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 سالاد  مرغ  را درمنزل امتحان کنید

سلامت

غذای اصلی

بروز تبخال بسیار آزاردهنده است زیرا  درد شدیدی را باید تحمل کنید . علاوه بر پماد ها 
و دارو هایی که برای بهبود تبخال ها وجود دارد، درمان های خانگی هم در بسیاری از 
موارد جواب گو خواهد بود. همچنین برخی روش های درمانی باعث کمرنگ شــدن 

علایم تبخال می شود. ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

 چه کسانی مستعد تبخال هستند؟
بیش از نیمی از مــا حتما دچــار ویروس نــوع یک تبخال 
شــده ایم. در تحقیقی مشــخص شــده  اســت افرادی که 
مجبورند تبخال را تحمل کنند، شش ژن مشترک دارند. 
ســه تا از این ژن ها مشــخص می کند که ویروس نوع یک 
تبخال چگونه باعث فعالیت مجدد و در نتیجه عود کردن 

تبخال می شود.
 استرس و تحریک تبخال

ویروس نوع یــک تبخال بیشــتر زمــان خــود را در حالت 
غیرفعــال به ســر  می بــرد و در لا بــه لای عصب هــا پنهان 
می شود. بسیاری از مردم عوامل محرک مشابهی دارند 
که باعث می شود این ویروس از حالت مخفی بودن بیرون 
بیاید و منجر به تبخال شود. نور خورشید، تب، استرس و 
قاعدگی عوامل محرک شایع آن هستند. برخی افراد دو 
بار در سال دچار تبخال می شوند، اما برخی دیگر با تجربه 

هر بار استرس تبخال می زنند.
 چه زمانی تبخال مسری می شود؟

تبخــال بــه  دلیــل آســیب پوســتی رخ می دهــد که طی 
آن ویــروس هرپس داخل ســلول های عفونــی بازتولید 
می شود. از زمانی که پوست قرمز می شود و خارش پیدا 
می کند، ویروس نوع یک تبخال ظاهر  می شود و می تواند 
منتشر شــود. تبخال ها زمانی بسیار مســری می شوند 
که تاول ها شــکل  بگیرد و سرشان باز  شــود تا زمانی که 
پوست به طور کامل التیام  یابد و دوباره به شکل طبیعی 

خود بازگردد.

 ویروس تبخال چگونه منتشر می شود؟
ویروس تبخال از طریق مایعات بدن منتشــر می شود. در 
حقیقت ویروس تبخال اغلب روی لب های فردی که دچار 
عفونت شــده اســت، وجود دارد، حتی اگر هیچ جراحت 
آشکاری نداشته باشد؛ بنابراین یکی دیگر از راه های اصلی 
انتقال و انتشار آن بوسیدن است. از آن جایی که ویروس 
نوع یک تبخال در بزاق هم می تواند زندگی کند، استفاده 
مشترک از ابزار ها و وسایل آشپزخانه یا داشتن لیوان های 
مشترک برای نوشیدن هم می تواند باعث انتشار ویروس 

آن شود.
 کاهش درد تبخال

در حالی که اولین سطح بروز تبخال می تواند تا دو هفته 
ادامه داشته باشد، عود کردن مجدد آن معمولا یک هفته 
طول خواهد کشید. درمانی برای تبخال  وجود ندارد، اما 
برخی کرم ها و ژل ها می توانند باعث بهبود سوزش آن ها 
شــوند. پماد های ضد ویروس می تواننــد باعث کاهش 
زمان بهبود تبخال ها شوند، البته اگر آن ها را در نخستین 
زمان بروزشان اســتفاده کنید. پماد دوکوسانول، پماد 
مناسبی برای بهبود تبخال اســت. از طرفی پماد هایی 
مانند اســیکلویر )زوویراکس( و پنســیکلویر )دناویر( را 
هم می توانیــد به راحتی با نســخه و صلاحدید پزشــک 

تهیه کنید.
 راه های درمان خانگی

با سیر و پیاز ضدعفونی کنید
خوراکی هایی که طعم تند و تیز دارند مثل ســیر، پیازچه 
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 اما و اگرهای
 لمینت دندان

لمینت  دندان از آن کارهای زیبایی جدیدی است که 
با یک موج جدید شــروع می شود و عده خاصی چون 
جوانان و خانم ها را هدف قرار می دهد و ســپس بعد 
از چند سال فروکش خواهد کرد. نمونه این تب های 
تنــد زیبایی را ســال ها پیش هــم دیده ایــم کارهایی 
چون گذاشتن نگین دندان یا تتو کردن ابرو که بعد از 
گذشت چند سال نه تنها دیگر مد  نیست بلکه از نظر 
طرفداران پروپاقرصش هم زشــت و زننده محسوب 

می شود.
  لمینت چیست؟

لمینت لایــه ای بســیار نــازک از جنس ســرامیک یا 
پرســلن اســت که روی دندان طبیعی فرد چسبانده 
می شــود. برای ایــن کار معمولا به میزان بســیار کم 
دندان ها تراشیده می شود. میزان این تراش با توجه 
به تشخیص دندان پزشــک متخصص، نوع لمینت و 

شکل دندان ها متفاوت است.
  چرا نباید لمینت دندان کرد؟

1. لمینت کردن دندان برگشت پذیر نیست

به دلیل این که به مقدار بسیار جزئی در حین فرایند 
نصب لمینت، دندان ها تراش می خورد، نمی توانید 
لمینت را پس از نصب جــدا کنید و چیزی به جای آن 
قرار دهید. اگر لمینت دندان زمانی  دیگر مد نباشد 

شما با جای خالی آن چه خواهید کرد ؟
2.  امکان  ترمیم  آن وجود ندارد

برخــلاف روش کامپوزیت دنــدان، بــه دلیل جنس 
مخصوص مواد تشــکیل دهنده لمینــت، در صورتی 
که دچار پریدگی یا شکســتگی شود، باید لمینت آن 

دندان تعویض شود.
3.  حساسیت به گرما و سرما 

بــا لمینــت کــردن دنــدان، شــما بــه ســرما یــا گرما 
حساسیت  پیدا خواهید کرد  و این حساسیت ممکن 
است شدید یا معمولی باشد اما این عارضه ای است 
که معمولا اغلب افرادی که دندان های خود را لمینت 

کرده اند از آن شکایت  می کنند.
4. پوسیدگی دندان 

با رعایت نکردن اصول قرار دادن و  نصب نادرســت 
لمینــت ،دنــدان هــا در زیــر لمینت بــه مــرور دچار 
پوسیدگی خواهد شد  هرچند کار  شما توسط دندان 
پزشک متخصص انجام شــود اما استفاده از روش ها 
و تجهیزات به روز نیز برای نصــب لمینت مهم و حائز 

اهمیت است.
5.  بیماری های پریودنتال یا لثه ای 

اگر لمینت درســت و توســط متخصص انجام نشود 
ممکن اســت باعــث بــروز بیماری هــای لثه  شــامل 
عفونت هــای بافت لثه، لقــی دنــدان و تحلیل رفتن 

بافت لثه شود.
6. تغییر رنگ

گاهی با توجه به نوع رژیم غذایی که بیمار دارد ممکن 
است تغییر رنگ در لمینت ها به وجود آید. برگرداندن 
رنگ لمینت ها به رنگ اولیه آن ممکن نیست و فقط با 

تعویض آن می توان این مشکل را رفع کرد.

بانوان

حقایقی درباره واکسن های کرونا
 در این مطلب به خلاصه ای از پانل تخصصی سرپرست علمی سازمان 

بهداشت جهانی با کارشناســان سراســر جهان درباره انواع واکسن 

کرونا اشاره می کنیم که دانستن آن اطلاعات مان را درباره این بیماری 

و واکسن آن  بیشتر می کند. 

 Pfizer ، Moderna ، 1 کلیــه واکســن هــای تولیــد شــده از جملــه
 Johnson & Johnson ، Sputnik ، Novavax ، AstraZeneca ،
Sinopharm ، Sinovac و Covaxin دارای 100 درصــد کارایــی در 
جلوگیری از مرگ ناشــی از کووید19  و اثربخشی بســیار بالایی در برابر 
کووید شدید، اثربخشی متوســط تا بالا )60 -95 درصد( در برابر کووید 
علامتی اما اثربخشــی ضعیف تنها در برابر بیماران بــدون علامت کووید 
هســتند.  بنابراین افراد نباید هنگام انتخاب واکســن به دنبال داده های 

مربوط به کارایی واکسن باشند.
علامت  هم جلوگیری کند زیرا باعث ایجاد آنتی بادی های سطحی در ۲  واکسن های قابل استفاده از راه بینی ممکن است حتی از کووید بدون 

مخاط می شود که زنجیره انتقال را قطع می کند.
۳  فقط افرادی که آنافیلاکســی شدید نســبت به واکسن های قبلی 
کووید یا غیر کوویدی دارند باید از تزریق واکسن کووید اجتناب کنند.

۴  افرادی که در گذشته به کووید مبتلا شده اند باید چهار تا شش هفته 
پس از بهبودی، واکســن کووید دریافت کنند. اطلاعات جدید در 
حال تکمیل و جمع بندی است که ممکن است این افراد  فقط به یک بار 
واکسن نیاز داشته باشند.افرادی که پلاسما درمانی شده اند باید حداقل 
با چهار هفته تاخیر واکسن دریافت کنند. زیرا طی این چهار هفته آنتی 
بادی های از قبل ساخته شده در پلاسمای دریافت شده از بین می رود و 
با این روند از خنثی ســازی ویروس )پروتئین( موجود در واکســن کرونا 

جلوگیری می شود.
۵  افراد دیابتی باید پس از مصرف غذا برای واکسیناســیون مراجعه 

کنند.
۶  افرادی که از داروهای کورتیکواســتروئید اســتفاده می کنند در 
صورت امکان به مدت شش هفته هنگام تزریق واکسن باید دوز دارو 
را به کمتر از 7.5 میلی گــرم در روز کاهش دهند زیــرا دوزهای بالاتر به 
عنوان سرکوب کننده سیستم ایمنی عمل می کند و ممکن است باعث 

ایجاد ایمنی لازم پس از تزریق واکسن کووید نشود.
۷  افراد مبتلا به آلرژی های بینی، حساسیت پوستی و آسم را می توان 

با خیال راحت واکسینه کرد.

۸  افــرادی کــه از عوامل ســرکوب کننــده سیســتم ایمنــی مانند 
متوترکسایت methotrexate استفاده می کنند باید دارو را دو 

هفته قبل و دو هفته بعد از تزریق واکسن قطع کنند.
۹ کسانی که قصد جراحی دارند باید حداقل دو هفته قبل از آن برای 

محافظت موثر در برابر کووید، واکسن بزنند.
1۰ افراد مســن را باید به انجام واکسیناسیون تشــویق کرد زیرا خطر 

مرگ و میر ناشی از کووید در آن ها زیاد است.
قلبی و نارســایی 11  بیماران مزمن کلیوی که پایدار هســتند، یا  افرادی که نارســایی 

کبدی دارندمی توانند 
واکســن دریافت  

کنند اما پاسخ 
ایمنی آن ها 
است  ممکن 
ضعیف باشد.

آنتی کرونا

بهداشت

مهسا کسنوی
روزنامه نگار 

و پیاز معمولا  آثار ضد ویروســی دارند و اســتفاده از آن ها 
به صورت موضعــی برای بهبود تبخال موثر اســت. فقط 
باید توجه داشــت که این مواد حالــت خورندگی دارند و 
مصرف زیاد آن ها ضایعه را زخمی و خشک می کند. سرکه 

به صورت موضعی در خشک شدن تبخال موثر است.
کاکائو و قهوه نخورید

افــرادی که به طــور مکــرر دچار تبخــال می شــوند باید 
استرس های شان را کاهش دهند و مصرف مواد غذایی 
تحریک  کننده مثل کاکائو و قهوه را به حداقل برسانند و 
در مقابل مصرف خوراکی هایی همچون کاهو، تمرهندی 
و... را افزایش دهند. علاوه بر این ها بهتر اســت در زمان 
عود تبخال از مصرف چای ســبز خودداری  کننــد ، زیرا 
این چای خشکی و احتمال خونریزی ضایعات را افزایش 

می دهد.
سکنجبین و خاکشیر بنوشید

شربت سکنجبین و خاکشیر در بهبود و جلوگیری از عود 
تبخال موثر اســت. در میزان مصرف سکنجبین معمولا 
محدودیتی وجود ندارد مگر این کــه فرد مبتلا به دیابت 
باشد. مصرف خاکشــیر نیز به صورت روزانه تا سه قاشق 
غذاخوری در یک لیوان آب هیچ مشکلی ایجاد نمی کند. 
پوره ســیب رنده شده مخلوط با ســکنجبین و گلاب هم 

می تواند در بهبود ضایعات کمک  کند.
شاید پیشگیری از تبخال بســیار دشوار باشد اما کاهش 
عوامل محرک آن می تواند تاثیرگذار باشد. سعی کنید 
تا حد امکان از نور خورشید دور باشید یا از کرم ضد آفتاب 
یا نرم کننده های لب ضد پرتو فرابنفش اســتفاده کنید. 
سعی کنید سازوکارهای مدیریت استرس را یاد بگیرید که 
برای تان مفید خواهد بود. از طرفی تلاش کنید سیستم 
ایمنی خود را با خواب کافی و ورزش روزانه، سالم و قوی 
نگه دارید. اگر تبخال تان شدید  است یا مدام رخ می دهد، 

بهتر است حتما به پزشک مراجعه کنید.

زمان شروع  مصرف سبزیجات 
برای نوزادان

در برنامــه غذایی کــودک تان حتما از ســبزیجات 
اســتفاده کنید. این ســبزیجات به رشــد او کمک 
بسیاری می کند. قبل از یک سالگی روزانه حدود 
200 گرم و در یک تا دو سالگی روزانه حدود 300 

گرم سبزیجات به نوزاد خود بدهید.
 نحوه مصرف سبزیجات برای نوزادان

مصرف ســبزیجات توســط نوزاد  و کودک علاوه بر 
دریافت مواد مغذی و ویتامین ها، به رشــد او کمک 
بسیاری می کند. از هفته دوم ماه هفتم باید سوپ به 
برنامه غذایی کودک اضافه شود. در ابتدا سوپ باید 
شامل برنج و گوشت و غلظت آن مانند ماست باشد. 
بعد از یکی دو روز پیاز و هویج و به تدریج یکی از انواع 
ســبزی ها را اضافه کنید. در ابتدا ســبزی ها را تک 
تک به سوپ نوزاد خود اضافه کنید تا با ذائقه اوآشنا 
شوید.این سبزی ها شامل  گشنیز، جعفری، شوید، 
کرفس، کدو حلوایی، کدو خورشــتی، لوبیا ســبز و 
سیب زمینی است.در هفته سوم ماه دوم می توانید 
پوره سبزیجات را به نوزاد خود بدهید. در اصل باید 
 در هفته سوم ماه هفتم نوزاد شما سه وعده غذا بخورد 
صبح و ظهر و عصر.  بهتر است پوره سبزیجات را در 
وعده عصر به او بدهید.پوره ســبزیجات شامل  پوره 
ســیب زمینی، هویج، کدوحلوایی، ســیب زمینی 
شــیرین، زردک، کدو مسما و نخود ســبز  است.در 
هشــت  ماهگی می توانید از کلم بروکلی و گل کلم 
هم استفاده کنید. قبل از 12 ماهگی به نوزاد خود 
اســفناج، چغندر و  دیگر ســبزیجات حاوی نیترات 
ندهید. ســبزیجات و مواد غذایی که حاوی مقادیر 
زیادی نیترات هســتند، اگر به طــور منظم مصرف 
شود، می تواند بر میزان اکسیژن خون کودک شما 
تأثیر منفی بگذارد.در 15 تا 18 ماهگی می توانید 

برای نوزاد خود اسموتی سبز درست کنید.

1- برای تهیه ســالاد مرغ ابتدا ســینه مرغ را تمیز و اســتخوان های آن را 
خارج  کنید، ســپس ســینه مرغ را به صورت نگینی یا نواری خرد  کنید و 

داخل یک ظرف مناسب بریزید.
 2- در ادامــه دو  قاشــق غذاخــوری روغن بــه آن  اضافه  
کنید.3- سپس مقداری نمک، فلفل ســیاه، پودر سیر 
و آویشن به مرغ اضافه  و کمی مخلوط کنید تا گوشت 

مرغ طعم دار شود.
4- در ادامه روی ظرف را با ســلفون بپوشانید 
و به مدت چند ساعت در یخچال قرار دهید تا 

طعم دار شود.
5- برای طعم دار کردن مرغ به دلخواه می توانید 

از مواد متنوعی مثل آب لیمو ترش استفاده کنید.
6- پس از این کــه مرغ به خوبــی طعم دار شــد، آن را از 
یخچال خارج  کنید، ســپس یک تابه مناسب روی حرارت 

قرار دهید  و کمی روغن اضافه  کنید.

7- پس از این که روغن به خوبی داغ شد، تکه های گوشت مرغ را در روغن 
سرخ کنید و کنار بگذارید.

8- در این مرحله هویج را به صورت رشــته ای درشت با رنده یا کارد خرد 
کنید و داخل ظرفی مناسب  بریزید.

9- ســپس  کاهو را به صــورت ریز خــرد کنید و بــه همــراه ذرت به ظرف 
ســالادخوری اضافه و به خوبی ترکیب کنید تا مواد کاملا یکدست شود.  

اکنون باید سس سالاد را آماده کنید.
10- برای تهیه سس سالاد، سس مایونز را به همراه ماست و آب لیمو ترش 
داخل یک کاسه مناسب ترکیب کنید تا یکدست شود، سپس خیارشور را 

ریز  خرد کنید و پس از گرفتن آب اضافی آن  به کاسه سس بیفزایید.
11- به دلخــواه مقداری فلفل ســیاه و ادویــه های دیگر به ســس اضافه  
کنید، ســپس ســس را به ســالاد اضافه و به خوبی مخلوط  کنیــد تا با هم 

یکدست شود.
12-  در پایان  روی سالاد سلفون  بکشید و به مدت یک ساعت در یخچال 

قرار دهید. 

 مواد لازم برای 4 نفر
 سینه مرغ - یک عدد کامل

 هویج -2 عدد متوسط
 ذرت  پخته - یک لیوان

کاهو - یک عدد کوچک
 ماست - یک لیوان

 سس مایونز - 2 قاشق غذاخوری
قاشــق  یــک   - تــرش  لیمــو  آب   

غذاخوری
 خیار شور - 4 عدد متوسط

 پودر سیر و آویشن - به مقدار کافی
 نمک و فلفل سیاه - به مقدار کافی

 پاپریکا و روغن - به مقدار کافی

 درمان های خانگی
 برای تبخال
اگر به تبخال مبتلا هستید، اقدامات پیشگیرانه زیر را  برای 

کاهش شیوع، شدت و طول مدت تبخال انجام دهید
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