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7 دوره اشتهایی که برای کاهش وزن باید بشناسید
تغییر اشتها مطابق با سن افراد بروز می کند و دانستن مراحل مختلف این تغییرات به ما کمک می کند رژیم غذایی بهتری داشته باشیم

راهکارهایی برای درمان 
ورم پا در بارداری

علایم و نشانه های بارداری از فردی به 
فرد دیگر متفاوت اســت اما معمولا یک 

ســری علایم شــایع وجود دارد که تقریبا در بیشتر 
زنان بــاردار رخ می دهــد. یکی از ایــن علایم، ورم 
دوران بارداری است. اگرچه ورم دوران بارداری 
معمولا بی ضرر اســت ، امــا در صورتی کــه کنترل 
نشــود می تواند بــر کیفیــت زندگــی مــادر و حتی 
ســلامت جنین تاثیر بگذارد. ورم بارداری بیشــتر 
در پاها دیــده می شــود و علــت شــایع آن، تجمع و 
احتباس مایعات بــدن در اندام هــای تحتانی مثل 

پاهاست.
    علت ایجاد ورم در دوران بارداری

میزان خون و مایعات بدن مادر در دوران بارداری 
حــدود ۵۰درصــد افزایــش می یابــد تــا بتوانــد 
نیاز هــای جنین را برطــرف کنــد. در نتیجه حدود 
۲۵ درصد وزن مادر زیاد می شود. به همین دلیل 
بدن مادر دچار تورم می شــود. این تورم بیشتر در 
صورت، پا و مچ پا اتفاق می افتد. افزایش مایعات و 
چرخش آن در بدن علاوه بر تامین نیاز های جنین 
باعث آرام شــدن بدن مادر و رشــد راحت تر جنین 
می شــود و مفصل لگــن و بافت ها را بــرای زایمان 

آماده می کند.
    علت ورم پا ها در دوران بارداری

یکی از رایج ترین مشکلات زنان در دوران بارداری 
ورم پا هاســت که میزان کم آن طبیعی است و نباید 
نگران باشــید. ورم بارداری معمولا در آب و هوای 
گرم و نزدیک به غروب بیشتر و شــدیدتر می شود. 
پس از یک شب استراحت، ورم ساق پاها در بیشتر 
 زنــان بــاردار کم مــی شــود و بــه حالــت طبیعی بر 

می گردد.
    ورم پا در دوران بارداری بــرای چه افرادی 

خطرناک است؟
ورم اندک در دوران بارداری طبیعی است اما اگر 
به طور ناگهانی  دســت ها یــا پاهای تــان ورم کرد 
بایــد معاینات و تســت هــای لازم برای شــما انجام 
شــود؛ در صــورت بــروز ورم ناگهانــی در دوران 
بــارداری باید فــوری بــه متخصص زنــان و زایمان 
مراجعــه کنید. اما بــه طور کلــی ورم پــا در دوران 

بارداری برای افراد زیر خطرناک تر است:
  افرادی که سابقه واریس دارند.

  افرادی کــه وزنشــان در بــارداری بیــش از حد  
طبیعی اضافه شده است.

  افرادی که در سنین بالا باردار می شوند.
    هشدار مهم

اگر خانــم باردار به واریس مبتلا باشــد، واریس در 
دوران بارداری تشدید می شود.

  ورم بارداری از چه ماهی شروع می شود؟
ورم بارداری معمولا از ماه پنجم شــروع می شود و 

در سه ماهه سوم بارداری افزایش می یابد.
    عوامل تاثیرگذار در افزایش ورم بارداری

   حرارت تابستان
   ایستادن طولانی مدت

   فعالیت طولانی
   رژیم غذایی کم پتاسیم

   مصرف زیاد کافئین
   مصرف زیاد سدیم

   توصیه هــای کلی بــرای جلوگیــری و کاهش 
ورم پا در دوران بارداری

۱-مصرف نمک را کاهش دهید.
۲- در طول دوران بارداری از جــوراب مخصوص 

واریس استفاده کنید.
۳- حتماً پیاده روی کنید.

۴- سعی کنید در دوران بارداری زیاد وزن اضافه 
نکنید تا دچار اضافه وزن فشار ناشی از آن نشوید.
۵-خانم های بــاردار، چــه کارمند و چــه خانه دار 

نباید بیش از ۴۵ دقیقه به حالت نشســته باشند.
۶- روی انگشتان پا راه بروید.

۷-کفش پاشــنه ۳ سانت بپوشید.
۸- تا جایی که می توانیــد مایعات مصرف کنید.

۹- از آویــزان نگــه داشــتن پــا بــه مــدت طولانــی 
خودداری کنید.

۱۰- در هنگام اســتراحت، پا ها را بالاتر از ســطح 
زمین قرار دهید.

۱۱- از پوشــیدن جوراب هــای تنــگ و غیــر نخــی 
خودداری کنید.
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بانوان

دهان شویه در کاهش ریسک 

انتقال کرونا تاثیر دارد

نتایــج آزمایــش هــای کشــت ســلولی نشــان 
می دهــد دهــان شــویه های موجــود در بــازار 
بــر ویروس هــای کرونــا تاثیــر دارنــد. مطالعــات 
نشــان  دانشــگاه رور بوخوم آلمان  محققــان 
می دهد کروناویروس ها می توانند با استفاده از 
برخی دهان شــویه ها غیرفعال شــوند. محققان 
پی بردند که تعــداد زیــادی از ویروس ها در حفره 
دهان و گلوی برخی بیماران مبتلا به کووید ۱۹ 
قابل تشخیص است. از این رو معتقدند استفاده از 
دهان شویه ها می تواند به کاهش میزان ویروس ها 
و احتمــال انتقال بیمــاری در کوتــاه مدت کمک 
 کند.محققان در این مطالعه هشــت دهان شویه 
موجــود در بــازار آلمان را بررســی کردنــد. آن ها 
هر دهان شــویه را بــا ذرات ویــروس و یــک مــاده 
مداخله کننده مخلوط کردند که برای بازآفرینی 
اثر بــزاق دهــان در نظر گرفته شــده بود. ســپس 
مخلوط را به مدت ۳۰ ثانیه برای شــبیه سازی اثر 
غرغره کردن، تکان دادند. سپس از سلول هایی 
کــه گیرنده کروناویروس هســتند، بــرای تعیین 
مقــدار ویــروس اســتفاده کردنــد. محققــان بــه 
منظور ارزیابی اثربخشی دهان شــویه ها، قبل از 
افزودن آن ها به کشت ســلولی، به جای استفاده 
از دهان شویه دهان، سوسپانسیون های ویروس 

را با محیط کشت سلولی ادغام کردند.
تمام نتایج آزمایش شــده حاکی از کاهش غلظت 
اولیه ویــروس بود. محققــان تاکیــد می کنند که 
دهان شــویه ها برای درمــان بیماری کووید ۱۹ 
بــا  کــردن  غرغــره  و  نیســتند  مناســب 
دهان شویه نمی تواند از تولید ویروس در سلول ها 
پیشگیری کند اما می تواند میزان ویروس ها را در 
کوتاه مدت کاهش دهد که در برخی شرایط نظیر 
دندان پزشکی می تواند سودمند باشد.البته نتایج 
این تحقیقات به این معنی نیست که دهان شویه را 

زیاد و  غیر ضروری  مصرف کنید 
    منبع: مهر

  تخمین زده می شود هزار ذره ویروسی برای ایجاد عفونت لازم است.
  یک ســرفه حدود ۳۰۰۰ قطــره رها می کنــد و قطره ها با ســرعت حدود ۸۰ 

کیلومتر در ساعت می توانند حرکت کنند.
  اغلب قطره ها بزرگ هستند و به سرعت می افتند اما تعداد زیادی از آن ها در 

هوا باقی می مانند و می توانند در چند ثانیه طول یک اتاق را بپیمایند.
  هر عطسه حدود ۳۰ هزار قطره را رها می کند که تا ۳۲۱ کیلومتر در ساعت 

می توانند پیمایش کنند.
  اگر فردی مبتلا باشــد، قطرات در هر ســرفه یا عطســه او ممکن است حاوی 

۲۰۰ میلیون ذره ویروسی باشند.
  اگر فردی نزدیک بیمار باشد و بیمار مبتلا مستقیم به سمت او عطسه یا سرفه 
کند، احتمال خیلی زیادی دارد که هزار ذره ویروس را استنشاق کند و به بیماری 

مبتلا شود.
  حتی اگر آن سرفه یا عطسه به سمت فرد نباشد، برخی قطرات آلوده کوچک 

می توانند چندین دقیقه در هوا معلق بمانند.
  اگر فردی چند دقیقه بعد از آن عطسه یا سرفه نیز به اتاق وارد شود و چند نفس 

بکشد احتمال دارد که ویروس لازم برای مبتلا شدن را دریافت کند.
  اگر فردی به اتاقی که شــخص آلــوده در آن تنفس می کند وارد شــود، ممکن 

است ۵۰ دقیقه یا بیشتر طول بکشد تا یک دوز عفونی را استنشاق کند.
   قطرات تنفســی ناشی از نفس کشــیدن، حاوی ســطوح پایینی از ویروس ها 

هستند، سرعت پایینی دارند و به سرعت سقوط می کنند.
  به دلیل نبود نیــروی بازدمی در یک تنفس، ذرات ویروســی از نواحی پایینی 

دستگاه تنفسی خارج نمی شوند.
  صحبت کردن، رهاسازی قطرات تنفسی را ۱۰ برابر افزایش می دهد.

  پنج دقیقه صحبت کردن نزدیک با فرد مبتلا لازم است تا فرد سالم، دوز مورد 
نیاز برای بیمار شــدن را دریافت کند. بنابراین هر فردی که در یک فضای بســته، 

مانند دفتر کار مدتی با فرد مبتلا بماند، ظرفیت ابتلا را دارد.
 منبع: ایسنا

 دوره اول: از تولد تا 10 سالگی

عادات غذایی که در این ســنین ایجاد می شــوند تا بزرگ ســالی ادامه پیدا 
می کننــد. اگر والدیــن احتیاط به خــرج ندهند، یک کودک چــاق احتمالًا 
در بزرگ ســالی هم چاق خواهد بود. عادت دادن کودکان بــه غذاهایی با 
طعم هــا، بافت ها و رنگ هــای مختلف در این ســنین اهمیت زیــادی دارد. 
تکرار مزه ها و آشــنایی با غذاها در یک فضــای مثبت می توانــد به کودکان 
در خوگرفتن به مواد غذایی ناآشــنا امــا مهم مانند ســبزیجات کمک کند. 
کودکان باید بتوانند خودشــان تاحدودی اندازه غذایشان را کنترل کنند. 
مجبور کردن آن ها به این که بشقابشان را  تمام کنند باعث می شود توانایی 
غذا خوردن براساس اشــتها و محرک های گرسنگی را از دست بدهند و در 

سال های بعد دچار پرخوری شوند.
  دوره دوم: 10 تا 20 سالگی

در دوران بلوغ، تأثیرات هورمونی افزایش اشتها را به همراه دارد. این دوره از نظر 
تعیین عادات غذایی در آینده فرد بسیار مهم است و هرگونه رابطه  یک نوجوان  
با غذا، در  سلامت و رشد او تاثیر گذار است. بدون راهنمایی مناسب، نوجوانان 
معمولا به غذاهای ناســالم روی می آورند و عواقب مصرف این غذاها تا بزرگ 

سالی ادامه پیدا می کند.
  دوره سوم: 20 تا 30 سالگی

در این دوره تغییراتی که  در شــیوه زندگی فرد )دانشــگاه، شــغل، ازدواج( به 
عنوان یک بزرگ سال ایجاد می شود می تواند باعث افزایش وزن شود. در این 
مرحله خاص، بدن هنگام گرسنگی سیگنال های قوی برای مصرف غذا ارسال 

می کند، اما سیگنال هایی که هنگام سیری برای خودداری از مصرف ارسال 
می شود بسیار ضعیف هستند. در یک مطالعه نشان داده شد علت این موضوع، 
وجود عوامل جسمی و روانی متعدد تاثیرگذار براشتهاست که باعث می شود فرد 
حتی اگر گرسنه نباشد به خوردن غذا ادامه دهد. در این مرحله، یادگیری گوش 
دادن به زبان بدن وقتی دیگر احساس گرسنگی نمی کند، اهمیت زیادی دارد. 
انتخاب غذاهای سرشار از فیبر و پروتئین به جای محصولات حاوی قند و چربی 

به ایجاد احساس »سیر شدن« کمک می کند.
  دوره چهارم: 30 تا ۴0 سالگی

در این مرحله از زندگی، اثرات اســترس کم کم خودشــان را نشان می دهند. 
مشخص شده است که مشکلات دوره بزرگ سالی تغییرات اشتها را به همراه 
دارد: یا پرخوری شــدید ایجاد می شود یا  اشــتها کاهش زیادی پیدا می کند. 
برخی خصوصیات شــخصیتی، مانند کمال گرایی بر رفتارهای غذایی تأثیر 
می گذارند زیرا این خصوصیت ها اغلب اضطراب به همراه دارند. در این مرحله، 
تغییر هر نوع عــادت بد غذایی، چه در محیــط کار و چه در خانــه اهمیت دارد. 
یکی از رویکردهای مهم، جایگزین کردن میان وعده های پرکالری با غذاهای 
سالم و تازه است. شــناخت موقعیت هایی که باعث ایجاد استرس می شوند و 
جلوگیری از بروز آن ها نیز به تقویت تمایل فرد برای مصرف مواد غذایی سالم 

کمک می کند.
  دوره پنجم: ۴0 تا 50 سالگی

در این دوره، تغییر دادن چیزهایی که در دوره های قبل  تغییر نکرده است، بسیار 
دشوار خواهد بود. عقل حکم  می کند که رژیم غذایی و تمرینات ورزشی متعادل 

داشته باشــید اما در واقعیت، شــما همچنان رژیم ناســالمی دارید و پرخوری 
می کنید. طبق اعلام سازمان بهداشت جهانی، در این مرحله است که مشکلات 
سلامت ناشی از عادات غذایی ناسالم مانند فشار خون و کلسترول بالا و دیابت 
خودشان را نشان می دهند. قبل از آشکار شدن  این علایم و برگشت ناپذیر شدن 

آن ها باید تغییراتی در جهت تقویت سلامت ایجاد شود.
  دوره ششم: 50 تا 60 سالگی

از ۵۰ سالگی به بعد، توده عضلانی به تدریج و به طور پیوسته کاهش می یابد. 
دانشمندان این پدیده را »سارکوپنیا« می نامند. مصرف کمتر از حد مورد نیاز 
مواد مغذی، عدم فعالیت جسمی و یائسگی می تواند این روند را تسریع کند. 
در این مرحله حفظ رژیم غذایی سالم و غنی از پروتئین بسیار ضروری است. با 
این حال، وعده های غذایی ساده که پاسخ گوی نیازهای غذایی افراد نیستند، 
اغلب به دلیل کمبود وقت یا از دست دادن اشتها، جایگزین وعده های حاوی 

پروتئین می شوند.
  دوره هفتم: 60 تا 70 سالگی

در دوران پیری، بدن شــکننده می شــود و وزن به دلیل کاهش اشــتها و حس 
گرســنگی به طور غیرارادی کاهش پیدا می کند. مطالعات نشان می دهد در 
این مرحله، غذا خوردن، بیش از هر چیز صرفا یک تجربه اجتماعی است.  همراه 
نبودن خانواده و کاهش نیروی درونی مانع لذت بردن از غذا می شود. عوامل 
دیگری مانند دشواری جویدن و سایر بیماری ها به این شرایط دامن می زند. در 
این مرحله، حفظ تغذیه مناسب با هدایت متخصصان برای طولانی شدن امید 

به زندگی ضروری است.

۱- اول آرد و بیکینگ پودر را الک می کنیم و کنار می گذاریم.
۲- ســفیده و زرده  تخم مرغ ها را جدا می کنیم، ســفیده ها را 
 می زنیم تا پف کنــد.۳- وقتی کامــلا پف کــرد و از ظرف جدا 
نشــد، داخل یخچال می گذاریم.۴- زرده ها را با شکر و وانیل 
با همزن می زنیم و نصف لیوان آب جــوش را اضافه می کنیم. 
حدود ده دقیقه می زنیم تا کرم رنگ و کشدار شود و اندازه اش 
تقریبا دوبرابر شود.۵- بعد شیر و روغن مایع را اضافه می کنیم 
و هم می زنیم تا یکدست شود.۶- آرد الک شده را درسه مرحله 
به مخلوط زرده اضافه می کنیــم و بعد پودر نارگیــل را کم کم 
می افزاییم . خوب که مخلوط شد، ســفیده را اضافه می کنیم 
و  در یک  جهــت به صورت دورانی و آرام هــم می زنیم.۷- مواد 
راداخل قالب می ریزیــم و داخل فر ۱۸۰ درجــه به مدت ۴۵ 

دقیقه می گذاریم  تا یک ساعت بپزد.

آشپزی من آشپزی من

 آرد - دو لیوان
 بیکینگ پودر - یک قاشق غذاخوری

  تخم مرغ - ۴ عدد
  شکر - یک و یک سوم لیوان

 پودر نارگیل - یک و نیم لیوان
  وانیل – کمی  

 روغن مایع  - نصف لیوان
  شیر - نصف لیوان

  آب جوش - نصف لیوان

 تغذیه

 یاسمین مشرف|  مترجم 

ما همیشه به دلیل گرســنگی غذا نمی خوریم بلکه گاهی تبلیغات زیاد و 

پوسترهای غذایی را  که می بینیم عامل روی آوردن مان به غذاهاست. علاوه 

بر این، بسیاری از عوامل دیگر که هیچ ارتباطی با معده خالی ندارد، اشتهای 

ما را  تحریک می کند. افزایش مصرف غذا و افزایش وزن ناشی از آن بر سلامت ما تأثیر می گذارد.  

تغییرات اشتها مطابق با سن افراد بروز می کنند و دانستن مراحل مختلف این تغییرات به ما 

کمک می کند رژیم غذایی بهتری داشته باشیم و با مشکلاتی مانند افزایش وزن مقابله کنیم. 

در این مطلب شما را با دوره های مختلف اشتها و گام هایی که با توجه به آن ها می توانید برای 

سلامتتان بردارید آشنا می کنیم.

در معرض عطســه و ســرفه قرار گرفتن، پنج دقیقه صحبت یا حدود 50 دقیقه 

قرار گرفتن در مکان بســته با فرد مبتلا، خطر بیمار شــدن را در افراد ســالم به 

طور قابل توجهــی افزایش می دهد. محققان موسســه ملی تحقیقات ســلامت 

و دانشکده بهداشت دانشــگاه علوم پزشکی تهران با بررســی شواهد موجود 

می گویند: تا این زمان برای این که فردی مبتلا به کووید-1۹ شــود لازم اســت 

با دوز مشخصی از ویروس مواجه شود. بر اســاس فرمول منتشر شده در برخی 

مطالعات، ابتلا به این بیماری حاصل ضرب مواجهه با دوز مشخصی از ویروس و 

مدت زمان مواجهه است.

چند دقیقه در کنار فرد مبتلا بمانیم کرونا می گیریم؟

تازه ها

کیک نارگیلی
عصرانه تابستانی
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