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از زمانــی کــه خبــری از کرونــا نبود، 

همیشــه متخصصــان بهداشــت و 

ســامت جامعه بــرای مصــرف میــوه و ســبزی نکاتی را 

یادآوری می کردند تا مردم با  خیال راحت بتوانند از این 

مواد غذایی مفید استفاده کنند، چه برسد به امروز که به 

دلیل اهمیت ضدعفونی کردن همه لوازم و مواد غذایی 

کــه وارد خانــه می شــود، ضدعفونی کــردن میــوه ها و 

ســبزی ها هم  ضرورت بیشــتری دارد. شــیوه های ضد 

عفونی مــواد غذایی با لــوازم و حتی ضــد عفونی کردن 

دســت ها متفاوت اســت و ما به همین  دلیــل در این باره 

توضیحاتی داده ایم و این بارهم نکاتی را ارائه می کنیم :

دانستنی ها

رژیم غذایی مناسب برای 
پیشگیری از زوال عقل ؟

زوال عقل مشکل دردناکی است که به سراغ  
ســالمندان می آید اما بر اساس پژوهش های 

انجام شــده زنان بین 65 تا 75 ســالگی، بیش از هر 
زمان دیگری در معرض ابتلا به زوال عقل هستند.به 
همین دلیل توصیــه می کنند از مصرف شــیرینی ها 
بپرهیزید و تا حد امکان تمرین های مربوط به تقویت 
حافظه را انجــام دهید. به طور معمول این مشــکل با 
یائســگی و عوامل ژنتیکی مرتبط اســت زیرا یافته ها 
نشان می دهد دوره بحرانی زنان که بیشترین احتمال 
بروز آلزایمر داده شده ، 10 سال بعد از شروع یائسگی 
است.از دست دادن استروژن در روند یائسگی نه تنها 
باروری را کاهش می دهد بلکه به معنای از دست دادن 
یک عنصر اصلی در مغز و آسیب پذیری بالاتر نسبت به 
بیماری های مرتبط با پیری و آلزایمر است. افسردگی، 
اضطــراب، بی خوابــی و نقص شــناختی از  مهم ترین 
عوارض یائسگی است. استفاده از آنتی اکسیدان ها 
بــرای محافظت از عملکــرد مغز و میتوکنــدری برای 
کاهش ســرعت زوال عقــل در زنــان یائســه ضروری 
است.  محققان دانشگاه کالیفرنیا در سانفرانسیسکو، 
چاقــی، باریک شــدن شــریان کاروتید، افســردگی، 
ســطح پایین تحصیلات، فشــار خــون بالا، نداشــتن 
تحرک، استعمال دخانیات، سطح بالای اسید آمینه و 
دیابت نوع 2 را به عنوان مهم ترین عوامل خطر آلزایمر 

برشمرده اند.
  احتمال ابتا به آلزایمر در افرادی که رژیم غذایی 

زیر را دنبال می کنند، 53 درصد کمتر است:
   هر روز از میوه و سبزیجات، به ویژه سبزیجاتی که 

برگ سبز پهن دارند استفاده کنید.
   آجیــل را در برنامه غذایی خود بگنجانید و ســعی 
کنید به جای تنقلات ناســالم فقط از آجیل استفاده 

کنید.
 در هفته چند بار لوبیا مصرف کنید.

  حداقل دو بار در هفته از گوشت ماکیان استفاده کنید.
  حداقل یک بار در هفته ماهی بخورید.

  حداقــل دو بــار در هفتــه از یکــی از محصــولات 
خانواده توت )خشک یا تازه( استفاده کنید.

   مصرف گوشــت قرمز، کره و مارگارین، شیرینی، 
پنیر پرچــرب )مانند پنیر پیتزا( فســت فــود و غذای 

سرخ کرده را محدود کنید.

بانوان
 ضدعفونی کردن میوه و سبزیبهداشت

 در دوران کرونا
طبق گفته سازمان بهداشت جهانی به هیچ عنوان نباید از مواد شوینده یا شیمیایی مانند وایتکس برای 

شست و شوی میوه و سبزی استفاده کرد

1-كاهو یا اسفناج را خرد كنید  و در 
لایه اول بریزید.

2- پنیــر فتــا را به صــورت مربعــی 
برش دهیــد و روی آن بریزید. پیاز را 
به صورت هلالــی نازك بــرش بزنید 
و در یك تابه بدون روغــن كمی تفت 
دهید تا پیاز ها نرم شود و سپس روی 

سالاد بریزید.
3- بخشــی از كــدو حلوایــی پخته و 
نگینی شــده را بریزید و سپس كمی 
دیگــر كاهــو بــه آن اضافه کنیــد، در 
نهایــت روی آن را بــا تكه هــای كــدو 
و تخــم كــدو و پــودر پنیــر پارمــزان 

بپوشانید.
4-آب لیمــو و ادویــه ســالاد را با هم 
مخلوط کنید  و 15 دقیقه استراحت 
دهیــد و ســپس روی ســالاد بریزید. 
در پایان روی ســالاد را روغن زیتون 

بریزید.
 نكته

بــرای تهیــه  این ســالاد ســعی كنید 
كدوحلوایی را فقط 15دقیقه بپزید 
تا برش های چاقویی آن تمیز در آید. 
در غیــر این صــورت ممكن اســت با 
پخت زیاد بافت كدو باز شود و شكل 

زیبایی نداشته باشد.

سالاد كدو حلوایی

آشپزی من آشپزی من

پیش غذا

مواد لازم برای 6 نفر
  كدو حلوایی پخته و تكه شده - 300گرم
   پودر پنیر پارمزان - 3 قاشق سوپ خوری

   پیاز قرمز - یك عدد متوسط
   پنیر فتا -100گرم

   تخم كدو - 2 قاشق سوپ خوری
  كاهو یا اسفناج -200گرم

   روغن زیتون - به میزان لازم
   آب لیمو - 5 قاشق سوپ خوری

   ادویه سالاد - یك قاشق چای خوری

آنتی کرونا

 نکاتی برای استفاده 
از دستمال توالت

استفاده از دســتمال یا کاغذ توالت بسیار مرسوم 
شده است و تقریبا همه از آن استفاده می کنند اما 
استفاده از این دســتمال در کنار مزایایی که دارد 
می تواند مشکل آفرین هم باشد. بنابراین برای به 
حداقل رساندن این مشکلات بهتر است اطلاعاتی 
راجع به نحــوه اســتفاده و انتخاب نوع دســتمال 
توالت داشته باشید.ســوالی که ذهن بسیاری را 
به خود مشــغول می کند این اســت که بالاخره از 
دستمال توالت استفاده کنند یا نه؟ در جواب این 
سوال باید گفت که خشــک کردن ناحیه تناسلی 
برای جلوگیری از ایجاد قارچ بســیار مفید اســت 
اما چگونگی این کار مهم اســت. ناحیه تناســلی 
 جزو حساس ترین مناطق پوست است و می تواند 
به راحتی بــا هرنوع محــرک خارجــی مانند مواد 
شوینده عطری یا دستمال کاغذی  تحریک شود. 
متاسفانه بسیاری از ما هنگام خرید دستمال توالت 
فقط به ظاهر زیبا یا عطر خوش آن توجه می کنیم، 
در حالی که مهم ترین مشــکل این است که مواد و 
ترکیب های موجود در دستمال های کاغذی،   جزو 
مواد آلرژن است به خصوص اگر از نوع عطری باشد 

که این حساسیت زایی چندین برابر می شود.
  چه نوع دستمالی را انتخاب کنیم؟

بیشــتر دســتمال هــای کاغــذی در برگیرنــده 
فرمالدئید و مواد تشــکیل دهنده فعال هستند و 
برخی از دستمال های کاغذی معمولا آلوئه ورا، 
لوســیون، الکل، فســفات، کلر، پروکسید، عطر، 
رنگ و دیگر مواد را هم در خود دارند که همه این 
افزودنی هــا می توانــد باعث ایجاد یــک واکنش 
آلرژیک در پوست شود و نواحی مربوطه را تحریک 
کند. بنابراین بعد از این که متوجه شدید تحریک 
و حساســیت پوســتی شــما به دلیل اســتفاده از 
دستمال کاغذی است، مصرف آن را متوقف کنید 
و به سراغ دستمال های کاغذی بروید که مطمئن 
هستید مواد افزودنی زیادی به آن ها اضافه نشده  
است.  توجه به این نکته ضروری است که دستمال 
های کاغذی نازک تر و بدون بــو، به احتمال زیاد 
مواد افزودنی زیــادی ندارند. اگــر بهترین نوع از 
دستمال کاغذی را پیدا کنید، قطعا از شر خارش، 

سوزش و حساسیت پوست خلاص خواهید شد.
  استفاده از جایگزین مناسب

وقتــی دســتمال کاغــذی برایتــان یــک آلــرژن 
جایگزیــن   از  می توانیــد  می شــود،  محســوب 
دســتمال کاغذی بــرای خشــک کــردن ناحیــه 
تناســلی اســتفاده کنید.اســتفاده از حوله های 
ســفید و نخــی مناســب اســت. شــما می توانیــد 
خودتــان را در منزل با این حوله ها خشــک کنید 
و شــب به شــب آن ها را بــرای اســتفاده روز بعد، 
بشویید. استفاده از حوله  یک بار مصرف، تنظیف 

یا گازهای استریل مناسب است.
  حذف لباس زیر نامناسب

گاهی برخی از ما به دلیل اســتفاده از لباس های 
زیــر پلاســتیکی یــا نامناســب، دچــار مشــکل 
می شــویم. در این صــورت می توان بــا حذف این 
لباس ها و اســتفاده از لباس زیر نخــی که جاذب 

رطوبت است مشکل را برطرف کرد.
 نحوه استفاده صحیح از دستمال

انتخاب دستمال توالت مناسب یا جایگزین آن یک 
مسئله اســت و نحوه اســتفاده از آن هم مسئله ای 
دیگر و به همان اندازه با اهمیت. متاسفانه برخی  
افــراد عــادت دارند کــه تمام  محــل مورد نظــر  را 
به شــدت و با فشــار، با دســتمال کاغذی خشک 
کنند، در حالی که این کار نه تنها  توجیه علمی  و 
بهداشتی ندارد بلکه  باعث ایجاد ضایعاتی  در این 
قسمت خواهد شد که پاپیلوماتوز نامیده می شود.
این ضایعات به صورت دانه هایی ریز بروز  می کند و 
اغلب بدون درد، سوزش یا خارش است  اما امکان 
انتقال آن به همســر یا در صورت زایمان طبیعی، 
خطــر انتقال آن بــه نــوزاد وجود خواهد داشــت. 
در بســیاری از موارد پاپیلوماتــوز  در صورت قطع 
استفاده از دســتمال کاغذی برای خشک کردن 

ناحیه تناسلی، کم کم از بین می رود.
1-  برای خشــک کــردن ناحیــه تناســلی بعد از 
شست وشــوی ناحیه تنها قســمت های خارجی 

ناحیه تناسلی و کنار  پاهای خود را خشک کنید.
2- هر نوع دســتمالی باید روی این قسمت های 
حساس، فقط  گذاشــته و برداشته شود. کشیدن 
دســتمال روی ناحیــه باعــث ایجــاد تحریــک و 

حساسیت خواهد  شد.

   استفاده از محلول های طبیعی

 بعضی از افــراد تمایل دارنــد برای ضد 
عفونی کــردن از مــوادی ماننــد نمک، 
سرکه و جوش شیرین اســتفاده کنند . 
برای ضد عفونــی کردن میوه و ســبزی 
با این مواد در ابتدا بایــد آلودگی میوه و 
ســبزی را پاک و در ظرف مناســب آب و 
سرکه، جوش شــیرین یا نمک را اضافه 
کنیــد و ســپس میــوه و ســبزی را برای 
مدت 15 تــا 30  دقیقــه در این محلول 

قرار دهید.
توجــه به ایــن نکته ضــروری اســت که 
حجم  میوه و ســبزی متناســب با حجم 
محلول باشــد. به ویژه برای ســبزی ها 
به طوری که کاملا در آب غوطه ور شود 
 و به راحتــی  بتوان ســبزی ها را  در آن 

جا به جا کرد.
  استفاده از مواد شیمیایی ممنوع!

 طبق گفته ســازمان بهداشت جهانی، 

به هیچ عنــوان نباید از مواد شــوینده یا 
شــیمیایی مانند وایتکس برای شســت 
و شــوی میوه و سبزی اســتفاده کرد. به 
همین دلیل شما هم در هیچ شرایطی از 
این  مواد استفاده نکنید. بلکه می توانید 
از ضد عفونــی کننده هایی کــه در بازار 

موجود است استفاده کنید.
   دستور العمل کاربردی 

هنگام خریــد میوه و ســبزی دقت  1  
کافی داشته باشید که جنس خریداری 
شــده بــه گل و لای آغشــته نباشــد و در 
هنگام جــدا کــردن حتمــا از ماســک و 

دستکش استفاده کنید.
در صــورت امــکان محصــولات  ۲
خریــداری شــده را در بیــرون از منــزل 
نگهداری کنید و اگر قرار است به داخل 
ببرید،  آن ها را از پلاستیک  خارج کنید 

و در ظرف مناسبی بریزید.
به هیچ عنــوان کــودکان و اعضای  ۳

خانواده به میوه و ســبزی نشسته دست 
نزنند.

قبــل از ضدعفونــی کــردن میوه و  ۴
سبزی ابتدا دست خود را کاملا بشویید 

و ضد عفونی کنید.
برای شست وشوی  سبزی ها و میوه  ۵
هایی که سطح ناصاف دارد مانند سیب 
زمینــی ، هویج یــا پرتقال مــی توانید از 
برس مخصوص شست وشــو استفاده و 

سطح آن را کاملا تمیز کنید.
بعد  از اطمینان از تمیزی و شست  ۶
وشــو و ضدعفونــی کــردن ، میــوه ها و 
ســبزی ها را خشــک و در جای مناسب 
نگهداری کنید تا ماندگاری آن ها بیشتر 

شود.
بعد از اتمام کار ظرف شست و شو را  ۷
کاملا بشویید و ضد عفونی کنید و بعد از 
خشــک شــدن در جــای مناســب قــرار 

دهید.

تــا حدامــکان از ظرفــی کــه برای  ۸
شســت وشــوی ســبزی و میوه استفاده 
کرده اید برای شست وشوی مواد غذایی 
دیگــر ماننــد گوشــت و مــرغ اســتفاده 

نکنید.
 استفاده از محلول یا قرص ضدعفونی

بــه طــور معمــول از پــودر پرکلرین 70 
درصد بــرای شســت وشــوی ســبزی و 
میــوه اســتفاده می شــود. روش کار بــه 
این صورت اســت که در ظرفی مناسب 
محلولــی رقیــق از پرکلریــن و آب تهیــه 
کنید و ســبزی  هاو میوه ها را به مدت 5 
تا10 دقیقه در آن قــرار دهید و در پایان 

آن ها را با آب خنک آب کشی کنید.
 البته زمــان اســتفاده از این مــاده باید 
میوه  هاو سبزی ها را با آب خنک کاملا 
آب کشی کنید تا علاوه بر شست وشوی 
ماده  ضد عفونی، از پژمرده شدن  آن ها 

جلوگیری شود.

 محافظت از ماسک در روزهای برفی و بارانی
 کم کم  در ماه آخر پاییز به روزهای سرد بارانی و برفی زمستان نزدیک می شویم و سوالی که برای همه ما پیش می آید این است که در این روزها چگونه از ماسک روی 

صورتمان استفاده کنیم و آیا تاثیر ماسک با خیس شدن از بین می رود یا نه ؟ برای اطاع از نکات بهداشتی ماسک زدن ادامه مطلب را مطالعه کنید :

در روزهای بارانی و برفی 
برای جلوگیری از خیس 
شدن ماسک  بدون چتر 

تردد نکنید

 اگر ماسک تان  
خیس شد با رعایت 

نکات بهداشتی 
دفع زباله آلوده آن 
را  بیرون بیندازید

 همه ماسک ها با 
خیس شدن در 

برابر رطوبت آسیب 
پذیرند

  در روزهای بارانی 
حتما ماسک اضافه 
همراه داشته باشید

 چنان چه ماسک اضافه 
همراه ندارید تا  زمان تهیه 
ماسک به طور موقت  از شال 
گردن خود به عنوان ماسک 

استفاده کنید و به محض 
رسیدن به منزل شال خود 

را بشویید و ضد عفونی 
کنید

  هنگام استفاده 
از ماسک جدید 

حتما صورت خود را 
خشک کنید


