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سلامتآشپزی من

رعایت نکات بهداشتی نانوایی ها در زمان اپیدمی کرونا

آشپزی من آشپزی من

ژلیش ناخن
 زیبای مضر

پــس از اکستنشــن، لیفــت 
مــژه و کاشــت ناخــن، ایــن 

روزها ژلیش ناخن یکی از روش‌های آرایشــی 
پرطرفــدار در بین بانوان اســت. ژلیش ناخن، 
همــان لاک قدیمــی خودمــان اســت کــه بــا 
اکریلیکِ ژل‌مانند مخلوط می شود و به صورت 
لاک موقت عمل می‌کند. ژلیش نسبت به لاک 
معمولی، زمان‌بر است و هزینه بیشتری دارد و 
در موقع شستن ظروف یا در معرض بودن دست 
با مواد شوینده، مقاومت بیشتری به تغییر رنگ 
دارد و ترک‌خوردگی آن از لاک معمولی کمتر 
اســت. این لاک‌ها در ســه مرحلــه روی ناخن 
انجــام می‌شــوند: ژل بیــس، ژل رنگــی و تاپ 
ژل. لاک ژل برای ناخن‌های طبیعی استفاده 
می‌شود، اما گاهی روی ناخن‌های کاشت هم 

قابل استفاده خواهد بود.
هر اقدام آرایشی و زیبایی در حوزه پوست، مو و 
ناخن بدون عوارض نیست و نسبت به روش‌های 
سنتی، معایب خاص خود را دارد، ژلیش ناخن 
هــم از این قاعده مســتثنا نیســت. بــه برخی از 

ضررهای این فرایند زیبایی می‌پردازیم:
  برای ناخن‌های ضعیف و حساس توصیه 

نمی‌شود
اگر اصرار به انجام ایــن فرایند روی ناخن خود 
دارید، حتما با پزشــک متخصص پوســت خود 
مشــورت کنید. در ژلیش، سطح ناخن با چهار 
تا پنــج لایــه مــواد مخصــوص، پوشــیده و پس 
از قرارگیری دســت داخل دســتگاه، خشــک 
می‌شود. درواقع روی سطح ناخن لایه‌ای قرار 
می‌گیرد که هوارسانی به سطح پوست و ناخن 
را دچــار اشــکال مــی کنــد و در طولانی‌مدت 
باعث مشکلات پوســتی می‌شــود. بهتر است 
ایــن کار بــا فاصلــه زمانــی انجــام شــود تــا در 

اکسیژن‌رسانی به ناخن مشکلی پیش نیاید.
  احتمال تحریک‌پذیری سطح ناخن‌ها

مانــدگاری بیشــتر لاک ژل مســتلزم ایجــاد 
خراش‌هــای نازکی روی ســطح ناخن اســت، 
بنابرایــن به مــرور، ناخن‌هــای شــما نازک‌تر، 

زردتر و آسیب‌پذیر می‌شود.
  این تکنیک زیبایی هزینه‌بر است

از آن‌جاکه ناخن‌ها همواره درحال رشد هستند و 
با رشد آن ها، لاک‌ها زیبایی اولیه خود را از دست 
می‌دهند ناچار می‌شوید برای تجدید رنگ و طرح 
ناخن به دفعات به طراح ناخن خود مراجعه کنید 

که این خود مستلزم هزینه کردن است.
   فرایند پاک‌کردنش مضر است

برای از بیــن بردن ژلیش چــون باید آن‌هــا را با 
استون خالص مدتی خیس نگه دارید که باعث 
خشک شدن ناخن می‌شــود. هر بار بعد از پاک 
کردن ژلیش باید از روغن‌های تغذیه‌کننده دور 
ناخن اســتفاده کنید. مراقب باشــید که هرگز 
ژلیش را با وسایل نوک تیز  و سوهان  پاک نکنید 

چون به‌شدت به ناخن شما آسیب می‌رساند.
! UV استفاده از دستگاه  

 UV برای خشــک کردن ژلیش از دو دســتگاه
یا LED اســتفاده می‌شــود. لامپ UV ناخن را 
 LED براق‌تر می کند و در مقایسه با لامپ‌های
ارزان‌تر اســت، اما خشــک شــدن ناخن با این 
دستگاه بیشــتر از دســتگاه LED زمان می‌برد 
که در درازمدت می‌تواند ســبب بروز لک روی 
پوست شود. به همین دلیل متخصصان پوست 
توصیه می‌کنند قبل از قرار دادن دست در این 
نوع دســتگاه‌ها حتمــا از کرم ضدآفتــاب روی 

پوست دست استفاده کنید.
  در دوران بارداری انجام نشود

لاک‌های ژلیش معمولا حــاوی »مونومر متیل 
متاکریلات« اســت که می‌تواند بــرای مادران 
باردار خطرناک باشــد. این لاک‌هــا به راحتی 
پاک نمی‌شــود و پاک‌کردن آن ها توسط مواد 
تیز و برنده به بستر ناخن‌ها آسیب وارد می کند 
و مــادر را در معــرض ابتلا به انــواع عفونت‌ها و 
قارچ‌های ناخن قرار می‌دهــد. بانوان باردار تا 
حد امــکان از انجام این گونه کارهــا پرهیز و به 

بعد از زایمان موکول کنند.
منبع: ایده آل مگ، چطور

زیبایی
بیماری 

بانوان

دانستنی ها

 برای تزریق می توان از دست ها ، شکم ، 
باسن و ران ها استفاده کرد.

 چنان‌چه پوســت تمیز اســت نیــازی به 
استفاده از الکل نیست. 

 در صورتی که از الکل اســتفاده شد باید 
اجازه دهید کاملاخشک شود.

 تزریق‌ها بایــد با فاصله ۲ ســانتی متر از 
هم انجام شود.

 بــرای پیشــگیری از لیپودیســتروفی، 
انسولین را ســرد تزریق نکنید و در محلی 
که امروز تزریق شــده است تا یک ماه آینده 

مجدد  تزریق انجام نشود.
 بــا توجه به این کــه تزریق به صــورت زیر 
جلدی انجام می شــود، نباید محل تزریق 

شده برآمده شود.

 در صورت برآمده شدن محل تزریق عمق 
تزریق کم و تزریق داخل جلد بوده است.

 چنان‌چه تجمع بافت چربی در قسمت 
شکم زیاد است برای تزریق استفاده نشود.
 محل تزریق را به گونه ای جمع کنید که 

از عضله فاصله بگیرد.
 قلم را به صورت کاملا عمودی نگه دارید.

 نیدل را سریع وارد پوست کنید.
 دوز انتخاب شده را به آرامی تخلیه کنید.
   پس از آن‌که دوز انتخاب شده کاملا تخلیه 
شــد انگشــت خود را همچنــان روی دکمه 

تزریق فشار دهید و ۱۰ ثانیه تأمل کنید.
نیدل را به صورت مستقیم و سریع خارج 

کنید.
از مالش ، گرم یا سرد کردن محل تزریق 

خودداری کنید.
 سوزن سرد

تزریق انسولین سرد دردناک است؛ پس 
از خارج کردن انسولین از یخچال، اندکی 
صبر کنید تا به دمای اتاق برسد و بعد تزریق 

را انجام دهید.
استفاده متعدد ازسرسوزن

تزریق با سرســوزن ‌‌هایــی کــه چندین بار 
استفاده شــده‌‌اند دردناک خواهد بود؛ از 
یک سرسوزن، مشروط به این که سرسوزن 
آلوده، کند یا کج نشــده باشد، بیش از پنج 

بار استفاده نکنید.
محل تزریق

 تزریق باید در چربی زیرپوســتی انجام 
شود. 

دلایل عمده‌‌ای ممکن اســت باعث دردناک شــدن تزریق انسولین  شــود که در این مطلب به آن‌‌ها 

خواهیم پرداخت و در ابتدا به شیوه و روش تزریق صحیح انسولین اشاره می کنیم
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میگرن چیست؟

سردرد؛ بیماری شایع و متداولی است که روزانه 
افراد زیادی به آن مبتلا می‌شوند و با گذشت چند 
ساعت و معمولا با خوردن قرص های مسکن بر 
طرف می‌شــود، اما اگر این ســردرد ها طولانی، 
شدید و بین بازده زمانی 2 تا 72 ساعت ادامه دار 
باشد میگرن است که در مواقعی با حالت تهوع، 

استفراغ و حساسیت به نور‌ و صدا همراه است.
 نوع میگرن خود را بشناسیم

میگرن همراه بــا از دســت دادن بینایــی، برای 
مدت زمانی کمتر از یک ساعت “میگرن چشمی” 
اســت که بر اثر اختلالات مغز و اعصاب به‌ وجود 
می‌آید و در صــورت درمان نشــدن، آثــار خود را 
روی چشم نمایان می‌سازد.حتما برای شما هم 
اتفاق افتاده اســت که بعد از پشت سر گذاشتن 
یک روز پر از تنش و اضطراب دچار ســردرد های 
شدیدی می‌شوید که حتی با خوردن مسکن هم 
تمامی ندارد. این نوع »میگرن عصبی« است.به 
عقیده دانشمندان در زمان استرس ممکن است 
سطح برخی از هورمون ها بالا و پایین برود که این 
تغییرات باعث شــروع میگرن می شود.معمولا 
افــراد در ماه ممکن اســت یــک یا دوبار ســردرد 
بگیرند اما افرادی که در ماه بیش از 15 بار سردرد 
می‌شوند دچار » میگرن مزمن”  هستند، در واقع 
فرد دچار سردرد های روزانه و همیشگی می شود 

که با علایم شدید میگرن همراه است.
 فرار یا درمان؟

حالتی را تصور کنید که درد وحشتناک میگرن 
به سراغ شما آمده است و به دنبال خوردن انواع 
مسکن ها برای فرار از این درد هستید، اقدامات 
زیر در جلوگیری از شــروع و شــدت این بیماری 

موثر است.
 چه کارهایی انجام دهیم؟

زمان بندی مشــخص برای انجــام فعالیت های 
روزمــره مثــل: ســاعت خــواب، بیــداری و غــذا 
خوردن. قــراردادن تمرینات ورزشــی ســبک و 
مناسبی چون یوگا در برنامه روزانه.ترک سیگار 
و به حداقل رســاندن مصرف کافئین.اســتفاده 
نکردن از ســاعت های متمادی از یک رنگ نور) 

آفتابی،مهتابی( به خصوص در ساعات مطالعه.
کاهش خوردن غذاهای فست فودی و نخوردن 
ادویــه هایــی ماننــد فلفــل و پودر‌کاری.تزریــق 
بوتاکــس یکــی از بهتریــن درمان های ســردرد 

میگرنی است. 
 چه چیزهایی بخوریم؟

انجیر حاوی پتاسیم است که به کاهش التهاب و 
رفع سردرد کمک می‌کند.

ماهی سالمون سرشــار از امگا 3 و مانع از جمع 
شــدن پلاکت هاســت که ایــن فرایند مســئول 
ســردرد های مکرر اســت.ریبوفلاوین، بخشی 
از ویتامین B در مقابل میگرن موثر اســت که در  
ماست به مقدار زیاد وجود دارد . خوردن میوه ها 
و سبزیجاتی چون خیار، هندوانه، هویج، کرفس، 
کاهو که حجــم آب زیــادی در آن ها وجــود دارد 
توصیه می‌شود .اســتفاده از دارچین و زنجبیل 
به صورت های مختلفی در غــذا یا دمنوش های 
ترکیبــی افــزون بر خاصیــت های گوناگــون در 

کاهش سردرد نیز موثر است.

نکات مهمی درباره قرنطینه خانگی
چه کسانی در منزل قرنطینه شوند؟ 
۱    افرادی  که طی هفته های گذشته 
سابقه مسافرت یا اقامت در شهرهای آلوده 
) چین ( را داشــته یا در محلی که بیماران 

رفت و آمد داشته  حضور پیدا کرده اند .
۲   کســانی کــه در طــول هفتــه های 
گذشــته با افراد مشــکوک به بیماری در 

ارتباط بوده اند .
  محیط قرنطینه چگونه باشد؟

۱   فرد قرنطینه باید در اتاق جداگانه   
بــا تهویه مناســب قــرار بگیــرد. از تهویه 

منزل در نقــاط مختلــف ماننــد حمام و 
آشپزخانه مطمئن باشید.

۲    اگر شرایط جداسازی وجود ندارد 
رعایت فاصلــه یک متری از فــرد مد نظر 
ضروری است . به ویژه هنگام صرف غذا 

نباید کنار وی بنشینید .
۳   لوازمــی ماننــد مســواک، حوله،   

کارد، چنگال و... را  کنار هم نگذارید.
۴   از ملاقات با فــرد قرنطینه پرهیز   

شود.
۵   پرســتار باید فردی ســالم و بدون 

هیچ بیماری زمینه ای باشد.
۶   پرستار باید هنگام حضور در اتاق 

فرد مشکوک از ماسک استفاده کند.
۷   حتما بعد از خروج از اتاق قرنطینه  
دســت ها  را ضد عفونی کنــدو اگر نیاز 
بود حتما دست ها را شســت و شو دهد 
به ویژه قبــل از صرف ناهــار و قبل و  بعد 
از ســرویس بهداشــتی،  از اســتفاده 
تماس دســت  برای طهارت و پاکیزگی 
در ســرویس بهداشــتی هم نیاز به تمیز 

کردن  دست دارد. 

۸   هر روز با مــواد ضد عفونی حاوی   
کلر لوازم اتاق خواب و روشویی و دست 

شویی را ضد عفونی کنید.
۹    ملافه ، لبا س و لوازم فرد را با آب 
60 تا 90 درجه و مواد شوینده جداگانه 

شست و شو دهید.
۱۰   برای انجام این کارها از دستکش 
اســتفاده کنید.قبل و بعــد از انجام این 
کارها دســت هــا را کاملا شســت وشــو 

دهید .  
 مرکز بررسی های استراتژیک ریاست جمهوری

کاهش درد ناشی 
از تزریق انسولین

 تزریق انسولین معمولا بدون درد است اما گاهی افراد به دلایل 

مختلفی  از درد ناشی ازتزریق  انسولین شکایت می‌‌کنند

 از سرسوزن‌‌هایی با طول 4 میلی‌‌متر و 
سرنگ‌‌هایی با طول 6 میلی‌‌متر استفاده 
کنید.احتمال تزریق عضلانی انســولین 

را کاهش دهید.
 BMI کودکان زیر شش ســال، افراد با 
کمتــر از 19 )افراد لاغر( و افــرادی که از 
سرسوزن‌‌های بلند استفاده می‌‌کنند بهتر 
اســت برای جلوگیری از تزریق در عضله، 
از چین پوستی خود استفاده کنند؛ برای 
گرفتن چین پوســتی، با انگشــت شست 
و اشــاره کمی چربی پوســت خــود را بالا 
بکشــید و تزریــق را در آن ناحیــه انجــام 

دهید.
  تزریــق انســولین در زمــان بــارداری 
در شــکم منعــی نــدارد . از سرســوزن 4 
میلی‌‌متری برای تزریق در شکم استفاده 

کنید.
 در  ســه‌‌ماه‌‌ دوم و ســوم بــارداری خود، 
از کناره‌‌های شــکم و چین پوســتی برای 

تزریق استفاده کنید.

بیشتر بدانیم

غذاهای دریایی به علت داشتن بوی نامطبوع باید با ادویه و 
دیگر طعم دهنده ها ترکیب شود تا طعمی دلچسب و بویی 

خوشایند یابد. 
افزودن ادویه به غذاهای دریایی بــه خصوص برای افرادی 
که از طعم غذاهــای دریایی لذت نمی برنــد و از خوردن آن 
 ها طفره می روند، می تواند مفید باشــد تا بتوانند از خواص 

بی شمار این نوع غذاها بهره مند شوند. 
ادویه با طبع گرمی که دارد، سردی طبع غذاهای دریایی را 
جبران می کند و برای طعم دار کردن ماهی داخل فر آن را با 

مخلوطی از آب‌لیمو و ادویه مخصوص مانند  گشنیز، سیر و 
پیاز، زنجبیل و ... می توان مزه دار کرد.

تمام ادویه ها را در کاسه بزرگی بریزید و با چنگال به خوبی 
هم بزنید تا مخلوط و یکدست شود.

ادویه ماهی باید در جای خشــک ، خنک و تاریک نگهداری 
شود و در ظرف دربسته باشد.

این ادویه را می توانید به ماهی ، میگو و انواع غذاهای دریایی 
اضافه کنید.

مهدی مهرانی | کارشناس بهداشت

رعایت نکات بهداشتی برای پیشگیری از شیوع کرونا 
در مشاغلی مانند نانوایی که با تغذیه مردم به شکل 
مستقیم ارتباط دارد، بسیار ضروری است  زیرا بعضی 
به اشــتباه گمان می‌کنند نانوا‌ها از آن جایی که در 
معــرض گرما هســتند به کرونــا مبتلا نمی‌شــوند.

کارکنان نانوایی ها باید از علایم شایع ویروس کرونا 
که تب، سرفه خشک و تنگی نفس است، آگاهی یابند 
و در صورت وجود چنین علایمی در نانوایی حضور 
نیابند.نانواهــا بایــد از ورود افراد متفرقــه به داخل 
نانوایی خودداری کنند و با توجه به این‌که پول نقد از 

مهم‌ترین ابزار انتقال ویروس کروناست، از گرفتن آن 
پرهیز و دست‌های خود را به طور مرتب با آب و صابون 
بشویند.تجهیزات نانوایی و سطوحی که نان روی آن 
قرار می گیرد به صــورت روزانه و قبل از شــروع کار 
ضدعفونی و گندزدایی شود . کارکنان نانوایی باید 
هر روز به  حمــام بروند و روزانه لبــاس خود را عوض 
کنند.با توجه به ازدحام جمعیت و تشکیل صف های 
نانوایی، مردم نکات بهداشتی را بیشتر رعایت و در 
غیراین صورت، نانواها، باید مــردم را آگاه کنند که 
فاصله را رعایت بکنند.خریداران نان هم نان را روی 
پیشــخوان نانوایی قرار ندهنــد زیرا امــکان انتقال 

آلودگی بسیار زیاد است.   

معرفی ادویه ماهی

 آویشــن ، رزمــاری- ۵ قاشــق چــای‌
خوری

 نمک-۲ قاشق چای‌خوری
 فلفل قرمز-۲ قاشق چای‌خوری
 فلفل سیاه-۲ قاشق چای‌خوری

 پودر زیره - یک  قاشق چای‌خوری
 پودر پیاز- یک قاشق چای‌خوری

 پودر سیر- یک قاشق چای‌خوری
قاشــق  قرمز- یــک  فلفــل  پــرک   

چای‌خوری
پودر دانه گشنیزو زنجبیل- یک قاشق 

چای‌خوری

ترفندها


