطمینان نیستند 

خودداری شود.
  در صورتی که علایم سرماخوردگی دارید، 
از غذاهای آبکی مثل ســوپ و آش  همراه با 

آب لیموی تازه و مایعات گرم استفاده کنید.
  از جوانه های گندم ، ماش و شبدر در رژیم 

غذایی روزانه خود استفاده کنید.
  از میوه های حاوی آنتی اکسیدان فصل 
مثل انار ، پرتقال های تو سرخ ، گریپ فروت و 

... استفاده کنید.
 تاثیر ویتامین D در تقویت سیســتم 

ایمنی بدن
کمبود ویتامین D می تواند توان ایمنی بدن 

را کاهش دهد. بنابراین اگر کمبود ویتامین 
D داشته باشیم مقابله با ویروس کرونا برای 
 D بدن ســخت تر می شــود.تامین ویتامین
کافی از طریق غذا واقعاً امکان پذیر نیست؛ 
ویتامین D به صورت سنتز پوستی در نتیجه 
قرار گرفتن در معرض آفتاب ساخته می شود 
) منظور ما از آفتاب مســتقیم، آفتابی است 
که بدون ابر ومانع شیشــه و به صورتی است  
که حداقــل 5 درصد بــدن در معرض آفتاب 

قرارگیرد.(
چگونه  ویــروس کرونا بــدن را ضعیف 

می کند؟
ویــروس کرونــا سراســر بــدن فــرد را درگیر 
می کند. ریه ها، دســتگاه گــوارش، گردش 
خون، کبد و کلیه ها از جمله اعضایی است که 
ویروس کرونا آن ها را به شدت درگیر می کند.

 ریه ها
ویــروس کرونــا ماننــد دیگــر بیماری هــای 
تنفســی، از ریه آغاز می شــود و در همان جا 
پایان می یابد. این بیمــاری مانند آنفلوآنزا، 
با تب و سرفه شــروع و به مرور باعث التهاب 
ریه هــا می شــود. کرونــا ویــروس جدیــداز 
روز هــای ابتدایــی عفونــت به ریه هــا حمله 

این روزها با مصرف روزانه منابع غذایی ویتامین C مانند مصرف سبزی و سالاد همراه با غذا، میوه  

های حاوی ویتامین C  مثل پرتقال، نارنگی، لیموشیرین، کیوی و سبزی هایی مثل انواع کلم، گل 

کلم، شلغم، فلفل ســبز و فلفل دلمه ای می توان مانع از ابتلا به بیماری شــد.با مصرف روزانه یک 

عدد پرتقال یا دو عدد نارنگی ویتامین C مورد نیاز روزانه بدن تأمین می شود. هویج و کدوحلوایی 

و سبزی های سبز تیره مثل اســفناج ،  برگ چغندر وبرگ های تیره رنگ کاهو هم از منابع خوب ویتامین A  است. از 

طرفی شست وشوی کامل مواد غذایی، سبزی و میوه و ظروف تهیه و پخت غذا هم جزو نکاتی است که باید با دست 

تمیز  انجام شود.در ادامه به رژیم غذایی مناسب این روزها می پردازیم:

خیلی ها برای تهیه مربا دچار مشــکلات مختلفی می شوند. از کپک زدن و شــکرک زدن مربا گرفته تا رنگ 

و ظاهر نامناسب بعد از طبخ! دانستن نکات زیر کمک زیادی به خوشمزه و خوش رنگ شدن مربا می کند.

 هنوز برای نتیجه گیری عوارض کرونا بر مادران باردار ، شیرده و نوزادان زود است و یافته های دقیق 

و مشخصی وجود ندارد اما بر اساس مشاهدات می توان  به موارد زیر اشاره کرد:

کف دســتم خیلی عرق می کند و همیشــه 
مرطوب اســت. می خواهــم بوتاکس کنم. 
چند بــار باید تزریــق انجام بدهــم تا کاملا 

خوب شود؟
بوتاکس روش بسیار موثری است ولی مدت اثر 
آن شش تا هشت ماه است و معمولا بعد از چند 

نوبت تزریق کم کم تعریق کم می شود .

مشــکلی دارم که بعــد از اســتحمام وقتی 
موهای سرم خشک می شود، پوست سرم 
خارش دارد با این که تمیز است. نمی دانم 

چرا این جوری می شود؟
خارش بعد از استحمام به دلیل خشکی کف سر 
اســت. کف ســرتان  را با روغن نارگیل یا روغن 
بادام بعد از حمام چرب کنید. در صورت بهبود 

نیافتن به پزشک مراجعه کنید.

26 ساله ام و مدتی اســت روی چانه و گونه 
هایم خیلی زیــاد جوش می زنــد . دلیل آن 

چیست؟
جوش، علت های مختلــف دارد، گاهی جوش 
های اطراف چانه علت هورمونــی دارد و حتما 

باید توسط متخصص معاینه شوید.

سولماز نخعی زاده 
متخصص پوست ومو

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

  تــب بــالا در مراحــل 
اولیه بــارداری می تواند 
خطر بعضی از نقص های 

مادرزادی را افزایش دهد.

  شستن دست ها و ضد عفونی 
کردن کامل آن هــا قبل از لمس 

نوزاد ،  شیردوش،  بطری و  
استفاده از ماسک هنگام  

شیردهی.

 تاکنــون نوزادانــی کــه از 
مادر مبتلا بــه کرونا متولد 
شده هیچ کدام کرونا مثبت 

نبوده اند.

  بــه طور کلــی عفونــت های 
ویروســی تنفســی مــی تواند 

عواقب منفی برای سلامت 
نوزاد داشــته باشــد مانند 

کم وزنی و تولد زودرس. 

 درباره انتقال ویروس covid - 19 از طریق شیردهی اطلاعاتی در دست نیست .
  این ویروس در نمونه های مایع آمنیوتیک و شیر مادر یافت نشده است .

  ویروس های دیگر این خانواده مانند سارس و مرس می تواند عوارض بسیار شدیدی در 
دوران بارداری داشته باشد.

  مادری که آزمایش کرونای  او مثبت شده است یا علایم مشکوک دارد باید تمام مراقبت 
های لازم را انجام دهد تا ویروس به نوزاد وی منتقل نشود .

 شوینده های مناسب
 برای از بین بردن کرونا

طبق بررســی هایی که تــا این لحظــه روی ویروس 
کرونا انجام شده است، این ویروس را چربی احاطه 
کرده اســت وبنابراین برای از بین بــردن آن باید از 
شوینده هایی اســتفاده کرد که چربی را حل کند. 
دراین مطلب به بررسی انواع  شوینده های مناسب 

برای از بین بردن این ویروس اشاره شده است .
 آب و صابون

بهترین مــاده بــرای از بین بــردن ویروس هــا آب و 
صابون اســت. پس به طورمنظم بعد ازهر تماس با 
سطح قابل دسترس برای عموم  مانند صفحه کلید 
آسانســور و خودپردازها بــه مدت 2۰ تــا 3۰ ثانیه 
دســت ها را مطابق روش علمی که قبــلا گفته ایم، 

شست و شو دهید .
 ژل های ضد عفونی

زمانی که بــه آب و صابون دسترســی ندارید از ژل 
های ضدعفونی کننده استفاده کنید. ماده اصلی 
این ژل ها، الکل است که چربی ها را از بین می برد.

 شوینده های سبک
این شوینده ها چون برای شســت وشوی سطوح ، 
شیشه و... به کار می رود، چربی ها را حل می کند 
و برای ضد عفونی کاربرد دارد. بســیاری از شیشه 
پاک کن ها در ترکیبات شــان که پشــت آن ها درج 
شــده اســت ترکیباتی دارند که برای ضــد عفونی 

مناسب است. 
 شوینده های سنگین

این شوینده ها بر پایه اسید )مانند وایتکس( یا بر پایه 
باز )مانند پودرهای شســت وشو( چربی ویروس را 
حل می کند و برای ضد عفونی کردن سطوح مانند 

پله و دیوارها مناسب است .
 سرکه

اگر دسترســی بــه شــوینده ندارید . مخلــوط آب و 
سرکه به راحتی ویروس را از بین می برد.

می توانید ازســرکه و وایتکس به صــورت جداگانه 
استفاده کنید و اگر از بوی آن خوش تان نمی آید از 
چند پوست پرتقال کمک بگیرید .  پوست پرتقال  را 

داخل سرکه بیندازید تا بوی آن از بین برود.
 ضد عفونی کننده های حاوی الکل

 این ضد عفونی کننــده ها برای مصارف پزشــکی 
استفاده می شود و به نظر بیشتر فقها  نجس نیست 
اما اگر درباره مصــرف آن ها ســوالی دارید با دفتر 

مرجع تقلید خود تماس بگیرید. 

تغذیه مناسب برای پیشگیری از کرونا

می کند.
 دستگاه گوارش

بیمــاران مبتــلا بــه کروناویروس هــای قبلی 
یعنی بیماری های ســارس و مرس، از اسهال 
و درد های شــکمی رنج می برند، امــا در کرونا 
ویــروس جدیــد یــا بیمــاری کوویــد-۱۹ این 

موضوع مشاهده نشده است.
 گردش خون

ســایتوکاین ها که پروتئین هایی بــرای از بین 
بــردن بافت هــای آلــوده در سیســتم ایمنــی 
بدن اســت، در مواجهه با کروناویــروس بدون 
هیچ کنترلی در ریه ها انباشــته می شــود. در 
نتیجه تنها ســلول های آلوده مورد هدف قرار 
نمی گیرند، بلکه به بافت های سالم نیز آسیب 

می رسد.
ســایتوکاین ها در رگ های خونی نیز التهاب 
ایجاد می کند و باعث انتقال مایعات به داخل 
کیســه های هوا می شــود. در نتیجه سیســتم 
گردش خون دچار مشکل می شود و اندام های 

مختلف را درگیر می کند.
 کبد

کبد رگ های فراوانی دارد بنابراین ویروس به 
راحتی می تواند به آن وارد شــود. دانشمندان 
هنوز دقیق نمی دانند کــه کووید-۱۹ در کبد 

چگونه عمل می کند.
 کلیه

مطالعات نشان می دهد 6 درصد از مبتلایان 
به سارس و یک چهارم بیماران مبتلا به مرس به 
آسیب حاد کلیوی دچار شده اند. کروناویروس 
جدید نیز می تواند کلیه ها را دچار مشکل کند. 
به نظر می رسد کروناویروس ها بیش از هر چیز 

رنابر مجاری کوچک کلیوی تاثیر می گذارند.
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کاهش مصرف نمک به نفع 
همه  ماست

در بررسی جدیدی که نتایج آن به تازگی در نشریه 
انجمن متخصصان قلب آمریکا به چاپ رسیده، 
مشخص شده است کم کردن میزان نمک مصرفی 
نه فقط برای گروه های پرخطر که برای همه  افراد 

فوایدی به دنبال دارد.
در این بررسی جدید، نتایج ۱33 مطالعه مختلف 
که پیش از این انجام شده بود، بررسی شد. تحلیل 
این نتایج مشخص کرد که کم کردن میزان نمک، 
حتی برای افرادی که در زمان مشارکت در مطالعه 
مشکل فشار خون نداشتند، مفید و توانسته است 
تا حدی میزان فشــار خون آن ها را کاهش دهد.
البته طبق نظر این متخصصان همچنان کم کردن 
نمک بیشترین سود را برای گروه های پرخطر دارد 
و می تواند در گروه هایی که احتمال بروز مشکلات 
قلبی در آن ها بالاســت )مانند افراد با اضافه وزن 
یا افراد سیگاری( به پیشــگیری از بروز مشکلات 
کمک قابل توجهی کند.لازم به یادآوری است که 
تنها تاثیر منفی نمک، افزایش فشار خون و به تبع 
آن مشکلات قلبی- عروقی نیست. مصرف زیاد 
نمک می تواند ترکیب باکتری های مفید روده ما 
را دچار تغییر سازد و در کنار آن حتی تاثیری منفی 
بر سیســتم ایمنی ما دارد. با توجه به این نکات و 
این که کم کردن نمک برای همه  افراد فایده دارد، 
بهتر است از همین امروز خانوادگی تصمیم بگیرید 
نمک مصرفی خود را کاهش دهید تا همه  شما از 

این تصمیم جدید بهره مند شوید.
CNN :منبع

  اختلالی که برای یک بارهم 
شده تجربه  اش می کنید

بی خوابــی یکــی از شــایع ترین اختــلالات خواب 
اســت و حدود 3۰ درصد مــردم در طــول زندگی 
خود ممکن است در مقاطعی، بی خوابی را تجربه 
کنند. وقفه تنفسی هنگام خواب»آپنه«یا اختلالات 
رفتــاری هنگام خــواب و خــواب آلودگــی از دیگر 
موارد شایع طیف گسترده اختلالات خواب است 
که توجه نکردن و درمان به موقع آن تبعات جبران 
ناپذیری بــه دنبــال دارد اما افــراد به هیــچ عنوان 
نباید به صورت خودسرانه برای درمان بی خوابی 

اقدام کنند.
 علایم و نشانه های اختلال خواب

در طول روز احســاس تحریک پذیــری یا خواب 
آلودگی می کنید؟

هنگام نشســتن ، تماشــای تلویزیون یا خواندن 
کتاب، در بیدار ماندن مشکل دارید؟

هنگام رانندگی احســاس خســتگی شدید می 
کنید؟

در تمرکز مشکل دارید؟
اغلب دیگران به شــما می گویند که شما خسته 

به نظر می رسید؟
واکنش آرام دارید؟

در کنترل احساسات خود مشکل دارید؟
احساس می کنید تقریباً هر روز باید چرت بزنید؟
برای ادامه کار خود به نوشیدنی های کافئین دار 

احتیاج دارید؟
اگر بــه طور مرتــب هر یــک از علایم یادشــده  را 
تجربه می کنید، ممکن است با یک اختلال خواب 
روبه رو باشید. هرچه بیشتر به سوالات بالا جواب 
»بله« دهید، احتمال این که اختلال خواب داشته 

باشید بیشتر است.
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