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دانستنی‌ها
بهداشت

بانوان

خواص گیاهان
این روزها  تعطیلات شروع ســال جدید و استرس ناشی از 
بیماری کرونا برنامه خواب بیشــتر خانواده ها را بر هم زده 
اســت، طوری که خیلی دیر به خواب مــی رویم و صبح  هم 
دیرتر از خواب بیدار می شــویم.  برای ســر و سامان دادن 
به خواب شبانه نیاز به مصرف قرص و دارو نداریدو استفاده از دمنوش های 
خانگی که به راحتی درست می شــود به شــما کمک می کند از جمله این 
دمنوش ها می توان به سنبل الطیب و   آویشن اشاره کرد. چای آویشن همراه 
با عسل کمک می کند تا خواب آرام داشته باشید. روغن آویشن دارای آثار  
آرام بخش عالی است و می تواند خستگی را کم کند. ازجمله خواص دیگراین 

گیاه می توان به موارد زیر اشاره کرد :
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 آيا ماساژ سر در رشد موها 
تاثير مثبتی دارد؟

اگر تا به حال آرامش پس از ماساژ سر 

را تجربه نكرده اید  بايد بگوييم كه زمان را از دست داده 

اید . ماساژ سر شبیه به ماســاژ گردن، پشت یا تمام بدن 

است، با این تفاوت که معمولا آرام‌تر و با استفاده از نوك 

انگشــتان انجام می‌شــود. البته گاهی از دستگاه‌های 

مخصوص ماساژ سر هم استفاده می شود؛ این دستگاه‌ها 

فشاری شبیه به فشار نوک انگشتان دســت به سر وارد 

می‌کند. ســر را معمــولا با روغن يــا بدون روغن ماســاژ 

می‌دهند. فواید ماساژ سر برای رشد مو به فولیکول مو 

مربوط می‌شود که زیر پوست سر قرار دارد. بر مبنای این 

پژوهش‌ها، ماساژ سر با کشش سلول‌های فولیکول مو 

باعث ضخیم‌شدن تارهای مو می‌شود. همین‌طور به نظر 

می‌رسد که احتمالا ماساژ سر به گشادشدن رگ‌های زیر 

پوست سر کمک  و رشد مو را تقویت می‌کند ضمن این‌که 

در کاهش استرس هم موثر است.

  ماساژ در حین شست‌و‌شوی سر

اگــر نمی‌توانید زمان مســتقلی بــه ایــن کار اختصاص 

بدهید، می‌توانید هنگام شست وشوی سر، آن را به روش  

سنتی ماساژ دهید. بعد از این‌که شامپو یا نرم‌کننده به 

سرتان زده‌اید، ۵ دقیقه با نوک انگشــتان، سر را ماساژ 

داده و بعد موهایتان را آب‌کشی کنید.

  ماساژ سر با روغن‌‌های اسانس

بــرای ماســاژ ســر می‌توانیــد از روغن‌هــای اســانس 

مثل  روغن اســتوقودوس و نعناع فلفلی که برای رشــد 

مو مفید اســت اســتفاده کنید. به این ترتیــب که یک تا 

۲ قطره روغن اســتوقودوس را با یک  قاشق غذاخوری 

روغن حامل مانندروغن نارگیل مخلوط کنید و  با نوک 

انگشتان یا دستگاه ماساژور، روغن را به‌آرامی روی سر 

ماساژ دهید. البته قبل از استفاده از هر روغن، ابتدا آن را 

بر بخش کوچکی از پوست امتحان کنید تا مطمئن شوید 

به آن حساسیت ندارید.

چنــد نکتــه: از شست‌و‌شــو و شــانه‌کردن بیش‌از‌حد 
بپرهیزید. همچنین، استفاده از رنگ‌ مو و دستگاه‌های 

خشــک‌کننده و  حالت‌دهنده مثل اتوی مو و سشوار را 

محدود کنید چون کوتیکول مــو را ضعیف می کند و به 

تارهای مو آسیب می‌رساند.

مهین رمضانی| خبرنگار�

فاطمه قاسمی
 مترجم

دلایل فشار خون پایین چه چیزهایی 
هستند؟

همان طور که فشار خون بالا خطرناک است ، پایین 
بودن آن هــم مشــکلاتی را ایجاد می کنــد. به گفته 
موسســه ملی قلب، ریه و خون آمریــکا، برخی افراد 
همواره  فشــار خون پایین دارند . از آن‌جایی که این 
شرایط برای آن ها عادی است، موجب بروز علایمی 

نمی شود  .
دلایل بروز فشار خون پایین 

   عفونت، به ویژه باکتریایی
   کم خونی

  کاهش در حجم خون
   اختلالات غدد درون‌ریز

  علایم فشار خون پایین
سبکی سر و غش شایع‌ترین علایم فشار خون بیش 

از حد پایین هستند.
احساس سرگیجه یا غش معمولا به این دلیل شکل 
می گیرد که فشار خون سیســتولیک به طور موقت 
به اندازه ای افت می کند که خون کافی به مغز نمی 

رسد.
  حالت تهوع

  تشنگی غیرمعمول
  تاری دید

  تنفس سریع
  خستگی

  افسردگی
 اقدامات پیشگیرانه

در برخی شــرایط، اقدامات پیشــگیرانه می تواند به 
اصلاح فشار خون پایین کمک کند. اقداماتی مانند 
حرکت دادن پاها، پیاده‌روی منظم و انجام تمرینات 
ورزشی مخصوص پا می تواند  از افت خطرناک فشار 
خون که می تواند به غش منجر شود، پیشگیری کند.
مصرف مایعات به میزان کافــی عاملی کلیدی برای 
حفظ سطوح ســالم فشــار خون اســت. تغییرات در 
رژیم غذایی در برخی شــرایط، پزشــک ممکن است 
افزایش مصرف نمک را برای افزایش فشار خون شما 
تجویز کند. برخی انواع کم خونی به واســطه کمبود 
ویتامیــن های B12 و اســید فولیک رخ مــی دهد، از 
این رو، مصرف این مواد مغذی برای بهبود کم خونی 
ممکن است به درمان فشــار خون پایین کمک کند. 
پیــش از اســتفاده از مکمل هــا ابتدا با پزشــک خود 

مشورت کنید.

توصیه‌های سازمان 
جهانی بهــــداشت   
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آویشن و دنیایی از خواص
اگر در خانه ماندن برنامه خواب شما را برهم زده با دمنوش 

آویشن خواب راحت را در کنار خواص دیگر تجربه  کنید 

مواد لازم برای 2 تا 3 نفر 

 گشنیز و جعفری و پیازچه 
 خرد شده – یک لیوان

 مــرغ پخته ریــش ریش 
شده – نصف لیوان

 ژامبون مرغ خرد شــده ) 

در صورت تمایل( – نصف لیوان
 ماست – یک قاشق غذاخوری

 سس مایونز- یک قاشق غذاخوری
 نمک، فلفل و خردل  - به میزان لازم

 روش تهیه

  ابتدا یک عدد فیله مرغ یا یک تکه کوچک سینه مرغ 
را با پیاز و ادویه و هویج آب پز می کنیم  تا هم پخته 
شــود و هم بوی بد آن گرفته شــود، بعــد از پخته 

شدن آن را ریش ریش  یا ریز خرد می  کنیم. 
  گشنیز، جعفری و پیازچه را  هر کدام به مقدار 

مساوی، خرد  و با مرغ و ژامبون گوشت خرد شده مخلوط 
می کنیم.

  ی ک قاشق ماســت و یک قاشق سس مایونز به همراه 
ادویه مخلوط  و به بقیه مواد  اضافه می‌کنیم.

  در آخر یک عدد نان باگت یا لواش بر می داریم  و مواد 
را به صورت یک لایه نازک بر روی نان می گذاریم   و برای 
زیبایی کار، نــان را رول می کنیم  و به صــورت لقمه ای 

برش می دهیم و به دلخواه تزئین می کنیم.
  تنوع سبزی ‌ها نیز مطابق با ذائقه هر فرد متفاوت  است. 
می‌توانیم   برای سالم‌تر شدن غذا، ژامبون را  حذف کنیم.

لقمه های مرغ با سبزیجات

دستکش برای خرید 

ایمنی استفاده از دستکش هنگام خرید

این روزها که ویروس جدید کرونا شــیوع پیدا کرده اســت 
همه‌ما برای خرید کردن استرس داریم. یکی از چیزهایی 
کــه ایــن روزهــا زیــاد می‌بینیــم، افــرادی هســتند که در 
فروشگاه‌ها و سوپرمارکت‌ها دســتکش به دست کرده‌اند 
و مشــغول خرید هســتند؛ دســتکش‌های یک‌بارمصرف، 
دســتکش‌های لاتکــس، دســتکش‌های نخــی و حتــی 

دستکش‌های ظرف‌شویی!
از نظر انتشــار ویروس، دستکش با دســت فرقی ندارد؛ یا 
حتی بدتراز آن است ! این ویروس از طریق پوست وارد بدن 
نمی‌شود، بنابراین شما به هیچ سد دفاعی در دست‌هایتان 
نیاز ندارید. اگر ســطح آلوده‌ای را با دستکش لمس کنید 
و سپس به چیز دیگری دست بزنید، همان اندازه احتمال 
انتشــار ویروس وجــود دارد که اگر به ســطح آلــوده‌ بدون 
هیچ دســتکش و پوششی دســت بزنید؛ حتی شــاید بدتر 
هم باشد! ویژگی‌های چسبندگی ویروس‌های متفاوت با 
هم فرق می‌کندو این احتمال وجود دارد که ویروس کرونا 
به دســتکش لاتکس بهتر  بچسبد تا به پوســت‌تان.  وقتی 
برای خریــد بــه فروشــگاه می‌روید، نیــازی به دســتکش 
نیســت؛ خریدتان را انجــام دهید »بدون این که دســت به 
صورت‌تان بزنید« و سپس فوراً دســت‌هایتان را بشویید یا 
ضدعفونی کنید. خیلی اوقات دستکش می‌تواند اشتباهاً 
به شما احساس امنیت بدهد. وقتی از دستکش استفاده 
می‌کنید ممکن اســت به راحتی در تله‌ این اشتباه بیفتید 
که دیگر نیازی نیست دست‌هایتان را بشویید. ضمناً وقتی 
دستکش دست‌تان هست و از سطحی به سطح دیگر دست 
می‌زنید، تنها اتفاقی که می‌افتد این اســت که میکروب و 
ویروس را به جاهای دیگر نیز منتشــر می‌کنید. ضمن این 
که تعداد کمی از افراد دستکش‌ها را درست از دست خود 
درمی‌آورند. هنگام خارج کردن دستکش نباید با دست به 

بخش‌های آلوده دستکش تماس پیدا کنید.

 انتقال ویروس کرونا 
قبل و بعد از بروز علایم بیماری

پزشکان سراســر جهان و کارشناسان سازمان جهانی 
بهداشت به‌شکل روزانه، به کشــفیات و دستاوردهای 
جدیدی دربــاره ویروس کووید-19 دســت می یابند. 
در ایــن مطلــب ســازمان جهانی بهداشــت مــروری بر 
مســتنداتی که درباره انتقــال بیماری توســط افراد با 
علایم، بــدون علایم و قبــل از بــروز علایم  وجــود دارد 

داشته است.
   انتقال توسط بیمار با علایم

بنابر تعریف، فرد با علایم کووید-19 کســی اســت که 
نشانه و علایم منطبق بر نشــانه‌های ابتلا به ویروس را 
دارد. انتقال از سوی  فردی با نشانه‌ و علایم توسط ارتباط 
با قطرات تنفســی، ارتباط مســتقیم با شخص مبتلا یا 
تماس با اشیای آلوده صورت می‌گیرد. تحقیقات نشان 
می‌دهد این ویروس در سه  روز ابتدای بیماری بیشتر در 
ناحیه‌ بینی و گلو پراکندگــی دارد و همچنین بیمار در 
ابتدای بروز علایم در مقایسه با زمان‌های بعدی، امکان 

بیشتری برای انتقال بیماری دارد.
   انتقال قبل از بروز علایم

دوره نهفتگی بیماری برای کووید-19، که زمان بین 
ابتلا به ویروس و شــروع علایم اســت، به طور میانگین 
پنج تا  شش  روز است اگرچه می‌تواند تا 14 روز هم طول 
بکشد. انتقال توســط افراد مبتلا قبل از بروز نشانه‌ها 
هم می‌تواند اتفاق بیفتد که البتــه تاکنون موارد کمی 
گزارش‌شده انتقال توسط بیمار قبل از بروز علایم، اتفاق 
افتاده باشد. بایدبه این نکته  توجه شود که انتقال توسط 
فرد بدون نشانه توسط قطرات تنفسی  یا تماس با سطح 

آلوده اتفاق می‌افتد.
   انتقال توسط بیمار بدون علایم

بیمار بدون نشــانه‌ای که توســط آزمایشــگاه ابتلایش  
تایید شده، موردی اســت که به کووید-19 مبتلا شده 
اما علایمی از بیماری را نشان نمی‌دهد. تعداد کمی از 
افراد مبتلایی که توسط آزمایشگاه بیماری شان تایید 
شده‌است ،هیچ گونه علایمی را نشان نمی‌دهند و تا به 
حال انتقالی توسط آن ها ثبت نشده است. این به معنای 
درنظر نگرفتن احتمال آن نیســت. موارد بدون نشانه 
در هنگام بررسی افراد در تماس با مبتلایان در بعضی 

کشورها گزارش شده‌است.

میان وعده

اصول 
درست 

استفاده از

ماسکــــ

 نکات مهم قبل از استفاده 
از ماسک

  قبل از تماس دســت با ماسک، دست‌های 
خود را با آب و صابون بشویید.

  ماســک را بررســی کنید، پارگی یا سوراخ 
نداشته باشد.

  توجه کنید کدام ســمت ماســک، قسمت 
بالایی آن است و روی بینی محکمش کنید.

  درخصوص ماســک‌های جراحی مطمئن 
شوید طرف درســت ماسک )قسمت رنگی( 

سمت بیرون باشد.

 نکات حین استفاده
 از ماسک

  از تمــاس دســت‌تان بــا قســمت بیرونــی 
ماسک خودداری کنید و برای تنظیم از بند و 

کناره‌های ماسک کمک بگیرید.
  دقــت کنیــد که ماســک دمــاغ و دهــان را 
پوشانده باشد و منفذی وجود نداشته باشد.

  هنگامی که به منطقه غیرآلوده می‌رسید از 
کشیدن ماسک روی چانه یا پیشانی اجتناب 

کنید.

نکات مهم در خصوص 
خارج کردن ماسک

  هنگام برداشتن ماسک از بندها آن را بگیرید 
و به قسمت بیرونی ماسک دست نزنید.

  ماســک خــود را بــه محــض مرطوب شــدن 
درآورید و داخل سطل زباله دردار بیندازید.

  از استفاده دوباره از ماسک خودداری کنید.
  توجــه کنید که ماســک‌ها بــه ویژه ماســک 
فیلتــردار را بــا شست‌وشــو نمی‌تــوان دوباره 

استفاده کرد.

   ضد آکنه

آویشــن یکــی از بهتریــن درمان‌هــا 
بــرای عفونــت‌ تمامــی قســمت‌های 
بدن اســت. این گیــاه دارای خواص 
ضــد باکتریایــی بــرای مبــارزه بــا 
باکتری‌هایــی اســت کــه  بــر روی 
پوســت اثر مــی گــذارد ماننــد آکنه. 
روغن آویشــن را می توان با آب رقیق 
کــرد و به عنــوان یــک تونر پوســتی) 
تونر‌ها محصولاتی محلول هستند که 
وظیفه اصلی آن ها تنظیم  PH پوست 
اســت(  اســتفاده کرد. این یــک تونر 
پوستی ملایم اســت و می توان برای 

انواع پوست‌هااز آن  استفاده کرد.

  کمک به رشد مو

روغن اسانس آویشن موجب رشد مو می 
شــود. مواد مغــذی موجود در آویشــن به 
فولیکول‌های مو کمک می‌کند و گردش 
خون کف سر را بالا می برد. مخلوط روغن 
زیتــون و روغن آویشــن را به پوســت ســر 
بمالید تا موهای سالم تر و براق تری داشته 

باشید.
  درمان ریزش مو

اســتفاده از روغن آویشــن به تنهایی یا با 
مواد دیگر  می‌تواند مو‌های شما را ضخیم 
و درخشان  و از ریزش آن  جلوگیری کند. 
با توجه به خواص ضد باکتریایی، می‌تواند 
پوست سر را تمیز کند و برای درمان شوره 

سر بسیار موثر  اســت. این گیاه به عنوان 
یک عنصر در شامپو یا نرم کننده‌ها مورد 

استفاده قرار می گیرد.
  درمان سوء هاضمه

چای آویشــن حاوی روغن‌هایی است که 
می‌تواند زخم معده را درمان کند. خواص 
آنتی ســپتیک و آنتــی بیوتیــک آن، یک 
درمان اثر بخش برای مشــکلات تنفسی 
مانند سرفه و برونشیت و همین طور گلو 

درد و سر درد است .
   تقویت سیستم ایمنی

روغن موجود در آویشن با افزایش امگا ۳، 
در مغز به حفظ سلول‌های بدن و کم شدن 
روند فرایند پیری کمک می کند. این گیاه 
با بالا رفتــن میــزان ادرار در از بین بردن 
نمک‌های اضافی، آب و دیگر  سموم کمک 
می کند و  بــرای افراد مبتلا به نارســایی 

مزمن کلیه هم بسیار مفید است.
  هشدار درباره  مصرف آویشن

در خوردن آویشــن نباید زیاده روی کرد، 
چون سبب بروز آلبومین در ادرار می‌شود. 
در بعضی کتب طب ســنتی اشــاره به اثر 
سقط کنندگی آویشن شده است به همین 
منظور مصرف آن برای زنان  باردار توصیه 

نمی‌شود.
  روش تهیه دمنوش

10 گرم آویشن را در یک لیتر آب‌جوش دم 
کنید  و با کمی عسل میل کنید.

دوگونه اصلی آویشن قرمز و سفید وجود 
دارد. اســتفاده بیــش از حد از نــوع قرمز 
آن موجب تحریک پوست ســر می شود. 
پس توصیه می شــود که از نوع ســفید آن 

استفاده کنید.
  مواد معدنی مغذی

آویشن یک منبع عالی از ویتامین K، آهن 
کلســیم و منگنز اســت. این مواد معدنی 
نقش مهمــی در ســامت، رشــد و تراکم 

مناسب استخوان‌ها دارد.         


