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دانستنی ها

تناسب اندام

تغذیه

کودکان

بانوان
 وسایل ورزش بانوان 

در خانه برای روزهای کرونایی

در ایــن روزهــا کــه کمــاکان به خاطــر شــیوع ویروس 
کرونــا نمی توانیم به باشــگاه ورزشــی برویــم، بهترین 
کار برای رسیدن به تناســب اندام و دور نشدن از وزن و 
 تناســب ایده آل، آوردن باشگاه ورزشی به منزل است.
 در این مطلب با ما همراه باشید تا بهترین و در دسترس 
ترین وســایل بــرای ورزش کــردن در منزل را به شــما 

معرفی کنیم.

   طناب ورزشی
طناب یکی از وســایل کاربردی برای ورزش در منزل 
به حســاب می آید. علاوه بــر این که با قیمت مناســب 
در بازار یافت می شــود، بــرای افراد تــازه کار هم یک 
موقعیت ویژه اســت. با طناب زدن می توانید بدن تان 
را برای ورزش های سنگین آماده کنید.  با 10 دقیقه 
طناب زدن می توانید کالری زیادی بســوزانید و بدن 

روی فرمی هم داشته باشید.
   دمبل

با تهیه و اســتفاده از دمبل می توانید حرکات متنوع و 
زیادی انجام دهید.

 دمبل به علت سبکی امکان حمل و جابه جایی راحتی 
هم دارد. حرکاتی که با دمبــل می توانید انجام دهید 
باعث تقویت نیم تنه پایینی و نیم تنه بالایی می شــود. 
پــس حتمــا آن را به ســبد خرید وســایل ورزشــی تان 

اضافه کنید.
 توپ تناسب اندام

اگــر از حالــت و ظاهر و ســتون فقــرات و حالــت کلی 
بدن تــان راضــی نیســتید؛ پیشــنهاد ما به شــما توپ 

تناسب اندام است.
توپ تناســب انــدام به این صــورت عمــل می کند که  
وقتی روی زمین قرار دارد، مثل زیرانداز ثابت نخواهد 
بود؛ پس بــرای این که بتوانیــد به تعــادل و حالت مد 
نظرتــان برســید، بایــد تلاش کنیــد. همیــن تلاش و 
تمرین برای درست نشســتن روی توپ به شما کمک 

می کند به حالت ایده آل تان برسید.
 اگر تا به حال از توپ تناســب اندام استفاده نکرده اید 
پیشنهاد می شــود حتما ویدئوهای آموزشــی در این 

زمینه را ببینید.
 )Ab Wheel( رول/ چرخ شکم   

برای کســانی که می خواهند شکم شــش تکه داشته 
باشــند، بهترین ورزش و تمرین استفاده از رول شکم 

است.
رول شکم وسیله بسیار کاربردی است و نیاز به تمرین 
و پشــتکار دارد. با هربار چرخاندن رول شکم و انجام 
حرکات ورزشــی روی رول بیش از 20 عضله در بدن 
شما درگیر می شود و با تمرین های زیاد استفاده از آن 

بسیار راحت است.   
TRX بند و کش    

بند و کــش TRX بــه دلیــل حمــل آســان و کاربردی 
بودن شــان انتخــاب بســیار مناســبی برای باشــگاه 

ورزشی خانگی است. 
استفاده از این وسیله هم بســیار ساده و راحت است؛ 
به این صورت که بند یا کش مدنظرتان را به درز بالای 
در یا چیــزی شــبیه آن متصل کنیــد. بعــد می توانید 
حرکت های متنوعی را تمرین کنیــد و نیرو و انعطاف 

پذیری بدن تان را افزایش دهید.
  وزنه های مچ دست و پاشنه پا

اگــر می خواهیــد حــرکات ورزش دشــوارتر را تجربه 
کنید از وزنه های مچ دســت و پاشنه پا استفاده کنید. 
اســتفاده از ایــن وزنه ها ســاده اســت و هنــگام انجام 
کارهای روزمره هم می توانید از آن ها استفاده کنید.  

   آینه
اقدام آخر و نسبتا مهم، تهیه آینه قدی بلندی است که 

بتوانید خودتان را در آن ببینید. 
هــدف از تهیه آینه قدی این اســت که هنــگام انجام 
حــرکات ورزشــی و تمریــن هــا، خودتــان را ببینید 
و بتوانیــد حالت جســمانی ایــده آل بــرای تمرین را 

حفظ کنید.

رول دارچین افطاری بدون تخم مرغ 

آشپزی من 

کمبود ویتامین D و خطر بیشتر کرونا

زمانــی که از بیــرون بــه خانه می رســید، اگر 
ممکــن اســت در ورودی منزل و اتــاق ها را با 1

آرنج باز کنید یا اگر با دســت باز کردید آن را با الکل یا 
مواد استاندارد توصیه شده ضدعفونی کنید.

 پس از ورود به منــزل ابتدا لباس های خود را 
خارج کنید، گوشــی همراه، سوئیچ ماشین، 2

عینک و لباس های بیــرون را در یک محل مشــخص 
قرار دهیــد )بهتر اســت در هر منزل یــک محل آلوده 
مشخص شود که برای دسترسی به آن نیاز به باز کردن 
در نباشــد یا قفل و دســتگیره نداشــته باشــد( سپس 
گوشــی، عینــک و دیگــر لوازمــی را که در منــزل هم 
استفاده می شوند با پد الکلی یا پنبه آغشته به محلول 
ضدعفونی، تمیز کنید و در یک محل تمیز قرار دهید، 
آن گاه دست های خود را بشویید و لباس های خانه را 
بپوشید. بهتر اســت برای عینک از مایع دست شویی 

استفاده کنید.
در بیرون از منزل همه ســطوح و اشــیا )میله 

اتوبوس، دســتگیره در تاکســی و اتــاق ها، ، 3
پیشــخوان ادارات، دســتگاه پز فروشــگاه ها، دکمه 
آسانســور، پول، قبوض و...( را آلوده حساب کنید و 
چون دســت زدن به ایــن ها اجتنــاب ناپذیر اســت، 
دستان خود را در همه حال آلوده بدانید. فقط کافی 
است دست خود را پیش از شست وشو به مخاط خود 
و دیگــران نزنید. بهتر اســت یــک افشــانه کوچک و 
مقــداری دســتمال کاغــذی در جیــب خود داشــته 
باشــید تا در مــوارد ضروری ســطوح یا دســت تان را 

ضدعفونی کنید. 

 با هرگونه احساس سرماخوردگی، تب، سر 
درد و بــدن درد خــود را بــه کانــون آلودگی 4

)اورژانس بیمارســتان های شــلوغ( نرســانید. بهتر 
اســت ابتدا در خانه اســتراحت و ویتامیــن و مایعات 
فراوان مصرف کنیــد و اگر وضعیت خیلی بدتر شــد 
)مثلا سرفه های شدید، تنگی نفس( با زدن ماسک 
و پوشــیدن دســتکش به پزشــک )ترجیحا به ترتیب 
تلفنــی، مطــب، درمانــگاه و در آخــر بیمارســتان( 

مراجعه کنید.
 یک عطسه محافظت نشده می تواند قطرات 

آلوده را تا هشــت متر پرتاب کند و 10 دقیقه 5
فضــا را آلــوده نگــه دارد بنابراین تــا اطــلاع ثانوی از 

مراجعه به مراکز تجمع غیر ضروری اجتناب کنید.
از انجام رفتارهای وسواس گونه شست وشوی 

دست ها و اسپری مواد ضدعفونی کننده قوی 6
مثــل وایتکــس و... و نگرانــی و اضطــراب بــی جــا 
بپرهیزیــد چراکــه فقــط احتمال آســیب به سیســتم 

ایمنی، پوست و مخاط را بالا می برید.
تاجایی کــه ممکن اســت از فروشــگاه هایی 

خرید کنید که خودتان وسایل را بر می دارید. 7
اگرچه آن وسایل نیز توسط کارکنان لمس شده اند.

ســعی کنید لوازم را خودتان جلوی دستگاه 
بارکدخوان فروشــنده بگیریــد و از لمس آن 8

توسط فروشنده جلوگیری کنید. 
مدارک یا وسایل کاغذی و... را که از بانک یا 

فروشــگاه هــا و... دریافــت می کنیــد و قابل 9
ضدعفونی کردن نیستند، آلوده بدانید و اگر به منزل 

می آورید، بگذارید در همان لباس بیرون یا کیف شما 
بماننــد. در صورت نیــاز مبرم بــه ضدعفونــی کردن 
کاغذها یا مواد غیر قابل ضدعفونی می توانید از یک 
بار اتو کردن یا قرار دادن در محیــط بالای 40 درجه 
سانتی گراد )مثلا روی شوفاژ( برای یک روز استفاده 

کنید.
میوه ها را کاملا با اسکاچ و مایع ظرف شویی  بشویید و پلاستیک ها را دور بریزید.10
خریداری شده را یا با آب و مایع ظرف شویی 11 مــی توانیــد ســطح بیرونــی دیگــر وســایل 
بشــویید یا با پد الکلی یا با مواد ضدعفونی استاندارد 

ضدعفونی کنید.
ظــرف آن ها ممکن اســت آلوده باشــد، بهتر 12 موادی که پخته می شوند ویروس ندارند ولی 
است خوردن مواد غذایی )به خصوص غذاهای سرد( 
را که از بیرون تهیه می کنیــد، فعلا متوقف کنید. اگر 
مواد داخل بســته های غذایی آلوده نباشند که بعید 

است، پوشش دور آن را آلوده فرض کنید!
خرید گوشت و مرغ بســته بندی شده بیشتر  توصیــه مــی شــود ولی بــه هرحــال پــس از 13
دست زدن به گوشت ها چه در هنگام بسته بندی و چه 
در هنگام پخــت و پز )حتی پس از خــروج از فریزر( در 
منزل، آن را آلوده بدانید و پس از اتمام کار، دست ها و 

وسایل را با مایع ظرف شویی بشویید.
در تهیه این مطلب از یادداشت دکتر احسان 
شجاعی فر، پژوهشگر طب پیشگیری در 
روزنامه »سپید« استفاده شده است.

زینب طباطبایی
روزنامه نگار

 محققان بر اساس مطالعه روی بیماران مبتلا به کووید-19 در بیش از 20 کشور، دریافتند که کمبود

 ویتامین D خطر ابتلا به عوارض بسیار شدید این عفونت و مرگ و میر ناشی از آن را افزایش می دهد

 افزایش مجدد آمار ابتلا به کرونا، ضرورت مرور 

نکاتی برای پیشگیری از ابتلا را دوچندان می کند 

توصیه هایی برای 
پیشگیری از کرونا

ایــن روزها متاســفانه آمار ابتلا بــه کرونا دوباره رشــد زیادی 
داشــته اســت؛ رفت و آمد مردم بــرای انجام امور شــخصی، 
خرید و... هم زیاد شــده اســت. افزایش آمار در کنار بیشــتر 

شــدن تردد مردم در شــهرها، ضرورت مرور دوبــاره نکاتی 
برای پیشگیری از کرونا را دوچندان می کند.در ادامه به 13 
مورد پیشگیری از کرونا پرداخته ایم . این مطلب را بخوانید: 

سلامت

1-  ابتدا شــیر را بــا کــره، شــکر و خمیر مایــه مخلوط 
می کنیم. بعــد از  چند دقیقه، مخلوط را بــه آرد و نمک 
اضافه و کاملا ترکیب می کنیم تا خمیر نرمی به دســت 
آیــد. خمیــر بایــد 30 تــا 45 دقیقــه اســتراحت کند و 

حجمش زیاد شود.
2-  روی خمیر را با پارچه ای تمیز می پوشانیم و در مکانی 

با دمای معمولی به مدت 30 دقیقه  قرار می دهیم.
3-خمیر را روی سطح صافی می اندازیم و با کمی آرد 
ورز می دهیم. حالا آن را با وردنه صاف می کنیم و مواد 
داخــل رول را روی آن می مالیم و ســپس آن را رول می 

کنیم و در انتها برش می زنیم.
4-فر را باید از قبل روشن کنیم. در دمای 180 درجه، 
رول های برش خورده را داخل ســینی فر می گذاریم، 
ســپس در طبقه وســط فر به مدت 30 دقیقــه با دمای 

180 درجه قرار می دهیم تا کاملا پخته شود.

شیر-  یک و یک دوم  فنجان  
 کره آب شده – یک سوم  فنجان

 شکر-  یک چهارم فنجان
 خمیر مایه -  یک قاشق غذاخوری

 آرد  - 4 فنجان
 نمک – سه چهارم قاشق چای خوری

مواد داخل رول دارچین:
   دارچین  - یک و نیم فنجان

  شکر قهوه ای – سه چهارم فنجان
 کره - نصف فنجان

مهین رمضانی
 خبرنگار

پرسش و پاسخ سازمان 
جهانی بهداشت

آیا اضافه کردن فلفل به سوپ یا 

غذاهای دیگر باعث پیشگیری و 
درمان کرونا می شود؟

  اگرچه فلفل های تند در غذای شما بسیار خوشمزه 
هســتند، اما نمی توانند باعث پیشــگیری  یــا درمان 

کرونا شوند.
  بهترین راه بــرای حفاظت از خــود در برابر ویروس 
کرونای جدید این اســت که فاصله یک متری خود را 

با دیگران حفظ کنید و دستان خود را مرتب بشویید.
 همچنین بــرای حفظ ســلامت عمومی خــود بهتر 
اســت رژیم غذایی متعادل را رعایــت و   ورزش کنید و 

خوب بخوابید.

بیماری های گوارشی نشانه 
کووید-19 در کودکان

 بررســی های آزمایشــگاهی نشــان می دهــد کــه 
بیماری های گوارشــی ممکن است نشــانه بیماری 
کووید-1۹ در کودکان باشد. پزشکان چینی در این 
مطالعات دریافتند که ســرفه یا دیگر علایم تنفسی 
تنها نشانه های اولیه بیماری کووید-1۹ در کودکان 
به حساب نمی آید.در این بررسی، پزشکان آزمایش 
هایی را روی تعدادی کودک انجام دادند که به دلیل 
مشکلات دستگاه گوارشــی روانه بیمارستان شده  
بودند و پس از آن بیماری ذات الریه و کووید-1۹ در 
آنان تشخیص داده شد. آن ها اظهار کردند: کودکان 
مریض احوال بــا علایم گوارشــی همچون اســهال 
و ســابقه تب یا قرار گرفتــن در معرض فــرد آلوده به 
کروناویروس، ممکن اســت به بیمــاری کووید-1۹ 
مبتلا شده باشــند.به گزارش هلث دی نیوز، علایم 
مرتبط با بیماری های دستگاه گوارشی که در برخی 
از کودکان مبتلا به کووید-1۹ مشاهده شده است، 
می تواند نشــان دهد که این عفونت ممکن اســت از 

طریق دستگاه گوارش ایجاد شده باشد.
 منبع: ایسنا

هرچند برای اثبات این مطالعــه به تحقیقات 
بیشــتری نیــاز اســت، امــا یافته هــای جدید 
می توانــد توضیح دهد که چرا برخــی از افراد 
نســبت بــه دیگــران در برابــر عوارض ناشــی 
از ویــروس آســیب پذیرتر هســتند. بــه عنوان 
مثال، در ایتالیا و اســپانیا که نســبت به دیگر 
کشــورها میزان مرگ و میر بیشتری داشتند، 
سطح متوســط   ویتامین D بســیار پایین بود. 
کشورهای اروپای شمالی مانند فنلاند، نروژ، 
دانمارک و سوئد دارای سطوح بالاتر ویتامین 

D و میزان پایین تر مرگ ومیر بوده اند.
محققان همچنین متوجه ارتباط بین کمبود 

ویتامین D و عارضــه معروف به توفان ســیتوکین شــده اند. در برخــی از بیماران 
که به دلیل ویروس کرونا به شــدت بیمار می شوند، سطح ســیتوکین های خون، 
پروتئین هایــی کــه پاســخ ایمنــی را تقویــت می کننــد، افزایــش می یابد. بــه این 

پدیده توفان ســیتوکین یا واکنش بیش از حد 
سیســتم ایمنی بــدن گفتــه می شــود. توفان 
ســیتوکین می تواند به شــدت باعث آسیب به 
ریه ها، سندروم پریشــانی حاد تنفسی و مرگ 

در بیماران شود.
فرامــوش نکنید کــه بــرای دریافــت ویتامین 
D حتما نبایــد ســراغ مکمل ها برویــد. اگر به 
میــزان کافــی ویتامیــن D را از نور خورشــید 
و مــواد غذایی ماننــد ماهــی، قــارچ، غلات و 
آب پرتقال غنی شــده با ایــن ویتامین دریافت 
می کنید، افزودن مکمل ها کمک بیشتری به 
شما نخواهد کرد، ضمن این که دریافت بیش 
 ،D می تواند عوارض جانبی منفی از جمله مسمومیت با ویتامین D از حد ویتامین

افزایش سطح کلسیم خون و نارسایی کلیوی داشته باشد.
                  منبع:دویچه وله

خوب و بد تراشیدن موهای سر
ویروس کرونا تا 3  روز روی مو باقی می ماند و 
همین بهانه ای است برای تراشیدن موی سر

تراشیدن یا به عبارتی کچل کردن موها معمولا برای 
کسانی که دچار ریزش مو شده اند یا در شرایط خاص 
نیاز به مصرف دارو، پماد یا عمل جراحی دارند، توصیه 
می شــود. اما در این روزها که کرونا به سراغمان آمده 
و گفته می شود که ویروس این بیماری می تواند برای 
چند روز روی موی ســر باقی بماند و از طرفی شــرایط 
مراجعه منظم به آرایشــگاه هم وجود ندارد، بعضی ها 
تراشیدن مو را به آقایان پیشنهاد می کنند. البته ناگفته 
نماند که به طور معمول در فصل بهار سرهای تراشیده 
بیشــتری را می بینیم زیــرا بعضی عقیــده دارند که با 
تراشیدن موها در این فصل بینایی چشم ها تقویت می 
شود و پیاز مو بیشتر  در معرض آفتاب قرار می گیرد اما 
تاثیری بر ضخیم شــدن موها ندارد. اگر شــما جزو آن 
دسته از افرادی هســتید که وقت ندارید به موهایتان 
رسیدگی بیشــتری بکنید،کچل کردن یکی از گزینه 
هایی است که این روزها به کمک تان می آید.تراشیدن 
موهای سرمزایا ومعایبی دارد که در ادامه به آن ها اشاره 
می کنیم تا شما بتوانید برای تراشــیدن یا نتراشیدن 

موهایتان تصمیم بهتری بگیرید:
 محاسن تراشیدن موی سر

1     مو تاثیر زیادی براحســاس زیبایــی دارد به همین 

دلیل اثر تراشیدن مو در افراد مختلف متفاوت است.اما 
حفظ نظافت سر  با موی تراشیده قطعا راحت تر است.

2     اگر از جمله افرادی هستید که فرصت کافی برای 

رســیدگی به موهایتان ندارید تراشــیدن مــو می تواند 
گزینه مناســبی برای شما باشــد تا هم پوســت سرتان 
هوایی بخورد و هم بتوانید در این روزها بهداشت فردی 

تان را بهتر رعایت کنید.
3      ممکن است به هر دلیلی بخشی از موهایتان دچار 

ریزش شــده باشــد یا دچار طاســی مردانه )وسط سر( 
 شده اید. در این شرایط بعضی ها تراشیدن مو را انتخاب 

می کنند که به زیبایی بیشتر کمک می کند. 
4     هیچ دقت کرده اید که بعضی ازآقایان با تراشیدن 

موهای سرجوان تربه نظر  می آیند. این گزینه می تواند 
به شما هم کمک بکند.

5     در شرایط اپیدمی کرونا که مشکلات دیگری را به 

همراه خودش آورده اســت، ممکن اســت باعث شود تا 
موی بعضی از آقایان دچار ریزش ســکه ای شود و مدت 
ها طول بکشــد تا دوباره درآید. در این وضعیت بهترین 
گزینه که به افزایش اعتماد به نفس شما کمک می کند 

تراشیدن همه موهای سر است.
 معایب تراشیدن موی سر

1     ممکن است روی سر اثر جراحت، بخیه و... وجود 

داشــته باشــد که موها روی آن را پوشــانده اســت اما با 
تراشیدن سر همه  جراحت ها مشخص می شود.

2      افرادی که برای اولین بار شــما را با ســر تراشیده 

می بینند ممکن است سوال های زیادی داشته باشند 
یا حتی شوخی کنند که باعث ناراحتی تان می شود.

3      وقتی موهای ســرتان را می تراشــید، باید مراقب 

پوست سر باشید تا هم موقع تراشیدن و هم بعد از آن تا 
زمان در آمدن موها آسیب نبیند.

4     بعضی از پوست ها با تراشیدن مو دچار پوسته، آکنه 

و جوش می شود. پس مراقب باشید که این اتفاق برای 
شما نیفتد.

5      بــه هــر حــال موهــا باعث گــرم نگه داشــتن ســر 

می شــود و در شــرایطی که شــما آن ها را تراشــیده اید 
احتمال سرماخوردن سر بیشتر می شود پس به مراقبت 

بیشتری نیاز دارید.


