
     نیاز به لبنیات به عنوان منبع پروتئین
دکتر نعمتی بــا تاکید بر ایــن نکته که جنــس برخی از 
عوامل دفاعی سیســتم ایمنی از جملــه آنتی بادی ها، 
اسیدآمینه است، گفت: »مقدار کافی پروتئین در سبد 
غذایی از ما در برابر ابتلا به بیماری محافظت می کند. 
هر لیوان شــیر با حدود 7 تا 8 گرم پروتئین 15 درصد 
از نیاز روزانــه پروتئین ما را تامین می کنــد و هیچ گونه 
تحقیقی وجود نــدارد که مضــر بودن مصرف شــیر در 
 ایــن روزها را اثبــات کرده باشــد. بنابراین افــراد بنا به 
علاقه شــان می تواننــد از محصولات لبنی بــا کیفیت 
نظیر شیر، ماست، پنیر، دوغ و کشک به عنوان بهترین 
منبع بــرای تقویت بــدن اســتفاده کنند. شــایان ذکر 
است مصرف شیر در سلامت مغز و پیشگیری از کاهش 

توانایی سیستم ایمنی نقش مهمی ایفا می کند.«

    مصــرف چــه گروهــی از مــواد غذایــی در کنار 

لبنیات مفید است؟
دکتر نعمتی در ادامه گفت: »علاوه بر لبنیات، مصرف 
میوه هــا و ســبزیجات به عنــوان منابع غنــی از املاح،  
ویتامیــن و مــواد معدنی متنوع ،سیســتم ایمنــی را در 
مقابله با بیماری ها یاری می دهد و مصرف  متعادل دانه 
های روغنی و آجیل ها به عنوان منابع غنی از ویتامین
E به میــزان 20 تا 30 گــرم در هر وعــده غذایی  نقش 

به سزایی در تقویت سیستم ایمنی دارد.«

     مصرف لبنیات قبل، بعد و در حین ابتلا به کرونا
این متخصص تغذیه ادامه داد: »افراد قبل و بعد از ابتلا 
به کرونا هیچ گونه مشکلی درخصوص مصرف لبنیات 
ندارند امــا در حین بیمــاری مصرف لبنیــات منوط به 
تصمیم پزشــک معالج و برحســب شــرایط فــرد درگیر 
اســت که معمولا به علت تحریک نشدن علایم بیماری 
مرتبط با کرونا مثل اسهال  به صورت مقطعی 24 تا 48 
ساعت ممکن اســت قطع مصرف لبنیات تجویز شود.
به شــکل معمول هیچ محدودیتی در مصــرف لبنیات 

وجود ندارد.«

     طب ســنتی مصرف مواد غذایی با طبع سرد را 
منع می کند

اما دکتر ابوالفضل شیردل پزشک عمومی و درمانگر 

طب ســنتی طی مطالعاتــش در این حــوزه، خوردن 
غذاهایی با طب سرد را مناسب نمی داند. 

او معتقــد اســت: »لبنیات بهتر اســت کــم و همراه با 
مصلــح های گــرم کننــده ماننــد آویشــن، زنجبیل و 
دارچین مصرف شــود یا اصلا مصرف نشــود. اما من 
به این دلیل که ســرانه مصرف لبنیات در کشورمان 
پایین است، قطع کامل  مصرف لبنیات را برای افراد 

توصیه  نمی کنم.«
دکتر شــیردل با اشــاره به این که افرادی که طبعشان 
ســرد اســت بیشــتر در معرض  ابتــلا به بیمــاری های 
عفونی هستند  و خوردن غذاهایی با طبع سرد بدن این 
افراد را برای ابتلا  به بیماری مســاعد می کند، افزود: 
»مواد غذایی با طبع ســرد  طیــف گســترده ای دارد. 
به عنوان مثال برنج هم طبع سرد دارد و توصیه می شود 
که این موادغذایی را با آویشن یا نعناع استفاده کنیم . 
نمک هم جزو منابع گرم است که می توان سنگ نمک 
بهداشتی را در صورت  نداشتن محدودیت و فشار خون 
همراه با ماست مصرف کرد. شیر هم می تواند همراه با 
عسل و دارچین و زنجبیل مصرف شود. این توصیه ها 
منوط به هر سه مرحله بیماری است. در طب سنتی در 
کل فصول ســال توصیه می کنیم که لبنیات با مصلح 
خورده شود و در دوران کرونا تاکید بیشتری روی این 

موضوع داریم  تا دچار عارضه نشویم.«
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در ایــن روزهــا کــه کرونا س

تــازه ای تغذیه جــان  دوبــاره 

گرفته،  التهاب و نگرانی 

مردم درخصوص مصرف 

خوراکی های مختلف افزایش یافته و لبنیات 

هــم از مــواد غذایی اســت که نظــرات ضد و 

نقیضی  درباره آن مطرح شده است. از زمان 

شــیوع کرونــا پزشــکان و متخصصــان طــب 

ســنتی و طب رایج نظــرات متفاوتــی درباره 

مصرف لبنیــات دارند.  این تفــاوت دیدگاه 

موجب شــد گفت و گویی در همیــن زمینه با 

دکتــر محســن نعمتــی متخصــص تغذیــه از 

انگلســتان و اســتاد تغذیــه دانشــگاه علوم 

پزشــکی مشــهد و دکتر ابوالفضل روستایی 

شــیردل، پزشــک عمومــی و درمانگــر طب 

ســنتی انجــام دهیــم تــا دربــاره درســت یا 

نادرســت بــودن پرهیــز مصــرف لبنیــات و 

چگونگی مصرف آن به ویژه برای کودکان در 

بازه زمانــی که معلوم هم نیســت چند ســال 

طــول بکشــد، اطمینــان پیــدا کنیــم. ادامه 

مطلب را در این باره مطالعه کنید:

تازه ها

سلامت

بانوان  مرور چک لیست 
بارداری

فاطمه قاسمی

مترجم

ســلامت مادر و نوزاد در بیشــتر مــوارد تنهــا یادآور 
دوران بــارداری و پــس از زایمــان اســت و دوران 
مهم پیش از بارداری معمولا به فراموشــی ســپرده 
می شــود، ایــن درحالی اســت که منشــأ بســیاری 
از بیماری هــای دوران بــارداری، به زمــان پیش از 
بارداری باز می گــردد. در این مطلب بــه نکاتی که 
لازم است قبل از باردار شــدن در نظر داشته باشید 

خواهیم پرداخت: 

     ورزش کنید
با30 دقیقــه ورزش روزانه  قبل از بــارداری از بروز 
دردهای معمول در حین بــارداری مانند دردهای 

شایع در ناحیه لگن پیشگیری می شود.

     درست غذا بخورید
با بارداری میل به خوردن  بستنی و ترشی و امثال آن 
در شما بیشتر خواهد شد اما به خوب غذا خوردن و 
کیفیت مواد مصرفی توجه کنید. در این شرایط شما 
مقدار زیادی پروتئین، آهن، کلسیم و اسید فولیک 

نیاز خواهید داشت.

     اسید فولیک مصرف کنید
اســید فولیــک از نقایــص مــادرزادی جــدی کــه 
ممکن اســت قبل از اطلاع از بــارداری اتفاق بیفتد 
پیشــگیری می کند. این ویتامین B را در بسیاری از 
غذاها از جمله سبزیجات برگ دار ، مرکبات و لوبیا 

پیدا خواهید کرد.

     وزن تان را کنترل کنید
لاغــری بیش از حــد، بارداری را ســخت مــی کند و 
ســنگینی بیش از حد هــم منجر به مشــکلاتی مثل 
احتمــال ابتــلا بــه دیابــت، بالارفتــن فشــارخون و 

طولانی تر شدن زایمان می شود.

     چکاپ شوید
تصمیم به بارداری را با پزشک تان درمیان بگذارید. 
او دربــاره آزمایــش هــا، واکســن های مــورد نیــاز، 
ویتامین هــای مصرفــی پیــش و پــس از بــارداری، 
مصــرف کردن یــا نکردن برخــی داروهــا در دوران  

بارداری شما را راهنمایی می کند.

     از بهداشت دندان غافل نشوید
بــارداری احتمــال ابتلا بــه بیمــاری لثــه را افزایش 
می دهد و همین باعــث زایمــان زودرس در مادران 
می شــود. اســتفاده مرتب از مســواک و نخ دندان را 

جدی بگیرید.

     مصرف کافئین را کاهش دهید
 متخصصان پیشــنهاد می کنند هنــگام تلاش برای 
بــاردار شــدن و در دوران بــارداری بیــش از 200 
میلی گرم کافئیــن در روز مصرف نشــود. این حدود 
معادل یک فنجان قهوه یا چهار فنجان کوچک چای 
است. به جای آن شیر گرم و طعم دار را امتحان کنید.

     برای خرید ملزومات کودک منطقی بودجه 
بندی کنید

یکی از لذت های این دوران خرید وسایل موردنیاز 
نوزاد است.فهرستی از لوازم ضروری را تهیه کنید 
و به مرور مــوارد غیرضروری این فهرســت را حذف 
کنید. در تنظیم ایــن فهرســت ، هزینه های مربوط 
به ویزیت پزشک و مراقبت های بهداشتی کودک را 

هم در نظر بگیرید.

     لحظه های دو نفره تان را دریابید
خواه ناخواه بارداری، تولــد و دوران بعد از آن زمان 
زیادی از روزتان را به خود اختصاص می دهد. پیش 
از بارداری با همســرتان برنامه ریزی هایی  دونفره 
برای سفر، طبیعت گردی و... درنظر بگیرید تا پس 
از آن فرصــت بیشــتری بــرای تجربه حس شــیرین 
webmd :منبع مادری داشته باشید. 

ایام شیوع کرونا لبنیات مصرف کنیم ؟
 نظرات متفاوتی درباره مصرف لبنیات در ایام شیوع کرونا وجود دارد 

که لازم است در این باره بیشتر بدانیم

 پیش از خوردن صبحانه 
سراغ قهوه نروید!

شیوا رضایی

مترجم

بســیاری از افــراد زمانی که شــب خــواب کافی 
ندارند، اول صبح ســراغ قهوه می رونــد تا به این 
ترتیب و بــا کمک کافئین آن ســرحال شــوند اما 
مطالعه جدید محققان انگلیسی دانشگاه »بث« 
نشــان می دهد نوشــیدن قهوه پیــش ازخوردن 
صبحانه می تواند عوارضی به دنبال داشته باشد.

در ایــن مطالعــه محققــان افــراد را در ســه گروه 
مورد بررســی قرار دادند. در یک گــروه افراد در 
حالی که شــب قبل خواب کافی داشــتند، صبح 
ناشــتا نوشــیدنی قندی را صرف کردنــد. گروه 
دوم بعــد از یک شــب خواب بــه هم ریختــه و کم، 
نوشیدنی قندی را خوردند اما گروه سوم نه تنها 
خواب شــان به هم ریختــه و کم بود بلکــه پیش از 
خوردن نوشیدنی قندی، یک قهوه غلیظ و بدون 
قند هم خوردند. ســپس تغییــرات قند خون بعد 
از خوردن نوشــیدنی قندی در هر سه گروه مورد 

بررسی قرار گرفت.

     قهــوه باعــث افزایش ناگهانــی قند خون 
می شود

در ایــن مطالعه مشــخص شــد تفاوتی بیــن گروه 
اول و دوم از نظــر تغییرات قند خــون بعد از صرف 
نوشیدنی قندی وجود ندارد. به عبارتی صرف یک 
شب بد خوابیدن، تاثیری روی واکنش بدن در صبح 
ناشتا در برابر نوشیدنی قندی ندارد اما در مقابل 
زمانی که افراد اول قهوه تلخ و ســپس نوشــیدنی 
قندی می خوردند، ســطح قند خــون آن ها تا 50 
درصد بیشــتر از حالت عادی افزایــش می یافت. 
این افزایش شدید نشــانه خوبی نیست و محققان 
می گویند ممکن اســت با تکرار زیــاد این وضعیت 
مقاومت انسولینی در افراد ایجاد شــود اما آیا این 
مطالعه به آن معناست که نباید سراغ خوردن قهوه 

در روزهایی برویم که خواب آلود هستیم؟
محققان این مطالعه معتقدند حداقل چیزی که 
هم اکنون می توانیم بگوییم آن است که بهتر است 
ناشتا سراغ خوردن قهوه نرویم و نوشیدن قهوه را 
به بعد از خوردن صبحانه موکول کنیم تا شــدت 

نوسان قند خون را کاهش دهیم.
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خواص گیاهان

گیاهی برای رفع  بوی بد 
دهان

بوی بد دهان از بقایای غذا بین دندان ها، التهاب 
دهان یا از بیماری های معده و روده ناشی می شود 
که با استفاده از برخی گیاهان می توان آن را از بین 
برد. علت ایجاد بوی بد دهان در هنگام برخاستن 
از خواب وجود یک باکتری غیرهوازی است. این 
باکتری با شکستن پروتئین موجود در مواد غذایی 
گاز هایی از جمله ســولفید هیدروژن و اسکاتول 
تولیــد می کند که باعــث ایجاد بوی بــد در دهان 
می شود. گیاه میخک با وجود ویتامین C فراوان 
باعث افزایش گلبول های سفید خون می شود که 
در نتیجه آن میکروب های بدن از بین می رود، به 
همین دلیل میخک  یکی از ادویه های مفید برای 
ســلامت دســتگاه ایمنی بــدن به شــمار می آید.

میخک برای عملکرد مناســب دســتگاه گوارش 
بسیار موثر است و مشکلات مربوط به معده، مانند 
اسهال، نفخ شکم، تهوع، استفراغ، سوء هاضمه، 
یبوست و بوی بد دهان  را درمان می کند. توصیه 
می شود برای مصرف این گیاه در طول بارداری با 
پزشک خود مشورت کنید. به علت وجود ماده ای 
به نام ایگنور در میخک؛ اســتفاده مداوم و فراوان 
از آن می توانــد موجب بــروز برخی مشــکلات از 
جمله افزایش انرژی، کاهش سطح خون،  آلرژی، 
مشــکلات تنفســی، تشــنج و حساســیت های 

پوستی شود.

آشپزیآشپزی من

 شما به عنوان مصرف کننده  گوشت 
قرمــز برای خریــد آن باید بــه نکاتی 
توجه کنید. در ادامه به بررســی این 

نکات می پردازیم :

    گوشــت بایــد تمیــز و بــدون خون 
مردگی و اثر ضربه، ذرات خارجی و لكه 

های غیر طبیعی باشد .
    گوشت باید رطوبت طبیعی خود را 
داشته باشــد. رنگ گوشت باید طبیعی 

باشد و بوی بدی ندهد .
    چربــی گوشــت ، ســفت و رنگ آن 

سفید یا متمایل به سفید است.
    اگر از گوشــت منجمد بسته بندی 
شده استفاده می كنید ، نباید آثار پارگی 

در بسته بندی مشاهده شود.
    اگر از مغازه  قصابی گوشت را تهیه 
می کنید، تمام مجوزهای لازم بهداشتی 

و کاری را داشته باشد.
    گوشــت هــای طعــم داری کــه به 

صــورت جوجــه کبــاب یــا انــواع کباب 
)بختیاری، بلغاری، مكزیكــی و...( در 
بازار موجــود هســتند معمولا گوشــت 
هایی با کیفیت پایین تر هستند که  طعم 
دار می شــوند، بنابرایــن بهتــر اســت 
خودتان گوشــت را خریداری و طعم دار 

کنید.
    بــوی گوشــت در حالــت طبیعی و 
ســالم بودن بوی مخصوص لاشــه های 
كشتاری است و هر نوع بوی غیرطبیعی 

و نامطبــوع مانند ترشــیدگی ، عفونت و 
گندیدگی ، كپك زدگی یا تعفن علامت 

فساد گوشت است.
   عرضــه و نگهداری گوشــت باید در 
داخل یخچال های ویتریــن دار صورت 
گیرد و مقدار گوشــت موجــود در مغازه 
باید متناســب با ظرفیت یخچــال های 
موجود در فروشگاه باشد . نباید گوشتی 
 را كــه در خــارج از یخچــال نگهــداری 

می شود، خریداری کرد .

ترفندها

مهدیس مرادیان | خبرنگار

هنگام خریداری گوشت باید به چه نکاتی توجه داشت ؟

زندگیسلام
 سه شنبه

15 مهر 1399
شماره1713

هم اکنون بیماری کرونا طیف های مختلفی از کودک تا 
افراد مسن را درگیر کرده است و دیگر موضوعاتی مثل 
این که باید حتماً بیماری زمینــه ای یا ریزفاکتور خاصی 
برای ابتلا وجود داشته باشد از بین رفته است، حتی به 
تازگی برخی افــراد با درد گوش یک طرفه، ســرگیجه و 
سردرد مراجعه می کنند و بعد علایم اصلی کرونا ظاهر 
می شود.دکتر اســداللهی عضو هیئت علمی دانشگاه 
علوم پزشــکی ایران بــه تفاوت های بین علایــم کرونا با 
ســرماخوردگی و آنفلوآنزا اشــاره می کند و می گوید:» 
سرماخوردگی چند روز اول جمع می شود، فرد عطسه، 

اشک و آبریزش بینی و گلودرد دارد، دو سه روزه خوب 
می شود، از همان روز اول هم سرحال است و حتی سر 

کار هم می رود، اما آنفلوآنزا این طور نیست، تب به صورت 
ناگهانی بالا می رود، افراد  بدن درد شــدید، تب شدید، 
لرز، کوفتگی، ســر درد و گاهی علایم گوارشی و حالت 
تهوع دارند و باید در خانه استراحت کنند، ممکن است 
دو سه روز بعد از آنفلوآنزا مشکل تنفسی ایجاد شود. در 
آن موارد ممکن است افراد درد قفسه سینه و تنگی نفس 

پیدا کنند، ســرفه ها در ایــن افراد خلط دار اســت یعنی 
ممکن است عفونت ریه ایجاد شود، اما در کرونا علامت ها 
تدریجی اســت، ضعف، بی حالی و بدن درد شروع و بعد 
از چند روز تازه علامت های تنگی نفس، تنفس سریع و 
درد قفسه سینه ایجاد می شود، سرفه ها در کرونا خشک 
است، گلودرد، تب و لرز و  مشکلات گوارشی شایع است و 

اغلب بویایی و چشایی را هم از دست می دهند«.
وی افزود:»ســرفه ها بعد از ابتلا به کرونا ممکن است تا 
چند ماه هم طول بکشد، اگر خشک باشد که می توان از 
عسل، لیمو و شربت پروسپان یا دیفن استفاده کرد، اما اگر 
خلط  دار و با تنگی نفس همراه باشد و احتمالًا عفونتی هم 
در ریه پیدا شود باید درمان شود، چراکه سرفه های کرونا و 

آنفلوآنزا معمولًا خشک هستند.
همچنین بروز عطسه، اشک، آبریزش بینی و سوزش گلو 
هم از عوارض آلرژی اســت که عموماً با ســرماخوردگی 
اشتباه گرفته می شود، اما طول دوره آلرژی بیشتر است 
و فرد تــب و لرز نــدارد، لذا افــراد با طولانی شــدن زمان 
آن اغلب متوجــه این تفاوت می شــوند. در واقع در زمان 
عفونت های تنفسی باید به پزشک مراجعه کرد، اما زمانی 
که ریزش اشک و خارش گلو و گلودرد داریم؛ در دو سه روز 
اول می توانیم صبر کنیم، چون انتظار داریم عفونت های 
ویروسی در روز های اول خودش کمتر شود و فرد به تدریج 
احساس بهبودی کند، در چند روز اول  افراد می توانند از 
مایعات، آب میوه های طبیعی و از رژیم پر پروتئین استفاده 
کنند، اما اگر علامت ها غیر از موارد آلرژی بیش از دو سه 
روز طول کشید باید به پزشک مراجعه کنند تا ببینند یک 

ویروس ساده است یا آنفلوآنزا و کروناست.«

درد گوش یک طرفه و سرگیجه از علایم جدید ابتلا به کرونا 


