
 ازآن جا کــه در اماکن عمومی امــکان انتقال 
ویروس بیشــتر اســت و فرهنــگ اســتفاده از 
وســایل موجود  از ادارات گرفته تــا  خوابگاه و  
... زمینه انتقال آسان تر این ویروس را فراهم 
می کند،  در ادامه به رعایت نکاتی در این باره 

اشاره می کنیم:
 قندان/ بهتر است از قندان به طور مشترک 

استفاده نکنید. 
 غــذا از دیگــران نگیریــم  /غــذا، خرمــا، 
بیســکویت و مــواردی از این دســت، بــا تماس 
دست افراد گوناگون در مراسم مختلف و اماکن 

عمومی ممکن است آلوده به ویروس شوند.

 خودکار، قلم، مــوس، کیبورد/ تمام این 
لــوازم در بانک هــا، ادارات و اماکــن عمومی 
ممکن است توسط فرد بیمار، آلوده به ویروس 

کرونا شود.
مترو، اتوبوس، تاکسی/ با توجه به وجود 
تعداد زیاد افراد در این فضاهــا و امکان آلوده 
بودن صندلی ها و دستگیره ها و نزدیک بودن 
افراد به هم و سرفه و هوای محدود داخل آن ها 
این مکان ها یکی از موارد مهم ابتلا به ویروس 
هستند. پس با دستکش یا دستمال، دستگیره 

را لمس کنید و بلافاصله دست ها را بشویید. 
 هنگام سرفه یا عطسه/ دهان خود را با یک 

دستمال بپوشانید ، سپس دستمال را درون 
سطل زباله بیندازید.

 اگــر بیمــار هســتید/ درخانه بمانیــد واز 
تماس نزدیک با دیگران خودداری کنید.

افرادی کــه دارای علایم »پنومونی« و ســینه 
پهلو هســتند اگــر بیمــاری آن هــا بــه درمان 
جواب نداد، حتما به پزشک متخصص داخلی 

مراجعه کنند.
 تخته گوشــت و چاقو/ برای گوشــت خام 
جدا از تخته گوشــت و چاقوی مورد اســتفاده 

برای مواد غذایی پخته شده به کار ببرید.
  ســرماخوردگی /بــه افــرادی کــه علایم 

سرماخوردگی دارند، نزدیک نشوید.
افراد عینکی /اگرعینک استفاده می کنند 
بهتر است، عینک را هم ضد عفونی کنند و بعد 

روی چشم ها قرار دهند.
  بهترین شــیوه/ بــرای افرادی کــه این 
روزها دربیــرون از منزل فعالیــت می کنند 
اســت که لباس و کفــش خــود را در ورودی 
منــزل در بیاورنــد و بــا ایــن لبــاس بــه اتاق 
نشیمن،  خواب و آشــپزخانه نروند و بچه ها 

را بغل نکنند .
 بهداشت منزل /بهترین کار این است که 
از ورود هرگونه محصولی بدون توجه به رعایت 

بهداشــت آن به منزل خودداری کنید و لوازم 
مورد نیــاز خــود را از فروشــندگانی که علایم 

بیماری دارند، تهیه نکنید .
 پیروی ازسبک زندگی سالم/ از هر رفتار 
پرخطری که باعث ضعف سیستم ایمنی بدن و 
به خصوص سیستم تنفسی و ریه می شود مثل 

سیگار و ... خودداری کنید.
 اگر دســتکش به دســت نداریــد /حتما 
برای لمس دکمه های آسانســور، دســتگیره 
درها و همه موارد مشترک از آرنج، خودکار یا 
هر چیزی که باعث می شود دست شما تماس 

مستقیم نداشته باشد، استفاده کنید.  
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بهداشت
  ویروس کرونا، بین انسان وحیوان مشترک است  واز هر 100 نفری که به کروناویروس جدید مبتلا 

می شوند و به مرحله بستری شدن می رسند، دو تا سه نفر فوت می کنند و بقیه از بیمارستان مرخص 

می شوند.علایم این بیماری مانند سرماخوردگی و آنفلوآنزاست، گلو درد، بدن درد، آبریزش بینی 

دچار مشــکل می شــویم و باید حتما از از علایم آن اســت؛ به همیــن دلیل درتشــخیص زودهنگام، 

فرد مشکوک آزمایش گرفته شود.توصیه می شود بیماران از ماسک های عادی، یک بار مصرف استفاده کنند، به این 

معنی که بعد از برداشتن شان از روی صورت باید آن ها را دور انداخت و از ماسک جدیدی استفاده کرد. البته  استفاده 

از ماسک  به معنی پیشــگیری کامل از بیماری  نیست. در ادامه نکات مهمی برای پیشــگیری از ابتلا به این ویروس را 

مرور می کنیم :

  سلامتآشپزی من

در دسترس ترین خوراکی ها
 برای تقویت سیستم ایمنی

آشپزی من آشپزی من

 یک تابه دســته دار یا قابلمه بزرگ  را روی شــعله متوسط گاز 
 بگذارید.  بعد کــره را به قابلمه اضافه و صبر کنید تا آب شــود.
  حواستان باشد که کره نسوزد و فقط حالت کف آلودی داشته 
باشــد. قارچ ها  را تمیز بشــویید و داخل آبکش مناسبی قرار 
دهید تا آب اضافه آن کشیده شود و بعد با دستمال حوله ای پاک 
کنید.  قارچ ها را بــه صورت ورقه ای خرد کنیــد. کرفس ها را 
تمیز بشویید و برگ هایش را جدا و ساقه اش را به قطعات درشت 
تقسیم کنید.  پیاز ها را نیز به صورت نگینی خرد و هویج ها را بعد 
از شستن از وسط نصف کنید.  سیر ها را پوست کنید.  وقتی 
کره داغ شد، قارچ ها و پیازهای خلالی شده را به آن اضافه کنید. 
 حدود 3-2 دقیقه زمان لازم است تا قارچ ها و پیاز ها نرم شود 
و حالت مات به خود بگیرد. این نکته را توجه کنید که شعله زیر 
تابه باید زیاد باشد تا قارچ ها بدون این که آب بیندازد سرخ شود.

 باقی مانده ســبزیجات و تکه های بوقلمون خام یا پخته شده 
را داخل قابلمه بریزیــد و به آن  آب بیفزایید تا روی ســبزیجات و 
بوقلمون را بپوشاند.  عصاره مرغ و نمک را به مواد اضافه کنید.
 برنج را قبل از مخلوط کردن چندبار بشــویید و آبش را خالی 
کنید. بعد از این که سبزیجات نیم پز شــد برنج شسته شده را 
اضافه کنید و منتظر بمانید تا برنج نرم شود و بپزد.  در قابلمه را 
ببندید و زیر شعله را زیاد کنید.  وقتی سوپ به جوش آمد زیر آن 
را کم کنید و در قابلمه را بردارید تا  آهسته پخته شود. بعد از 30 
دقیقه قارچ سرخ شــده را به آن اضافه کنید و هم بزنید. وقتی 
کمی آب سوپ کشیده شد و جا افتاد آن را بچشید. اگر نمک و 
فلفل آن کم بود به آن نمک و فلفل اضافه کنید و هم بزنید. اگر 
دوست دارید سوپ تان حالت خامه ای و سفید رنگ داشته باشد 

به آن خامه اضافه کنید.

مواد لازم برای ۳ نفر 
کره  - 30  گرم

 برنج - 150گرم
 خامه - 220 میلی لیتر

 نخود فرنگی - 150گرم
 قارچ– 65 گرم

 نمک و فلفل – به میزان لازم
  عصاره مرغ - یک لیتر

  جعفری – 3 قاشق غذاخوری
 هویج- یک عدد

  سیر- 2حبه
 بوقلمون – 450 گرم

 کرفس - 3ساقه

 سوپ برنج 
و بوقلمون

پیش غذا

  مرکبات
ویتامین C باعث افزایش گلبول های ســفید خون 
و این موضوع کلید مبارزه با عفونت محســوب می 
شــود.گریپ فروت،پرتقال،نارنگی،لیمو،لیمــو 
شــیرین و فلفل قرمــز جزو میــوه هــای دارای  این 

ویتامین است .
 بروکلی

کلــم بروکلــی سرشــار از 
ویتامین و مــواد معدنی 

است.این ماده غذایی 
با دارا بودن ویتامین 
و همچنیــن مقادیــر 
بــالای فیبــر و آنتــی 

یکــی  اکســیدان، 
ازمفیدتریــن و مغــذی 

ترین ســبزیجاتی اســت 
که می توانید استفاده کنید.

 سیرخام
خواص تقویت کننده ایمنی ســیر به دلیل 

حجم بالای ترکیبات گوگرد دار است.
 زنجبیل

این ماده غذایی می تواند به کاهش التهاب کمک 

کند بنابرایــن برای بیماری هایــی مانند گلودرد و 
دیگر بیماری های التهابی، مفید است.

 اسفناج
اســفناج نه تنها منبع غنی ویتامین C به شــمار می 
آید؛ بلکه سرشــار از آنتی اکســیدان ها و بتاکاروتن 
اســت که در تقویت سیســتم ایمنی 
بدن برای مبارزه با عفونت ها 

مؤثر است. 
 بادام

بــا  مبــارزه  بــرای 
و  هــا  بیمــاری 
سیســتم  تقویــت 
ایمنــی بدن بعد از 
  C مصرف ویتامین
بایــد ویتامیــن E بــه 
مقدار مناســب مصرف 

شود.
 چای سبز

چــای ســبز همچنیــن منبــع خوبــی از 
اســید آمینه بــه نــام »ال-تیانین« اســت که این 
ماده باعث تقویت تکثیر ســلول های ایمنی بدن 

می شود.

استفاده از ماسک 
ماسک را روی صورت خود محکم کنید 
به طوری که از بالا بینی را به طور کامل 
بپوشاند و از پایین نیز تا زیر چانه کشیده 

شده باشد.

لمس نکردن  چشم، دهان و بینی 
اگر عــادت داریــد با دســت مــدام صورت 
و چشــم خــود را لمس کنیــد بــه خودتان 
یادآوری کنید  که شما هم در معرض  کرونا 

قرار دارید و باید مراقب باشید.

سیگار، قلیان، چپق
 تمــام مــوارد بالا ممکــن اســت به صورت 
اشتراکی و دســت به دســت در بین افراد 
جابه جا شــوند و زمینــه ای بــرای ابتلا به 

بیماری است .

دست دادن و روبوسی کردن
از موارد فــوری انتقــال ویروس دســت دادن 
و روبوســی های متعدد طی روز با دوســتان و 

همکاران است.

 دفع بهداشتی  ترشحات 
 بــرای دفع بهداشــتی  ترشــحات دســتگاه 
تنفسی و آب دهان از دستمال کاغذی یک بار 
مصرف اســتفاده کنید و دســتمال کاغذی 

مصرفی را در سطل های زباله در دار بریزید.

تقویت کننده های سیستم ایمنی بدن انواع مختلفی دارد. بخشی از مواد غذایی هستند که 
قدرت بیشتری برای تقویت بدن دارند

خوراکی های ممنوعه 
برای زنان باردار

 

از همــان شــروع بــارداری اغلــب زنــان ســعی 
دارند تا مراقب اســتفاده کــردن از خوراکی ها و 
نوشــیدنی های غیر مجاز در این دوران باشــند. 
احتمالا توصیه های متفاوتی هم از اطرافیان به 
آن ها می شود. البته در كنار مصرف غذاهای مفید 
باید مراقب باشند که از خوردن برخی خوارکی ها 
و نوشــیدنی های مضر، دســت کم در این دوران 
اجتناب كنند. شــما را با بعضی از خوردنی های 

ممنوعه در این دوران آشنا می کنیم.
خوردن برخی ماهی ها ممنوع!

جیــوه موجــود در انــواع ماهی هــا، رشــد مغــز 
جنین را مختــل می کند. برخــی از ماهی ها از 
جیــوه بیشــتری برخوردارند که بهتر اســت در 
فهرست ممنوعه ما قرار بگیرند . اغلب با شروع 
بــارداری برخــی از مــادران به کلــی از خوردن 
ماهی خــودداری می کنند. از آن جــا  که وجود 
ماهی در رژیم غذایــی مادر باردار لازم اســت، 
توصیه می شــود انــواع ماهی های پرورشــی و 
ماهی های کوچــک رودخانه ای مثــل قزل آلا، 
سالمون و ماهی ســفید را در رژیم غذایی خود 
داشته باشــند. این ماهی ها منبع بسیار خوبی 
از اســیدهای چرب امگا3 و   برای مادر و جنین 

مفید است.
 چای و قهوه  را به اندازه مصرف کنید

بدون شك این نوشــیدنی ها  به حس آرامش در 
شما منجر می شــود اما به دلیل کافئین بالا در 
آن، نباید  زیاد مصرف شود. اگر نمی توانید این 
نوشــیدنی ها را به طور کامل حــذف کنید بهتر 
اســت مصرف آن را تا حد زیادی کاهش بدهید 
به خصــوص در ســه ماه اول بــارداری. مصرف 
مداوم قهوه باعث تنگ تر شــدن عــروق خونی 
می شــود و در نتیجه جریان خون در بدن مادر 
و جنین کاهــش می یابــد. از طرفــی ترکیبات 
موجود در کافئین باعث جذب كم آهن می شود 

که برای رشد جنین بسیار مهم است.  
 با تخم مرغ خام یا نپخته خداحافظی کنید
تخم مرغ منبعی عالــی از پروتئین و موادمغذی 
خوبی مثل کولین است و باید آن را  بخورید. اما 
تخم مرغ هم در معرض آلودگی به سالمونلا قرار 
دارد که برای زنان باردار نســبت بــه بقیه افراد 
خطرناک تر است. تخم مرغی را خریداری کنید 
که در یخچال نگهداری می شود و شکستگی یا 
ترک ندارد. تخم مرغ را به صــورت كاملا آب پز 
شده بخورید. بســیاری از دســر های خانگی و 
سس های سالاد حاوی تخم مرغ خام هستند، 

از خوردن شان صرف نظر کنید.
 بی خیال نوشــیدنی های گاز دار و انرژی زا 

شوید 
با نوشــیدن مقــدار کمــی از این نوشــیدنی ها 
اتفــاق خطرناکــی رخ نمی دهد ولــی عادت به 
خوردن روزانــه این دســته از نوشــیدنی ها، به 
دلیــل کافئیــن موجــود در آن، احتمــال خطر 

زایمان زودرس را  به همراه دارد.
 دور سوسیس و کالباس را خط بکشید

این فراورده های گوشتی حاوی نیترات است، 
این ماده نگه دارنده که باعث پیشگیری از رشد 
باکتری ها می شود خطر ابتلا به سرطان کولون 
را افزایش می دهد. وجود باکتری لیســتریا در 
ایــن فراورده های گوشــتی بزرگ تریــن تهدید 
برای خانم های باردار محســوب می شود چون 
آن ها به دلیــل تغییــرات هورمونی، بیشــتر در 

معرض آسیب این قبیل باکتری ها هستند.
 خوراکی ها و تنقلات خیابانی را خودتان 

تهیه کنید
اگر هــوس خوراکی های شــیرین، تــرش و تند 
خیابانی مثل ذرت مکزیکــی، لبو، باقلا و انواع 
ترشک و لواشک کردید، دستور تهیه شان را به 
صورت آنلاین پیدا و آن ها را در خانه تهیه کنید. 
این مواد غذایی خطر عفونت ها، مشکلات معده 

و مسمومیت غذایی را افزایش می دهند.
 غیرپاستوریزه ها را کنار بگذارید

مصرف لبنیات در بارداری نباید نادیده گرفته 
شــود. بهتــر اســت از مصــرف پنیرهایــی مثل 
پنیر فتــا، پنیر بــز و دیگر محصــولات لبنی غیر 
پاستوریزه خودداری کنید. این محصولات در 
صورت پاســتوریزه نبودن ممکن است آلوده به 
لیستریا باشند، )باکتری كه منجر به مسمومیت 
غذایی می شــود(. پنیرهای نرم مثــل پارمزان 
و چدار چون باکتری هایشــان به طــور طبیعی 
کشته نشده اســت برای زنان باردار با سیستم 
ایمنی ضعیف، مضر هستند مگر این كه از شیر 

پاستوریزه تولید شده باشند.

تغذیه

فاطمه قاسمی
مترجم

healthline، seemorgh :منبع

بانوان

 نکاتی برای پیشگیری از کرونا که باید در خیابان، محل کار، منزل  
و وسایل حمل و نقل عمومی رعایت شود

  کــرونا 

را ضربه فنی کنید


