
ت
لام

س

2

 زندگی‌سلام
  دوشنبه 

  ۱۳ دی ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۶۳

مهین رمضانی|  خبرنگار

در طول این دو سالی که از همه گیری کرونا خبرهای زیادی درباره مصرف ویتامین D بر بهبود 

این بیماری شنیده ایم  اما این بار دکتر »زهرا عبداللهی«، مدیر کل دفتر بهبود تغذیه وزارت 

بهداشت بدون اشــاره به این ویتامین از نتایج تحقیقات جهانی صحبت می‌کند که بر تاثیر 

استفاده از آنتی اکسیدان‌ها مانند ویتامین »آ«، »سی« ، »زینک« و »سلنیوم« در بهبود کرونا نقش مهمی دارند.  

به همین بهانه در ادامه به معرفی بیشتر  آنتی اکسیدان‌ روی و سلنیوم  می‌پردازیم:

 تاثیر آنتی اکسیدان‌ روی و سلنیوم 
در پیشگیری و بهبود کرونا

 به گفته مدیر کل دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت، آنتی اکسیدان‌ها نقش مهمی  در بهبود کرونا دارند

  به این بهانه با خوراکی های حاوی آنتی اکسیدان بیشتر آشنا می شوید  

   آنتی اکسیدان چیست؟
آنتــی اکســیدان‌ها مــوادی هســتند کــه از انجــام فراینــد 
و  می‌کننــد  پیشــگیری  بــدن  در  )مخــرب(  اکســیداتیو 
رادیکال‌های آزاد بدن را از بین می‌برند و در نتیجه آســیبی 
به بدن وارد نمی‌شود. روی و سلنیوم و ویتامین‌هایی مانند 

آ، سی و دی از این دسته‌اند.
    نقش زینک ) روی( در بدن

روی به تحریک فعالیت حداقل 100 آنزیم مختلف کمک  1
می کند. امروزه دوز مجاز روی یا زینک برای زنان 8 میلی گرم 

و برای مردان 11 میلی گرم است.
۲ بنا به مطالب مجله ایمونولوژی اروپا، بدن انســان برای 
فعال کردن لنفوســیت های T )ســلول های T( نیاز به عنصر 
روی دارد. کمبود روی می تواند به شدت به کارکرد سیستم 

ایمنی آسیب بزند.
۳ قرص روی می تواند به کاهش اسهال کمک کند. مصرف 
قرص زینک در یک دوره 10 روزه برای درمان اسهال اثربخش 

است  و می تواند به پیشگیری از اسهال کمک کند.
۴ نتیجه مقاله Cochrane نشان داد که مصرف قرص زیر 
زبانی یا شربت زینک با شروع علایم سرماخوردگی طی 24 
ساعت در کاهش مدت و شدت آن در افراد سالم مفید و موثر 

است.
۵ کاهش جــذب روی می توانــد عامل خطــر در ناباروری 

مردان باشد.
    مواد غذایی حاوی روی

گوشت| گوشت گاو، گوشت بره و گاو نر
طیور| بوقلمون و مرغ

ماهی| ساردین و ماهی آزاد
حبوبات| نخود، عدس، لوبیای سیاه، لوبیای قرمز و …

آجیل| دانه کدو تنبل، بادام هندی، دانه کنف و …
محصولات لبنی| شیر، ماست و پنیر

غلات کامل| جو دوسر، کینوا و برنج قهوه‌ای
ســبزیجات| قــارچ، کلم‌پیــچ، نخودفرنگــی، مارچوبــه و 

برگ چغندر
    ضرورت مصرف سلنیوم برای بدن

سلنیوم یک ماده معدنی کمیاب  و بخش مهمی از آنزیم‌هایی 
اســت کــه از ســلول‌های بــدن در برابــر رادیکال‌هــای آزاد 
محافظت می‌کند. تاثیر سلنیوم بر سلامت بدن عبارت است 

از :
1- اثر سلنیوم در باروری

سلنیوم با افزایش طول عمر و تحرک اسپرم ها سبب افزایش 
قدرت باروری می‌شود.

2- حفظ جوانی پوست
مصرف ســلنیوم به هنگام سوختگی های پوســتی می تواند 
ســبب کاهش تخریب پروتئین ها در بافت ســوخته شود و با 
محافظت از بافت های پوست و مو در برابر اشعه ماوراءبنفش 

خورشید مانع از پیری و چروک پوست می شود.
3- تقویت سیستم ایمنی بدن

سلنیوم با خاصیت آنتی اکسیدانی خود سبب افزایش عملکرد 
و تعداد گلبول‌های ســفید خون  می شــود و از ایــن طریق در 
تقویت سیســتم ایمنــی بیمــاران مبتلا بــه ایدز موثر اســت. 
همچنین کمبود سلنیوم سبب می‌شود تا بیماری‌زایی و تکثیر 

ویروس‌ها افزایش یابد.
    منابع غذایی سلنیوم

این عنصر در انواع غذاها به خصوص نان، ماهی، گوشت و تخم 
مرغ یافت می شود. میزان سلنیوم در غلات مستقیما با میزان 
سلنیوم در خاک تناسب دارد. برخی مغزها به خصوص گردو، 

منبع خیلی خوبی از سلنیوم است.

تغذیه 

بهترین زمان تزریق واکسن 
کووید ۱۹ در دوره بارداری

محققــان دریافتنــد میــزان آنتــی بادی هــا در هنــگام زایمــان زمانــی کــه دوره اولیه 
واکسیناســیون در سه ماه ســوم انجام شده باشد، بیشــتر می شــود. به نقل از ساینس 
دیلی، با این حال، محققان دانشکده پزشکی ویل کورنل نیویورک همچنین دریافتند 
که اگر واکسیناســیون در اوایل بارداری یا حتی چند هفته قبل از بارداری انجام شده 
باشــد میزان آنتی بادی در هنگام زایمان هنوز بالاســت و احتمالًا همچنان محافظت 
کننده اســت و تزریق دوز تقویت کننده در اواخر بارداری می‌تواند سطح آنتی بادی را 

بسیار بالاتر ببرد.
مرکز کنترل و پیشــگیری از بیماری‌هــای ایالات متحــده واکسیناســیون کووید ۱۹ را 
برای زنان باردار توصیه می‌کند. مطالعات قبلی نشــان می‌دهد کــه کووید ۱۹ در زنان 
باردار شدیدتر است و خطر تولد زودرس، مرده‌زایی و دیگر پیامدهای نامطلوب را برای 
نوزادانشان افزایش می‌دهد. آنتی‌بادی‌ها عموماً در هنگام زایمان، در خون مادر و بند 
ناف، در میان تمام زنان کاملًا واکسینه‌ شده، بدون توجه به زمان اولین دوز واکسن‌شان، 
قابل تشــخیص اســت. در میان زنان بدون ســابقه ابتلا به کووید ۱۹ که دو دوز واکسن 
دریافت کرده‌اند، ســطح آنتی‌بادی‌هــا در هنگام زایمــان پس از واکسیناســیون قبل از 
بارداری یا سه ماه اول کمترین میزان و پس از واکسیناسیون سه ماه سوم بالاترین میزان 
بوده است. محققان تاکید می‌کنند زنان باردار نباید واکسیناسیون کووید ۱۹ را تا اواخر 

بارداری به تأخیر بیندازند.

علایم »فلورونا« چیست؟

اولین مورد ابتلا به »فلورونا«، بیماری ناشی از ترکیب ویروس‌های »کووید – ۱۹« و »آنفلوانزا« 
ثبت شد تا نگرانی از شیوع بیماری بر اثر عفونت مضاعف این دو ویروس را تشدید کند.

به گزارش »اکســپرس و وان ایندیا«، نخســتین مورد ابتلا به »فلورونــا« در زن جوان بارداری 
شناسایی شد.

 مهم‌ترین علایم این بیماری عبارت اند از: تب، بدن درد، سرفه، عطسه، گلو درد، تنگی نفس، 
خستگی، سردرد، حالت تهوع، استفراغ، اسهال و راش )ضایعه پوستی(.

کارشناسان هم اکنون در حال مطالعه روی ترکیب این دو ویروس هستند تا تشخیص دهند 
که آیا می‌تواند باعث بیماری جدی تری شــود یا خیر.این ویروس هنوز به عنوان سویه جدید 

کرونا یا بیماری جدید به صورت رسمی اعلام نشده است .

نکات طلایی در تهیه 
سیرابی خانگی

 1- ســیرابی را معمــولا ابتــدا تمیــز
 می کنند و سپس می فروشند ولی بهتر 
است شــما در منزل آن را به خوبی تمیز 

کنید و سپس بپزید.
2- سیرابی را بهتر است با کمک فرچه 
پلاســتیکی تمیز بــه خوبــی بشــویید و 
سپس با کمک قیچی آشپزخانه به تکه 
های کوچکی برش دهید. توجه داشته 

باشید که در هنگام تمیز کردن سیرابی با کمک فرچه پلاستیکی نباید پرزهای آن از بین برود.
3- بهتر است برای پخت خوراک سیرابی از قابلمه مسی استفاده کنید .می‌توانید سیرابی 

را در زودپز هم بپزید.
4- سیرابی را بهتر است به صورت تازه تهیه کنید تا به راحتی تمیز شود.

5- در هنگام خرید سیرابی توجه داشته باشید که نباید ســیرابی بوی فاسد شدگی داشته 
باشد.

6- در صورت تمایل می توانید برای ایجاد طعم ایده آل سیرابی در انتهای پخت به آن مقداری 
آلوچه خشــک تفت داده شــده اضافه کنید. برای تهیه ســیرابی می‌توانید از ادویه کله پاچه 
استفاده کنید.این ادویه شامل زردچوبه، نمک، فلفل، پودر پیاز، پودر سیر، هل، زیره سبز، 

برگ بو، میخک، تخم گشنیز، شوید، پودر لیمو  و زعفران است. 

بانوان پزشکی

آنتی کرونا

ترفند


