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تغذیه

پلو  و دوپیازه به روش نواب

پزشکی

غذای اصلی

 تنها داروی ضد ویروس موجود
 تا چه اندازه موثر است؟

چی بخوریم تا کلاژن 
بسازیم؟

 کلاژن فراوان تریــن پروتئیــن در بدن اســت و حدود 
یک ســوم ترکیــب پروتئیــن آن را تشــکیل می دهد. 
کلاژن یکــی از اجزای اصلی ســاخت اســتخوان ها، 
پوست، ماهیچه، تاندون ها و رباط هاست. هر خانمی 
خوب می داند که برای داشــتن پوســت و ناخن سالم 
و شــفاف احتیاج دارد، بدنش به میزان کافی کلاژن 
داشته باشد. برای همین اســت که خانم ها به دنبال 
مکمل هــای حــاوی کلاژن  هســتند  یــا از صابون ها، 
کرم ها و  لوسیون های حاوی کلاژن استفاده می کنند 
اما لازم نیست همیشه از مکمل ها برای تامین کلاژن 
اســتفاده کنید شــما با تغییر در تغذیه خود می توانید 

پوست و موی درخشان داشته باشید.

 در ادامه چند خوراکی را که به ساختن کلاژن پوست 
شما کمک می کند معرفی می کنیم.

  ماهی 
ماهــی سرشــار از چربی هــا و پروتئین هــای ســالم 
هســتند. آن ها یکی از بهترین منابع کلاژن هستند. 
به طرز شگفت آوری کلاژن ماهی که به عنوان کلاژن 
دریایی شناخته می شــود، بهتر از هر کلاژن دیگری 

جذب بدن می شود.
بنابراین، اگر می خواهید پوستی جوان و سالم داشته 
باشید، باید ماهی را به رژیم غذایی خود اضافه کنید، 
پوســت ماهی حاوی اســیدهای آمینــه و کلاژن نوع 

اول است.
از سوی دیگر، ماهی های چرب سرشار از اسیدهای 
چرب امگا 3 هســتند که دارای خواص ضد التهابی 
اند. این اسیدهای چرب به محافظت از کلاژن در برابر 

آسیب اکسیداتیو کمک می کند.
 مرغ 

گوشت مرغ حاوی مقدار زیادی بافت هم بند است و به 
همین دلیل یکی از بهترین منابع برای  تامین کلاژن 
غذایــی اســت. در حقیقــت  بســیاری از مکمل های 

کلاژن، از مرغ تهیه می شود.
اضافه کردن مرغ به برنامه غذایی  می تواند در داشتن 

مو و پوست سالم به شما کمک کند.
  تخم مرغ 

تخم مرغ یکی از کامل ترین غذاهاســت که سرشار از 
ویتامین هایی مانند ویتامیــن A ، E و B و مواد معدنی 

مانند روی ، سلنیوم ، کلسیم ، آهن و ... است.
تخم مرغ به محافظــت از کلاژن در برابر آســیب های 

خارجی و داخلی کمک می کند.
از ســوی دیگر، تخم مرغ حــاوی چربی های ســالم و 
پروتئین با کیفیت بالاست. چربی و دیگر مواد مغذی 
عمدتا در زرده تخم مرغ وجــود دارد و پروتئین ها در 

سفیده یافت می شود.
ســفیده تخم مرغ حــاوی آمینو اســیدهای متعددی 
مانند لیزین و پرولین اســت. این دو اسید آمینه برای 
ســنتز کلاژن ضروری هستند اما قســمت دیگری از 
تخم مرغ وجود دارد که  بهترین منبع کلاژن اســت و 

آن غشای پوسته است.
 غشای پوسته لایه ای بین تخم مرغ و پوسته تخم مرغ 
است. سعی کنید آن را از بین نبرید تا بتوانید بیشترین 

بهره را از تخم مرغ ببرید.
C ویتامین  

ویتامین C یک فاکتور ضروری برای سنتز کلاژن در 
بدن است. بنابراین ، رژیم غذایی سرشار از ویتامین 
C برای داشتن پوستی سالم، شفاف و جوان ضروری 

است.
 همه می دانیم مرکبات )پرتقال ، گریپ فروت ، لیمو و 
...( و انواع توت ها )توت فرنگی، تمشک، زغال اخته 
و ...( حاوی ویتامین c هستند اما  باید بدانید به طرز 
شگفت انگیزی، سبزیجات برگ سبز مانند کلم پیچ و 
اسفناج سرشار از ویتامین C هستند و نه تنها به تولید 
کلاژن کمک می کنند، بلکه ضد التهاب هم هستند 
و  به شما در پیشگیری و مبارزه با بیماری های مزمن 

کمک می کنند. 
بنابراین از افزودن مرکبات و سبزیجات برگ سبز به 

رژیم غذایی خود دریغ نکنید.

مهسا کسنوی 
خبرنگار

بانوان

  تایید اولین و تنها داروی درمان کرونا!

ســازمان غــذا و دارو )FDA( خرداد ســال پیش مجوز 
اســتفاده از داروی تحقیقاتــی رمدســیویر را بــرای 
بیمــاران مبتلا به ویروس کوویــد-19 در می 2020 
صادر کرده اســت. رمدســیویر توسط شــرکت گیلیاد 
با برند veklury به عنوان اولین و تنها دارو در درمان 
کرونــا از ســازمان غــذا و داروی آمریــکا)FDA( مجوز 
گرفته  است این دارو اولین بار در درمان ابولا و هپاتیت 
ســی اســتفاده و بعد از شــیوع کرونا به منظــور درمان 
مطالعاتــی روی آن انجــام شــد.مقالات و جدیدترین 
پژوهش هــا حاکــی از آن اســت که ایــن دارو بــا تکثیر 
ویروس مقابله می کند و مدت زمان بســتری شــدن را 
کاهش می دهــد. رمدســیویر  هم اکنون در بســیاری 
از گایدلاین هــای دنیــا  قابــل اســتفاده اســت در این 
میان اســتفاده درســت و به موقع ایــن دارو طبق نظر 
پزشــک یا دکتر داروساز ضروری  اســت ، هر چند این  
داور عوراضــی مانند افت فشــارخون، عوارض کبدی 

و کلیوی هم دارد . 
  گایدلاین چیست؟

گایدلاین های بالینی مجموعه ای نظام مند از آخرین 
و معتبرتریــن شــواهد علمــی هســتند که شــیوه های 
برخــورد بالینی بــا یک بیمــار را بــه طور طبقــه بندی 
شــده با در نظر گرفتن اولویت ها،  اثربخشــی و هزینه 
اثربخشی بیان می کنند. به طور معمول تیم پشتیبانی 

و تهیه کننده گایدلاین های پزشکی متشکل از تعداد 
بســیاری از پزشــکان و متخصصــان در حــوزه هــای 
مختلف پزشــکی هســتند که بر اساس شــواهد عینی 
و درمانــی راهنماهــای درمانــی را تهیــه می کننــد و 
پس از جمع آوری تحقیقــات اولیه آن مطالب توســط 
کارشناسان خبره بررسی  می شود و پس از انطباق با 
استانداردهای درمانی اجازه انتشار خواهند یافت، به 
همین دلیل راهنماهای مبتنی بر شواهد یکی از مهم 
ترین منابع درمانی به منظور یاری رساندن به پزشکان 

محسوب می شود.
  معتبرترین گایدلاین ها 

گایدلایــن NIH آمریــکا | مصــرف رمدســیویر را در 
بیماران بســتری در بیمارســتان و نیازمنــد به مکمل 
اکسیژن به تنهایی یا همراه با دگزامتازون و همچنین 
در بیماران بستری و نیازمند اکسیژن رسانی از طریق 
سیســتم ها با جریــان بالا یــا ونتیلاتــور غیــر تهاجمی 

همراه با مصرف دگزامتازون مناسب دانسته  است.
گایدلاین nice انگلیس | داروی رمدسیویر حداکثر 
برای پنــج روز در پنومونــی کرونا در بیماران بســتری 
و نیازمنــد جریــان کــم مکمل اکســیژن  توصیه شــده 
)اکسیژن از طریق ماســک یا کانولای بینی با حداکثر 
ســرعت 15 لیتر در دقیقه منتقل شــود( تجویز شــده 
است باید توجه داشــت این دستور برای بزرگ سالان 
و کودکان بالای 12 سال و وزن بیشتر از 40 کیلوگرم 

است.
گایدلاین NSW TAG اســترالیا |  مصــرف این دارو 
را بــرای بیمــاران نیازمند به اکســیژن و نــه ونتیلاتور 
محدود کرده است. در بخشی از این دستور آمده است 
این دارو در بیماران نیازمند به ونتیلاســیون تهاجمی 

یا غیر تهاجمی اندیکاسیون )بهره( ندارد.
گایدلایــن Who |  یکــی از جنجالی تریــن هاســت و 
اطلاعــات آن حاصــل مطالعــه ای اســت که ســازمان 
بهداشــت جهانــی در 52 کشــور دنیــا انجــام داده 
اســت که به علت نبود یکپارچگی سیســتم درمان در 
کشورهای مختلف نتایج حاصل شــده از بی اثر بودن 
رمدسیویر روی مرگ و میر، نیاز به ونتیلاسیون، پاک 
ســازی ویروس، بهبــود بالینــی و مدت زمان بســتری 

شدن در بیمارستان خبر می دهد.
در دستورالعمل کشــوری)ایران( ذکر شده مطالعات 
مختلف تجویز این دارو با کاهش مــرگ و میر بیماران 
همراه نبوده  است اما در بعضی بررسی ها که بیماران 
نیازمنــد حداقــل حمایت های تنفســی بودنــد باعث 
کاهــش مورتالیتــه )غلظت ویروس( شــده اســت. در 
صورتی که بیمار  ضرورت بســتری شدن داشته باشد 
و در بــدو ورود در فــاز بحرانی)نیازمند ونتیلاســیون 

مکانیکی( نباشد می تواند این دارو را مصرف کند.
 منابع : همشهری ، اینستاگرام 

سایت گاید لاین های معتبر پزشکی 

مهدیس مرادیان |  خبرنگار

دکتر»حمیدرضــا بادلی«،فــوق تخصــص نفرولوژی در 
پست اینستاگرامی تشریح می کند: »با وجود چشمگیر 
نبودن آمار بهبود یافتگان با دارو نما و رمدسیویر، این دارو برای بیماران 
بدحال در شرایط اورژانسی از سازمان غذا و داروی آمریکا تاییدیه گرفته 
اســت.« وی در ادامه می افزاید: » ایــن دارو در بعضی مطالعــات در کوتاه 

کردن دوره  بیماری در بیمارانی که نیاز به اکسیژن داشتند موثر بوده اما 
فعلا طبق اطلاعاتی که تاکنون به دســت آمده تاثیــری در کاهش مرگ و 
میر نداشته است.« دکتر بادلی ادامه می دهد: »رمدسیویر درمان قطعی 
کرونا نیســت که خودتان را برایش به آب و آتش بزنید«؛  زیرا این دارو در 
 بازار با هزینه زیاد  در اختیار بیماران قرار می گیرد و بسیاری از خانواده ها 
 با زحمــت  ایــن دارو را تهیــه می کنند.ادامــه مطلــب را در زمینــه انواع

 گاید لاین ها و نکات مصرف این دارو مطالعه کنید:

محافظ پلاستیکی، مانع 
مناسبی برای مقابله با ویروس 

کرونا نیست
نتایج مطالعات تکمیلی تایید می کند که حفاظ های 
پلاستیکی که برای کاهش شیوع کرونا در اماکن 
مختلف نظیــر ادارات، فروشــگاه ها و کلاس های 
درس نصب شــده  اســت، احتمالا فایــده چندانی 
در کاهــش ســرایت ویــروس  کرونــا نــدارد، زیــرا 
جریان هــوا را مختــل  می کنــد و حتی خطــر قرار 
گرفتــن در معــرض ویــروس را افزایــش می دهد. 
البته تردیدی نیســت کــه شــیلدها و محافظ های 
پلاســتیکی اماکن مانــع از انتشــار ذرات بزرگ تر 
خارج شده از دهان و بینی در هنگام سرفه و عطسه 
می شود، اما شواهد نشان می دهد که ذرات آئروسل 
کوچک تر )ذرات ریز دئودورانت، قارچ، گرد و غبار، 
 شــوره حیوانات و ...(  در اطراف این موانع حرکت
  می کنــد و خطــر ابتــلای  افــراد دیگــر را افزایش 
می دهد.نتایــج تحقیقــات تکمیلــی کــه در مجله 
»ساینس« به چاپ رســیده است، نشــان می دهد 
محافظ های پلاستیکی که در اطراف میزها نصب 
می شود ممکن اســت خطر ابتلا به کووید-19 را 
افزایش دهد. کارشناسان می گویند: »محافظ ها و 
پارتیشن های پلاستیکی ممکن است تهویه مطلوب 
اتاق را مختل کند و در برخی شــرایط، این محافظ 
های پلاســتیکی می توانــد منجر به تجمــع ذرات 
ویروس  شــود و به اصطلاح مناطق آلوده با غلظت 
بــالای ذرات ویروس را ایجاد کند. دانشــمندان به 
جای  این محافظ های پلاستیکی، استفاده مداوم از 
ماسک، تهویه مناسب هوای محیط و واکسیناسیون 

افراد  را توصیه کردند.منبع: ایسنا

دانستنی ها

 1-  این غذا با برنج آماده شده است  بنابراین به شیوه ای که می دانید 
برنج را آبکش کنید.

2- برای تهیه دوپیازه ابتدا کمی روغن در ماهیتابه بریزید و پیاز نگینی 
خرد شده را  به آن اضافه کنید. 

3- بعد از سرخ شدن پیاز، گوشت را به ماهیتابه بیفزایید و ادویه  را به  
آن اضافه کنید. 

4- سیب زمینی نگینی خرد شده را به مواد اضافه کنید و اجازه دهید 
تا خوب پخته شود. 

5-  رب و چاشنی دیگر هم مانند آب غوره و گوجه خشک هم  می توانید 
اضافه کنید .

6-  در ماهیتابه را بگذارید تا همه مواد با هم پخته شود.
 7- بعد از  اضافه کردن ســیب زمینی، نصف فنجــان آب بریزید تا 15 

دقیقه بپزد و آماده شود.
نکته : برنج )یک پیمانه برای هر نفر( را بعد از پاک کردن، با آب سرد به 
خوبی بشویید و حداقل نیم ساعت داخل آب بگذارید. چند دقیقه بعد 

از ریختن برنج داخل آب جوش، آن را آبکش کنید.
زمانی باید برنج را آبکش کنید که ســفت نباشــد و نبایــد بگذارید نرم 
شــود. بعد از این که  برنج دم کشــید، در دقایق نهایی کره یــا روغن  را 

روی آن بریزید.

خوارکی هایی که ممکن است 
سالم نباشد

برخــی از مــواد غذایی کــه مــا مصــرف می کنیم، 
برخلاف آن چه می پنداریم، سالم نیستند؛ برخی 
از این مواد غذایی و نوشیدنی ها طبق اعلام پایگاه 

پزشکی »webmd« به شرح زیر است:
 چای کامبوچا

کامبوچا یک چای ســیاه یا ســبز تخمیر شــده است. 
برخی مطالعات نشان می دهد نمونه های مناسب و 
حلال کامبوچا ممکن است التهاب را کاهش و سلامت 
روده را افزایش دهد اما فواید آن برای سلامتی تا حدود 
زیادی مشــخص نیســت. برخی از برندهای تجاری 
کامبوچا دارای مقدار زیادی قند است بنابراین همیشه 

برچسب روی محصول را بررسی کنید.
 روغن نارگیل

روغن نارگیل سرشــار از چربی های اشــباع شــده 
اســت. تحقیقات نشــان می دهد که روغن نارگیل 
می توانــد کلســترول خــون را افزایش دهــد. باید 
دانست شواهد زیادی  درخصوص برخی مزایایی 
که درباره آن گفته می شــود، ماننــد کاهش وزن و 

کنترل دیابت نوع 2 وجود ندارد.
 محصولات بدون گلوتن

گلوتن پروتئینی است که در دانه های گندم، جو و 
چاودار یافت می شود. شاید شما فکر کنید خوردن 
غذا های بدون گلوتن ســالم تر اســت. این موضوع 
اگرچه به طور کلی ممکن است در صورتی که شما 
از وجود مشــکلات در گوارش غذا رنــج می برید یا 
به گلوتن حساســیت دارید، درست باشــد اما باید 
دانست بسیاری از محصولات تجاری بدون گلوتن 
دارای میــزان زیــادی کربوهیدرات تصفیه شــده، 
شکر و نمک  اســت.همچنین رژیم غذایی خالی از 

گلوتن به کاهش وزن کمک نمی کند.
  شیر تازه

برخی می گویند شیر فراوری نشده از آسم، آلرژی، 
ســرطان و بیماری های قلبی جلوگیــری می کند 
اما ایــن ادعا ها نادرســت است.شــیر خــام دارای 
میکروب هایی مانند »اشرشــیاکلی« و »سالمونلا« 
است که می تواند شــما را بیمار  کند. شیر فراوری 
شــده یا پاســتوریزه اگرچه حاوی ویتامین C کمی 
است، اما شیر خام هم منبع اصلی این ویتامین به 
شمار نمی رود. به طور کلی، شیر پاستوریزه دارای 
فواید تغذیه ای مشابه شیر خام است و هیچ خطری 

برای سلامتی ندارد.
 گرانولا

گرانولا به دلیل این که از جو دوســر سرشار از فیبر 
درست شــده ممکن اســت ســالم به نظر برسد اما 
بسیاری از برندهای تجاری موجود در بازار، حاوی 
روغن نارگیل و مقدار فراوانی قند افزوده هستند؛ 
بنابراین سعی کنید گرانولا را  خودتان با جو دوسر، 
بادام و نارگیل خرد شده تهیه و آن را با کمی روغن 
کانولا و شربت افرا مخلوط کنید. آن را روی سینی 
فر و به مــدت 75 دقیقه با دمــای 250 درجه قرار 
دهیــد. بگذارید خنک شــود. ســپس آن را در یک 

محفظه بسته نگهداری کنید.  
                            منبع: باشگاه خبرنگاران

   روغن -  3 تا 4 قاشق غذاخوری
 پیاز  -  2 عدد

 گوشت -  1۸0 گرم
 زردچوبه، فلفل ســیاه و پودر ســیر 

-  نصف قاشق چای خوری
 نمک -  یک قاشق چای خوری

 رب گوجه - یک قاشق چای خوری
 گوجه )خشــک یا تازه( -  یک عدد 

درشت
 ســیب زمینی - یک عدد )خلال یا 

نگینی(

تزریق دوز دوم واکسن کرونا به چه کسانی توصیه نمی شود؟

دکتر علیرضا جهانبخش |   متخصص عفونی
  
1 افرادی نمی توانند دوز دوم واکسن کرونا را تزریق کنند که  به دلیل برخی بیماری ها 

مجبور به استفاده از دارو های سرکوب کننده سیستم ایمنی بدن با دوز بالا هستند.
افرادی که در فاصله تزریق دوز اول و دوم دچار بیماری های خونریزی دهنده و  ۲   

سرطان های بدخیم شده اند.

۳ افرادی که با تزریق دوز اول واکســن دچار حساســیت های شدید مانند شوک    
آنافیلاکســی شــده اند هــم امــکان تزریق واکســن بــرای آن ها وجــود نــدارد. بروز 
حساسیت هایی مانند کهیر و قرمزی چندان مهم نیست و تنها با بروز حساسیت های 

تیپ یک مانند شوک آنافیلاکسی تزریق دوز دوم واکسن کرونا ممنوع است.
۴ افرادی هم که در فاصله تزریق دوز اول و دوم به کرونا مبتلا شده اند نمی توانند    

تا گذشت حداقل 15 روز پس از بهبودی دوز دوم را تزریق کنند.

آنتی کرونا

رمدسیویر تنها داروی ضد ویروس 

 با مجوز و در دسترس برای مقابله با

 کروناست که دستورالعمل های 

 جهانی عملکرد آن را بررسی

  کرده اند


