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گروه تغذیه و ســامت -   مهم ترین عامل 
دفاعی بدن در برابر عوامل بیماری زا، سیستم ایمنی 
بدن اســت. بر اســاس پژوهش های کارشناسان 
تغذیــه، مصرف مواد غذایی همچون ماســت و 
فراورده های آن، قارچ ها، سوپ مرغ، آجیل مغزها 
و سیر به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می کند.

سیســتم ایمنی بدن کار دفاع بدن نسبت به 
میکروب ها، باکتری ها و عفونت ها بر عهده دارد. 
برای اینکه سیستم ایمنی بدن کار خود را به خوبی 
انجام دهد و بتواند به حفظ و نگهداری اعضای بدن 
نسبت به عوامل بیماری زا بپردازد، باید یک سبک 
زندگی سالم را که یکی از ارکان مهم آن استفاده از 
رژیم غذایی مغذی و مفید است، در پیش گرفت.

سیستم ایمنی بدن کار دفاع از بدن نسبت به 
میکروب ها، باکتری ها و عفونت ها بر عهده دارد. 
برای اینکه سیستم ایمنی بدن کار خود را به خوبی 
انجام دهد و بتواند به حفظ و نگهداری اعضای بدن 
نسبت به عوامل بیماری زا بپردازد، باید یک سبک 
زندگی سالم را که یکی از ارکان مهم آن استفاده از 
رژیم غذایی مغذی و مفید است، در پیش گرفت.

در اینجا به معرفی ۵ مواد غذایی می پردازیم 
کــه خوردن و مصرف آن هــا می تواند به تقویت 
سیســتم ایمنی بدن شما کمک کرده و شمارا برای 

بیماری احتمالی جدید آماده می کند.
ماســت: در ماســت و فراورده هــای آن، 
باکتری هــای مفیدی به تعداد زیاد وجود دارند که 
به پروبیوتیک ها )probiotics( مشهور هستند و 
برای سیســتم ایمنی بدن بسیار مفید هستند. ایلین 
مگی )Elaine Magee( متخصص تغذیه در این 
رابطه می گوید: »برخی از خصوصیات پروبیوتیک 
ها می تواند به تقویت سیســتم ایمنی بدن و ترفیع 
گوارش سالم کمک کند.« برای نمونه می توان گفت 
که برخی مطالعات نشان داده اند که مصرف ماست 
می تواند به بهبود بیماری های ایمنی بدن همچون 

بیماری التهابی روده کمک کند.
 )Paul Stamets( قارچ ها: پاول استامت
از قارچ شناســان مطــرح به توضیحــات لازم 
در رابطــه بــا قارچ ها و اینکه آن هــا منابع غنی از 
آنتی اکسیدان ها هستند، پرداخته و یادآور شده که 
قارچ ها از خواص ضدالتهابی برخوردار هســتند. 

سلول هایی که در قارچ ها رشد می کنند 
به میسلیوم )mycelium( مشهور بوده و دارای 
خواص منحصربه فرد تقویت شده علیه باکتری ها 
و ویروس ها هستند. پژوهش هایی که در دانشگاه 
فلوریــدای ایالات متحــده آمریکا انجام شــده، 
نشــان می دهند، افرادی که هرروز قارچ مصرف 
می کنند، سیستم ایمنی بدنشان به طور قابل توجهی 
 )Sue Percival( تقویت می شود. سو پرسیوال

پژوهشــگر ارشد این دانشگاه در این رابطه گفت: 
»ما می توانیم با اســتفاده از مصرف قارچ سیستم 
ایمنــی بدن را تقویت کرده و بالا ببریم اما در کنار 
آن همچنین می توانیم التهاب را در این سیســتم 

کاهش دهیم.«
سوپ مرغ: یکی از گزینه های بسیار خوبی 
که برای بیمار پیشنهاد می شود سوپ است که در 

میان ســوپ ها، سوپ مرغ برای تقویت سیستم 
ایمنی بدن بسیار مفید است. در حالتی که سیستم 
ایمنی بدن ضعیف شده و فرد بیمار اشتهایی برای 
خوردن ندارد، سوپ مرغ که سرشار از مواد معدنی 
مفید مانند کلسیم، گوگرد و منیزیم بوده، انتخاب 
 Alissa( مناسبی به نظر می رســد. آلیسا رامسی
Rumsey( ســخنگوی آکادمــی تغذیه و رژیم 
غذایی در این رابطه می گوید: »سوپ مرغ توانایی 
مقابله با بیماری ها را داشــته و وجود مرغ درروند 

 )cysteine( پخت این غذا ماده ای به نام سیستئین
که از آمینواســیدها اســت را وارد غذا می کند که 
سیســتم ایمنی را تقویت می ســازد. مصرف این 
غذای مایعی مفید به صورت داغ می تواند مایعات 
بدن بیمار را جبران کرده و ترشحات گلوی بیمار 

را متوقف سازد.«
مغزهــا و آجیل ها: آجیل هــا و مغزها از 
مفیدترین میان وعده هایی هســتند که می توان از 
آن ها اســتفاده کرد. آجیل های برزیلی که حاوی 
سلنیوم )selenium( هســتند یک گزینه عالی 
بــرای تقویت سیســتم ایمنی بدن محســوب 
می شــوند. بااین حال پزشکان به طورکلی مصرف 
متنوع همه مغزهــا را توصیه می کنند تا همه مواد 
مغذی به بدن رســیده و سیســتم ایمنی بدن بهتر 
 Kristin( تقویت شــود. کریستین کرک پاتریک
Kirkpatrick( از موسسه و کلینیک سلامتی و 
بهداشــتی کلیولند )Cleveland( در این رابطه 
اظهار داشــت: »ویتامین ای یک آنتی اکســیدان 
بسیار قوی محســوب می شود که در از بین بردن 
عفونت از بدن نقش بســیار مهمی را ایفا می کند. 

قابل توجه است که بادام، بادام زمینی، فندق و تخمه 
آفتاب گردان منابع خوبی از ویتامین ای محسوب 
می شوند که برای تقویت سیستم ایمنی بدن بسیار 

مفید هستند.«
ســیر: ســیر نیز یکی دیگــر از منابع مهم 
آنتی اکسیدان به حســاب می آید که می توان از آن 
برای مقابله با میکرب ها استفاده کرد. سیر علاوه بر 
تقویت سیســتم ایمنی بدن، به جذب مواد معدنی 

نیز کمک می کند.
 دریکی تحقیقات انجام شــده در این رابطه 
مشخص می شود، افرادی که سیر مصرف می کنند 
کمتر سرما می خورند و ۷۰ درصد آن هایی هم که 
سرما می خوردند دوره زمانی کوتاه تری در بیماری 
را نســبت به افرادی که سیر مصرف نمی کرده اند، 

طی می کنند. 
دیگر پژوهش های انجام شــده در رابطه با 
فواید ســیر، نشــان می دهند که مصرف این ماده 
مفیــد، احتمال ابتلا به بیماری های قلبی – عروقی 
را کاهــش داده و اثرات مثبــت و بهبودی نیز در 

بیماری های روحی – روانی را دارد.

اینغذاهاسیستمایمنیشماراتقویتمیکنند
  سیستم ایمنی بدن کار دفاع از بدن نسبت به میکروب ها، باکتری ها و عفونت ها بر عهده دارد. برای اینکه سیستم ایمنی 
بدن کار خود را به خوبی انجام دهد و بتواند به حفظ و نگهداری اعضای بدن نسبت به عوامل بیماری زا بپردازد، باید یک 

گرفت.سبک زندگی سالم را که یکی از ارکان مهم آن استفاده از رژیم غذایی مغذی و مفید است، در پیش 

دكه مطبوعات

۷ خوراکی که کودکان هرگز نباید مصرف کنند

گروه تغذیه و ســامت - تغذیه ســالم در دوران 
کودکی موجب رشد جســمی و روحی کودک می شود. 
در واقع کودکان برای رشد جسمی و ذهنی و انرژی بیشتر 

نیاز به پروتئین و سایر مواد مغذی دارند.
تغذیه ســالم برای یک کودک، یــک برنامه غذایی 
متعادل، متنوع و شــامل کلیه گروه های غذایی اســت که 
تمــام نیاز های او را برطرف کند، این در حالی اســت که 
کودکان بیشــتر علاقه مند بــه غذا ها و خوراکی های مضر 
مثل فست فود ها، چیپس و پفک و ... هستند و در بسیاری 
از خانواده هــا این موضوع باعث ایجاد کشــمکش هایی 
شــده اســت. انتخاب هفت ماده غذایی برای آنکه هرگز 
به فرزندان داده نشــوند بسیار ســخت است، زیرا تعداد 
غذا های ناســالم و مضر برای سلامت کودکان بسیار زیاد 
اســت، خیلی از این مواد غذایی سلامتی را برای یک عمر 

از کودک گرفته و چاقی را برای او به ارمغان می آورد.
بســته بندی های کارتونی زیبا که مطابق پسند و میل 
کودکان اســت باعث می شــود که قانع کردن فرزندان در 
نخریدن خوراکی در فروشــگاه های مواد غذایی به امری 
طاقت فرســا تبدیل شــود. با وجود این بسته بندی های 
فریبنــده، غذا های مخصوص کودکان برای آنها به قدری 
مضر اســت که کاملًا باید از خرید آنهــا خودداری کرد. 
باید بدانیم که انتخاب غذای مفید و مناســب برای خود و 
فرزندانمان، داشــتن یک زندگی سالم و به دور از بیماری 

را برای  ما به همراه خواهد داشت.
در ادامه ۷ غذای ناسالم و مضر برای کودکان را به 

شما معرفی می کنیم:
۱. نوشیدنی های شیرین 

بچه ها عاشق شکر هستند. قند برای بچه ها به شدت 
مضر اســت و نوشیدنی های ورزشــی، آب میوه و تمام 
نوشــیدنی های صنعتی دیگر با برچسب های رنگی زیبا و 
تبلیغات هدفمند هرگز نباید مصرف شــوند. میوه حاوی 
مقدار زیــادی قند و همچنین فیبر و مواد مغذی اســت. 
هنگامی که آبِ میوه دفع شد، فیبر و بسیاری از مواد مغذی 
دیگر را از دست می رود و آنچه باقی می ماند، قند است. قند 
باعث پوسیدگی دندان ها و اضافه وزن می شود و بر روی 
برخی رفتار های کودکان اثر بسیار منفی می گذارد، بنابراین 

سعی کنید به کودکان خود میوه را بدهید.
۲. غلات صبحانه

غلات صبحانه و شیرینی ها از جمله موادغذایی غیر 
مفید و ناســالم برای کودکان هســتند، اما دلیل اصلی این 
ناســالم بودن، آرد سفید تصفیه شده است. در بدن فرآیند 
ســوزاندن و استفاده از آرد سفید همانند شکر است یعنی 
اگر از طریق ورزش ســوزانده نشود، بدن آن را به چربی 

شــکم تبدیل می کند .غلات صبحانه پر از شکر هستند که 
ســبب آسیب های رفتاری در کودکان و نیز چاقی شکمی 

در آنان می شود.
۳. فرآورده های گوشتی

کودکان عاشق سوســیس و کالباس و هات داگ ها 
هستند که این علاقه مندی زمینه ساز مشکلات زیادی در 
آینده خواهد شــد. فرآورده های گوشتی متشکل از مواد 
نگهدارنده، چربی های ناســالم و مقداری نمک هســتند. 
نیترات موجود در آن ها نیز از عوامل ســرطان زا اســت. 
مصرف فرآورده های گوشتی شامل هات داگ، سوسیس، 
همبرگــر، کالباس و غیره توســط بچه هــا، آن ها را دچار 
مشــکلات قلبی، فشار خون و اضافه وزن می کند. معمولاً 
این مواد غذایی همراه با نان سفید خورده می شوند نه نان 
ســبوس دار؛ که افزون بر مضرات گفته شده، شکر ناسالم 

موجود در این نان ها هم به آن اضافه می شود.
۴. غذا های منجمد و نیمه آماده یا فینگر فود ها
غذا هــای نیمه آماده منجمد همچــون ناگت مرغ، 
فیله ســوخاری و پنیر سوخاری  به شدت ناسالم هستند. 
برای تهیه این مواد خوراکی از مواد با کیفیت بســیار پایین 
اســتفاده می شــود. آرد تصفیه یکی از این مواد است. این 
ماده ناســالم در چربی های با ترانس بالا مانند روغن های 
گیاهی هیدروژنه سرخ می شود، سپس با سس های دارای 
مواد نگهدارنده و غنی از شــکر خورده می شود. می توانیم 
نام چنین وعده غذایی را یک وعده غذایی مناســب برای 
چاق شدن یک کودک و پر از مواد اولیه سرطان زا بنامیم!.

۵. پاستا
چه کســی فکر می کرد غذای مورد علاقهی بسیاری 
از کــودکان اینقدر مضر باشــد؟. حدس بزنید که نودل با 
چه چیزی ســاخته شده اســت؟. آرد سفید، پنیر، سدیم، 
مــواد نگهدارنده، مواد افزودنی غیرغذایی و شــاید بهتر 
اســت بگوییم هیچ ماده غذایی مفیدی ندارد. یکی از مواد 
شــیمیایی خطرناک در این ماده غذایی، فتالات اســت. 
اســتفاده از این ماده شیمیایی در ساخت اسباب بازی های 

کودکان حدود یک دهه قبل ممنوع شد، زیرا سبب به وجود 
آمدن مشــکلات یادگیری و رفتاری در کودک می شــود. 
تولید کننده این مواد غذایی مستقیما این ماده را به تولیدات 
خود اضافه نمی کند، اما در طی فرآیند تولید فتالات حاصل 

می شود.
۶. انواع پاستیل

پاستیل ها حاوی مقادیر زیادی شربت ذرت هستند 
کــه فروکتوز بالایی دارد. علاوه بــر فروکتوز، رنگ های 
مصنوعی موجود در پاستیل ها برای کودکان مضر هستند، 
به جای پاستیل، سعی کنید کودکان را به میوه ها علاقه مند 
کنید. برای مثــال میوه ها را می توانید داخل فریزر منجمد 

کنید و جایگزین پاستیل کنید.
۷. ذرت بو داده

کــودکان خوردن ذرت بو داده را دوســت دارند و 
اغلب در ســالن های سینما یا رســتوران ها آن را سفارش 
می دهند، اما این غذا ناســالم اســت و کودکان نباید آن را 
بخورنــد. یک ذرت بو داده بزرگ حــاوی ۱۲۰۰ کالری 
و چربی اشــباع شده اســت که برای یک کودک در سن 
۵ تا ۱۳ بســیار زیاد است.  باید بدانید ذرت بو داده سبب 
افزایش کالری و نمک می شــود، بهترین گزینه این است 
که آن را با دســتور العمل های سالم در خانه تهیه کنید و با 

خود بیرون ببرید.
مصرف غذا های ناســالم در رفتار کودکان شما 

تأثیرات منفی دارد
بســیار دلســرد کننــده و ناامید کننده اســت که 
تولید کننــدگان برای تغذیــه  کــودکان، این گونه برنامه 
ریخته اند که غذا های شــور، شیرین و یا فرآوری شده ی 
مضر را دوست داشته باشند. فروش مواد غذایی با کیفیت 
پایین به کودکان از طریق تبلیغات و برچسب های رنگی و 
بسته بندی های جذاب بر روی آن ها به سودجویان کمک 
می کند تا برای کسب منفعت بیشتر سلامت کودکان را به 

خطر بی اندازند.
بســیاری از مواد غذایی کودکان، ناســالم هستند و 
همین موضوع دلیل بــر اضافه وزن، کوتاهی قامت، ابتلا 
به ســرطان، دیابت نوع دوم و مشکلات قلبی و رفتاری از 
جمله بیش فعالی در آنها می شود. به جای مصرف این مواد 
مضر و غیرمفید می توان از نان های ســبوس دار، گوشت 
بدون چربی، ســبزیجات خام و بخارپز اســتفاده کرد و 
حتما از مصرف نوشیدنی های شیرین و شیرین کننده های 
مصنوعی اجتناب کنید. با خوردن غذا های سالم یقیناً یک 
فرزند خوشــحال تر، سالم تر با مشکلات رفتاری کمتری 
خواهید داشت و بدانید که با تغذیه ی سالم هم خود و هم 

خانواده تان شادابتر خواهید بود.

مصرف کدام نوشیدنی ها در وعده سحر توصیه نمی شود؟
گروه تغذیه و ســامت - یک متخصص تغذیه و 
رژیم درمانی درباره عوارض مصرف برخی نوشیدنی ها در 

وعده سحر توضیحاتی را ارائه کرد.
نرگــس جوزدانی متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
دربــاره ارتباط مصرف چــای و کافیئن بــرای افزایش 
تشــنگی و عطش در افراد روزه دار، گفت: نوشیدن چای 
و نوشــیدنی های کافئین دار در ماه مبارک رمضان و وعده 
سحری باعث افزایش تشنگی خواهد شد؛ چرا که کافئین 
موجود در قهــوه و تنین موجود در چای هر دو ادرار آور 

بوده و باعث دفع آب از بدن می شوند.
او افزود: از آن جایی که در ماه مبارک رمضان حفظ 
آب در بدن از اهمیت ویژه ای برخوردار اســت؛ بنابراین 
توصیه می شــود چای به خصوص چای پررنگ در وعده 

سحری به هیچ عنوان استفاده نشود.
نوشیدن قهوه در وعده افطار ممنوع

جوزدانی درباره نوشــیدن چای در وعده افطار بیان 
کرد: نوشــیدن چای کمرنگ و آب گــرم در وعده افطار 
توصیه می شــود، اما قهوه در وعده افطار باعث می شود بر 

خواب شــبانه افراد اثر منفی بگذارد. از آن جایی که چای 
و قهوه ادرار آور هستند و باعث افزایش تشنگی می شوند 

بهترین گزینه مصرف نکردن آن هاست.
ایــن متخصص تغذیه و رژیم درمانی با اشــاره به 
توصیه های تغذیه ای بــرای تامین آب بدن در ماه مبارک 
رمضــان، اظهار کرد: توصیه بنده به افراد روزه دار مصرف 
ســبزیجات پخته به میزان یک تا یک و نیم لیوان در وعده 
سحر است؛ چرا که باعث می شود آب بدن به مدت طولانی 

تامین شود.
عوارض مصرف زیاد چای و کافئین

جوزدانی با اشــاره به عوارض مصرف زیادی چای 
و کافیئین در افراد، بیان کرد: نوشــیدن بیش از حد چای و 
کافئین باعث کم آب شــدن بدن خواهد شــد و در نتیجه 
سردرد، بی خوابی، خستگی زیاد، یبوست و تاثیر منفی در 
خلــق و خوی افراد را به ارمغــان خواهد آورد، همچنین 
باعث برهم خوردن تعادل در افراد، تغییر ســوخت و ساز 
بدن خواهد شــد که تمام این موارد می تواند از عوارض 
کم آبی در بدن باشــد؛ بنابراین اگر می خواهیم از عوارض 

منفی کم آبی در بدن دور باشیم باید به نوشیدن کافی آب 
اهمیت دهیم.

از مهمترین مواردی که در ماه مبارک رمضان باید به 
آن توجه داشت دریافت مقدار کافی آب، برای جلوگیری 
از بروز تشــنگی و کاهش آب بدن است. نا گفته نماند که 
مصرف غذا های ســرخ کردنی، تند و شور در وعده سحر 

باعث افزایش تشنگی در روز بعد خواهد شد.
مصرف سبزیجات در وعده سحر را جدی بگیرید

استفاده از سبزیجات به خصوص سبزیجات پخته 
در وعده سحر اهمیت زیادی دارد و برای تمام روزه داران 
توصیه می شود. همچنین مصرف فست فودها، غذا های 
آماده و کنسروی و حتی شیرینی هایی مانند زولوبیا و بامیه 
در وعده سحر باعث تشدید تشنگی در روز های ماه مبارک 
رمضان خواهند شد. دریافت مقدار کافی فیبر باعث حفظ 

رطوبت و آب موجود در بدن خواهد شد.
بهترین گزینه در وعده سحر مصرف کربوهیدراتی 
مانند برنج، نان و پروتئین هایی از قبیل گوشت سفید، مرغ 

و ماهی همراه سبزیجاتی مثل سالاد است.

ورزش های هوازی برای مغز در هر سنی مفید است
گروه تغذیه و سامت - مطالعه جدید نشان می دهد 
ســالمندان بعد از شــش ماه ورزش هوازی در تست های 

فکری و حافظه عملکرد بسیار بهتری داشتند.
دکتر »مارک پولین«، سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه 
کالگاری کانادا، در این باره می گوید: »با افزایش سن، کمی 
قدرت فکری و فیزیکی خود را از دست می دهیم. اما حتی 
با شــروع برنامه ورزشــی در سنین بالا، فواید آن برای مغز 

بیشمار است.«
وی در ادامــه می افزایــد: »ورزش هــوازی موجب 
حرکت خون به تمام نقاط بدن می شــود. مطالعه ما نشــان 
می دهد ورزش موجب رســیدن خون به مغز، مخصوصاً 

نواحی مســئول تســلط کلامی و عملکردهــای اجرایی 
می شــود. یافته ما بسیار برای افراد مسن در معرض ریسک 
ابتلاء به آلزایمر و سایر انواع زوال عقل و بیماری های مغزی 

مهم است.«
این مطالعه شامل ۲۰۶ فرد بزرگسال با میانگین سنی 
۶۶ ســال بود. این افراد در یک دوره شــش ماهه تمارین 
ورزشــی شــرکت کردند. در شــروع مطالعه، از شرکت 
کنندگان تست های فکری و حافظه و همچنین سونوگرافی 

برای اندازه گیری جریان خون به مغز بعمل آمد.
تست های فیزیکی بعد از سه ماه و تست های فکری 

و فیزیکی در پایان شش ماه مجدداً انجام شد.

برنامه ورزشــی شرکت کنندگان سه روز در هفته و با 
میانگین ۲۰ دقیقه تا ۴۰ دقیقه در روز بود.

محققان دریافتند بعد از شــش ماه ورزش، شــرکت 
کنندگان در تســت های عملکرد اجرایی ۵.۷ درصد بهبود 
یافته بودند. تســت های عملکرد اجرایی شــامل انعطاف 
پذیری ذهنی و خوداصلاحی بود. تســلط کلامی که شامل 
نحوه بازیابی سریع اطلاعات بود، نیز ۲.۴ درصد بهبود یافته 
بــود. افزایش جریان خون به مغــز هم ۲.۸ درصد افزایش 
یافتــه بود. افزایش جریان خون ناشــی از ورزش با بهبود 
نســبی برخی ابعاد فکری که معمولاً با افزایش سن کاهش 

می یابد، مرتبط است.

آیا استفاده از کولر باعث پخش ویروس کرونا می شود؟
گروه تغذیه و ســامت - با شروع فصل گرما در 
دوران اپیدمی کرونا اینکه اســتفاده از کولر موجب شیوع 
بیشتر این ویروس می شود یا خیر ذهن بسیاری از افراد را 

به خود درگیر کرده است.
هوا در حال گرم شدن است و بیشترین سوالی که در 
ایــن روز های گرم ذهن افراد را درگیر خود کرده مربوط 
به اســتفاده از کولر اســت، آیا هم زمان با گرم شدن هوا 
روشــن کردن کولر مشــکل ایجاد می کند؟ آیا استفاده از 
دســتگاه های تهویه مرکزی ادارات و فروشــگاه ها خطر 

سرایت و شیوع بیماری را افزایش می دهد؟
با گرم شدن هوا در طی ماه های آینده، استفاده افراد 
از کولر ها و سیســتم های تهویه هوا بیشتر خواهد شد، اما 
گــردش هوا می تواند راهی بــرای زندگی میکروب ها و 

باکتری ها در خانه باشد.
در یک مطالعه، به استناد مراکز مدیریت و پیشگیری 
از بیماری در آمریکا )CDC(، در یکی از رســتوران های 
آمریکا ۱۰ فرد از ۸۳ مشتری از طریق گردش هوای داخل 

سیستم تهویه به ویروس کرونا مبتلا شده اند.
باتوجــه به گفتــه مراکز مدیریت و پیشــگیری از 
بیمــاری در آمریکا ویروس کرونا عمدتاً از طریق قطراتی 
که می توانند به داخل دهان و بینی افراد راه پیدا کنند، فرد 

را مبتلا می کنند.
جلوگیری از انتشار کرونا با تهویه مناسب

تحقیقات دانشــگاه جان هاپکینز نشان داده که پس 
از فاصله گذاری اجتماعی مهم ترین گام برای پیشــگیری 
از انتقال کرونا ویروس تهویه مناســب هوا اســت؛ زیرا 
تهویــه هوا، هوای آلــوده اتاق را خارج کرده و در عوض 
هوای پاک را به داخل اتاق می آورد. این موضوع توســط 
انجمن گرمایشی، سرمایشی و تهویه مطبوع آمریکا تأیید 
شــده اســت، بر اســاس یافته این انجمن تهویه مناسب 
سیستم های گرمایشی می تواند غلظت ویروس کرونا در 

هوا را کاهش دهد.
همچنین پروفســور جان شی از دانشگاه تونگجی 
چین، گفت: کولرهایی که در خانه اســتفاده می شود یک 
دســتگاه خانگی است و درصورتی که در خانه ویروسی 
نباشــد و هوا به گردش بیاید، مشکلی ایجاد نمی کند. در 
زمان اســتفاده از کولر به این دلیل که فشــار هوای بیرون 
با داخل منزل یکســان نیســت و هوای بیرون وارد خانه 
می شود )در صورتی که نزدیک بیمارستان نباشیم( هوای 

بیرون پاک تر است.
او افزود: از ســوی دیگر قبل از استفاده از کولر های 
ســقفی و ایستاده باید ورودی هوا را چک کرده و از تمیز 
بودن آن مطمئن شــویم، پــس از ضدعفونی کردن فیلتر 
پروانــه و پرده های کولر می توانیم با آســودگی از کولر 

استفاده کنیم.
آیا از تهویه مرکزی می توان استفاده کرد؟

بسیاری از کارشناسان بر این باورند که امکان انتقال 
ویروس از طریق تهویه مرکزی بسیار کم است.

پروفسور جان شی گفت: تا کنون گزارشی از انتقال 
ویروس از طریق ســامانه تهویه هوا گزارشی نشده است، 
اما پیشنهاد می شود هنگام استفاده از تهویه مرکزی تا حد 
امکان پنجره ای باز گذاشــته شود تا هوا در فضای داخل 

جریان پیدا کند.
این پروفســور دانشــگاه تونگجی افزود: در عین 
حال باید هنگام تنظیم ســامانه تهویه مرکزی درجه میزان 
ورودی هــوا را بالا برد که با این دو روش میزان وزش و 

جابجایی هوای تازه افزایش می یابد.
در مدارس از سیستم تهویه مرکزی استفاده نشود

یکی از پزشــکان بیمارستان هوشــان شانگ های 
پیشنهاد می کند با آنکه ابتلا به ویروس کرونا بر اثر استفاده 
از سامانه تهویه هوا پایین است نباید ویژگی تهویه مرکزی 

یعنی فضای محدود را فراموش کنیم.
او افزود: اگر افرادی در این فضای محدود به بیماری 
مبتلا باشــند خطر ابتلای دیگران بیشتر می شود، بنابراین 
پیشــنهاد می  شــود در مدارس از تهویه مرکزی استفاده 

نشود.
در حــال حاضر بیــش از ۴ میلیون و ۶۰۰ هزار نفر 
در سراسر جهان به ویروس کرونا مبتلا شده اند و بیش از 
۳۰۰ هزار نفر در کل دنیا بر اثر این ویروس جان باخته اند.


