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مارمالاد آلبالوی وانیلی،  عصرانه روزهای گرم

دسر

15 نکته مهم در استفاده از ماسک 

برخی اعداد نشان دهنده وضعیت سلامت است، این اعداد از کنترل فشارخون تا سلامت قلب را 
به شما نشان می دهد

سلامت
    همــه ما مــی دانیم ســلامتی از 

مهم ترین دغدغــه های زندگی 

اســت. بســیاری از پزشــکان و 

متخصصــان، مطالعــات زیــادی 

انجام داده انــد وبه اعدادی رســیده اند که برای 

سلامت مهم و ضروری هســتند از جمله شاخص 

سرایت، عدد فشارخون ،قند خون و...

 در ادامه به بررسی این اعداد می پردازیم:

پزشکی اعداد سلامت را به خاطر بسپارید

بانوان
آزمایش هایی که خانم های 

 بالای 40 سال باید 
انجام دهند

 یک سری از آزمایش های تشخیص پزشکی باید بعد 
از 40 ســالگی هر شــش ماه یک بار توســط خانم ها 
انجام شود. از جمله این آزمایش ها می توان به موارد 

زیر اشاره کرد:
۱   بررسی فشار خون

یکی از عوامل خطرنــاک برای بیماری هــای قلبی و 
ســکته مغزی، فشــار خون بالاســت؛ به همین دلیل 
خانم هــای بالای 40 ســال بایــد فشــارخون خود را 
بررســی کنند تا از بروز بیماری های قلبی جلوگیری 
کنند. فشار خون طبیعی 80/120 میلی متر جیوه 

است.
2   کلسترول خون

علاوه بر فشارخون، کلسترول خون هم باید بررسی 
شــود. کلســترول بالا هیچ علامتی ندارد اما موجب 
آســیب های عمیقی در بدن می شــود. چندین عامل 
ماننــد رژیــم غذایــی سرشــار از چربی های اشــباع و 
کلسترول، سابقه خانوادگی داشتن  کلسترول بالا، 
اضافه وزن یا چاقی و بالا رفتن سن می تواند احتمال 
ابتلا به کلســترول بالا را افزایش دهد. بیماری قلبی 
قاتل اصلی زنان است و حدود 22 درصد مرگ و میر 
در زنان را شامل می شود. شما می توانید کلسترول 

خود را به طور طبیعی توسط غذا پایین بیاورید.
3   دیابت

عوامــل خطرناکــی مانند ســن بالاتــر از 45 ، چاقی 
به ویژه چاقی شکمی، داشتن والدین، برادر یا خواهر 
مبتلا به دیابت، ورزش کمتــر از دو بــار در هفته، بالا 
بودن فشــار خون و چربی خون باعــث ابتلا به دیابت 
می شــود. اگر ایــن فاکتورهــای خطرنــاک را دارید 
پزشک باید قند خون شــما را مدام بررسی کند و باید 
انجام آزمایش هــای دیابــت را از 45 ســالگی به بعد 

شروع کنید. 
4   ماموگرافی

از اوایل 40 سالگی می توانید برای شروع غربال گری 
سرطان سینه توســط ماموگرام اقدام کنید. پزشک 
می تواند به شما برای تصمیم گیری بهتر زمان غربال 
گری ســرطان کمک کنــد. بعضــی از عوامــل مانند 
ســابقه خانوادگی، زمان دقیق انجــام غربال گری را 

مشخص می کند.
5    عملکرد تیروئید  

حدود 13 درصد از زنان 35 تا 65 ساله، مبتلا به کم 
کاری تیروئید )تیروئید کم توان( هستند، بنابراین با 
شروع 35 سالگی بهتر اســت آزمایش های  تیروئید 
را حداقل پنج ســال یک بار انجام دهید )این معمولا 
بخشــی از یــک کارآزمایی اســتاندارد خون اســت(. 
 پس از 50 ســالگی دکتر به شــما پیشــنهاد می کند
 آزمایش های کــم کاری و پر کاری تیروئیــد را زود به 
زود انجام دهید زیرا اختلالات تیروئید بعد از یائسگی 

بیشتر شایع است.
6    معاینه دندان ها  

معاینه دنــدان و لثه یکــی از مواردی اســت که حتما 
بایــد چند وقــت یک بــار انجام شــود. هنــگام معاینه 
دندان، زبان، لب ها و بافت های نرم دهان هم بررسی 
می شــوند. با ایــن معاینات هر نــوع مشــکل دهان و 
دندان شناســایی می شــود. معاینات دهان و دندان 

خانم ها باید هر شش ماه یک بار انجام شود.
7   سنجش تراکم استخوان

خانم هــا بــا ورود بــه ســن یائســگی و کاهش ترشــح 
هورمون هــا در معــرض خطر پوکــی اســتخوان قرار 
می گیرند. کاهش تراکم استخوان باعث می شود فرد 
با کوچک تریــن ضربه، زمین خوردن یا حتی عطســه 
شدید دچار شکستگی استخوان شود. خانم ها از 65 
سالگی باید حداقل یک بار سنجش تراکم استخوان 

را انجام دهند.
 با تغذیه مناســب و جــذب ویتامین D، زنــان در برابر 
پوکی اســتخوان محافظت می شــوند؛ مــواد غذایی 
مانند شیر غنی شده، دانه های روغنی، کلم بروکلی و 
سبزیجاتی که برگ های سبز دارند، کلسیم بالاتری 
دارنــد. در رژیم غذایــی زنان بایــد به صــورت روزانه 
هزار تا 1200 میلی گرم کلســیم وجود داشته باشد 
و در صورتی که نمی توانند از مــواد غذایی این مقدار 
کلســیم را دریافت کننــد، باید قــرص مکمل مصرف 

کنند.

1- آلبالو ها را تمیــز و دم و برگ های آن را جدا کنید و بعد از شســتن، هســته 
وسط آن را در بیاورید.

2- آلبالوها را در یک قابلمه لعابی بریزید و شکر را لابه لای آن بپاشید و به مدت 
8 ساعت در یخچال نگه دارید تا شکر در آلبالوها حل شود و آب بیندازد.3- بعد 

از 8 ساعت آب آلبالو ها را جدا کنید و روی حرارت قرار دهید تا بجوشد.
4- بعد از این که در اثر حرارت آب آلبالوها نصف شــد، آن را به آلبالو ها اضافه 
کنید و ظرف آلبالو ها را هم روی حرارت قرار دهید تا به مدت یک ربع بجوشد.

5- ســپس  آن را از روی حرارت بردارید و بعد از کمی خنک شدن در دستگاه 
مخلوط کن بریزید و بــه صورت پوره در بیاورید.6-  ســپس دوبــاره آن را روی 

حرارت قرار دهید تا غلیظ شود.
7- در این فاصله ژلاتین را 2 دقیقه در آب ســرد خیس کنید و بعد از آب بیرون 

بیاورید و با وانیل به آلبالو ها اضافه کنید .
8- بعد از یک دقیقه اضافــه کردن ژلاتیــن، مارمالاد آلبالــو را از روی حرارت 

بردارید تا خنک شود و بعد در شیشه های تمیز و خشک بریزید .

  آلبالو -2 کیلوگرم
  وانیل شکری - نصف 

قاشق چای خوری
  ژلاتین -4 تــا 5 ورق 

)معادل 8تا 10 گرم(
پیمانــه   7- شــکر    

)2500 گرم(

فلزی که ویروس کرونا را به سرعت 
نابود می کند

طبق گفته یک دانشمند انگلیسی، دستگیره های در 
و مکان های دیگر باید از جنس »مس« باشد. مس از 

شیوع ویروس کرونا جلوگیری می کند.
 به گزارش »دیلی میل« ، نتایج تحقیقات جدید نشان 
می دهد ویــروس کرونــا می تواند روی پلاســتیک و 
فولاد چند روز باقی بمانــد و انتقال یابــد اما مس به 
دلیل خاصیــت ضــد باکتریایی خود طی 4 ســاعت 

ویروس را از بین می برد.
ویلیام کیویل، میکروبیولوژیســت ارشــد دانشــگاه 
ســاوث همپتون گفــت: هنگامی که ویــروس کرونا 
روی فلز مس می نشیند، یون های این فلز به غشای 
لیپید ویروس حمله می کنند و DNA این ویروس را 

از بین می برند.
پروفســور کیویل که بیش از دو دهه در حال مطالعه 
دربــاره آثــار ضــد میکروبــی مس اســت، گفــت: در 
صفحه های نمایش رستوران ها و دستگاه های نقدی 
نیز برای جلوگیری  از انتشار ویروس کرونا می توان 

از فلز مس استفاده کرد.
داد  نشــان  آمریــکا  در  مطالعــه  یــک  پیشــتر   
تختخواب های بیمارســتانی در آمریــکا که از جنس 
مس بودند، به طور متوسط ۹5 درصد کمتر از دیگر 

تخت خواب ها عفونت  را در خود جای داده بودند.

زینب طباطبایی
خبرنگار

بیشتر بدانیم 

تغذیه

ماسک مناسب و استاندارد انتخاب کنید که استریل شده و  1
در بسته بندی باشد

همچنــان ماســک های ســه لایــه جراحــی بــه عنــوان 
2

مناسب ترین نوع ماسک توصیه می شوند
قبل از اســتفاده از ماســک، دســتان تان را کامــلا با آب و  3

صابون بشویید
دقت کنید ماسک را پشت و رو استفاده نکنید. در ماسک  4

های چند رنــگ، بخش رنگی بایــد بیرون باشــد. از محل 
قرارگیری بند می توان رویه ماسک را تشخیص داد.

در ماسک های جراحی قسمت فلزی ماسک را روی  5
بینی محکم کنید

دقت کنید ماسک، دهان، بینی و  6
چانه را کامل بپوشاند

اگر هــوا از اطراف ماســک به  7
بیرون نشت می کند، کش ها 

را تنظیم کنید
از دست زدن به ماسک استفاده  8

دســتکش  بــدون  شــده 
خودداری کنید

برای جابه جایی ماسک روی  9
صورت از بندهای آن بگیرید

ماسک استفاده شده را در جیب یا کیف خود قرار ندهید 10
اگــر قرار اســت ماســک را کنــار بگذاریــد و دوباره  11
اســتفاده کنید آن را در نایلون یــا محفظه ای تمیز 
نگهداری کنید. ماســک هــای پارچه ای را برای اســتفاده 

مجدد حتماً بشویید.
پس از مرطوب شــدن، ماســک را در نایلون بگذارید و  12

داخل سطل آشغال بیندازید
برای کودک تان ماسک مناســب کودک تهیه کنید یا در  13
صورت اســتفاده از ماســک های معمولی بنــد آن را گره 

بزنید تا روی صورت محکم شود
اگر عینکــی هســتید و مشــکل بخار  14
گرفتن عینــک را دارید، کافی اســت 
یک دستمال کاغذی را تا کنید و زیر 
لبــه بالایــی ماســک بگذاریــد تا 

مشکل حل شود
همچنیــن بــرای تنظیــم  15
بینــی  روی  ماســک 
می توانید از عینک اســتفاده 
کنیــد و حتــی بند ماســک را 
روی عینــک ببندید تا گوش 

اذیت نشود

ویتامین هایی که با کرونا مقابله 
می کنند

عادت های غذایی مناسب با تقویت عملکرد 
سیستم ایمنی بدن، باعث می شود راحت تر 
بتوانیم در صورت ابتلا، با ویروس کرونا کنار 

بیاییم

صغری راغبــی، کارشــناس تغذیه در خصــوص رژیم 
غذایــی مناســب در ایام شــیوع ویروس کرونــا گفت: 
»عادت های غذایی مناسب که موجب تقویت عملکرد 
سیســتم ایمنــی بدن می شــود، نقــش به ســزایی در 
پیشــگیری از ابتلا بــه بیماری های تنفســی از جمله 
کرونا دارد که بدین منظور باید بدن از یک تغذیه سالم 
و صحیح برخوردار باشد«. وی افزود: »تامین مایعات 
کافی از اهمیــت زیادی برخــوردار اســت و حتی اگر 
احساس تشنگی و گرســنگی نکنیم باید به فاصله هر 
15 دقیقه بین 60 تا 120 سی ســی مایعات ترجیحا 

آب بنوشیم«.
کارشناس مسئول تغذیه معاونت درمان دانشگاه علوم 
پزشکی بیرجند بیان کرد: »مصرف پروتئین هایی که 
دارای ارزش بیولوژیکی بالایی هستند مانند سفیده 
تخم مــرغ یــا پروتئینی کــه در انواع گوشــت ها وجود 
دارد؛ ترجیحا گوشت های سفید مانند مرغ یا گوشت 
ماکیان و ماهــی می تواند تامین کننده نیــاز پروتئین 

بدن باشد«. 
راغبــی ادامــه داد: »درصورتی که بدن دچــار کمبود 
پروتئین شود و در معرض ســوء تغذیه ناشی از کمبود 
پروتئین قــرار گیرد، مقاومت سیســتم ایمنی کاهش 
و در نتیجه خطر ابتلا به انــواع بیماری ها به خصوص 

بیماری های عفونی افزایش می یابد«.
وی تصریح کرد: »گوشت های قرمز حاوی چربی های 
اشــباع هســتند که میــزان التهــاب بــدن را افزایش 
می دهند؛ لذا ترجیحا مصرف آن را باید محدود کنیم، 
مصرف انــواع مغزها مانند گردو و پســته نیــز به دلیل 
دارا بودن ریزمغذی های مناســب، در تقویت سیستم 

ایمنی بدن نقش به سزایی دارد«.
 کارشــناس مســئول تغذیه معاونت درمان دانشــگاه 
علوم پزشــکی بیرجند بیان کرد: »مواد غذایی دارای 
روی، ســلنیوم و امــگا3، مصــرف لبنیــات کم چرب، 
مصــرف انــواع میوه جــات و ســبزی هــا ترجیحــا بــا 
رنگ هــای نارنجی، قرمــز یا حتــی بنفــش پررنگ به 
دلیل داشتن آنتی اکسیدان هایی که در این دسته از 
میوه جات وجود دارد، باعث افزایش سیســتم ایمنی 

بدن می شود«.
راغبی ادامه داد: »مصرف منابع حاوی ویتامین B6 که 
در تخم مرغ، مرغ، ماهی، قارچ، حبوبات و آجیل وجود 
دارد، مصرف غلات کامل ســبوس دار مانند نان های 
ســبوس دار حــاوی ویتامین هــای گروه B و ســلنیوم 
توصیه می شود. وی افزود: همچنین در این ایام باید از 
روغن های گیاهی نظیر کانولا و روغن زیتون به دلیل 
داشــتن امگا3 و ویتامین E در پخت وپز غذا و ســالاد 

استفاده شود «.
 منبع: ایسنا

   عدد سرایت )شاخص آر( 

عدد سرایت، شاخصی است برای اندازه گیری توان 
شیوع یک عامل بیماری زا و متوســط تعداد افرادی 
که هر فــرد آلوده می توانــد عامل عفونــی را به آن ها 
سرایت دهد. برای مثال سرخک در جامعه ای بدون 
مصونیت، یکی از بالاترین عددهای سرایت را دارد و 
هر فرد می تواند به طور متوسط 15نفر دیگر را آلوده 
کند.عدد ســرایت ویروس کرونا تقریبا 3 است . اگر 
عدد سرایت بالای یک باشد، موارد ابتلا تصاعدی بالا 
می رود ولی اگر این عدد کم باشد، موارد جدید ابتلا 
برای ادامه شــیوع کافی نیســت و بیماری به تدریج 

فروکش می کند.
  فشار خون  120 بر 80

آیا می دانید شایع ترین اختلال متابولیک فشار خون 
است وامروزه بسیاری از جوانان هم  با رعایت نکردن 
شیوه درست زندگی خود با این قاتل خاموش دست و 

پنجه نرم می کنند؟
همه انســان ها از  نــوزادان تا ســالمندان هم ممکن 
است  به فشار خون مبتلا باشند.طبق پژوهش های 
علمی انجام شده فشارخون طبیعی در نوزادان تا یک 
ســالگی باید ۹0 روی 60 و حداکثر این فشار خون 
110 بر 75باشد.درســنین بالاتر مانند سنین 30 
تا 34  سال افراد باید دارای فشار خون 122 بر 81 

باشند. پس بهتر است این را هم به خاطر بسپارید که 
با افزایش میانگین ســن در افراد، فشار خون هم در 
آنان افزایش خواهد یافت و در این صورت فشار خون 
طبیعی برای افراد مســن یعنی از 60 تا 70 سالگی 

باید 134 بر 87 باشد.
  عدد مناسب قند خون 

مقــدار قنــد خــون در طــول روز و شــرایط گوناگون 
متفاوت اســت. عدد قند خــون پایین تــر از 100 در 
افراد به معنــای نبود بیمــاری دیابت،   بیــن 100 تا 
126 پیش دیابــت و بالا تر از 130 وجــود دیابت در 

افراد است .
   7 تا 8 ساعت خواب

استراحت کافی برای همه مخصوصا افراد شاغلی که 
در بیرون از منزل به فعالیت مشغول هستند، ضروری 
است. خوابیدن شبانه به مدت 8 ساعت باعث تامین 

انرژی بدنتان خواهد شد.
 3 وعده غلات 

متخصصان تغذیه و رژیم درمانی با توصیه به خوردن 
ســه وعده غلات انســان ها را از بیماری هــای قلبی، 
ســکته، ســرطان، دیابت و احتمــال ابتلا بــه چاقی 

نجات می دهند.
  7 تا 8 وعده سبزی و میوه

مصرف 7 تا 8 وعده میوه جات و ســبزی در طول روز 

مانند ســیب، پرتقال، انار و کاهو مخصوصا در زمان 
آلودگی هوا مــی تواند سیســتم ایمنی بدن شــما را 

تقویت کند.
 هفته ای 150 دقیقه ورزش 

با انجام فعالیت های ورزشــی و هــوازی مانند پیاده 
روی های تند و طولانی مدت به میزان 150 دقیقه در 

هفته می توانید سلامتی خود را تامین کنید.
  2 ساعت بدون تلفن همراه قبل از خواب 

 خاموش کردن تلفن همراه دو ساعت قبل از خواب، 
به خواب راحت و بدون دردسر شما کمک می کند. 
نور آبی صفحه تلفن همراه باعث اختلال در ترشــح 

ملانین و ساعت خواب شما می شود.
  ماهی،3 بار درهفته 

مصــرف روزانه 2 گــرم امــگا 3 خالــص می تواند 
افــراد مبتلا به میگرن و افســردگی را از شــر درد 
خلاص کنــد. طبــق پژوهش های علمــی مصرف 
امگا 3 نــه تنها باعث جلوگیری از ابتلای شــما به 
سرطان و بیماری های قلبی می شــود بلکه باعث 
کاهــش اختــلالات عصبــی و گزگز دســت و پا در 
شما خواهد شــد.امگا 3 در انواع ماهی و آبزیان، 
تخــم کــدو، تخــم کتــان ، گــردو، فنــدق، کنجد، 
برخــی از نان ها، آب میــوه ها، روغــن و تخم مرغ 

وجود دارد.


