
ســـــردرد، گــیــجــی و خـــواب  ــم تماس 1 ــای آلـــودگـــی از ع
طولانی با گاز منواکسیدکربن است. 
فــرد در تماس طــولانــی بــا منواکسید 
کربن، دچار تهوع، استفراغ و تپش قلب 

و کاهش هوشیاری می شود.
بــرای جلوگیــری از مســموم  شدن با منواکســید کربن، از 2
نگهــداری کــودک در داخل خــودروی 
روشــن خودداری و به محض رسیدن به 
پارکینگ کودک را از خودرو خارج کنید 

و به فضای آزاد ببرید.
در دود سیگار مقادیری از گاز  منواکسید کربن موجود است 3
و این گاز می تواند بر اثر مصرف طولانی 
سیگار سبب بروز مســمومیت مزمن در 

افراد سیگاری شود.

نفتی و گازی، برای پیشگیری 4  هنگام استفاده از بخاری های 
از مسموم شدن با گاز منواکسید کربن، 
اطمینــان از نصــب صحیــح و کارکــرد 

مناسب دودکش ها الزامی است.
توجــه بــه داغ بــودن دودکــش  ســامت 5 آزمایــش  بهتریــن 
دودکش اســت. اگر لوله دودکش بخاری 
شــما ســرد اســت دلیل آن خارج نشــدن 
محصــولات احتــراق و گازهــای ســمی 
ازدودکــش اســت. رنگ شــعله بخــاری و 
وسایل پخت و پز باید آبی باشد و چنان چه 
رنگ شعله قرمز، زرد  یا نارنجی باشد، حتما 
نقص در سوخت رسانی و کمبود اکسیژن 

در محیط است که باید تعمیر شود.
دودکش مســتقل و منتهی به 6 هــر وســیله گازســوز باید یک 

فضای بیرون داشته  باشدکه حداقل 75 
سانتی متر از سطح پشت بام بالاتر باشد.
محــل خــواب تــان دســتگاه 7 درون خانــه، به خصــوص در 

هشدار منواکسید کربن نصب کنید.
نشــانه های اولیــه ناشــی از ایــن گاز تا 
حدی شبیه آنفلوآنزاســت با این تفاوت 
که در آن تــب وجــود نــدارد و عایم آن 
شامل خواب آلودگی و خمیازه کشیدن 
بیش از حد، گیجی، ضعف و بی  حالی،  
بــروز ســردرد شــدید، گاهــی تهــوع و 
استفراغ، پرش  های عضانی و اختال 
حرکتی، احســاس نبــض پر و صــدادار 
در ناحیه شــقیقه، افزایش فشــار خون، 
گشــاد شــدن مردمک چشــم و کاهش 
دید، رنگ تیره پوســت، رنــگ پریدگی 
دور لب  هــا  یا صورتی شــدن آن، گاهی 

ســفتی عضات به ویژه عضــات فک، 
قطع تنفس، تشنج، اغما و مرگ ممکن 
  CO اســت  در پی مســموم شــدن با گاز

ایجاد شود.
  امدادرسانی 

1- دستمال مرطوب روی بینی و دهان 
خود قرار دهید تا مسموم نشوید و سپس 
منبع نشت گاز را شناسایی و قطع کنید 
و هــر چه ســریع تــر بــا اورژانــس تماس 

بگیرید.
2- بــه اطفــال ، ســالخوردگان و زنــان 

باردار زودتر کمک کنید.
3-  در و پنجره ها را باز کنید تا هوا جابه 

جا شود.
 4- اگــر فرد لبــاس تنگــی به تــن دارد 
دکمه هــای آن را بــاز کنید تا بــه راحتی 

نفس بکشد.
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خواص گیاهان

آشپزیآشپزی من

پزشکی    CO   مسمومیت با
پیشگیری، علایم و امدادهای لازم 

 گاز منو اکسید کربن بی رنگ و بی بوست و بر اثر احتراق ناقص تولید می شود

ســال   هاســت  کــه نــام 

»مرگ خاموش« یا مرگ 

توســط »قاتــل نامرئی« 

را می شــنویم. در واقع 

انتشــار گاز بــی بــو و بی رنگ منو اکســید 

کربــن باعث خفگــی و مــرگ بســیاری از 

خانواده ها می شــود. با سرد شــدن هوا و 

اســتفاده خانواده ها از وســایل گرمایشی 

باید نکاتی را رعایت کرد مانند اســتفاده 

از دودکش به شــکل H که همه ما بارها آن 

را شــنیده ایم. اما نکات دیگری هم وجود 

دارد از جمله:

دانستنی ها

دسرلبوی خوش رنگ پاییزی

راه خلاص شدن از غبغب

غبغب یــا همــان چربــی زیــر گــردن و چانــه عارضه 
متداولی است که فرد از داشتن آن خوشحال نیست و 
معمولا این ناحیه را با یقه، روسری وشال گردن پنهان 
می کنــد. اگرچه غبغب معمــولًا نتیجــه اضافه وزن، 
عوامل ارثی و شُل شدگی پوست با افزایش سن است 
اما انجام حرکات ورزشی مداوم برای تقویت عضله و 
تغذیه سالم برای کم کردن چربی این ناحیه، بی تاثیر 
نیست. البته ناگفته نماند که اگر غبغب نتیجه اضافه 
وزن باشد، بهترین راه برای محوکردن آن،  ورزش و 
رژیم غذایی مناسب است. در این مطلب به چند راه 

ساده خانگی برای رفع آن اشاره می کنیم:
  چند حرکت ورزشی تقویت ماهیچه ها  و پوست 

زیرچانه برای کمک به رفع غبغب
 روش اول

سر خود را به عقب خم کنید و به سقف خیره شوید. فک 
پایین خود را به جلو فشار دهید تا جایی که کششی در زیر 
گلو احساس کنید. این حالت را تا 10 شماره نگه دارید، 

سپس فک و سر خود را به حالت عادی برگردانید.
روش دوم

توپ نــرم و کوچکــی را زیر چانه تــان قرار دهیــد و تا 
جایی که دردی احســاس نکنیــد چانــه را روی توپ 
فشار دهید. سپس توپ را از زیر چانه بردارید و سر را 
به حالت استراحت برگردانید. این حرکت را روزانه 

25 بار تکرار کنید.
روش سوم

سر و گردن را کاما صاف نگه دارید و مستقیم روبه روی 
خود را نگاه کنید. تاجایی که می توانید زبان تان را از دهان 
خارج کنید. زبــان را به ســمت بالا و به طــرف بینی خم 

کنید. بعد از 10 ثانیه زبان را به حالت اولیه برگردانید.
روش چهارم

سرتان را خیلی آهسته به عقب برگردانید و به سقف 
نگاه کنید. سپس ســر را به راســت بچرخانید. چانه 
خود را به سمت جلو متمایل کنید. این حالت را برای 
5 تا 10 ثانیه نگه دارید و بعد رها کنید. این حرکت را  

برای سمت چپ نیز تکرار کنید.
روش پنجم

سر را به عقب برگردانید و به سقف نگاه کنید. لب های 
خود را جمع کنیــد تا بخش زیر چانه کشــیده شــود. 

لب ها و سپس سر را به حالت اول برگردانید.
روش ششم

سر را به عقب برگردانید و به سقف نگاه کنید. زبان تان 
را به سقف دهان بچسبانید. این حالت را 5 تا 10 ثانیه 

نگه دارید و رها کنید.
  چند توصیه غذایی برای کمک به رفع غبغب

* روزانــه مــواد غذایی حــاوی ویتامین E  کــه حالت 
کش سانی و انعطاف پذیری پوست را حفظ می کند، 
مصرف کنید مثل برنج قهــوه ای، محصولات لبنی، 
چاودار، جو، ذرت شــیرین، لوبیا، ســیب، آجیل ها، 

جگر، سویا و... .
*روزانه ســه وعده ســبزیجات و میوه جات مصرف و 

غات تصفیه شده را جایگزین غات کامل کنید.
*از مصــرف مــواد غذایــی فــراوری  و سرخ شــده 
خــودداری کنیــد. از روغن هــای ســالم مثــل روغن 

زیتون استفاده کنید.
*به اندازه کافی آب بنوشــید، آب نه تنهــا به کیفیت 
پوست کمک می کند بلکه سرعت سوخت و ساز بدن 

را بالا می برد.
* از پروتئین های کم چرب مثل مرغ و ماهی استفاده 

کنید.
*لبنیات کم چرب و مواد قندی کمتر مصرف کنید.

healthline :منبع چگونه اتاق فرد کرونایی را ضدعفونی کنیم؟ 

بانوان

دسر

1- پودر ژلاتین و آب را روی بخار آب کتری بگذارید تا شــفاف شود. 2- 
لبوها را با آب بپزید. 3- وقتی پخته شد، شــکر را اضافه کنید و بگذارید 
آب لبو کمی غلیظ شود.4-بعد از سرد شدن لبو را کامل با گوشت کوب 
برقی یا آسیاب برقی پوره کنید. 5-پوره، خامه و شکر را با دور کُند همزن 
مخلوط کنید تا شکر حل شود. ۶-سپس شیر و آب لبو را که غلیظ و مثل 
ســس شــده اضافه کنید و هم بزنید.7-بعد ژلاتین حل شده را که ولرم 
شده، اضافه کنید و هم بزنید. ۸-سپس در قالب مد نظر که چرب شده 
بریزید و شــش ســاعت در یخچال بگذارید تا آماده شــود. ۹-در صورت 
تمایل  با خامه فرم گرفته و سس لبو تزیین کنید. )سس بعد از جوشیدن 

آب لبو و غلیظ شدن حاصل می شود.(
 نکته : در هر 100 گرم از آن، 3۸0 میلی گرم پتاسیم وجود دارد که به 
کاهش فشار خون کمک می  کند. فیبر زیاد موجود در آن، موجب کاهش 
سطح کلسترول خون و کاهش خطر بروز ســکته های قلبی در بیماران 
قلبی می شــود. چغندر قرمز به دلیل داشــتن مواد مغذی آهن در کنار 

اسیدفولیک از بروز کم خونی جلوگیری می کند.

سلامت

بیشتر بدانیم

 منبع: ایسنا

 خواص زعفران 
از اشتهاآوری تا ضد سرطانی 

 زعفران آرام بخش ، اشتها آور و تقویت 
کننده حافظه وپیشگیری کننده از سرطان و 

بیماری قلبی است  

طبع زعفران گرم و خشــک و عطر و بوی زعفران 
به علت وجود اســانس بی رنگ تروپــن دار و یک 
ترکیب اکســیژن دار و همــراه با ســینئول به نام 
سافرانال است. رنگین بودن زعفران نیز مربوط 

به وجود ماده ای به نام کروسین است.
 زعفــران موجب کاهــش چربی و کلســترول خون 
می شــود . عاوه بر آن خواص دیگری هــم دارد که 
در ادامه اشاره می کنیم :زعفران آرام بخش، اشتها 
آور، ضد اسپاسم، پیشگیری کننده از بیماری قلبی 
و ســرطان، تقویــت کننده حافظــه، درمــان کننده 
بیماری آسم، عفونت ادراری و رفع نفخ شکم شمرده 
می شود. طبق پژوهش ها مصرف زعفران در دوران 
بحرانی بارداری یعنی سه ماه اول که دوران تشکیل 
اندام هاست می تواند به جنین آسیب هایی وارد کند.

  خواص گلبرگ زعفران
گلبرگ زعفران حاوی چنــد ترکیب مختلف مانند 
موادمعدنی، آنتوسیانین ، فاونوئیدها، گلیکوزید 
و آلکالوئیدهاست.برخی از خواص دارویی مختلف 
گلبرگ زعفران عبارت اند از: آنتی باکتریال بودن، 
خواص ضد اسپاسم، تقویت سیســتم ایمنی بدن، 
ضد حساســیت و آلرژی، ضد افســردگی، تسکین 
دهنده درد، تصفیه کننده و محافظت کننده از کبد، 
ضد احتقان، تنظیم فشــار خون، ضــد دیابت و ضد 
فعالیت های اکسیداسیونی . با توجه به این خواص، 
گلبرگ زعفران به عنوان داروی جایگزین یا مکمل در 

برخی بیماری ها قابل استفاده است.
  خواص پرچم زعفران

پرچم بــه دلیــل این که از میــان گلبــرگ ها جدا 
شــده ، بوی زعفران را با خود به همــراه دارد و به 
دلیل داشــتن ترکیبات خاصی مانند کروستین 
خــواص آنتــی اکســیدانی دارد و ایــن خاصیت 
موجــب شــده در درمــان تومورهــای ســرطانی 
بسیار موثر واقع شود.پرچم زعفران نه تنها برای 
تقویت طعم غذاهای مختلف بلکه برای چاشنی 
نوشیدنی های گرم و سرد و دسرها نیز استفاده 

می شود.
  خواص ریشه زعفران

خامه زعفران یا همان ریشــه زعفران در حقیقت 
بــه قســمت زرد رنــگ کالــه و انتهــای آن گفته 
می شود. بنابراین منظور از ریشه آن قسمتی که 
در خاک قــرار دارد نیســت.بهبود بیماری های 
مربــوط بــه چشــم، آلزایمــر و تقویــت حافظــه و 
همچنین درمان دیابت از خواص ریشــه زعفران 
اســت و می توان همچنین بــه بهبود خلــق و خو 
و درمان افســردگی، رفع بــوی نامطبوع دهان، 
شــادی آوری و رفــع خســتگی، بهبــود پوســت، 
تقویت نیروی جنسی، تقویت عملکرد کبد و قلب 
و تقویت عملکرد معده و مثانه اشاره کرد.از ریشه 
یا خامه زعفران می توانیــد در مواردی که نیاز به 
رنگ زعفران ندارید و تنها خــواص و عطر و طعم 

آن مهم است استفاده کنید.

 شیر- دو سوم پیمانه
 پوره لبو- یک دوم پیمانه

  خامه پاکتی صورتی - یک عدد
  شــکر-4 تــا ۶ قاشــق ســوپ 

خوری سر پر
 پــودر ژلاتین - 3  قاشــق چای 

خوری سر پر
 آب - یک چهارم پیمانه

 شــکر - 2 تــا 3 قاشــق ســوپ 
خوری )برای پخت لبو(

 ویروس کرونا به تارهای صوتی
 آسیب می زند

محققــان دانشــکده پزشــکی آیــکان در مانت ســاینای و 
دانشــگاه کلمبیــا در مطالعه اخیرشــان اظهــار کرده اند 

ویروس کرونا به تارهای صوتی آسیب می رساند. 
پرده هــای صوتــی یــا تارهــای صوتی شــامل دو غشــای 
لعاب مانند هستند که به صورت افقی در حنجره کشیده 
شده اند. با ارتعاش آن ها بر اثر عبور هوا، پدیده واک داری 
روی می دهــد. این پرده ها هنگام دم و بازدم، باز هســتند 
و هنگامــی کــه انســان نفــس خــود را حبــس می کنــد، 
بســته می شــوند. ارتعاش این پرده ها باعــث ایجاد پدیده 
واک داری آواها می شــود.به گفته محققان افراد با انجام 
چند آموزش تنفســی می توانند این اختــال در عملکرد 
تارهای صوتی را درمــان کنند. محققان اظهار کردند آن 
ها با موفقیت 1۸ بیمار را که پیشــتر به کرونا مبتا شــده 
بودند و  تارهای صوتی آن ها آسیب دیده بود ، با چند جلسه 

گفتاردرمانی و تجویز رژیم غذایی خاص درمان کردند.
این محققان افزودند افرادی که دچار این مشکل هستند، 
باید از مصرف غذاهایی کــه باعث تحریک اعصاب صوتی 
آن ها می شود، بپرهیزند. یافته های این مطالعه در مجله 
Pulmonary and Respiratory Sciences منتشــر 

شده است.

 آیا ماسک زدن به سلامت 
دندان ها آسیب می رساند؟ 

از زمان آغاز همه گیری کووید 1۹ و توصیه به استفاده 
از پوشش ماسک، مطالبی در رسانه های اجتماعی 
منتشــر شــده مبنی بر این که ماســک موجب بوی 
بد دهان یا عفونت می شــود.این ادعــا در باره تاثیر 
استفاده از ماســک بر ایجاد بوی بد دهان یا ابتا به 
عفونت های دهان و دندان درحالی مطرح شده است 
که دندان پزشکان این موضوع را درست نمی دانند. 
دکتر »استیون بارفوت« از دندان پزشکان آمریکایی 
درباره تاثیر اســتفاده از ماسک بر ســامت دهان و 
دندان گفت: »دلایل کافی برای نگرانی در این باره 
وجود ندارد. هیچ شــواهدی وجود ندارد که نشان 
دهد استفاده از ماسک باعث ایجاد یا تشدید بیماری 
دندان می شود. درصورتی که این نگرانی حقیقت 
داشت دندان پزشکان و سایر ارائه دهندگان مراقبت 
های بهداشــتی کــه دایــم در حرفه خود از ماســک 
اســتفاده می کنند باید با افزایش مــوارد بیماری و 
مشکات دهان و دندان مواجه می شدند که تاکنون 
مواردی از این قبیل گزارش نشــده است.«در واقع 
ماســک باعث بوی بد دهــان نمی شــود بلکه فقط 
باعث می شود شما بیشتر از این موضوع آگاه شوید. 
به گفته دندان پزشکان بهتر است این طور گفته شود 
که ماسک وضعیت نامطلوب عادت های بهداشتی 
دهان و دنــدان ما را نشــان می دهد و مــا را از آن چه 
دندان پزشکان پیش از این بر آن تاکید داشتند، آگاه 
می سازد. ما باید هر روز به مراقبت  از دهان و دندان 

خود توجه کافی داشته باشیم.

 منبع: برنا

فاطمه قاسمی 
 مترجم

 با توجه به بالا رفتن ابتلای خانوادگی به کرونا، ضروری است نکاتی را رعایت کنیم 

که در صورت وجود فرد مبتلا به کرونا سایر اعضای خانواده در معرض بیماری قرار 

نگیرند. درباره تمیز کردن و ضدعفونی سطوح تماس یافته با فرد مبتلا به ویروس 

کرونا موارد زیر پیشنهاد می شود:

1-حداقل سه ساعت قبل از تمیز کردن اتاق، فرد بیمار اتاق را ترک کند و در این سه 
ساعت کسی وارد اتاق نشود. اتاق ها تا قبل از تمیز و ضدعفونی شدن در اختیار فرد 

دیگری قرار نگیرد.
2-قبل از شروع به تمیز کردن، ماسک جراحی و یک جفت دستکش پوشیده شود.

3-مــاده ضدعفونی کننــده مطابــق با دســتورالعمل ســازنده آمــاده یــا از محلول 
ســفیدکننده )رقیق شده( اســتفاده شــود. برای ســطوحی که کاربرد سفیدکننده 

مناسب نیست می توان از الکل استفاده کرد.
4-پارچه ها با محلول ضدعفونی یا سفیدکننده خیس و برای تمیز کردن سطوحی 

که امکان تماس مکرر با آن ها وجود داشته است استفاده شود.
5-استفاده از دســتکش یک بار مصرف و ماســک مناســب هنگام تمیزکاری و ضد 

عفونی کردن ضروری است.
۶- توالت ها بــا مجموعــه جداگانه ای از وســایل تمیــز کننده و بــا اســتفاده از ماده 
ضدعفونی یا محلــول ســفیدکننده تمیز شــوند. از ضدعفونی کننده های مناســب 
استفاده و به این نکته توجه شود که مواد ضدعفونی کننده مختلف برای تأثیرگذاری 

به زمان های مختلف تماس با سطح نیاز دارند.
7-همه ســطوح قابل دســترس )ســینک، شــیرها، جا صابونــی، محل قــرار گیری 

دستمال توالت، دیوارها، دستگیره ها، دستگیره سیفون و ...( باید تمیز شوند.
۸-همه پارچه هــای مورد اســتفاده و همچنیــن ضایعــات حاصل از تمیــزکاری در 

کیسه های زباله یا پاستیک های دو لایه دور انداخته شوند.

۹-پس از تکمیــل تمیزکاری و ضدعفونی، دســتکش ها در آورده و دســت ها با آب و 
صابون شسته شوند.

10- دستکش ها و ماسک در کیسه های زباله یا پاستیک های دو لایه دور انداخته شوند.
11- فرد مسئول تمیزکاری باید بافاصله پس از اتمام کار دوش بگیرد و لباس هایش 

را عوض کند.
12- برای اتاق تهویه یا هوای تمیز در نظرگرفته شود.

13- در صورت امکان و اگر فرد بیمار توانایی دارد به او یک کیسه زباله مناسب داده 
شود تا در طول حضورش در اتاق، خودش زباله ها را در کیسه قرار دهد.

14-در صورتی که از ســرویس بهداشتی مشــترک استفاده می شــود پس از هربار 
حضور فرد بیمار در آن، باید به طور کامل ضد عفونی انجام شود.

15-ظروف مــورد اســتفاده بیمــار در صورتــی که یــک بار مصــرف نیســتند برای 
شست وشو با دستکش برداشته و سپس با آب داغ و مایع شوینده شسته شوند. بعد از 

هر بار شست وشو یا دفع زباله، دست ها با آب و صابون شسته شوند.
سازمان جهانی بهداشت


