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نکاتی برای خرید 
خوشمزه‌های رمضان

 ماه رمضان امسال نیز 

دكتر مریم قادری 
قهفرخی

 متخصص 
صنایع غذایی

مانند ســال گذشته هنوز 
هم تحت‌تاثیر همه‌گیری 
ــد-19 قـــرار  ــ ــووی ــ ــیــمــاری ک ب
گرفته و با این‌که مشخص 
شده احتمال انتقال کرونا 
ــوح کمتر  ــطـ ــریـــق سـ از طـ
است اما باز هم لازم است 
یک‌سری نکات را در زمان 

خرید  زولبیا و بامیه مد‌نظر قرار دهید:
به‌هیچ‌وجه زولبیا و بامیه را از دستفروش‌ها تهیه 
نکنید؛ به‌خصوص مــواردی که ایــن شیرینی‌ها در 
ــا از  ــمــ ــ ــت فـــــضـــــای بــــــــاز عـــــرضـــــه مـــــــی‌شـــــــود. حــ
شیرینی‌فروشی‌ها و مراکز معتبر و دارای مجوز که 
ــریــن‌هــای مخصوص  ــت ایـــن مــحــصــولات را در وی
نگهداری می‌کنند، آن را تهیه کنید. همچنین گاهی 
در برخی سوپرمارکت‌ها این محصولات به‌صورت 
بسته‌بندی‌شده بــه فـــروش مــی‌رســد. از آنــجــا که 
شـــرایـــط بــســتــه‌بــنــدی و تـــاریـــخ تــولــیــد ایـــن قبیل 
محصولات مشخص نیست، باز هم خرید از مراکز 
تولیدی معتبر توصیه می‌شود. فروشنده در زمان 
خرید باید از دستکش یا انبرک‌های مخصوص برای 
برداشتن آنها استفاده کند. لازم است به وضعیت 
بهداشتی فروشنده نیز دقت کنید. در مورد ایمنی 
ایــن محصولات چند نکته باید مد‌نظر قــرار گیرد: 
استفاده از روغن‌هایی که چند بار مصرف شده‌اند 
خ‌ کردن که باعث افزایش عدد پراکسید،  برای سر
ــاک و ســایــر  ــرنـ ــطـ تـــولـــیـــد رادیــــکــــال‌هــــای آزاد خـ
شاخص‌های فساد روغن می‌شود. اگر بوی روغن 
سوخته به مشام شما رسید، از خرید یا مصرف آن 
خ کــردن این  خــودداری کنید. در دماهای بــالای سر
کریل آمید وجود دارد  محصولات امکان تشکیل آ
کـــه یـــک تــرکــیــب مــضــر بــــرای ســامــتــی محسوب 
مــی‌شــود. ترجیحا شیرینی‌هایی را بخرید که رنگ 
روشن دارد و از مصرف و خرید انواعی که رنگ خیلی 

تیره یا بخش‌های سوخته دارد، پرهیز کنید. 

بــرای بچه‌ها بیــدار شــدن از خواب کمی ســخت 
اســت؛ به‌ویــژه کــه حــالا نزدیک دو ســال اســت 
مدرســه‌ها تعطیــل شــده و عــادت بــه بیــداری 
صبح زود، کمرنگ‌تر شده است. اما بچه‌ها باید 
وعــده ســحری را حتما بخورنــد. به ایــن دلیل که 
ســحری، جای وعــده صبحانــه اســت و صبحانه 
از مهم‌تریــن وعده‌هــای غذایــی اســت. دکتــر 

محمدرضــا وفــا دربــاره اهمیــت وعــده ســحری 
می‌گویــد: »روزه‌اولی‌هــا در ســن رشــد قــرار دارند 
بنابراین نیازمند مصرف موادغذایی هستند که 

به روند رشد آنها آسیبی وارد نکند.«
ایــن متخصــص تغذیــه ادامــه می‌دهــد: »منابع 
هیدرات کربــن طبیعی باعث آزاد شــدن تدریجی 
ایــن مــاده در بــدن شــده و قنــد خــون را تنظیــم 

کشــمش،  تــوت،  خرمــا،  مصــرف  و  می‌کنــد 
هویــج پختــه، خوراکی‌هــای تهیــه شــده از غلات 
ســبوس‌دار مانند نان ســبوس‌دار و... می‌تواند 
منابع خــوب هیــدرات کربــن باشــد. پروتئین‌ها 
منابــع مهــم دیگــر هســتند. بــه ایــن دلیــل کــه 
بچه‌هــا در دوره رشــد قــرار دارنــد و بایــد از منابــع 
پروتئین گیاهی و حیوانی در وعده ســحر و افطار 

اســتفاده کننــد. از ایــن منابــع می‌تــوان بــه انواع 
غ، عــدس، لوبیــا،  غ، ماهــی، تخم‌مــر گوشــت مــر

سویا و... اشاره کرد.«

 تعرق ناشی از تحرک باید جایگزین شود
تحــرک بدنــی بچه‌هــا، ایــن روزهــا کمتــر اســت. 
به‌ایــن دلیــل کــه بــازی و تحــرک مدرســه وجــود 
نــدارد. اما سوخت‌وســاز بدن بچه‌ها بالاســت و 
هرقدر هــم آرام باشــند، بازهــم تحرک بدنــی آنها 
بیشــتر از بزرگســالان اســت. عــاوه بــر این‌کــه 
طاقت آنها نســبت بــه کم‌آبی کمتر اســت. دکتر 
وفا برای جلوگیری از تشنگی روزه‌اولی‌ها توصیه 
می‌کنــد: »آب نوشــیدنی خوبی اســت امــا باید از 
منابعــی مصــرف شــود کــه به‌تدریــج آب بــدن را 
، طاقــت بچه‌ها تمام  تامین کرده و تــا زمان افطار
نشــود. شــیر، میوه‌هــا و ســبزی‌ها، دمنوش‌هــا 
و ســردنوش‌ها و آبمیــوه ‌طبیعــی از منابع خوب 
حــاوی آب هســتند. بنابرایــن حتمــا در وعــده 
ســحری و افطار، سالاد، ســبزی، میوه و دمنوش 
بــه بچه‌هــا بدهیــد.« او دربــاره نوشــیدن چــای و 
قهــوه می‌گویــد: »چــای کمرنــگ بــد نیســت. اما 
نوشــیدنی‌های حاوی کافئین به‌ویژه اگر غلیظ و 

پررنگ باشد، می‌تواند تشنگی را تشدید کند.«

 آهن دختران مهم است
شــروع روزه‌داری معمــولا بــا شــروع دوره عــادت 
ماهانــه در دختــران همــراه اســت. در ایــن ســن 
خــاص، دختــران بــرای رشــد و جبــران خــون از 
دســت رفته در هر بــار عادت ماهانــه، به مصرف 
موادغذایــی حاوی آهــن نیــاز دارند. دکتــر وفا در 
 ، ایــن مــورد می‌گویــد: »در وعــده ســحری و افطار
مصــرف غذاهایی مانند عدســی، غذاهــای تهیه 
غ، ماهی، گوشت قرمز بدون  شده از گوشــت‌ مر
غ و... بــرای تامیــن آهن ضــروری  چربــی، تخم‌مــر

است.«

 آنها را کنترل کنید
گرچــه روزه‌داری تمرینــی بــرای بــالا بــردن صبــر 
حکــم  بــه  نوجوانــان  امــا  اســت؛  تحمــل  و 
کم‌سن‌وســال بودن‌شــان کــم طاقت هســتند. 

حــالا تصــور کنیــد، نزدیــک بــه 14تــا 15 ســاعت 
هم چیــزی نخــورده باشــند! بــه همین دلیــل در 
، ولع زیــادی بــه خــوردن موادغذایی  زمــان افطــار
و نوشــیدنی دارند. دکتــر وفا در این بــاره توضیح 
می‌دهــد: »بــرای آن‌کــه اشــتهای بچه‌هــا کنتــرل 
شــده و دچــار مشــکلات گوارشــی و اضافــه وزن 
 ، ناشــی از خــوردن بی‌رویــه نشــوند، بــرای افطــار
ســوپ یــا آش تــدارک ببینیــد. مصــرف ایــن 
غذاهــا باعــث کنتــرل اشــتها، تامیــن آب بــدن و 
دریافــت ویتامین‌هــا و موادمعدنــی موردنیــاز 
بــدن می‌شــود.« ایــن متخصــص تغذیــه اضافه 
می‌کنــد: »در وعــده ســحر هــم می‌توانید ســوپ 
بــرای بچه‌ها تدارک ببینید. اما ســوپ ســبک که 

مانع غذاخوردن آنها نشود.«

 مواردی که باید پرهیز شود
بــا این‌کــه روزه‌داری از ســن بلــوغ بــرای بچه‌هــا 
واجــب اســت، امــا اگــر بچه‌هــا دچــار بعضــی 
مشــکلات جســمی باشــند یــا در اثــر روزه‌داری 
بعضی از ایــن علائم درآنها دیده شــود، باید برای 

توقف روزه‎داری با پزشک مشورت شود:
اگر ضعیــف اســت: بچه‌هــا بایــد از نظر جســمی 
توانایــی روزه‌داری داشــته باشــند. اگــر فرزنــد 
شــما دچار کمبــود وزن اســت، بهتر اســت برای 
روزه‌داری با پزشک یا متخصص تغذیه مشورت 

کنید. 
اگــر دارو مصــرف میک‌نــد: مصــرف داروهــای 
پزشکی یا روانپزشکی نباید به‌هیچ وجه متوقف 
شــده یا با تغییر زمان روبــه‌رو شــود. بنابراین اگر 
فرزند شــما داروی خاصــی مصرف می‌کنــد، برای 
روزه‌داری بــا پزشــک یــا روانپزشــک او مشــورت 

کنید. 
اگــر تــوان نــدارد: بــا دیــدن نشــانه‌هایی ماننــد 
ضعــف، ســرگیجه، حالــت تهــوع، خشک‌شــدن 
دهان یا چسبنده‌شدن زبان و دهان، بی‌حالی و 
مشاهده خستگی و ضعف در چشم‌ها، کاهش 
دمای بدن و هر علامتی که نشــانه ضعف باشد، 
باید روزه‌داری متوقف شود. بچه‌ها در سن رشد 
قرار دارند و اگر توان روزه‌داری نداشته باشند، به 

سلامت آنها آسیب وارد می‌شود. 

 ماه مبارک رمضــان در حالی فرا رســیده اســت که بازهم ویــروس کرونــا در کوچه‌ و پس‌کوچه‌هــا می‌تــازد و قربانی می‌گیــرد. بنابراین 
مهتاب خسروشاهی

سلامت

شاید تغذیه مناســب با وجود روزه‌داری بیش از هر زمان دیگری برای همه ما مهم باشــد. در این میان نوجوانانی که حالا روزه‌گرفتن بر 
آنها واجب شــده یا همــان روزه اولی‌ها، دوســت دارند اولین ماه مبــارک رمضان را پرشــور برگزار کنند. از ســوی دیگر فصل بهار اســت و 
زمــان روزه‌داری طولانــی اســت. نوجوانــان روزه‌اولــی بایــد بتوانند این زمــان طولانــی را با ســامت تاب بیاورند. اینها ســبب شــد بــا دکتر 
محمدرضا وفــا، دکترای تغذیــه، گرایش اپیدمیولوژی و اســتاد دانشــکده بهداشــت دانشــگاه علوم پزشــکی ایران برای تغذیه ســالم 

روزه‌اولی‌ها در ماه رمضان  گفت‌وگو کنیم که خلاصه آن را در ادامه می‌خوانید. 

در ماه مبارک رمضان، روزه‌اولی‌ها باید چه برنامه غذایی‌ داشته باشند؟

 سحری مناسب
 در نخستین سحرگاه نوجوانی

سلامت 
براســاس تحقیقات جدید، کســانی کــه از کووید-۱۹ بهبــود یافتند پــس از دریافت 
اولین دوز واکســن یک واکنــش آنتی‌بادی قوی داشــتند اما بعــد از دوز دوم ایمنی 

کمی داشتند.
یافته‌ها نشــان می‌دهد که بــرای تولید واکنــش آنتی‌بادی کافی ممکن اســت فقط 

به یک دوز واکسن نیاز باشــد. کســانی که کووید-۱۹ نداشــتند تا زمانی که واکسن 
دوم خود را دریافت نکردند، واکنش ایمنی کامل نداشــتند که اهمیت دریافت دو 
دوز توصیه‌شــده را تقویت می‌کنند. محققان دریافته‌اند واکنش ایمنی انســان به 
واکســن‌ها و عفونت‌ها به دو نتیجــه عمده منجر می‌شــود؛ تولیــد آنتی‌بادی‌هایی 

که ایمنــی ســریع را ایجــاد می‌کننــد و بــه ایمنــی طولانی‌مــدت کمــک می‌کننــد. این 
مطالعه یکــی از اولین مواردی اســت که نشــان می‌دهد ایمنی طولانی‌مــدت بعد از 
واکسیناســیون در افرادی که قبلا دچار عفونت کووید-۱۹ شــده‌اند در مقایســه با 

افرادی که مبتلا نشده بودند، متفاوت است./مهر

بهبودیافتگان کرونا فقط یک دوز واکسن بزنند

جام خوراک

دکتــر الیــار حبیبــی، هم‌بنیان‌گــذار و مدیرعامــل 
شــرکت »تدبیــر ســامت مرهم« اســت که ســامانه 
»پزشــکت« را در ســال 97 طراحــی و منتشــر کــرده 
اســت. او می‌گوید ایده ســاخت چنین اپلیکیشــنی 
پیش از بحران کرونا شکل گرفته و سه سال صرف 
تحقیــق، طراحی و برنامه‌نویســی این نرم‌افزار شــده 
اســت. دکتــر حبیبــی در رابطــه بــا شــکل‌گیری ایــده 
ســاخت پزشــکت، بــه جام‌جــم می‌گویــد: »بــا توجه 
بــه اینکــه پزشــک هســتم، در مقطعــی از فعالیــت 
شــغلی‌ام در مناطــق محــروم کشــور مشــغول ارائه 
ح پزشــک خانــواده  خدمــات پزشــکی در قالــب طــر
بــودم. در آن دوران، موضوعــی که بیــش از همه مرا 
آزار می‌داد، کمبود امکانات پزشــکی و ســطح بسیار 
پایینــی از دسترســی بــه خدمــات طبــی تخصصــی 
و فوق‌تخصصــی در میــان مــردم آن نواحــی بــود؛ 

به‌طوری که اگــر بیمار می‌خواســت فقط یک ســوال 
ساده از پزشکش بپرسد، در بعضی از موارد مجبور 

به پیمودن مسافت‌های بسیار طولانی می‌شد.«
وی می‌افزایــد: »از طــرف دیگر نقــاط ضعف پــر رنگی 
در نظــام ســامت می‌دیدم کــه توجه کمتری بــه آنها 
می‌شــد؛ بــرای نمونــه در بخــش آمــوزش بیمــاران، 
تجویــز دارو شــروع کار اســت و پــس از آن بایــد بــه 
بیمــار آمــوزش داده شــود کــه ایــن دارو چیســت؟ 
چــه کارکــردی دارد؟ عــوارض آن کــدام اســت؟ نحوه 
مصــرف آن چگونــه اســت؟ و ... درنتیجــه نبــود 
ارتباطــی مســتمر بیــن بیمار و نظــام ســامت، مورد 
دیگری بود که مــن را بیشــتر به‌ســمت بهره‌گیری از 
فناوری‌های نوین در حوزه سلامت و پزشکی سوق 
داد و ایــده ســاخت چنیــن اپلیکیشــنی را در ذهنــم 

به‌وجود آورد.«

، اهداف و خدمات نوین چشم‌انداز
هم‌بنیان‌گــذار شــرکت تدبیــر ســامت مرهــم، در 
خصوص هدف اصلی و چشــم‌انداز کسب‌وکار این 
مجموعــه می‌گویــد: »هــدف نهایــی مــا کــه تک‌تک 
اعضــای تیــم پزشــکت بــه آن اعتقــاد دارنــد و بــرای 
رســیدن به آن تلاش می‌کنند، گســترش اســتفاده 
از ســامانه پزشــکت در میــان افــراد جامعه اســت؛ 
تا جایــی که هر شــخص بــا هر نیــاز پزشــکی، امکان 
بهره‌منــدی از خدمــات ســامتی در قالــب پلتفــرم 

پزشکت را داشته باشد.«
در  بــه‌زودی  کــه  جدیــدی  بخش‌هــای  از  برخــی 
ح  ســامانه پزشــکت اضافــه خواهنــد شــد بــه شــر

 زیر است:
ارائه انواع بیمه‌های سلامت

نمونه‌گیری آزمایش‌ها در منزل
ح پزشک و مشاور خانواده طر

هوشمندســازی خدمــات پزشــکی و ســامت، 
همراه با ارائه گجت‌های اختصاصی

متخصصان شرکت خلاق »تدبیر سلامت مرهم«، موفق شده‌اند اپلیکیشنی به‌نام »پزشکِت« را طراحی و تولید 
کنند که از طریق آن می‌توان به انبوهی از خدمات پزشکی و مشاوره‌ای در حوزه سلامت، دست پیدا کرد

پزشکِت، بیمارستانی در جیب تو!
شــاید تــا پیــش از همه‌گیــری ویــروس کرونــا در ســطح 
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جهــان و بحران‌هــای ناشــی از آن، ارائــه خدمــات پزشــکی و 
ســامت در بســتر اینترنــت زیــاد رایج نبــود. از طرفــی دیگر 
عموم مــردم هم خیلــی راغب نبودنــد مراجعــه حضوری به 
یــن کننــد؛ امــا  مطــب پزشــک را بــا پزشــکی آنلایــن جایگز
عالمگیری کرونا باعث شد بســیاری از مشــاغل برای حفظ و بقای خودشان، به ارائه 
خدمات به‌صورت مجــازی و غیرحضوری رو آورند. مشــاوره ســامتی و مراقبت‌های 

پزشــکی آنلاین از کســب‌وکارهایی بود که با توجه بــه ارتباط مســتقیم آن با بیماری 
کووید-19 و لزوم تداوم ارائــه خدمات در این بخش، در قالب‌هــای مختلفی از جمله 

اپلیکیشن‌ها، به‌سرعت وارد دنیای استارت‌آپ‌ها شد. 
در ایــن میــان برخــی از پلتفرم‌هایــی کــه خدمــات و قابلیت‌هــای ویــژه‌ای داشــتند، 
گســترش دادنــد؛  کردنــد و جامعــه مخاطبان‌شــان را  ین رشــد  بیشــتر از ســایر
»پزشــکت« یکــی از همیــن اپلیکیشن‌هاســت که موفــق بــه قرارگیری در فهرســت 

پ‌های خدمات پزشکی شده است.
َ
کامل‌ترین و محبوب‌ترین ا

گی‌ها و امکانات  ویژ
متمایزکننده »پزشکت«

خصــوص  در  مرهــم،  ســامت  تدبیــر  شــرکت  مدیرعامــل 
قابلیت‌هــای اختصاصــی و بخش‌هــای منحصر‌به‌فــردی کــه در 
نرم‌افزار پزشکت وجود دارد، می‌گوید: »پزشکت، سامانه جامع 
ارتباطی میــان پزشــکان و متخصصان حوزه ســامت بــا عموم 
مردم اســت که در ســال 97 و هم‌زمان با تأسیس شــرکت، پا به 
عرصه پزشکی آنلاین گذاشــت. این نرم‌افزار که برنامه‌نویسان 
جــوان و حرفه‌ای کشــورمان از صفر تا صــد آن را به‌صــورت کاملا 
بومی طراحی و پیاده‌ســازی کرده‌اند، امکانــات متنوعی در حوزه 

مشــاوره پزشــکی و ســامت ارائــه می‌دهــد؛ به‌طــور نمونــه، در 
این پلتفرم مشــاوره‌های پزشــکی و ســامت به‌صــورت صوتی، 
تصویری، متنی یا تلفنی ارائه می‌شوند و درواقع امکان استفاده 
از تمام راه‌های ارتباطی با بالاترین کیفیت ممکــن، در آن فراهم 
، فقــط با دسترســی به  شــده اســت. مردم در هــر نقطه از کشــور
اینترنت معمولــی، امــکان برقــراری ارتباط بــا انواع کارشناســان 
و مشــاوران حوزه ســامت را دارند. در حــال حاضر حــدود 3500 
پزشــک و مشــاور ســامت در اپلیکیشــن مــا حضــور دارنــد که 
به‌صــورت 24 ســاعته در 7 روز هفتــه، آمــاده ارائــه خدمــات بــه 
کاربران اپلیکیشن پزشــکت هســتند.« حبیبی در ادامه ضمن 
اشــاره به تعداد 1/5 میلیون بــار نصب اپلیکیشــن و همچنین 
دارابــودن بزرگ‌تریــن جامعه پزشــکان و مشــاوران ســامت در 

پ‌های مشابه، خاطرنشــان می‌کند: »این‌ها ویژگی‌هایی 
َ
میان ا

هســتند کــه اپلیکیشــن کارش را بــا آنهــا شــروع کــرده اســت، 
امــا در ادامه مســیر تــاش کردیم بــه پلتفــرم جامع ســامت در 
کشــور تبدیــل شــویم و خدمــات گســترده‌ای را در قالــب یــک 
سوپراپلیکیشــن به مخاطبان‌مان ارائه دهیم. در همین راستا 

شروع به اضافه کردن بخش‌های جدیدی به پزشکت کردیم.«

شبکه اجتماعی اختصاصی در حوزه سلامت
در ایــن شــبکه اجتماعــی، فقــط پزشــکان و مشــاوران تأییــد 
کــه دارای شــماره نظام‌پزشــکی هســتند، امــکان  شــده‌ای 
فعالیــت در این بســتر خلاقانــه و نویــن را دارند. آنهــا می‌توانند 
مطالب‌شــان را به‌صــورت صوتــی، تصویــری یــا متنــی در فضای 

این شــبکه اجتماعــی ارســال کنند تــا از ایــن طریــق، اطلاعات و 
تخصصشان را در اختیار کاربران پزشکت قرار دهند.

ارائه خدمات در منزل
یکــی از قابلیت‌هــای جدیــد ســامانه پزشــکت، امــکان ویزیــت 
پزشــک یا ارائه خدمات پرستاری در منزل اســت. به این ترتیب 
هــر کاربــر می‌توانــد پزشــکان و متخصصــان تأییــد شــده‌ای که 
صلاحیت ارائه خدمات در منزل را دارنــد و همچنین در نزدیکی 

او قرار دارند را از طریق جست‌وجو در بستر نرم‌افزار پیدا کند.

خدمات دامپزشکی
بــا توجــه بــه اینکــه بیماری‌هــای مشــترکی میــان انســان‌ها و 

حیوانــات وجــود دارد و همیــن بیمــاری کوویــد-19 هــم ابتــدا از 
بــه  لــزوم توجــه  انســان منتقــل شــده اســت،  بــه  حیــوان 
بیماری‌هــای حیوانــات بیــش از پیــش احســاس می‌شــود. 
همچنیــن یکــی دیگــر از عواملی کــه موجــب اهمیــت خدمات 
دامپزشــکی گردیــده، افزایشــی اســت کــه در تعــداد حیوانــات 
خانگی در شــهرهای بزرگ مشــاهده می‌شــود؛ در روســتاها نیز 
مجاورت با دام‌ها، ریســک انتقــال بیماری به انســان را افزایش 
می‌دهــد. بنابرایــن در اپلیکیشــن پزشــکت، بخشــی بــه ارائــه 
ســایر  ماننــد  کــه  یافتــه  اختصــاص  دامپزشــکی  خدمــات 
بخش‌هــای ایــن ســامانه در آن امــکان برقــراری ارتبــاط بــا 
دامپزشکان، از طریق صوت، تصویر و متن و همچنین ویزیت 

دامپزشک در محل میسر شده است.

راه‌های تماس با »پزشکت«
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دکتر وفا:
برای آنک‌ه اشتهای 
بچه‌ها کنترل شده 
و دچار مشکلات 
گوارشی و اضافه 
وزن ناشی از 
خوردن بی‌رویه 
 ، نشوند، برای افطار
سوپ یا آش تدارک 
ببینید


