
ورزش صبحگاهی و بانوان 

یکی از ســوالاتی کــه معمولا ذهــن خانم های 
اهل ورزش را درگیر می کند این اســت کــه چه زمانی 
ورزش کنند و زمان مناسب برای فعالیت بدنی آن ها چه 
هنگامی است. صبح یا عصر؟ در حقیقت ورزش کردن 
در هر وقت از شبانه روز مزیت های خاص خودش را دارد 
و شما می توانید با توجه به نیازهای خود زمان مناسب 
برای ورزش تان را انتخاب کنید. در ادامه به مزیت های 

ورزش صبحگاهی در بانوان خواهیم پرداخت.
  خودتان را بشناسید

 به بدن خــود گوش دهید او به شــما خواهــد گفت چه 
کاری درســت اســت. تمرینات 5 صبح ممکن اســت 
برای برخی افراد امکان پذیر نباشد اما برای خانم هایی 
که شــب ها زود می خوابند و صبح زود بیدار می شوند 
بهترین گزینه اســت. قبــل از هرچیز باید بــدن خود را 
بشناسید و مطمئن شوید جزو افرادی هستید که ورزش 

صبحگاهی با بدن و برنامه زندگی تان سازگار است.
  انرژی خود را بالا ببرید 

یکی از مهم ترین مزیت هــای ورزش صبحگاهی بالا 
بردن انرژی در اول صبح است. اگر شــما روز خود را 
با فعالیت بدنی شــروع کنید انــرژی لازم برای ادامه 
کارهای روزانه خود را پیدا خواهید کرد . همان طور 
که می دانید با ورزش کردن سطح هورمون شادی در 
بدن شما افزایش خواهد یافت و همین موضوع باعث 

می شود روز خود را شادتر آغاز کنید.
  مدیریت زمان 

یکی از بزرگ ترین مشکلات هر خانمی مدیریت زمان 
است. از آن جایی که اغلب خانم ها مسئولیت کارهای 
مربوط به خانــه و فرزنــدان و در مواقعی شــغلی خارج 
از منــزل دارند زمان انجام هر گونه فعالیت ورزشــی را 
در طول شــبانه روز از دست می دهند و همین موضوع 
باعث می شود از ورزش کردن دور بمانند. اگر شما جزو 
خانم های پرمشغله هستید به شما پیشنهاد می کنیم 
صبح زود و قبــل از بیدار شــدن همســر و فرزنــدان به 

فعالیت بدنی بپردازید.
  چربی سوزی بالا 

اگر به دنبال چربی سوزی بالا هستید باید بگویم بهترین 
زمان برای ســوزاندن چربی صبح است زیرا پایین بودن 
ســطح قند خون، بدن را مجبور می کند به دنبال منابع 
دیگری برای تأمین انرژی باشد، بنابراین از ذخایر چربی 
بدن به  عنوان سوخت استفاده می کند و شما چربی های 
اضافی را می سوزانید. همچنین میزان هورمون هایی که 
چربی سوزی را تسریع می کند مانند کورتیزول، صبح ها 
بالاتر است.پس اگر دنبال سوزاندن چربی هستید صبح 

بهترین زمان ممکن برای فعالیت بدنی است.
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آشنایی با دستگاه 
پالس اکسیمتر

اگر شــما هم ســرو کارتان بــه مراکــز اورژانس و بیمارســتان افتاده باشــد ، وســیله 
کوچکی  مانند  دستگاه دوخت کوچک را می بینید که انگشت بیمار بین آن قرار گرفته 
است . نام این دستگاه» پالس اکسیمتر« است . این وسیله غیر تهاجمی و به سادگی 

استفاده می شود. برای آشنایی بیشتر با این وسیله مطلب زیر را مطالعه کنید:

1- ابتدا برگ های نعناع را بشویید و آن را ریز 
خرد کنید، یک قاشق غذاخوری برگ نعناع 
خرد شده لازم است. 2- چند برگ از برگ های 
تازه را برای تزیین انتخاب  کنید و کنار بگذارید. 
در مرحله بعد هندوانه را خرد و دانه های آن را 
با دقت جدا کنید تا هنگام خوردن زیر دندان 
نیاید. سر توت فرنگی ها را جدا و آن را به قطعات 
کوچک خرد کنید.3- هندوانه و توت فرنگی 
خرد شده را داخل دستگاه غذاساز یا مخلوط 

کن بریزید و دستگاه را روشن کنید تا میوه ها 
پوره شــود.4- در مرحله بعد یخ ها را بریزید و 
مجدد دستگاه را روشن کنید تا یخ ها خرد و با 
میوه ها ترکیب شود. 5- نعناع خرد شده، شکر 
و آب لیموی تازه را هم به آن اضافه و برای چند 
ثانیه مــواد را مخلوط کنید تا کاملا یکدســت 
شــود.6- اســموتی را داخل لیوان های بلند 
بریزید و برای تزیین از برگ های نعناعی  یا توتف 

فرنگی که کنار گذاشته اید استفاده کنید.

نظرات متفاوت درباره  خطر »قارچ سیاه« با اوج گیری ابتلا به کرونا
عفونت »قارچ سیاه« یا همان »موکومایکوزیس«، به بینی، چشم، ریه و حتی مغز آسیب می زند

 بیماری قارچی که برای اولیــن بار در هند دیده شــد، بیماری نادر اما 
خطرناکی اســت که بــه گفته دکتــر »محمدرضــا صالحــی« متخصص 
بیماری هــای عفونــی، مــواردی از ابتــلا بــه آن در بیمارســتان امــام 
خمینی)ره( گزارش شــده و داروی آن هم »آمفوتریسین بی « است که 
در کشور موجود نیســت و کمبود آن باعث شده است بیماران با مشکل 

جدی به خصوص در بینایی مواجه شوند.
 دکتر »مسعود مردانی«، عضو کمیته علمی ســتاد مقابله با کرونا هم از 

مشــاهده این بیماری در بیمارســتان لقمان خبر داده اســت و علت آن 
را هم مصرف زیــاد کورتون و دگزامتازون بر می شــمارد امــا نظر دکتر 
»مهرناز اســدی«، متخصص ریه در لایو اینســتاگرام بــا خبرنگار واحد 
مرکزی خبر متفاوت است. وی معتقد است این قارچ ربطی به بیماری 
کرونا و مصــرف دارو ندارد بلکــه در بیمارانی که نقص سیســتم ایمنی 
دارند، شیمی درمانی شــده اند و به دیابت مبتلا هســتند، دیده شده و 
حتی قبل از شــیوع کرونا هم بوده است، وقتی شــرایط برای این قارچ 

مهیا باشــد )قند خون بالا( ، این قــارچ بیماری زا رشــد می کند و باعث 
تخریب بافت می شــود. چون تعداد زیادی از بیمــاران کرونایی دیابت 
دارند و همچنین در شــرایط بســتری قند خون آن ها  افزایش می یابد، 
فرد مســتعد ابتلا به این قارچ می شــود اما به طور معمول این که ما فکر 
کنیم ما گلودرد داریم و به کرونا مبتلا شــده ایم و از فــردا این قارچ ما را 
مبتلا می کند ، درست نیســت، افزون بر این که ما روش های تشخیص 

و درمان آن را می دانیم و جای نگرانی نیست.

آنتی کرونا 

داده تصویری

    ویژگی دستگاه پالس اکسیمتر

پالس اکســیمتر سریع تر از ارزیابی فشــارخون، نبض و 
تنفس، مشــکلات موجود در اکسیژن رســانی را نشان 

می دهد.
  قسمت های اصلی دستگاه

 پروب) یکی از اجزای تجهیزات تصویربرداری(  پالس   
اکسیمتر

  مانیتور
  کار دستگاه 

این دستگاه از یک سنسور نوری تشکیل شده است که 
روی شــریان کوچک نبض دار، قرار می گیرد. )معمولًا 

روی انگشت اشاره شخص( 
در یک طــرف دوLED به عنوان فرســتنده قــرار گرفته 
اســت که دو موج نور قرمز با طول مــوج 660 نانومتر و 
مادون قرمز با طول موج 930 نانومتر را انتشار می دهد. 
نــور قرمز رنــگ توســط هموگلوبیــن که رنــگ طبیعی 
آن آبی اســت و مادون قرمز توسط اکســیژن ترکیبی با 
هموگلوبین )HbO2 ( جذب می شــود. در طرف دیگر 
دســتگاه  یک گیرنده یا در اصطلاح یــک فتودیود قرار 

دارد که وظیفه آشکارسازی نور عبوری از بافت را دارد. 
نور توســط گیرنده بر حســب میزان شــدت نــور به یک 
سیگنال الکتریکی تبدیل می شود در واقع این سیگنال 
ورودی بعد از محاسبات مقدار اکسیژن خون  را تعیین 

می کند.
  موارد خطای دستگاه

1-در معرض نور شدید قرار گرفتن 
2-فشار خون خیلی بالا یا پایین شخص

3-دمای غیر عادی بافت
4-وجود جذب کننده هایی مثل لاک یا رنگ

5- وضعیت نامناسب انگشت اشاره در مکان مشخص
نقاطی در بدن  که در بزرگ ســالان بیشتر برای اتصال 
اکسیمتری استفاده می شود انگشت دست، انگشت پا 
و بالا یا پایین گوش  و در نوزادان، کف پا یا کف دســت یا 

انگشت شست پا یا دست است.
  نکات کاربردی

بــرای کنتــرل تعــداد ضربــان قلــب بهتر اســت ضمن 
استفاده از اکسیمتر حتماً  نبض بیمار کنترل شود چون 
این دســتگاه ممکن اســت در اثر عواملی چون لرزش، 

درجه حرارت محیط یا کاهش شارژ دچار نوسان شود و 
تعداد نبض را غیر واقعی نشان دهد.

اکســیمتر درصد هموگلوبین اشــباع شــده با اکسیژن 
را نشــان می دهد. مقدار طبیعی آن برای شــخصی که 
در هــوای اتاق نفس می کشــد 9۷-99 درصد اســت. 
درصد کمتر از 95 می تواند نشــانه هیپوکسی) کمبود 

اکسیژن(  بیمار باشد.
  نکته

در صورت مسمومیت بیمار با مونوکسید عدد اکسیمتر 
به میزان زیادی بالا خواهد بود که غیر دقیق اســت. در 
واقع چون دستگاه میزان اشباع هموگلوبین را مشخص 
می کنــد در مســمومیت با مونوکســید، میزان اشــباع 
هموگلوبین را با گاز مونوکســید نشــان می دهد. )این 
گاز 200 برابر میل ترکیبی بیشتری نسبت به اکسیژن 

برای ترکیب شدن با هموگلوبین دارد(

سرفه مهم ترین نشانه سرطان ریه
سرطان ریه باعث تکثیر بی رویه  سلول های 

بافت ریه می شود و توانایی تنفسی فرد را 
کاهش می دهد

ســیگار کشــیدن شــایع ترین دلیــل ســرطان ریه 
است اما کســانی که تا به امروز سیگار نکشیده اند 
هم می توانند به این بیماری مبتلا شــوند، ســابقه 
خانوادگی ســرطان ریــه و درمان  بیمــاری خاص 
ممکن اســت باعث بــروز انــواع ســرطان  از جمله 
ســرطان ریه شــود. این ســرطان در مراحل اولیه 
هیچ علامتی ندارد اما پس از درگیری افرادعلایم 

اصلی سرطان ریه خود را نشان می دهد از جمله:
  ســرفه ای کــه پــس از دو یا ســه هفتــه برطرف 

نمی شود
  عفونت های قفسه سینه که مدام برمی گردند

 سرفه کردن همراه با خون
  درد هنگام تنفس یا سرفه

  تنگی نفس مداوم
  خستگی مداوم

  کاهش اشتها یا کاهش وزن
معمولًا ســرطان ریــه، علایــم قابل توجهــی ایجاد 
نمی کند تا زمانی که در ریه ها یا دیگر قســمت های 
بدن پخش شود، به طور کلی از هر سه فرد مبتلا، یک 
نفر پس از تشخیص حداقل یک سال زنده می ماند 
و از هــر 20 نفر، یــک نفر حداقل 10 ســال زندگی 
می کند. البته تنها راه درمان این دسته از سرطان ها 

شیمی درمانی، رادیوتراپی یا جراحی است.

   هندوانه -  2  فنجان
    توت فرنگی -  2  فنجان

    شکر یا عسل  - یک قاشق 
غذاخوری

    یخ -  3 تا 4 قطعه
  آب لیموی تازه – یک قاشق 

غذاخوری
    نعناع -  در صورت تمایل چند برگ

   هندوانه خرد شــده -  2  
فنجان

   موز -  یک عدد
   بســتنی وانیلی - نصف  

فنجان
   نعنــاع خرد شــده – یک 
قاشــق غذاخــوری   و چنــد 

برگ برای تزیین
    یخ -  در صورت تمایل

1- مــوز را پوســت و خــرد کنید، 
هندوانــه را هم خــرد و دانه های 
آن را جــدا کنیــد.2- هندوانــه و 
موز هــای خــرد شــده را داخــل 
دستگاه غذاســاز  یا مخلوط کن 
بریزید و دســتگاه را روشن کنید 
تا میوه ها پوره شــود. بعــد از این 
مرحله بســتنی را به آن بیفزایید 
و در صورت تمایل چند قطعه یخ 

اضافــه کنید.3- چون  بســتنی 
سرد اســت دیگر نیازی به اضافه 
کردن یخ نیســت امــا در صورت 
تمایــل می توانیــد در این مرحله 
چند قطعه یخ اضافه کنید.4- بعد 
از این که میوه ها و بستنی به خوبی 
با هم ترکیب شد، نعناع خرد شده 
را بریزید و مجدد دستگاه را روشن 

کنید تا اسموتی یکدست شود.

نکاتی درباره بهترین زمان مصرف 
میوه

 بارهــا درخصــوص بهتریــن زمــان مصــرف میــوه 
توصیه هایی شنیده ایم. از مصرف میوه با معده خالی 
گرفته تا رعایت فاصله زمانی مناسب با وعده غذایی. 
امــا رویکــرد صحیح چیســت؟ برای پاســخ بــه این 
ســوال مواردی که در ادامه ارائه می شود، با استناد 
بــه پژوهش های منتشــر شــده از ســوی مرکز ملی 
اطلاعات زیست فناوری آمریکا گردآوری شده است.

1- میوه را با معده خالی مصرف کنید
مصرف میوه همراه با غذا ضمــن کند کردن روند 
هضم، ممکن است ســبب تخمیر یا پوسیده شدن 
ماده غذایــی شــود. خــوردن میوه تــوام با غــذا یا 
بلافاصله پس از آن، ســبب ایجاد گاز، درد معده و 

ناراحتی های گوارشی خواهد شد.
2- افراد مبتلا به دیابت میوه را با معده خالی 

مصرف نکنند
در بیمــاران دیابتی مصرف میــوه با شــکم خالی به 
هیچ عنوان توصیه نمی شــود. مصرف میوه با معده 
خالی باعث می شود که قند موجود در میوه با سرعت 
بالاتــری وارد جریان خون شــود و ایــن دقیقا همان 
چیزی است که یک بیمار دیابتی باید از آن پرهیز کند.

3- رعایت فاصله زمانی با غذای اصلی
اگر به دنبال کاهش وزن خود هســتید، فیبر موجود 
در میوه ها به شما کمک می کند تا مدت طولانی تری 
احساس سیری داشته باشید. زمانی که کمتر گرسنه 
شوید، کالری کمتری مصرف خواهید کرد و می توانید 
به کاهش وزن خودتــان کمک کنید. بــا توجه به این 
موضوع مصرف میوه ساعاتی قبل از غذا ضمن القای 
احساس سیری به فرد، غذای موجود در بشقاب و به 

دنبال آن کالری دریافتی را کاهش می دهد.

پالس اکسیمتر 
 دستگاهی برای
 اندازه گیری میزان 
هموگلوبین اشباع شده 
با اکسیژن  است  که این 
روزها پر کاربرد است 

پزشکی 


