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گــروه تغذیه و ســامت - کــم خونی 
یک شــرایطی اســت که در آن میزان RBC یا 
RBC ،هموگلوبین پایین تر از حد طبیعی است
ها کمکی برای انتقال اکسیژن به تمام قسمت های 
بدن هســتند و هموگلوبین، یک پروتئین غنی از 
آهن در RBC است که رنگ قرمز را به سلول های 
خونی می دهد. RBC همچنین کمک می کند تا 
اکسیژن بماند، با عفونت مبارزه می کند و از بروز 
خونریزی جلوگیری می کنــد. کم خونی باعث 
کم شدن اکســیژن در قسمت های مختلف بدن 

می شود.
 علائم و نشانه های کم خونی:

خستگی
ضعف

پوست رنگپریده
تنگی نفس

دست ها و پا های سرد
سردرد

سرگیجه
درد قفسه سینه

ریزش مو
ضربان قلب نامنظم

کاهش استقامت

دشواری در تمرکز
دلایل کم خونی:

کم شدن RBC یا هموگلوبین می تواند به 
یکی از سه علت زیر باشد:

بدن شما RBC کافی را تولید نمی کند.
ا RBCهــا توســط بدن شــما تخریب 

می شوند.
از دســت رفتن خون به علــت قاعدگی، 

آسیب، یا سایر علل خونریزی.
انواع کم خونی:

نارسایی کمبود آهن:
کم خونی فقر آهن رایج ترین نوع کم خونی 
است؛ آهن برای انســان بسیار ضروری است تا 
هموگلوبین تولید کند و از دست دادن خون، رژیم 
غذایی نامناســب و عدم توانایی بدن برای جذب 
آهن از غذا می تواند منجر به کمبود آهن شود. در 
نهایت، بدن شــما قادر به تولید هموگلوبین کافی 

نیست، که منجر به کم خونی می شود.
کم خونی آپلاستیک:

این نوع کم خونی زمانی به وجود می آید که 
بدن شــما گلبول های قرمز )RBC( را به اندازه 
کافی تولید نکند. RBCها در مغز اســتخوان هر 
۱۲۰ روز تولید می شوند. زمانی که مغز استخوان 

قادر به تولید RBC نیســت، تعداد ســلول های 
خون کم می شود و منجر به کم خونی می شود.

کم خونی سلول داسی شکل:
بیماری ســلول داسی شــکل، یک اختلال 
جدی در خون اســت که باعث داسی شدن شکل 
سلول های خونی می شود. سلول های قرمز خون در 
این نوع کم خونی داسی شکل یا صاف غیرطبیعی 
می شوند. RBCها حاوی هموگلوبین های غیر 
طبیعی هستند که به عنوان هموگلوبین سلول داسی 
شکل شناخته می شوند و شکل غیر طبیعی آن را به 
وجود می آورند. سلول های داسی شکل چسبنده 
هستند و می توانند جریان خون را ثابت نگه دارد.

کم خونی همولیتیک:
این نوع کم خونی زمانی ایجاد می شــود که 

گلبول های قرمز قبل از عمر طبیعیشان از تخریب 
بشوند. مغز استخوان قادر به تولید RBC جدید 

به اندازه کافی برای تقاضایش نیست.
کم خونی کمبود ویتامین:

مانند آهن، ویتامیــن B۱۲ نیز برای تولید 
مناســب هموگلوبیــن مورد نیاز اســت. اغلب 
محصولات حیوانی غنی از ویتامین b۱۲ هستند. 
اما گیاهخوار هســتید، امکان دارد کمبود ویتامین 
B۱۲ داشته باشید. این می تواند باعث عدم تولید 
کافی هموگلوبین در بدن شما ایجاد شود و منجر 
به کم خونی می شــود. این نوع از کم خونی نیز به 

عنوان کم خونی فقر آهن نیز شناخته می شود.
تالاسمی:

تالاسمی یک اختلال ژنتیکی ارثی است که 

در آن بدن به اندازه کافی ســلول های قرمز تولید 
نمی کند در نهایت افراد مبتلا به تالاسمی می توانند 

کم خونی خفیف تا شدید داشته باشند.
کم خونی فانکونی:

کم خونی فانکونی یک اختلال ژنتیکی نادر 
است که باعث اختلال در عملکرد مغز استخوان 
 RBC می شود. کم خونی فانکونی مانع از تولید
توسط مغز استخوان می شود و همچنین می تواند 
باعث ایجاد RBC غیرطبیعی شود که سرطان را 
به همراه دارد و اندام ها و بافت های بدن شــما را 
تحت تاثیــر قرار می دهد. کودکانی که کم خونی 
فانکونــی را به ارث می برنــد، نقایص مادرزادی 

دارند. 
کم خونی ناشی از خونریزی:

خونریزی بیــش از حد در طی قاعدگی یا 
خونریزی ناشی از آســیب، جراحی، سرطان یا 
دستگاه ادراری یا اختلال عملکرد دستگاه گوارش 
می تواند منجر به کم خونی شود بنابراین زمانی که 
در شــما هر یک از این انواع کم خونی تشخیص 

داده شد، چه اتفاقی می تواند رخ دهد؟
عوامل خطرناک کم خونی:

زنان و کودکان بیشــتر ابتــلا به کم خونی 
نسبت به مردان هستند.

کم خونی در دوران بارداری شــایع است، 
اما نباید بدون درمان رها 

شود.
عفونــت کاندیــدا می توانــد از جــذب 
ویتامین های B جلوگیری کند و کمبود ویتامین 

B۱۲ می تواند منجر به کم خونی شود.
مسائل گوارشی مانند بیماری کرون، زخم، 

و IBS می تواند باعث کم خونی شود.
مصرف دارو های پیاپی می تواند یک عامل 

خطرناک برای کم خونی باشد.
افــراد بالای ۶۵ ســال می توانند کم خون 

شوند.

چگونه کم خونی را تشخیص دهیم؟
  کم خونی یا آنمی اختال خونی شایعی است که در آن گلبول های قرمز یا هموگلوبین خون کاهش می یابد و عائم 

مختلفی دارد.

دكه مطبوعات

دنبه؛روغنیطبیعیباخواصبینظیر
گروه تغذیه و سامت - روغن دنبه 
یکی از روغن های طبیعی اســت که از پی 
یا چربی گوســفند در قسمت دم آن تهیه 

می شود.
مصرف دنبه یا روغــن حیوانی در 
غذا یکــی از چالش های طــب جدید و 
قدیم بوده است. به طوری که کارشناسان 
تغذیه اســتفاده مدام از روغن دنبه را عامل 
بیماری هــای قلب و عروقــی می دانند و 
علمای طب ســنتی بر عکس معتقدند که 
اســتفاده از دنبه باعث کاهش بیماری ها و 

از همه مهم تر لاغری می شود.
شاید الان هم در بسیاری از روستا ها 
افرادی باشــند که بالای ۱۰۰ ســال عمر 
دارند و حتی یک بار لب به روغن نباتی یا 
کارخانه ای نزده باشند. اما صحیح و سالم 
به زندگی خود ادامه می دهند. واقعیت این 
است که مصرف دنبه با شرایط شهرنشینی 
و بی تحرکــی اصولی دارد که اگر رعایت 
شود می توان از خواص خوب آن بهره مند 

شد.
بــرای مثال مداومــت مصرف دنبه 
برای کســانی که فعالیت بدنی مناســبی 
ندارند و بی تحرک هستند، می تواند منجر 
به گرفتگی عروق و بیماری های قلبی شود.

بســیاری از متخصصان طب سنتی 
نیــز معتقدند اگر روغن دنبه به روش های 
صحیح تهیه شود، می تواند دارای کمترین 
مضرات برای بدن باشد. بطور مثال پیاز و 
ترکیباتی که به دنبه گوسفند اضافه می شود 
تــا بوی بد دنبه را از بین ببرد آن را اصلاح 
هم می کند یعنی لزجی و غلظت آن را از بین 
می برد و مانع رسوب آن در رگ ها می شود.

خواص دنبه از نگاه طب سنتی
متخصصان طب ســنتی می گویند 
مصــرف روغن دنبه کلســترول را پایین 

می آورد و باعث چاقی هم نمی شود.
مصرف روغن دنبه باعث شفافیت 
پوست می شود. همچنین برای پاک شدن 
تیرگی های حاشــیه صورت روغن دنبه 
گزینه مناســبی است. یک وعده غذایی با 
روغن دنبه سه برابر غذا با روغن های دیگر 

انرژی و قوت دارد.
همچنین روغــن دنبه عصاره ۶۰ تا 
۷۰ نوع چربی گیاه است. چون گوسفندان 

گیاهان مختلفی را می خورند.
خواص روغن دنبه

همچنیــن از خــواص روغن دنبه 
لاغری و تناسب اندام است. یکی دیگر از 
خواص روغن دنبه، درمان افسردگی است. 
برای شادابی پوست هم روغن دنبه غوغا 
می کند. مخلوط دنبه با خرما برای رفع کمر 
درد های سیاتیکی و رفع درد مفاصل بسیار 
مفید است. با این وجود مصرف روغن دنبه 
برای افراد کم تحرک، سالمندان و بیماران 

قلبی توصیه نمی شود.
دنبه روغنی ایده آل برای سرخ 

کردنی ها
طبع روغن دنبه گرم است و به همین 
دلیل مصرف آن برای بسیاری از بیماری ها 
مفید اســت، چرا که در طب سنتی اعتقاد 
بر این اســت که خوراکی های با طبع گرم 
برای سلامت انسان مفیدترند. روغن دنبه 
بسیار آسان تر از روغن های نباتی جامد و 
مایع، هضم و جذب بدن می شود و مصرف 
بــه اندازه و صحیح آن باعث کنترل چربی 

خون شده، علاوه بر اینکه این روغن، یکی 
از روغن هــای ایده آل برای ســرخ کردن 

غذاهاست.
روغن دنبه باعث کاهش کلسترول بد 
خون و افزایش کلسترول خوب می شود، 
بــا این وجود بایســتی توجه داشــت به 
دلیل دارا بودن مقادیر بالایی از اســید های 
چرب اشــباع، افراط در مصرف آن برای 
بیماران قلبی و افراد دارای کلســترول بالا 

باید با احتیاط همراه باشد.
ایجاد تناسب اندام از خواص روغن 
دنبه است. متخصصان طب سنتی معتقدند 
مصرف روغن دنبه به کاهش وزن و لاغری 
افراد چاق و چاق شــدن افراد لاغر کمک 

می کند.
روغن دنبه سرشــار از مواد مغذی و 
انواع مختلف ویتامین ها و اسید های چرب 
گیاهی اســت، چرا که غذای گوسفند از 
گیاهان مختلف اســت، از این رو استفاده 
از روغــن دنبه باعــث تقویت قوای بدن، 
استخوان ســازی و بالا بردن توان بدن در 

مقابله با بیماری های مختلف می شود.
یکی از خــواص روغن دنبه که در 
طب سنتی به آن تاکید شده است خاصیت 
ضدافسردگی این روغن است. روغن دنبه 
خاصیت سم زدایی دارد و می توان از آن به 
همراه روغن حیوانی برای تنقیه و پاکسازی 

روده ها استفاده کرد.
طرز تهیه روغن دنبه بدون بو 

در طب سنتی
بــه منظور تهیه روغن دنبه بدون بو، 
ابتــدا مقداری دنبه تازه گوســفندی را به 
قطعات ریز خرد کنید و به مدت یک شب 

آن را در آب نمک رقیق قرار دهید. ســپس 
دنبه ها را آبکش نموده و در قابلمه بریزید 
و به آن بســته به حجمش، یک تا دو لیوان 
آب اضافه کنیــد و آن را بر روی حرارت 
ملایم قرار دهید تا به صورت ســوزنی و 

آهسته داغ شود.
برای گرفتن بوی دنبــه، می توانید 
از ادویــه و مواد خوشــبو مانند پیاز، هل، 
دارچین، گلاب یا پوســت پرتقال و امثال 
آن اســتفاده کنید. سپس بعد از آماده شدن 
آن را از صافی رد کنید تا شفاف شود. توجه 
داشته باشید، تفاله مانده از تهیه روغن دنبه 
اگر نســوخته و سیاه نشده باشد، خوردن 
آن اشکالی ندارد، ولی مصرف دنبه سوخته 

باعث تولید خلط بد در بدن می شود.
دیدگاه طب جدید درباره روغن 

دنبه
بر اساس نظرمتخصصان تغذیه، یکی 
از انواع چربی های منعقد شده که به شحم 
معروفند، دنبه است. چربی های منجمد که 
به دلیل کثرت اجــزای عرضی به حالت 
جامــد در آمده اند، برای تغذیه مناســب 
نیســتند. مصرف نابه جــا و بیش از حد 
روغن دنبه در افرادی که قوه هاضمه آنان 
قوی نیست، می تواند منجر به آسیب های 
جســمی و روحی شــود. باید دید که چه 
ماده غذایی کجا و چگونه استفاده می شود 
اســکیمو ها هــم از روغن دنبه اســتفاده 
می کنند و عمر طولانی هم دارند، اما برای 
زندگــی مدرن این نــوع روند غذایی جز 
افزایــش آمار بیماری های قلبی و افزایش 
کلسترول و فشــار خون بالا چیز دیگری 

به همراه ندارد.

چهعلائمینشاندهندهشدتبیماریکروناهستند؟
گروه تغذیه و سامت - متخصصان 
علوم پزشکی در بررسی های جدید خود به 
علائمی از بیماری کووید۱۹ اشاره کرده اند 
که نشان دهنده نوع شدید این بیماری است.

متخصصــان دانشــکده پزشــکی 
هاروارد فهرســتی از علائم جدید بیماری 
کووید ۱۹ را بر اســاس بازبینی اطلاعات 
بیش از ۱۰۰۰ بیمار که به دلیل مشــکلات 
تنفسی تحت مراقبت قرار گرفته بودند، ارائه 
کردند. به گفته آنها تب ضرورتا نشانه ای از 

بیماری کووید ۱۹ نیست. اغلب افرادی که با 
علائم تنفسی روانه بخش مراقبت های ویژه 
بیمارستان ها می شوند دچار تب بالا نیستند. 
همچنین علائم دیگری وجود دارد که بیشتر 
به بیمــاری کووید ۱۹ اختصاص دارد. این 
متخصصان تاکیــد کردند: بیماری کووید 
۱۹ ممکن اســت با ســرفه بدون تب، گلو 
درد، اســهال، درد شکم، سردرد، بدن درد، 
کمردرد و احســاس خستگی شروع شود. 
این بیمــاری همچنین می تواند با بدن درد 

شدید و خستگی زیاد همراه باشد.
یکی دیگــر از علائم کلیــدی این 
بیماری از دست دادن حس بویایی در چند 
روز نخست شروع بیماری باشد. همچنین 
یکی از نشــانه های کوویــد ۱۹ که آن را از 
آنفلوآنزا و دیگر بیماری های تنفسی مجزا 

می کند، تنگی نفس شدید است.
به گفته متخصصان در نوع شــدید 
کوویــد ۱۹ تنگی نفس نشــانه ای کلیدی 
در متمایز ســاختن این بیمــاری از دیگر 

بیماری های شایع با علائم مشابه است.
این متخصصــان تاکید کردند تنگی 
نفس ناشــی از کووید ۱۹ به تدریج و طی 
چند روز بروز پیدا می کند. همچنین در این 
بیماران تنگی نفس با انجام فعالیت های بدنی 
همچون کارهای روزانه تشــدید می شود. 
تنگی نفس ناشی از بیماری کووید ۱۹ نشانه 
هشــداردهنده است چرا که سطح اکسیژن 
خــون کاهش پیدا کرده و لازم اســت فرد 

تحت مراقبت های فوری قرار گیرد.

بلاهاییکهمصرفزولبیاوبامیهبرسربدنمیآورد
گروه تغذیه و ســامت - برخی 
افــراد با افراط در خوردن مواد مضر به ویژه 
شیرینی جات در وعده های غذایی افطار و 
ســحر باعث به خطر افتادن سلامت خود 
می شوند. بر اساس تحقیقاتی که دانشمندان 
ارائــه کرده انــد، روزه داری در ماه مبارک 
رمضــان می تواند باعث تقویت سیســتم 
ایمنی و سلامت بدن شود. اما یکی از نکات 
مهم برای سلامت بدن، داشتن رژیم غذایی 

مناسب در وعده های سحر و افطار است.
برخــی افراد با افراط در خوردن مواد 
مضر به ویژه شــیرینی جات در وعده های 
غذایی افطار و ســحر، نه تنها به بدن خود 
کمک نمی کنند، بلکه باعث به خطر افتادن 
سلامت خود می شوند. فرزانه خدایی منش، 

کارشناس ارشد تغذیه و رژیم درمانی گفت: 
زولبیا و بامیه یکی از خوراکی های محبوب و 
در عین حال پر ضرر در ماه مبارک رمضان 
است که مصرف آن در بین مردم مخصوصا 
روزه داران رواج دارد. زولبیا از موادی نظیر 
نشاسته، شکر فراوان و ماست تهیه شده که 
در روغن سرخ و در شیره غوطه ور می شود 
که با مصرف آن چیزی جز کالری زیاد وارد 

بدنمان نکرده ایم.
افزایش ناگهانــی قند خون با 

مصرف زولبیا و بامیه
او افــزود: این موارد درباره  بامیه نیز 
صدق می کند. قند موجود در زولبیا و بامیه 
بسیار بالا بوده و حاوی قند ساده است که به 
سرعت شکسته شده و وارد سلول های بدن 

می شود در نتیجه باعث افزایش ناگهانی قند 
خون و انسولین در بدن می شود.

خدایی منش ادامه داد: در تهییه زولبیا و 
بامیه از روغن جامد حاوی اسید های چرب 
با ترانس بالا اســتفاده شده که مصرف آن 
باعث گرفتگی عروق، بیماری های قلبی، 
بالا رفتن قند خون، بالا رفتن چربی و فشار 
خون و در نهایت ســکته قلبی می شود. او 

گفــت: به طور کلــی از مضرات 
خوردن قند و شکر می توان 
به کاهش هورمون رشــد، 
کاهــش عملکــرد آنزیم 
هــا، ســرگیجه و خواب 

آلودگی، تضعیف سیســتم 
ایمنی بدن، کاهــش تمرکز، 

افزایش اضطراب، افزایش ریسک ابتلا به 
انواع ســرطان ها اشاره کرد. خدایی منش 
در پایان تاکید کرد: سعی کنید در ماه مبارک 
رمضان قند های سالم شامل انواع میوه های 
خشک مانند خرما، توت، انجیر، مویز و... 
را جایگزین شیرینی ها و دسر های تهیه شده 

با قند و شکر کنید.

مضراتجوشاندنآببیشازیکبار
گروه تغذیه و سامت -  جوشاندن 
آب در دفعــات زیاد باعث تبخیر دوباره و 
بالارفتن غلظت مواد سمی و خطرناک مانند 

نیترات می شود.
بســیاری از افراد در زندگی روزمره 
برای تهیه چای و رقیق کردن شــیر خشک 
نوزاد، آب سردشده کتری را به طور مجدد 

می جوشانند و مصرف می کنند.
کارشناســان تغذیه درباره  پرهیز از 
چنین کاری به دلیل افزایش غلظت نیترات 
و در معــرض خطرقرار گرفتن ســلامت 
مصرف کننده هشدار می دهند. زیرا بسیاری 
از افراد آب موجود در کتری و ســماور را 
تعویض نمی کنند و در صورت کم شــدن 
آب، تنهــا کمی بیشــتر آب بــه آن اضافه 

می کنند. که کاری بسیار نادرست است.
شــهاب اولیایــی، رژیم شــناس و 
متخصص تغذیه گفت: بیشــتر افراد بر این 
باورند که جوشاندن آب در دفعات زیاد، از 
نظر تغذیه ای وضعیت بهتری پیدا می کند. 
اما باید نسبت به تغییر و تفاوت هایی که در 
اثر جوشاندن آب ایجاد می شود آگاه باشیم. 
در واقع جوشاندن آب در مرحله اول باعث 
از بین رفتن میکروب های موجود می شود 

و تاثیر مثبت این کار حائز اهمیت است.
او در ادامه گفت: زمانی که از آب لوله 
کشی استفاده می کنیم و از نظر بهداشتی ایمن 
و قابل اطمینان است، موضوع میکروبی آب 
جایگاهی نــدارد. از جمله تغییراتی که در 
اثر جوشــاندن مجدد آب ایجاد می شود، 

می تــوان به افزایش غلظت املاح با فرآیند 
تبخیر اشــاره کرد و این در صورتی است 
که بعضی از املاح برای سلامتی بدن، مضر 

محسوب می شوند.
افزایش غلظت نیترات با جوشاندن 

مجدد آب
این رژیم شناس و متخصص تغذیه 

بیان کرد: از جمله عوارض جوشــاندن 
مجــدد آب می توان به افزایش غلظت 
نیترات و نیتریت ها اشــاره کرد که در 

نهایت بــه افزایش احتمال ابتــلا به انواع 
سرطان ختم می شود. همچنین با جوشاندن 
چندباره آب، میزان اکســیژن کاهش پیدا 
می کند و در این صورت گوارایی آب کاسته 
می شود. از جمله عوارض این کار می توان 

به حذف بعضی از املاح و مواد معدنی مفید 
مانند کلسیم و منیزیم اشاره کرد.

شــهاب اولیایی در پایان مطرح کرد: 
بهتر اســت جوشاندن آب را یک مرتبه در 
نظر بگیریم. همچنین زمان جوشیدن آب 
طولانی نباشــد تــا از کیفیت آن 

کاسته نشود.

چگونهخودروراضدعفونیکنیم؟
گــروه تغذیه و ســامت - این 
گــزارش نکاتی را در خصوص گندزدایی 
و ضدعفونی کردن سطوح مختلف داخل 
خــودرو به راننــدگان و صاحبان خودرو 

متذکر می شود.
بــا توجه به شــروع گســتره و همه 
گیری ویروس خطرنــاک و مرگبار کرونا 
در ماه های اخیر بســیاری از شــهروندان 
در خصوص احتمال انتقال و انتشــار این 
ویروس از طریق تماس با سطوح مختلف 

از جمله خودرو ابراز نگرانی کرده اند.
در ایــن گــزارش به راننــدگان و 
سرنشــینان خودرو توصیه های بهداشتی 
در خصوص جلوگیری از شــیوع ویروس 
کرونا و قطع زنجیره انتقال و انتشــار آن در 
جامعه شده است که در زیر به مهم ترین آنها 

خواهیم پرداخت.

بر اساس گزارش سازمان پیشگیری 
از بیمــاری های واگیردار در ایالات متحده 
آمریکا، مواد ضد عفونی کننده الکل حداقل 
۷۰ درصد قادر خواهند بود ویروس کرونا 
را تقریباً در تمامی سطوح از بین ببرند. آنها 
همچنین به شهروندان توصیه کرده اند که 
در صورت عدم دسترســی به الکل و مواد 
ضدعفونی کننده اســتاندارد می توانند از 
محلــول آب و صابون بــرای گندزدایی 
ســطوح مختلف همچون خودرو استفاده 

کنند.
البته نکته ای که در اینجا حائز اهمیت 
است، آن است که رانندگان باید توجه داشته 
باشند سطوح کابین داخلی خودرو نسبت 
به برخی از مواد شوینده قوی و ضدعفونی 
کننده بســیار حساس است؛ به گونه ای که 
ممکن اســت به راحتی تخریب شده و بر 

روی آن ترک و شــکنندگی های جدی به 
وجود بیاید. همچنین رانندگان باید توجه 
داشــته باشند تمامی ســطوح مختلف در 
خودرو که در در طول رانندگی با آنها سر و 
کار دارند نظیر فرمان، دستگیره های درب، 
دنده، دکمه های مخصوص شیشــه پنجره 
، دســتگیره های مربوط به چراغ راهنما و 
بوق ، کمربند، ضبط و صفحه نمایش روی 
کنسول مرکزی را نیز با محلول ضدعفونی 
کننده استاندارد پس از هر بار استفاده و سوار 
و پیاده شــدن از خودرو گندزدایی کنند تا 
احتمــال انتقال ویروس را به سرنشــینان 

خودرو کاهش داده و به صفر برسانند.
همچنین در این گزارش کارشناسان 
توصیه کرده اند که در صورتی که خودروی 
آنهــا به یک صفحه نمایش لمســی و تاچ 
مجهز است، نباید از محلول های ضدعفونی 

کننده حاوی آمونیاک استفاده کنند چرا که 
ممکن است حسگر اثر انگشت و شفافیت 

نمایشگر آن از بین برود.
نکته دیگری که صاحبان خودرو باید 
توجه داشته باشند، آن است که باید حتما با 
یک دستمال میکرو فایبر نرم و لطیف بدون 
اعمال هرگونه فشــار، سطوح مختلف را 

پاکسازی و ضد عفونی کنند.
بســیاری از کارشناســان فعــال در 
موسسه فلان همچنین پیشنهاد کرده اند که 
بهتر است رانندگان و سرنشینان بلافاصله 
بعد از ورود به خودرو دست های خود را با 
ژل و محلول های ضدعفونی کننده دست 
پاک کنند تا بدین ترتیب از انتقال و انتشــار 
ویــروس های احتمالی از طریق دســتان 
خود به سایر سطوح کابین داخلی خودرو 

جلوگیری به عمل بیاورند.

۱۹-COVIDحفظفاصلهفیزیکیدردورانهمهگیری
گــروه تغذیه و ســامت - حفظ 
فاصلــه  فیزیکــی در دوران همه گیــری 
می شــود  باعــث   ۱۹-COVID
موقعیت های انتشــار و ســرایت ویروس 
کرونا کاهش پیدا کند. شیوع ویروس کرونا 
یک وضعیت بحرانی برای همه افراد است؛ 
بنابراین همه سیســتم ها باید برای مبارزه با 
این ویروس اقدام کرده و کرونا را مدیریت 
کنند. همچنین افــراد باید به چگونه رفتار 

کردن با ویروس و حفظ یک دستورالعمل 
برای خودشــان پایبند باشند. اگرچه پاسخ 
به پرســش مدت زمــان باقی ماندن ذرات 
ویروســی COVID-۱۹ در هوا ساده به 
نظر می رســد، اما ویروس شناسان هنوز در 

مورد آن مطمئن نیستند.
وقتی ســرفه یا عطسه می کنید، مانند 
باران هزاران قطره از خود ســاطع می کنید. 
آن ها در واقــع قطره های کوچکی از بزاق 

هستند که با چشم غیرمسلح دیده نمی شوند. 
این قطرات حاوی ذرات ویروسی هستند. 
بزرگترین و ســنگین ترین ذرات مستقیماً 
روی زمین ســقوط می کنند، در حالی که 
کوچک ترین شــان )که آئروســل نامیده 
می شــود( می تواند تا ۳ ساعت به صورت 

شناور در هوای محیط باقی بماند.
پژوهشــگران بر این موضوع توافق 
دارند که مســیر محتمل انتقــال ویروس 

COVID-۱۹ ســرفه یا عطســه کردن 
فرد مبتلا در نزدیکی شــما است. در نتیجه 
قطرات حاوی ویروس در قســمت های 
مرطــوب صورت تان )چشــم ها، بینی و 
دهان( می نشیند و شما را آلوده خواهد کرد.

حفــظ فاصله حداقــل ۸/۱ متری با 
افرادی که سرفه نمی کنند و ۸ متر با کسانی 
که ســرفه یا عطسه می کنند در دوران همه 

گیری کرونا بسیار ضروری است.

ازنوشیدنآبومایعاتسردموقعافطارپرهیزکنید
گروه تغذیه و سامت - متخصص 
طب ایرانی دانشــکده طب ایرانی دانشگاه 
علوم پزشکی بابل گفت: یکی از شیوه های 
اشتباه شــروع افطاری در ایام روزه داری، 
خوردن حجم زیادی از مایعات ســرد در 
ابتدای افطار است که این رفتار خصوصا در 
افراد گرم مزاج، جوانان و افرادی که در طول 
روز عطش زیادی را تحمل کردند یا فعالیت 

زیادی داشته اند که منجر به تشنگی بیش از 
حد به آن ها شده بیشتر صدق می کند. 

دکتر مرتضــی مجاهدی اظهار کرد: 
ایــن افراد در ابتدای شــروع افطار ممکن 
اســت چند لیوان آب یا دیگر مایعات سرد 
میل کنند که از دیدگاه طب ایرانی به شدت 
برای ســلامت معده و حتی کبد و کل بدن 
مضر اســت.  وی تصریح کرد: نوشــیدنی 

سرد خصوصا به صورت ناشتا بسیار مضر 
خواهد بود.

متخصــص طب ایرانی دانشــکده 
طب ایرانی دانشــگاه علوم پزشــکی بابل 
خاطرنشان کرد: مطالعات جدید هم نشان 
می دهند که نوشــیدن آب ســرد در ایجاد 
بیماری های معده، گوارشــی و حتی کبد 

چرب هم دخیل است. 

مجاهــدی ادامه داد: برای شــروع 
افطاری از مصرف آب سرد و مایعات سرد 

اجتناب کنید. 
وی یادآور شــد: سرد شدن معده به 
دنبال مصرف مایعات سرد سبب آسیب به 
فرآیند هضم غذای خورده شده می شود و به 
دنبال آن مشکلات گوارشی و بیماری های 

معده ایجاد خواهد شد.


