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دانستنی ها

پزشکی

بیشتر بدانیم

بانوان
نشانه های نامتعادل بودن 

هورمون های زنانه 

احســاس نفخ و ورم معده دارید یا احساس خستگی و 
تغییر خلق و خوی شدید می کنید؟ ممکن است همه 
این ها به علت تعادل نداشــتن هورمون ها در بدن تان 
باشد، معمولًا هورمون ها در دوران حاملگی و یائسگی 
از حالت همیشــگی خود خارج می شــوند و این کاملًا 
طبیعی اســت؛ اما گاهــی  اوقات مصــرف بعضی مواد 
شــیمیایی و دارویــی هــم باعث نبــود تعــادل در بدن 
می شــود؛ در ادامه هفت نشــانه را که به شــما نشــان 
می دهد ســطح هورمونی بدن تان به هم ریخته  است 

بررسی می کنیم.
   قاعدگی نامنظم

دوره طبیعــی برای ایــن موضــوع بین ۲۱ تــا ۳۵ روز 
اســت. اگر دوره شــما در این محدوده نیست یا گاهی 
چند ماه عقــب می افتد نشــان دهنــده این اســت که 
میــزان هورمون های اســتروژن و پروژســترون شــما 
بالاست. البته اگر شما در اواخر دهه ۴۰ یا اوایل دهه 
۵۰ زندگی خود هستید، ممکن است این تغییر نشانه 
های پیش از یائسگی باشد. پس بهتر است در این باره 

با پزشک خود مشورت کنید.
    مشکلات خواب

اگر بــه انــدازه کافــی نمی خوابید یــا کیفیــت خواب 
شــما خوب نیســت، ممکن اســت هورمون ها درحال 
بــازی دادن بدن تان باشــند. پروژســترون، هورمونی 
اســت که از تخمدان ها رها می شــود و به خواب شــما 
کمک می کند. اگر میزان آن از حد نرمال کمتر باشــد 
نمی توانید خوب بخوابید. استروژن پایین هم می تواند 
باعث گرگرفتگی و تعریق شبانه شود، برای داشتن یک 
خواب طبیعی باید میزان هــر دو هورمون در بدن تان 

کافی و طبیعی باشد.
    درد های شکمی

وقتــی هورمون هــای اســتروژن و پروژســترون بالاتر 
یا پایین تر از حد معمول شــان باشــد، ممکن است در 
هضم غذاها دچار مشکل شوید، این مشکلات گاهی 
به صورت اسهال، نفخ، درد معده و حالت تهوع شدید 

در طول دوره قاعدگی خود را نشان خواهد داد.
    خستگی مداوم

آیــا همیشــه در طــول شــبانه روز خســته هســتید؟ 
خســتگی یکی از بیشــترین علایم معمــول در تعادل 
نداشــتن هورمون هاســت. اگر دچــار کمبــود انرژی 
 هستید با یک آزمایش خون ســاده می توانید از تعادل 

هورمون های تان مطمئن شوید.
    اضافه وزن

دوســت دارید در هر ســاعت از روز خوراکی بخورید؟ 
همیشــه گرســنه اید و به علت خوردن زیاد اضافه وزن 
دارید؟ ممکن اســت بین تعادل نداشتن هورمون ها و 
اضافه وزن شما ارتباطی وجود داشته باشد، اختلال 
در استروژن می تواند بر سطح لیپتین که به تنظیم مواد 
غذایی در بدن شما کمک می کند اثر بگذارد و شما را 

دچار اضافه وزن کند.
    سردرد

ســردرد شــدن علت های متفاوتی دارد، اما در بعضی 
خانم ها، می تواند به علت کاهش ســطح استروژن رخ 
دهد. اگر در طول دوره قاعدگی یا در یک زمان نسبتا 
معین در ماه، دچار ســردرد می شــوید، ممکن اســت 

هورمون های تان در سطح درستی نباشد.
    تغییر خلق و افسردگی

 محققان فکر می کنند سطح پایین یا بالای هورمون ها، 
ســبب تغییر خلق و خــو در خانم ها می شــود، ســطح 
استروژن بر مواد اصلی شیمیایی مغز مثل سروتونین، 
دوپامیــن و نوراپی نفرین اثر می گذارد و ممکن اســت 
اختلال در سطح هورمون های شما سبب افسردگی 

و تغییر حال روزانه تان شود.
Webmd.com :منبع

سوهان خوشمزه را در خانه درست کنید

آشپزی من 

بالاخره کدام سطوح را ضدعفونی کنیم؟ 

 پاسخ به سوالات، بعد از خوردن غذا

در مطالعه جدیدی که توسط محققان دانشگاه اوهایو 
انجام شــده اســت، محققــان به ســراغ بررســی تاثیر 
مصرف غذاهای چرب بر عملکرد شناختی در دو گروه 
از غذاهای چرب رفته اند. در این مطالعه آن ها از ۵۱ 
زن خواسته اند در دو نوبت بعد از صرف غذایی چرب، 
به ســوالاتی پاســخ دهند. در یک نوبــت آن ها غذایی 
چرب با چربی اشباع شــده مصرف کردنــد و در نوبت 
دیگر غذای چرب آن ها حاوی چربی های غیراشــباع 
بود. در هــر دو نوبت، میــزان چربی و کالــری غذاها، 
مشــابه اما نوع روغن استفاده شــده در آن ها متفاوت 
بود.بعد از هر نوبت صرف غذا، آن ها باید به یک سری 
سوالات پاسخ می دادند. این سوالات توجه، تمرکز و 
عملکرد آن هــا را ارزیابی می کــرد. البته پیش از همه 
این مراحل، شرکت کنندگان در آزمون هایی شرکت 

کرده بودند و توانایی پایه آن ها به دست آمده بود.
 چربی های متفاوت، تاثیرات متفاوت

نتایج این بررسی نشان داد زمانی که شرکت کنندگان  

غذای حاوی چربی اشــباع  شــده مصرف می کردند، 
نتایــج آزمون های شناختی شــان افت بیشــتری پیدا 
می کرد. به عنوان مثال در ارزیابی توجه و تمرکز، بعد 
از صرف غذا با چربی اشباع، عملکرد زنان ۱۱درصد 
افت را نشــان مــی داد اما دربــاره غذاهایی بــا چربی 
غیراشــباع، چنین تاثیری به صورت فراگیر مشاهده 
نشــد. درخصــوص چرایــی ایــن موضــوع، محققــان 

فرضیه هایی دارند.
 یکی از این فرضیه ها ایجاد التهــاب در بدن در نتیجه 
مصرف چربی های اشــباع اســت. به نظر می رسد که 
این التهاب روی مغز و عملکرد آن هم تاثیر می گذارد 
اما آیا شــما با منابــع چربی های اشــباع و غیراشــباع 

آشنایی دارید؟
 چطور چربی های اشباع را بشناسیم؟

یک قانون دم دستی برای شناخت چربی های اشباع، 
شــکل آن ها در دمای اتاق اســت. به صــورت معمول 
چربی های اشــباع در دمای اتاق جامد یــا نیمه جامد 
هستند. بر این اساس کره، روغن های حیوانی و روغن 

نارگیل به عنوان منابع چربی اشــباع به راحتی قابل 
شناسایی هســتند اما برخی انواع چربی های اشباع 
شاید کمتر شناخته شده باشــند مانند برخی از انواع 
روغن پالم. در کنار این موارد باید توجه داشته باشیم 
که چربی موجود در برخی غذاهای حیوانی هم از نوع 
اشباع هستند پس پنیر چرب، برش های گوشت و مرغ 

پرچرب و خامه هم در این دسته قرار می گیرند. 
 منابع چربی غیراشباع کدام است؟

همان طور که شــاید خودتان هم حدس زده باشــید، 
چربی های غیراشــباع در دمــای اتاق غالبا به شــکل 
مایع هســتند و بیشــتر آن ها هــم از منابــع گیاهی به 
دســت آمده اند. روغــن آفتابگردان، کنجــد، زیتون و 
کلزا در این دســته قــرار می گیرند. چربــی موجود در 
آجیل ها مانند چربــی بادام، گردو و بــادام زمینی هم 
از نوع غیراشباع هستند. در منابع حیوانی هم چربی 
 ماهی هایــی چــون ماهــی قــزل آلا در این گــروه قرار 

می گیرد.
Sciencedaily :منبع                                      

مهسا کسنوی
روزنامه نگار 

 
بسیاری از ما تجربه ســنگین شــدن بعد از خوردن غذاهای 
چرب را داریم. در چنین شــرایطی معمولا ما امکان کارهای 

ذهنی را نداریم و تمرکز مــان برای انجام کارهــای دقیق کم 
می شــود اما آیا همه غذاهای چرب به یک میــزان بر توانایی 

شناختی ما تاثیر می گذارد؟

تغذیه

شیرینی

انتقال کرونا توسط رابطه زناشویی 
امکان پذیراست

هنــوز میزان مانــدگاری ویــروس کرونــا در اســپرم افراد 
مشــخص نیســت به همین دلیل  عاقلانه اســت که برای 
رعایت ایمنــی، از تماس با مــردان یا زنــان دارای علایم، 
تا ۱۴ روز خودداری شــود.به گزارش تابناک،  دکتر مینو 
محرز عضو کمیته کشــوری مبارزه بــا بیماری های واگیر 
وزارت بهداشــت با یادآوری این که ویروس کرونا در همه 
بدن فرد مبتلا رسوخ می کند، گفت: به همین دلیل امکان 
انتقال آن از طریق رابطه زناشــویی وجود دارد.براساس 
تحقیقی در تارنمای »مدیکال اکســپرس« ، محققان این 
ویروس را در اســپرم شــش نفر از ۳۸ مردی کــه به کووید 
۱۹ مبتلا بودند مشاهده کرده اند که حال چهار نفر از آن 
ها وخیم بود.محرز با بیان این که شــواهد نشــان داده که 
دیگر ویروس های عفونی از جمله »زیکا« و »ابولا« با رابطه 
زناشویی منتقل می شود، خاطرنشان کرد: با این مطالعه 
جدید و یافته های پیشــین، می توان گفت امکان انتقال 

ویروس از طریق رابطه جنسی امکان پذیر است. 
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 برای کاهش حملات قلبی

حمله قلبی عامــل اول مــرگ و میر در ایران اســت. از 
آن جا که بیشــتر این مــرگ و میرها به دلیــل بیماری 
های کرونری قلبی است ، آگاهی درباره عوامل ایجاد 
حمله قلبی مهم اســت. نتایــج یک مطالعه ســوئدی 
که در ســال ۲۰۱۴ در ژورنال کالــج آمریکایی قلب و 
عروق منتشر شد، نشان داد که ســبک زندگی مانند 
درست خوردن ، ورزش منظم و ترک سیگار می تواند 
 برای جلوگیری از ۸۰ درصــد از اولین حملات قلبی

 تاثیر گذار باشد.
نکشیدن سیگار و ترک دخانیات   

یکی از بهتریــن کارهایی کــه می توانید بــرای قلب 
خــود انجام دهیــد این اســت کــه مصرف ســیگار یا 
اســتفاده از دخانیات بدون ســیگار را متوقف کنید. 
حتی اگر سیگاری نیســتید ، حتما از دود دست دوم 
خودداری کنید.در تحقیقات بسیاری مشخص شد 
ترک دخانیات ۳6 درصد حمله های قلبی را کاهش 

داده است.
 فعالیت بدنی

فعالیت بدنی منظم و روزانه مــی تواند خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی را کاهش دهد. اگر مدتی فعالیت 
نداشته اید ، لازم اســت که به آرامی راه خود را برای 

رسیدن به اهداف زیر دنبال کنید .
  توصیه های علمی برای ورزش در حوزه سلامت
  ۱- در هفتــه ۱۵۰ دقیقه ورزش هوازی متوســط ، 

مانند پیاده روی ، ایروبیک
   ۲- در هفته 7۵ دقیقه فعالیت هوازی شدید مانند 

دویدن
   ۳-  دو یا سه جلسه تمرین قدرتی درهفته

در مطالعه ای مشــخص شــد مردانی که روزانه ۴۰ 
دقیقه پیاده روی داشــته اند ۳ درصد کاهش حمله 

قلبی نسبت به همتایان خود داشته اند.

شیوا رضایی |روزنامه نگار

۱-برای درست کردن دســر سوهان ابتدا آرد 
جوانــه گنــدم و آرد گندم یــا قنــادی را در یک 
قابلمه با هم مخلوط کنید. ترکیب این دو آرد را 
به مدت ۳ دقیقه روی شعله ملایم تفت دهید تا 

طعم و بوی خامی آن گرفته شود.
۲- بعــد از ۳ دقیقه قابلمه آرد را از روی شــعله 
بردارید و شــکر و گلاب را بــه آن اضافه کنید و 
به ســرعت و بلافاصله هم بزنید. این ترکیب را 
دوباره روی شعله ملایم گاز بگذارید و مرتب هم 

بزنید تا روی مایه سوهان حباب درست شود.
۳-وقتی روی مایه حباب تشــکیل شــد کره را 
اضافه کنید تا دوباره روی مایه ســوهان حباب 
تشکیل شود. مایه را هم بزنید تا کره در آن آب 
شود و سپس گلوکز، زعفران، عسل و پودر هل 
را اضافه کنید و بازهم بزنید. این مایه را باید به 

مدت ۲۰ تــا۲۵ دقیقه به صورت پیوســته هم 
بزنید تا غلیظ و کشدار شود.

۴- در این مرحلــه یک فویل پهــن کنید. روی 
فویل را با روغن یا کره چرب کنید و مایه سوهان 
غلیظ شــده را با ملاقه روی فویل بریزید. روی 
مایه سوهان خلال پســته یا انواع بادام بریزید 
و با یک گوشــتکوب چرب شــده یا وردنه چرب 
شده سریع مایه ســوهان را پهن کنید. این کار 

باید خیلی سریع انجام شود.
۵- بعــد از این که مایه ســوهان را بــاز کردید و 
سرد شد به راحتی می توانید آن را از فویل جدا 

کنید. به این ترتیب سوهان شما حاضر است.
6- سوهان را در جای خشک و بدون رطوبت 
و دور از نورآفتــاب در یــک ظــرف در دار قرار 

دهید.

 آرد گنــدم یــا قنــادی - یــک قاشــق 
غذاخوری سر پر

 آرد جوانه گندم -  ۲ قاشــق غذاخوری 
سر پر

 عسل -  ۲ قاشق غذاخوری
 گلوکز -  یک و نیم قاشق غذاخوری

 شکر - ۲۱۰ گرم
 کره -  ۱6۰ گرم

 زعفــران پــودر شــده -  یــک قاشــق 
چای خوری

 هل پودر شده -  یک قاشق چای خوری
 گلاب -  نصف لیوان فرانسوی دسته دار

  مغز پسته و بادام -  به مقدار لازم

 نتایج پژوهشی تازه نشان می دهد بعد 
از مصرف برخی غذاهای چرب، تمرکز ما 

می تواند به میزان بیشتری افت کند

چربی هایی که دشمن 
تمرکز هستند مصطفی عاشوری 

فیزیولوژیست ورزشی

 سازمان بهداشت جهانی زمانی که به ضدعفونی کردن 
سطوح می رسد، ابتدا این سطوح را دسته بندی و سپس 

درباره هر یک جداگانه توصیه هایی را مطرح می کند.
 ضدعفونی کردن این سطوح را جدی بگیرید

دسته اول، سطوح محیط های داخلی در مراکز درمانی 
است. درخصوص این بخش، توصیه سازمان بهداشت 
جهانــی ضدعفونی کردن مرتب ســطوح ثابــت مانند 
دیوارها، درها، صندلی ها، دستگیره ها، کلید چراغ، 
رایانه ها و . . . در کنار ضدعفونی وسایل متحرکی است 
که در این محیط ها استفاده می شود. منظور از وسایل 
متحرک هم وسایل پزشکی مانند دستگاه فشار خون، 

تب سنج و  . . . است.
 به ضدعفونی کردن این سطوح ادامه دهید

دســته دوم، ســطوح محیط های داخلی در مکان های 
غیردرمانی شامل اداره ها، باشگاه ها، مراکز خرید و ... 
است. درخصوص این بخش سازمان بهداشت جهانی 
در گــزارش چهاردهم ماه مــی )۲۵ اردیبهشــت( خود 
توضیح می دهد که هر چند انتقال این بیماری به صورت 
کلی از طریق قطرات تنفسی و ارتباط نزدیک با فرد بیمار 
صورت می گیرد اما بر اســاس تجربیات پیشــین درباره 
سایر ویروس های هم خانواده کرونا هنوز هم ضدعفونی 
کردن سطوح توصیه می شود. چرا که تجربه نشان داده 

است ویروس های هم خانواده کرونا می توانند از طریق 
سطوح آلوده منتقل شوند و همین باعث شده تا توصیه 
به ضدعفونی کردن ســطوحی کــه تماس بــا آن ها زیاد 
است، مانند دســتگیره  های در، پنجره ها و شیرآب و  . .  
همچنان برقرار باشد. پس تا اطلاع ثانوی لازم است در 
این محیط ها هم تلاش برای ضدعفونی کردن سطوحی 

که افراد مختلف به آن دست می زنند، ادامه یابد.
 ضدعفونی کردن این سطوح را فراموش کنید

دســته ســوم شــامل ســطوح محیط هــای خارجــی 
اســت. منظــور از آن ســطح خیابان هــا، پیاده روهــا و 

دیــوار ســاختمان ها و ...اســت. ســازمان بهداشــت 
جهانــی ضدعفونــی کــردن ایــن ســطوح را توصیــه 
نمی کند.  این سازمان در بخش پاسخ به پرسش های 
ســایت خود توضیح داده اســت که با توجه بــه این که 
ســطوحی چون پیــاده رو صاف نیســتند، با پاشــیدن 
مواد ضدعفونی کننــده، این مــواد نمی توانند به تمام 
بخش ها برســند. در عیــن حال تــا وقتی این ســطوح 
آلودگی هــای دیگری دارنــد، چنین روشــی فایده ای 
ندارد. البته این تنها مشکل روش اسپری کردن مواد 
ضدعفونی کننده در محیط های باز شــهری نیســت. 

مشکل دیگر این روش بی فایده، آسیب های احتمالی 
ناشــی از استنشــاق مــواد ضدعفونی کننــده توســط 
افرادی اســت که در این محیط ها رفت و آمد دارند. با 
توجه به تمام این نکات نتیجه گیری نهایی این سازمان 
تا به امــروز، کنار گذاشــتن چنین اقداماتی اســت. با 
توجه به لــزوم ضدعفونی کردن ســطوح در دو دســته 
اول، اما روش پیشنهادی سازمان بهداشت جهانی در 

این باره چیست؟
 چطور سطوح را ضدعفونی کنیم؟

ســازمان بهداشــت جهانــی اســپری کــردن مــواد 
ضدعفونی کننــده بر روی ســطوح محیط های داخلی 
را توصیــه نمی کنــد. در ایــن مــورد هــم ســازمان در 
خصوص عوارض استنشــاق مواد بعد از اسپری کردن 
آن هــا هشــدار می دهــد. در مقابــل توصیــه ســازمان 
بهداشــت جهانی آغشــته کــردن پارچه یا دســتمال با 
مواد ضدعفونی کننده و سپس تمیز کردن سطوح با آن 
است. البته طبق توصیه این سازمان فراموش نکنید که 
اگر سطحی آلوده است، ابتدا آن را با دستمال دیگری 
خوب تمیز و ســپس برای ضدعفونی کــردن آن اقدام 
کنید. مواد مناسب برای ضدعفونی کردن این سطوح 
 هم الکل با غلظت حداقل 7۰درصد یا وایتکس رقیق

)با رعایت نسبت دقیق ( شده است. 

  به تازگی اخباری منتشر شده مبنی بر این که سازمان بهداشت جهانی اعلام کرده کرونا از طریق سطوح منتقل نمی شود و بر این اساس برخی افراد لزوم ضدعفونی کردن سطوح مختلف را زیر سوال برده اند.

 اما آخرین دیدگاه سازمان بهداشت جهانی درخصوص ضدعفونی کردن سطوح چیست و چه روشی را برای این کار توصیه می کند؟


