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ترفندهای تهیه کوکو سبزی معطر

  ریه های سفید
ســفیدی که در ریه افراد واکسینه  نشــده دیده می شود 
آســیب ناشــی از ویروس اســت. این می تواند باکتری، 
مخاط یا ترشحات باشد. بیماران واکسینه  نشده ای که 
ریه آ ن ها در این تصاویر عکس برداری مشاهده می شود 
به احتمال زیاد به مراقبت قابل  توجهی نیازمندند. آن ها 

بی تردید دست کم به اکسیژن نیاز دارند.
  کرونای خفیف و یک استثنا

تصاویر عکس بــرداری مربوط به افراد واکســینه  شــده  
نشــان می دهد بیماری شــان اغلب چنــان خفیف بوده 
اســت که نیاز پیــدا نکرده انــد بــه بیمارســتان مراجعه 
کنند. برخــی از آن هــا هیچ علایمــی ندارند یــا ممکن 
است احســاس کنند به ســرماخوردگی معمولی مبتلا 
شــده اند. تنها موارد اســتثنا شامل کســانی است که از 
پیش بیماری زمینــه ای داشــته اند یا به نقص سیســتم 

ایمنی دچار بوده اند.

   نکته مهم  درباره واکسن کرونا 
مرکز کنترل و پیشــگیری از بیماری هــای آمریکا جمعه 
گذشته، داده های جدیدی منتشر کرد که نشان می دهد 
افراد واکسینه  شده می توانند به همان میزان و سهولت 
افراد واکسینه  نشــده، بیماری را منتشر کنند، هر چند 
به میزان چشــمگیری در مقابل خطر ابتلا به نوع وخیم 
بیمــاری مصون اند. همچنیــن دکتر "ریچل پرســتی"، 
متخصص بیماری هــای مســری و عفونی در دانشــگاه 
واشنگتن تاکید کرده است: »واکسن از شما محافظت 
می کند تا خیلی بدحال نشوید، اما بدانید )هم اکنون ( 

شما را از انتقال آن به دوستان مصون نمی کند.«
  تقویت ریه ها

»زدن ماســک«، »دوری از تجمــع و ازدحــام«، »تهویــه 
مناســب« و »تمرین روزانه پرهوایی ریه« به عنوان چهار 
کلید طلایی بــرای محافظت از ریــه در مقابلــه با حمله 

ویروس کرونا ست.

   بخــور آب گــرم موثرتریــن راهــکار بــرای حفظ 
سلامتی ریه

بخور آب گرم در از بین رفتن ویروس هایی که در قسمت 
بینی و پشت حلق و ســینوس ها قرار دارند، بسیار موثر 
است و از پیشرفت آن ها به سمت ریه ها و دستگاه گوارش 
همچون معده و روده جلوگیری می کند. بخور آب گرم 
بدون هیچ ماده افزودنی روزی ســه یا چهار  بار در حفظ 

سلامتی ریه بسیار موثر است.
   علایم درگیری ریه ها

»تعــداد تنفــس در دقیقــه بــالای ۲۶ تــا ۳۰ تنفــس«، 
»اکسیژن خون کمتر از ۹۰«، »تب بالای۳۸/۵همراه 
ســرفه«، »ناتوانی در تنفس عمیق«، »تنگی نفس پیش 
روند«، »ســی تی اســکن ریه« و »تیره شــدن لب ها و زیر 
ناخن ها« از نشــانه های درگیــری ریه با ویــروس کرونا 

برشمرده شده  است.
 منبع بخشی از محتوا: هفت صبح 

 راهکارهایی برای جلوگیری
 و درمان ترک لب

تــرک خــوردن لب هــا ممکــن اســت 

علت های مختلفی داشته باشد یکی از 

این علت ها کم آبی بدن، کمبود ویتامین و... است

 برخــلاف پوســت دیگــر قســمت های بــدن، لب ها 
دارای غدد چربی نیســتند و نمی توانند چربی های 
طبیعــی برای پیشــگیری از خشــک شــدن پوســت 
خود را تولید کنند. این به معنای آن اســت که بدون 
مراقبت مناسب، احتمال خشک شدن لب ها بیشتر 
می شود. در ادامه چند راهکار مراقبتی را برای شما 

آورده ایم.
  آلوئه ورا

آلوئه ورا یک گیاه ســاکولنت است که ژلی مرطوب 
کننــده را در برگ هــای خــود تولیــد می کنــد. 
اســتفاده از ژل آلوئــه ورا می تواند بــه هیدراته نگه 
داشــتن لب ها و پیشــگیری از خشک شــدن آن ها 
که می تواند به تــرک خوردگی منجر شــود، کمک 
کند. همچنین، آلوئــه ورا حــاوی مولکول هایی به 
نام پلی ساکاریدهاســت که بــه تشــکیل پیوند بین 
رطوبت با پوست کمک  می کند و لب ها را هیدراته 
نگه می دارد. این به ویژه برای لب های ترک خورده 
مفید اســت زیرا پلی ساکاریدها پوســت را به تولید 
ســلول های جدیــد تشــویق می کنــد که بــه بهبود 

سریع تر زخم ها و ترک ها کمک می کند.
  لب تان را زبان نزنید

یکی از بدترین کارهایی که می توانید برای لب های 
ترک خورده تــان انجــام دهیــد، مــدام زبــان زدن به 
آن هاست. وقتی بزاق دهان بخار می شود، هر روغن 

طبیعی را که روی لب های شماست پاک می کند.
 به جــای گزیــدن یــا زبــان زدن لب هــا، بــا مرطوب 
کننده های طبیعی ضد حساسیت مانند روغن بادام، 

روغن کاکائو و موم، رطوبت لب ها را حفظ کنید.
اگر مشــکل شــما، تورم لب های تان اســت، مرهمی 
از ریشــه زردچوبه که یک ضد التهاب طبیعی اســت 

درست کنید.
  با روغن زیتون ماساژ دهید

دو یا ســه بار در روز لب های تان را بــا روغن زیتون که 
مرطوب کننده ای ضد التهاب و حاوی آنتی اکسیدان 
اســت ماســاژ دهید تا تــورم آن  فروکش  کنــد و نرم و 

روان شود. 
لب های شــما بــه ســرعت بهبــود خواهد  یافــت، اما 
چند روزی طول می کشــد تا خودش شروع به التیام 

یافتن کند.
  از یک تی بگ استفاده کنید

لب های تــرک خورده و خشــک  تــان را بــا ۳۰ ثانیه 
فشــردن یک تی بگ خیــس خورده که حــاوی چای 
ســیاه اســت میــان لب های تــان، نــرم و لطیــف نگه 
دارید. پلی فنول های آنتی اکسیدان چای، به ترمیم 
ســلول های آســیب دیده پوســت کمک و بازســازی 
سلولی را ســریع تر می  کند. اگر لازم بود، این کار را 

سه  تا پنج بار در هفته انجام دهید.
  پوست مرده را بسابید

رویه ســابی کــردن، یــک کار خــوب بــرای لب های 
ترک خورده است. یک ترفند ســاده: بعد از مسواک 
زدن  دندان های تان ، با مسواک زدن روی  لب ها، از 
شر پوست خشــک و بدنمای لب های تان رها شوید. 
ســپس به ســرعت بــا یــک مرطوب کننده خــوب، از 

لب های نرم و جدیدتان محافظت کنید.

 در تهیه این مطلب از سایت» مجله سلامت«

 کمک گرفته شده است

بانوان

 یک پزشــک در»ســنت لوییس«  تصاویر عکس برداری را به 

اشتراک گذاشته است که اهمیت واکسیناسیون کووید ـ۱۹ 

را آشکار می کند. دکتر "غسان کامل"، رئیس بخش آی سی یو 

در بیمارستان دانشگاه سنت لوییس در ایالت میسوری است. 

دو تصویر عکس برداری که سازمان سلامت اس اس ام تهیه کرده و هر دو تصویر 

از افراد مبتلا اما یکی متعلق به فرد واکسینه شده و دیگری مربوط به فردی است 

که واکسینه نشــده، تفاوت اثر ویروس بر ریه افرادی را نشان می دهد که از لحاظ 

واکسیناسیون شرایط متفاوتی دارند. ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

آنتی کرونا

ترفندها

درمان سفتی و خشکی گردن
مهم ترین دلیل آرتروز ضعف عضلانی 

و کم شدن انعطاف عضلات ناحیه سر و 
گردن است

 آرتروز گردن و شانه ســبب خشکی و سفتی عضو 
می شود. در آرتروز گردن، شــخص در چرخاندن 
سر و خم شدن مشکل پیدا می کند یا حتی ممکن 
است در حرکات بازوها دچار محدودیت شود.اگر 
شخصی دچار آرتروز شــانه باشد، ممکن است در 
فعالیت های روزانه خود مثل پوشیدن لباس، شانه 
کردن مو یا حمام کردن دچار مشکل شود.اگر این 
شخص تحت درمان آرتروز گردن قرار نگیرد، این 
خشکی و سفتی بدتر می شود و محدوده حرکت او 

به مرور زمان کاهش می یابد.
    آرتروز گردن و فشار به اعصاب

آرتروز گــردن و شــانه می تواند منجر بــه ضعف یا 
بی حسی یا احســاس گزگز  در بازوها ، دست ها و 
انگشتان شود.به دلیل تغییراتی که آرتروز ایجاد 
می کند، ممکن اســت اعصاب گردن تحت فشــار 
باشــد . اگر اعصاب تحت فشــار باشــد، پیام های 
عصبی به بازوها و دســت ها نمی رســد، در نتیجه 
ماهیچه ها بــه طور مناســب منقبض نمی شــود و 
فرد مبتلا، توانایی گرفتن اشیا را نخواهد داشت.
در موارد شــدید، ضعف عضلات و احساس گزگز 
تا پاها هم پیش می رود و فــرد در راه رفتن و حفظ 
تعادل بدن و کنترل ادرار خود مشکل پیدا می کند 

و دچار تکرر ادرار می شود.
    درمان آرتروز

1 در آرتــروز گــردن بســته بــه شــدت آســیب 
مفاصــل، اســتفاده از گرمــا، یــخ، اســتراحت و 
فیزیوتراپــی ، ازن تراپــی و...   می تواند به کاهش 
علایم کمک زیادی کند. انجام حرکات کششــی 
آرام، کمک زیادی به بازگرداندن قدرت عضلات و 
از بیــن رفتن خشــکی عضــلات می کنــد. تجویز 
برخــی داروهــا توســط پزشــک بــرای انجــام 
فعالیت های روزمره و خواب مناســب صورت می 

گیرد.
۲  اگر دردهای شــدیدی وجود داشته باشد یا 
اعصاب تحت فشــار باشــد، جراحی آرتروز گردن 

برای بهبود آن توصیه می شود.
۳ از مهم تریــن اقدامــات بــرای درمــان آرتروز 
گردن که شــاید بتــوان گفــت مهم ترین قســمت 
درمــان دردهای ناحیه گردن اســت مــی توان به  
انجام نرمش های طبی خاصی بــه منظور تقویت 
 عضــلات گــردن و افزایــش قابلیــت انعطــاف 

لیگامان ها و عضلات گردن  اشاره کرد.
۴  مهم ترین علت آرتروز گردن، ضعف عضلات 
گردن و کم شدن قابلیت انعطاف عضلات گردن 
اســت. زندگی شــهری جدید موجب دورتر شدن 
 انســان هــا از فعالیــت هــای بدنی شــده اســت و 
شغل های پشت میز نشینی نه تنها موجب ضعیف 
شدن عضلات مختلف انسان می شود بلکه به علت 
وضعیت بد نشســتن پشــت میز فشــار زیــادی به 

مفاصل وارد می شود.
   نرمش عضلات و تقویت انعطاف پذیری 

این عوامــل در دراز مدت موجب بروز گــردن درد و 
کمر درد و زانو درد می شــود. نرمش های گردن با 
 تقویت عضلات گردنی و افزایــش قابلیت انعطاف
 لیگامان ها و عضلات گردن موجب کاهش فشــار 
روی مهــره و دیســک گردن  مــی شــود و تاثیر قابل 
توجهــی در کاهش و حتــی حذف کامــل دردهای 

گردنی دارد.

بایدها و نبایدهای مصرف خربزه

»خربزه با وجــود کالری کمــی کــه دارد به خوبی 
هضم می شــود. حدود ۳۵ کیلوکالــری در ۱۰۰ 
گرم خربــزه وجــود دارد. خربــزه را نباید بــا معده 
خالی یا بــا غذای دیگر یــا با میوه دیگر خــورد زیرا 
باعث ایجاد گاز یا اســهال می شــود.« بــه گزارش 
اسپوتنیک به اعتقاد "اولگا کورورگوا"، متخصص 
تغذیه،  بهترین گزینه این است که یک ساعت بعد 
از غذا، خربزه بخورید .در صورت تشدید پانکراتیت 
حاد )التهاب لوزالمعده(، کوله سیستیت )التهاب 
کیســه صفرا و زخم معده( باید از خــوردن خربزه 
اجتنــاب شــود.از آن جا کــه خربزه به عنــوان یک 
ملین ملایــم عمــل می کنــد، در صورت بــروز هر 
گونه اختــلال در کار روده ها نیــازی به مصرف آن 
نیست. این میوه می تواند مشکلات روده را تشدید 
کند.خربزه حاوی ویتامین C بیشــتری نسبت به 
 هندوانه است. ۱۰۰ گرم خربزه حاوی حدود ۳۶ 
میلی گرم ویتامین C است، در حالی که هندوانه 
حــدود ۸ میلی گــرم ویتامیــنC  دارد. ایــن به آن 
معنی است که شــما برای تأمین نیاز روزانه اسید 
اســکوربیک که برای بــزرگ ســالان ۱۰۰-۷۰ 
میلی گرم اســت، فقط ۲۰۰ گرم خربــزه بخورید 
برای بدن کافــی اســت. ویتامین C نــه تنها برای 
ایمنی مهم است بلکه اثر مفیدی روی پوست دارد.

۱- اولین نکته سبزی کوکو است ، سبزی کوکو 
باید تازه باشــد و به میزان مناســبی خرد شود ، 
 اگر سبزی کوکو خیلی ریز خرد شود کوکو خرد 

می شود و طعم آن هم خوب نخواهد شد.
۲- سبزی کوکو شامل تره ، گشــنیز ، جعفری و 
شوید است . نسبت این سبزی ها متفاوت است 
 و بیشــترین بخش ســبزی کوکو را تره تشــکیل
 می دهد و بعد به ترتیب جعفری و گشنیز و شوید .
۳-  برخی دستورهای کوکو سبزی اصلا شوید 
هم ندارد و با ترکیب تره ،جعفری و گشنیز تهیه 
می شود . اگر شوید سبزی زیاد باشد طعم آن بد 

خواهد شد و به تلخی می زند.
4- در کوکو تقریبا به ازای هر یک پیمانه سبزی 
خرد شــده از یــک تخم مرغ متوســط اســتفاده 

کنید.

۵- استفاده از بکینگ پودر سلیقه ای است اما 
اگر در مواد کوکو باشد بافت آن بهتر خواهد شد  

اگر تمایل ندارید آن را حذف کنید.
 ۶- از ماســت اســتفاده کنیــد تــا بافــت کوکــو 
لطیف تــر و خــوش طعم تــر شــود ، آب ماســت را 
بگیرید. بهتر است از ماست چکیده استفاده کنید.
۷- از آرد گندم استفاده کنید و بهتر است آن را 

الک کنید تا در مواد کوکو به هم نچسبد.
۸- زرشک و گردو دو طعم دهنده عالی و سنتی 
در کوکو اســت ، گردوها را ریز کنیــد ولی پودر 
نشوند و زرشک را بشویید و بگذارید آب آن برود.
۹- اضافــه کــردن کمــی ادویــه پلویــی عطــر 

متفاوتی به کوکو سبزی خواهد داد.
۱۰- برای ســرخ کردن کوکو از کره اســتفاده 

کنید تا طعم و عطر متفاوتی داشته باشید.

 مقایسه تاثیر کرونا بر ریه
 قبل و بعد از واکسیناسیون

تفاوت آشکار ریه های فردی که واکسن نزده با کسی که واکسن را دریافت کرده و بیمار شده 
است اهمیت واکسن زدن را بیش از گذشته  یادآوری می کند

چرا افراد میگرنی باید زیاد ماهی بخورند؟

متخصصان به افراد مبتــلا به میگرن توصیه می کنند مصرف ماهی هــای چرب را در 
رژیم غذایی خود افزایش دهند. دارو های مختلفی برای این بیماری تجویز می شود 

اما به طور عمومی متخصصان برای کاهش خطر 
بروز حملات میگرنــی به افــراد توصیه می کنند 

رژیم های غذایی خاصی را هم رعایت کنند.
 توصیه های غذایی

افزایش مصرف اسید چرب امگا ۳
    منابع حیوانی

 ماهی ســاردین، ماهی آزاد،  ماهــی خال دار 
و ماهی تن

   منابع گیاهی
 دانه کتان آسیاب شده، دانه چیا و گردو

  غذاهایی که باید از مصرف آن  پرهیز کرد

به این افراد توصیه می شود از مصرف غذا های سرخ کردنی، فراوری شده، فست فودها 
و غذا هایی که دارای چربی های زیاد و اشباع شده 
هســتند، اجتناب کنند. باید رژیــم غذایی آن ها  

حاوی سطح پایین روغن امگا ۶ باشد.
 پیشنهاد روغن مناسب

افراد مبتلا به میگرن  بهتر است در فرایند پخت و 
پز از روغن هایی مانند روغن زیتون و کره استفاده 
کنند. این روغن ها سطح پایینی از امگا ۶ را نسبت 
به روغن هــای دیگر دارند.تحقیقات نشــان داده 
اســت بیماران میگرنی باید به مصرف پنج وعده 

میوه و سبزیجات اهمیت ویژه ای بدهند. 

دانستنی ها

تغذیه 

مارال مرادی
خبرنگار

 داروی فشار خون »لوزارتان«
 از تکثیر ویروس کرونا پیشگیری 

می کند

نتایج مطالعه جدید مشترک محققان آمریکا و دانشگاه 
شهید بهشتی ایران نشــان داده است که داروی رایج 
فشــار خون موســوم بــه لوزارتــان مــی توانــد از تکثیر 
ویــروس  کرونــا جلوگیــری کنــد. لوزارتــان دارویــی 
اســت که عمدتاً برای درمان فشــار خون بالا استفاده 
می شود. لوزارتان متعلق به گروهی از داروها موسوم 
به آنتاگونیست است که از تنگ شدن رگ های خونی 
جلوگیری می کند و باعث کاهش فشــار خون و بهبود 

جریان خون می شود.
همچنین برای بیماری هــای کلیه، دیابت، نارســایی 

قلبی و بزرگ شدن بطن چپ استفاده می شود.
نتایج نشــان داد درمان با لوزارتان یک ســاعت قبل از 
آلوده شدن به ویروس کرونا ســطح پروتئین هسته ای 
ویروس را که نشــان دهنده تکثیر ویروس است تا ۸۰ 
درصــد کاهش می دهــد و درمــان یک ســاعت پس از 

عفونت، تکثیر ویروس را تا ۷۰ درصد کم می کند.
منبع: ایران اکونومیست

                               باشگاه خبرنگاران جوان


