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آشپزی من 

موهیتوی هندوانه، نوشیدنی خنک برای روزه دار

تاثیر چشمگیرش را در کاهش ریسک ابتلا به 1 از مصرف شــکر، چربی و نمک پرهیــز کنید تا 
انــواع ســرطان ها، اضافــه وزن، حملــه قلبــی و دیابت 

مشاهده کنید.
بهتر اســت مصرف میوه، ســبزیجات، حبوبات  دانه های روغنی و تمامی غلات از جمله ســویا 2
 برنج ســفید و قهوه ای و محصولات حیوانی مثل گوشت

ماهی، تخم مرغ و شیر را در رژیم غذایی تان بگنجانید. در 
پختن سبزیجات افراط نکنید تا ویتامین آن ها حفظ شود.

شــده از اضافــه کــردن شــکر و نمــک بــه آن 3 هنگام استفاده از سبزیجات کنسرو یا خشک 
خودداری کنید.

در روز دو لیوان میوه و 2.5 لیوان ســبزیجات،  180 گرم غلات و 160 گرم گوشت و حبوبات 4
مصــرف کنید. )گوشــت قرمز یــک یــا دو بــار در هفته و 

گوشت مرغ دو تا سه بار در هفته(
آب بهترین انتخاب اســت امــا می توانید دیگر 5 سعی کنید روزانه 8-10 فنجان آب بنوشید. 
نوشیدنی ها، میوه  ها و سبزیجات  مانند آب لیموی رقیق 
شده در آب و شــیرین نشــده، چای و قهوه را هم مصرف 
کنید. اما توجه داشــته باشــید که زیــاد کافئین مصرف 

نکنید. همچنین بهتر اســت از مصرف آب میوه هایی با 
شــیرینی مصنوعی، شربت ها و نوشــیدنی های گازدار 
خودداری کنید زیرا آن ها حاوی مقدار قابل توجهی قند 

هستند.
روغن و چربی را در مقادیر متوسط مصرف کنید.  بهتر است مصرف مواد حاوی چربی های اشباع 6
نشــده مثل ماهی، آووکادو، آجیل، روغن زیتون، سویا، 
کانولا، روغن آفتابگردان و روغن ذرت را جایگزین مواد 
دارای چربی های اشباع شــده مثل گوشت های چرب، 
کره، روغن نارگیل، خامه  و پنیر کنید. می توانید گوشت 
ســفید )به عنوان مثال مــرغ( و ماهی را که بــه طور کلی 

چربی کمی دارند به جای گوشت قرمز مصرف کنید.
از چربی و نمک هستند، پرهیز کنید. در صورت 7 از مصرف گوشت های فراوری شده که سرشار 
امکان، شیر و محصولات لبنی کم چرب انتخاب کنید و 
از مصرف چربــی های ترانس کــه در غذاهــای فراوری 
 شــده، فســت فودها، غذاهای ســرخ شــده یــا منجمد،

 کوکی ها و مارگارین یافت می شود، پرهیز کنید.
مصرف نمک روزانــه خود را به کمتــر از 5 گرم  )تقریبا یک قاشــق چــای خوری( محــدود و از 8
نمک یددار استفاده کنید. مصرف نوشیدنی های حاوی 

قنــد )ماننــد آب میوه، شــربت و شــیرهای طعــم دار( را 
محدود کنید.

در خانــه غــذا بخورید تــا ارتبــاط با دیگــران و 9 از غذا خوردن در محیط بیرون خودداری کنید. 
احتمال قرار گرفتن در معرض کووید19 کاهش یابد. ما 
توصیــه می کنیم با کســی که ســرفه یا عطســه می کند 
حداقل یک متر فاصله داشــته باشــید. ایــن موضوع در 
محیــط هــای شــلوغی ماننــد رســتوران ها و کافه هــا 
امکان پذیر نیســت. قطرات بزاق و ترشــحات حاصل از 
عطسه افراد آلوده ممکن است روی سطوح و دست افراد 
)به عنوان مثال مشــتری ها و کارمندان( وجود داشــته 
باشــد و بیشــتر اوقات رفت و آمد تعداد زیاد مشــتریان، 
امــکان شست وشــوی مــداوم دســت ها و  ســطوح  را به 

کارکنان نمی  دهد.
ایمنی بدن را بالا می برد اما ایــن موارد کافی  10 گرچــه تغذیــه مناســب و نوشــیدن آب کافی

نیستند. افراد مبتلا به بیماری های مزمن که مشکوک 
به کووید19 هستند به حمایت های روانی و رژیم غذایی 
مخصوص هم نیاز دارند کــه می توانند در ایــن زمینه از 
مشاوران و متخصصان آموزش دیده این پشتیبانی ها را 

دریافت کنند.

خواص گیاهان

1-  هندوانه را برش بزنید و دانه هایش را جدا  کنید.
2- یک عدد لیموی تازه را هم پوست بگیرید.

3- هندوانه، لیمو، نعنــاع و یخ را داخــل مخلوط کن 
بریزید و اجازه دهید کاملا مخلوط شوند و بافتی شبیه 

یخ در بهشت به خود بگیرند.
4- نصف لیوان را مخلوط موهیتوی هندوانه بریزید و 

رویش را با آب گازدار پر کنید.

5- برای تزییــن موهیتو می توانید بــه صورت دلخواه 
از چند عــدد برگ نعنــاع، برش های لیمو یــا هندوانه 

استفاده کنید.
6- در این نوشــیدنی به دلیل شــیرین بودن هندوانه 
نیازی بــه افزودن شــکر نیســت ولــی اگر ذائقه شــما 
شیرینی بیشتری می پسندد می توانید یک تا دو قاشق 

غذاخوری شکر به نوشیدنی خود اضافه کنید.

نوشیدنی

علت تشنج در کودکان مبتلا به کرونا
دکتر حسین دلاور کسمایی |  متخصص مغز و اعصاب

 تغییراتی کــه در بافت مغز ایجاد می شــود می تواند 
باعث تشنج بسیاری از کودکان مبتلا به کرونا شود. 
کوویــد 19 می توانــد بــا درگیر کــردن بافــت مغز و 
اعصاب باعث انسفالیت شــود، انسفالیت درگیری 
بافت مغز اســت که می تواند عاملی برای تشــنج در 

بسیاری از مبتلایان به این بیماری باشد. 

فردی که مبتلا به کووید 19 شده می تواند التهابات 
الکترولیتی پیــدا کند؛ ایــن التهابــات الکترولیتی 

می تواند باعث تشنج شود.
انســفالیت و التهابات الکترولیتی دو عامل مهم در 

تشنج کودکان هستند.
 به طــور کلی ســکته مغــزی و تشــنج در مبتلایان به 
کرونــا رو بــه افزایــش و علت آن هــم افزایــش لخته 

پذیری است.

 کووید 19 به دلیــل اختلالات انعقــادی که ایجاد 
می کند، احتمال لخته پذیــری را افزایش می دهد 
به همین علت می توانــد باعث ایجاد ســکته مغزی 
شود.به بســیاری از بیمارانی که دچار سکته مغزی 
شــده اند، داروی ضد لخته پذیری تزریق می شــود. 
بســیاری از داروها می توانــد میزان ســکته مغزی و 

قلبی را در بیماران مبتلا به کرونا کاهش دهد.
منبع : بیتوته 

آنتی کرونا

علت بوی بد دهان 
کودکان را بشناسید

 گاهــی اوقــات کــودکان هــم ماننــد بزرگ ســالان 
دهان شان بو بد می دهد. بوی بد دهان می تواند نشانه 
 بیماری های دهان و دندان، بیماری های مختلف یا 
حتی عفونت باشد. بنابر این خیلی مهم است که پدر 

و مادر ها حواس شان به این موضوع باشد.
 خشکی دهان

اگر فرزندتان از طریق دهان نفس می کشد )برای 
مثــال گرفتگی بینــی دارد(، باکتری های موجود 
در دهانــش بدون دردســر رشــد می کننــد و زیاد 

می شوند.
 جسم خارجی

یک نخود، لوبیا، یک اسباب بازی کوچک یا شیء 
دیگری که فرزندتان در بینی خود قرار داده ممکن 
است باعث بوی بد دهان او شده باشد. این اتفاق 
در کــودکان و بچه های نوپا که معمولا ســراغ همه 

چیز می روند مشترک است.
 بهداشت نامناسب دهان

  باکتری های طبیعی در دهــان زندگی می کنند و 
روی باقی مانده ذرات غــذا بین دندان ها، در خط 
لثه، روی ســطح زبان یا روی ســطح لوزه در پشت 
گلــوی فرزند تان تأثیــر می گذارنــد. همین باعث 
بوی بد دهان می شــود مخصوصا اگر غذا به مدت 

طولانی در دهان باقی بماند.
کرم خوردگی ها،  جرم دندان یا آبسه های دندانی

 این هــا می توانند در هر ســنی روی دندان بچه ها 
تأثیر بگذارند و باعث بوی بد دهان شوند.

 خوردن غذاهای تند
اگر فرزندتان از خــوردن ســبزیجاتی مانند پیاز و 
ســیر لذت می برد، باید بدانیــد که آن هــا موقتا تا 
زمانی که در سیستم گوارش او وجود دارند، روی 

تنفس اش تأثیر می گذارند.
 بیماری یا شرایط خاص

گاهی اوقات عفونت های ســینوزیت،  ورم لوزه ها 
یا حتی آلرژی های فصلی می توانند باعث بوی بد 
دهان شوند. بعضی از کودکان مبتلا به ریفلاکس 

معده به مری نفس بدبویی دارند.
  چگونه بوی بد دهان کودک را از بین ببریم؟

 رعایت بهداشــت دهان و دندان یکی از بهترین 
راه ها بــرای از بین بردن بوی بد دهان اســت. اگر 
فرزند تان نوزاد اســت،  ســعی کنید لثه هــا و همه 
دندان هایش را بعد از هر بــار غذا خوردن یا قبل از 
خواب برایــش پاک کنید یا مســواک بزنید. شــما 
می توانیــد به آرامی زبانــش را هم مســواک بزنید 

)البته در این سن نیاز به خمیردندان نیست(.
 وقتی کودک تــان مرحله نوزادی را پشــت ســر 
گذاشــت برایش مســواک بزنیــد )در نهایــت به او 
آموزش دهید دندان هایش را مسواک بزند( آن هم 
دو بار در روز و یک بار قبل از خواب. تا زمانی که او 
2 ساله شود فقط به اندازه یک دانه برنج برایش از 
خمیر دندان اســتفاده کنید یا حتــی کمتر. بعد از 
2 ســالگی به اندازه یک نخود و بعد از 5 سالگی به 
اندازه یک لوبیای کوچک از خمیر دندان استفاده 

کنید.
 کودک تــان را بــرای معاینــات منظم بــه دندان 
پزشــکی ببرید و مطمئن شــوید کــه دندان هایش 
سالم و تمیز هستند. اگر هنوز هم دهان فرزند تان 
بوی بــد می  دهــد او را بــرای معاینه پیش پزشــک 
ببرید.اگــر فرزندتــان انگشــت شســت یــا بقیــه  
انگشــتانش را می مکد، شــما باید مطمئن شــوید 
کــه او دســت ها و وســایل شــخصی اش را به طــور 
مرتب بــا آب و صابون می شــوید. اگــر کودک تان 
از پســتانک اســتفاده می کنــد،  بــرای ضد عفونی 
کردن آن می توانیــد آن را در  آب داغ بیندازید.در 
نهایت لزومی ندارد کــه فرزند تان را به خاطر بوی 
بد دهانش خجالــت زده کنید. ســعی کنید با این 
موضوع کنــار بیایید حتــی اگر کمی بــه خاطر آن 

احساس شرمندگی می کنید.
در تهیه این مطلب از سایت »بیتوته« کمک گرفته 

شده است.

پزشکی

مهدیس مرادیان |  مترجم 

طبق جدیدتریــن یافته ها، افرادی که رژیم غذایی شــان 
سالم و از تعادل خوبی برخوردار اســت، در برابر ابتلا به 
بیماری ها قوی ترند و شانس ابتلای آن ها به بیماری های مزمن و عفونی کمتر 

اســت. پس بهتر اســت در زمان شــیوع کرونا مــواد غذایی متنــوع، تازه و 
ارگانیک را در برنامه غذایی هر روزتان بگنجانید. یک رژیم سالم نه تنها به 
تقویت سیستم ایمنی در زمان شیوع بیماری  کمک می کند بلکه به صورت 
عادت همیشــگی بــه ارتقــای ســلامت کمــک و از بیماری هــای مزمن هم 

پیشگیری می کند. ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

بانوان

مارال مرادی
خبرنگار

 مواد لازم )برای 6 نفر(
 هندوانه - 2 فنجان

 برگ نعناع تازه - 12 عدد
 لیمو  -یک عدد

 سودا -  یک قوطی
 یخ - یک فنجان

 لیمــو، نعنــاع و هندوانــه 
-  مقداری برای تزیین

خواص روغن آرگان

روغــن آرگان از هســته میوه هــای درخــت آرگان 
اســتخراج می شــود. این روغن با دارا بودن مواد 
مغــذی فراوانی چــون ویتامیــن ای، اســیدهای 
چرب امگا 6 و 9، اســید لینولینیــک، ویتامین آ، 
ویتامین ث و آنتی اکســیدان های ضروری دیگر، 
به عنوان یکی از بهترین روغن ها برای تقویت مو، 
جوان سازی پوست و درمان بیماری های پوستی 
شــناخته شــده اســت. این روغن به دلیل سرشار 
بــودن از ویتامیــن E و اســیدهای چــرب، یکی از 
بهترین روغن های طبیعی برای رطوبت رســانی 
و جوان ســازی پوســت و مو اســت. روغــن آرگان 
خشــکی پوســت بدن را درمان می کنــد و میزان 
اســیدهای چــرب این روغــن التهــاب پوســت را 
کاهش می دهد و از خشکی آن جلوگیری می کند. 
یکی از جذاب تریــن ویژگی های اســتفاده از این 
روغن به عنوان مرطوب کننده این است که بسیار 
ســریع جذب پوســت می شــود. همچنین منافذ 
پوســت را مســدود نمی کند.یک یا دو قطره از آن 
برای رطوبت رســانی به کل صورت کافی اســت. 
می توانید آن را بــا دیگر روغن ها یا مواد آرایشــی 
استفاده کنید اما برای رطوبت رسانی استفاده آن 
به تنهایی مؤثرتر است. ابتدا بهتر است روغن را در 
دســتان خود گرم کنید، این کار را با مالش روغن 

بین انگشتان و کف دست انجام دهید.
  تقویت ناخن

پوست زبر، ناخن  های شکننده و آسیب دیده و پوست 
ملتهب اطراف ناخن  ها از مشــکلات نســبتا شایع 
دست و ناخن هاست که علاوه بر ظاهرناخوشایند، 
می  تواند بســیار دردناک هم  باشد. ازدیگر خواص 
روغن آرگان رفع ترک و تکه های اضافی روی ناخن 
هاست. استفاده از چند قطره روغن آرگان در اطراف 
ناخن  ها می  تواند قرمزی و التهاب پوســت اطراف 

ناخن ها را کاهش دهد.
  خواص روغن آرگان برای مو

روغن آرگان علاوه بر پوســت برای مو هم مناسب 
اســت و همان میزان رطوبتی را که برای پوســت 
ایجاد می کند، برای مو هم فراهم می کند. روغن 
آرگان از مــو در برابــر نور خورشــید محافظت می  
کند و می تواند رشــد مو را بهبود بخشد، حجم مو 
را افزایش دهد و باعث ضخیم تر شدن موها شود. 
از این روغن می  تــوان به عنوان نــرم  کننده بعد از 

شامپو هم  استفاده کرد.
  درمان موهای خشک و شوره سر

اگر موهای خشــک و شــکننده دارید، یــک بار در 
هفته از ماســک موی روغن آرگان استفاده کنید 
تا خشکی مو درمان شــود.4 تا 10 قطره از روغن 
آرگان را روی موهــای خود بمالید و خوب ماســاژ 
دهید، بگذارید یک شب بماند و صبح موهای خود 
را با آب و شامپو بشویید. اگر شــوره سر دارید این 

کار را دو بار در هفته تکرار کنید.
 ترمیم ترک های پوستی

می توانید مقداری روغن را روی پوست خود ماساژ 
دهید تا از شر ترک های پوستی و جای زخم های 

خود خلاص شوید.

  به تازگی در خبرها آمده است که یک دختر 1۷ ساله 
اندونزیایی که اغلب اوقات به خواب طولانی مدت فرو 
می رود، در این کشور »زیبای خفته در زندگی واقعی« 
لقب گرفته است. »ایچا«،  اولین بار در سال 201۷ با 
خوابیدن به مدت 13 روز پیاپی به ســوژه رســانه های 
این کشــور تبدیل شد. نخســتین بار او برای یک روز و 
نیم  و بار دوم به یک خواب عمیق هفت روزه فرو رفت. 
پزشــکان می گویند: »او بســیار ضعیف شــده اســت. 
در حالی که هنــوز علت خــواب طولانــی غیرمعمول 
ایچا مشــخص نیســت اما علایم نشــان می دهد که او 
از هایپرســومنیا یا پرخوابی رنج می برد. یک بیماری 

عصبی بســیار نادر که مبتلایان بیــش از حد در طول 
روز احســاس خواب آلودگــی می کنند و بــرای مدت 
طولانی می خوابند.« هایپرســومنیا اشکال مختلفی 
دارد و دلایل ابتلا به آن هم متفاوت اســت؛ از آســیب 
عصبی گرفته تا عوامل ژنتیکی و ضربه های جســمی 
 Tribunn.com یا عاطفــی. پدر ایچــا در این باره بــه
گفت: »او چند بار ســعی کــرد تا دختــرش را از خواب 
بیدار کند اما بی فایده بود. بنا به گفته او، دخترش در 
خواب غذا را می جود و حتی قادر به بلعیدن آن است. 
ســندروم زیبای خفته هم اکنون هیچ درمان شناخته 

شده ای ندارد.«

اگر تعادل غذایی داشته باشیم و از غذاهای 
سالم استفاده کنیم در مقابل ابتلا به یک 

بیماری در زمان شیوع آن مقاومت بیشتری 
خواهیم داشت

 توصیه های تغذیه ای سازمان بهداشت جهانی

در زمان شیوع کرونا

تغذیه

سندروم زیبای خفته را می شناسید؟

تازه ها


