
گروه بهداشت و سلامت-اگر 
نگران هستید که کودک شما به کرونا 
مبتلا شده است، از تست هوشمند کرونا 
برای تخمین ابتلا می توانید اســتفاده 
کنید. شناخت علائم کرونا در کودکان 
می تواند به والدین و پرستاران کمک 
کند تا علائم اضطراری هشداردهنده را 
تشخیص دهند و به دنبال درمان مناسب 
بگردند. این مقاله علائم ویروس کرونا 
در کــودکان، برخی عوارض احتمالی 
و زمان مراجعه به پزشــک کودکان را 
پوشش می دهد. اطلاعات جمع آوری 
شده از چین و آمریکا درمورد کودکان 
مبتلا به SARS-CoV-2، ویروسی 
که باعث بروز بیماری کووید-۱۹ می 
شود، حاکی از این است که خطر بروز 
بیماری شــدید در کودکان نسبت به 

بزرگسالان کم تر است.
کرونا در کودکان چه علائمی 

دارد؟
در ادامه به چند علامت که ممکن 
اســت کودکان تجربه کنند اشاره می 

کنیم:
تب: اگرچه اکثر بزرگسالان مبتلا 
به کووید-۱۹ گزارش بروز تب را داده 
اند، به گفته مرکز کنترل و پیشــگیری 
بیماری آمریکا، تب در بین کودکان کم 

تر شایع است.
علائم شبیه به آنفولانزا: تقریبا 
۷۳% از کــودکان مبتلا به کووید-۱۹ 
دچار تب، سرفه یا تنگی نفس شدند. 
تنگــی نفس در کودکان کم تر شــایع 
اســت. نتایج یک تحقیق حاکی از این 
بود که ۴۳% از بزرگسالان و تنها %۱۳ 
از کودکان این علامت را تجربه کردند.
علائم دستگاه تنفسی: کودکان 
مبتلا به نــوع خفیف بیماری علائمی 
نظیر آبریزش بینی، سرفه یا گلودرد را 

تجربه می  کنند.
علائــم گوارشــی: بعضی از 
کودکان دچار استفراغ، اسهال یا تهوع 

می  شوند.
تغییر در حس بویایی: ارزیابی 
ســال ۲۰۲۰ نشــان می  دهد که اکثر 
بزرگســالان در اثر ابتلا به کرونا حس 
بویایــی خود را از دســت می  دهند. 
محققــان این علامــت را در جوانان 
بررسی نکردند اما ممکن است کودکان 
هم حس بویایی یا چشــایی خود را از 

دست بدهند.
درد: ممکن اســت کودک در اثر 
ابتــلا به کرونا دچــار درد عضلانی یا 

سردرد شود.
تغییــر در رفتار: ممکن اســت 
کــودک، بــه خصــوص کودکی که 
توانایی بروز شــفاهی احساس یا بیان 
علائم خود را ندارد، بداخلاق شــود 
و بیشــتر گریه کند. بعضی از کودکان 
نیز مضطرب می  شوند )به خصوص 
اگر بدانند که ویروس کرونا می  تواند 

خطرناک باشد(.
درمجمــوع، معمــولا علائــم 
کوویــد-۱۹ در کــودکان خفیف  تر 
است. احتمال این که کودک نتواند مثل 
بزرگسالان علائم خود را گزارش کند 

هم وجود دارد.
عوارض کرونا در کودکان

کودکان مبتلا به بیماری زمینه  ای، 
مانند بیمــاری ریوی، قلبی یا ضعیف 
بودن سیستم ایمنی، بیشتر مستعد بروز 
عوارض جــدی در اثر ویروس کرونا 

هستند.
مرکز کنترل و پیشگیری بیماری 
آمریکا )CDC( بــرای تحقیق روی 
علائــم کوویــد-۱۹ در کــودکان از 
اطلاعات بستری شدن و بیماری زمینه 
 ای ۲۹۵ کودک اســتفاده کرد. در این 
گروه، ۷۷% از کودکانی که بستری شده 
بودند دســت کم یک سابقه  پزشکی 
دیگر داشــتند. این موضوع نشان می  
دهد بیماری های زمینه ای ســهم قابل 
توجهی در بستری شدن کودکان دارد.

با این حال، خطر فوت در اثر کرونا 
در بین کودکان با ریسک بالا هم بسیار 
پایین اســت. از بین ۲,۱۴۳ کودک در 
تحقیق مرکز کنترل و پیشگیری چین، 
تنها یک کودک ۱۴ ســاله جان خود را 
از دســت داد. به علاوه، همان طور که 
قبلا اشاره شد، از بین ۲,۷۵۲ کودک در 
تحقیق مرکز کنترل و پیشگیری بیماری، 
سه نفر جان خود را از دست دادند. البته 
علت مرگ در هر نفر هنوز مورد تایید 

قرار نگرفته است.
دیگــر عــوارض احتمالی 

عبارتند از:
نارسایی عضو

نیاز به اســتفاده از دستگاه تنفس 
مصنوعی

سپسیس، نوعی عفونت شدید که 
بســیاری از سیستم  های بدن را تحت 

الشعاع قرار می  دهد
نارسایی قلب

مسائلی که منجر به تشکیل لخته  
خون خطرناک می  شود

کــودکان مبتلا به علائم شــدید 
معمولا ظرف یک هفتــه بعد از بروز 

بیماری دچار این وضعیت می  شوند.
تعــداد کمی از کودکان هم دچار 
نشانه  های سندرم التهاب چندسیستمی 
در کودکان شــدند. علائم این سندرم 
شبیه به سندرم شوک سمی و بیماری 
کاوازاکی اســت. اگــر این وضعیت 

درمان نشود، می تواند مرگبار باشد.
کودکان مبتلا بــه این وضعیت 
جوش میزنند، دچار درد شکم، خون 
افتادن در چشــم، خستگی، اسهال یا 

استفراغ می شوند.
درصورت مشــاهده علائم 
زیر بایــد تحــت مراقبت های 

پزشکی قرار بگیرید:
گیجی

تب
فشار یا درد قفسه  سینه

درد گردن
اختلال در تنفس

کبودی یا ســفید شدن صورت، 
انگشتان دست یا پا

از دست دادن هوشیاری
درد شدید شکم

چــه زمان باید به پزشــک 
کودکان مراجعه کرد؟

اکثر بچه ها یا هیچ علامتی ندارند 
یــا علائم خفیــف را تجربه می  کنند. 
در این صورت، نیــازی به مراجعه به 

پزشک یا بیمارستان نیست.
با این حــال، اگر کودک هرگونه 
علامت کووید-۱۹ از خود نشان داد، 
والدیــن یا پرســتار باید با متخصص 
کــودکان تماس بگیــرد. متخصص 
کــودکان توضیح می  دهد باید مراقب 
چه علائمی باشــید و پیشــنهادهای 

درمانی ارائه می  کند.
در برخــی از موارد، لازم اســت 

کودک تست کووید-۱۹ بدهد.
در صورت مشاهده  هر یک 
از علائم زیر با پزشک متخصص 
کودکان، یا متخصص عفونی یا 

فوق تخصص ریه تماس بگیرید:
اگر کودک بسیار بیمار به نظر می 

رسد
اگر جوش زده است

اگر علائــم بهتر و بعــد دوباره 
تشدید شود

اگر کرونا بهبود پیدا کند اما علائم 
التهاب مانند جوش، تب یا خون افتادن 

چشم رخ دهد
در صورت مشاهده ی موارد 
زیر به مراقبت  های ویژه مراجعه 

کنید:
اگــر کودک نفس نفــس می زند 
یا علائم بی  قراری تنفســی دارد؛ مثل 
کبــودی لب  ها، تند نفس کشــیدن یا 

اختلال در تنفس
اگر کودک سست و منگ به نظر 

می  رسد یا بیدار نمی  شود
در قفسه  ی سینه احساس درد یا 

فشار می  کند
علائم نارسایی عضو دارد؛ مانند 
درد شــدید در ناحیه  ی شکم، مشکل 
در ادرار، نمی  تواند بدون کمک تکان 

بخورد یا نمی  تواند درست فکر کند

درمان کرونا در کودکان
هیــچ دارویی نمی تواند کرونا را 
درمان کند. گرچــه محققین در حال 
کشــف روش های درمان آزمایشی 
هســتند، در حال حاضر این روشــها 

نتیجه مشخصی نداشته اند.

با  کــودکان  اکثر 
هــای خانگی  درمان 
بهبــود پیدا می  کنند. 
برای کمک به کودک 
ویروس  بــه  مبتلا 
کرونا اقدامات زیر را 

انجام دهید:
کودک را به استراحت 

تشویق کنید.
بــه کودک مایعــات زیادی 

بدهید تا آب بدنش از بین نرود.
مرتــب به او ســر بزنید تا 

مطمئن شوید حالش بدتر نشده 
است.

از دکتــر درمــورد داروهــای 
مخصوص تب و مسکن بپرسید.

در صــورت امــکان، از کودک 
بخواهیــد فقط در یــک نقطه از خانه 

بماند. تمام سطوحی را که به آن دست 
می زند تمیــز و ضدعفونی کنید و از 
دیگر اعضــای خانواده بخواهید به او 
نزدیک نشوند. هنگام مراقبت از کودک 

بیمار، ماسک بزنید.
ممکن است پیروی از این توصیه  
ها هنگام مراقبت از نوزاد یا کودک برای 
والدین یا پرستار چالش  برانگیز باشد. 
همچنین می  توانید با یک متخصص 
درمورد بهتریــن روش  های مراقبت 
SARS- از کــودک مشــکوک بــه
CoV-2 صحبت کنید. کودکان زیر 

۲ سال نباید ماسک بپوشند.
شاید لازم باشد کودکانی که بسیار 
بیمار هستند به بیمارستان مراجعه کنند. 
پزشک در بیمارستان روی کنترل علائم 
تمرکز می کند. ممکن است کودک به 
اکســیژن، تزریق وریــدی مایعات یا 

داروهای استروئید نیاز داشته باشد تا 
بتواند نفس بکشد.

در موارد نــادر، اگر خود کودک 
نتواند به خوبی نفس بکشد، از دستگاه 

تنفس مصنوعی استفاده می شود.
در کنار قرنطینه کردن خود 
هنــگام بیماری، روش  های زیر 
باعث کند شدن انتقال ویروس 

می  شود:
پرهیــز از تجمعــات عمومی، 
تجمع در فروشــگاه ها و گردش های 

اجتماعی
اگر مجبورید کنار دیگران باشید، 
باید ماســک بزنید و ۲ متر یا بیشتر از 

دیگران فاصله بگیرید
اگر بیمار هستید، حتی اگر علائم 

خفیف است، بیرون نروید
مرتبا دستگیره ها، پیشخوان ها، 
میز و سایر سطوحی را که در معرض 
تماس دیگران قرار دارد ضد عفونی 

کنید
قبل از درخواست مراقبت 
پزشــکی با پزشک تماس 
بگیرید زیرا بســیاری از 
افراد مــی  توانند از راه 
دور مشــکل خود را 

مطرح کنند
 ، یــن لد ا و
سایر  و  پرســتاران 
مــی  بزرگســالان 
بــرای  تواننــد 
پیشــگیری از شیوع 
ویروس و پایین آوردن 
خطر قرار گرفتن کودک 
در معرض آن را با استفاده از 

اقدامات فوق کاهش دهند.
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دكه مطبوعات

گرچه استثنائات قابل توجهی وجود دارد، اکثر شواهد اینطور نشان می دهند که خطر کووید-۱۹ برای کودکان
 بسیار کم تر از بزرگسالان است. 

ویروس کرونا در کودکان معمولا خفیف تر است!

آشنایی با علائم کرونا 
در کودکان 

گروه بهداشت و سلامت-یک 
متخصص تغذیه و رژیم درمانی درباره 
معایب و مزایای مصرف زیاد سبزیجات 
توضیح داد. نرگس جوزدانی متخصص 
تغذیــه و رژیم درمانی دربــاره فواید 
مصرف ســبزیجات اظهار کرد: بیشتر 
ویتامین ها و مواد معدنــی را از طریق 
سبزیجات دریافت می کنیم. سبزیجات 
بزرگ ترین گــروه تامین کننده خیلی 
از ویتامین هــا برای بدن ما هســتند که 
باید به صورت روزانه دریافت شــوند. 
بزرگ ترین حسن ســبزیجات میزان 
بالای فیبر موجود در رژیم غذایی است.
نقش فیبر ها در کنترل اشتها 

و وزن
جوزدانــی با بیان اینکه فیبر ها در 
کنترل اشــتها و کنترل وزن نقش دارند، 
تاکید کرد: فیبر موجود در ســبزیجات 
یبوســت را کنترل می کند و می تواند 
جذب مواد مضری که از طریق غذا های 
مختلــف مصرف می کنیــم را کاهش 
دهد. سبزیجات عموما در رژیم عادی 
کم مصرف می شــوند، اما برخی افراد 
خیلــی از آن ها اســتفاده می کنند.این 
متخصــص تغذیه و رژیم درمانی ادامه 
داد: سبزیجات دارای مقدار زیادی آب 
هســتند که وقتی وارد بدن می شوند، 
می توانند به مــدت طولانی نگهداری 

شوند. همچنین، سبزیجات در فصول 
گرم سال می توانند در رفع تشنگی موثر 
باشــند به همین علت به افراد توصیه 
می کنیم که تنها به نوشــیدن آب اکتفا 
نکنند، بلکه مصرف سبزیجات را جدی 
بگیرند.جوزدانی بیان کرد: سبزیجات 
برای داشــتن پوست شــاداب تر موثر 
اســت و افراد باید در طــول روز آن را 
مصرف کنند.او درباره عواقب مصرف 
زیاد ســبزیجات گفت: مصرف زیاد 
سبزیجات، میوه جات، گروه پروتئین 
ها، لبنیات و ... باعث می شــوند تا افراد 
از مصــرف گروه هــای غذایی دیگر 
غافل شوند، برای مثال احتمال دارد که 
مصرف زیاد سبزیجات باعث کاهش 
مصرف پروتئین، لبنیات، کربوهیدرات 

و ... شــود؛ بنابراین این روش 
نادرست است و زمانی می توانیم 

بگوییم که رژیم غذایی موثر 
اســت که هر پنج گروه 

ماده غذایی را به تناسب 
مصرف کنیم.

کاهــش  لــزوم 
مصرف ســبزیجات 
برای بیماران گوارشی

ایــن متخصص تغذیه 
و رژیم درمانــی اضافه کرد: 

بیماران گوارشــی باید سبزیجات را 

بــه صورت محدود مصرف کنند، چرا 
که گوارش و معده شان با خوردن زیاد 
سبزیجات آسیب خواهد دید. بعضی 
از سبزیجات در برخی بیماران محدود 
است، برای مثال کاهو، کلم، بروکلی به 
صورت خام بر بیماران تیروئید ممنوع 
اســت؛ چرا که باعــث تحریک غده 
تیروئید می شوند، به همین علت افرادی 
که دچار مشــکلات تیروئیدی هستند 
خانــواده کلم ها را به صــورت پخته 
مصرف کنند.مصرف زیادی سبزیجات 
باعث می شود تا از خوردن عمده گروه 
ویتامین ها غافل شویم. سبزیجاتی مانند: 
نخود فرنگی، ذرت و کدو حلوایی دارای 
کربوهیدرات و پروتئین هســتند، اما 

پروتئین آن ها باکیفیت نیست. مصرف 
زیاد سبزیجات باعث کاهش مصرف 
پروتئین ها می شــود. افراد گیاه خوار 
یا کســانی که سبزیجات زیاد مصرف 
می کنند اصولا وضعیت عضلات آن ها 
خوب نبوده و افت شــدید پروتئینی و 
عضلاتی در همه بدن به خصوص پاها، 
ناحیه نیم تنه، صورت، افتادگی بازوها، 
شل شدن شکم و ... پیدا خواهند کرد؛ 
چرا که با مصرف زیاد سبزیجات عضله 
خود را می ســوزانند و پروتئینشان را 
کاهــش می دهند و همین عامل باعث 
می شــود تا عضلات نابود شوند.این 
متخصص تغذیه و رژیم درمانی با بیان 
اینکه یکی از مشکلات عمده و عدیده 
گیاه خــواران نامنظم شــدن مصرف 
پروتئین بدنشان است، تاکید کرد: 
ایــن موضوع باعث می شــود تا 
آن ها دچار کم خونی، 
ضعف،  خســتگی، 
درد پشــت کتف، کمر 
درد، کاهــش انرژی و ... 
شوند. شــاید گیاه خواران 
در ابتدا به علــت دارا بودن 
ذخایر معدنی مواد مغذایی شاد 
و سرحال باشند، اما به مرور بدن 
آن ها بــا کاهش هموگلوبین ضعف 

خود را نشان خواهد داد.

گروه بهداشــت و ســلامت-
هموگلوبیــن یکــی از پروتئین هــای 
ضــروری بدن اســت که در ســاخت 
ســلول های قرمز خون مورد اســتفاده 
قرار می گیرد. این سلول ها وظیفه انتقال 
اکسیژن را در بدن برعهده دارند و بدیهی 
اســت کمبود هموگلوبین و اختلال در 
عملکرد گلبول های قرمز می تواند برای 
بدن مضر باشد. فراتر از انتقال اکسیژن، 
هموگلوبین وظیفه انتقال دی اکســید 
کربن به خارج از ســلول ها و دفع آن از 
طریق ریه ها را برعهده دارد. دی اکسید 
کربن در فرآیند بازدم از بدن دفع می شود. 
با این حال، ســطح پایین هموگلوبین 
می تواند عملکرد بدن در انتقال اکسیژن 
و دفع دی اکســید کربن را با مشــکل 
مواجه سازد. ســاده ترین راهکار هایی 

که می تواند باعث افزایش هموگلوبین 
بدن شود :

۱- افزایــش مصــرف آهن: به 
طور معمول بیشــتر افرادی که از کمبود 
هموگلوبین رنج می برند با مصرف مواد 
غذایی غنی از آهن می توانند مشــکل 
خود را حل کننــد. آهن باعث افزایش 
تولیــد هموگلوبین در بدن می شــود و 
بالتبع به افزایش گلبول های قرمز کمک 
می کنــد. از منابع غذایــی غنی از آهن 
می توان به گوشت و ماهی، سویا، تخم 
مرغ، میوه های خشک شده مانند خرما و 
انجیر، بروکلی، سبزیجات با برگ های 
سبز، لوبیا ســبز، آجیل و دانه ها، و کره 

بادام زمینی اشاره کرد. 
افزایش مصــرف فولات:   -۲
فولات یک نوع از ویتامین B اســت که 

نقشــی مهم در تولید هموگلوبین دارد. 
این ماده در تولید بخش مهمی از ترکیب 
هموگلوبین مصرف می شود و به انتقال 
اکسیژن کمک می کند. کمبود فولات در 
بدن می تواند به کم خونی ناشــی از فقر 
فولات و کاهش سطح هموگلوبین منجر 
می شــود. بهترین منابع غذایی حاوی 
فولات شامل گوشت گوساله، اسفناج، 
برنج، بادام زمینی، لوبیا چشم بلبلی، لوبیا 

قرمز، آواکادو، و کاهو اشاره کرد.
داروی کم خونی

۳- کمــک بــه افزایش جذب 
آهن: مصــرف مواد غذایی حاوی آهن 
یا مکمل های غذایی حاوی آن به تنهایی 
نمی تواند نیاز های بــدن برخی افراد را 
تامین کند. این افراد برای افزایش جذب 
آهن بهتر اســت از مواد غذایی حاوی 

ویتامین C مانند مرکبات استفاده کنند. 
همچنین ویتامین A و بتاکاروتن می تواند 
به جذب و مصرف بهتر آهن کمک کند. 
از منابع غنــی از ویتامین A می توان به 
ماهی، جگر، کدو، سیب زمینی شیرین 
و کلــم پیچ اشــاره کــرد. متخصصان 
می گویند کمبود هموگلوبین می تواند به 
دلایل مختلف بروز کند که اصلی ترین 

آن شامل موارد ذیل می شود:
۱- کم خونی ناشی از فقر آهن

۲- حاملگی
۳- بیماری های کبد یا کلیوی

۴- بیماری های مزمن
کمبــود هموگلوبین خون خود را 
با علائمــی همچون ضربان تند قلب یا 
نامنظم، رنگ پریده پوست و لثه ها، بی 
حالی، ضعف عضلات، کبودی مکرر یا 
بی دلیل، و ســردرد های متداول خود را 

نشان می دهد.

گروه بهداشت و سلامت- پنیر 
یک محصول لبنی است که انواع مختلفی 
دارد، ارزش غذایی و طعم آن بستگی به 
نوع شیر و نحوه تولیدش دارد. خوردن 
پنیر می تواند بخشی از یک رژیم غذایی 
سالم باشد. اما برخی از پنیر ها سرشار 
از ســدیم و مواد نگهدارنده هستند 
ضمن این که مــواد مغذی مفید 
بسیار کمی مانند پروتئین دارند.  
با این حال انواع زیادی پنیر سالم 
وجود دارد که می تواند ویتامین ها 
و مواد معدنی ضروری را در اختیار شما 

قرار دهد. البته با توجه به اینکه اکثر پنیر ها 
دارای چربی اشباع شده زیادی هستند و 
این امر می تواند کلسترول بد را در بدن ما 
افزایش دهد، توصیه متخصصان تغذیه 
بر این است که مصرف پنیر را به حدود 
یک اونس یــا ۲۸ گرم در روز محدود 

کنید.
پنیر موزارلا بدون چربی

ایــن پنیر دارای چربی اشــباع و 
سدیم کمتری در مقایسه با انواع دیگر 
پنیر هاســت و در هر وعده حدود ۲.۹ 
گرم چربی اشباع و ۱۷۵ میلی گرم سدیم 

به بدن می رســاند. مقداری موزارلای 
بدون چربی را روی گوجه فرنگی های 
خرد شده و ریحان قرار دهید تا کلسیم 

مورد نیاز روزانه شما تامین شود.
پنیر فتا

این پنیر به طور سنتی از شیر بز یا 
گوسفند تهیه می شود و برای افرادی که 
به لاکتوز حساسیت دارند، مفید است، 
زیرا فاقد کازئین است؛ پروتئین اصلی 
شــیر گاو که افراد مبتلا به عدم تحمل 
لاکتوز نمی توانند به راحتی آن را هضم 
کنند. علاوه بر این، فتا سرشار از فسفر 
معدنــی برای اســتخوان ها و دندان ها 
اســت. یک وعــده فتا حــاوی ۹۵.۵ 

میلی گرم فسفر است.
پنیر خامه ای کم چرب

اگرچه به انــدازه برخی پنیر های 
دیگر دارای کلســیم نیســت، اما منبع 
عالی پروتئین اســت و می تواند برای 
گیاهخوارانی کــه از منابع دیگر مانند 
گوشت، پروتئین دریافت نمی کنند مفید 
باشد. یک وعده ۱۰۰ گرمی )حدود یک 
دوم فنجان( از این پنیر حاوی ۱۱.۵ گرم 

پروتئین است.
پنیر بز

یک پنیر نرم با طعم ملایم و خنثی 
اســت. شیر بز لاکتوز کمتری نسبت به 
شــیر گاو دارد، بنابراین بهتر است افراد 

مبتلا به عدم تحمل لاکتوز آن را مصرف 
کنند. یک وعــده پنیر بز حاوی ۴ گرم 
پروتئین و ۳.۵ میلی گرم چربی اشــباع 

شده بعلاوه ۲۰ میلی گرم کلسیم است.
پنیر ریکوتا

در وعده صبحانه گوجه فرنگی و 
نان تست با پنیر ریکوتا را امتحان کنید. 
پنیر ریکوتــا از پروتئین آب پنیر تهیه 
می شود و حاوی اسید های آمینه است 
که برای سلامت و رشد ماهیچه ها مفید 

است.
پنیر سوئیسی

در مقایسه با پنیر های دیگر، دارای 
ســدیم کمتری بوده و برای افراد مبتلا 

به فشــار خون بالا یا در معرض خطر 
بیماری های قلبــی که مراقب مصرف 
سدیم هستند، مناسب به نظر می رسد. 
طبق نظر سازمان غذا و داروی آمریکا، 
بزرگسالان باید میزان سدیم خود را به 
کمتر از ۲ هزار و ۳۰۰ میلی گرم در روز 

محدود کنند.
پنیر چدار

یک نــوع پنیر پیر بــوده و برای 
افرادی که به لاکتوز حســاس هستند، 
مفید اســت، زیرا هرچه سن پنیر بیشتر 
شود، لاکتوز باقی مانده آن بیشتر تجزیه 
می شود. بعلاوه، چدار سرشار از کلسیم 
است و یک وعده آن حدود ۱۵ درصد 

از نیاز روزانه شما به این ماده معدنی را 
تامین می کند.

پنیر گودا
ایــن پنیر معمــولاً از شــیر غیر 
پاســتوریزه تهیه می شود، به این معنی 
کــه سرشــار از پروبیوتیک اســت. 
پروبیوتیک هــا نوعــی باکتری خوب 
هســتند که می توانند بــا ایجاد تعادل 
بین باکتری هــای خوب و بد در روده، 
سلامت دســتگاه گوارش را تضمین 
کنند. البته پنیر های تهیه شــده از شیر 
غیر پاستوریزه نباید توسط افراد دارای 
سیســتم ایمنی ضعیف یا زنان باردار 

مصرف شود.

صفر تا صد معایب و مزایای مصرف سبزیجات

درمان کم خونی با راهکار های خانگی

ممکن است پیروی از این توصیه  ها هنگام مراقبت از نوزاد یا کودک برای والدین یا پرستار 
چالش  برانگیز باشد. همچنین می  توانید با یک متخصص درمورد بهترین روش  های مراقبت 
از کودک مشکوک به SARS-CoV-2 صحبت کنید. کودکان زیر ۲ سال نباید ماسک بپوشند.
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سالم ترین پنیرهای جهان را بشناسید


