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 خلال الأسابيع الأخيرة، تغيرت الصور الخاصة بأحداث 
فيروس كورونا، فحلت صور الحقن في الذراع باللقاح مكان 
تلك الخاصة بالمرضى على أسرة المستشفيات والكمامات التي 

تغطي الوجوه.
لكن طبيبا أميركيا شاهد أمرا غريبا أثناء عمليات حقن 

اللقاح تلك.
ويقول طبيب الأعصاب في مدينة نيويورك، توم بيتس، 
وفق ما نقلت عنه وســائل إعلام أميركية، إنه لاحظ أن عددا 
من أفراد الطواقم الطبية لا يحقنون اللقاح بشــكل صحيح، 
مشــيرا إلى بعض الحالات تشــكل على الضغط بقوة على 

الجلد، في الوقت الذي تدخل فيه إبرة اللقاح جسم الإنسان.
وأضاف أن هذا الأمر قد يفضي إلى انتهاء اللقاح في طبقة الدهون الموجودة تحت الجلد، عوضا عن مروره إلى مكانه الصحيح 

وهو العضلات.
والقصة الأشــد خطورة، بحسب بيتس، هو أن اللقاح لن يكون فعالا، وســتضيع كل الجهود التي بذلت من أجل الوصول إلى 

هذه اللحظة.
وقال الطبيب الأميركي: »إن الأمر الأكثر صعوبة كان الحصول على اللقاح، أما حقنه في العضلات فلا يجب أن يكون صعبا«.

ولم يكفّ بيتس عن دق ناقوس الخطورة التي تنطوي عليها طريقة الحقن هذه، إذ يواظب على نشر تنبيهات على المجموعات 
الخاصة بالأطباء في شبكات التواصل.

ورسم بيتس الأســاليب، التي قال إنها صحيحة، في حقن الأشــخاص بلقاح كورونا، وأطلق وسم )هاشتاغ( على »تويتر« 
بعنوان »لا تضغط على ذراعي«.

وقال الطبيب الأميركي: »أنا متحمس للغاية لأننا حصلنا عليه )اللقاح(، وأكره أن أرى أشــخاصا لا يحظون بفرصة الحصول 
عليه، لكن منح الناس إحساسا زائفا بالأمن بعد تطعيمهم أمر أسوأ«.

وأضاف أنه على الرغم من توزيع ملايين الجرعات من اللقاحات حول العالم، فإن نسبة صغيرة من حقنه بصورة غير صحيح، 
قد تفضي إلى زيادة كبيرة في الإصابات.

بطبيعتــه،  الإنســان 
يشــاء من  ما  تناول  يرغب 
المأكــولات الصحيــة منها 
ومن  بصحتــه.  والمــرة 
تفضيل  أيضــاً،  الطبيعــي 
المقلية  أو  الجاهزة  الأطعمة 
نظراً  الأخــرى  الأنواع  على 
لمذاقها اللذيذ. ولكن، من قال 

إنّــه عند اتباع نمط صحي أو حمية غذائيــة، لا يجب الخلل ببنودها أو لا 
يمكن تناول الأطعمة غير الصحية. إذاً، كيف أستطيع تحويل الطعام غير 

الصحي إلى وجبة صحية؟
انطلاقًا من هذا الســؤال، أشارت اختصاصية التغذية منى ناصر إلى 
بعض التعديلات البسيطة التي تساعد على تناول طعام لذيذ وصحي في 

آنٍ معًا. ومن أهمّها:
أولًا: طهي اللحوم والأسماك بالســلق أو بالشوي في الفرن بدلًا من 

القلي.
ثانيًــا: نزع الجلد والدهــون الظاهرة عن الدجاج وعــن اللحم قبل 

طهيهما.
ثالثًا: تخفيف كمية الملح المضافة إلى الطعام، وإمكانية اســتبدالها 

بالتوابل والبهارات.
رابعاً: اســتخدام الزيوت النباتية بكميات محدودة بدلًا من استعمال 

الدهون الأخرى الحيوانية والسمنة والزبدة.
خامساً: تقطيع الخروات المعدة للطبخ قطعاً كبيرة بدلًا من القطع 

الصغيرة كي لا تفقد قيمتها الغذائية والفيتامينات الموجودة فيها.
أخيراً: اســتخدام الأواني غير اللاصقة من أجل تخفيف الحاجة من 

الزيت أثناء الطهي.

تحذير بالغ الأهمية من طريقة حقن لقاح كورونا

كيف نحوّل الطعام غير ال�صحي اإلى وجبة �صحية لذيذة؟
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