
چند روزی است که خبرهایی درباره شیوع سویه جدید امیکرون در چین و انگلستان به گوش 
می‌رسد که نشان می‌دهد این ویروس گویی قصد رفتن ندارد و دوباره با چهره جدیدی 

به میدان آمده ‌است اما آیا واقعا غافل گیری تازه‌ای در راه است؟
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لگیمات جنوبی، شیرینی خوشمزه افطار 

  انتقال پذیرترین زیر سویه در انگلستان 
به نقل از بلومبرگ، سازمان بهداشــت جهانی گفت :»ترکیبی 
از دو سویه امیکرون BA1 و  BA2 برای اولین بار در  انگلستان 
شناسایی شد.«  این زیر سویه که XE نامیده می‌شود، می‌تواند 
قابل انتقال‌تریــن گونه باشــد. XE  یک "نوترکیب" اســت. این 
اصطلاح به ما می‌گوید افرادی می توانند  به طور همزمان  به دو 
ویروس آلوده شوند. در این زیر ســویه با تکثیر ویروس‌ها، مواد 

ژنتیکی با هم مخلوط و یک نوع جدید ایجاد شده است.  
 تخمین زده می‌شــود این زیر ســویه جدید 10 درصد راحت‌تر 
از  BA2 پخش می‌شــود که تاکنون انتقال‌پذیرترین سویه بوده‌ 

است.
 شیوع دوباره در چین 

در همین حال چین بزرگ ترین شــیوع خــود را از زمان ووهان 

تاکنون تجربه می‌کند.
زیرگروه جدیــد omicron که در چین 

 BA1.1 omicron یافت شده از شـ�اخه
تکامل یافته است. این زیر سویه اولین بار 

در بیمــاری مبتلا به یک مــورد خفیف کووید 
در شهر سوژو، هم مرز با شانگهای شناسایی شد. 

شانگهای هم اکنون موجی از عفونت‌ها را تجربه می‌کند.
 omicron محققــان چینی می‌گوینــد »دو زیرمجموعــه جدید
را  شناسایی کرده‌اند که با هیچ توالی موجود مطابقت ندارند.«

 علایم چیست؟ 
از آن جایــی که تــا 26 مــارس 4.9 میلیــون نفر در انگلســتان 
به ایــن بیماری مبتــا شــده‌اند، NHS  فهرســت علایم ســویه 
جدیــد کرونــا را بــه روز کــرده ‌اســت که شــامل مــواردی چون 

تنگی‌نفس،خســتگی یا فرســودگی، بــدن درد، ســردرد، گلو 
درد، گرفتگی یا آبریزش بینی، از دســت دادن اشــتها، اسهال 
و حالت تهوع یا اســتفراغ اســت.این فهرست همچنین 
بثورات پوستی، قرمزی یا سوزش چشم،  تغییر 
رنگ انگشــتان دســت یا پا را از علایم کمتر 
عفونت می‌داند. به گفته سازمان جهانی 
بهداشت، درد قفسه سینه، گیجی یا از 
دست دادن تکلم یا تحرک ممکن است 

در موارد شدید رخ دهد.
این مشخصات با فهرست »مرکز کنترل 
از بیماری‌هــای آمریــکا«  و پیشــگیری 

مطابقت دارد.
 آیــا بایــد منتظــر مــوج جدیــدی از کرونــا 

باشیم؟
محققــان دانشــگاه هاپکینز می‌گوینــد» باید منتظــر موج‌های 
جدیدی از عفونت باشــیم. البته این بدان معنا نیست که مانند 
ژانویه)دی و بهمن( ، جهش‌های فوق‌العاده‌ای خواهیم داشت 
اما هم اکنون تعداد موارد در برخی مناطق آمریکا افزایش یافته 

است. بنابراین، به نظر می‌رسد همه ما باید آماده باشیم.«
  bloomberg.comو newscientist.com:منابع
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مناسبتی 

»لگیمات« یــک نوع شــیرینی مشــابه بامیه 
اســت و خوراکی مخصوص مــاه رمضان در 
خوزستان به شمار می‌آید که همراه با قهوه 
تلخ عربی خــورده می‌شــود. در ادامه  طرز 
تهیــه این شــیرینی خــاص عربی را به شــما 

خواهیم گفت.
  طرز تهیه

1- در اولیــن مرحلــه  باید مواد خشــک را 
با هم ترکیــب کنید. )آرد ســفید، نشاســته 
ذرت، شــیر خشــک قنــادی، شــکر، خمیــر 
مایه فــوری، نمــک، هــل و رازیانــه را با هم 

مخلوط کنید.(
2-  ماســت را بــه تدریــج بــه مواد خشــک 
اضافه کنید. ســپس مواد را بــه خوبی هم 
بزنید تــا زمانی که مــواد حالتــی مثل یک 
مایــه شــل و چســبنده و مرطــوب )شــبیه 
ماســت( پیدا کند. یادتان باشد خمیر این 
شــیرینی باید شــل باشــد. نکته مهمی که 
باید درباره درســت کردن خمیــر لگیمات 
یــن اســت کــه حتمــاً از ماســتی  بدانیــد ا
اســتفاده کنید که هم‌دما با محیط باشــد.

3- بعــد از آمــاده کــردن خمیــر لگیمــات 
عت  ســا یــک  ت  مــد بــه  ا  ر خمیــر  ی  و ر
بپوشــانید. ظرف خمیر را در یک جای گرم 

قرار دهید تا حجم خمیر دو برابر شــود.
4-  یک دســتکش یک بار مصرف بپوشید. 
مقــداری روغــن روی دســتکش بریزیــد و 
کمی آن را چــرب کنید. ســپس خمیر را که 
حالا حجم آن تقریباً دو برابر شده بردارید و 

کمی ورز دهید و پف آن را بگیرید.
 5-  در یک قابلمــه مقداری روغــن بریزید.
)   روغــن بایــد بــه انــدازه‌ای باشــد کــه 
گیمات‌هــا در آن شــناور شــود( خمیــر را 
داخــل ماســوره بریزیــد و لگیمات‌هــا را در 
روغن به صورت گــرد بریزید و ســرخ کنید.
حین ســرخ شــدن مرتــب لگیمات‌هــا را به 

آرامی هم بزنید. 
6- به محض این که ســطح شیرینی طلایی 
شــد آن هــا را از روغــن بیــرون بیاوریــد. 
می‌توانید آن‌ها را در شهد سرد شده بریزید 
یا روی آن‌هــا عســل، شــیره خرما یا شــیره 

انگور بریزید.

 بلومبرگ خبر از ظهورسویه جدید کرونا
 در چین و انگلستان می دهد که قدرت سرایت 

بیشتر ی دارد ، علایم این سویه چیست ؟

بی خوابی در زنان 
بی‌خوابی در زنان امری شایع اســت. زنان بسیار بیشتر 

از مردان بــا اختلال خــواب زندگــی می‌کننــد. از هر چهــار زن، یــک نفر به 
بی‌خوابی مبتلا می‌شــود، در حالی که از هر پنج مرد، یک نفر به این اختلال 
مبتلاســت.در ادامــه بــه بررســی علت‌هــای مختلــف بی‌خوابــی در بانوان 

می‌پردازیم.
  قاعدگی

معمولًا در روزهای منتهی به پریود، شما با مشکلات خواب مواجه می‌شوید. 
 ایــن زمانی اســت که ســطح پروژســترون کاهش می‌یابــد و علایم ســندروم

 پیش از قاعدگی )PMS( بروز می‌کند.
کارهایی که می‌توانید انجــام دهید: در روزهای قبــل از قاعدگی ورزش 

کنید تا هنگام خواب بیشتر خسته باشید.
 بارداری

هورمون های شــما در ســه ماه اول بارداری به‌هم می‌ریــزد. در واقع ممکن 
اســت در این زمان خواب آلودتر باشــید. در ســه ماه سوم، ســطح استروژن 
و پروژســترون شــما ثابت می‌شــود امــا ناراحتی جســمی مثل تکــرر ادرار و 
ســنگینی در بالاترین حد خود اســت. این ناراحتی باعث می‌شــود شــما در 

شب بیدار بمانید. 
کارهایی که می توانید انجام دهید: شــما نمی‌توانید هورمون‌های خود 
را در دوران بارداری کنترل کنید، بنابراین ممکن اســت مجبور باشید فقط 
منتظر بمانید اما می‌توانید بالش‌های بارداری را امتحان کنید تا شکم خود 
را مثل گهواره نگه دارید. همچنین اگر مشکل شما خروپف یا رفلاکس است 

می‌توانید با سر بالا بخوابید.
 یائسگی 

بیشــتر زنان در اوایل دهه 50 با یائسگی رو‌به‌رو می‌شــوند. قبل از یائسگی 
زمانی که بدن شما انتقال به دوران یائسگی را آغاز می‌کند، تغییرات بزرگی 
در سطح استروژن و پروژسترون ایجاد می‌شود. این تغییرات هورمونی باعث 

تعریق شبانه و گرگرفتگی خواهد شد و شما را دچار بی‌خوابی می‌کند.
کارهایی که  می‌توانید انجام دهید: پزشــک شما 

می‌توانــد درمــان هورمونــی را بــرای کمک به 
کاهــش علایم شــما توصیه کنــد. همچنین 

اگــر مصــرف ســویای خــود را افزایــش 
دهیــد ســطح اســتروژن خــود را تعدیل 
خواهیــد کرد.غذاهای تنــد را که باعث 
گرگرفتگــی می‌شــود، کنــار بگذاریــد و 

بــرای خوابیدن لباس‌های ســبک و قابل 
تنفس بپوشید.

حفظ انرژی در ماه رمضان 
یکی از مشکلات روزه داران در ماه مبارک رمضان کاهش انرژی است.  شاید شما 
در طول روز احساس گرسنگی و تشــنگی نکنید اما دچار افت انرژی  شوید. برای 
همین است که همه ما در این ماه به دنبال این هستیم که بتوانیم از طریق روش‌های 
مختلف،انرژی خود را حفظ کنیم. در ادامه به معرفی چند روش برای حفظ انرژی 

در این ماه می‌پردازیم.
  شیره خرما، انتخابی هوشمندانه 

شیره خرما و خرما باعث افزایش انرژی شما می‌ شــود.  به شما پیشنهاد می‌کنیم 
خرما را به وعده غذایی خود در ســحر یا افطار اضافه کنید. طبــق تحقیقات انجام 
شــده، خوردن مقداری شیره خرما در وعده ســحر می تواند انرژی شما را در طول 

روز حفظ کند.
   آب بنوشید 

 در ماه رمضــان بدن ما آب از دســت رفته خــود را احیــا نمی‌کند و شــما باید برای 
رساندن آب لازم به بدن خود، از وعده افطار تا سحر هر یک ساعت یک بار یک لیوان 
آب بنوشید. کارشناسان پیشنهاد می کنند نوشــیدن آب معدنی به دلیل خواص 

مواد معدنی آن می‌تواند مفید‌تر باشد.
   خواب کافی

خواب کافی در ماه مبارک رمضان باعث حفظ انرژی شــما می شود.ســعی کنید 
ساعات خواب خود را در این ماه حفظ کنید و به اندازه لازم که همان 8 ساعت است 

در شبانه‌روز بخوابید.
   شیرینی طبیعی در افطار 

خوردن شیرینی طبیعی در هنگام افطار بسیار ضروری است زیرا بدن به‌خصوص 
ســلول‌های مغــز نیــاز  ویــژه‌ای به‌دریافــت منابع انــرژی به‌شــکل گلوکــز دارند. 
بنابراین مصرف خرما، کشمش یا افزودن یک قاشــق چای‌خوری عسل به ‌شیر یا 

چای  در وعده افطار لازم است.

 از شایعه تا   واقعیت
 درباره سویه جدید کرونا 


