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خواص گیاهان

بهداشت

ریواس به هضم غذا کمک می کند
ریواس دارای طبع ســرد اســت. عناصر معدنــی به ویژه 
آهن و پتاسیم و همچنین  ویتامین های C  و B   دارد . این 
گیاه خواص  اشــتها آوردارد ضمن این کــه  به هضم غذا 
وتقویت سیستم گوارشــی کمک می کند.گیاه ریواس 
سرشار از کلسیم اســت و می‌تواند در استخوان‌سازی و 
استحکام بدن نقش داشته باشد. ریواس حاوی ماده‌ای 
به نام »لوتئین« اســت که برای ســامت چشــم و پوست 
افراد ضروری اســت؛ با توجه بــه این که افــراد روزانه در 
معرض گــرد و غبار قــرار می‌گیرند، باید بــرای حفاظت 
از پوســت و چشــم خود مصرف ریواس را در اولویت قرار 
دهند.ریواس در دسته ســبزیجات کم‌کالری قرار دارد 
و مصرف آن برای افــرادی که قصد کاهــش وزن دارند، 
می‌تواند تاثیرگذار باشد، 
زیرا این گیــاه با بالا بردن 
سوخت و ســاز بدن به کاهش 
وزن کمک می‌کند. مصرف ریواس از 
اکسیداسیون سلول‌های مغزی جلوگیری 
کرده و با تحریک سلول‌های این عضو حیاتی 
بدن، روند اختلال‌های شناختی مانند آلزایمر 

را کند می‌کند.

میکروبایت چیست؟
میکروبایت‌‌هــا یــا فلور طبیعــی پوســت از چندیــن میلیارد 
میکروارگانیســم تشــکیل شــده اســت کــه از پوســت در 
برابر تجــاوزات خارجــی محافظــت می‌کنــد. هنگامی که 
باکتری‌های بیماری‌زا ســعی می‌کنند سد دفاعی بدن را از 
بین ببرند و به آن آسیب برسانند، پروبیوتیک‌های پوستی که 
در واقع موجودات زنده میکروسکوپی )مخمرها، ویروس‌‌ها، 
باکتری‌‌ها و...( هستند، برای از بین بردن آن ها مواد سمی 

تولید می‌کنند.
اگــر باکتری‌‌ها همچنــان بــه کار خــود ادامه دهنــد تعادل 
میکروارگانیســم‌های روی پوســت به‌هــم ریختــه و پوســت 
علایم التهابی )قرمزی، ســوزش و خشــکی( از خود نشــان 
می‌دهد و گاه دچار بیماری‌هایی نظیر آکنه یا اگزما می‌شود. 
به منظور محافظت بیشتر از پوست، متخصصان تلاش دارند 
پروبیوتیک‌‌هــا را در برخــی از مــواد آرایشــی وارد کننــد. به 
عبارتی به جای ضدعفونی کردن پوســت برای از بین بردن 
باکتری‌های بیمــاری‌زا و درمــان آکنه متخصصــان توصیه 
می‌کنند فلور طبیعی پوست را با استفاده از پروبیوتیک‌های 

موضعی تقویت کنیم.
عرصه دیگری که می‌توان از پروبیوتیک‌‌ها در آن کمک گرفت 
دئودورانت‌ها است. دلیل بوی بد زیربغل و بوی تعریق ناشی 
از فعالیت باکتری‌هایی است که با چربی روی پوست ترکیب 
می‌شوند. با استفاده از انواعی از پروبیوتیک‌‌ها می‌توان تکثیر 
این باکتری‌‌ها را متوقف کرد و سبب از بین رفتن مولکول‌های 
بوی نامطبوع شــد. روشــی طبیعی بدون نیاز به روغن‌های 

معطر یا نمک‌های آلومینیم! 

سواد سلامت

تازه‌ها

سلامت
روز ششم آوریل هر سال، روز جهانی بهداشت نام‌گذاری شده است. سازمان بهداشت جهانی هر سال، شعاری برای این روز انتخاب کرده و 
متناسب با این شعار، اطلاع‌رسانی‌هایی را انجام می‌دهد. شعار روز جهانی بهداشت امسال در حمایت از پرستاران و ماماها انتخاب شده است 
و سازمان بهداشت جهانی در تلاش است همه ما را متوجه اهمیت خدماتی که این دو گروه بر عهده دارند، بکند. سازمان بهداشت جهانی 

درباره اهمیت این دو گروه، یعنی پرستاران و ماماها در سایت خود این طور نوشته است:

  مواد لازم برای 6 نفر
 فلفل دلمه ای متوسط - ۴ عدد

  گوجه فرنگی بزرگ - ۲ عدد
  خیار پوست کنده و برش خورده – یک ونیم  فنجان

  سیر - دو حبه
  سرکه سفید - دو قاشق غذاخوری

  نمک – سه چهارم قاشق چای خوری
  روغن زیتون - ۵ قاشق غذاخوری

  آب‌لیموی تازه – یک ونیم  قاشق غذاخوری
  پیاز خرد شده سفید - دو قاشق غذاخوری

  روش تهیه
  مقــداری از فلفل دلمــه ای وگوجه هــا را به صورت 
مکعبی خرد کنید تا به یک چهارم فنجان برسد سپس 

آن ها را در مکانی مناسب قرار دهید.
  باقی مانده فلفل دلمه ای و گوجه فرنگی ها را خرد 
کنید و درون مخلوط کن بریزید. خیار و سرکه و سیر و 
نمک و روغن را به مخلــوط کن بیفزایید و مخلوط کن 
را روی درجه بالا تنظیم کنید تا مواد با یکدیگر مخلوط 
شود سپس مواد را به مدت ۶۰ دقیقه در مکانی مناسب 
قرار دهید تا خنک شــود. ســپس پیاز خرد شده و یک 

قاشــق غذاخوری آب لیموی تــازه را به مخلــوط مواد 
بیفزایید و هم بزنید. مایه سوپ را درون ظروف مناسبی 
بریزید . سپس روی هر یک از ظرف ها از مخلوط فلفل 
دلمه ای و گوجه بریزید و کمی از روغن زیتون و سبزی 

خردشده معطر را روی سوپ بریزید و سرو کنید.

شعار روز جهانی بهداشت

قدردانی از پرستاران و ماماها 
سازمان بهداشت جهانی، روز جهانی بهداشت امسال را برای قدردانی و پشتیبانی از پرستاران و ماماها در نظر گرفته است

سوپ خام سبزیجات بهاری
آشپزی من 

پیش غذا

   پرستاران و ماماها اغلب اولین و تنها نقطه 
اتصال مراکز بهداشت با جوامع هستند.

   در جهان ما به 9 میلیون پرستار و ماما نیاز 
داریم تا بتوانیم در 2030 به هدف پوشــش 

همگانی سلامت دست یابیم.

   در جهــان، 70 درصــد نیروهــای مراکــز 
بهداشتی زنان هستند. بسیاری از این نیروها، 

پرستار و ماما هستند.

   پرســتاران و ماماها نزدیک به 50 درصد 
نیروهای مراکز بهداشتی در جهان هستند. 

!پیشنهادهای قرنطینه ای 

روایت شنیدنِی ماجراهای واقعی

شنیدن درباره ماجراهای عجیب اما واقعی همیشه برای ما 
جذاب هستند. با توجه به این که در این سال‌ها پادکست‌ها 
حسابی طرفدار پیدا کرده‌اند پادکستی که این داستان‌های 
واقعی را برای ما تعریف کنند می‌توانند به‌شــدت شــنیدنی 
باشــند. پادکســت چنل‌بــی از قدیمی‌تریــن و معروف‌ترین 
پادکست‌های فارســی‌زبان است که از زمســتان ۹۳ مداوم 
منتشــر می‌شــود. در هر اپیزود این پادکســت، یک ماجرای 
واقعی و جالب روایت می‌شــود که گزارش آن در یک رســانه 
معتبر انگلیســی‌زبان قبلا منتشــر شده اســت. ماجراهایی 
عجیــب و عمدتــا جنایــی و هیجان‌انگیــز کــه بــا روایتگــری 
پرکشــش و ماجراجویانــه بــه زبــان فارســی نقل می‌شــود. 
چنل‌بی را در ســایت www.channelbpodcast.com و 

برنامه‌های پادکست‌خوان می‌توانید گوش کنید.

پیشنهاد پادکست

پیشنهاد  کتاب

دلیل یکی از عوارض درمان سرطان 
در بیــن انــواع روش‌هــای درمانــی بــرای ســرطان، درمان 
فتودینامیکی )روشی که از نور برای از بین بردن سلول‌های 
بدخیم استفاده می‌شود( ممکن اســت یکی از عجیب‌ترین 
عوارض را داشته باشد که باعث می‌شود بیماران در تاریکی 
و شب دید بهتری داشته باشــند. محققان علت این پدیده را 
چنین توضیح می دهند؛ رودوپسین، یک پروتئین حساس 
به نور در شبکیه چشم است که با یک ترکیب حساس به نور به 
نام کلورین e6) ماده بسیار موثر برای درمان سرطان ( واکنش 
نشان می‌دهد و نور مرئی باعث تحریک شبکیه و جدا شدن این 
پروتئین و تبدیل آن به یک سیگنال الکتریکی می‌شود که مغز 

انسان می‌تواند آن را ببیند.
sciencealert                                                                              

کمبود ویتامین باعث پوسته‌ریزی 

می‌شود؟
آیا می دانید که کمبود ویتامین باعث خشــکی پوســت 
و  پوســته ریزی  می شــود؟ بیماری‌هــای خودایمنی یا 
التهابی می‌تواند باعث پوسته‌ریزی شــود و در مواردی 
نیاز به مصرف ویتامین است اما قبل از مصرف مکمل‌های 

ویتامینی حتما با پزشک خودتان مشورت کنید.
B3نیاسین یا ویتامین  

کمبــود شــدید نیاســین می‌توانــد بــه بیمــاری پلاگرا 
)pellagra( منتهــی شــود. ایــن بیمــاری پوســتی بــا 
زخم‌های پوســتی پوسته‌پوســته نمایان می‌شــود. اگر 
پوست در اثر کمبود نیاسین دچار ترک‌خوردگی شود، 
ممکن است که فرد با پوســته‌ریزی، زخم‌های پوستی و 
بثورات تیره مواجه شود. پوسته‌ریزی لب‌ها و زبان نیز از 
دیگر پیامدهای کمبود نیاسین است. اگر می‌خواهید 
نیاســین بدن را به‌خوبی تامین کنید، بایــد از این مواد 
غذایی اســتفاده کنید: بادام زمینی، ماهی ســالمون و 

نخود فرنگی.
Live Strong :منبع

در ستایشِ توجه به جزئیات

جزئیات کوچک و پیش‌پاافتاده‌ زیــادی در زندگی همه‌مان 
وجود دارد که کمتر پیش می‌آید بهشــان توجه کنیم و شاید 
همین روزهــا فرصت خوبی باشــد درباره‌شــان بیشــتر فکر 
کنیم. قطعا یک عکاس باتجربه بیش از هر کسی می‌تواند این 
جزئیات را خوب ببیند و خوب روایــت کند. کتاب »لذتی که 
حرفش بود« شش تک‌نگاری از پیمان هوشمندزاده، عکاس 
موفق ایرانی است که در آن به دیدن و زیستن پرداخته است. 
جذابیت این کتاب از طرح جلد جذاب آن شروع می‌شود که 
پر است از اشــیای کوچک و نوســتالژیک و با محتوای کتاب 
کاملا همخوانــی دارد.شــما مخاطبان عزیــز می‌توانید این 
کتاب حدودا 100 صفحــه‌ای را از برنامه‌های کتاب‌خوانی 

نظیر فیدیبو و طاقچه تهیه کنید. 

بیماران مبتلا به کرونا چگونه از خودشان مراقبت کنند؟
WHO   توصیه‌های سازمان جهانی بهداشت

   در خانه بمانید. سرکار یا مدرسه نروید و در اماکن عمومی 
حاضر نشــوید. اســتراحت کنید. مایعــات زیاد بنوشــید و 

غذاهای مقوی بخورید.

    اگر تب دارید و سرفه می‌کنید دســت‌های خود را با آب و 
صابون مکرر بشویید یا با ژل ضدعفونی‌کننده تمیز کنید.

    در زمان ســرفه و عطســه، بینی و دهان خود رابا قســمت 
داخلی آرنج خود بپوشــانید یا از دســتمال کاغذی استفاده 
کنید و دستمال را بلافاصله بعد از استفاده دور بیندازید. اگر 
احساس تنگی نفس دارید، بلافاصله با پزشک تماس بگیرید.

   در اتاقی جدا از دیگر اعضای خانواده بمانید. اما اگر این کار 
ممکن نیست، از ماسک استفاده کنید و حداقل به میزان یک 
متر از دیگر اعضای خانواده، فاصله داشته باشید. تهویه هوای 
اتاق را جدی بگیرید و در صورت امکان از یک دست شویی جدا 

از بقیه اعضای خانواده استفاده کنید. 

لنزهای تماسی و خطر ابتلا به کووید-19

آکادمی چشم پزشکی آمریکا به تازگی 
طی یک بیانیه به افرادی که از لنزهای 
تماسی استفاده می کنند توصیه کرده 
اســت تا طی دوران همه‌گیری بیماری 
از عینــک اســتفاده کننــد. بــه نقــل از 
»مدیکال دیلــی«، اســتفاده از لنزهای 
تماســی ممکن اســت کاربران آن ها را 
در معرض خطر آلودگی با کروناویروس 
جدید قــرار دهــد. اســتفاده از لنزهای 
تماســی مــی توانــد موجــب خــارش و 
سوزش چشم ها شود. احساس ناراحت 
کننده در چشم ها می تواند فرد را وادار 
به مالش چشــم ها با دســت خــود کند. 
از آن‌جایــی که پرهیــز از لمس صورت، 

از جمله دهــان، بینی و چشــم ها برای 
پیشگیری از ابتلا به بیماری کووید-19 
توصیه شــده اســت، انجــام ایــن کار به 
واســطه اســتفاده از لنزهــای تماســی 
می تواند به بروز مشــکلی بــزرگ منجر 
شــود. اگــر همچنــان قصــد دارید طی 
دوران همه‌گیــری بیمــاری از لنزهای 
تماســی اســتفاده کنید، کارشناســان 
شست وشــوی منظم دســت ها پیش از 
گذاشــتن و برداشــتن آن هــا را توصیه 
کرده انــد. زمانــی که بــا نیاز بــه مالش 
چشــم ها مواجه هســتید نیز اســتفاده 
از یک دســتمال تمیز به جای دست ها 

توصیه شده است.

 چگونه بدون تب‌سنج بفهمیم

 ـداریم؟  تبــــــــ

اگر احساس تب می‌کنید

چه زمانی باید بابت تب به پزشک مراجعه کرد؟

دانستن علایم مرتبط با تب، بهترین راه تشخیص است

  از یک نفر درخواست کنید پیشانی‌تان را لمس کند نه خودتان  
  بهتر است پیشانی خودش را لمس کند سپس پیشانی  شما را 

 این شیوه دقیق نیست و فقط یک جواب کیفی می‌دهد

 اگر در تماس با کسی بوده‌اید که مبتلا به کووید19 است
  اگر با مشکل در تنفس و سرفه مواجه اید

 در بچه‌ها اگر با سرگیجه، ضعف شدید یا مشکل تنفسی همراه بود.

  ضعف ، سردرد و بدن‌درد
  به دلیل التهاب ناشی از واکنش سیستم ایمنی به ویروس

  لرز
  به دلیل تلاش بدن برای بالا بردن دما تا علت تب را هدف گیرد

  برافروختگی پوست 
به دلیل گشاد شدن رگ‌های خونی

   تعریق و هیدراته شدن
 در نتیجه تلاش بدن برای تنظیم دما

 منبع: تبیان

پرستاران و ماماها نقشی کلیدی در مراقبت از افراد 
در موقعیت‌های مختلف دارند، شــامل زمان شیوع 

بیماری‌ها تا زمان‌های درگیری در جوامع.
بــرای این‌کــه خدمــات بهداشــتی بــرای همــه در 
دسترس باشد، ما نیاز به تعداد کافی پرستار و مامای 
آموزش‌دیده داریم. در عین حال لازم است این نیروها 

به خوبی تقسیم شوند و از آن ها حمایت و پشتیبانی 
لازم صورت بگیرد.

از آن جایــی کــه ماماهــا در بحــث بهداشــت دوران 
بارداری و زایمان و ســامت نوزادان اهمیت زیادی 
دارند، اگــر بتوانیم روی تربیت ماما ســرمایه‌گذاری 
بیشتری داشته باشیم، می‌توانیم  تا حدود80 درصد 

از میزان مرگ و میر مربوط به بارداری و زایمان شامل 
مرگ مادر در زمان زایمان، مرده‌زایی و مرگ نوزادان 
پیشــگیری کنیم و زمانی که ماما یا گــروه مامایی، از 
مادران در دوره بارداری مراقبت می‌کنند، از حدود 
یک چهــارم زایمان‌های پیــش از موعد، پیشــگیری 

می‌شود.
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