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گروه تغذیه و ســامت - استرس 
فقــط رویدادها و موقعیت های بد و ناگوار 
را شامل نمی شوند، بلکه بسیاری از اتفاقات 
خوشــایند مثل ازدواج، تولــد یک نوزاد، 
خریــد یک خانه و تغییــر محل زندگی و 
غیره نیز چون نوعی تغییر و ســازگاری با 
شرایط جدید را ایجاب می کنند، می توانند 

استرس زا باشند.
اما استرس چه منفی و چه مثبت باشد 
در صورتی که فرد نتواند آن را به نحو موثری 
اداره کرده و با آن کنار بیاید، می تواند اثرات 

آسیب زایی به دنبال داشته باشد.
زندگی همواره توام با استرس های بی 
شماری است که ممکن است از دید و توجه 
افراد خارج باشــند، لحظه ای درباره برخی 
مســائل، نگرانی ها، ترس ها و امیال ناکام 
کننده که روزانه برای ما پیش می آیند، فکر 
کنید. نگرانی راجع به وزن و ظاهر، گم کردن 
اشیاء، آلودگی هوا، ترافیک، جرائم، مشاجره 
به اشخاص، خرابی اتومبیل، مشکلات مالی، 
مورد انتقاد قرار گرفتن، شــرمندگی و غیره 
همه از جمله مشــکلاتی هستند که به طور 
روزانه بر سر راه اغلب افراد قرار می گیرند. 
مشــکلات روزمره، رویدادهای ناراحت 
کننده کوچکی هستند و وقتی به تنهایی در 
نظر گرفته شوند، چندان به چشم نمی آیند. 

با این حال اگر این مشکلات با هم و در یک 
زمان و یا وقتی که تحت فشــار زیادی قرار 
داریــد برای ما رخ دهند، می توانند موجب 

عوارض و آسیب ها شویم.
گر چه مشــکلات روزمره به اندازه 
بحران های عمده زندگی چشمگیر نیستند، 
اما خود نیز نوعی استرس به حساب می آیند 
نمی دانیم که چقدر این مشکلات می توانند 

ما را فرسوده کنند.
صادق رضایی روانپزشک در این زمینه 
گفت: به دلیل فشــارهای زندگی، امروزه 
اغلب افراد بدون در نظر گرفتن مســایل با 
استفاده از روشهای مقابله ای ناکارآمد می 
خواهند استرس موجود را کاهش دهند، اما 
تا زمانی که علت زیربنایی استرس شناسایی 
و رفع نشود، استرس همچنان وجود دارد و 

اثرات خود را اعمال خواهد کرد.
وی افــزود: به عنــوان مثال فردی را 
در نظر بگیرید که در اثر ازدیاد فشــار کاری 
دچار سردردهای عود کننده شده وقتی که 
وی فقط از داروهای مســکن استفاده کند، 
اســترس باقی می ماند و سردرد او دوباره 
عود خواهد کــرد، در حالیکه اگر این فرد 
علت استرس را تشخیص داده و کارهایش 
را طوری سازماندهی کند که با فشار کاری 
روبرو نشــود، می تواند بدون اســتفاده از 

هیچ داروی مسکنی سردردهایش را بهبود 
ببخشد.

روشهای مدیریت استرس
رضایــی ادامه داد: اگــر در معرض 
رویدادهای تنش زا هستید به خود فرصت 
دهید. انتظار نداشته باشید که هر کاری را که 
انجام می دهید کامل و بی نقص باشد. اولین 
مهارت مقابلــه ای در جریان رویدادهای 
تنش زای زندگی، مصمم، قاطع  و شــجاع 
بودن در برابر آن است. بعد از اینکه فرصت 
یافتید تا موقعیت را ارزیابی کنید و می توانید 
مناســب ترین مهارت مقابله ای را انتخاب 
کنیــد. وی افزود: زمانــی بهتر می توانید با 
رویدادهــای تنش زا در زندگی مقابله کنید 
که آنها را به صورت رویدادهای تحت کنترل 
خود ارزیابی کنید. در ذهن خود باورهایی 
مانند می توانم از عهده این موقعیت برآیم، 
بر این مشکل پیروز شوم و من مهارتها و توان 
لازم برای موفق شدن را دارم را تکرار کنید.

این روانپزشک تصریح کرد: ورزش 
و فعالیت بدنی نه تنها ســلامت کلی بدن 
را بهبود می بخشــد، بلکه کمک می کند تا 
بهتــر بتوانید با تنش ها روبرو شــوید و در 
درجه اول این امکان را به شــما می دهد که 
از لحاظ هیجانی برای مدتی از فشار روانی 
و شــرایط اســترس زا دور شوید. از سوی 

دیگر برخورداری از ســلامت جسمانی و 
نشــاط، توانایی شما برای مقابله با استرس 
به محــض وقــوع آن را افزایش می دهد. 
شــرکت در برنامه های ایروبیک می تواند 
بسیار کمک کننده باشد چون همواره دوره 
ای از آرامــش را به همراه دارد و کنترل فرد 
بر واکنش پذیری فیزیولوژیکی اش را بیشتر 

تقویت می کند.
آیا برخی مواد مغذی می توانند 

استرس را کاهش دهند؟
علی رضا زارعی نســبت کارشناس 
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
درمان و آموزش پزشــکی نیز درباره مهار 
اســترس گفت: مطالعات اخیر تاثیر مواد 
مغذی مانند ویتامین های و مواد معدنی بر 
عملکرد عادی مغز را نشان داده اند و برای 
تامیــن املاح و ویتامین های مورد نیاز بدن 

نیازی نیست مکمل مصرف کنید.
وی افزود: بهترین راه برای تامین آن ها 
از طریق غذاهایی اســت که می خورید، به 
عنوان مثال، میوه ها و سبزیجات حاوی آنتی 
 A،  C، E اکســیدان از جمه ویتامین های
و سلنیوم و دریافت کافی ویتامینهای گروه 
B شــامل B۱۲ ،B۹ ،B۶ ،B۱ به همراه 
سایر مواد مغذی هستند که ممکن است با 
هم در جهت تقویت سلامت عمل کنند و 

بســیاری از غذاها مانند غلات کامل، میوه، 
سبزیجات، لبنیات، حبوبات و گوشت انواع 
ویتامین های گروه B را به طور طبیعی تامین 

می کنند.
مبارزه با استرس

زارعی نسب یکی از بهترین کارهایی 
که می تواند برای کنترل استرس مفید باشد 
را پیروی از یک برنامه غذایی متعادل، متنوع 
و ســالم عنوان کرد و ادامه داد: تنوع بدین 
معنی اســت که از همه گروههای غذایی 
اصلی شــامل گروه نان و غلات، شــیر و 
لبنیات، حبوبات و مغزدانه، گوشت و تخم 
مرغ، میوه ها، سبزی ها همچنین شرکت در 

فعالیت بدنی منظم برای مدیریت استرس 
مفید اســت. پنج دقیقه ورزش در روز می 
تواند مفید باشد. یک متخصص تغذیه می 
تواند به شما کمک کند تا یک برنامه غذایی 

سالم  و متناسب داشته باشید.
وی، فعالیت هایی مانند مدیتیشــن،  
تصویرســازی هدایت شــده و یا ورزش 
های هوازی و یوگا، معاشــرت با دوستان 
و آشنایان برای حمایت عاطفی در شرایط 
اســترس زا، مصرف غذاهای ســالم و کم 
کالــری مانند هویج، کرفس، کاهو  یا ذرت 
بو داده را از نیز برای مهار و کنترل اســترس 

مفید می داند.

دكه مطبوعات این افراد فلفل دلمه ای خام نخورند!
گروه تغذیه و ســامت - خواص 
فلفل دلمه ای شــامل کمک به درمان سوء 
هاضمه و نفخ شــکم، درمان روماتیسم، 
پیشــگیری از بیماری های قلبی - عروقی 

و سرطان است.
خواص و مضرات فلفل دلمه ای
خــواص فلفــل دلمــه ای و فواید 
آن برای ســلامتی بســیار گسترده است. 
از مهتریــن خواص درمانی این ســبزی 
سودمند می توان به خاصیت آنتی اکسیدان، 
هضم کننده، ضد درد، ضد بواســیر، ضد 

روماتیسم و بزاق آور بودن اشاره نمود. 
ویتامیــن ها، ترکیبــات آنتی 

اکســیدانی و فیبرهای موجود در 
فلفل دلمه ای نقش مهمی در حفظ 
سلامتی بدن و پیشگیری از بروز 

خطر ابتلا به بیمــاری های قلبی عروقی، 
سرطان و دیگر بیماری ها را دارد. قسمت 
های مورد استفاده این گیاه میوه آن بوده که 
مصرف خوراکی و فواید درمانی دارد و از 
تخم، برگ و گل آن نیز برای مصارف طبی 

استفاده می شود.
خواص فلفل دلمه ای

طبیعت فلفل دلمه ای گرم و خشک 
اســت. از نظــر خواص در طب ســنتی 
معتقدند که مصــرف آن بادها و گازهای 
غلیظ را تحلیل برده و گرفتگی ها و انسداد 
را باز می کند و اگر با عســل خورده شود 

محرک نیروی جنســی اســت. همچنین 
علاوه بر موارد فوق از خواص فلفل دلمه 
ای در گذشته برای درمان واریس پا، آسم، 
کوفتگی، روماتیسم، ضعف و پیشگیری 
از بیماری حرکت ماشــین یا دریا زدگی 
اســتفاده می شده است. ســایر خواص 

درمانی این گیاه عبارتند از:
پیشــگیری از بیماری هــای قلبی 
عروقی و ســرطان از خواص اســتفاده از 

فلفل دلمه ای است.
مصرف فلفل دلمه ای سبز به درمان 

سوء هاضمه و نفخ شکم کمک می کند.
فیبر موجود در فلفــل دلمه ای می 
تواند کلســترول را که عامل دیگری برای 
ابتلا به حمله قلبی و ســکته است، کاهش 

دهد.
از خواص فلفل دلمه ای، کاهش میل 
به پرخــوری و در نتیجه کمک به کاهش 

وزن و همچنین درمان یبوست است.
تحقیقات نشان داده، از خواص فلفل 
دلمه ای برای زنانی که در آستانه یائسگی 
قرار دارند و روزانه دو بار یا بیشتر از مواد 
غذایی سرشار از کاروتنوئیدها استفاده 
می کنند، کمتر در معرض ابتلا به سرطان 

سینه قرار می گیرند.
ویتامیــن ث و بتاکاروتن موجود در 

این ســبزی از بروز بیماری های چشمی 
ماننــد آب مرواریــد، آستیگماتیســم و 

پیرچشمی پیشگیری می کند.
مضرات فلفل دلمه ای

فلفل دلمه ای یکی از ســبزی های 
جاذب محسوب شده و از همین رو قابلیت 
جذب سموم شیمیایی و آلاینده های خاک 
را به مقــدار زیاد دارد. بنابراین توصیه می 
گردد به منظور بهره گیری بیشتر از خواص 
فلفل دلمه ای، تا حد امکان از انواعی که به 
روش ارگانیک کشت شده اند استفاده کنید.
در صــورت مصــرف هریــک از 
داروهای آسپیرین، داروهای ضد انعقادی، 
باربیتوراتها و تئوفیلیــن از زیاده روی در 

مصرف انواع فلفل اجتناب کنید.
مصرف فلفل دلمه ای، مخصوصا به 
صــورت خام، در افراد که معده ضعیف و 
حســاس دارند، باعث ایجاد نفخ در معده 
می شــود. به طور کلی انواع فلفل از جمله 
فلفل دلمه ای جــزء مواد غذایی آلرژی زا 
محســوب می شــوند وتوصیه می شود 
افرادی که پوستی حساس و تحریک پذیر 
دارند و با مصرف غذاهای آلرژی زا دچار 
جوش، کهیر، آکنه و اگزمای پوســتی می 
شــوند، انواع فلفل های دلمه ای را از رژیم 

غذایی خود حذف نمایند.

این میوه ها را با پوست میل کنید
گروه تغذیه و سامت - ما بسیاری 
از قسمت های میوه ها را دور می اندازیم و 
معمولاً فقط داخل و قسمت گوشتی آن ها 

را مصرف می کنیم.
اما جالب اســت بدانیــد که خوردن 
پوســت بسیاری از میوه ها مثل موز، کیوی 
و هندوانــه نه تنها ضرری ندارد بلکه حتی 
مفید هم هست.در ادامه به قسمت هایی از 
میوه ها خواهیم پرداخت که نمی دانســتید 

خوردنی هستند.
  پوست انبه

در تحقیقی مشاهده شد خواص ضد 
اکسایشی و ضد سرطانی عصاره ی پوست 
انبه قدرتمند از عصاره ی قســمت گوشتی 

انبه بود.
با این حال بعضی افراد ممکن اســت 
به پوست انبه حساســیت داشته باشند. به 
علاوه اگر پوستش خوب شسته نشود خطر 
ورود مواد آفــت کش به داخل بدن وجود 
دارد. خوردن پوست انبه هم به خاطر بافت 
متفاوتش در مجموع به خوشایندی داخل 

این میوه نیست.
  پوست موز

گرچه بســیاری از مــردم به خوردن 
پوست موز هرگز حتی فکر هم نمی کنند، 
اما پوســت موز پتاسیم، فیبر غذایی، چربی 
چند غیر اشباع و اسیدهای آمینه ی ضروری 
زیادی دارد. تحقیقی هم نشــان داده پوست 

موز و به خصوص پوســت موزهای کال، 
سرشار از آنتی اکســیدان است.می توانید 
با اســتفاده از دستگاه مخلوط کن با پوست 
موز اســموتی درست کنید. اما اول باید آن 

را خوب بشویید.
  پوست پرتقال

گرچه حتماً از دیدن کسی که پرتقال 
را مثل سیب گاز بزند شوکه خواهید شد اما 
پوست پرتقال نه تنها خوردنی است، بلکه 
حاوی آنتی اکســیدان های طبیعی، کلسیم، 
 C و A و ویتامین های B انــواع ویتامیــن
اســت. در حقیقت فیبر پوســت پرتقال از 
داخل آن بیشــتر است.باریکه های پوست 

پرتقال طعم خوبی هم دارند.

  پوست لیموترش
پوست لیموترش حاوی مواد مغذی 
 C ای همچون کلســیم، پتاسیم و ویتامین
است. گرچه از پوســت لیموترش در غذا 
بیشتر به صورت نوارهای باریک استفاده می 
شــود اما کل پوست این میوه قابل خوردن 

است.
بــا این حال، به گفته ی کارشناســان 
پوســت میوه هایی مثل پرتقال و لیموترش 

سخت هضم است.
  پوست کیوی

پوست کیوی یکی از منابع غنی فیبر 
محلول در آب به شمار می رود. در حقیقت، 
فیبر پوست این میوه تقریباً ۳ برابر داخل آن 

است.
  پوست هندوانه

گرچه قسمت گوشتی آبدار هندوانه 
محبوب ترین بخش این میوه برای خوردن 
اســت اما در حقیقت کل این میوه، از جمله 
پوســت آن قابــل خوردن است.پوســت 
هندوانه هم فواید زیادی دارد که بیشــتر به 
دلیل غلظت بالای اسید آمینه ی سیترولین 

در آن است.
سیترولین میل جنسی بعضی افراد را 
ممکن اســت افزایش دهد، اکسیژن رسانی 
به عضلات را بیشتر می کند، فشار خون را 
کاهــش می دهد و یکی از منابع خوب فیبر 

به شمار می رود.

  هسته آووکادو
هسته آوودکادو نزدیک به ۱۸ درصد از 
حجم این میوه را تشکیل می دهد و معمولاً به 
همراه پوست آن دور انداخته می شود. گرچه 
هنوز درمورد بی ضرر بودن کل هسته ی این 
میوه تردید وجود دارد، اما روش هایی برای 
استفاده از هسته آووکادو وجود دارد که گفته 

می شود مزایایی برای سلامتی دارند.
طبق تحقیقات، پودر هسته آووکادو 
کلســترول بد و به طور کلی کلسترول را در 
مــوش ها کاهش می دهد و برخی پژوهش 
ها نشــان داده عصاره ی هسته ی این میوه 

خواص ضد اکسایشی قدرتمندی دارد.
  برگ های هویج

گرچه این تصور وجود دارد که برگ 
های هویج غیر قابل خوردن یا حتی ســمی 
هســتند، اما این موضــوع حقیقت ندارد. 
خوردن برگ های هویج هیچ ضرری ندارد 
و آن ها هم حاوی ویتامین هایی هســتند. 
گرچــه برگ های بعضــی هویج ها مزه ی 
تلخی دارند اما در ســالاد، ســس، سوپ و 
بســیاری غذاهای دیگر می تــوان از آن ها 

استفاده کرد.
  ساقه کلم بروکلی

گرچه بسیاری ترجیح می دهند فقط 
سرهای درخت مانند کلم بروکلی را مصرف 
کنند که به رنگ ســبز تیره هستند اما ساقه 
های این سبزی هم همانقدر مغذی و خوش 

طعم است.
مزه ی ســاقه ی کلم بروکلی از ســر 
آن کمی ملایم تر و شــیرین تر است اما اگر 
به درســتی مصرف شود می تواند به همان 
اندازه خوش طعم و دارای آنتی اکسیدان و 

فیبر باشد.
  وسط آناناس

گرچه قســمتی که در وسط آناناس 
وجود دارد اندکی سفت تر از بقیه ی بخش 
های داخل این میوه است و شیرینی کمتری 
دارد، اما همانقدر مغذی و مملوء از ویتامین 
C است.پس بار دیگر که خواستید آناناسی 
را برش بزنید دیگر لازم به جدا کردن قسمت 

وسط آن نیست.

استرس تان را با این روش 
مدیریت کنید

  افزایش استرس، افراد را افسرده و بی خواب می کند و باعث بروز مشکات گوارشی می شود، اما تغذیه مناسب و مدیریت این عارضه سبک 
زندگی صحیحی را بوجود می آورد.

گروه تغذیه و سامت - نوشیدنی 
هــا علاوه بر تامین انرژی بدن، می توانند 
نقش مهمی در متابولیسم، تامین ویتامین 
هــا و مواد معدنی بدن انســان ایفا کنند. 
داشتن یک رژیم غذایی سالم و متعادل می 
تواند سیستم ایمنی بدن را ارتقا دهد. مردم 
عــادت دارند روز خــود را با یک فنجان 
چــای و قهوه آغاز کنند و باید دانســت 
که یکی از بهتریــن راه هایی برای اینکه 
مــواد معدنی و ویتامین های لازم به بدن 
برسد، جایگزین کردن چای صبحگاهی با 

نوشیدنی ها سالم و مقوی است.
در این گزارش 5 نوشــیدنی مقوی 

و سالم را معرفی می کنیم که با جایگزین 
کردن آن به جــای چای صبحگاهی می 
توانیــد روزی پرانــرژی و همــواره با 

تندرستی داشته باشید.
لیموناد

بی تردید لیموناد نخستین نوشیدنی 
اســت که مــی توانید به راحتــی آن را 
جایگزین چای صبحگاهی کنید. لیموناد 
سوخت و ساز بدن )متابولیسم( را افزایش 
مــی دهد و باعث بهبود سیســتم ایمنی 

بدنتان خواهد شد.
می توانید بــا افرودن موادی، چون 
زنجبیــل، آناناس و بــرگ نعنا به لیموناد 

خــود علاوه بر خوش طعم و دلچســب 
تر شــدن، خواص آن را بیشتر کنید. این 
نوشــیدنی بر کارکرد درســت دستگاه 
گوارشــی تاثیر مثبتی دارد و یبوســت را 

درمان می کند.
نوشیدنی آلوئه ورا

امروزه دیگر همه از خواص شگفت 
انگیــز آلوئه ورا با خبر هســتند. این گیاه 
باعث حفظ انعطاف و افزایش شــفافیت 
پوست می شود. اما شاید کمتر کسی بداند 
که آلوئه ورا علاوه بر خاصیت های فوق 
العاده ای که برای پوســت دارد، می تواند 

سیستم ایمنی بدن را بهبود بخشد.

نوشیدن یک لیوان آلوئه ورا با معده 
خالی می تواند متابولیسم بدن را افزایش 
دهد. همچنین این نوشــیدنی با بیماری 
هــای و عفونت های بدن مبارزه می کند، 
از همین رو باعث تقویت سیســتم ایمنی 

بدن در مقابل بیماری ها می شود.
نوشیدنی هویج و چغندر

چغنــدر که در میان ایرانی ها به لبو 
هم شهرت دارد، دارای خواص بی نظیری 
است. مخلوط آب هویج و چغندر سرشار 
از ویتامین های A، C و E است همچنین 
این مخلوط میزان کافی آهن و کلســیم 
را به بدن می رســاند. این نوشیدنی فوق 

العاده می تواند سیستم ایمنی را تقویت و 
التهابــات بدن را کاهش دهد. در صورتی 
که یــک لیوان بزرگ از ایــن مخلوط را 
جایگزین چای صبحگاهی کنید در تمام 
طول روز شاهد انرژی کافی خواهید بود. 
سوخت و ساز در بدن منجر به تولید مواد 
زائد می شود و این مواد باید به طریقی از 
بدن دفع شود که به آن اصطلاحاً سم زدایی 
می گویند. این نوشــیدنی یکی از بهترین 
موادی است که می تواند به بدن برای سم 

زدایی کمک کند.
چای سبز

چای ســبز سرشــار از بیواکتیوها، 

آنتی اکســیدان و پلی فنول هاســت. این 
مواد ســطح تخریب سلول ها در بدن را 
کاهش می دهد. تغییر ســبک زندگی از 
نوشیدن چای سیاه و یا قهوه به چای سبز 
می تواند تاثیر شــگرفی در سلامتی بدن 

داشته باشد.
چای ســبز میــزان کافئین کمتری 
دارد و تمرکز انســان را بهبود می بخشد. 
از دیربــاز این چای در میان مردم به چای 
لاغری معروف شــده است. می توانید با 
نوشیدن چای ســبز امیدوار به کم کردن 
وزن اضافی خود باشید. با این حال، بهتر 
است چای سبز را بدون قند یا با کشمش 

و خرما میل کنید.
آب نارگیل

آب نارگیــل دارای قند کم و در 
عوض سرشار از ملین و ویتامین است 

و می تواند بهترین جایگزین برای 
چــای و قهــوه در ابتــدای روز 
باشــد. این نوشــیدنی بی حالی 
صبحگاهــی را از بیــن می برد و 
انــرژی کافی بــرای بدن در طول 
روز را تامیــن می کند. آب نارگیل 

نشــاط آور و بسیار مغذی است. این 
نوشیدنی برای کاهش وزن و کنترل قند 

خون بسیار مفید است.

5 نوشیدنی انرژی زا که در طول روز سرحالتان می کند

هرگز در آرنج برهنه سرفه یا عطسه نکنید
گروه تغذیه و سامت - محققان 
هندی در تازه ترین تحقیق خود دریافتند 
سرفه در آرنج برهنه نسبت به استفاده از 

دست به مراتب خطرناک تر است.
با شــیوع ویروس کرونا در جهان 
زندگی از شرایط عادی خود خارج شده 
و همه چیز به هم ریخته اســت. تاکنون 
میلیون هــا نفر در سراســر دنیــا به این 
ویروس مبتلا شــده و صد ها هزار تن نیز 
بر اثر ابتلا به این ویروس جان خود را از 

دست داده اند.
در حــال حاضر چندین کاندیدای 
واکسن از سوی کشور های مختلف دنیا 
برای این ویروس معرفی شــده که هنوز 
در خصــوص ایمنی و اثربخشــی آن ها 
اطمینان کامل حاصل نشده است؛ از این 
رو سازمان جهانی بهداشت تا کشف راه 
درمان قطعی برای این ویروس، رعایت 
شــیوه نامه های بهداشــتی را بهترین راه 
مقابلــه و پیشــگیری از این بیماری بیان 

کرده است.
استفاه از ماسک یکی از راهکار های 

WHO برای محافظــت خود در برابر 
کووید ۱۹ اســت که به شــدت بر روی 
آن تاکید شده است. تاکنون درباره انواع 
ماسک و میزان کارآمدی آن ها بحث های 
بســیاری انجام شــده اســت که بر این 
 N۹۵ اســاس مشخص شد.ماسک های
و ماســک های جراحی بیشترین کارآیی 
را در پیشگیری از ابتلا به ویروس کرونا 
داشته اند. ماسک های پارچه ای و خانگی 
هــم تا حد قابل توجهی می توانند در این 

زمینه موثر باشند.
آرنج برهنــه نمی تواند مهر و موم 

مناسبی برای دهان و بینی باشد
همانطور که گفته شــد استفاده از 
ماسک برای پیشگیری از انتشار ویروس 
از طریق عطسه و سرفه و یا حتی صحبت 
کردن در هواســت کــه اگر فردی به این 
ویروس مبتلا باشــد، دیگران را هم مبتلا 
نکند، اما به گفته متخصصان در صورت 
نداشتن ماســک، می توان از آرنج هنگام 
عطسه و سرفه اســتفاده کرد البته زمانی 

که لباس آستین بلند به تن داشته باشیم.

بر همین اســاس طبق مطالعه ای که 
تیمی از محققان هندی در این زمینه انجام 
دادند، مشــخص شد که استفاده از آرنج 
برهنه هنگام عطســه و ســرفه به مراتب 
خطرناک تــر از زمانی اســت که فرد از 

دست خود استفاده می کند.
بــه گفته این تیم، اســتفاده از آرنج 
زمانی کارآمد و موثر اســت که پوشیده 
باشــد در غیــر اینصورت آرنــج برهنه 
نمی تواند مهر و موم مناســبی برای دهان 

و بینی باشد.
این محققان برای کشف اینکه کدام 
پوشــش چهره بهترین عملکرد را دارد، 
با این واقعیت کــه چگالی و دما به طور 
پیچیده مرتبط هســتند و سرفه نسبت به 
مناطق اطرافشــان گرمتر است، دست به 
کار شــدند. آن ها با بهــره گیری از این 
ارتبــاط، از تکنیکی به نام تصویربرداری 
شلیرن برای نقشه برداری از شیوع ذرات 
هنگام سرفه استفاده کردند؛ این فرآیند، 
تغییرات چگالی را به تصویر می کشد، تا 
تصاویری از مســیر انتشار ذران در سرفه  

را نشان دهد.
این تیم با پیگیری حرکت ســرفه 
بــر روی تصاویر پی در پی، ســرعت و 
گســترش قطرات خارج شده را تخمین 
زدند، آن هــا دریافتند که ماســک های 
N۹۵ موثرتریــن عملکرد را در کاهش 
انتشــار افقی ســرفه دارند. ماسک های 
N۹۵ ســرعت اولیه سرفه را تا ضریب 
۱۰ کاهش داده و گسترش آن را بین ۳.۹ 

و ۹.۸5 اینچ محدود می کند.
به گفته این محققان ماســک های 
یکبار مصرف هم می توانند تا ۱۹.۶ اینچ 
ســرعت انتقال را کاهش دهند. حتی اگر 
یک ماســک همــه ذرات را فیلتر نکند 
همین قدر که از انتشــار آن تا مســافت 
مشــخصی جلوگیری کند، کافی است 
چرا که در شــرایطی که ماسک مناسبی 
در دســترس نیســت هر ماسکی بهتر از 
بی ماسکی است. چناچه هیچ ماسکی در 
دســترس نباشد، استفاده از آرنج بهترین 
جایگزین اســت، اما باید به توصیه ها نیز 

توجه شود.


