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بیشتر بدانیم 

آشپزی من

پزشکی 

بهترین خوراکی ها برای مبتلایان به کرونا

تغذیه

غذای اصلی

 ​جایگزین‌های شیر
برای تأمین کلسیم

اگرچه نمی توان برای شیر هیچ ماده غذایی را جایگزین 

کرد اما می‌توان با مصرف آن مواد غذایی تا حدودی 

کمبود مصرف شیر را  جبران کرد

 کارهایی که باید قبل از اقدام 
به بارداری انجام دهید 

انتخاب پدر و مادر شــدن از آن تصمیماتی اســت که 
معمولا بعد از گذشــتن چند سال از زندگی مشترک 
گرفته می‌شــود اما اگر شــما اقدام به گرفتن  چنین 
تصمیم مهمی کردید حتما فهرســتی از کارهایی را  
که باید قبل از بارداری انجام دهید داشــته باشــید. 
در ادامه ما برای شــما  به فهرســت این کارها  اشــاره 

می‌کنیم.
 با پزشک‌تان مشورت کنید 

قبل از اقدام برای بارداری با پزشــک خود مشــورت 
کنید. داشــتن هر گونــه بیمــاری می‌تواند شــانس 
بارداری شما را تحت تاثیر قرار دهد یا می‌تواند آن  را 
با خطر بیشتری همراه کند ، مهم است که همه‌چیز  را 
تحت کنترل داشــته ‌باشید. ممکن اســت پزشک از 
شما بخواهد به مشاور ژنتیک مراجعه کنید یا آزمایش 

های غربالگری پیش از بارداری را انجام دهید.
 به دندان‌پزشک مراجعه کنید

بین ســامت دهان و دندان و بارداری سالم ارتباط 
مســتقیم وجــود دارد. همچنیــن ثابت شــده اســت 
بیماری‌هــای  لثــه باعــث  تولــد زودرس و کــم وزن 
نوزادان می‌شــود. بنابراین اگر تصمیم بــه بارداری 
داریــد، بــرای رفــع هــر گونــه مشــکل بــه دنــدان 

پزشک‌  مراجعه کنید.
 مصرف کافئین را کاهش دهید

نوشیدن بیش از دو فنجان قهوه یا پنج قوطی نوشابه 
در روز )حــدود 250 میلــی گرم کافئیــن( می تواند 
بارداری را برای شــما دشــوار  کند و احتمال ســقط 

جنین را افزایش دهد.
بنابرایــن به شــما توصیه می‌کنیــم قبل از بــارداری 
میزان  مصــرف کافئیــن را کاهــش دهید تــا در این 
دوران پرهیــز از مــواد حــاوی کافئین شــما را اذیت 

نکند.
 هوشمندانه غذا بخورید

 فســت فودها، غذاهــای فــوری و مواد غذایــی را که 
کالری مضر دارند از برنامه غذایی خود حذف کنید. 
میوه ها ، ســبزیجات ، غلات کامــل و پروتئین بدون 
چربی را به رژیم غذایی خود اضافه کنید .داشتن یک 
رژیم غذایی ســالم قبل از بارداری می‌تواند احتمال 
ابتلا به دیابت بارداری را کاهش دهد و به شما کمک 
کند این دوران را با سلامت کامل پشت سر بگذارید.

  فولیک اسید مصرف کنید
اسید فولیک، به طور طبیعی در سبزیجات سبز برگ 
و بــه طــور مصنوعــی در آرد غنی شــده و محصولات 
برنــج یافــت می‌شــود و از آن جایی که خطــر نقایص 
مادرزادی را کاهش می دهد بــرای این دوران حائز 

اهمیت است.
کارشناسان توصیه می‌کنند که علاوه بر رژیم غذایی 
مناسب ، باید ســه ماه قبل از بارداری  روزانه مولتی 
ویتامین و اسید فولیک مصرف کنید و  آن را در طول 
دوران بارداری خود ادامه دهید. اگر بارداری قبلی 
داشــته اید که در آن جنین دارای نقایص مادرزادی 
در مغز و نخاع بوده اســت ، پزشک احتمالًا دوز بالاتر 
از 4 میلی گرم اسید فولیک را روزانه توصیه می‌کند.

  چند کیلو کم کنید 
طبق تحقیقات انجام شده، اضافه وزن می‌تواند خطر 
ابتلا به دیابت بارداری و فشــار خون بــالا را افزایش 
دهد. بنابراین اگر دچار اضافه وزن هســتید به شما 
پیشــنهاد می‌کنم برای دوری از این قبیل مشکلات 

قبل از بارداری اقدام به کم کردن وزن‌تان کنید.
  درباره غذاهای دریایی سخت گیر باشید

احتمالًا شنیده‌اید که عاقلانه است در دوران بارداری  
به  دلیل این که ماهی‌ها حاوی جیوه هســتند غذای 
دریایی نخورید اما ممکن است یک سال طول بکشد 
تا بدن شــما  ایــن عنصر را دفــع کند. پــس اگر قصد 
بچــه‌دار شــدن دارید بهتر اســت یــک مــدت قبل از 
بارداری از خوردن غذاهای دریایی خودداری کنید.

 ورزش کنید 
ورزش نه تنها به شما در رســیدن به وزن سالم کمک 
می کند ، بلکه شما را برای زایمان راحت‌تر هم  آماده 
می‌کنــد.  طبق تحقیقــات انجــام شــده، خانم‌های 
ورزشکار زایمان راحت‌تری نسبت به زنانی که ورزش 
نمی‌کنند دارند. پس به شما پیشنهاد می‌کنم قبل از 
اقدام برای بارداری ، بــه دنبال کلاس‌های ویژه  این 

دوران باشید.

مهسا کسنوی 
خبرنگار

بانوان

  بادام شیرین

بادام شــیرین سرشــار از اســیدهای چرب مفیــد، مواد 
معدنــی از جملــه کلســیم و ویتامیــن E اســت. خوردن 
روزانه ۱۰۰ گرم بادام شیرین ۲۶ درصد کلسیم مورد 
نیاز روزانه یک انســان بالغ را تامین می‌کند. پروتئین، 
پتاسیم، منیزیم و ویتامین E موجود در بادام شیرین آن 
قدر کافی است که نیاز تغذیه ای بدن را تامین کند و نیاز 
به خوردن مکمل های دارویی نباشــد. مجبور نیستید 
فقط از بادام شیرین استفاده کنید. آرد و چای آن را حتما 

امتحان کنید.
  سبزیجات سبز برگ

هر چه برگ ســبزیجات تیره تر باشــد، کلسیم بیشتری 
دارد. کلم بروکلی، کلم ســبز برگ و اســفناج جایگزین 
های خوبی بــه جای شــیر برای تامین کلســیم اســت. 
خوردن یک تا دو فنجان از این ســبزیجات تقرییا ۴۰ تا 

۶۰ درصد نیاز روزانه بدن به کلسیم را تامین می‌کند.

علاو بر آن،سبزیجات سبزبرگ دارای انواع مواد معدنی 
و منیزیم  اســت که باعــث جذب بهتــر کلســیم در بدن 
می‌شــود. اگر بتوانید این ســبزی ها را به صــورت خام 
مصرف کنید بهتر اســت در غیر این صــورت از آن ها در 
اسموتی ها، سوپ ها یا به صورت خشک شده ) چیپس 

سبزیجات( استفاده کنید.
   باقلا

این دانه هم سرشــار از کلســیم اســت که به روش های 
مختلف مثل اضافه کردن به برنج به صورت باقلا پلو یا به 
صورت پخته به همراه آویشــن و سرکه می‌تواند مصرف 
شــود. هر چند کســانی که فاویســم دارند نباید از باقلا 

استفاده کنند.
   پنیر فتا

این نوع پنیــر که به توفــو یا تمپه یــا پنیــر دانمارکی هم 
معروف اســت از هر پنیــری برای هــر نوع رژیــم غذایی 
ســالم تر اســت. در هر ۱۰۰ گرم پنیر فتــا تقریبا ۳۵۰ 

یکی از مواد معدنی بسیار ضروری برای بدن کلسیم و بهترین منبع تامین آن شیر 
است تا با مصرف آن استخوان‌ها و دندان‌های ســالمی داشته باشیم. علاوه بر آن، 
عملکرد قلب، اعصاب و انقباض و انبساط ماهیچه نیازمند کلسیم است اما  برخی 
افراد  به دلایل مختلف نمی‌توانند شــیر یا مواد لبنی را هضم کنند‌ یا آن قدر کم از 
مواد لبنی استفاده می‌کنند که بدن شان با کمبود کلسیم مواجه می‌شود. به همین دلیل باید برای 

شیر از جایگزین های مناسب استفاده کنند از جمله :

چگونه ترشحات چرکین 

گوش را درمان کنیم؟

متخصصان می‌گویند دلایل متعددی برای بروز 
ترشحات گوش  وجود دارد. درد گوش خارجی 
به طور عمومی )بیش از ۹۰ درصد موارد( ناشی 

از فعالیت باکتری هاست.
 »سودوموناس آئروژینوز« و »اســتافیلوکوکوس 
س« دو عامــل بیمــاری زای شــایع در  ئــو ر و ا
بــروز تــورم و درد گــوش خارجــی هســتند. در 
ایــن بیمــاری ســتون فقــرات گردنــی، مفصــل 
 گیجگاهــی – فکــی، ســینوس‌ها، دندان‌هــا،

 لوزه ها، حنجره و بینی می‌تواند درگیر شود.
 به طــور عمومی پزشــکان از سیپروفلاکســین و 
قطره چشمی افلوکساسین برای گوش استفاده 
می‌کننــد. اگرچــه قطــره افلوکساســین بــرای 
گوش تهیه نشــده ، اما یک قطره ضد باکتریایی 
مناســب و ایمن اســت که می‌تواند برای درمان 

این بیماری کارایی داشته باشد.
متاســفانه افرادی کــه دیابت یا سیســتم ایمنی 
ضعیفی دارنــد بیشــتر در معرض خطــر ابتلا به 
این باکتری هســتند. این افــراد بایــد در اولین 
فرصت به پزشــک متخصص گوش، حلق و بینی 

مراجعه کنند. 
متخصصــان در ایــن مــوارد قطره‌هــای آنتــی 

بیوتیک برای فرد تجویز می‌کنند. 
سیپروفلاکســین از جمله دارو‌های رایج در این 

زمینه است. 
به طــور عمومــی توصیه می‌شــود این افــراد در 
درمــان بیمــاری جــدی باشــند و حتــی پــس از 
طی کردن دوره درمانی ســی تی اســکن انجام 
دهند تا اطمینان حاصل شــود هیچ گونه آبســه 
یــا اســتئومیلیت )التهــاب موضعــی و مخــرب 
اســتخوان( داخل گوش تشــکیل نشــده باشد.
این بیمــاری با مصرف دارو قابل درمان اســت و 

مانع از بروز بیماری عفونی می شود.

                                                منبع: باشگاه خبرنگاران

سرماخوردگی در پاندمی کرونا معنا ندارد 
»جاوید صمدی«، فوق تخصص کلیه و مجاری ادراری 
گفت: »در بحران کرونا چیزی به نام ســرماخوردگی 
نداریــم. طی ســال گذشــته بنا بــر نبــود اطلاعات و 
آگاهی لازم بســیاری از افــراد بر این بــاور بودند که 
نداشــتن کرونــا فقط بــه منزلــه نتیجه منفی تســت 
پی ســی آر یا ســی تی اســکن ریه بوده اما بــه تازگی 
محققــان دریافتند علایــم بالینی شــایع ترین روش 

بــرای شناســایی بیمار مبتــا به کروناســت. قدرت 
ســرایت و انتقال ویروس کرونا که از ووهان چین به 
تمام جهان گزارش شــده بود تا دو برابر بوده است، 
یعنــی اگر یک فــرد مبتــا به ویــروس کرونــا در یک 
جمعی قرار می‌گرفــت، پس از ۴۰ دقیقــه یک تا دو 
نفر به این ویروس مبتلا می‌شدند، اما اکنون با ورود 
به موج پنجم و جهش زدن این ویــروس به نوع دلتا، 

قدرت ســرایت هفت برابر شــده اســت یعنی اگر در 
همان دورهمی ۱۰ نفر حضور داشــته باشند، هفت 
نفر مبتلا می‌شوند، این موضوع بسیار نگران کننده 
اســت. متاســفانه ویروس کرونا در میان قشر جوان 
شــیوع یافته اســت و می‌توان گفت افراد ۳۵ تا ۵۰ 

سال را درگیر می‌کند.«
صمدی برخی از علایــم بالینی را در ابتلا به ویروس 

کرونــا اولویــت دانســت و گفــت:  »هــر گونــه علایم 
مشــکوک از جملــه بــدن درد، کوفتگی، خســتگی 
و خــارش گلو را بایــد جدی گرفــت، زیرا ایــن موارد 
شــایع‌ترین علایم بــروز ابتلا به ویروس کروناســت.

بی توجهی بــه این علایم می تواند افراد بســیاری را 
درگیر کند.«

منبع: باشگاه خبرنگاران

آنتی کرونا

داده تصویری

   کلیات برنامه غذایی

1- بهترین رژیــم غذایی، رژیــم غذایی نــرم، پرپروتئین و 
پرکالری اســت. در صورت اســتفاده از رژیم‌های مایعات 
صاف و کامل پیشنهاد می‌شود پس از حداکثر دو روز رژیم 
غذایی بیمار به رژیم نرم تغییر یابد و قــوام غذای دریافتی 
بر حسب تحمل بیمار به تدریج سفت‌تر شــود.2- از مواد 
غذایی بسته بندی شده مثل نان صنعتی ،قند و شکر بسته 
بندی شده استفاده شود.3- بهتر است کشمش یا عسل 
جایگزین قند و شکر شود.4- مواد غذایی مانند پنیر، مربا، 
عسل، حلوا شــکری و... به صورت بســته بندی تک نفره 
باشد.5- استفاده از پنیر‌های پرچرب یا با عنوان خامه‌ای 

به دلیل وجود اسید چرب اشباع بالا توصیه نمی‌شود.
6- تخم مرغ آب پز خوب پخته شده باشد.

7- لبنیات پروبیوتیک و کم چرب تهیه شود.
8- استفاده از غذا‌های گرم حداقل دو تا  سه بار در هفته در 

وعده صبحانه توصیه می‌شود.
9- وجود یک نوع منبع پروتئینی در وعده صبحانه ضروری 

است.
10- روزانه ۳۰۰ سی سی شیر بادام در میان وعده یا بعد 
از وعده اصلی غذا به تشخیص کارشناس مشاور تغذیه به 

بیمار داده شود.
   روش تهیه شیربادام 

 هفت عدد بادام درختی پوســت گرفته شده همراه با یک 
قاشق غذاخوری عسل و با افزایش آب تا ۳۰۰ سی سی در 

مخلوط‌کن میکس شود.
۱۱- روزانه ۶۰۰ میلی لیتر فرنی مقوی در میان وعده یا 
بعد از وعده اصلی غذا به تشخیص کارشناس مشاور تغذیه 

به بیمار داده شود.

   روش تهیه فرنی 

یک زرده و دو عدد ســفیده تخم مرغ   و شیر کامل. از انواع 
مغز‌ها  هم می‎توان استفاده کرد.

   غذاهای مفید

1- نان معمولی یا سبوس دار، پنیر، شیربرنج، حلیم، سیب 
زمینی و تخم مرغ آب پز، حلوا شــکری، فرنی، ســبزیجات، 
شــله زرد، ژله، شــیر، چای و عســل، عدســی، انواع سوپ‌ا 
و...2- کتــه نــرم، پوره مــرغ یا بوقلمون یا گوشــت، ســیب 
زمینی آب پز یا پوره ســیب زمینی، آب گوشت یا آب مرغ کم 
چربی، هویج پخته یا کدو حلوایی پخته، ماست پروبیوتیک، 
ســوپ پر پروتئین، پوره ســبزیجات، پــوره مرغ یا گوشــت، 
نان تســت دورگیری شــده، خوراک لوبیا چیتی با گوشــت 
یا مرغ چرخ شــده، خوراک عدســی با گوشــت یا مرغ چرخ 
شــده و...3- حــذف دورچین‌هــای خــام 4- اســتفاده از 
نارنج، لیمو، زیتون و گوجــه فرنگی کنار غذا . گوجه فرنگی 
 بهتر اســت به صورت پخته یا کبابی همراه غذا ســرو شــود.
5- حذف کوبیده گوشت و شنیســل و غذا‌هایی که ممکن 
است مرکز آن‌ها خوب پخته نشــود.6-  سبزیجات پخته در 
انواع خورشــت‌ها و دورچین‌ها مانند خورشــت لوبیا سبز، 
خورشــت کدو، خورشــت به، خورشــت بامیه، خورشت آلو 
اسفناج و خورشت کرفس به صورت پخته و بدون سرخ کردن 
توصیه می‌شود.7- اســتفاده از روغن زیتون در وعده‌های 
غذایی روزانه در صورت امکان توصیه می‌شــود.8- حذف 
روش ســرخ کردن و اســتفاده از روش‌های بخارپز، آب پز یا 
تفت دادن )ترجیحاً غذا‌ها به صورت بخارپز، آب پز یا کبابی 
باشد(.۹- اســتفاده از جوانه گیاهان )جوانه ماش، گندم و 
...(10- استفاده از نعناع و ریحان در دورچین‌های غذایی 

11- استفاده نکردن از ادویه‌های محرک  

افرادی که مبتلا به این بیماری می‌شــوند به علت کاهش قدرت سیســتم ایمنی و کاهش شدید اشتها نیاز به 

حمایت‌های تغذیه‌ای مناسب دارند که باید ضمن رعایت بهداشت ، برای جلوگیری از آسیب بیشتر و تسریع 

روند بهبودی این افراد مورد توجه ویژه‌ای قرار گیرد.

گرم کلســیم وجود دارد. اگر نمک آن کمی شما را اذیت 
می‌کند یا به دلیل فشــار خون ناچارید مصــرف نمک را 
محدود کنید کافی است آب را بجوشانید و بگذارید سرد 
شود و سپس پنیر فتا را قطعه قطعه  کنید و در آب بگذارید. 
به این ترتیب هم نمک اضافه آن گرفته می‌شود و هم پنیر 
همیشــه تازه می‌ماند. در صورتی که طعم آن را دوســت 
ندارید با اضافه کردن بعضی گیاهان دارویی مثل پونه، 
نعناع و رزمــاری هم طعم آن را بهتــر کنید و هم خاصیت 

درمانی بیشتری به پنیر بدهید.
  شیر نارگیل و ...

امروزه شیر نارگیل، شیر سویا و شیر بادام و حتی شیر برنج 
در دسترس است که می‌تواند جایگزین خوبی به جای شیر 
گوسفند و گاو برای تامین کلسیم باشد. در  برخی کشورها 
این نوع شیرها را غنی  می کنند و به عنوان منبع کلسیم و 
ویتامین D در دســترس مردم قرار می‌گیرد. یک لیوان از 
یکی از این شیرها تقریبا ۳۰ تا ۴۰ درصد میزان مورد نیاز 

بدن به ماده معدنی کلسیم را تامین می‌کند.
  بهترین روش استفاده

حتی اگــر مشــکلی در هضم شــیر گاو، شــیر گوســفند 
 یا شــیر گاومیش نداریــد، بد نیســت گاهی یکــی از این 
جایگزین های شیر را در برنامه غذایی تان بگذارید تا هم 
تنوعی به آن داده باشید هم از خواص بی نظیر دیگر آن ها 
بهره مند شوید. فقط مواظب باشید همراه با آن ها زیاد از 

شکر استفاده نکنید.


