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------------------    آیـــــت الله خامنـــــه ای: »اقتـــــدار و آبـــــروی کشـــــور در خودکفایـــــی اســـــت.«  -------------------

کســن کرونــا؛ نقطــه امیــدی اســت کــه در ایــن روزهــای بحرانــی کرونایــی کــه پاندمــی قــرن رقــم خــورده اســت، همــه جهــان را بــه تکاپــو  وا
کســنی را  انداختــه تــا محققــش کننــد. محققــان دنیــا، ســازمان های بین المللــی و ... همه وهمــه در تلاش انــد تــا در عــرض چنــد مــاه وا
کســنی کــه شــاید در حالــت عــادی تولیــدش حداقــل یــک دهــه زمــان نیاز داشــته باشــد ... تولیــد کننــد کــه جــان بشــر را نجــات دهنــد، وا

در شــرایطی کــه بیمــاری کوویــد -۱۹ مهمــان ناخوانــده دنیــا شــده، تمــام ابعــاد سیاســی، اقتصــادی، اجتماعــی و... جهــان را تحــت تأثیــر 

آخرین اخبار از تولید 
کسن کرونای ایرانی فاطمه نسیم، بهداشت 98وا

قــرار داده و مناســبات دنیــای بشــری را بــر هــم زده اســت.

کســن مســئولان بهداشــت و درمان و محققان  در زمینه تولید وا
کســنی ایمن و مؤثر  کشــورمان از پا ننشســتند و به دنبال تولید وا
بــرای مقابلــه بــا ایــن ویــروس انســان کُــش هســتند تــا بتوانــد در 

برابــر ایــن مهمــان شــوم عمــل کنــد و جــان بشــر را نجــات بدهــد.

کــه حساســیت های زیــادی در دنیــا بــر  ایــن در حالــی اســت 
کســن ها از ویــروس  کســن وجــود دارد؛ چــرا کــه وا روی ســاخت وا
بــه  بایــد  و  کشــته شــده ســاخته می شــوند  یــا  ضعیــف شــده 
انســان های ســالم تزریــق شــوند و آنهــا را در برابــر بیمــاری ایمــن 
کننــد؛ بنابرایــن بایــد حتمــاً ایمنــی و اثربخشــی آن هــا بارهاوبارهــا 
ارزیابــی شــده و مراحــل مختلفــی را از ســر بگذرانــد؛ به طوری کــه 
کســن ممکن اســت ۱۲ تا ۱۵ ســال  گفته می شــود، ســاخت یک وا

طــول بکشــد.

کســن کرونــا تولیــد محققــان ایرانــی کــه موفــق بــه  نخســتین وا
دریافــت کــد اخــلاق و کارآزمایــی انســانی از وزارت بهداشــت شــد 
در شــرکت شــفا فارمــد وابســته بــه بنیــاد برکــت ســتاد اجرایــی 

ــام )ره( تولیــد شــده اســت. ــان ام فرم

کســن کرونا دیگر محققان شرکت های  به گفته مســئولان، ســه وا
ایرانی هم در مرحله دریافت مجوز کارآزمایی بالینی هستند.

کســن کرونــا در ســه مرحلــه صــورت می گیــرد  آزمایــش انســانی وا
بــه ایــن صــورت کــه در مرحلــه اول بــه ۵6 نفــر بــا جنســیت و ســن 
متفــاوت تزریــق صــورت می گیرد و بعد از ۲8 روز و مشخص شــدن 
نتایــج بررســی، مرحلــه دوم بــا تزریــق بــه ۵00 نفــر آغــاز می شــود و 
بعــد از ۲8 روز از تزریــق دوم و بررســی نتایــج، مرحلــه ســوم بــدون 

محدودیــت بــا تولیــد انبــوه و عرضــه گســترده آغــاز می شــود.

ضعیــف  ویــروس  واقــع  در  شــده،  تولیــد  کرونــای  کســن  وا
کشــورهای چیــن و  کــه در  کســن هایی اســت  شــده و ماننــد وا
کســن،  روســیه ســاخته شــده اســت. مطالعــات حیوانــی ایــن وا
نتیجه بخــش بــوده و بــر مــوش، خرگــوش و میمون آزمایش شــده 
کــه بعــد از پایــان مطالعات حیوانی و نتایج موفق آن، مســتندات 
بــه ســازمان غــذا و دارو ارائــه شــد کــه مــورد تأییــد این ســازمان قرار 

گرفــت و کمیتــه اخــلاق هــم مجــوز آغــاز مطالعــات انســانی آن را 
ــده  ــانی ش ــت انس ــه تس ــون وارد مرحل کن ــت و هم ا ــه داده اس ارائ

اســت.

گفت وگــو بــا مینــو محــرز درباره 
بــرای  داوطلبــان  انتخــاب 
کســن  وا انســانی  آزمایــش 

کرونــا: 

افــراد داوطلــب بایــد بیــن ۱8 تــا 
۵0 ســال بــوده، ســالم باشــند، 
نداشــته  خاصــی  بیمــاری 
باشــند، قبــلًا بــه کرونــا مبتــلا نشــده باشــند و تســت کوویــد ۱۹ آنهــا 
ــد و  ــق کنن ــن را در دو دز تزری کس ــد وا ــا بای ــد. آنه ــی باش ــم منف ه
گر در این  مطالعه انســانی آن باید در ســه مرحله انجام شــود تا ا
کســن هــم مصــون بــود و هــم مؤثــر بــود، بتوانــد  آزمایش هــا هــم، وا
کســن در بخــش حیوانــی خــوب  بــه تولیــد برســد. ایمنــی ایــن وا
گــر خیلــی خوش بینانــه  بــوده و بــالای ۷0 درصــد ایمنــی داشــته و ا
کســن  فکــر کنیــم، در ســال جدیــد و اواخــر بهــار می توانیــم ایــن وا
کســن های کرونایــی هــم کــه در دنیــا آمــاده  را داشــته باشــیم. وا
شــده تــا بخواهــد بــه دســت مــا برســد، زودتــر از تیرمــاه نخواهــد 
کســن خودمــان هــم تــا همــان زمــان یعنــی تــا  بــود. ان شــاءالله وا
تیرماه نتیجــه خواهد 

داد.
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برخی  با  بدن  به  کرونا  ویروس  حمله  که  می دانیم  ما  همه 
گوارشی مانند  لرز، سرفه، بدن درد و علائم  و  علائم نظیر تب 
آنوسمی  است.  همراه  اسهال  و  استفراغ  تهوع،  بی اشتهایی، 
)Anosmia(، یا ازبین رفتن حس بویایی علامت دیگری است که 
گاه حتی در غیاب علائم انسدادی مجاری هوایی مثل گرفتگی 
حس  ازدست دادن  باعث  سینوس ها،  پری  احساس  یا  بینی 
بویایی یا چشایی می شود. اما سؤالاتی که به وجود می آیند این 
است که آیا حس بویایی یا چشایی قابل بازگشت است یا نه؟ و 
برای برگشتش نیاز به انجام کارهایی هست یا نه؟ آیا روشی به جز 

کز  کرونا بدون مراجعه به مرا تست PCR برای تشخیص ابتلا به 
تست کووید ۱۹ وجود دارد؟ 

حس  بدانیم  باید  ابتدا  سؤال ها  این  به  دادن  جواب  برای 
بویایی افراد مبتلا به کووید 19 چگونه از دست می رود؟ 

 طبق آخرین تحقیقات و مطالعات صورت گرفته، ازدست دادن 
حس بویایی و به تبع آن، حس چشایی می تواند از نخستین 
نشانه های بروز ویروس باشد. تفاوت آن با ازدست رفتن بویایی 
در سرماخوردگی شدید این است که در سرماخوردگی به دلیل 

تأثیر کووید 19 بر حس 
نازنین زمانی،هوشبری 98 بویایی و چشایی

ازدست دادن  عامل  می شود.  چنین  بینی  راه  شدن  بسته 
یک  است  ممکن  کرونا  به  مبتلا  افراد  در  چشایی  و  بویایی 
آنزیم باشد. پژوهشگران دانشگاه جانز هاپکینز توانسته اند در 
آزمایش هایشان میزان بسیار بالای آنزیم ۲ مبدل آنژیوتانسین 
که  بینی  قسمت  آن  در  هم  آن  بیابند.  را   )ACE-2-Enzym(
آنزیم  این  می گویند  پژوهشگران  می باشد.  بویایی  مختص 
را فراهم  کرونا به داخل سلول های بدن  شرایط ورود ویروس 
می کند، مطالعات دیگری که روی این آنزیم صورت گرفته، نقش 
آن را در هموار کردن مسیر ورود ویروس به درون سلول ها نشان 

داده است. 

در  بتوانیم  که  آیا تستی وجود دارد  که  بود  این  سؤال دوم 
خانه انجام دهیم تا ببینیم آیا دچار فقدان حس بویایی و 

ابتلا به کووید 19 هستیم یا نه؟ 

در جواب باید گفت بله، تست آب نبات پاستیلی!

تست آب نبات پاستیلی	 

استیون مونگر مدیر مرکز بو و طعم و مزه دانشگاه فلوریدا گفت: 
شما یک آب نبات پاستیلی را ازیک طرف بگیرید و با دست دیگر 

بینی خود را محکم نگه دارید تا جریان هوا رد نشود.

می جوید.  را  آن  و  می گذارید  دهان  داخل  را  ژله  گفت:  مونگر 
گر  ا است.  میوه  طعم  با  ژله ای  آب نبات  یک  این  کنیم  فرض 
طعم و شیرینی ژله را حس کردید، مشخص می شود که عملکرد 
بویایی شما کار می کند. سپس، درحالی که هنوز در حال جویدن 
گر حس بویایی دارید،  گهان بینی خود را رها کنید. ا هستید، نا
گهان همه بوها را دریافت خواهید کرد و می گویید اوه، این یک  نا
ژله لیمویی است یا اوه! این گیلاس هست. این واقعاً یک نوع 
کنش بسیار چشمگیر، سریع، اعجاب انگیز است. مونگر گفت:  وا
کامل  گر بتوانید از شیرینی و ترشی آب نبات به طعم  بنابراین ا
عبور کنید و بدانید که طعم کلی آن چیست، حس بویایی شما 

احتمالًا از نظر عملکرد در وضعیت بسیار خوبی است.

گر آب نبات ژله ای نداشته باشید چه می کنید؟ دکتر اریش  اما ا
ویگت، مدیر بخش جراحی گوش و حلق و بینی در بیمارستان 
نیز  دیگری  غذاهای  از  می توانید  شما  گفت:  نیویورک  لنگون 

استفاده کنید.

به طورکلی نباید از این موضوع غافل شد که کاهش حس بویایی 
تنفسی،  آلرژی های  بلکه  نیست   ۱۹ کووید  بیماری  مختص 
سینوزیت، آنفلوانزا، برخی از بیماری های عفونی و تب دار دیگر 
و حتی سرماخوردگی های حاد و طول کشیده، نیز می توانند با 

این علامت همراه است. 

 اما سؤال اصلی: آیا حس بویایی و چشایی افراد برمی گردد 
یا نه؟ 

 ازدست رفتن حس بویایی کمتر از نشانه های دیگر ابتلا به این 
زیادی  با بهبود تعداد  اما حالا  گرفت.  قرار  بیماری موردتوجه 
از بیماران، ماندگاری این علامت باعث مراجعه این بیماران و 
گوش و حلق  خانواده هایشان به پزشکان متخصص عفونی و 
و بینی شده است. با وجود این که هنوز به طور صددرصد از 
شناخت همه مکانیسم های کووید ۱۹ و پیامدهای آن ادعایی 
تجربه های مشابه نشان  اما  از سوی جامعه پزشکی نیست؛ 
تا  از 4  کوتاه مدت است و نهایتاً بعد  که این اختلال  می دهد 
بویایی تان  حس  بیماری  نشانه های  بهبود  زمان  از  هفته   ۱۲
اقدامات  برخی  به کارگیری  با  و  باشید  صبور  پس  برمی گردد. 
درمانی و تقویتی روند و مدت زمان بازگشت این حس را کاهش 

دهید.

شستشوی بینی با سرم ولرم	 

بسیاری از پزشکان از این روش به عنوان یکی از راه های مؤثر در 
پیشگیری از بیماری های عفونی یاد می کنند. لازم است برای 
مدت ۲ تا 4 هفته روزانه ۲ تا 3 بار بینی تان را با سرم شستشوی 
کاهش التهابات و آثار  ولرم بشویید. با به کارگیری این روش به 

عفونت در مجرای تنفسی کمک زیادی می شود.
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از اسپری های درمانی کمک بگیرید	 

اسـتفاده از اسـپری های فلوتیـکازون، بکلومتـازون، مومتـازون و 
ک سـازی مجـرای  بودزونایـد در کاهـش عفونت هـای تنفسـی، پا
مشـورت  بـا  اسـت.  مؤثـر  بویایـی  حـس  سـریع تر  بازگشـت  و  آن 
پزشـکتان می توانیـد یکـی از ایـن اسـپری ها را ۲ بـار در طـول روز 
اسـتفاده کنیـد. میزان اسـتفاده معمـولًا ۱ تا ۲ پـاف در هر مجرای 

بینی اسـت.

از مصرف خودسرانه آنتی بیوتیک ها پرهیز کنید	 

بیماری  اولیه  علائم  ازبین رفتن  و  عفونت ها  کاهش  از  بعد 
را  آنتی بیوتیک  قطع  دستور  پزشکتان  زیاد  خیلی  به احتمال 
که برای درمان  می دهد. استفاده از این داروها و کپسول هایی 
کرونا تجویز شده اند، تأثیری در بازگشت حس بویایی ندارد. پس 
صرفاً به دلیل این علامت استفاده بی رویه این داروها را ادامه 
ندهید. همچنین مصرف قرص های ویتامین نیز در بهبود این 

نشانه تأثیری نشان نداده اند. پس نمی توانید روی آن ها 
حساب کنید.

فقط تا 4 روز مجاز به مصرف ضد احتقان ها 	 
هستید

قطره هایی  مصرف  می گویند  متخصص ها 
شربت  و  نفازولین  افرین،  فنیل  مانند 
پسودوافدرین ممکن است در ابتدای زمان 
گرفتگی بینی مؤثر باشد  کاهش  مصرف در 
گر زمان استفاده از آن ها بیش از 4 روز  اما ا

شود احتمال وابستگی به این داروها در شما 
آن ها  سراغ  است  بهتر  شد.  خواهد  تشدید 

گر برای رفع گرفتگی مجرای بینی از آن ها  نروید و ا
استفاده می کنید حواستان باشد که این مدت زمان 

مصرف آن ها بیش از 4 روز طول نکشد.

به روش های توان بخشی بویایی اعتماد کنید	 

ممکن است فقدان حس بویایی تان بیش از دوهفته تداوم پیدا 
کند. در این صورت استفاده مداوم از داروها و اسپری ها ممکن 
به خاطر  شود.  شما  در  دیگر  آلرژی های  ایجاد  موجب  است 
که هنوز سیستم ایمنی شما دچار ضعف است  داشته باشید 
کمترین عوارض  گیرید، باید  کار می  که به  و روش های درمانی 
ممکن را در برداشته باشند. رایحه درمانی یا توان بخشی بویایی 
یک روش حمایتی و کمک کننده در درمان بیماری هیپوسمی 
)کاهش بویایی( و آنوسمی )فقدان بویایی( به حساب می آید. در 
این روش بیمار به مدت چند هفته در معرض موادی با بوهای 
خاص و ماندگار قرار می گیرد. طبق مطالعات بین المللی این روش 
در درمان اختلالات حس بویایی ناشی از بیماری های عفونی 
مؤثر عنوان شده و در برخی از روش های درمانی بالینی نیز به 
شده  گرفته  کار 

است.

استشمام 4 عصاره از 4 رایحه مؤثر

برای  می گیرد.  مدد  عصاره  گروه  از 4  بویایی  توان بخشی  روش 
درمان هر بیمار تنها از یک گروه از این عصاره ها استفاده می شود. 
را  عصاره  یک  گروه  هر  از  که  است  صورت  این  به  درمان  روش 
کالیپتوس انتخاب  انتخاب می کنید. عصاره رز، لیمو، آویشن یا ا
و هر عصاره دو بار در روز )صبح و عصر( به مدت ۱0 ثانیه توسط 
بیمار استشمام می شود. بین استشمام هر عصاره ۱0 ثانیه فاصله 
داده می شود. بهتر است این عصاره با غلظت بالا در دسترس 
گاهی ممکن است طول درمان بین 4 تا ۱۲  بیمار قرار بگیرند. 
در  می تواند  عصاره ها  این  مرتب  استشمام  ببرد.  زمان  هفته 
درمان اختلال های بویایی مؤثر باشد. این عصاره ها جایگزین هم 
دارند. به جای رز از نسترن، بابونه، بهارنارنج، نرگس، یاس و سنبل 
می توانید استفاده کنید. جایگزین های لیمو در این روش درمانی 
از میخک،  آویشن می توانید  پرتقال و نارنگی هستند. به جای 
در  کالیپتوس  ا گر  ا کنید.  استفاده  گلپر  و  وانیل  هل،  دارچین، 
دسترس نداشتید به جای آن می توانید روی کارکرد مؤثر عصاره 

گیاه نعناع، سرکه، سیر و منتول حساب کنید.

دوری از استرس کارساز است	 

دامن  بیماری ها  شدت گرفتن  به  نگرانی  و  اضطراب  داشتن 
می زند، اما بهتر است بدانید در درمان بیماری ها هیپوسمی و 
از خوددرمانی  از استرس به عنوان نوع مؤثری  آنوسمی دوری 
معرفی می شود. هر چه میزان استراحت و دوری از استرس در 
گرفتن از این روش های درمانی زودتر  شما بیشتر باشد نتیجه 
کنید و با افکار مثبت به  اتفاق می افتد. پس بیشتر استراحت 
نتیجه این راهکارها برای بازگشت حس بویایی تان خوش بین 

باشید.

منابع
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ویـروس کرونـا معضلـی جدیـد در دنیـا اسـت کـه افـراد را مجبـور بـه رعایـت برخی پروتکل های بهداشـتی کرده اسـت که برخـی از گروه ها 
ماننـد دیابتی هـا باید بیشـتر از خـود مراقبت کنند.

چرا دیابتی ها بیشتر در معرض خطرند؟

افراد دیابتی بیشتر در معرض خطر بیماری کرونا قرار دارند و احتمال بروز علائم شدیدتر در اثر ابتلا به کووید-۱۹ در آنان بیشتر است، اما 
گر دیابت به خوبی کنترل شده باشد، خطر اینکه فرد در اثر ابتلا به کووید -۱۹ علائم حاد را تجربه کند، به اندازهٔ دیگر افراد عادی است.   ا
بیمـاری  ماننـد  دیابـت  از  ناشـی  مشـکلات  معـرض  در  فـرد  باشـیم،  خـون  قنـد  نوسـان  شـاهد  و  نشـود  کنتـرل  دیابـت  گـر  ا

سمانه دهقانی، پرستاری 96توصیه های تغذیه ای به افراد مبتلا به دیابت در طی کرونا

بـه  دیابـت  دچـار  افـراد  در  بیمـاری  معالجـهٔ  می یابـد.  کاهـش  عفونـت  بـا  مبـارزه  در  او  بـدن  توانایـی  و  می گیـرد  قـرار  و...  قلبـی 
ضعیف تـر  افـراد  ایـن  ایمنـی  سیسـتم  زیـرا  اسـت،  دشـوارتر  دیابـت،  از  ناشـی  احتمالـی  عـوارض  و  خـون  گلوکـز  نوسـان  علـت 
می یابـد.  بیشـتری  رشـد  خـون  گلوکـز  بـودن  بـالا  بسـتر  در  ویـروس  و  می شـود  طولانی تـر  نقاهـت  دورهٔ  و  می کنـد   عمـل 
افـراد مبتـلا بـه دیابـت نـوع ۱، بیشـتر در معـرض خطر کتواسـیدوز دیابتی قـرار دارند. کتواسـیدوز دیابتی عمل کنتـرل دریافت مایعات و 
میزان الکترولیت را که تابع کنترل گندیدگی اسـت، به تعویق می اندازد. گندیدگی و شـوک عفونی از جمله مشـکلات جدی اسـت که 

برخـی از افـراد مبتـلا به کوویـد -۱۹ دچار آن می شـوند. 

تغذیه سالم و ورزش خانگی	 

اسـت؛  	 دیابـت  مدیریـت  اصلـی  جـز  سـالم  تغذیـه 
بنابرایـن در افـراد مبتـلا بـه دیابـت داشـتن یـک رژیم 
غذایی متفاوت و متعادل برای ثبات میزان گلوکز و 

افزایـش سیسـتم ایمنـی توصیـه می شـود: 

ــم را اولویـــت  	 ــا شـــاخص گلیســـمیک کـ غذا هایـــی بـ
قـــرار دهیـــد )بـــه عنـــوان مثـــال ســـبزیجات، غـــلات/ 

نـــودل و پاســـتا(

شــده  	 ســرخ  غذا هــای  حــد  از  بیــش  مصــرف  از 
کنیــد. خــودداری 

کربـــو  	 مصـــرف مـــواد غذایـــی حـــاوی شـــکر بـــالا، 
کنیـــد. محـــدود  را  چربـــی  و  هیدرات هـــا 

)بــه  	 کنیــد  انتخــاب  را  چــرب  کــم  پروتئین هــای 
غ، شــیر،  گوشــت، تخــم مــر عنــوان مثــال ماهــی، 

کامــل(. لوبیــا بعــد از پخــت 

سبزیجات سبز مصرف کنید. 	

میوه هـــا را دو یـــا ســـه وعـــده در روز در رژیـــم خـــود  	
بگنجانیـــد.

توصیه های تغذیه ای خاص برای افراد دیابتی 	 

رژیـم غذایـی افـراد دیابتـی در ایـن روز هـا بایـد بـا دقـت بیشـتر پیگیـری  	
شود؛ به این صورت که از مصرف قند های ساده مانند، کیک، شیرینی، 
بیسـکویت و آبمیوه های صنعتی به شـدت پرهیز شـود. همچنین نوع 
نان و غلات این افراد سبوس دار باشد. توصیه می شود بشقاب غذای 

افراد دیابتی، از موارد زیر تشـکیل شـود:

یک سوم سالاد و سبزی یک سوم پروتئین و یک سوم غلات 	

باید به این نکته توجه داشـت که حتی الامکان شـب ها از مصرف برنج  	
پرهیز و بیشتر از غلات سبوس دار استفاده کنند.

افـراد دیابتـی بایـد توجـه داشـته باشـند در مصـرف میـوه افـراط نکننـد و  	
حتی الامکان از خود میوه استفاده کنند، زیرا مصرف آب میوه به شدت 

قنـد خـون را افزایـش می دهـد و کنتـرل آن را سـخت تر می کنند.

مصرف  	 به  دیابتی  افراد  کرد:  مطرح  رژیم درمانی  و  تغذیه  متخصص 
وعده های غذایی به موقع، توجه ویژه داشته باشند؛ زیرا این افراد که 
قند خون  تعادل  باعث عدم  دارند،  در وعده های غذایی  نامنظمی 
می شود و به هیچ عنوان تعداد وعده های غذایی خود را کاهش ندهند. 
همچنین خواب منظم و کافی در تنظیم قند خون این افراد مؤثر است.

YJC ،منبع: برنا



۱-نارنگی:
ــلول های  ــت؛ س ــیدان اس کس ــن C و آنتی ا ــی از ویتامی ــع غن ــی منب  نارنگ
بــدن شــما را در برابــر بیماری هــا محافظــت می کنــد. مصــرف روزانــه یــک 
کاهــش می دهــد. نارنگــی از  کمبــود ویتامیــن C را  عــدد نارنگــی خطــر 
پوســت در برابــر اشــعه مــاورا بنفــش حفاظــت می کنــد. در ضمــن نارنگــی 

بســیار کــم کالــری بــوده اســت. 

کی   ۱۰ خـورا
برتر زمستانی

ی۹۸
فاطمه روحانی، پرستار

2-چغندر: 
قرمزرنــگ بــا برگ هــای ســبز اســت امــا فقــط بــرای رنــگ دادن بــه ســوپ 
مورداســتفاده قــرار نمی گیــرد. چغنــدر بــه  ســامت نیــز کمــک میکنــد زیــرا 
کــه بــا رادیکال هــای آزاد  کســیدان و مــواد شــیمیایی اســت  دارای آنتی ا
 DNA ــه مبــارزه می کنــد. ایــن رادیکال هــای آزاد باعــث آســیب رســاندن ب
 ،C می شــوند. حتــی برگ هــای ســبز چغنــدر غنــی از کاروتــن، ویتامیــن
کلســیم، آهــن، منیزیــم هســتند. شــما می توانیــد ایــن مــاده غذایــی را 

ــا ترشــی اســتفاده کنیــد. ــا در ســالاد و ســوپ ی به صــورت پختــه ی

6-هویج: 
که معمولًا در  هویج یک ماده غذایی ضروری در فصل زمستان است 
این فصل، سوپ حاوی هویج طرف داران زیادی دارد. این گیاه ریشه ای 
کاروتن است؛ ویتامین A سیستم  حاوی مقادیر زیادی ویتامین A و 
ایمنی را تقویت می کند و به بدن ایمنی نسبی می بخشد. به علاوه هویج 
 A ویتامین  می دارد.  نگه  پرجنب وجوش  و  درخشان  سالم  را  پوست 
کسیدان های موجود در آن به ترمیم بافت های آسیب دیده  و سایر ا
و  می دارند  نگه  مرطوب  را  پوست  همچنین  می کنند؛  کمک  پوست 
مانع خشکی و پوسته پوسته شدن پوست می شود. عنوان میان وعده 

جایگزین مناسبی برای سایر تنقلات است.

غ:  7-تخم مر
غ در فصل زمستان حیاتی است زیرا زرده آن منبع غنی از  خوردن تخم مر
غ نیز نیمی از پروتئین آن را دارد. در  آهن و کلسیم است، سفیده تخم مر
غ منبع غنی از ۹ آمینواسید موردنیاز بدن را داراست. بدن  واقع تخم مر
از آمینواسید به عنوان سوخت برای تهیهٔ آنتی بادی ها استفاده می کند 
جلوگیری  عفونت  ایجاد  از  و  می کند  حمله  خارجی  مهاجمان  به  که 
غ در صبح به حفظ وزن نرمال بدن شما کمک  می کند. خوردن تخم مر
موجب  به راحتی  میکند.  ایجاد  پایدار  انرژی  غ  تخم مر چون  می کند 
 E، B12 غ حاوی ویتامین های افزایش سطح قند خون می شود. تخم مر
غ همچنین دارای آهن، روی و فسفر است. در طبخ  و A است. تخم مر
آن دقت لازم به عمل آید که به صورت پخته سرو شود تا میکروب های 

آن از بین بروند.

3-زنجبیل: 
کرد. زنجبیل  در فصل زمستان نوشیدنی داغ زنجبیل را نمی توان رد 
کسیدان است و یک تقویت کننده سیستم ایمنی محسوب  غنی از آنتی ا
می شود که موجب افزایش جریان خون می شود. به عنوان آنتی بیوتیک 

عمل کرده و به هضم غذا کمک می کند.

8-زردچوبه: 
دارای خاصیت ضدالتهابی است که به برای افراد مبتلا به درد مفصلی 
کاربرد دارد. مخلوط شیر و زردچوبه در سرماخوردگی و سرفه کاربرد دارد.

4-بادام: 
کسیدان، فیبر، پروتئین، کلسیم، منیزیم، فسفر، روی و آهن  غنی از آنتی ا
است. وجود این مواد می تواند به کاهش گرگرفتگی و قارچ کمک کند. از 
جمله خواص بادام می توان به ضد پیری بودن آن، کاهش چین وچروک، 

کاهش خطوط اطراف چشم اشاره کرد.
9-انار:

 یکی از قدیمی ترین میوه های جهان است. با خاصیت ضدالتهابی و 
دارابودن کالری نسبتا کم، وزن بدن را در حالت نرمال نگه می دارد.

5-کلم بروکلی: 
اســت؛   A ویتامیــن  پتاســیم،  کاروتــن،  بتا فیبــر،   ،C ویتامیــن  از  غنــی 
ویتامیــن C موجــود در آن باعــث تولیــد کلاژن می شــود و پوســت را ســالم 
نگــه مــی دارد و ویتامیــن A موجــود در آن از غشــای ســلولی محافظــت 

می کنــد.

۱۰- شلغم: 
که یا به صورت پخته  کی محبوب استان فارسی ها در این فصل  خورا
یا در آش سرو می شود و در سرماخوردگی ها نقش آب شغلم همچون 

پنی سیلین بوده و این چنین اثربخشی می کند.

۱3

۱۲
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شهید حاج قاسم سلیمانی متولد ۲0 اسفند ۱33۵ در روستای قنات 
ملک از توابع رابر کرمان است و فرمانده پیشین سپاه قدس است. وی 
در سال ۱3۵۹ عضو سپاه پاسداران شد و با شروع جنگ ایران و عراق، 
گردان را در عراق آموزش داد و به جبهه ها فرستاد. ایشان در  چندین 

دوره ای فرماندهی سپاه آذربایجان غربی را برعهده داشت.
در  وی  شد  منصوب  ثارالله  لشکر 4۱  فرمانده  به عنوان  سال ۱360  در 
دوران جنگ تحمیلی از فرمانده هان= عملیات های والفجر 8، کربلای 
به  آیت الله خامنه ای  از سوی  بود. وی در سال ۱3۷۹  کربلای ۵  و   4

فرماندهی سپاه قدس منصوب شد.
با پدیدآمدن داعش در منطقه، ایران برای حفظ امنیت و کنترل منطقه 
مبارزه با این گروه را آغاز کرد. در سال ۲0۱۱ میلادی نیروهای تحت فرمان 
سردار سلیمانی از جمله لشکر فاطمیون و تیپ زینبیون جهت مبارزه 
با داعش راهی سوریه شدند. همچنین در سال ۲0۱4 شهر موصل به 
تصرف داعش در آمد و بغداد تا مرز سقوط پیش رفت. سردار سلیمانی 
با سازماندهی بخشی از نیروهای حشدالشعبی نقش مؤثری در اخراج 

سردار دل ها ...
محمدمهدی مطهری نیا، پرستاری 99

داعش از عراق داشت.
دروازه های  پشت  تا  داعش  نظامی،  فرماندهان  از  بسیاری  گفته  به 
که  نمی کرد  فکر  هیچ کس  و  بود  رسیده  سوریه  ریاست جمهوری  کاخ 
امیدی به شکست داعش باشد، سردار سلیمانی به همراه مدافعان 
حرم ایستاد و مانع از گسترش داعش در منطقه غرب آسیا شد. حیدر 
العبادی نخست وزیر وقت عراق از سردار قاسم سلیمانی به عنوان یکی 

از اصلی ترین متحدان عراق در مبارزه با داعش نام می برد.
آبان  آیت الله خامنه ای در 30  به  نامه ای خطاب  سردار سلیمانی در 
۱3۹6 که در رسانه های ایران منتشر شد، پایان داعش را اعلام کرد و از 
برافراشته شدن پرچم سوریه در بوکمال خبر داد. بی شک فعالیت های 
وی در منطقه و نابودی داعش، تأثیر زیادی در حفظ امنیت منطقه و 

حفظ جان بی گناهان داشت.

موشکی  حملهٔ  در   ۱3۹8 دی ماه   ۱3 جمعه  بامداد  شهادت: 
بغداد،  فرودگاه  اطراف  خودروی  دو  به  آمریکایی  هلی کوپترهای 
سردار سلیمانی فرمانده سپاه قدس و ابو مهدی از مهندس معاون 
حشدالشعبی و چند تن از اعضای حشدالشعبی مورد هدف قرار گرفتند 

و به شهادت رسیدند.

: در گوشه ای از وصیت نامه وی خطاب به همسرش  وصیت نامه سردار
نوشته بود: همسرم من جای قبرم را در گلزار شهدای کرمان مشخص 
کلمه سرباز  کرده ام. قبر من ساده باشد مثل دوستان شهیدم. بر آن 

قاسم سلیمانی بنویسید و نه عبارت های عنوان دار ...

 قبر من ساده باشد مثل دوستان شهیدم؛ بر آن
بنویسید سرباز قاسم سلیمانی



سال چهارم |  شماره هشتم | بهمن 99 نشریه دانشجویی هلال مهربانی؛ دانشگاه علوم پزشکی فسا
17 16

مرحله اول: 

کنید و  کاملًا مستقیم روی صندلی بنشینید. باسن خود را تا انتهای پشتی صندلی هل دهید. پشتی یا تکیه گاه صندلی را تنظیم 
ارتفاع صندلی را به گونه ای تنظیم کنید که پاهای شما درست بر روی زمین قرار گیرد و زانوها برابر یا کمی پایین تر از باسن باشد. پشتی 
صندلی را در زاویهٔ ۱00 تا ۱۱0 درجه تنظیم کنید. مطمئن شوید که پشتی صندلی، کاملًا پشت شما را در قسمت بالا و پایین حمایت 
گر صندلی شما دارای مکانیسم  می کند. در صورت لزوم می توانید با استفاده از بالشتک بادی و یا بالش کوچک پشت خود را پر کنید. ا

عقب گرد فعال و اتوماتیک هست می توانید با استفاده از آن تغییرات لازم را 
در موقعیت های مختلف انجام دهید.

مرحله دوم:

مانیتور را در بهترین موقعیت قرار دهید. مانیتور باید روبروی صورت باشد به گونه ای که هنگام کار با آن بتوان بالاترین نقطه مانیتور را 
مشاهده کرد یا به عبارت دیگر چشم کاربر به موازات بالاترین قسمت مانیتور باشد و فاصلهٔ شما با کامپیوتر به اندازه طول دست شما 
باشد یا بین 40 تا ۷0 سانتیمتر باشد. هرگونه پرده یا آفتاب گیر را به گونه ای تنظیم کنید که نور به صفحهٔ مانیتور برخورد نکند.

مرحله سوم: 

گرفتگی و کوفتگی عضلات، مقداری به  کار می کنید، به دلیل نشستن های طولانی، برای ازبین بردن  کامپیوتر  در طول مدتی که با 
خودتان استراحت دهید. مطالعات نشان داده اند که ثابت نشستن و عدم تحرک در درازمدت برای سلامتی شما بسیار مضر است. 
سعی کنید به مدت چند دقیقه در اطراف قدم بزنید، بایستید و به انجام چند حرکت کششی بپردازید. یا توصیه ای را که در اول مطلب 

به آن اشاره کردیم انجام دهید. درهرصورت هر کاری را که انجام دهید از 
نشستن در یک جا به مدت طولانی بهتر است. 

کوتاهی به مدت  ۱-۲ دقیقه  کششی  می توانید هر ۲0-30 دقیقه، حرکت 
انجام دهید. بعد از هر ساعت کار، کمی استراحت یا تغییر وضعیت برای 
کنید. برای جلوگیری از خستگی چشم، با  کامپیوتر صرف  حداقل ۵-۱0 دقیقه لازم است. همیشه ناهار خود را در جایی، دورتر از 
چشم هایتان حرکات چرخشی انجام بدهید. چند ثانیه به جایی دورتر از مانیتور نگاه کنید و سپس به نقطه ای نزدیک. این حرکت را 

چند بار انجام دهید. برای استراحت دادن به چشم هایتان برای ۱0- ۱۵ ثانیه با کف دست چشم هایتان را بپوشانید.

  : مرحله آخر

ورزش برای دست هایتان حتماً لازم است. می توانید با دست مخالف انگشتان دست دیگر را درحالی که دست صاف و کشیده است 
به طرف عقب کشش دهید. می توانید حرکات پیشگیرانه دیگری را نیز انجام دهید. این تمرینات را در طول روز چند بار تکرار کنید. چرا که یکی از بزرگ ترین مشکلات پیش روی کسانی که زیاد 
با موس و کیبورد سروکار دارند، سندروم تونل کارپال هست. پس از همین حالا به فکر سلامتی خودتان باشید.

چطور پشت 
 کامپیوتر

درست بنشینیم؟
فاطمه صمدی، پرستاری 96

و  مدارس  شدن  مجازی  و  کرونا  پاندمی  باتوجه به  امروزه 
گیر شده است. به  کامپیوتر یک نیاز فرا دانشگاه ها استفاده از 
پشت  نشستن  درست  روش های  مورد  در  گر  ا خاطر  همین 
از  گر  ا نیست.  خالی ازلطف  باشیم  داشته  اطلاعاتی  کامپیوتر 
می گذرانید  کامپیوتر  پشت  را  زیادی  وقت  که  هستید  کسانی 
کنید. در این مطلب می خواهیم  این مطلب را حتماً مطالعه 
که چطور پشت  کنیم  کاملًا اصولی شما را راهنمایی  به شکل 

کامپیوتر درست بنشینید.

نشستن  که  کنیم  اشاره  نکته  این  به  می دانیم  لازم  اینجا  در 
کامپیوتر می تواند عوارض منفی را در بدن  طولانی مدت پشت 
ایجاد کند. پس هر ۲0 دقیقه یک بار از جایی که نشسته اید بلند 

شوید و چند حرکت کششی ساده را انجام دهید. 

لازم به ذکر است که قرارگرفتن و نشستن در یک وضعیت صحیح، 
گردن، درد زانو و سوزن سوزن  شما را از ابتلا به درد پشت، درد 
شدن دست ها و انگشتان دور می کند. در این مطلب با انجام 
نگهداری  و  حفظ  با  می توانید  شده،  توصیه  راهنمایی های 
کار  بدنتان در وضعیت خوب و مناسب در طول روز پشت میز 

خود قرار بگیرید.

https://www.beytoote.com/sport/andam/stretching3-home2-images.html
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اثر  انسانی  پیوندهای  ناپایداری  باب  در  سیال:  عشق  کتاب 
زیگموند باومن، به بررسی ناپایداری های روابط عاطفی در عصر 

مدرن می پردازد.
کتـاب عشـق سـیال )liquid love( بـه بررسـی رابطـه انسـانی میـان 
زنـان و مـردان می پـردازد و بـر شـکنندگی ایـن پیوندهـای انسـانی 
کیـد می کنـد. باومـن نشـان می دهـد چگونه در  در دوران مـدرن تأ
جامعـه مـدرن روان شناسـی، بـازار و… انسـان ها را به سـوی ایجـاد 
پیوندهـا تحـت  ایـن  از  کـه  پیوندهـای سسـت سـوق می دهنـد 
عنـوان: »عشـق سـیال « نـام می بـرد. بـه نظـر نویسـنده در عصـر 
حاضر زنان و مردان به شـدت محتاج به »ایجاد رابطه« هسـتند، 
امـا درعین حـال از آن هـراس دارنـد کـه ایـن ارتبـاط بـرای همیشـه 
باقـی بمانـد و ایـن ارتبـاط همیشـگی آن هـا را مجبـور بـه تحمـل 

فشـارهایی کنـد کـه آزادی آن هـا را سـلب نمایـد.
از جملـه موضوعاتـی که زیگمونـد باومـن )Zygmunt Bauman( در 
این کتاب موردبحث قرار داده، مسئلهٔ روابط و پیوندهای انسانی 
در فضـای مدرنیتـهٔ سـیال اسـت که عدم قطعیت، سـیال بـودن و 
مصرفی شـدن به شـدت این روابط را تحت تأثیر قرار داده اسـت. 
باومن در کتاب عشق سیال در پی توضیح، ثبت و درک ناپایداری 
خارق العـادهٔ پیوندهـای انسـانی، احسـاس ناامنـی حاصـل از ایـن 
ناپایداری هـا و امیـال متضـاد ناشـی از احسـاس مبنی بـر تحکیـم 

پیوندها درعین حال سسـت نگه داشـتن آن هاسـت. 
اسـت.  انسـانی  رابطـهٔ  نیـز  سـیال(  )عشـق  کتـاب  ایـن  قهرمـان 
هسـتند.  مـردان  و  زنـان  کتـاب  ایـن  محـوری  شـخصیت های 
معاصـران مـا ، چون تنها و بی کس به دسـت هـوش و ذکاوت خود 
سـپرده شـده اند، مایوس انـد و احسـاس می کننـد به راحتـی دور 
انداختنی هستند. کسانی که آرزومند امنیت، وحدت و مودت و 
خواهان دست یاری ای هستند که در هنگام گرفتاری به آن امید 
ببندنـد، افـرادی به شـدت محتاج ایجـاد رابطه؛ ولـی درعین حال 
ک از مرتبط بودن و به ویژه مرتبط بودن همیشگی اند. زیرا  بیمنا
می ترسـند کـه چنیـن حالتـی بار سـنگینی بـر دوش آن ها تحمیل 

عشق سیال
در باب ناپایداری 

پیوندهای انسانی

معرفی کتابِ

سودابه عسکری، هوشبری 98

کنـد و فشـارهایی را بـه وجـود آورد کـه قـادر و مایـل بـه تحمـل آن 
نباشـند و بنابرایـن آزادی ای را کـه لازم دارنـد بـه شـدت محـدود 

سازد.
از داغ تریـن بحث هـا اسـت و باومـن  امـروز »رابطـه«  در دنیـای 
هایدگـر  مارتیـن  قاعـده  از  اسـتفاده  بـا  را  مسـئله  ایـن  دلیـل 
کـه در دنیـای امـروز روابـط  توضیـح می دهـد. وی معتقـد اسـت 
زنـان و مـردان بـه آن هـا رضایـت نمی دهـد، بلکـه بیشـتر بـه رونـق 
را  روابـط  امـروزی  انسـان های  اسـت.  زده  دامـن  مشـاوران  کار 
می خواهنـد؛ امـا تنهـا بـا خوبی هـای آن هـا و نـه مشکلاتشـان؛ و 
کننـد وارد روابطـی  کمـک  کـه بـه آن هـا  از مشـاوران می خواهنـد 
شـوند و از آن هـا لـذت برند ولی درعین حال بتواننـد در زمان بروز 
مشـکلات و سـختی های آن، رابطـه را تـرک کننـد. باومن برعکس 
معتقـد اسـت کـه یک رابطه درسـت، هـم خوبی هایـی دارد و هم 
بدی هایـی؛ و نمی تـوان رابطـه را تنهـا تـا زمانی خواسـت کـه برای 
فـرد مطبـوع باشـد و همیـن مسـئله سـبب ایجـاد ایـن سـؤال در 
ذهـن می شـود کـه آیـا ایـن انسـان ها بـا مشاوره  شـان می خواهنـد 
بـدون  اینکـه چگونـه  یـا  کننـد  را محکـم  رابطـه  بداننـد چگونـه 

آسـیب و زیـان و بـا وجدانـی آسـوده آن را از هـم بگسـلند؟

مشاورهای  و  مدرن  روان شناسی  باومن  زیگموند  دید  از 
روان شناسی تأثیر به سزایی بر تداوم روابط عاشقانه و عاطفی 
داشته اند؛ زیرا فرد را مجاب می کند که برقراری روابط کوتاه مدت 
و ناپایدار، بار مسئولیت وی را کاهش داده و آزادی عمل بیشتری 
به افراد می بخشد. »از دید مشاوران وعده تعهد در بلندمدت 
بی معنی است. مثل دیگر سرمایه گذاری ها، تعهدات هم طلوع 

و افول دارند.«
باومن معتقد است زنان و مردان امروز »نگران اند که این ارتباط 
آزادی  که  کند  همیشگی، آن ها را مجبور به تحمل فشارهایی 
آن ها را در ایجاد روابط دیگر سلب نماید« و به همین سبب به 

سمت عشق های سیال روی می آورند.
که فرد به جای ترمیم و  عشق سیال به این موضوع اشاره دارد 
روابط  به دنبال  بر منافع فردی  جایگزینی منافع دگرخواهانه 
کوتاهی است که در کوتاه ترین زمان ممکن به نیازهای عاطفی 
و جسمی وی پاسخ دهد ولی او را از عشق های احتمالی و بهتر 
در آینده محروم نکند. تنهایی مضاعف، افسردگی، نگرانی و عدم 
لذت از برقراری روابط عاطفی را می توان سیالات عشق در بین 

افراد مختلف به عنوان موضوع عشق قلمداد کرد.

از دید زیگموند باومن، در عصر حاضر زنان و 
مردان به شدت محتاج به »ایجاد رابطه« هستند، 

اما درعین حال از آن هراس دارند که این ارتباط 
برای همیشه باقی بماند و این ارتباط همیشگی 

آن ها را مجبور به تحمل فشارهایی کند که آزادی 
آن ها را سلب نماید. 



دوباره حالمان خوب می شود 
دوباره برمی گردیم به روزهای گذشته

دوباره رهایی می یابیم از حصار کهنه ماسک ها؛ و 
لبخندهای زندگی بخشمان نمایان خواهند شد 
دوباره برمی گردیم به خود حقیقی مان، همان خودی 
که مدت هاست دنبالش می گردیم
دوباره دوستانمان را در آغوش می کشیم و ساعت ها با هم قدم می زنیم
دوباره پابه پای هم برای خرید لباس های زمستانه می رویم 
دوباره بدون چاشنی دلهره و اضطراب، دست های هم را به گرمی می فشاریم
دوباره دورهمی های خانوادگی مان ازسرگرفته می شوند
دوباره مادربزرگ گونه هایمان را می بوسد و هزاران آرزوی خوب برایمان می کند
دوباره عطر دلنواز چای عصرانه در خوابگاه های دانشجویان می پیچد
و دوباره ... 
و دوباره  برخواهیم گشت به روزهای گذشته، به روزهایی که حتی 
فکرش را هم نمی کردیم روزی آرزوی آن ها را داشته باشیم؛

هیچ کداممان فکرش را هم نمی کردیم روزی بهار را بی ذوق هفت سین، 
تابستان را بی ذوق گشت وگذار، پاییز را بی ذوق قدم زدن روی برگ های 
زرد و نارنجی اش و زمستان را بی ذوق یلدای زیبایش بگذرانیم.

کاش بهار پیشرو همان بهاری شود که آرزویش را 
داریم؛ بهاری بدون نام منحوس کرونا ...

دوباره حالمان 
خوب می شود 

معصومه صداقت،هوشبری98


