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۱. ابتدا مواد دست پیچ را با هم مخلوط کنید.
۲. گوشت چرخ کرده را با پیاز رنده شده، تخم مرغ، نخود 
پخته و له شده ، آرد نخود چی و مقداری نمک و فلفل با هم 

مخلوط کنید و خوب ورز دهید.
۳. مایه گوشت را در دستتان به صورت لوله‌ای فرم دهید 

و مقداری از مواد داخل دست پیچ را داخل آن قرار دهید.
۴.  سپس دست پیچ های آماده شده را داخل ماهیتابه‌ای 

گود بچینید.
۵. داخل ماهیتابه، نصف لیــوان آب، آب لیمو، رب گوجه 
فرنگی و مقداری نمک ، فلفل و آویشن اضافه کنید و روی 
حرارت قرار دهید و در تابه را ببندید تا به مدت یک ربع مواد 

گوشت پخته شوند.
۶. دست پیچ‌های پخته شده را در ظرف مد نظرتان بریزید 
و با ترشی یا هر چیز دیگری که دوست داشتید سرو کنید.

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

مواد لازم برای 5 تا 6 نفر 
 نخود پخته و له شده –   ۵ لیوان و نیم
 گوشت دو بار چرخ شده - ۶۰۰ گرم

 تخم مرغ - ۲ عدد
 پیاز رنده شده - یک عدد بزرگ

 آرد نخودچی - ۲ قاشق سوپ‌خوری
 نمک، فلفــل، زردچوبه و آویشــن - به 

میزان لازم
 روغن - به میزان لازم

 آب لیمو - ۲ قاشق غذاخوری
 رب گوجه - ۲ قاشق غذاخوری

 مواد لازم برای داخل :
 مغز گردو، کشــمش، پیــاز داغ و برگه 

آلو - به میزان لازم

دست‌پیچ کرمانشاهی مقوی و خوشمزه 

تازه ها

زنان و عوارض جانبی داروها
تحقیقات جدید محققان دانشگاه 

کالیفرنیا نشان می‌دهد عوارض داروها 
در زنان تا حدود 2 برابر بیشتر از مردان 

بروز می‌کند

بررســی گســترده‌ای که توســط محققان دانشــگاه 
کالیفرنیا انجام شده است، نشــان می‌دهد، عوارض 
جانبــی داروها در زنــان در حــدود دو برابر بیشــتر از 
مردان بروز می‌کنــد. البته دربــاره همــه داروها این 
وضعیت مشاهده نمی‌شــود. اما در میان 86 دارویی 
که در این مطالعه مورد بررســی قــرار گرفته‌اند، 76 
دارو در زنان عوارض جانبی بیشــتری داشته‌اند. اما 
چرا این طور است و چه کاری می توان برای مدیریت 

بهتر این عوارض انجام داد؟
  چرا زنان بیشــتر درگیر عوارض جانبی داروها 

هستند؟
بســیاری از افراد تصور می‌کنند چــون عملکرد بدن 
زنان و مردان در بســیاری از بخش‌ها شبیه هم است، 
پس واکنش بدن آن ها در زمان مصرف داروها یکسان 
است. در حالی که بدن زنان و مردان تفاوت‌های قابل 
توجهی با همدیگر دارد که این تفاوت‌ها می‌توانند تا 
حد زیادی چرایی بروز عوارض جانبی شدیدتر داروها 

را توضیح دهند.  
  معده زنان زمان طولانی‌تری برای انجام کار خود 
در مقایسه با معده مردان نیاز دارد. در نتیجه داروها 
زمان بیشتری در معده زنان می‌مانند. در عین حال که 
معده زنان به صورت معمول حالت اسیدی بیشتری 

در مقایسه با مردان دارد.
اعضای داخلــی زنان به صورت معمولــی از مردان 
کوچک‌تر اســت. این موضوع به ویژه درباره اعضایی 
مانند کبد که نقش مهمــی در متابولیســم داروها بر 

عهده دارد، اهمیت بیشتری دارد.
کلیه زنان آهســته‌تر از کلیه مــردان، کار می‌کند و   

در نتیجه داروها دیرتر از بدن زنان خارج می‌شوند.
  میزان پلاســما در زنــان کمتر از مردان اســت. در 
نتیجه غلظــت داروها در خــون زنان می‌توانــد بالاتر 

باشد.
  درصــد چربــی در بــدن زنــان بــه صــورت معمول 
بیشــتر از مردان اســت. این موضوع تاثیر مستقیم بر 

متابولیسم داروها در بدن دارد.
  در نهایت این که هورمون‌های بدن زنان به واسطه 
دوره ماهانه در طول ماه تغییر می‌کند که این موضوع 

می‌تواند روی عملکرد داروها اثر بگذارد.
 برای کاهش عوارض جانبی داروها چه کنیم؟

 واقعیت این است که یکی از مهم‌ترین قدم‌ها در 
این زمینه را باید شــرکت‌های داروسازی بردارند. 
تا به این جا در بسیاری از تست‌های آزمایشگاهی و 
بررسی داروها، نمونه بیشتر از بین مردان انتخاب 
 شــده اســت و در نتیجــه هنــوز اطلاعــات دقیقــی 
در باره واکنــش بدن زنان به برخــی داروها و طول 
عمــر آن در بــدن زنــان نداریم. امــا جــدای از این 
اقــدام، خود زنــان هــم می‌تواننــد در کوتــاه مدت 

قدم‌هایی بردارند.
 در زمان مصرف دارو به عوارض جانبی آن توجه 
داشــته باشــید. اگر عوارض آزاردهنده هستند به 
هیچ عنوان دارو را ســرخود قطــع نکنید، در عوض 
با پزشــک تمــاس بگیریــد و در بــاره کاهــش دوز یا 

جایگزینی دارویی جدید با او مشورت کنید.
 برخــی اقدامــات می‌تواننــد عــوارض جانبــی 
داروهــا را کاهــش دهند. ایــن دســتورات معمولا 
روی بروشــور داروها نوشــته شــده‌اند. در این باره 
اطلاعات کافی کســب و ســعی کنید حتما آن ها را 

رعایت کنید.
psychologytoday.com :منبع

دست‌ها مهم‌ترین راه انتقال ویروس‌ها از مکانی 
به مکان دیگر هستند. بنابراین از بهداشت دست حین 

آماده سازی غذا مطمئن شوید.
در صورت ابتلا به بیماری تا ۴۸ ســاعت پس از 
پایان یافتن علایم بیماری از آماده‌ســازی و تهیه مواد 

غذایی خودداری  کنید.
اگر با وجــود بیمــار بودن، مجبــور بــه تهیه غذا 
هستید، دستان خود را در ابتدای کار و به صورت مکرر 

در طول تهیه غذا با آب و صابون بشویید.
توجه کنید که برای شست‌و‌شوی دست‌ها، ابتدا 
دستان خود را زیر آب روان خیس کنید. سپس حداقل 
به مدت ۲۰ ثانیه دســتان خود را با صابون به یکدیگر 
مالش دهید، در مرحله بعد دستان خود را زیر آب روان 

آبکشی کنید و بعد با یک حوله تمیز خشک کنید.
پارچه‌هــا و حوله‌ها را تمیــز نگه داریــد و روزانه 

تعویض کنید.
ویروس کرونا روی دست، پارچه‌های تنظیف و 
تجهیزات آشپزخانه، به ویژه تخته برش باقی می‌ماند 

و کوچک‌تریــن تماس می‌توانــد آن را به مــواد غذایی 
منتقل کند. بنابراین پیش از تماس با مواد غذایی و در 
طول آماده‌ســازی  غذا با مواد خام حیوانی نظیر شیر 
خام و گوشــت، مرغ و ماهی یا فراورده‌هــای حیوانی 

برای جلوگیری از آلودگــی دیگرمواد غذایی ضروری 
است، دست‌های خود را کاملا بشویید.

تمام سطوح و تجهیزاتی را که برای آماده‌سازی 
مواد غذایی بــه کار می‌رونــد، بشــویید و ضدعفونی 

کنید.
مهم اســت که بین »تمیز کــردن« و »ضدعفونی 
کــردن« تمایز قائــل شــوید. باید توجــه کرد کــه تمیز 
کــردن فراینــد فیزیکی حــذف خرده‌های غذاســت، 
اما ضدعفونــی کــردن فراینــد گندزدایی بــا نابودی 

میکروب‌ها و ویروس‌هاست.
اســتفاده از اســفنج بــرای تمیز کــردن توصیه 
نمی‌شــود. بــرای تمیــز کــردن ظــروف و ســطوح از 
پارچه‌های جداگانه اســتفاده کنید تا از منتشر شدن 

میکروب‌ها یا  ویروس ها جلوگیری شود.
بــرای ســاخت محلــول ضدعفونــی کننــده 
پنج میلــی لیتــر )یــک قاشــق چایخــوری( از محلول 
سفیدکننده خانگی را در ۷۵۰ میلی لیتر آب )حدود 
۴ لیوان( حل کنیــد. از این محلول بــرای ضدعفونی 
کردن ســطوح، ظروف و پارچه‌های تنظیف اســتفاده 
کنید. از آب جوش نیز می توان برای ضدعفونی کردن 

ظروف استفاده کرد. 
منبع: دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت

التهابات پوستی شاید تنها علامت 
کرونا باشد

3 نوع بثورات پوستی مربوط به کرونا شامل 
بثورات کندویی شکل، بثورات قرمز آبله 

مرغانی و سرماسوزک است
 

یــک مطالعــه جدید نشــان می‌دهــد نوعی خــاص از 
بثــورات پوســتی ممکــن اســت تنهــا علامتی باشــد 
که برخی از افــراد مبتلا بــه کوویــد-۱۹ آن را تجربه 
می‌کنند. متخصصان می‌گوینــد اگرچه کووید-۱۹ 
ابتدا به عنوان بیماری موثر بر سیستم تنفسی شناخته 
شــده اما بثورات پوســتی به عنــوان علایــم در موارد 
شدیدی که در چین و اروپا بســتری شده‌اند، گزارش 

شده است.
اکنــون این مطالعــه برای اولیــن بار علامــت بثورات 
پوســتی را در موارد خفیــف کرونا مورد بررســی قرار 
داده است. تحقیقات در کالج کینگ لندن نشان داد 
که نوعی خاص از بثورات پوستی و »انگشتان و شست 
پــای کوویــدی« ممکن اســت در غیــاب دیگــر علایم 
کرونا ایجاد شوند.ســه علامت رســمی که ســرویس 
ســامت همگانی انگلیس هم آن را بــه عنوان علایم 
ابتلا به کرونا اعلام کرده شامل تب، سرفه‌های مداوم 
جدیــد و از دســت دادن یا تغییــرات در حــس بویایی 
اســت. در پژوهــش جدیــد،  متخصصــان داده‌هــای 
مربوط بــه حــدود ۳۳۶ هــزار بیمــار کوویــد-۱۹ را 
بررســی کردند و دریافتند۸/۸درصــد از افرادی که 
تســت کرونای مثبــت داشــته‌اند، بثورات پوســتی را 
نیز به عنــوان یکی از علایم خود تجربــه کرده‌اند. این 
نتیجه همچنین برای۸/۲درصد از افرادی که تست 
کرونا نداده اما علایــم آن را بروز داده بودند نیز صدق 
می‌کرد.متخصصــان همچنیــن در مطالعــه‌ای دیگر 
حــدود ۱۲ هزار فرد مبتلای تایید شــده یا مشــکوک 
به کرونا را که بثورات پوســتی را تجربه کــرده بودند، 
مورد بررســی قرار دادنــد. نتایج ایــن مطالعه حاکی 
از آن بود که ۱۷ درصــد از افرادی که تســت کرونای 
آن‌هــا مثبــت اعلام شــده بــود، بثــورات را بــه عنوان 
اولین علایــم کرونا تجربه کــرده بودنــد و ۲۱ درصد 
نیــز آن را به عنــوان تنها علامــت کرونای خــود اعلام 
کرده بودند.ســه نــوع بثورات پوســتی ممکن اســت 
در افــراد مبتلا بــه کرونا بــروز یابد که شــامل بثورات 
کندویی شــکل، بثورات قرمز آبله مرغانی و انگشــت 
پــای کوویــدی که بــا نــام سرماســوزک نیز شــناخته 
می‌شود، اســت.علایم بثورات از نوع کندویی شامل 
ظاهرشــدن ناگهانــی برجســتگی‌های ملتهب روی 
پوست است که معمولًا بســیار خارش دارند. بثورات 
قرمــز آبلــه مرغانی بــه شــکل برجســتگی‌های قرمز 
کوچک و خــارش‌دار بــروز می‌یابند که ممکن اســت 
در هر نقطه‌ای از بدن شــکل گیرند و بیــن چند روز تا 
چنــد هفته ادامــه یابد. سرماســوزک یا انگشــت پای 
کوویدی نیز شامل برجســتگی‌ها و ورم التهابی روی 
انگشتان پاست که معمولًا خارش ندارند اما دردناک 
هستند.بنا بر گزارش اسپوتنیک، متخصصان توصیه 
کرده‌اند با توجه به این که ممکن است بثورات پوستی 
تنها علامت ابتلا به کرونا باشــد، بهتر اســت افراد در 
صورت مشاهده هر گونه بثورات و علایم پوستی خود 

را قرنطینه کنند.
 منبع: ایسنا

مواد غذایی مضر برای مغز

افرادی کــه بیشــتر فعالیت‌های ذهنی انجــام می‌دهند 
باید دور مواد غذایــی مثل مارگاریــن، مایونز و غذا‌های 
نیمــه آمــاده را خط بکشــند، این مــواد به دلیل داشــتن 
محتوای چربی‌های ترانس اثر بدی روی غشای سلولی 
دارد، این چربی‌ها سفت می‌شوند و اجازه عبور اکسیژن 
را نمی‌دهند که این بزرگ‌ترین خطر برای رساندن مواد 
مغــذی و اکســیژن به  مغز اســت. اســتفاده بیــش از حد 
کربوهیدرات‌هایی  که ســریع  جذب می شــود  مناســب 
این افراد نیســت. این کربوهیدرات‌هــا در موادی مانند 
قند، شــیرینی و محصــولات آرد، نــان و ماکارونی وجود 
دارد و منجر بــه تجمع چربی می‌شــود، بــه همین دلیل 
بدن حساســیت خود را به انســولین از دســت می‌دهد. 
گلوکز جذب نشــده در خون باقی می‌ماند و شــروع به از 
بین بــردن رگ‌های خونــی می‌کند و کلســترول آزادانه 
در خون حرکت می‌کنــد و به نوبه خــود، تبدیل به پلاک 
می‌شود که در جریان خون طبیعی تداخل ایجاد می کند 

و میزان اکسیژن وارد به مغز را کاهش می‌دهد.
  منبع: اسپوتنیک

شیوا رضائی
    روزنامه‌نگار 

     نشستن زیاد

طبق مطالعه‌ای که در  ژورنال پزشکی پیشگیری آمریکا 
منتشــر شــد نشســتن زیــاد و ورزش نکــردن می‌تواند با 
گذشــت زمان بر توانایی بدن در مقابله با عفونت‌ها تأثیر 
بگذارد. صرف نظر از سن، جنســیت و دیگر عادات مضر 
مانند اســتعمال دخانیات، شــیوه زندگــی بی‌تحرک با 
افزایش خطر مرگ زودرس گره خورده است. در نهایت، 
بی تحرکی می‌تواند به اختلال در سیســتم ایمنی، بروز 
التهاب و دیگر بیماری‌های مزمن منجر شــود. موسســه 
ملی سلامت روانی آمریکا )NIMH( توصیه می‌کند 30 
دقیقه ورزش منظم را در برنامه‌ریزی روزمره‌تان بگنجانید.

     ورزش زیاد

هرچند نشستن زیاد و بی‌تحرکی می‌تواند سیستم ایمنی 
بدن را مختل کند، اما ورزش زیاد هم ممکن است عوارضی 
را به دنبال داشته باشد. بر اساس نتایج مطالعه‌ای که در 
دسامبر 2012  انتشار یافت، ورزش شدید و  بیش از حد، 
که سندروم ورزش افراطی نامیده می‌شود، می‌تواند برای 
بدن ناتوان کننده باشــد و آن را در مقابل عفونت آســیب 
پذیرتر کند. با این حــال، مطالعاتی که در ســال 2014 
انجام شد نشان داد فعالیت بدنی منظم و متعادل،  بدن را 

در مقابل ویروس‌ها مقاوم‌تر می‌کند.
     استرس

طبق اعلام موسسه ملی سرطان آمریکا، دوره‌های طولانی 
مدت استرس شدید بر سیستم ایمنی بدن تأثیر می‌گذارد. 
به گفته کارشناســان، اســترس، افزایش تولید هورمون 
کورتیزول توســط مغز را به همراه دارد. ایــن هورمون در 

عملکرد سلول‌های لنفوسیت T که نقش مبارزه با عفونت 
را به عهده دارند اختلال ایجاد می‌کند.  NIMH می‌گوید 
مــورد حمایت خانــواده و دوســتان قرار داشــتن، تعیین 
اولویت‌ها در زندگی، ورزش منظم و تمرین تکنیک‌های 
آرامــش بخــش مانند یــوگا، تنفــس عمیق و مدیتیشــن 

می‌تواند به کاهش استرس کمک کند.
     احساس تنهایی

بر اساس مطالعه‌ای که در مجله نوروایمونولوژی منتشر 
شد، احساس تنهایی می‌تواند سیستم ایمنی بدن را مختل 
کند. طبق تحقیقات انجام شده افزایش اضطراب ناشی 
از تنهایی، سرکوب سیستم ایمنی بدن و افزایش استرس 
اکسیداتیو یا آسیب‌های ناشــی از رادیکال‌های آزاد را به 
دنبال دارد. افراد تنها معمولا سلول‌های ایمنی ضعیفی 
دارند و این شرایط،  توانایی آن ها برای مقابله با ویروس‌ها 
را کاهش و آن ها را در معرض عفونت‌های ویروســی قرار 
می‌دهد. بر اساس تحقیقات انجام شده، صِرف در آغوش 
گرفتن  اعضای خانواده  می‌تواند میزان آسیب پذیری فرد 

در برابر  بیماری را کاهش دهد.
    رژیم غذایی ناسالم

بر اســاس مطالعه‌ای کــه در ژورنال تغذیه منتشــر شــد، 
رژیم‌های غذایی پر از چربی‌های اشــباع، نمک و شکر بر 
سیستم ایمنی بدن تاثیر منفی دارند. طبق این تحقیقات، 
چاقی با کاهش تعداد و ضعف عملکرد گلبول‌های سفید 
مورد نیاز بــرای مبارزه بــا عفونت همراه اســت. آکادمی 
تغذیه آمریکا تأکید می‌کند که داشتن تغذیه مناسب برای 

برخورداری از یک سیستم ایمنی سالم ضروری است.

    اشعه ماورای بنفش

) EPA(طبق اعلام آژانس حفاظت از محیط زیست آمریکا 
، قــرار گرفتن در معرض اشــعه ماورای بنفش خورشــید 
)UV( ممکــن اســت عــاوه بر خطراتــی ماننــد افزایش 
احتمال ابتلا به ســرطان پوســت و آب مروارید، تضعیف 
سیستم ایمنی بدن را هم به همراه داشته باشد. همچنین 
 )UV( سازمان بهداشت جهانی هشدار می‌دهد پرتوهای
می‌توانند بر سلول‌های مسئول تحریک پاسخ ایمنی تاثیر 
بگذارند و خطر ابتلا به عفونت را افزایش دهند. EPA برای 
جلوگیــری از این تاثیرات، پوشــیدن لباس‌های محافظ 
آفتاب )UPF( و اســتفاده از ضد آفتاب‌های بــا SPF 30 یا 

بالاتر را توصیه می‌کند.
     نیکوتین

چه سیگار سنتی مصرف کنید و چه سیگار الکترونیکی 
نیکوتین وارد بدن‌تان می‌شــود. این مــاده می‌تواند آثار 
مضری بر سیستم ایمنی بدن شما به جا بگذارد. نیکوتین 
سطح کورتیزول خون را افزایش می‌دهد ، ضمن این که 
تشکیل لنفوسیت‌های B و واکنش سلول‌های T به آنتی 
ژن‌ها را کاهش می‌دهد. براســاس نتایج یک مطالعه که 
در مجله علمی »پلاس وان« منتشر شد، بخارات ناشی از 
سیگارهای الکترونیکی می‌تواند به ریه‌ها آسیب برساند و 
آن ها را در برابر  عفونت آسیب پذیرتر کند. محققان هشدار 
می‌دهند که ســیگارهای الکترونیکی مضر هستند زیرا 
بخار آن‌ها حاوی رادیکال‌های آزاد است که می‌تواند باعث 
التهاب راه‌های هوایی و اختلال در پاسخ به باکتری‌ها و 

ویروس‌ها شود.
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حفظ بهداشت آشپزخانه در دوران کرونا

7 عامل عجیب آسیب به سیستم ایمنی بدن

یاسمین مشرف|  مترجم

همه می‌دانیم که سیستم ایمنی قوی یکی از عوامل مهم برای داشتن زندگی طولانی‌تر و 

سالم‌تر است. مصرف روزانه ویتامین‌ها، خوردن غذاهای مغذی و شستن مرتب دست‌ها 

برخی از رفتارهایی هستند که می‌توانند به شما در حفظ سلامتی و داشتن یک سیستم ایمنی قوی کمک کنند. 

با این حال، برخی از عادت‌هایی که در سبک زندگی ما وجود دارند هم باعث تضعیف سیستم ایمنی می‌شوند. 

موارد زیر هفت مورد از رفتارهای ناسالمی هستند که مصونیت شما در برابر بیماری‌ها را به خطر می‌اندازند:

برخی از عادت‌هایی که در سبک زندگی 
ما وجود دارند باعث تضعیف سیستم 

ایمنی می‌شوند

 پزشکی


