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گروه تغذیه و ســامت - یکی از راه های پیشگیری 
از ابتلا به ویروس کرونا، تقویت سیستم ایمنی بدن  است؛ 
بنابراین آگاهی از راه های تقویت سیستم ایمنی در روز های 

اپیدمی ویروس کرونا اهمیت زیادی دارد.
زمانــی که یک عامل خارجــی خطرآفرین وارد بدن 
می شــود، سیستم ایمنی بدن فعال شده و در مقابل آن آنتی 
بــادی تولید می کند. این عوامل خارجی می توانند ویروس 
ها، عفونت ها، مواد سمی و حتی مواد غذایی که به صورت 

ناقص هضم شده اند، باشند.
در ایــن گزارش به معرفی چند راهکار ســاده برای 

تقویت سیستم ایمنی بدن پرداخته شده است.
  خواب با کیفیت

خواب بــا کیفیت می تواند تاثیر بســیار مثبتی روی 
سیســتم ایمنی بدن بگذارد. برای داشتن خواب با کیفیت، 

باید نکات زیر را رعایت کنید:
۷ تا ۸ ساعت خواب شبانه داشته باشید.

قبل از خواب و هنگام شب از مصرف نوشیدنی های 
کافئین دار خودداری کنید.

قبــل از خــواب منابع حاوی پروتئین مانند شــیر یا 
غذا های ساده و کم حجم بخورید.

تا ۲ ســاعت قبل از خواب از مصرف مواد غذایی که 
باعث افزایش ادرار می شوند، خودداری کنید.

برای از بین بردن اســترس خود، قبل از خواب دوش 
آب گرم بگیرید.

دمــای اتاق در حالت متعادل ۲۴ درجه ســانتی گراد 
باشد.

ســاعت خواب مشخصی داشته باشید تا بدن خود را 
به یک زمان بندی عادت دهید.

اگــر نمی توانید خوابتــان را کنترل کرده و منظم نگه 
دارید، از دارو ها و نوشیدنی های طبیعی خواب آور استفاده 

کنید.
کمبــود روی در بدن کیفیت خواب را کاهش داده و 
سیستم ایمنی بدن را تضعیف می کند. در صورتی که دچار 
کمبود روی هســتید به مدت ۳ ماه مصرف روزانه روی را 

۲۰ میلی گرم افزایش دهید.
  مصرف مواد قندی را کاهش دهید

مواد قنــدی می توانند منجر بــه افزایش ماندگاری 
عفونت ها در بدن شــوند. هر چه مواد قندی کمتری جذب 
بدن شــود، پایداری عفونت ها در بدن کاهش پیدا می کند. 
غذا های فراوری شــده، آبمیوه ها و نوشیدنی های صنعتی، 
فست فود ها و لیموناد ها از جمله مواد قندی هستند که باید 

مصرف آن ها را کاهش دهید.
  بدون تجویز پزشک آنتی بیوتیک مصرف 

نکنید
برخی افراد گمان می کننــد مصرف آنتی بیوتیک به 
درمان بیماری ها کمک می کند در حالی که بســیاری از این 
بیماری ها نیازی به آنتی بیوتیک نداشته و درمان نمی شوند. 
عادت زیاد خوردن آنتی بیوتیک ها یک عادت غلط اســت 
که باید اصلاح شــود.  آنتی بیوتیک ها سیســتم ایمنی بدن 
را تضعیــف کرده و فرد را در برابر بیماری ها آســیب پذیر 

می کند.
آنتــی بیوتیــک در درمان مشــکلات سینوســی، 
بیماری های سرماخوردگی و آنفلوانزا در صورتی که منشا 

باکتریایی نداشته و ویروسی باشند، تاثیری ندارد.
مصرف پروبیوتیک ها را افزایش دهید

پروبیوتیک ها باعث تنظیم باکتری های روده می شوند. 
پروبیوتیک هــا را هم می توان از طریق مصرف مواد لبنی و 
هم با مصرف مکمل های مخصوص به دست آورد. مصرف 
پروبیوتیک ها را به صورت روزانه درآورده و سیستم ایمنی 

خود را تقویت کنید.
  با تجویز پزشک، از مکمل ها استفاده کنید

کمبــود ویتامین در بدن می توانــد منجر به تضعیف 
سیستم ایمنی بدن شود؛ بنابراین در صورتی که دچار کمبود 
ویتامین ها هستید، با تجویز پزشک از مکمل ها استفاده کنید. 
مکمل ها نباید در طولانی مدت مصرف شوند؛ بنابراین آن ها 

را زیر نظر پزشک خود مصرف کنید.
  از کلیه های خود مراقبت کنید

غــدد فوق کلیوی، یکــی از مهم ترین غده های بدن 
هســتند که عملکرد درســت آن ها تاثیر زیادی در کل بدن 
می گذارد. احساس بی قراری و کج خلقی هنگام گرسنگی 
به دلیل ترشــحات غدد فوق کلیوی ایجاد می شود. حتما از 

سلامت کلیه ها و این غدد اطمینان حاصل کنید.
  با آفتاب دوست باشید

منبع اصلی دریافت ویتامین D نور خورشید است که 
تاثیر زیادی بر سیستم ایمنی بدن دارد. حذف نور خورشید 

می تواند مضرات زیادی برای بدن ایجاد کند.

راهکار های ساده برای 
تقویت سیستم ایمنی بدن

   تقویت سیستم ایمنی بدن یکی از اقدامات مهم برای مقابله با 
ویروس کرونا است.

دكه مطبوعات

آب داغ و 12 فایده آن برای سلامت
گروه تغذیه و سامت - نوشیدن آب یکی از بهترین 
کارهایی اســت که می توانید برای حفظ سلامت بدن خود 
انجام دهید. به طور خاص، آب داغ می تواند فواید بیشتری 
نیز ارائه کند. نوشــیدن آب می تواند به جایگزینی مایعات 
مورد نیاز بدن کمــک کند. همچنین، این اقدام می تواند به 
بهبود گوارش، رفع احتقان، و حتی کسب آرامش کمک کند. 
افراد بسیاری نوشیدن آب داغ را به عنوان یک روش درمانی 

در نظر گرفته و آن را صبح ها با معده خالی انجام می دهند.
آب داغ مصرفــی باید دمایی بیــن 1۲۰ تا 1۴۰ درجه 
فارنهایت )۴۸.9 تا 6۰ درجه سلسیوس( داشته باشد و گرمای 
آب نباید به اندازه ای باشد که موجب سوزاندن جوانه های 
چشایی زبان شود. دمای 16۰ درجه فارنهایت )۷1.1 درجه 
سلســیوس( یا بیشتر آب می تواند به سوختگی قابل توجه 
منجر شود. برای کسب فواید بیشتر می توانید به لیوان آب داغ 
خود مقداری آبلیمو تازه یا برش های لیمو ترش اضافه کنید.

کمک به گوارش 
آب داغ می تواند دســتگاه گوارش را تســکین داده و 
فعال کند. نوشیدن آب داغ می تواند خطر ابتلا به یبوست را 
کاهش دهد زیرا به گوارش سریع تر غذا نسبت به آب سرد 

یا گرم کمک می کند. به همین دلیل است که برخی افراد به 
نوشیدن چای برای تسکین ناراحتی معده خود علاقه دارند.

کمک به سمزدایی بدن
آب داغ بــه بدن در دفع ســموم از طریق عرق و ادرار 
کمک می کند. دمای بدن با مصرف آب داغ افزایش خواهد 
یافت که موجب تعریق می شود. از این رو، شاید نیازی نباشد 

تا رژیم های غذایی سمزدایی مرسوم را دنبال کنید.
بهبود گردش خون

نوشــیدن آب و هیدراته نگه داشتن بدن می تواند به 
درمــان علائم آنفلوآنزا کمک کنــد. اما آب داغ می تواند به 
گــردش بهتــر خون نیز کمک کنــد. آب داغ به عنوان یک 
گشــادکننده رگ های خونی عمل کند که به افزایش جریان 
خون منجر می شود. عضلات شما نیز در نتیجه نوشیدن آب 
داغ شل می شوند که به جریان خون بهتر کمک می کند. حتی 
یک حمام گرم آرامش بخش نیز می تواند به گشاد شدن رگ 

های خونی و بهبود جریان خون کمک کند.
کمک به تسکین درد

برخــی زنان در زمان مواجهه با کرامپ های قاعدگی 
از یک کمپرس داغ برای تســکین درد استفاده کرده و آن را 

روی شکم خود قرار می دهند. نوشیدن آب داغ نیز می تواند 
از درون بدن به تســکین کرامپ ها کمک کند. حرارت آب 
گرم مصرفی به افزایش جریان خون، شل شدن عضلات و 

تسکین درد کمک می کند.
کمک به کاهش وزن

مواد غذایی بســیاری وجود دارند که مصرف آنها می 
تواند به کاهش وزن کمک کند اما آیا می دانستید که نوشیدن 
آب داغ نیز می تواند در این زمینه موثر باشــد؟ نوشیدن آب 
فراوان به واسطه احساس پری و پیشگیری از پرخوری می 
تواند به کاهش کیلوهای اضافه بدن شما کمک کند. همچنین، 
آب داغ دمــای بــدن را افزایش می دهــد که می تواند نرخ 
ســوخت و ســاز را افزایش داده و به کالری سوزی بیشتر 

کمک کند.
تسکین علائم آشالازی

آشالازی یک اختلال نادر است که عبور غذا و مایعات 
از مری به ســمت معده را دشوار می سازد. افراد مبتلا به این 
شــرایط ممکن است احساس کنند که غذا در مری آنها گیر 
کرده اســت یا به طور کامل در بلع با مشــکل مواجه باشند. 
نوشــیدن آب داغ ممکن اســت به تســکین برخی علائم 

آشالازی کمک کرده و می تواند فشار اسفنکتر پایینی مری 
را کاهش دهد که بلع غذا یا نوشــیدنی های ســرد را دشوار 

می سازد.
تسکین یبوست

مصرف آب ناکافی می تواند به یبوست منجر شود. آب 
داغ به انقباض روده ها کمک می کند که حرکت غذا به سمت 
پایین در دستگاه گوارش را حفظ می کند. اگر بدن با کم آبی 
مواجه باشد، یبوست می تواند حرکات روده را دردناک سازد 
که ممکن اســت موجب هموروئید و نفخ شود. آب گرم به 
تجزیه ســریع تر غذا کمک کرده و درد را تسکین می دهد. 
همچنین، آب گرم برای روده آرامش بیشتری به همراه دارد.

آبرسانی به پوست
مصرف آب ناکافی می تواند موجب خشکی، سفتی و 
پوسته پوسته شدن پوست شود. پوست خشک هرچه بیشتر 

مستعد بروز چین و چروک است.
تسکین احتقان بینی

چه احتقان بینی ناشــی از یک سرماخوردگی باشد و 
چه از آلرژی های فصلی سرچشمه بگیرد، آب داغ می تواند 
به تسکین این شرایط کمک کند. نوشیدن آب داغ می تواند 

به کاهش غلظت مخاط و حرکت ســریع تر آن کمک کند و 
در نتیجه، سرفه و فین کردن کارایی بیشتری در رفع احتقان 
خواهند داشت. استنشاق بخار آب نیز می تواند به شل شدن 

مخاط کمک کند.
کاهش استرس

اســترس به روش های مختلفی می تواند بر سلامت 
بدن انســان تاثیر منفی داشــته باشد که از آن جمله می توان 
به اختلال در خواب اشــاره کرد. مطالعه ای که در نشــریه 
Psychopharmacology منتشــر شــد، نشان داد که 
مایعات داغ، مانند چای یا قهوه، می توانند به تسکین استرس 
و کاهش احساس نگرانی کمک کنند. بنابر نتایج این مطالعه، 
اگرچه کافئین ممکن است سهمی در این اثر داشته باشد اما 
گرمای نوشیدنی ها نیز در کسب آرامش و بهبود خلق و خوی 

شرکت کنندگان موثر بوده است.
بهبود سوخت و ساز بدن

 The Journal of Clinical مطالعه ای که در نشریه
Endocrinology & Metabolism منتشر شد، نشان 
داد که نوشــیدن دو لیتر آب در روز می تواند به افزایش نرخ 
سوخت و ســاز به میزان ۳۰ درصد تا ۴۰ دقیقه کمک کند. 

این شــامل آب گرم می شود که دمای بدن را افزایش داده و 
به ســوخت و ساز سریع تر منجر می شود. البته به این نکته 
توجه داشته باشید میزان تغییر در سوخت و ساز بدن در نتیجه 
مصرف آب داغ چندان زیاد نخواهد بود و وزن، سن و ژنتیک 

تاثیر بیشتری بر سوخت و ساز بدن دارند.  
تسکین گلودرد

آب داغ یک درمان طبیعی عالی در زمان سرماخوردگی 
اســت. آب داغ به شل شدن مخاط غلیظ ترشح شده توسط 
غشاهای مخاطی و دفع آن از دستگاه تنفسی کمک می کند.

گــروه تغذیه و ســامت - علائم 
بــا  کروناویــروس شــباهت زیــادی 
ســایر بیماری هــای ویروســی ازجمله 
ســرماخوردگی و آنفلوانزا دارد؛ بنابراین 
برخی افراد به اشتباه گمان می کنند به کرونا 

مبتلا شده اند.
محبوبــه علیزاده فلوشــیپ کنترل 
عفونت های بیمارستانی گفت: کووید 19 
از بیماری هــای عفونی با قدرت ســرایت 
بــالا اســت و علائم آن شــباهت زیادی 
با ســایر بیماری های ویروســی ازجمله 
ســرماخوردگی معمــول و آنفلوانزا دارد؛ 
بنابراین برخی افراد به اشتباه گمان می کنند 
به ویروس کرونا مبتلا شده اند در حالی که 
ممکن است بیماری دیگری داشته باشند. 
همچنین برخی علائــم کروناویروس از 
جمله عطســه، آبریزش بینی و سرفه نیز با 

علائم ناشــی از آلرژی و حساســیت های 
فصلی اشتباه گرفته می شود. او در پاسخ به 
این سوال که آیا سرماخوردگی های پی در 
پی نشــانه ابتلا به کرونا است، گفت: بروز 
سرماخوردگی بیش از حد معمول در افراد، 
ممکن است ناشی از کمبود های تغذیه ای و 
یا ضعف ایمنی بدن در مقابل عوامل بیماری 
زا باشــد. اگر علائم فقط در حد عطسه و یا 
آبریزش بینی، بدون هرگونه نشانه دیگری 
باشد و هر چند روز یک بار به طور دوره ای 
و طولانی مدت تکرار شوند، به احتمال زیاد 
ناشی از حساسیت فصلی یا غیر فصلی بوده 
و فرد به ویروس کرونا مبتلا نشــده است؛ 
امــا اگر علائم دیگری همراه با عطســه و 
یا آبریزش بینی وجود دارد، بهتر اســت با 
پزشــک به صورت تلفنی مشورت کنید تا 

هرگونه نگرانی و تردید رفع شود.

او افزود: بیماری ناشــی از ویروس 
کرونــای جدید اغلب به صورت حاد طی 
چند ســاعت تا چند روز شروع می شود و 
پس از بهبود کامل و ســپری شــدن دوران 
نقاهت، تاکنون گزارش نشده که علائم آن 

به صورت مکرر یا دوره ای عود کند.
علیــزاده تاکید کــرد: در صورتی که 
دچــار هر یک از علائــم مرتبط به کووید 
19 هســتید، با مراکز اطلاع رسانی عمومی 
درباره کرونا تماس گرفتــه و از افراد آگاه 
در این زمینه مشورت بگیرید تا از سلامت 
خود اطمینان حاصل کنید. همچنین  افراد 
جوان با ایمنی ســالم و بدون بیماری های 
زمینه ای )ماننــد بیماری های قلبی، ریوی، 
کبــدی، کلیوی، دیابت و فشــارخون( تا 
زمانی که بیمــاری خفیف بوده و علائم و 
نشانه های هشــدار دهنده بروز پیدا نکرده 

باشد، از مراجعه به مراکز درمانی تا حد امکان 
اجتنــاب کرده و در منزل به خودمراقبتی و 
اســتراحت بپردازند و تماس خود با افراد 
دیگر را به حداقل برســانند؛ اما در صورتی 
که دچار علائم شــدید بیماری  شدند، در 
اسرع وقت به مراکز درمانی بیماران کرونایی 
مراجعه کننــد. او در پایان افزود: برخی از 
مهمترین علائم و نشانه های هشدار دهنده 
برای نوع شــدید و یا پیش رونده بیماری 
کرونا، عبارت است از: تداوم تب بیش از ۳ 
تا ۵ روز از شروع بیماری، عود تب، ضعف 
و بی حالی شدید، سرفه مکرر، خلط چرکی 
یا خونی، تنگی نفس، درد قفسه سینه، تهوع 
شــدید، استفراغ، ســردردی که با مسکن 
معمول برطرف نشود، کاهش شدید قدرت 
عضلانی اندام ها جهت بلند شدن و خواب 

آلودگی.

آیا سرماخوردگی های پی در پی نشانه ابتلا به کرونا است؟

پیشگیری از ابتلای کودکان به کرونا با چند روش ساده
گروه تغذیه و سامت - توجه به بهداشت کودکان و 
پیشگیری از ابتلای آن ها به ویروس کرونا، یکی از راه های 

کاهش چرخه انتقال ویروس کرونا است.
در زمان اپیدمی کرونا توجه به بهداشت کودکان بسیار 
مهم است. با وجود این که اغلب کودکان ویروس کرونا را 
با علائم خفیف گرفته و خطری آن ها را تهدید نمی کند، اما 
به دلیل این که ناقل بیماری هســتند در صورت بی توجهی 
به مسائل بهداشــتی می توانند زنجیره انتقال را به صورت 

گسترده افزایش دهند.
برای آموزش نکات بهداشتی پیشگیری از ابتلا به کرونا 
به کوکان، باید وقت و دقت زیادی صرف کنید. اگر بیش از 
اندازه آنها را به شست و شوی دست ها و نزدیک نشدن به 
دیگران حساس کنید، با تقویت رفتارهای وسواسی ممکن 

است آن ها را دچار مشکل کرده و ذهنشان را آشفته کنید. 
بنابراین دقت در چگونگی آموزش آن ها نکته بسیار 

مهمی است.
با این که ویروس کرونا با خطر جدی کودکان را تهدید 
نمی کند، اما به دلایل گفته شــده برای پیشگیری از ابتلای 

کودکان باید نکات بهداشتی زیر را رعایت کنید:
1( کودکان را از خانه بیرون نبرید.

۲( بــه محض ورود به خانه قبــل از تماس با کودک 
دست هایتان را بشویید.

۳( در صورت بروز هر کدام از علائم زیر در کودک، با 
پزشک تماس گرفته و از او مشورت بگیرید.

۴( تب خفیف با گذشت سه روز و یا تب بالا.
۵( اسهال خفیف طی دو روز متوالی و یا اسهال شدید.

6( استفراغ مکرر و درد شکم.
۷( سرفه بدون تب بیش از سه روز و با تب شدید.

۸(ضعف و بی حالی.
9( کودکانــی که دارای بیماری زمینه ایی مثل آســم، 
نارســایی کلیه و بیماری خونی هســتند در صورت شروع 

سرفه و یا تب، سریعا به پزشک مراجعه کنند. 
هم چنین در خانه و هنگام قرنطینه، ســاعاتی در روز 
کودکانتــان را وادار به فعالیت کنید؛ چرا که بی تحرکی نیز 
می تواند در آن ها باعث بیماری شده و رفتار ان ها را تحت 

تاثیر قرار دهد.

نکته دیگری که در صحبت از ویروس کرونا با کودکان 
باید رعایت شود، نحوه توصیف این بیماری است؛ چرا که 
اگر این ویروس را بسیار وحشتناک خوانده و ذهن کودک را 
تحت تاثیر قرار دهید، ذهن کودک با تصویرسازی ویروس 
به صورت یک موجود ترسناک دچار تشویش شده و او را 
می ترساند.  بنابراین با توجه به سن کودک، ویروس کرونا 
را همان قدر که هســت توصیف کنید و از ترساندن کودک 

خود بپرهیزید.

گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص بیماری هــای عفونی از نحوه 
دفع پســماند های بیمار مبتلا به کرونا در 

خانه، توضیحاتی داد.
متخصــص  مردانــی،  مســعود 
بیماری های عفونی و گرمســیری درباره 
دفــع زباله های بیماران کرونایی در داخل 
منزل گفت: افراد باید این زباله ها را داخل 
یک کیسه پلاستیکی به صورتی که کاملا 
پوشــیده شــود بیندازند و سپس آن را در 
ســطل زباله دردار انداخته تا باعث انتقال 

ویروس کرونا نشوند.
او افــزود: رعایت نــکات و اصول 
بهداشــتی مانند اســتفاده از ماســک و 
دســتکش در این روز ها یکی از مهم ترین 
کار هایی اســت که باید انجــام دهیم به 
گونه ای که اگر به شــیوه نادرست آن ها را 
دفع کنیم در چنین شــرایطی می تواند بر 
انتشار و ماندگاری این ویروس دامن زده 

و افراد زیادی را درگیر کند.
ایــن متخصص بیماری های عفونی 
تصریح کرد: متاسفانه این رفتار زشت در 
برخی از شــهروندان به وضوح دیده شده 
است، اما برای پیشگیری از ابتلای اعضای 
خانواده به ویــروس کرونا موثر ترین راه 
بــرای دفع زباله آن هــا در داخل منزل یا 
پاکبانان رعایت یک سری نکات بهداشتی 

است.
او ادامه داد: هر نوع زباله و پســماند 
آن می توانــد از مهم تریــن عوامل انتقال 
ویروس خطرناک و کشــنده کرونا باشد، 
بنابرایــن تمامی افراد بایســتی زباله های 
معمولــی روزانــه خــود بــه خصوص 
پســماند های افراد کرونایی بستری شده 
در خانه را به صــورت کاملا ضدعفونی 

شده یعنی با رعایت نکات بهداشتی بسته 
بندی کنند و در آخر آن ها را دور بیندازند.

ایــن متخصص بیماری های عفونی 
تاکید کرد: باید دانست که پاکبانان زحمت 
کش یک دســته از آن افرادی هســتند که 
در خط مقــدم مقابله با کرونا قرار دارند؛ 
بنابراین ضدعفونی زباله ها یا پسماند های 
بیماران کرونایی بســتری شــده در منزل 
باید از سوی اعضای خانواده یا پرستاران 
ایــن افراد به صورت کاملا جدی رعایت 
شود تا باعث به خطر افتادن جان دیگران 

نشویم.
او بیــان کــرد: مدیریــت و کنترل 
پســماند های تولیــد شــده از ســوی 
خانواده هایــی که دارای بیماران کرونایی 
هســتند در چنیــن شــرایط وخیمی کار 
راحتی نیست؛ بنابراین متخصصان توصیه 
می کنند که بعد از بســته بندی کردن این 
پســماند های حتما آن هــا را با وایتکس 
ضدعفونی کنیــم و قبل از انداختن آن ها 
در ســطل زباله های شهرداری محل حتما 
نکته »زباله بیماران کرونایی« را قید کنیم.

شرایط نگهداری بیمار مبتلا به 
کرونا در خانه

مردانــی گفــت: فردی کــه دچار 
بیماری کرونا از نوع خفیف می شود باید 
در خانه در اتاق جداگونه اســتراحت کند 
و این مکان تهویه مناســب با پنجره رو به 

بیرون داشته باشد. 
در صورتی که فرد آلوده به سرویس 
بهداشتی یا حمام نیاز پیدا کرد برای خروج 
از اتاق جداگونه حتما از ماسک معمولی 
استفاده کند و غذای خود را در همین اتاق 

تا بهبودی کامل صرف کند.
او افــزود: بیمارســتان ها هم باید 

پســماند ها یا زباله های بیمارستانی را بعد 
از مراحل بی خطر ســازی حتما آن ها را 
توسط تجهیزات و ماشین آلات استاندارد 
سازمان پسماند حمل شوند و با آب آهک 
آن هــا را دفن کنند تا نگرانی شــهروندان 

آن ها را از این بابت به خطر نیندازد.
ایــن متخصص بیماری های عفونی 
توصیه  کرد: افرادی که در خانه های خود 
از بیمــاران کرونایی مراقبت می کنند باید 
تمامی ظروف خانه از قبیل قاشق، چنگال، 
بشقاب و لیوان و همچنین اتاق استراحت 
فرد آلوده را از سایر اعضای خانواده جدا 
کنند تا دیگران مستعد ابتلا به این بیماری 
نشــوند. او افزود: در صورت امکان حتما 
دستشــویی و حمام فرد مبتلا به کرونا از 
ســایرین جدا شــود؛ در غیر اینصورت 
الزامی اســت تا قبل و بعد از استفاده بیمار 
تمامــی امکانات و تجهیزات این مکان ها 

به خوبی ضدعفونی شوند.
نکاتی که فرد مراقبت کننده از 

بیمار باید رعایت کند
مردانی یــادآوری کرد: فردی که از 

بیمار کرونایی در خانه پرســتاری می کند 
باید ســالم ترین فرد بــوده و قبل از ورود 
بــه داخل اتاق بیمار از ماســک معمولی 
اســتفاده کند و قبل از خروج حتما دستان 
خود را بــه محلول های ضدعفونی کننده 
شستشو دهد. متخصصان و کادر درمانی 
بیمارستان ها توصیه می کنند لباس بیماران 
مبتلا به کرونا باید در ماشــین لباسشویی 
و دمای 6۰ تا 9۰ درجه شست وشــو داده 
شــود و روزی حداقل یک بار ســرویس 
بهداشــتی و حمام فرد آلوده ای که با آن ها 
تماس داشته است با وایتکس های خانگی 

ضدعفونی شوند. 
او ادامــه داد: اگــر در خانه تنها یک 
اتاق وجود داشت و بیمار کرونایی مجبور 
به اســتراحت در آن اتاق بود؛ باید فاصله 
حداقل یک تا دو متر در چنین شــرایطی 
رعایت شــود و تمام زباله های فرد بیمار 
را در کیســه ای بیندازد و بعد از گره زدن، 
آن را ضدعفونــی کنند و در آخر به بیرون 
منــزل ببرند تا باعث انتقال ویروس کرونا 

نشوند.

پسماندهای خانگی بیمار مبتلا به کرونا چگونه دفع شود؟

شیرمادر منجر به بروز ویروس های انسانی کمتر در نوزاد می شود
گروه تغذیه و ســامت - محققــان دریافتند حتی 
مقدار کمی شــیرمادر هم بر تجمع جمعیت های ویروسی 
در روده نــوزاد تاثیر دارد و تاثیر حفاظتی در مقابل ویروس 
های بیماری زا دارد. یافته های محققان دانشــگاه پنسیلوانیا 
بیانگر آن است که شیرمادر نقش کلیدی در تعامل بین نوزاد و 
محیط میکروبی دارد. نتایج این مطالعه می تواند بر شیوه های 
پیشــگیری از اختلالات زودهنگام گوارشــی مؤثر باشد و 

مادران را ترغیب به شیردادن به نوزادشان نماید.
محققان در این مطالعه، تعــداد و انواع ویروس ها را 

در اولین مدفوع نوزاد و مدفوع های بعدی وی با استفاده از 
شیوه پیشرفته توالی ژنومی و سایر روش ها بررسی کردند.

در زمان تولد، نــوزادان دارای کلونی های کم یا فاقد 
هرگونه کلونــی بودند، اما تا یــک ماهگی آنان، جمعیت 

ویروس ها و باکتری ها به خوبی رشد کردند.
اکثر موج اول ویروس ها تبدیل به مهاجمانی شــدند 
که در اولین باکتری ای که در روده نوزاد کلونی سازی کرد، 
رشد یافتند. در چهار ماهگی، ویروس های که توانستند در 
سلول های انسانی تکثیر یابند و موجب بیماری انسان شوند 

در مدفوع نوزاد بیشتر بودند.
تأثیر حفاظتی قوی در مورد شیرمادر مشاهده شد که 
موجب توقف تجمع این نوع ویروس های احتمالاً بیماری 

زا می شود.
»فردریک بوشمن«، سرپرست تیم تحقیق، در این باره 
می گوید: »این یافته ها می تواند به ما در فهم بهتر علت بیماری 
برای نوزادان و ابتلاء به عفونت های مرگبار در چند ماه اول 
زندگی شأن کمک کند.« محققان بر انجام تحقیقات بیشتر 

در این زمینه تاکید دارند.


