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در زمان شــیوع کرونا شســت وشــوی مــداوم دســت ها و 

اســتفاده زیاد از مواد ضدعفونی کننده باعث  خشــکی و 

حساسیت پوستی می شود . موضوعی که  در دراز مدت عوارض زیادی به همراه 

دارد، بنابراین باید بیش از گذشته از پوست مراقبت کرد. استفاده از آب رسان، 

مرطوب کننده، ضدآفتــاب  و محصولات مراقبت از پوســت، در ایــن روزها از 

اهمیت بیشتری برخوردار است.در ادامه به مرور این مراقبت ها می پردازیم :

بهداشت

 مشکلات چاقی
 برای بارداری

 یکی از آمادگی های پیش از بارداری، داشتن تناسب 
وزنی مادر است. چاقی در دوران بارداری بر سلامت 
مادر و جنیــن تاثیرگــذار اســت. لازم اســت پیش از 
بارداری با خطرات اضافه وزن آشنا شوید تا برای رفع 
و کاهش آن تلاش کنیــد. در این مطلب بــا برخی از 
عوارض چاقی برای باردار شدن و نکاتی برای کاهش 

آن آشنا می شوید.
  بارداری زنــان چاق چه مشــکلاتی بــه همراه 

دارد؟ 
  چاقی از طریــق اختلالات قاعدگــی و جلوگیری 
از تخمک گــذاری طبیعــی، بر میــزان بــاروری زنان 
اثر منفی می گذارد. حتی زنانــی که تخمک گذاری 
طبیعی دارند درصورت داشتن BMI بالا، مدت زمان 

باردار شدن شان طولانی تر می شود.
  اضافــه وزن هنگام بارداری، مشــکلات ناشــی از 
فشــار خون بالا، اختلالات قلبی، وقفه های تنفسی 
در خواب یا آپنــه خواب، مســمومیت بــارداری )پره 
اکلامپســی( و ایجــاد لختــه خــون در پاهــا و... را به 

همراه دارد.
  فراینــد زایمان طبیعــی در مادران بــا اضافه وزن 
سخت است و با انجام ســزارین در معرض مشکلاتی 

همچون عفونت رحم خواهند بود.
  چاقی بر نتیجه آی.وی.اف هم تاثیرگذار اســت و 
هر قدر BMI فرد بالاتر باشــد، احتمال موفقیت هم 

کمتر است.
   احتمال خطر عفونــت ادراری در خانم های چاق 
بیشتر اســت و ممکن اســت به زایمان زودرس منجر 

 شود.
  چاقــی مــادر باعــث ســخت تر شــدن تشــخیص 
مــادرزادی در ســونوگرافی های  معلولیت هــای 

بارداری می شود.
  در صــورت چــاق بــودن، احتمــال ســقط جنین، 

مرده زایی و حتی سقط جنین مکرر بیشتر می شود.
  احتمال دیابــت حاملگی در افراد چاق ســه برابر 

افراد با وزن مناسب است.
  چند راهکار برای بهبود ســلامت بــارداری در 

صورت چاقی
  قبل از اقدام به بارداری با پزشــک مشورت کنید. 
پزشــک بــا تجویــز ویتامین های پیــش از بــارداری و 
چکاپ ســلامت کلی بدن تــان، درصورت نیاز شــما 
را به متخصص رژیم درمانی ارجــاع می دهد تا برای 
رسیدن به وزن ســالم پیش از بارداری به شما کمک 

کند.
  با مشورت پزشــک، فعالیت جســمی تان را حفظ 
کنیــد و روش های مطمئنــی را  برای تحرک بیشــتر 
مثل پیاده روی، شــنا  یا حــرکات کم فشــار ایروبیک 

انتخاب کنید.
  با معاینه های منظــم پیش از بارداری، پزشــک را 
در جریان بیماری هایی که دارید مثل دیابت، فشــار 
خون بالا یــا آپنه خواب قــرار دهید تا بــرای مدیریت 
چالش های احتمالی آن هنگام بارداری، بهترین راه 

را به شما پیشنهاد دهد.
  خانم هــای بــاردار دارای اضافــه وزن نبایــد از 
رژیم های غذایی که در آن مصــرف کربوهیدرات ها 
مثل نان، برنج، ماکارونی حذف می شود یا رژیم های 
غذایی که در آن هــا از تمام گروه هــای غذایی اصلی 
یعنی نان و غلات، شــیر و مواد لبنی، سبزی و میوه، 
گوشت، حبوبات و تخم مرغ استفاده نمی شود، برای 

کاهش وزن استفاده کنند.

madasho، hidoctor:منابع

بانوان
تغذیه

 کرم آب رسان و مرطوب کننده

در دوران شــیوع کرونــا و شســتن مرتــب دســت ها، 
اســتفاده از آب رســان و کرم مرطوب کننده از اهمیت 

بیشتری برخورداراست.
برای کنترل خشــکی پوســت حداقل یک بار در روز از 

مرطوب کننده یا کرم آب رسان استفاده کنید.
 روش صحیح استفاده از مرطوب کننده

برای تاثیر حداکثری مرطوب کننده ابتدا باید پوست را 
بشویید و سپس به آرامی مقدار آب اضافی آن را با حوله 
بگیرید اما تا لحظه زدن مرطوب کننده، پوست صورت 

تان خشک نشود و پوست نمناک باشد.

 آرایش پاک کن

البته توصیه ما این است که در این شرایط کمتر آرایش 
کنید اما اگــر از موادآرایشــی بــرای صورت اســتفاده 
کردید باید در فاصلــه زمانی کوتاه با یــک آرایش پاک 
کن استاندارد آن را پاک کنید. باقی مانده  مواد آرایشی 

می تواند به مشکلات پوستی زیان آور منجر شود.
  ابتدا دست هایتان را خوب بشویید.

  اســتفاده از پد پنبــه ای فراینــد پاک ســازی آرایش 
را آســان می کند. پد پنبه ای را در محلــول پاک کننده 

آرایش فرو کنید و به آرامی روی صورت بکشید.
  مالیــدن شــدید پوســت برای پــاک کــردن آرایش، 

می تواند باعث پیرشدن سریع تر پوست شود.
صورت خود را با آب گرم بشــویید و باقی مانده  مواد 
آرایشــی را که با پاک کننده آرایش برطرف نشده پاک 

کنید.
 استفاده از ژل ، فوم و ســرم های پوست هم مناسب 

است .
 ویتامیــن C باعــث ایجــاد کلاژن می شــود و ایمنی 
پوست را هم بالا می برد. اگر در دهه ۳۰ یا ۴۰ زندگی 
هستید، سرم ویتامین C را به برنامه پوستی خود اضافه 
کنیــد. در ادامــه پیشــنهاد می کنیم گاهی از ماســک 

صورت هم استفاده کنید:

چگونه از پوست  در دوران کرونا مراقبت کنیم ؟
در دوران شیوع کرونا و شستن مرتب دست ها، استفاده از آب رسان و کرم مرطوب کننده از اهمیت 

بیشتری برخورداراست

 نوشیدنی های مناسب 
برای بی خوابی

گنجانــدن بعضــی نوشــیدنی هــا و دمنوش های 
گیاهی در رژیــم روزانه می تواند بــا ایجاد آرامش، 
بی خوابی های شبانه را برطرف کند. از جمله این 

نوشیدنی ها می توان به موارد زیر اشاره کرد:
 شیر بادام گرم

نوشــیدن یــک 
شــیر  لیــوان 
از  پیــش  گــرم 
خــواب، توصیه 
همیشگی است 
اما اگر همراه با 

پودر بادام، عسل و وانیل باشد، تاثیر بهتری خواهد 
داشت.

  دمنوش سنبل الطیب

تهیــه  بــرای 
ایــن دمنــوش، 
قاشــق  یــک 
ی  ر خــو ا غذ
لطیب  ســنبل ا
را در یک لیوان 

آب جوش دم و پیش از خواب میل کنید.
   اسموتی موز

میــوه ای  مــوز 
مقــوی و انــرژی 
کــه   زاســت 
 B 6 میــن یتا و
آن  منیزیــم  و 
را  خلق وخــو 

بهبود می بخشــد. مخلوط موز با کمی عســل و چند 
قاشق دمنوش بابونه به خواب مطلوب کمک می کند.

  دمنوش نعناع

نعنــاع  ۳ گــرم 
خشــک در یک 
لیوان آب جوش 
بــرای تهیــه این 
دمنــوش کافی 
اســت.دمنوش 

نعناع به بهبــود فرایند هضم کمک و اسپاســم های 
روده ای را برطرف می کند. 

۱-لوبیا سفید را به مدت یک شب در آب 
استراحت دهید  ودر این مدت چندبار آب 
آن را عوض کنید.۲- لوبیا سفید را آبکش 

کنید و بپزید.
۳-پیاز را در غذاســاز بریزید و بعد از خرد 
شدن، آب آن را بگیرید. سپس سیر، لوبیا 
ســفید پخته شــده ای کــه آبــش را کاملا 
گرفته اید ، نمک و ادویه ها و نیمی از پودر 
ســوخاری را در غذاســاز بریزید.۴- این 
مخلوط را برای نیم ساعت در یخچال قرار 

دهید تا کمی سفت شود.
۵-باقی مانــده پودر ســوخاری را در یک 
بشقاب بریزید. مایه داخل غذاساز را چهار 
قسمت کنید. ۶-تخم مرغ را در یک کاسه 
بشــکنید و هر گلوله را ابتدا بــه تخم مرغ 
آغشــته کنید و بعد داخل پودر سوخاری 

بچرخانید و با دست صاف کنید.

۷-روغــن را در یــک تابــه داغ و همبرگــر 
را در روغن ســرخ کنید.۸- ســپس روی 
دستمال مخصوص روغن گیری بگذارید 

تا روغن اضافی اش گرفته شود.
۹-قــارچ را ورقــه ای خرد کنیــد و در تابه 
بریزید و با حرارت بالا تفت دهید و سپس 
پنیر را به قارچ اضافه کنید و از روی حرارت 
برداریــد.۱۰- در صــورت تمایــل روغن 
زیتون و ســرکه بالزامیک را با قارچ و پنیر 
مخلــوط کنیــد و روی همبرگــر گیاهــی 
بگذارید و به همراه سس مد نظر و کاهو و 

خیار شور و زیتون سیاه میل کنید.
خمیــری  حالــت  ایجــاد   نکته:بــرای 
همبرگــر می توانیــد از  ســیب زمینــی، 
برنــج، لوبیــا، ذرت و ...  اســتفاده کنید. 
ادویه  شامل فلفل ســیاه، پودر سوخاری 

و آویشن است.

همبرگر لوبیا سفید

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

فاطمه قاسمی
 مترجم

مواد لازم برای 6 نفر
 برگ ریحان تازه  - یک چهارم فنجان

  سیر-  یک بوته
 لوبیا سفید -۵۰۰ گرم

  پودر سوخاری - نصف فنجان
  تخم مرغ بزرگ - یک عدد

  نمک، فلفل، زردچوبه و آویشن - به مقدار لازم
  گوجه فرنگی - به مقدار لازم

  زیتون سیاه خرد شده  - ۸ عدد
  پیاز - ۲ عدد

  قارچ - ۲۰۰ گرم
  پنیر چدار - یک بسته

  سرکه بالزامیک - ۱ قاشق غذا خوری
  روغن زیتون - ۲ قاشق غذا خوری

  نان همبرگر سبوس دار - ۴ عدد

 منبع: ایندیپندنت

 آلرژی ها خطر ابتلا به نوع شدید
 کووید ۱۹ را افزایش نمی دهند

 
مطالعات پزشــکیِ تازه نشــان می دهد که آلرژی هــا، احتمال ابتلا به نوع شــدید 
بیماری کووید ۱۹ را افزایش نمی دهند. در مطالعــه ای که روی بیماران کرونایی 
بستری شده در بیمارستان ها انجام گرفت، مشخص شد که نتایج مربوط به افراد 

مبتلا به آلرژی با بیماران دیگر مشابه بوده است.
پزشکان آمریکایی اظهار کردند: وضعیت ۲۷۵ بیمار بستری شده در بیمارستان را 
که به بیماری کووید ۱۹ مبتلا بودند و سابقه ابتلا به آلرژی نیز داشتند، مورد بررسی 
قرار دادیم و در مدت دو ماه متوجه شــدیم که شــدت بیماری بین بیماران مبتلا به 
کووید ۱۹ که به آلرژی نیز دچار بودند با بیماران کرونایی بدون سابقه آلرژی تفاوتی 
ندارد.عواملی که محققان برای تعیین شدت بیماری در نظر گرفتند شامل بستری 
بیمار در بخش مراقبت های ویژه، مدت اقامت، نیاز به اکسیژن مکمل و لوله گذاری 
بوده اســت. در این مطالعه وضعیــت افراد مبتلا بــه رینیت آلرژیک، آســم، اگزما و 
آلرژی های غذایی مورد بررسی قرار گرفت. به گفته محققان تفاوت قابل توجهی 
در تعداد مداخلات مورد نیاز بیماران در مقایسه با سایر بیماران وجود نداشته است.

بــه گــزارش خبرگــزاری یونایتدپــرس، حتــی دربــاره پذیــرش بیمــار در بخــش 
مراقبت های ویــژه می توان گفت کــه در افراد مبتــلا به بیمــاری آلرژیک احتمال 
بســتری ۴۳ درصد و در افراد دیگر ۴۵ درصد بوده است. همچنین افراد مبتلا به 
آلرژی ۷۹ درصد به اکسیژن مکمل نیاز پیدا کرده اند در حالی که این میزان در افراد 
دیگر ۷۴ درصد بوده است.                               منبع: ایسنا

 دهان شویه می تواند
 ویروس کرونا را از بین ببرد؟

دهان شویه می تواند به عنوان راهی برای کشتن ویروس کرونا طی ۳۰ ثانیه در 

میان عادت های روزانه قرار گیرد

آنتی کروناسلامت

  ماسک تخم مرغ

– ۱ سفیده تخم مرغ
– ۱ قاشق غذاخوری ماست

– ۱/۸ قاشق چای خوری شکر

  روش استفاده

سفیده تخم مرغ را با ماست و شکر مخلوط کنید و 
آن  را روی صورت بمالید و بگذارید خشک شود، 
سپس صورت تان را با آب ولرم بشویید. استفاده 

از این ماسک در هفته یک بار توصیه می شود.

 ماسک جو

– ۱ قاشق غذاخوری جو  )پودرشده(
– ۱ قاشق غذاخوری آرد نخود

– ۱ قاشق چای خوری عسل
– گلاب

  روش استفاده

پــس از مخلوط کردن همــه مواد ترکیب به دســت 
آمــده را روی صــورت و گردن تــان بمالیــد و پس از 
۱۰ دقیقه صورت تان را با آب ولرم بشــویید. از این 

ماسک می توانید هفته ای یک بار استفاده کنید.

 ماسک موز

– نصف یک موز رسیده
– ۱ قاشق چای خوری روغن زیتون

– ۱ قاشق چای خوری عسل
  روش استفاده

موز را له و عسل و روغن زیتون را به آن اضافه و خوب 
مخلوط کنید. ســپس خمیر را روی تمام صورت و 
گردن بمالیــد و اجازه دهید ۱۵ دقیقــه بماند. در 
نهایت  صورت تان را با آب خنک بشویید.  می توانید 

هفته ای یک یا دو بار از این ماسک استفاده کنید.

 نتایــج مقدماتی پژوهش های دانشــگاه کاردیــف که هنوز 
از طــرف دیگــر کارشناســان تایید نشــده اســت، حاکی از 
»نشــانه های مثبــت« از عملکــرد دهان شــویه هایی اســت 
که حاوی دســت کــم ۰/۰۷درصــد مــاده »کلرور سِــتیل 
پیریدینیوم« )سی پی ســی( اســت کــه می تواند بــا ویروس 

مقابله کند.     
دانشمندان این آزمایش را در آزمایشــگاه دانشگاه با ایجاد 
شــرایط مصنوعی محیط حلق و بینی انســان و استفاده از 
دهان شــویه انجام دادند. این پژوهش که عنــوان آن »تاثیر 
ویروسی ترکیبات دهان شویه علیه ویروس سارس-کوو-۲ 
در لولــه آزمایش« اســت، هنوز به تایید ســایر دانشــمندان 
نرسیده اســت اما در تایید تحقیقات دیگری است که هفته 

گذشــته به ایــن نتیجه رســید کــه دهان شــویه های حاوی 
»سی پی سی« در کاهش مقدار ویروس کووید موثرهستند.
این دهان شویه برای درمان عفونت دهان و لثه کاربرد دارد.

قرار اســت گام بعدی، آزمایش های بالینــی مرتبط با تاثیر 
دهان شــویه ها در کاهــش میــزان ویــروس کرونــا در بزاق 
بیماران مبتلا در بیمارســتان ولز در کاردیف باشد. انتظار 
مــی رود نتایــج ایــن آزمایــش اوایل ســال ۲۰۲۱ منتشــر 
شــود. دکتر توماس به خبرگزاری پرس اسوسیشن گفت: 
»هرچند این پژوهش در لوله آزمایش صورت گرفته اما گامی 
مثبت و دلگرم کننده اســت. اکنون به آزمایش های بالینی 
نیازمندیم. باید ببینیم آیا می توان همان تاثیر دهان شویه ها 
بر کووید-۱۹ را که در لوله آزمایش مشــاهده کردیم، روی 

بیماران )مبتلا به ویروس کرونا( هم پیاده کنیم یا نه. مشتاقانه در انتظار تکمیل آزمایش 
های بالینی در اوایل سال ۲۰۲۱ هستیم.« دکتر نیک کلِیدوُن، متخصص دهان و لثه، 
می گوید که به اعتقاد او این تحقیقات »بسیار باارزش« است. او می افزاید: »اگر این نتایج 
خود را در آزمایش های بالینی دانشگاه کاردیف نشــان دهد، دهان شویه های حاوی 
ماده سی پی سی می توانند به عنوان بخشی از عادت های روزمره مردم از جمله شستن 
دست ها، حفظ فاصله اجتماعی و پوشیدن ماسک، چه اکنون و چه در آینده مورد استفاده 

قرار گیرند.«            


