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سـمیرا شـاهیان| همه گیـری ویـروس کرونـا با همـه تلخی هایـش یـک مزیـت داشـت؛ توجـه همه مـا را بـه اهمیـت شست‌وشـوی کامـل دسـت‌ها جلـب کـرد.  موضوعـی که شـاید تا پیش از آن 

بحـرانِ سـخت، نه تنهـا جـدی گرفتـه نمی شـد، که ارتبـاط آن با انتشـار آنـیِ ویـروس هـم باورپذیـر نبـود، ولـی از آن اتفـاق به بعـد نـگاه بیشـترمان به شست وشـوی منظـم دسـت ها تغییـر 
کـرد. بـاور کردیـم که دسـت ها را بایـد شسـت و واقعـا جـور دیگـر بایـد زندگـی کـرد. واقعیتـش ایـن اسـت که پوسـت سـالم دسـت مانعـی بـرای ورود میکروب هـا به سـطح داخلـی بـدن اسـت 
بـرای همیـن شست وشـوی مـداوم دسـت ها بـا آب و صابـون می توانـد به دفـع میکروب هـا و عوامـل بیمـاری زا کمـک کنـد. بسـیاری از بیماری هایـی کـه از راه دسـت های آلـوده منتقـل 
می شـوند سـبب مرگ و میـر در گروه هـای سـنی مختلـف به ویـژه کـودکان زیـر پنـج سـال می شـود. از ایـن رو بـرای جلوگیـری از انتقـال بیماری هـا، گام نخسـت مبـارزه، همـان شست وشـوی 

درسـت و بموقـع دسـت هایمان اسـت، زیـرا می توانـد از انتقـال بیماری هـای انگلـی، انـواع سـرماخوردگی ها و آنفلوانـزا، عفونت هـای پوسـتی، اسـهالی و ... جلوگیـری کنـد.

 دست ها را باید شست
 روز جهانی »بهداشت دست‌ها« را با دانستن برخی نکات گرامی بداریم 

غ خورش کنگر با مر

 
پیشنهاد 
سرآشپز

یکـی از گیاهـان نوبرانـه فصل بهـار »کنگر« اسـت که طبع گرم 
و خشک دارد. ساقه های این گیاه بهترین انتخاب 

برای درست کردن خورشت کنگر است.
گفته نماند که برگ های گنگر  البته نا

را خیلـی ها در سـالاد و یـا همراه 
ماسـت می خورند. کنگر برای 

سـب  ر منا نـی بسـیا کـم خو
اسـت زیرا دارای مس است 
و باعـث زیـاد شـدن گلبـول هـای قرمـز مـی 
شـود. همچنیـن ضدعفونی کننده،محافـظ 

کبد،کاهش دهنده کلسترول و تری گلیسیرید 
خون و ضد سرطان است.

 z:مواد لازم

 zطرز تهیه

ابتـدا پیاز بـزرگ را پوسـت بگیریـد و نگینـی ریـز خـرد کنیـد. داخـل یـک قابلمـه 
ردچوبه تفـت دهیـد تا کمـی پیاز سـبک  بـا کمـی ز مقـداری پیاز بریزیـد و 
غ را بـدون اسـتخوان کنیـد و به صـورت مکعبـی ریـز  و طلایـی شـود. سـینه مـر

خـرد کنیـد و به پیاز اضافـه کنیـد.
غ را به همـراه کمـی زغفـران و نمـک و فلفـل سـیاه تفـت دهیـد  در ادامـه مـر
غ هـای درسـته به‌جـای خـرد  تا تغییـر رنـگ دهیـد. مـی توانیـد از تکـه هـای مـر
غ یک پیمانـه آبجـوش بریزید و بگذاریـد تا کمی  شـده اسـتفاده کنیـد. روی مـر
ک کنیـد و به انـدازه دلخـواه خـرد کنیـد. داخـل یـک  غ نـرم شـود. کنگـر را پـا مـر
خ کنید. سـپس رب گوجه را اضافه  تابه کمـی روغـن ریخته و کنگر ها را کمی سـر

کنیـد و تفـت دهیـد تا بـوی خامـی رب گرفتـه شـود.
غ اضافـه  در ادامـه کنگـر تفـت خـورده را به همـراه کمـی زعفـران به قابلمـه مـر
کنیـد و هـم بزنیـد و بـرای نیـم سـاعت بگذاریـد تا مـواد پختـه و خـورش جـا 
افتـاده شـود.  غـوره را اضافـه و نمک خورشـت را انـدازه کنیـد و بـرای 15 دقیقه 
روی حـرارت قـرار دهیـد. در انتهـا بایـد خورشـت کـم آب و غلیـظ شـود. سـپس 

به همـراه پلـو سـرو کنیـد.

 zنکات کلیدی در تهیه خورشت کنگر با مرغ بدون سبزی

    کنگـر را نبایـد از ابتـدا اضافـه کنید زیرا له می شـود.
    در اسـتفاده از زعفران در این خورشـت دسـت و دلباز باشـید.

    مـی توانیـد به‌جای غـوره از آبلیموتـرش یـا رب لیموعمانی اسـتفاده کنید.
    مـی توانیـد به دلخواه از گوشـت بوقلمـون نیز اسـتفاده کنید.

مقدار لازمماده غذایی
400 گرمکنگر
1 عددمرغ
1 ق غذا خوریرب
10 عددغوره

به مقدار لازمزعفران دم کرده
به مقدار لازمنمک، فلفل سیاه، زردچوبه

جـدول ارزش غذایی کنگر پخته، آب پز، آب گرفته شـده، با نمک
مقدار در100 گرمتشکیل دهنده اصلی

51 کیلوکالریانرژی )کالری(
11.39 گرمکربوهیدرات

2.89 گرمپروتئین
0.34 گرمچربی
84.08 گرمآب
8.60 گرمفیبر
0.99 گرمقند

0.00 میلی گرمکلسترول
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ویتامیـن های کنگر پخته، آب پز، آب گرفته شـده، با نمک
مقدار در100 گرمنام ویتامین
A 1.00 میکروگرمویتامین
D 0.00 میکروگرمویتامین
E 0.19 میلی گرمویتامین
K 14.80 میکروگرمویتامین
C 7.40 میلی گرمویتامین
)B1( 0.05 میلی گرمتیامین

)B2( 0.09 میلی گرمریبوفلاوین
)B3( 1.11 میلی گرمنیاسین
)B4( 34.40میلی گرمکولین

)B5( 0.24 میلی گرمپانتوتنیک اسید
)B6( 0.08 میلی گرمویتامین
)B9( 89.00میکروگرمفولات

)B12( 0.00 میلی گرمویتامین

مـواد معدنی کنگر پخته، آب پز، آب گرفته شـده، با نمک
مقدار در100 گرمنام ویتامین

21.00 میلی گرمکلسیم
0.61 میلی گرمآهن

یم 42.00 میلی گرممنیز
73.00 میلی گرمفسفر

سیم 286.00 میلی گرمپتا
296.00 میلی گرمسدیم
0.40 میلی گرمروی
0.13 میلی گرممس
0.23 میلی گرممنگنز
0.20 میکروگرمسلنیم

آسـتین هایتان را تا کنیـد.
لات و سـاعت را از دسـتانتان دربیاورید. انگشـتر، زیورآ

درحالی کـه دسـت هایتان سـرازیر هسـتند آن هـا را خیـس کنیـد تـا آب به طـرف 
نوک انگشـتان جاری شود.

حـدود 10 سـی سـی مایـع صابـون در کـف دسـت هایتان بریزیـد و به هـم بمالیـد 
تا کف کند.

شسـتن دسـت هایتان را با حرکت هـای دورانی و مالشـی آغاز کنید.
کـف دسـت راسـت را کامـل پشـت دسـت چـپ بکشـید طوری‌کـه انگشـتان بیـن 

هـم قـرار بگیرنـد. این کار را برای دسـت مقابل هـم انجام دهید.
بـا کـف دسـت انگشـت شسـت دسـت دیگـر را به صـورت چرخشـی کامـل بسـایید 

و ایـن کار را برای دسـت دیگر هم تکـرار کنید.
نـوک انگشـتان یـک دسـتتان را در کـف دسـت دیگـر فشـرده و بـا حرکت چرخشـی 

کامـل شست وشـو دهید و برای دسـت دیگر هم تکـرار کنید.
دسـت هایتان را با دسـتمال کاغـذی خشـک کنیـد و با همان دسـتمال شـیر آب 
را ببندیـد. از بسـتن شـیر آب با دسـت خـودداری کنیـد، زیـرا سـبب آلودگـی دوبـاره 

دسـت هایتان می شود.
مـدت شست وشـوی دسـت هایتان باید چهل تا شـصت ثانیه طول بکشـد.

می توانیـد با آسـان کـردن روش شست وشـوی دسـت ها بـرای کـودکان، ایـن کار 
گـر قدشـان به شـیر آب و دست شـوی  را بـرای آن هـا سـاده تر کنیـد. بـرای نمونـه ا
ن  یشـا ها ست  لی کـه د حا ر  د یـد یا  ر ا ن بگذ یشـا یـر پا یی ز ، سـکو سـد ر نمی 
را می شـویند، شـعر دل خواهشـان را بخوانیـد تا بـا ایـن سـرگرمی ها شست وشـو 

بـرای آن هـا جذاب تـر شـود.

وقتـی دسـت‌ها آلودگی واضح به خـون و ترشـحات بیمار را ندارند.
وقتی دسـت‌ها خشـک هستند.

وقتـی در شست وشـوهای قبلی دسـت هایتان را با آب و صابون شسـته‌اید.
پـس از هـر پنـج بـار اسـتفاده از محلـول هنـدراب بایـد یک بـار دسـت هایتان 

را با آب و صابون بشـویید.
زمان اسـتاندارد برای بهداشـتی کردن دسـت هایتان با محلـول الکلی نباید 

بیرون از خانه هستید و برخی سطوح و اشیا مانند کفش ها را لمس کرده‌اید.کمتر از سـی ثانیه باشـد.
کـن عمومـی هسـتید و بـا پـول نقـد خریـد می کنیـد یا بـا وسـایل  وقتـی در اما

حمل ونقـل عمومـی رفت وآمـد می کنید.
درصـورت آلودگـی دسـت ها با مـواد پروتئینـی ماننـد زمانـی که گوشـت قرمـز، 

غ و ماهی را تمیـز می کنید. مـر
پـس از تمـاس با پوسـت بیمـار ماننـد وقتـی که نبـض یا فشـار خـون می گیریـد 

یا کمـک می کنید که بلند شـود.
پیـش و پـس از وقتـی که بـا مایعـات یا ترشـحات بـدن، مخاط، پوسـت آسـیب 

دیـده یا پانسـمان زخم تماس داشـته‌اید.
از بیمـار مراقبـت می کنید.

قبـل از اینکه بخواهید برای آشـپزی، دسـتکش بپوشـید.
پیـش از غذا خوردن و پـس از اینکه دست شـویی رفته‌اید.
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بیمارسـتانی از راه دست‌های 

آلـوده منتقـل می‌شـوند.

شست وشوی 
درست دست‌ها

کمک به کودکان

خودداری کنید تا کمتر 
بشویید

چه زمانی از محلول 
الکلی استفاده کنیم؟

دست هایتان 
را بشویید وقتی که...

گـر می خواهیـد دسـت هایتان را کمتـر بشـویید بایـد کاری کنیـد تا بـا جاهـای  ا
مختلـف تمـاس کمتـری داشـته باشـید. پیشـنهادهای زیـر به کمکتـان می آینـد.

 صورتتـان )دهـان، بینی، چشـم ها( را لمـس نکنید.
در وسـایل حمل و نقـل عمومـی فاصلـه اجتماعی را رعایـت کنید.

دیگـران را به غـذا خـوردن مشـترک و اسـتفاده از وسـایل شـخصی ماننـد 
لیـوان و حوله دعـوت نکنید.

بـا هـر فـردی که نشـانه های سـرماخوردگی یا آنفلوانـزا دارد تمـاس نزدیـک 
نداشـته باشید.

کمتـر دسـت بدهید و روبوسـی کنید.
مراجعـه به پزشـک را وقتـی دچـار تـب، سـرفه یا تنگی تنفـس هسـتید، جدی 

بگیرید.
در فضاهـای عمومی، سـطوحی را که ممکن اسـت در تماس با ویروس بوده 

ک کنید. باشـند پا
گـر دسـتمال نداریـد در زمـان سـرفه یا عطسـه، دهـان و بینـی خـود را با آرنـج  ا

خم شـده بپوشانید.

زمانـی که قصـد داریـد از دسـت هایتان با فراورده هـای حـاوی الـکل رفـع 
آلودگـی کنیـد، ایـن مـاده را کـف یکـی از دسـت ها بریزیـد و دسـت ها را به یکدیگـر 

بکشـید تا تمام سـطوح از ماده پوشـیده و سـپس خشک شود.
حوله های پارچه ای چند بار مصرف آویزان یا دستمال کاغذی نواری شکل 

کز بهداشـتی درمــانی توصــیه نمی شـوند. برای اسـتفاده در مرا
به ظـرف صابـون نیمـه خالـی، صابـون اضافـه نکنیـد. پـر کـردن ظـرف صابون 

نیمـه خالی سـبب آلودگـی میکروبی صابون می شـود.
اسـتفاده از دسـتکش نباید جایگزین شسـتن دسـت ها شـود. بـدون در نظر 

گرفتن پوشـیدن دسـتکش یا تعویض آن، دسـت ها باید شسـته شـوند .
الکل به تنهایی اثر ماندگار ندارد برای همین گاهی ترکیب دیگری با حداقل 

ضدعفونی کننـده بـه آن اضافه مـی شــود تــا اثرات پایـدار اعمال کند.
صابون های معمولی با اشـکال مختلف برای شسـتن دسـت با آب و صابون 

معمولـی برای رفـع آلودگی کافی نیسـتند.

نکاتی درباره بهداشتی 
کردن دست ها


