
 دلایل اصلی خستگی
 دایم در زنان

برخــی خانم ها بــا این که همــواره خواب 
و اســتراحت کافی دارند اما همیشــه خسته هستند 
که این نوع خســتگی، می تواند نشــانه ای از بروز یک 
مشکل در تندرســتی باشد. اگر شــما هم این مشکل 
را دارید همراه ما باشید تا بتوانید علت مشکل خود را 

ریشه یابی کنید.
  مصرف زیاد کافئین 

همیشــه مصرف قهوه و به طــور کلی نوشــیدنی های 
کافئین دار موجب رفع خستگی نمی شود و ممکن است 
در بسیاری از موارد نتیجه عکس داشته باشد و بیشتر 
ایجاد خستگی کند. بنابراین  بهتر است خانم هایی که 
از این نوشیدنی ها برای  رفع خستگی استفاده می کنند 
اما همیشــه خســته اند کمتر کاکائو، چای و بعضی از 

داروهای حاوی کافئین را مصرف کنند.
  غذای آلرژی زا 

خوردن برخــی از غذاهــا ایجاد خســتگی می کند که 
غذاهای آلرژی زا جزو این دســته از غذاهاست، اولین 
نشانه بروز خستگی بعد از مصرف این نوع غذاها خمیازه 
کشیدن اســت. اگر شــما همواره احســاس خستگی 
می کنید پیشنهاد می کنیم با حذف این غذاها از برنامه 

غذایی تان از احساس خستگی خود بکاهید.
  کم کاری تیروئید 

ترشح بیش از حد هورمون تیروئید )پرکاری تیروئید(، 
افزایش سوخت و ســاز بدن و هورمون تیروئید خیلی 
کم کار )کم کاری تیروئید(، کاهش سوخت و ساز بدن 
را در پی دارد. از عوارض کــم کاری تیروئید می توان 
افســردگی، تنبلی و کــم تحرکی، پف آلودگی ســر و 
صورت، چهــره زرد رنگ، ورم دســت و پا و احســاس 
ســرما حتی در هوای گرم، حــرکات کند، یبوســت، 
حــرف زدن کند، ضربــان قلب کند، بــی حوصلگی، 
احساس ضعف و خستگی و تمایل به خواب را نام برد 
که می توان با مراجعه به پزشک و درمان این بیماری 
و گنجانــدن میــوه و ســبزی در رژیــم غذایی خــود از 

خستگی ناشی از این اختلال کم کرد.
  کم خونی 

از علت هــای اصلــی خســتگی های دایمــی کمبــود 
هموگلوبیــن و کــم خونــی اســت زیــرا هموگلوبیــن 
اکســیژن رســانی از ریه بــه دیگر بخش هــا را بــر عهده 
دارد و اگــر اکســیژن بــه بافت ها نرســد بدن احســاس 
خســتگی می کند اما از عمــده ترین علل خســتگی در 
زنان خونریزی های شدید ماهانه یا بعد از زایمان است 
که علــت آن داشــتن تومــور فیبروئید یــا پولیپ رحمی 
 است. بنابراین خانم ها با دادن آزمایش خون و تشخیص 
کم خونی بهتر است در کنار مصرف قرص آهن، غذاهای 
دارای آهن مانند اسفناج، بروکلی و گوشت قرمز مصرف 
کنند تا کم خونی درمان و احساس خستگی ناشی از آن 

برطرف شود .
  عفونت دستگاه ادراری

عفونت ها معمولا به صورت تکرر و سوزش ادرار خود 
را نشان می دهد و تنها راه تشخیص آن آزمایش ادرار 
اســت. درمان عفونت هــای ادراری معمــولا مصرف 
آنتی بیوتیک  است، با درمان این عفونت های ادراری 

احساس خستگی رفع می شود.
  مشکلات قلبی

در برخی از مواقع خستگی ناشی از کارهای سبکی 
مانند جــارو زدن بــه علــت ناراحتی های قلبــی بروز 
می کند. اگر احساس کردید که با انجام فعالیت های 
ســبک روزانه دچار خستگی می شــوید لازم است به 
یک پزشک قلب و عروق مراجعه کنید تا با تجویز دارو 

مشکل تان رفع  شود.
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 جلوگیری از لخته خون 
در بیماران کرونایی

 لخته شدن خون به دلایل مختلف در همه زمان ها و قبل از کرونا هم اتفاق افتاده 
اما در زمانی که با پاندمی کرونا مواجه هستیم  این مشکل بیشتر شده است و باید 

نکاتی را برای پیشگیری از آن رعایت کنیم.  ادامه مطلب را در این باره بخوانید:

1- ابتدا خمیر مایه و یک قاشــق شکر را در آب ولرم بریزید و مواد 
را ترکیب کنید.

2- یک عــدد زرده تخم مرغ و دو قاشــق زعفران را در یک کاســه 
مخلوط و برای رومال نان آماده کنید.

3- در یک ظرف جداگانه تخم  مرغ، شکر و روغن مایع را مخلوط 
کنید.

4- سپس آرد را مرحله به مرحله اضافه کنید و مواد را هم بزنید.
5- خمیر مایه آماده شــده را به مواد اضافه کنید.6- باقی مانده 

زعفران، بکینگ پودر، وانیل و ادویه ها را اضافه و مخلوط کنید.
7- حدود یک ســاعت خمیر را در جای گرم بگذارید و روی آن را 

با سلفون بپوشانید.
8- سپس خمیر را در یک سطح صاف باز  کنید و در قالب مد نظر 
برش دهید.9- در سینی فر یک کاغذ روغنی بگذارید و نان ها را 

با فاصله بچینید.
10- رومال آماده شده را با یک قلم مو روی نان بزنید.

11- فر را در دمای 180 درجه سانتی گراد تنظیم کنید.
12- سینی فر را به مدت 20 دقیقه در فر بگذارید تا نان زعفرانی 

آماده شود.

قرصی برای کاهش مرگ و میرهای کرونایی

مطالعه محققان نشــان داد، داروی ســوزش معده 
»فاموتیدین« همراه با آســپرین از شــدت بیماری و 
مرگ و میر ناشی از بیماری کووید 19 می کاهد.  به 
گزارش برنا، یک مطالعه فوق تحلیلی دقیق توسط 
محققــان دانشــگاه ویرجینیــای ایــالات متحــده و 
دانشگاه هامبولت آلمان روی یافته های تحقیقاتی 
قبلی نشان داده است که داروی فاموتیدین در کنار 
آسپرین می تواند از شــدت بیماری و مرگ و میر در 

مبتلایان به کووید 19 جلوگیری کند.

این مطالعه شــواهد واقعــی را برای بهبــود نتایج با 
آنتاگونیســت های گیرنــده هیســتامین در بیش از 

22 هزار بیمار کرونایی نشان داد. 
یک شــبکه ارتباطــات عملکــردی بین ایــن داروها 
از یــک ســو و مســیرهای فیزیولوژیکی متفــاوت از 
ســوی دیگــر وجــود دارد. ایــن مســیرهای علامت 
دهی شــامل سیســتم گوارشــی )کاهش اســید( و 
التهاب های نامنظم )توفان ســیتوکینی( اســت که 
به احتمــال زیاد زمینه ســاز بســیاری از مشــکلات 

ناشی از کووید 19 اســت. به گفته محققان، به نظر 
می رسد فاموتیدین در دوزهای بالا )معادل حدود 
10 قرص( شانس زنده ماندن برای بیماران مبتلا 
به کووید 19 را افزایش می دهد، بــه ویژه هنگامی 
که با آسپرین همراه باشد. همچنین به نظر می رسد 
مصرف  این قرص  مانع از شــدت پیشــرفت بیماری 
و باعث می شــود بیماران کمتر به مرحله ای برسند 
که به لوله گذاری یا دســتگاه تنفــس مصنوعی نیاز 

داشته باشند.

آنتی کرونا 

خواص گیاهان

 یکی از عوامل تشدید کرونا ایجاد لخته خون است که 
می تواند در ساق پا، قلب و ریه و مغز مشاهده شود.

 لخته خون در موارد بستری کرونا اتفاق می افتد یعنی 
کسانی که بیماری شدید دارند.

   علایم آمبولی ریه 

  تورم و درد ساق پا یک طرفه
   درد ناگهانی قفسه سینه

  خلط خونی
  افت ناگهانی فشار خون

   تشدید ناگهانی تنگی نفس
    نکته 

 در افرادی هم که ممکن اســت بســتری نباشند لخته 
خون تشکیل می شود از جمله:

  افراد مسن و بیماران چاق
  سابقه قبلی لخته خون

  بی تحرکی مطلق
  بیماران مبتلا به سرطان

   نکاتی برای بعد از مرخصی بیمار از بیمارستان 

 در موارد پرخطر و درگیری ریوی باید ضد لخته تجویز 
شود.

 داروهای ضد لختگی خون بعد از مرخص شدن بیمار 
از بیمارســتان هــم باید تا دو هفته با مشــورت پزشــک 

مصرف شود.
دکــتــر»ســحــر دفـــاعـــی«، فـــوق تخصص ریـــه در صفحه 

اینستاگرامی ایــران کرونا اشــاره کــرده است که خیلی 

از مــوارد مرگ های ناگهانی چه در بیمارستان و چه در 

منزل به علت آمبولی ریه در کروناست و همه بیماران نیاز 

به دریافت ضد لخته  ندارند، اما در بیمارانی که بیماری 

متوسط و شدید دارند و نیاز است بستری شوند یا درمان 

را در کلینیک های سرپایی دریافت کنند تجویز ضد لخته 

لازم است. 

   مهم ترین عارضه های ابتلا به کرونا

دکتر»احمد مشکورنیا«،  متخصص داخلی در خصوص 
عوارض بیماری کرونا هم بر این نکته اشاره می کند که 

لخته شدن خون مهم ترین عارضه  این بیماری است و 
ادامه می دهد: »به طور کلی عوارض کرونا روی سیستم 
عصبی مرکزی شامل مغز و نخاع اثر می گذارد که به دو 
دسته عوارض عروقی یعنی لخته خون و سکته و عوارض 
غیر عروقی به صورت التهاب در داخل بافت مغز یا نخاع  

تقسیم می شود.
 برای مقابله و پیشــگیری از عوارض عروقی، داروهای 
ضد لخته به عنــوان درمــان اصلی در دســتور کار قرار 
دارد به گونه ای که این دارو برای بیمــار مبتلا به کرونا 
در زمان بســتری حتمــا تجویز می شــود و ادامه درمان 
بــا داروهای ضــد لخته خون پــس از ترخیــص بیمار به 
وضعیــت  او، آیتم هــای آزمایشــگاهی و عوامــل خطــر 
بیمار بســتگی دارد کــه از ســکته مغزی و ایجــاد لخته 
خون پیشگیری و با آن مقابله شود.عوارض غیرعروقی 
کرونا هم ممکن است سردرد، سرگیجه و حالت  ضعف 
و بی حالی  باشــد یا در داخل نخاع بی حســی دست و 
پا یا هــر دو را منجر شــود. معمولا وقتی بیمــاران دوره 
 خطر دو تا چهار هفته را سپری کردند به زندگی عادی 

بر می گردند و دچار عارضه ای نخواهند شد.«
   راه پیشگیری 

  بیرون آمدن از بستر
  تحرک و قدم زدن در دوران بیماری

  مصرف داروی ضد لخته

   آرد سفید - 2 لیوان
  تخم مرغ - 2 عدد

  شکر - 6 قاشق غذاخوری
  روغن مایع - 2 قاشق غذاخوری

  آب ولرم - نصف لیوان

 خمیر مایه - یک قاشق غذاخوری
  زعفران دم کرده - 5 قاشق غذاخوری

 بکینگ پودر - یک قاشق چای خوری
  وانیل - یک قاشق چای خوری

  نمک، دارچین و زنجبیل - به مقدار لازم

لخته شدن خون و حرکت آن به سمت 
قلب یا مغز از جمله مهم ترین عارضه 

کروناست که  باید از آن پیشگیری کرد

 ۱۰ نکته برای رفع خستگی چشم 
ناشی از کار با رایانه

خســتگی چشــم ناشــی از کار با رایانه عارضه ای 
اســت که بین 50 تا 90 درصد افرادی که بیشتر 
وقت خود را صرف تماشای صفحه  رایانه می کنند 

به آن دچار می شوند.
  علایم خستگی چشم

   خشکی چشم
بیشتر افراد هنگام تمرکز روی صفحه نمایش برای 
مدت زمان طولانی، یک سوم کمتر پلک می زنند. 
به همین دلیل، اشــک موجود در چشم می تواند 

تبخیر و سطح چشم خشک شود.
    سردرد

سردرد های تنشی، می تواند ناشی از تمرکز روی 
رایانه باشد. این نوع سردرد معمولًا از پشت سر یا 
بالای گردن شروع می شود و به سمت بالا حرکت 
می کند و در اطراف پیشانی و شقیقه هایی که درد 

شدت می یابد، پیچیده می شود.
    خستگی چشم

تمرکــز شــدید روی بینایــی هنــگام خوانــدن یــا 
رانندگی می تواند باعث خســتگی چشــم شود و 
احســاس خســتگی ایجاد کند. خســتگی چشم 

می تواند منجر به تاری دید در هر دو چشم شود.
   نکاتی که باید رعایت کنید

1- رفع  مشکل انکساری
2- استفاده از عینک اصلاح کننده

3- معاینات منظم چشمی
4- استفاده از قطره های مرطوب کننده

5- نوشیدن آب
6- خودداری از حضور در هوای خشک

7- چشمک زدن
8- میان وعده های مغذی

9- خواب منظم
10- تنظیم صحیح صفحه دیجیتال و نورپردازی 

مناسب

سلامت

زندگیسلام
  پنج شنبه 

۴ شهریور  ۱۴۰۰
شماره۱۹۵۷

لاغری با برگ بو
راه های زیادی وجود دارد که می توانیــد وزن اضافی خود را کاهش دهید و فرم بدن تان 
را حفظ کنید.از جمله استفاده از گیاهان که برگ بو یکی از آن هاست. برگ بو یک گیاه 
طبیعی است و یکی از دستور های قدیمی برای کاهش وزن است؛ گیاهی که برای دفع 
نمک اضافی در بدن استفاده می شود و فرایند های متابولیک را تقویت می کند. بیشتر 
اوقات، برگ ها در غذا استفاده می شود تا طعم خاصی به آن بدهد، اما تعداد کمی از مردم 
می دانند که ادویه جات معطر ویژگی تمیز کردن اندام های داخلی و کاهش میل به غذا را 
دارند. اگر گیاه برگ بو در رژیم غذایی روزانه گنجانده شود، فرایند های متابولیک افزایش 
می یابد، خروج کلسترول از لومن مجاری رخ می دهد، خون تصفیه می شود و  گردش خون 
بهبود می یابد. سلول های بافتی با اکسیژن غنی شده است و عملکرد سیستم های بدن 

را چندین برابر بهتر می کند. برگ بو غلظت گلوکز را در خون کاهش می دهد. بسیاری 
از افراد نمی دانند که با قند زیاد، کار کردن کبد و کیسه صفرا در روند کاهش وزن مختل 
می شــود. علاوه بر این، برگ بو به دلیل سرعت بخشــیدن به تولید مایعات به دلیل دارا 
بودن مزیت ادرارآوری، آب اضافی بدن را کم می کند. در طول دوره کاهش وزن، مصرف 
جوشانده برگ بو، منجر به سطح روانی بالاتری می شود و افسردگی و بی خوابی را برطرف 
می کند. تمام دارو هایی که برای از بین بردن چین و چروک ها طراحی شــده اند شامل 
عصاره گیاه برگ بو هستند؛ زیرا این گیاه دارای خاصیت چربی سوزی است، به طور قابل 

توجهی حجم بدن را کاهش می دهد و بدن را از استرس خلاص می کند.
                           منبع: باشگاه خبرنگاران

چرا دهان بیش از حد خشک 
می شود؟

خشکی دهان یکی از ناراحتی های رایجی است 
که می تواند همه افراد به خصوص سالمندان را 
مبتــلا کند اما چه عواملی این مســئله را تشــدید 

می کند و راه های بهبود آن کدام اند؟
معمولا ســالمندان از خشــکی دهان و احساس 
ســنگینی زبــان رنج مــی برنــد زیــرا بــا افزایش 
ســن، ترشــح بزاق دهان کاهش می یابد. برخی 
 داروهــا مانند آنتــی هیســتامین، آرام بخش ها، 
ضد افســردگی، مســکن، کاهنده فشــار خون و 
شــیمی درمانی کــه عمومــا ســالمندان مصرف 
نظیــر  بیماری هایــی  همچنیــن  و  می کننــد 
پارکینسون، ســکته مغزی، آلزایمر، افسردگی، 
اضطــراب و بیمــاری های خــود ایمنــی از جمله 
 عواملــی هســتند که خشــکی دهــان را تشــدید
 می کند. البته در این زمینه حتما باید به افزایش 

قند خون هم توجه داشت.
   توصیه های بهبود خشکی دهان

 برای این  که تاثیر بهتری احســاس شــود، توصیه 
می شود مجموع این نکات رعایت شود.

نوشیدن مایعات کافی 1
آب بهتریــن نوشــیدنی اســت کــه البتــه آب یــخ، 
آب میــوه، نوشــیدنی هــای گازدار و... هــم مفید 
خواهد بود. همچنین هنــگام صحبت کردن زیاد 

باید مایعات بیشتری مصرف کرد.
کاهش  مصرف  نوشیدنی ها و خوراکی های  ۲
 کاهــش دهنــده آب بــدن ماننــد قهــوه، غذاهای

 ادویه دار و خیلی شور
مصرف میوه هــای تازه به خصــوص آناناس،  ۳

پرتقال و طالبی
مکیدن یخ و بستنی ۴

جویدن آدامس بدون قند و مکیدن آب نبات  ۵
های بدون قند البته در حد متعادل

۶ استفاده از دستگاه بخور در اتاق خواب
شست وشوی مکرر دهان ۷

۸ در صورت نیاز اســتفاده از اســپری آب برای 
کمک به ترشح بزاق

    عوارض خشکی دهان

زمانی که بــزاق دهــان کافی نباشــد، ذرات باقی 
مانده مواد غذایی در دهان می ماند و باعث ایجاد 
پوســیدگی دندان هــا و بوی بــد و عفونــت دهان 
می شود. در این صورت لازم است با مراجعه منظم 
به دندان پزشک، مشکلات دهان و دندان به موقع 

تشخیص داده شود.
بــه طور قطــع رعایــت بهداشــت دهــان و دندان 
کاری ضروری اســت. مســواک زدن پــس از هر 
وعده غــذا در کنار اســتفاده از نخ دندان بســیار 

مهم خواهد بود.

مارال مرادی
 خبرنگار


