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بیشتر بدانیم

بهداشت پا

دانستنی ها

بانوان
چگونه از پاهای خود بهتر 

مراقبت کنیم؟

مــا در زندگــی روزانه معمــولا توجه کافی به ســامت 
پاهای  مان نداریم، آن هم در شــرایطی که پاهای  مان 

نقش بسیارمهمی دررفت و آمد ما دارند.
فعالیت های شغلی یا ورزشی، انتخاب کفش مناسب 
و رعایت بهداشت پاها عواملی اســت که باید به آن ها 

کمی بیشتر از قبل توجه کنیم.
درادامه نکاتی را که در بهداشت و مراقبت از پاها مهم 

هستند، بررسی می  کنیم:
۱   رعایت بهداشت و نحوه شست وشوی پاها بسیار 
مهم است، باید بادقت و حوصله این کار را انجام دهید.
2  برای شستن پاها از یک صابون مناسب استفاده 
و بعد از شست و شــو حتما پاهای  تان را خشک کنید و 

سپس جوراب بپوشید.
3  ناخــن هــای پاهای  تــان را به  طــور مرتــب کوتاه 
کنیــد اما آن هــا را بیــش از انــدازه کوتــاه نکنیــد زیرا 
کوتاهی بیش از اندازه باعث فرو رفتن ناخن در گوشت 

انگشتان می  شود.
4  از مرطوب و نرم بودن پوست پا مخصوصا در کف 
آن مطمئن شوید. خشکی پوســت پا احتمال عفونت 
را افزایش می دهد. لوســیون های مناسب به پای  تان 
بزنیــد، بعد از  حمــام پاها بــه خصوص بین انگشــتان 
را به خوبی خشــک کنیــد و هربار آن هــا را از کفش در 

می آورید، بشویید.
5  همیشــه کفش ســایز مناسب بپوشــید و هنگام   
خرید ابتدا به راحتی پاهای  تان توجه کنید ســپس به 

دنبال زیبایی باشید.
6  اگر از لاک اســتفاده می کنید بــرای پاک کردن 

لاک از پاک کننده  های بدون استون استفاده کنید.
7  از ناخــن گیر بــا جنس اســتیل اســتفاده کنید. 
ناخن  های  تــان را ابتــدا صــاف کوتاه و ســپس گوشــه 
ناخن ها را کمی گرد کنید و در نهایت ناخن  های  تان را 

سوهان ناخن بکشید.
8  به  طــور مرتب کــف پاها را ســنگ پا بکشــید زیرا 
سنگ پا باعث از بین رفتن پوســت های اضافه و مرده 

کف پا می شود.
9  هر روز کفش پاشــنه بلند نپوشــید زیرا پوشیدن 
کفش  های پاشنه بلند برای پاها و همچنین کمر بسیار 

مضر است.
۱0  به  طور مرتب پاهای  تان را وارســی کنید و از کنار 
ضایعات پوســتی یا هــر گونه تغییــر در پوســت پاها به 

سادگی عبور نکنید.
۱۱   در صورت مشاهده هرگونه مشکل در پوست پا با 

دکتر پوست مشورت کنید.
   مشکلات شایع مربوط به بهداشت پاها

۱   عفونت  های قارچی
عفونت  هــای قارچی یکی از مشــکات شــایع در پاها 
هستند که اغلب انگشت شست پا را درگیر می  کنند و به 
دلیل گرما یا رطوبت موجود در کفش ایجاد می شوند.

2     میخچه
بــه ضایعــه خاکســتری کــه اغلــب روی کف پــا ایجاد 
می  شود، میخچه می  گویند. میخچه ها اغلب دردناک 
هستند و درمان آن ها معمولا زمان بر است البته گاهی 

هم به خودی خود ناپدید می  شوند.
3     تاول

تاول  ها اغلب به خاطر وجود یک زخم ایجاد می  شوند 
و گاهی به خاطر مناسب نبودن ســایز کفش، پا بعد از 

زخم شدن تاول می زند.
verywellhealth. jeancoutu :منابع 

 راهنمای نگهداری از 9 ماده غذایی

آشپزی من 

چشم های ناقل کرونا 

 فست فودها

فســت فودهایــی ماننــد ســیب زمینی ســرخ کــرده، 
ساندویچ ها و پیتزاها درعین داشتن کالری زیاد هیچ 
ارزش غذایــی ندارند.مصــرف ایــن فســت فودهــا در 
طولانی مدت باعث کمبود ویتامین می شود و کمبود 
ویتامین عاملی برای تشدید اختال بیش فعالی است.

 فراورده های لبنی

تحقیقات نشان داده است محصولات لبنی و مشخصا 
 محصولاتی مثل ماســت باعــث افزایش رفتار آشــفته 
مــی شــود و ایــن محصــولات را نیــز باید در فهرســت 
 غذاهــای ممنوعه قــرار دهیــد . کودکان بیــش فعال 
می توانند به جای مصرف شیر گاو از شیر سویا استفاده 
کنند. این شیر عاوه بر تأمین کلسیم، اسیدهای چرب 

ضروری را نیز به بدن کودک می رساند.
 غذاهای حاوی گلوتن

 حساســیت به گلوتن تاثیــر زیــادی بر عملکــرد مغز و 
پروســه های ذهنی مثل حافظه و برنامــه ریزی دارد. 
بســیاری از افراد این موضوع را متوجه نمی شــوند تا 

زمانی  مصرف آن را قطع کنند .
 رنگ غذا به ویژه زرد و قرمز

بســیاری از افراد فکر می کنند ماهیت قند و غذاهای 
فراوری شده بزرگ ترین مشکات را به وجود می آورد 
اما نباید رنگ مصنوعی آن را نادیده گرفت زیرا رنگ ها 
فعالیت فرد یا کودک را تا حد زیادی افزایش می دهد 
پس تا جایی که می توانید از دادن این غذاها به کودک 

خودداری کنید.
 نوشیدنی های آماده

برای این که بیش فعالی کودک خود را مدیریت کنید، 
باید میزان قنــد مصرفــی او  را کاهش دهیــد و تا جایی 
که می توانیــد آب را جایگزین این نوشــیدنی ها کنید.
اگر کودکتان میل زیادی به نوشــابه و آب میوه دارد، به 
جای نوشیدنی های آماده در منزل برای او نوشیدنی و 
اسموتی های خانگی بسیار خوشمزه و مفید تهیه کنید.

 شکلات

 شکات نیز همانند نوشــابه قند بســیار بالایی دارد .
 شــکات، ویتامین ها و مــواد معدنی زیــادی ندارد و 

همین باعث تشدید بیش فعالی می شود .
 بستنی

کودکان بیش فعال نمی توانند کازئین )پروتئین مخصوص 
شیر( را تحمل کنند بنابراین با خوردن بستنی عایم آن ها 

تشدید می شود . خوردن بستنی را در کودکان بیش فعال 
غدغن نکنید اما نگذارید آن ها روزانه بستنی مصرف کنند. 
 مصرف هفته ای یک بار بستنی مشکلی برای آنان ایجاد

نمی کند.
 بهترین خوراکی ها برای کودکان بیش فعال

بیش فعالــی پرتحرکی، کمبــود توجه و تمرکــز، بروز 
اعمال ناگهانی و غیرقابل پیش بینی را شامل می شود 
و به گفته روان شناســان  آن چه برای مغز مفید است، 

احتمالا برای بیش فعالی خوب است.
   رژیم غذایی با پروتئین بالا

لوبیا، پنیر، تخم مرغ، گوشت و آجیل می تواند منبع خوبی 
از پروتئین باشد. 

خوردن این نوع غذاهــا در صبح و به عنوان تنقات بعد از 
مدرسه مفید است. این مواد غذایی ممکن است به بهبود 
تمرکز کمک کند.همچنین مصرف اسیدهای چرب امگا 
3 ،کربوهیدرات های پیچیده  که هضم آن زمان بیشتری 
 نیــاز دارد و میوه و ســبزیجات و میوه هایــی مانند پرتقال 
 نارنگی، کیوی، گابی و سیب به  مبتایان به بیش فعالی 

کمک می کند.

فرنگیس یاقوتی
مترجم

چشم های افراد مبتلا به کرونا می تواند تا هفته ها منبع انتقال ویروس باشد

 نوع غذای مصرفی برای درمان کودکان 

بیش فعال مهم است وغذاهایی که باعث 

تحریک سیستم عصبی می شود، وضعیت 

بیماررا بدترمی کند

 بهترین و بدترین خوراکی ها 
برای کودکان بیش فعال

توصیه متخصصان تغذیه به همه ما این است تا جایی که می 
توانیم از خوردن  غذاهای ســرخ کردنی اجتنــاب کنیم زیرا 
این غذاها کالری بالایی دارد. این کالری ها فاقد ویتامین ها و 

مواد مغذی برای بدن است و به ویژه برای افراد مبتلا به بیش 
فعالی مناسب نیست . در ادامه به ترتیب به بعضی از بدترین 

و بهترین خوراکی ها اشاره می کنیم :

تغذیه

 طبق مطالعات جدید در ایتالیا، ویروس کرونا می تواند هفته ها در چشــم بماند و 
باعث گسترش بیماری کووید-۱۹ در بیماران شود. دانشمندان در بیمارستان 

»انســتیتو ملــی بیماری هــای عفونــی« در 
شــهر رم، روی عایــم زنــی ۶۵ ســاله، پس 
از بازگشــتش از شــهر ووهان چیــن و ابتا به 
ویــروس کرونــا، بــدون ذکــر نامش، مطالعه 
کرده اند. وقتــی چشــمان این زن دچــار ورم 
ملتحمه )عفونت چشــمی که موجب قرمزی 
و خــارش چشــم می شــود( شــد، پزشــکان 
تصمیم گرفتنــد به طور مکــرر از چشــمان او 

نمونه برداری کنند. 
محققان کشــف کردند ویروس کرونا تا مدت ۲۱ روز پس از شــروع بستری شدن 
او در بیمارســتان ، روی نمونه های چشــمی باقی مانده بود. نتایــج تحقیقات این 
پژوهشگران که در سالنامه داخلی پزشکی منتشر شده، نشان می دهد »مایع چشم 
بیماران مبتا به ویروس کرونا، ممکن است منبع بالقوه عفونت باشد.« متخصصان 
ایتالیایی گفته اند تحقیقات آن ها نشان می دهد چشم نمی تواند مجرای ورودی 

ویروس کرونا باشد اما ممکن است منبع این بیماری واگیردار باشد.

نویســندگان این مقالــه علمی می گویند: »ایــن مطالعات اهمیــت تدابیر کنترل 
ویروس، از جمله ممانعت از دست زدن به بینی، دهان و چشم و نیز شست و شوی 
مرتب دســت هــا را برجســته می کنــد.« ورم 
ملتحمــه ، اگرچه به نــدرت از ســوی بیماران 
مبتــا بــه کوویــد-۱۹ گــزارش شــده امــا 
پزشــکان در بعضی بیماران بســتری شده در 
بیمارســتان آن را مشــاهده کرده اند. بعضی 
متخصصان به افرادی که از لنز چشم استفاده 
می کننــد توصیه کرده اند بــرای کاهش خطر 
ســرایت ویــروس از طریــق چشــم از عینــک 
اســتفاده کنند. تیــم محققان بیمارســتان 
»انســتیتو ملی بیماری های عفونی« در رم به چشم پزشــکان نیز توصیه کرده اند 
که خــود را از خطر بالقوه ابتــا به ویروس دور نگــه دارند. نویســندگان این مقاله 
افزوده انــد: »یک پیامد مرتبط، اهمیت اســتفاده درســت از تجهیــزات محافظت 
شــخصی برای چشــم پزشــکان در زمان انجام معاینه بیماران اســت زیرا مخاط 
چشــمی ممکن اســت نه تنها مجرای ورودی ویــروس، بلکه منبع شــیوع ویروس 

نیز باشد«.       منبع: ایندیپندنت

۱-  اگر می خواهید نان را به مدت طولانی نگهداری کنید، می توانید آن را در فریزر 
بگذارید.

۲-شکات را درمکانی سرد و تاریک نگهداری کنید. نباید آن را در یخچال بگذارید. 
اختاف دما منجر به تجمع آب روی سطح شکات می شود.

3- عسل ماندگاری خاصی ندارد. مهم ترین کار این است که به درستی آن را ذخیره 
کنید. شما باید عسل را در مکانی سرد و تاریک نگه دارید اما نه در یخچال. در یخچال 

ممکن است شکرک بزند و برخی خواص آن از بین برود.
4-  روغن زیتون باید دردمای اتاق و به دور از نورمستقیم خورشید نگهداری شود. 

آن را درون یخچال قرار ندهید.
۵-  پیاز و سیر را در محلی خشک و سرد قرار دهید. اگر پیاز زیادی دارید، می توانید 
آن ها را داخل توری به یکدیگر گره بزنید و آویزان نگه دارید. جالب است بدانید پیاز 

و سیر در یخچال سریع تر خراب می شود.
۶- خیار ممکن است در یخچال تازه بماند اما فقط برای چند روز. دمای پایین باعث 
می شود خیارها خیلی سریع پوسیده شود. برای تازگی هرچه بیشتر سبزیجات ، باید 
آن ها را خارج از یخچال نگه دارید. خیار را همیشه قبل از مصرف بشویید زیرا سریع 
پیر می شود. اگر می خواهید سبزیجات را به مدت طولانی نگهداری کنید، آن ها را 

خشک کنید و در دستمال بپیچید و درون یخچال قرار دهید.
7-  بادمجان قادر به تحمل درجه حرارت پایین نیســت. در یخچال، این سبزیجات 

نرم می شود و همه ویژگی های خوب خود را خیلی سریع از دست می دهد. آن ها بهتر 
است در دمای خنک اتاق و به دور از نور مستقیم خورشید نگهداری شود.

8- رطوبت و درجه حرارت زیاد ممکن است باعث بروز اشکالاتی در ظاهر آرد شود و 
برای مصرف نامناسب خواهد شد. بهترین گزینه قرار دادن  آرد در یک کوزه در بسته 

است که در یخچال یا کمد نگهداری می شود.
۹- بهتر است از آجیل در برابر نور خورشید، رطوبت و دمای زیاد محافظت شود. آن ها 
را باید در یخچال نگهداری کنید. به این ترتیب، آن ها را می توانید تا ۹ ماه نگه دارید.

آیا رنگ مو شپش را از بین می برد؟
شپش یک حشــره شــش پای ریز اســت که به پوست سر 
و گردن می چســبد و از خون انســان تغذیه می کند. هر 
شــپش به اندازه یک دانه کنجد اســت و به سختی از سر 
جدا می شود همچنین تخم شپش به مو و نزدیک پوست 
ســر می چســبد و به ســختی دیده می شــود. همزمان با 
گرم شــدن هوا وشیوع شــپش یکی از ســوالاتی که زیاد 
می شــود این اســت که آیا شپش ســر با رنگ کردن مو از 

بین می رود ؟
رنگ کردن و بــی رنگ کردن مــو )دکلره( ممکن اســت 
باعث از بین رفتن شــپش ها و نوزادان آن ها بشــود زیرا 
مواد مورد اســتفاده معمــولا برای این موجودات ســمی 
است و موجب کشته شدن آن ها می شود، ولی چون  این 
مواد نمی تواند به درون پوســته تخم نفوذ کند در حالت 
کلی باعث ازبیــن رفتن تخم شــپش ها نمی شــود. بین 
هفت تا ده روز طول می کشد تا نوزاد شپش از تخم خارج 
شود و اگر شما اقدام به رنگ یا بی رنگ کردن مو بکنید، 
حتی اگر شپش های بالغ بمیرند، مجدد این موجودات 
متولد شده  وادامه زندگی خواهند داشت. پس اگر هدف 
از رنگ کردن از بین بردن شــپش سر اســت ، بهتر است 
این راهــکار را فراموش کنید.نکته دیگــر این که موهای 
رنگ شــده نیز موجــب جلوگیری از ابتای شــپش ســر 
نمی شود و افراد با موهای رنگ شــده نیز مانند دیگران 

احتمال ابتا دارند.

 شستن ظروف بیماران مبتلا
 به کرونا

توصیه هایی برای شستن و ضدعفونی کردن 
ظرف ها در خانه ای که بیمار مبتلا به کرونا 

وجود دارد
*وســایل شــخصی و ســایر وســایل مــورد اســتفاده 
بیماران مانند ظروف، بالش، تشک، فرش و کوسن، 
تا زمانی کــه دوره درمــان و آزمایش برای تشــخیص 
وجود ویروس کرونا ادامــه دارد )پایان عفونت( نباید 

توسط افراد دیگر استفاده شود.
*هنــگام تمــاس بــا ظــروف اســتفاده شــده بیمار، 

دستکش پوشیده شود.
*بهتر اســت تا حد امــکان از ظروف یک بــار مصرف 

استفاده و پس از استفاده دور انداخته شود.
*برای شستن ظروف معمولی بیماران، از مایع ظرف 

شویی معمولی و آب داغ استفاده شود.
*پــس از پایــان شست وشــوی ظــروف در صــورت 
اســتفاده نکردن  از دستکش، دســت ها بافاصله با 

آب و صابون شسته شود.
*در صورتــی کــه از دســتکش آشــپزخانه اســتفاده 
می شــود، پس از پایان شست وشــو، دســتکش ها در 
آورده و با آب داغ و صابون شسته و خشک شود. سپس 

دست ها نیز مجدد  با آب و صابون شسته شود.
*دســتکش های یــک بــار مصــرف مــورد اســتفاده 
بــرای حمــل ظــروف آلــوده، در کیســه های زباله یا 

پاستیک های دو لایه دور انداخته شود.
*در صورت امکان، ظروف در ماشین ظرف شویی با 
دمای آب ۶۰ درجه سانتی گراد و ماده شوینده شسته 

و خشک شود.
*در صورتــی کــه بــرای خشــک کــردن ظــروف از 
دستمال مخصوص استفاده می شود، دستمال پس 
از اســتفاده، با مایع شــوینده شســته و به طور کامل 

خشک شود.
*برای شستن ظروف استفاده شده توسط فرد آلوده 
به ویروس کرونا )در صورت استفاده  نکردن از ظروف 
یک بــار مصــرف( لازم اســت از آب داغ و مایع ظرف 

شویی استفاده شود. 
منبع:خبرگزاری مهر

ترفندها

حرف زدن؛ راه انتقال کرونا 
با صحبت کردن هزاران قطره ریز دهانی در 

فضا منتشر می شود

تا کنون باور بــر این بود که فقط ســرفه کردن ممکن 
اســت باعث انتقــال ویــروس کرونــا از طریق هــوا از 
شــخصی به شــخصی دیگر شــود. حالا یک مطالعه 
جدید نشــان می دهد که قطرات تنفسی تولید شده 
طی مکالمه طبیعی هم می توانــد در انتقال ویروس 

کرونا نقش داشته باشد.
براساس یک مطالعه جدید، صحبت کردن می تواند 
هــزاران قطــره را در فضا منتشــر کند و ایــن قطرات 
می توانند به مدت 8تا ۱4 دقیقه در هوا معلق بمانند. 
این قطرات در یک یــا چند متری شــخصی که آن ها 
را ســاطع کرده، روی زمین فرود می آیند. وقتی فرد 
حرف می زند، این قطرات ممکن است روی سطوحی 
مانند دستگیره در بنشینند، جایی که افراد می توانند 
ذرات ویــروس را لمــس و آن هــا را نهایتا بــه مجاری 
تنفسی خود منتقل کنند. اما برخی قطرات می توانند 
در هوا باقی بمانند و توسط دیگران استنشاق شوند.

برای دیدن این که چند قطره در طول مکالمه طبیعی 
تولید می شــود، محققان انســتیتوی ملــی دیابت و 
گوارش و بیماری های کلیوی در دانشگاه پنسیلوانیا، 
از داوطلبان خواســتند که کلمات »ســالم بمانید« را 
چندین بار تکرار کنند. در حالی که شرکت کنندگان 
 در یک جعبه مقوایی کــه انتهای آن بــاز بود صحبت 
می کردند، محققان داخــل آن را با لیزرهای ســبز، 
روشن و انفجار قطرات تولید شــده توسط بلندگو را 
ردیابی کردند. اســکن لیزر نشــان داد کــه در حین 
صحبت، حــدود ۲۶۰۰ قطــره کوچک در هــر ثانیه 
تولید می شــود کــه هنــگام بلندتــر صحبــت کردن 
می تواند قطرات بزرگ تر و همچنین مقادیر بیشتری 
از قطرات را ایجاد کند. براساس این داده ها، محققان 
تخمین زده اند که یک دقیقــه صحبت با صدای بلند 
می توانــد حداقل هزار قطــره حاوی ویــروس ایجاد 
کند. دانشــمندان همچنین دریافتند به محض این 
که قطــرات از دهان فرد خارج می شــوند، می توانند 
8تا ۱4دقیقه در هوا شناور باشــند.محققان اذعان 
كردند كه ایــن آزمایــش در یك محیط كنترل شــده 
با هــوای راکد انجام شــده كه ممكن اســت منعكس 
كننده چیزی باشــد که در اتاق های با تهویه مناسب 
اتفاق می افتد. آن ها تاکید دارند که تخمین های آن 
ها می تواند محافظه کارانه و »پایین تر« از حد واقعی 
باشد. مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها می گوید 
فاصلــه گرفتــن تقریبا ۲متــری از دیگــران می تواند 
بــه افراد کمــک کند تــا از تمــاس با قطرات تنفســی 

خودداری کنند و خطر عفونت را کاهش دهند.
 منبع: ایندیپندنت

کافه سلامت
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