
ت
لام

س

زندگیسلام
سه شنبه

27 خرداد 1399
شماره1622

2

زیبایی       

رفعترحیمزاده

مترجم

پزشکی

آشپزی من آشپزی من

ترفندها

نکاتی برای تهیه یک ته چین خوشمزه

بانوان

  علایم گرمازدگی

  پوست خشک و داغ
 عرق نکردن

    پوست قرمز شده و سپس رنگ پریده یا کبود
  تنفس کوتاه و سریع
 نبض سریع و ضعیف

 افزایش دمای بدن به بیش از ۴۰ درجه
 سردرد

 گرفتگی عضلات
 گشادی مردمک چشم

 گیجی
 بی حالی

 رخوت و بی حسی
 تشنج

 ضعف و خستگی
 کشیدگی و درد عضلات

 استفراغ و تهوع
 پوست رنگ پریده و چسبناک

   کمک های اولیه

۱   اگــر دیدیــد کســی دچــار گرمازدگــی شــده، بــه 
سرعت یک آمبولانس خبر کنید یا هر چه سریع تر او را به 

نزدیک ترین بیمارستان برسانید.
۲    اولیــن اقدام، کاهــش هر چه ســریع تر دمای بدن 

فرد است.
۳   در حالی که منتظر رســیدن امدادگران هســتید، 
کمک های اولیه را آغاز کنید. فرد را به یک محیط با تهویه 
هوا یا حداقل یک منطقه خنک و سایه دار، منتقل کنید و 

هرگونه لباس اضافی را درآورید.

۴    در صورت امکان دمای بدن فــرد را بگیرید و برای 
خنک کردن کمک های اولیه را انجام دهید.

این کار ها را برای خنک کردن فرد امتحان کنید:
 پوست شخص را با استفاده از دستمال نمدار کنید.

 بسته های یخی را روی زیر بغل، کشــاله ران، گردن و 
پشــت فرد قرار دهید. از آن جا که این مناطق سرشــار از 
رگ های خونی نزدیک به پوســت هستند، خنک شدن 

آن ها ممکن است دمای بدن را کاهش دهد.
 بیمار را در حمام یا وان آب خنک غوطه ور کنید.

 اگر فرد جوان و ســالم اســت و در هنگام ورزش شدید 
دچار »گرمازدگی« می شــود، می توانید از یک حمام یخ 

برای خنک کردن بدن استفاده کنید.
 پاهای فرد را در محل بالاتری نسبت به بدن او قرار دهید 

تا جریان خون بیشتر به طرف سر او برود.
 دست ها و پاهای فرد را ماساژ دهید تا خونی که خنک 

شده ، به سمت مغز و مرکز بدن او برود.
 اگر شخص به هوش است، او را تشویق کنید تا کم کم 
آب یا یک نوشیدنی خنک بنوشــد. ولی اگر شخص بی 
هوش باشد، نمی توانید این کار را انجام دهید، بنابراین 
همان طور که اشــاره شــد بدن او را خنک کنید تا وقتی 
به هوش آمد، آب بنوشد .در تابســتان لباس های نخی 
و روشن و البته گشاد بپوشید.سعی کنید در هوای گرم 
و آفتابی ورزش نکنید یا فعالیت هایی مثل پیاده روی را 
انجام ندهید.هر کسی می تواند بیماری گرمازدگی را 
تجربه کند. با این حال، کودکان زیر چهار ســال و افراد 
بیش  از ۶۵ ســال بیشــتر در معرض خطر هستند، زیرا 
بدن آن ها همیشــه قادر بــه تنظیم موثر دمــای داخلی 

نیست.

   پیشگیری از گرمازدگی

هنگامــی که شــاخص گرما زیــاد اســت، بهتر اســت در 
محیطی با تهویه هــوا بمانید. اگر شــما باید بــه بیرون از 
خانه بروید، می توانید با انجام این مراحل از گرمازدگی 

جلوگیری کنید:
۱    از لباس های ســبک، رنگ روشن و گشاد استفاده 

کنید.
 SPF ۲    از ضد آفتاب با فاکتور محافظت در برابر آفتاب

۳۰ یا بیشتر استفاده کنید.
۳    مایعات اضافی بنوشید. برای جلوگیری از کم آبی، 
به طور کلی توصیه می شــود روزانه حداقل هشت لیوان 
آب، آب میوه یا آب سبزیجات بنوشید. از آن جا که بیماری 
ناشی از گرما می تواند ناشــی از کاهش نمک هم باشد، 
ممکن است توصیه شــود در دوره هایی از گرما و رطوبت 
شدید یک نوشیدنی ورزشی غنی از الکترولیت به جای  

آب جایگزین کنید.
۴   در هنــگام ورزش یا کار در خــارج از منزل اقدامات 
احتیاطی دیگری انجام دهید. توصیه کلی این است که دو 
ساعت قبل از ورزش تقریبا دو تا سه لیوان مایعات بنوشید 
و درست قبل از ورزش، یک لیوان آب یا نوشیدنی ورزشی 
مصرف کنید. در حین ورزش، هر ۸ دقیقه باید یک لیوان 

آب مصرف کنید، حتی اگر احساس تشنگی نکردید.
۵   در صــورت امکان،اگرمی خواهید بیــرون از خانه 
بمانید بهترین زمان های روز، صبح زود یــا بعد از غروب 

آفتاب را برای این کار انتخاب کنید.
   خوراکی هایی برای رفع گرمازدگی

خاکشیر یخ زده و شربت آب لیمو،به لیمو، هندوانه، گلاب،  
تخم شربتی،عناب و شکر و شربت سکنجبین 

ته چین گوشت و مرغ جزو غذاهای دوست داشتنی است که 
کدبانوها در تهیه آن فوت وفن های خاصی را به کار می برند 
از جمله نکاتی که برای خوش رنگ شدن ته چین باید در نظر 

داشته باشید استفاده از مقدار کافی زعفران و روغن است .
1-  اضافه کردن زرشــک همراه تکه های مــرغ در میان پلو 
طعمی بی نظیــر به غذا می بخشــد. برای ته دیگ، ماســت 

مناسب ترین گزینه است.
2- مرغ یا گوشتی که برای ته چین در نظر گرفته می شود باید 

کاملا پخته و آب گوشت به خورد گوشت یا مرغ رفته باشد.
۳- مرغ یا گوشــت پخته بــرای ته چین مناســب تر اســت و 

استفاده از گوشت یا مرغ سرخ شده پیشنهاد نمی شود.
۴- می توانید از تخم مرغ کامل یا فقط زرده تخم مرغ استفاده 
کنید. بــه ازای یک تخم مرغ کامــل دو عــدد زرده تخم مرغ 

جایگزین می شود.
۵- ته چین دســتورهای متنوعی دارد اما در کل به ازای هر 

یک لیوان برنج آبکشی شده یک لیوان ماست خامه ای نیاز 
است .

۶- برای ته چین حتما از زعفران مرغوب اســتفاده کنید تا 
عطر آن در ته چین به خوبی احساس شود، زعفران را خوب 

دم سپس اضافه کنید.
7-  ســس زعفرانی را می توانید با کل برنج یا نصف آن را با 
برنج و نصف دیگر را با گوشت یا مرغ ریش ریش شده مخلوط 

کنید.
۸- برای پخت ته چین در فر، ته چین را داخل قالبی که می 
خواهید بریزید و روی آن را با فویل آلومینیومی بپوشــانید و 
با چاقو چند ســوراخ روی آن ایجاد کنید و داخل فر با دمای 

متوسط قرار دهید.
۹- کشــیدن فویل آلومینیومی بر روی قابلمه باعث بهتر و 
ملایم پخته شدن ته چین می شود و همچنین عطر و مزه همه 

مواد از جمله زعفران و زرشک به خورد هم می رود.

تست آنتی بادی یا سرولوژی ویروس کرونا

بیشتر بدانیم

راهکارهایی برای داشتن  
پوستی شاداب و جوان   

داشتن پوست شاداب و جوان از عوامل مهم در زیبایی 
زنان است. حفظ سلامت و توجه به پوست ،حوزه های 
متفاوتی؛ از کاربرد لوازم آرایشی و بهداشتی تا سبک 
زندگی را در بر دارد. در این مطلب به چند نکته ســاده 

در مراقبت از پوست اشاره می شود.
۱    هرگز با آرایش به رختخواب نروید

 وقتی خواب هستید، آرایش می تواند به میزان بیشتری 
در حفره های پوســت تان نفوذ کند و باعث ایجاد آکنه 
شــود. برای پاک کردن ســریع آرایش تان، یک پارچه 
نخی را به مایع پاک کننده آغشــته کنید و بــه آرامی بر 
ســطح صورت بمالید. این کار بیش از چند ثانیه وقت 

شما را نخواهد گرفت.
۲    مراقب پوست اطراف چشم باشید

 پوســت دور چشم نازک و حســاس ترین بخش پوست 
صورت است؛ بنابراین اگر در هنگام پاک کردن آرایش 
چشــم تقلای زیادی کنید و با ضربه های تند و خشــن 
ایــن کار را انجــام دهید، ممکن اســت در طــول زمان 
پوست این ناحیه کش بیاید و خطوط اطراف چشم نیز 
آشکارتر شود. حرکات آرام و نیز انتخاب لوازم آرایشی 
غیر روغنی و غنی شده با ویتامین، مضرات آرایش برای 

چشم و پوست اطراف آن را کاهش خواهد داد.
۳     روزانه از سرم آنتی اکسیدان استفاده کنید

اشــعه های UV حتــی با داشــتن کــرم ضدآفتــاب نیز 
می تواند به پوست آسیب برســاند. اگر لایه ای از سرم 
آنتی اکســیدان؛ مثل ســرم های حاوی ویتامین های 
C و E زیر کرم ضدآفتاب خود بمالید، پوســت به میزان 
بیشــتری چنین صدماتی را جبــران خواهد کــرد و از 
ایجــاد لکه هــای قهــوه ای و خطوط بر ســطح پوســت 

جلوگیری می کند.
۴     هر روز از ضدآفتاب استفاده کنید

حضور کوتــاه مدت در معــرض آفتاب طی ســال های 
معدود باعث ایجاد لکه های قهوه ای و خطوط بر سطح 
پوســت می شــود. بنابرایــن تمام ســال بــدون در نظر 
گرفتن مدت زمانی که در محیط باز سپری می کنید، 
از کرم های ضدآفتاب با SPF15 یا بیشــتر  اســتفاده و 
تمامی سطوح پوست  را که در معرض آفتاب هستند به 

آن آغشته کنید.
۵     همیشه از روبالشتی تمیز استفاده کنید

 پوست آلودگی  ها و باکتری ها را جذب می کند. بقایای 
ذرات لوازم آرایشی، سلول های مرده  پوست و آب دهان 
که ممکن است بر سطح روبالشتی باقی مانده باشند، 
می توانند از طریق آن به پوســت نفوذ کننــد. بنابراین 
بالشــت خود را مرتب تکان دهید و هر دو هفته یک بار 

روبالشتی خود را بشویید.
۶     از برنزه کردن پوست با دستگاه خودداری 

کنید
 اســتفاده از دســتگاه های برنزه کننــده پوســت حتی 
برای دفعات معدود، صدمات جبران ناپذیری به دنبال 
خواهد داشت؛این دستگاه ها فرایند پیر شدن پوست 

را هم  تسریع می کند.
۷    پوست لب را فراموش نکنید

 لب های خشکیده باعث خســته به نظر رسیدن چهره 
می شــود. به علاوه بــه دلیل آن که پوســت لــب نازک 
اســت، زودتر نیز پیر می شــود. بنابراین پیش از رفتن 
به رختخواب لب هایتان را به مرطوب کننده آغشــته و 

همیشه پیش از رژ زدن لب های تان را مرطوب کنید.
۸     زیاد آب بنوشید

 نوشیدن آب را به زمان ورزش در باشگاه یا تشنگی های 
شدید محدود نکنید. آب رسانی شرط داشتن پوستی 
شاداب و درخشان است. حداقل میزان آب لازم برای 

بدن، هشت لیوان در شبانه روز است.
۹     مصرف سبزیجات را افزایش دهید

 ســبزیجات منبــع ویتامین ها و مــواد معدنــی و مغذی 
هســتند و نیــز حــاوی آنتی اکســیدان هایی کــه خطر 
بیماری هــا را کاهــش و شــادابی پوســت را افزایــش 
می دهند. نتایج مطالعه ای نشــان می دهد که مصرف 
سبزیجات، خاصیت ارتجاعی پوست را افزایش می دهد 
و ایجاد چروک در پوست و پیری آن را به تأخیر می اندازد.

۱۰     از استرس دوری کنید
 آســیب هایی که اســترس در بدن ایجاد می کند؛ نظیر 
افســردگی، کاهش عملکرد مطلوب ذهن و مشکل در 
سوخت و ســاز بدن، در پوستی که شــادابی ندارد خود 
را نشــان می دهد. بنابراین به ســلامت روان تان توجه 

داشته باشید.
۱۱     ورزش کنید

 لازم نیســت باشــگاه بروید؛ مهم آن اســت که تحرک 
داشته باشید. این تحرک باعث سفت شدن عضلات، 
باقــی مانــدن در وزن مطلــوب و کاهــش اســترس 
می شود. فعالیت هایی نظیر پیاده روی، کوهنوردی، 
دوچرخه ســواری و ... مشــکلاتی نظیــر دیابــت، 
اضافه وزن و بیماری هــای قلبی را کاهــش می دهد و 

باعث می شود پوست شاداب تری داشته باشید.
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   میزان شیوع و بیماری زایی ویروس را نشان می دهد.

   فعلا نمی تواند به شما بگوید که دربرابر کووید1۹ ایمن هستید یا خیر.

   بهتر است دو تا سه هفته پیش از شروع علایم انجام شود.

   پاسخ سیستم ایمنی بدن به عفونت را نشان می دهد.

   دو نوع آنتی بادی igM و igG را اندازه می گیرد.

   می تواند به روش درمان پلاسمادرمانی کمک کند.

   مواجهه فرد با ویروس در گذشته را نشان می دهد.

   وجود خود ویروس را بررسی نمی کند.

   ارزش تشخیصی ندارد.

   یک آزمایش سریع خوانی است.

اگر جواب تست منفی باشد یعنی: 

   برای مدت کوتاهی آلوده بوده اید. )منفی کاذب(

   به ویروس آلوده نشده اید.

   مدت زمان کافی از آلوده شدن شما نگذشته است .)منفی کاذب(

اگر جواب تست مثبت باشد یعنی:

   نوع دیگری از ویروس کرونا را گرفته اید. )مثبت کاذب(

   شما کووید-1۹ داشته اید.

)با توجه به موارد فوق تا نتایج دقیق تر همه افراد باید قوانین فاصله گذاری 

اجتماعی را رعایت کنند(

پیامدهای مصرف خودسرانه 
ژلوفن

اگر از مشــکلات کلیه و کبد رنج می برید یا ناراحتی 
قلبی داریــد بایــد از مصــرف خودســرانه داروهای 
ضدالتهاب بپرهیزید وفقط این داروها را با مشورت 
پزشــک مصرف کنید.یکــی از این داروهــا ژلوفن یا 
همان ایبوپروفــن ژله ای اســت که اگر بیــش از حد 
مصرف شــود ،عوارض جبران ناپذیــری را به همراه 
دارد.این دارو در بیماران قلبی باعث افزایش حملات 
و همچنیــن باعــث خونریــزی از معده می شــود؛به 
خصــوص در افــراد بــالای ۶۵ ســال.دیکلوفناک 
، پیروکســیکام و ناپروکســن از ایــن دســته داروهــا 
محسوب می شوند که به صورت موضعی ، خوراکی 
و تزریقــی بــه کار می روند.اگرچه ایــن داروها حتما 
باید با نسخه پزشک مصرف شــوند امابه دلیل او تی 
ســی بودن آن ها جزو داروهای فروش بدون نسخه 
در داروخانه ها عرضه می شــوند و یکی از پر مصرف 
ترین داروها هســتند که به طور خودسرانه استفاده 

می شوند.
 بیماران آسمی ژلوفن را با احتیاط مصرف کنند

بیمارانی که آســم دارند باید در مصــرف این داروها 
احتیاط کنند زیرا مصرف ژلوفن حملات آســم را به 
همراه دارد . در کل داروهایی که فروش آن ها بدون 
نسخه پزشک صورت می گیرد بدون عارضه نیستند 

و باید حتما با دستور پزشک مصرف شوند.

احتمال انتقال ویروس کرونا در 
محیط های مختلف چقدر است؟

فرهــاد عباســی  متخصــص بیماری هــای عفونی 
و گرمسیری دانشــگاه علوم پزشــکی بوشهر بیان 
کرد: خطــر انتقال کرونــا در فعالیــت در فضای باز 
بســیار کم اســت، اما خطر انتقال آن در تجمع ها و 
فضا های محصور و سربســته مانند دفاتــر، اماکن 
مذهبی، سالن های سینما یا تئاتر  بسیار زیاد است. 
این متخصص افــزود: در جدیدترین تحقیقاتی که 
درخصوص ویــروس کرونــا در ســطح بین المللی 
صورت گرفته ثابت شده خطر انتقال کرونا از سطوح 
بسیار کم اســت. برای آلوده شــدن به دوز کافی از 
ویروس نیاز است و این در حالی است که در تنفس 
vp 2۰ در دقیقــه و در صحبت کــردن vp 2۰۰ در 
دقیقه بوده و بــا ۵دقیقه صحبت کــردن در محیط 
بســته و بدون ماســک، هزار ذره ویروس به راحتی 

منتشر می شود.
 خطر معلق ماندن ذرات ویروس در نبود تهویه 

مناسب 

 vp عباسی افزود: در سرفه و عطسه 2۰۰ میلیون
وجود دارد و مقدار زیادی از ذرات ویروسی منتشر 
شده با ســرفه و عطسه ممکن است ســاعت ها در 
یک محیط بــا تهویه نامناســب در فضــا به صورت 
معلق باقی بماند.وی  تاکید کرد: میزان احتمال 
آلودگــی قطعــی بــه مدت زمــان قــرار گرفتن در 
معــرض ویــروس و تعــداد ذرات ویروس بســتگی 
دارد. احتمال خطر سرایت در مجاورت شخصی 
با رعایت فاصله 1۸۰ ســانتی متر به بــالا اگر زیر 
۴۵ دقیقه و بدون صحبت، عطســه و سرفه باشد، 
کم است. عباسی ادامه داد: در صورتی که دو نفر 
ماسک بزنند و به صورت رودررو در مکان دربسته 
و محصــور و در زمان کمتــر از ۴ دقیقه بــا یکدیگر 
صحبت کنند، خطــر انتقال  کم اســت. اگرچه با 
ماسک هم، در مکان محصور و بدون تهویه مناسب 
با بیش از ۴ دقیقه صحبت کردن احتمال سرایت 

وجود دارد.
 احتمال سرایت ویروس هنگام پیاده روی و 

دوچرخه سواری کم است

وی گفت: اگر شخصی که در حال پیاده روی، دویدن 
یا دوچرخه ســواری و ورزش است از کنار شما عبور 
کند احتمال ســرایت ویروس کم است. ولی نه این 
که شانه به شانه هم راه بروید، شانه به شانه هم ورزش 
کنید یا در یک خط دوچرخه سواری کنید که در این 

حالت احتمال سرایت افزایش خواهد یافت.
 خطر انتقال ویــروس در زمــان خرید کردن 

متوسط است

هنگام خرید مــواد غذایی خطر انتقال متوســط  
اســت کــه می تــوان بــا محــدود و کوتــاه کــردن 
زمــان خرید و اســتفاده از ماســک، خطــر انتقال 
را از متوســط بــه کم تبدیــل کرد.عباســی گفت: 
رســتوران ها، محل کار، مدارس، محل تجمع ها 
مانند همایش هــا، تالارهای عروســی، مهمانی، 
حمام های عمومی، رختکن های مشترک و محل 
استراحت مشترک خطر بسیار بالایی دارند. وی 
تاکید کــرد: قرار گرفتــن در مکان هــای محصور 
بدون تهویه مناســب و با تراکم و تعداد افراد بالا و 
نیز حضور در تماس طولانی با افراد خطر سرایت 

ویروس کرونا را افزایش می دهد. 
منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

 دمای بالا به بافت های بدن آسیب می رساند به همین دلیل باید مراقب  

باشیم تا دچار گرمازدگی نشویم

پیشگیری و درمان 
گرمازدگی 

سلامت 
گرمای هوا رو به افزایش اســت و یکی از مشکلاتی که برای بیشتر افراد پیش می آید 

گرمازدگی است  .وقتی گرمازده می شوید بدن نمی تواند دمای اضافه را دفع کند و 

به تدریج دمای بدن افزایش می یابد. در ادامه به علایم و راه های پیشگیری و درمان  

این مشکل می پردازیم: 

ک گرفتیم 
ن کم

صرایرا
ت ع

ب از سای
ن مطل

  در تهیه ای


