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پزشکی

چاشنی

بر اساس آمارهای رسمی کشور تا روز شنبه 9 مرداد ۱۴۰۰ در مجموع ۹میلیون و 
۵۵۲ هزار و ۵۲۶ نفر دوز اول واکسن کرونا را دریافت کرده‌اند. با توجه به سرعت 
گرفتن روند واکسیناســیون در کشــور ســوالاتی در خصــوص ابتلا بــه کرونا پس 
از دریافت دوز اول واکســن و تداخل‌های مربوط به آن پیش آمده‌ اســت. مســعود 
مردانی، فوق‌تخصــص بیماری‌هــای عفونی و عضو ســتاد مبــارزه با کرونــا در گفت‌وگو بــا »روزنامه 

شهروند«به این سوالات پاسخ داده‌ است که در ادامه بخشی از آن را می‌خوانیم  :

مهم‌ترین علت ایجاد بوی بد در دهان

بوی بد دهان ممکن است به صورت گذرا یا مزمن وجود داشته باشد که در این صورت 
در زندگی شخصی و روابط اجتماعی فرد باعث پریشانی می شود.بوی بد دهان ممکن 
است منشأ داخل دهانی یا خارج دهانی داشته باشد، اگرچه عوامل داخل دهانی بسیار 
شایع تر اســت. بوی بد دهان عمدتا در اثر فعالیت و تکثیر باکتری‌های داخل دهانی 
است که منجر به تولید مولکول های شیمیایی حاوی سولفور می شود. غذای حاوی 
پروتئیــن زیاد ایــن موضوع را تشــدید می کند 
چون آزادسازی این ترکیب هنگام فعالیت 

میکروب‌ها روی پروتئین ها بیشتر است.
   مهم‌ترین علت ایجاد بوی بد در دهان

  ســیگار کشــیدن یا جویدن محصولات 
دخانی

  خشکی دهان
  بیماری ها

  استفاده از دندان مصنوعی

  تغذیه نامناسب
  مشکلات دندانی درمان نشده

   راهکارهای پیشگیرانه
بوی دهان ممکن است مقطعی باشد به‌ خصوص بویی که صبح موقع بیدار شدن از 

خواب احساس و بعد از خوردن صبحانه و مسواک زدن برطرف می شود.
 اســتفاده از دهان شــویه های ضد باکتــری دو بــار در روز توصیه می‌شــود. حفظ 
بهداشت دندان های مصنوعی و خارج کردن آن ها از دهان قبل از خواب در کاهش 
بوی بد دهان موثر اســت. اســتفاده از خوش بوکننده های حــاوی زایلیتول گزینه 

مناسبی است.
    مراجعه به دندان پزشک حداقل یک بار در سال

  ترک سیگار و اجتناب از جویدن محصولات دخانی مانند توتون و تنباکو
  نوشیدن مقدار زیادی آب

  تعویض مســواک هر ســه تا چهار ماه یــک بار و انتخاب مســواک‌های نــرم برای 
پیشگیری از بوی بد دهان

بهداشت

   آیا پس از ابتلا نیازی به تکرار دوز اول واکسن تزریقی  
است ؟

دکتــر مســعود مردانی می‌گوید :»همه واکســن‌هایی 
که امروزه در جهان تولید شــده‌اند، ایمنی مادام‌العمر 
ایجاد نمی‌کند و یافته‌ها حاکی از آن است که واکسن‌ها 
حداقل بین شش ماه تا یک‌سال ایمنی مطلوب می‌دهد 
و ابتلا به کرونا هــم نمی‌تواند کارکرد واکســن را دچار 
اختلال کند. درصورتی‌که شخصی دوز اول واکسن را 
تزریق کرده باشد و در فاصله بین دوز اول و دوم واکسن 
به کرونا مبتلا شــود نیــازی به تکــرار دوز اول واکســن 
نیســت، چون واکســن بی‌اثر نمی‌شــود. فقــط ممکن 
اســت همزمان با ابتلا به کرونا، تولیــد پادتن در بدن تا 
حدی دچار اشــکال شــود که با تزریق دوز دوم واکسن 

این موضوع جبران خواهد شد.
   فاصله زمانی دو نوبت تزریق واکسن در صورت ابتلا به 

کرونا بعد از دریافت نوبت اول چقدر باشد؟

 بنابراین کســانی که بعد از تزریق نوبت اول واکســن به 
کرونا مبتلا می‌شوند، موظف هستند که شش هفته بعد 

از ابتلا به کرونا، دوز دوم واکسن را بزنند.«
   اگر بدن همزمان با ابتلا به ویروس کرونا واکسن دریافت 

کند،  چه می‌شود؟

فوق تخصص بیماری‌های عفونی در پاسخ به این سوال 
می‌گوید:» نه‌تنها کســانی که به کرونا مبتلا می‌شــوند 
بلکه هر فــردی که بیماری حاد تب‌دار داشــته باشــد و 
بیماری‌اش همزمان با نوبت تزریق واکسن می‌شود، به 
هیچ‌وجه نباید واکســن بزند.« وی ادامه می‌دهد: »اگر 

خواص گیاهان 

 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

  ۷ شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۵۹

 تغذیه با شیر مادر
 و کووید 19

 شــیر مادر همیشــه نقش مهمی در 
جلوگیــری از ابتلا بــه عفونت‌ها ایفا 

می‌کند.ایــن روزها کرونــا  نه تنها زندگی و سیســتم 
 مراقبت های بهداشتی ما را تحت الشعاع قرار داده ،
 بلکه چالش‌های مختلفی  از جمله برای زنان باردار 
و کودکان تازه متولد شده ایجاد کرده است .به گفته 
کارشناســان،  در حقیقت شــیر مادر نقش مهمی در 
جلوگیری از عفونت های تهدید کننده ایفا می کند  اما 
سوالات متعددی وجود دارد که  با این شرایط خاص، 
مادرانی که شیر خود را به نوزاد یا کودکشان می دهند 

چه کنند؟ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

  توصیه سازمان های بهداشتی در جهان
 WHO ، یونیسف و سازمان های مختلف به صراحت 
به ادامه شــیردهی با شــیر مــادر تاکید دارنــد. دکتر 
»شالینی چیکو«، متخصص اطفال به سوالاتی در این 

باره پاسخ می دهد:
  آیا کووید 19 از طریق شیر مادر منتقل می شود؟
تحقیقات انجام شــده تاکنون» ویروس کرونای فعال 
با قابلیــت تکثیر « را در شــیر مــادر شناســایی نکرده 
 RNA است. با این حال ، شواهد محدود رشته‌هایی از
ویروسی را در شیر مادر شناسایی کرده است که قادر 
به ایجاد عفونت در نوزاد نیســت. بنابراین ، »مزایای 
تغذیه با شیر مادر بیشتر از خطرات احتمالی انتقال و 

بیماری‌های مرتبط با کووید 19 است« .
  چگونه نوزادان مادران مشــکوک یا تایید شده 

ابتلا به کرونا می توانند از شیر مادر تغذیه کنند؟
اگرچه ویروس از طریق شــیر مادر عبور نمی کند اما 
احتمال انتشــار از طریــق قطرات تنفســی  و تماس 
وجود دارد که در صورت مشاهده، با انجام اقدامات 
پیشــگیرانه و کنترل مناســب عفونت می توان آن را 
به حداقل رســاند. بنابراین ، شســتن مکرر دست‌ها 
همراه با اســتفاده از مواد ضدعفونــی کننده حاوی 
الکل قبل از تماس با نوزاد بسیار مهم است. پزشکان 
همچنین توصیه می کنند که از ماسک حتی هنگام 
شیردهی استفاده کنید تا از انتشار عفونت از طریق 
قطرات تنفسی جلوگیری شود. همچنین مهم است 
 که اطمینان حاصل شود که تمام سطوحی که مادر به 
آن هــا دســت مــی زند بــه طــور مرتــب ضــد عفونی 

می‌شود.
  اگر مادر برای شیردهی بیش از حد بیمار باشد 

چه کنیم؟
حالت  ایده آل این اســت که اطمینان حاصل کنیم 
که نوزاد و مادر در یک اتاق ، در کنار یکدیگر  در یک 
بخش اختصاصی کووید پس از زایمان هستند ، تا از 
شــیردهی انحصاری و بدون مانع اطمینان حاصل 
شــود. با این حــال ، ایــن فراینــد تنها زمانــی انجام  
 پذیر اســت که مــادر مبتلا بــه کووید مثبت باشــد ، 
اما بیماری اش جدی نباشد. اگر مادر خیلی بیمار 
اســت و مــادر و نــوزاد مجبورنــد از هم جدا شــوند ، 
توصیه می شــود شــیر مــادر ، یعنی شــیر دوشــیده 
شده از ســوی مادر، برای نوزاد ارسال و در صورت 
نارس بودن نوزاد ، از طریق لوله  یا قاشــق تغذیه به 
او داده شود. در شــرایط کنونی، با محدودیت های 
تحمیلــی، کمبــود کارکنــان و کاهش تعــداد اهدا 
کنندگان شــیر  و کمبود منابع ، نوزادان نارس باید 

در بخش مراقبت های ویژه نگهداری شوند.

بیماری‌اش کرونا باشد شش هفته بعد از ابتلا می‌توان 
واکســن را دریافــت کرد.همچنین اگر بیمــاری غیر از 
کرونا داشته باشد باید دو  هفته بعد از بهبود برای تزریق 
واکسن اقدام کند اما در صورتی‌که متوجه ابتلایش به 
کرونا نشده باشد و واکسن بزند فرایند تولید آنتی‌بادی 
و پادتــن در بدن بــا تأخیر انجام خواهد شــد و سیســتم 
ایمنــی بدن نــه می‌تواند به خوبــی علیه ویــروس کرونا 
واکنش نشــان دهد و نه علیه پادتنی که با واکسن وارد 

بدن شده ‌است.«
  آیا واکسن از مرگ پیشگیری می‌کند یا  از ابتلا ؟

دکتر هوشنگ ساغری، متخصص بیماری های عفونی 
ضمن اشــاره به این موضوع که»واکسن از بیمار شدن 
جلوگیری نمی‌کند بلکه از مــرگ جلوگیری می‌کند« 
بــه خبرگزاری شــفقنا می‌گویــد: »دو تا ســه هفته بعد 
از تزریق واکســن بدن شــروع به ســاختن آنتــی بادی 
می‌کند و مصونیتی نســبی ایجاد می‌شود، تزریق دوز 
دوم هــم  مصونیت فرد را محکم‌تر می‌کند. اگر کســی 
واکســن تزریق کــرد و قبــل از دو هفته به کرونــا مبتلا 
شــد یعنی واکســن هنوز اثر نکرده بوده و کرونا گرفته 
ولی بعد از این دو هفته اگر کرونا بگیرد بســیار خفیف 

خواهد بود.«

چای انبه چه فوایدی دارد؟

انبه یکــی از میوه های منطقه گرمســیر اســت که 
با طبع گــرم و خواص درمانی متعدد در راســتای 
درمان بیمــاری های مختلف مورد اســتفاده قرار 
می گیــرد. بــه موجب خاصیــت شــگفت انگیزی 
که در میوه انبه نهفته اســت، افراد بســیار زیادی 
در سراســر جهــان از چای انبــه بهره مــی گیرند. 
به گــزارش برنا، انبه یکــی از میوه های گرمســیر 
درختی اســت کــه دارای مقادیــر فراوانــی مواد 
معدنی، ویتامین، آمینواســید و موســیلاژ است. 
علاوه بر خاصیت درمانی انبه، برگ انبه هم نوعی 
داروی مؤثــر در درمان انواع بیماری ها به شــمار 
می‌آید. از منظر طب سنتی، انبه نقش دفع کننده 
مخاط، ضد بواســیر و خوش بو کننده دهان را در 
بدن ایفا می کند. همچنین در طب سنتی چینی 
از برگ انبــه برای درمان قطعی آســم بهره گرفته 
می شــود. از آن جایی که چای انبه تخلیه معده را 
به تأخیر می اندازد، مناســب تریــن زمان مصرف 

آن، قبل از صرف غذاست.
   خاصیت درمانی چای انبه

تســریع روند هضم غــذا،  ارتقای ســامت قلب و 
عروق، تصفیه کننده خون، ارتقای سیستم ایمنی 
بدن، کاهش کلســترول، حفظ ســامت چشــم، 
جلوگیری از فشار خون بالا، درمان واریس، ادرار 
آور،برطرف کننــده عطش، چاق کننــده، درمان 
سکسکه،انرژی زا، رفع التهابات پوستی و از بین 
بردن چیــن و چروک،دفــع کننده ســنگ کلیه و 
سنگ کیســه صفرا، خاصیت ضد التهابی و آنتی 

اکسیدانی از خواص درمانی چای انبه است.
انبه در سراسر دنیا به شــش گونه کشت می شود 
کــه در میان آن هــا، انبه ســفید حاوی بیشــترین 
خاصیت آنتی اکسیدانی و ماده فلاونوئید است.
محققان در طی تحقیقاتی که بر موش های مبتلا 
به کولیت زخمی انجام دادند، متوجه شــدند که 
فیتوکمیــکال هــای موجــود در انبه بــا خاصیتی 
ضد التهابی خطر احتمال ابتلا به ســرطان روده 
را کاهش مــی دهــد و در درمان بیمــاری کولیت 

زخمی نقش دارد.
مهم ترین خواص 

   کنترل کننده دیابت
انبه به موجب خاصیت تنین و هیپوگلامیک روند 
تکثیر انســولین در بدن را افزایــش می دهد. این 
میوه شگفت انگیز با تأمین گلوکز مورد نیاز بدن، 

قند خون را کنترل می کند.
   پیشگیری از سرطان

 ترکیبــات فعــال و آزاد موجــود در انبــه در برابــر
 لاین های سلولی گوناگون خاصیت ضد سرطانی 
دارد. در واقــع عصــاره متانولی انبه ســلول های 
ســرطانی موجــود در انبــه را از بین می بــرد و در 
روده انسان به عنوان یک عنصر ضد تومور فعالیت 

می کند.
   ارتقا دهنده کارکرد قلب و عروق

مصرف چای انبه سیســتم دفاعی بدن را در برابر 
حملات قلبی ارتقا می بخشــد و از افزایش چربی 
در شــریان های مغــزی، قلبــی و کبــد جلوگیری 

می کند.
   معایب مصرف چای انبه

رعایت حــد اعتــدال در خصوص مصــرف هر نوع 
دمنــوش ضــرورت دارد. در واقــع دســتیابی بــه 
سلامت کامل و برطرف ســازی بیماری ها زمانی 
میسر است که از یک برنامه غذایی کامل و الگوی 

مناسب پیروی کنید. 
پیروی از یــک برنامــه غذایی مناســب نســبت به 
تمرکز افراطی در مصرف نوع خاصی از غذا بسیار 

سودمندتر عمل می کند.
در چای انبه، عنصر پتاســیم وجود دارد. مصرف 
چای انبه برای افرادی که از بیماری های کلیوی 
رنج می برند، توصیه نمی شــود زیــرا این افراد از 
قابلیت دفع پتاســیم مازاد در خون غافل هستند 
و این روند با تجمع پتاســیم خون موجب مرگ آن 

ها می شود.
علاوه بــر این، مصــرف بیــش از اندازه چــای انبه 
افزایش قند خون را بــه دنبال دارد و حساســیت 
 افــرادی را کــه بــه شــیره گیاهــان آلــرژی دارند 

بر می انگیزد.
   طرز تهیه چای انبه

ابتدا میوه یا برگ انبه را از بازار تره بار تهیه کنید. 
ســپس آن را رنــده یا خــرد کنیــد و در مقابــل نور 
مستقیم خورشــید به مدت چند روز قرار دهید تا 
خشک شــود. همچنین می توانید به صورت تازه 

آن را دم کنید.
پس از خشک شدن برگ یا میوه انبه، مقداری آب 
را بجوشــانید و یک قاشق از چای انبه را در داخل 
آب اضافــه کنید. ســپس محلــول را روی حرارت 
غیر مســتقیم قرار دهید تــا دم بکشــد. در نهایت 
شما می توانید چای انبه را به همراه عسل یا خرما 
میل کنید و از طعم بی نظیر و خواص چشمگیر آن 

بهره مند شوید.

روش تهیه  سس قارچ

1- قارچ ها و پیاز را به صورت نگینی ریز خرد کنید. ابتدا قارچ ها را در تابه  بریزید به 
مدت 5 دقیقه تفت دهید.

2-  بعد از گذشت 5 دقیقه پیاز را هم به آن  بیفزایید.
3-  نمک و فلفل را هم  به آن اضافه کنید و اجازه دهید مواد بپزد و نرم شود.

4- بعد از پخت خامه را هم اضافه  کنید.
۵-  پنج   دقیقه دیگر زمان بدهید تا مخلوط به جوش بیاید و مرتب آن را  هم بزنید .

۶- وقتی سس به غلظت دلخواه رسید صبر کنید تا  خنک شود بعد سرو کنید.

روش تهیه سس گوجه فرنگی

1- در قابلمه ای مناسب کره را ذوب  کنید بعد رب گوجه فرنگی ،آرد ،نمک و فلفل 
را بریزید و تفت دهید تا رب گوجه فرنگی رنگ زیبایی پیدا کند و بوی خامی آرد هم 

از بین برود.
2-  آب را هم اضافــه کنید تا مواد بــه جوش بیاید.ســپس آن را هم بزنیــد وقتی به 
غلظت مناسب رسید نوبت اضافه کردن آب‌لیمو است چند دقیقه دیگر  روی شعله 
قرار دهید صبر کنید تا خنک شــود بعد آن را در ظرف مناســبی بریزید و در یخچال 

نگهداری کنید.

 پاسخ به سوالاتی درخصوص
  ابتلا به کرونا بعد از دریافت 

دوز اول

واکسن در هر صورت خطر مرگ ناشی از کرونا را 
کاهش می‌دهد

 پیاز - یک عدد
   قارچ - 260 گرم
  خامه - یک پیمانه

  روغن مایع – به میزان لازم
  نمک و فلفل -  به مقدار لازم

 آب - یک پیمانه
  رب گوجه فرنگی – 3 قاشق غذا خوری

  آب لیموترش -  نصف پیمانه
  آرد سفید -  یک قاشق سوپ خوری


