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پرسش و پاسخ

تغذیه

تناسب اندام

بانوان

پزشکی
براساس گزارش کلینیک مایو، علایم کم آبی بدن در بزرگ سالان شامل عطش شدید، کاهش ادرار، تیره شدن رنگ ادرار، خستگی، سرگیجه  یا گیجی 
است. در این حالت، معمولا مصرف آب یا مایعات الکترولیت شرایط بدن را به حالت طبیعی برمی‌گرداند اما اگر با وجود مصرف مایعات، علایم ایجاد شده 

از بین نرود، فرد باید به پزشک مراجعه کند. در ادامه این مطلب به عواملی که می‌توانند در کم آبی بدن نقش داشته باشند پرداخته‌ایم.
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 حفظ تناسب اندام
 در قرنطینه خانگی

در ایــن روزها کــه به‌ناچــار زمان 
ســپری  خانــه  در  را  بیشــتری 
می‌کنیم و فعالیــت فیزیکی مان 

به‌طور محسوســی کاهش یافته اســت، ممکن اســت 
بــا مشــکلاتی نظیــر اضافــه‌وزن و کســالت ناشــی از 
بی‌تحرکی مواجه شویم. در ادامه راهکارهایی ساده 

برای فعالیت فیزیکی در خانه ارائه می‌شود.
بی‌تحرکــی برای ســامت جســم و روح مضر اســت. 
فعالیت فیزیکــی به کاهش کلســترول و فشــار خون 
کمک می‌کند و خطر ابتلا به بیماری های قلبی، دیابت 
و سکته را کاهش می‌دهد. تحرک همچنین به حفظ 
جرم مناسب ماهیچه‌ها و چگالی مناسب استخوان‌ها 
و نیز به عملکرد بهتر سیســتم ایمنــی کمک می‌کند. 
کاهــش هورمون‌هــای اســترس‌زا مثل کورتیــزول و 
آزاد شــدن هورمون‌های مسبب احساس خوب؛ مثل 
اندورفین نیز از دیگر فواید تحرک اســت. پیاده‌روی، 
دویدن و دوچرخه‌ســواری مثال‌های خوبی از تحرک 
بدنی هســتند؛ اما تنهــا در صورتی که مجــاز به خارج 
شــدن از خانه آن هم با حفظ فاصلــه‌ حداقل دو متری 
از دیگران باشید! اما اگر ملزم هستید در خانه بمانید، 
ورزش با تردمیل راهکار خوبی اســت. اگر این امکان 
را نیز ندارید، هر فعالیتی که منجر به افزایش ضربان 
قلبتان شود مفید است؛ مثلًا به‌تندی دور تا دور خانه 
راه بروید یا از پله‌ها بالا  و پاییــن بروید  یا حتی به‌جای 
نشستن هنگام مکالمه با تلفن، راه بروید. طناب زدن  
با کودکان تان به مدت 10  تا 15  دقیقه نیز می‌تواند 
مفرح  و درعین‌حال مؤثر باشد. ورزش‌های مقاومتی 
نیز راهکار دیگری است که برخی از انواع آن‌ها با وزنه 

یا کش‌های مخصوص انجام می‌شود.
۱  حرکت اسکوات: بایستید و پاها را به‌اندازه عرض 
شانه‌ها باز کنید و آهسته پایین بیایید و شروع به نشستن 
کنید تا ران‌هایتان موازی سطح زمین شوند و سر زانوها 
بالای انگشت شست قرار گیرند. ضمن آن باید  زانوها از 
هم دور و لگن به عقب و بالاتنه به جلو متمایل شود. سپس 

با ایستادن دوباره، حرکت را تکرار کنید.
2 حرکت نشست و برخاست با استفاده از یک 
صندلی محکم: روی لبه صندلی بنشینید، دست‌ها 
را به‌صــورت ضربــدری روی ســینه قــرار دهیــد و در 
حالی‌که بالاتنه رو به جلو متمایل است، از روی صندلی 

بلند شوید، بایستید و این حرکت را تکرار کنید.

یاسمین مشرف| مترجم�

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شــرح 
حال  امکان پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  
دارویی توصیه می‌شــود،  پس از مشــورت با متخصص 

مصرف شود.

   من 28 ساله و سه ماهه باردارم . می خواستم 
درباره تست قلب در بارداری بیشتر بدانم.

ممکن است برای تشخیص ابتلا به بیماری های قلبی یا 
ارزیابی دوره ای عملکرد قلب از آزمایش های تشخیصی 
یا تست قلب استفاده شود. انجام بسیاری از آزمایش های 
تشخیصی در دوره بارداری ایمن است. با وجوداین،انجام 
آزمایش های هســته ای و حاوی اشــعه ایکــس در دوره 
بارداری مجاز نیست.این آزمایش می تواند آریتمی ها یا 
ضربان های غیر عادی قلب را تشخیص دهد. آریتمی ها 
می تواند در اثر اختلالات سیستم هدایت الکتریکی قلب 
به وجود بیاید یا شواهدی مبنی بر بروز مشکلات قلبی در 
گذشته باشد. انجام آزمایش اکوکاردیوگرام در بارداری 

باید با نظر پزشک متخصص انجام شود.

2 ماده غذایی که آرتروز را بدتر  می کند

آرتروز در واقع ساییدگی و التهاب مفصل است و بعضی از 
مواد غذایی باعث افزایش این التهاب می شود از جمله :

  محصولات لبنی

محصولات لبنی بــه دلیل نــوع پروتئین موجــود در آن 
ها ممکن اســت به درد آرتروز کمک کنند. برای برخی 
افراد ، این پروتئین ممکن اســت بافــت اطراف مفاصل 
آن ها را تحریک کند. با این حال، یک بررســی در ســال 
2017 مدعی است که شــیر، آثار ضد التهابی دارد، به 
جز در افرادی که به شیر گاو حساسیت دارند. شواهد در 
این زمینه متناقض اســت. اگر نگران واکنش بدن خود 
به لبنیات هستید، آن را برای چند هفته کنار بگذارید و 

دوباره آن را مصرف کنید تا ببینید چه می شود.
  روغن ذرت

بســیاری از غذاهای پخته شــده و میان وعده ها حاوی 
ذرت یا روغن های دیگر سرشار از اسیدهای چرب امگا 
6 هستند که ممکن است باعث التهاب شوند. تحقیقات 
کلینیک مایو واقع در آمریکا نشــان داده است که روغن 
ماهی که شامل امگا 3 است، ممکن است به تسکین درد 

مفاصل کمک کند. 

 شرایط خاصی که به
 کم آبی بدن منجر می‌شود

  مصرف برخی از داروها

برخــی از داروها می‌تواند باعــث کم آبی 
بدن شود. دیورتیک‌ها که معمولًا به آن ها 
»قرص‌های آب« هم گفته می‌شود، برای 
دفــع آب و نمک از بدن طراحی شــده‌اند 
و اغلب برای افرادی که مشــکلات قلبی 
یا فشــار خون دارنــد، تجویز می‌شــوند. 
ملین‌ها هم می‌تواند در صورت استفاده 
طولانــی مــدت ، باعــث کمبــود آب بدن 
شود. داروهای شیمی درمانی نیز به دلیل 
عوارض جانبی از جمله استفراغ، اسهال و 

تعریق در کم آبی بدن نقش دارد.
  سفر هوایی

رطوبت موجود درهواپیمــا حدود 10 تا 
20 درصد پایین‌تر از یک محیط معمولی 
است و می‌تواند بدن ما را از درون و بیرون 
دچار کم آبی کند. نوشیدن آب و استفاده 

از مرطــوب کننده بــرای پوســت در این 
شرایط کمک کننده اســت. با این حال 
بســیاری از افراد در ســفرهای هوایی از 
نوشــیدن آب زیاد خودداری می‌کنند تا 
نیازی به رفتن به دســت شــویی نداشته 
باشــند و با این کار باعث کم آبی بیشــتر 

بدن‌شان می‌شوند.
  قاعدگی

زنــان در دوران قاعدگی مایعــات زیادی 
را همراه با خون از دســت می‌دهند. این 
شرایط باعث ایجاد کم آبی همراه با ضعف 
در بدن می‌شود. نوشــیدن آب و مایعات 
الکترولیت می‌تواند در این شرایط کمک 

کننده باشد.
  استرس

هنگامی که فرد در معرض استرس مداوم 
قرار می‌گیــرد، غدد فوق کلیــوی میزان 

زیادی هورمون استرس تولید می‌کنند. 
تولیــد میــزان زیــادی از ایــن هورمــون، 
غدد فــوق کلیوی را خســته می‌کند. این 
شــرایط بر توانایی غده آدرنــال در تولید 
آلدوســترون- هورمونــی کــه بــه تنظیم 
الکترولیت‌ها و مایعــات کمک می‌کند- 
تاثیــر می‌گــذارد و بــدن دچــار کــم آبی 

می‌شود.
  شیردهی

در هنگام شیردهی، مایعات بدن مادر به 
کودک منتقل می‌شود. در میان ترکیبات 
منتقل شده به بدن نوزاد الکترولیت‌ها نیز 
وجود دارند. از دست دادن الکترولیت‌ها 
کم آبی بــدن مــادر را به همــراه دارد. کم 
شــدن میزان شــیر می‌تواند نشــانه‌ای از 
کمبــود آب بدن مادر باشــد و بهتر اســت 

درباره آن با پزشک مشورت شود.

  افزایش سن

با افزایش سن، هم احساس تشنگی وهم 
توانایی کلیه‌ها برای حفظ آب بدن کاهش 
پیدا می‌کند. از آن‌جا که احساس تشنگی 
در سنین بالا شدید نیست افراد سالمند 
به راحتی دچار کمبود آب می‌شوند و این 

کمبود را به سختی احساس می‌کنند.
  سندروم روده تحریک پذیر

علایم ســندروم روده تحریک پذیر مانند 
تهــوع و اســهال مزمــن می‌توانــد باعث 
کمبود آب بدن شود. به علاوه بسیاری از 
افرادی که از این مشــکل رنج می‌برند به 
منظور خودداری از مصــرف مواد غذایی 
تحریک کننده از رژیم‌های غذایی حذفی 
اســتفاده می‌کننــد. این رژیم‌ها شــامل 
مایعات کمتری هســتند و به کم آبی بدن 

دامن می‌زنند.  

وقتی میزان از دست رفتن مایعات بدن بیشتر از میزان دریافت آن ها 
باشد بدن دچار کمبود مایعات می‌شود
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آشپزی من 

مواد مورد نیاز برای ۶ نفر

  لازانیا - ۵۰۰ گرم
  پنیرپیتزا - ۵۰۰ گرم

مواد لازم برای سس گوشت:

  روغن مایع - دو قاشق غذاخوری
  پیاز- دو عدد

  گوشت چرخ‌کرده گوساله - ۶۰۰ گرم
  فلفل دلمه - دو عدد

  قارچ - ۵۰۰ گرم

  فلفــل ســیاه - نصف 
قاشق چای‌خوری

  فلفل سفید - یک قاشق چای‌خوری
  آویشــن، زردچوبــه و پــودر ســیر -یک 

قاشق چای‌خوری
  نمک -  دو قاشق چای‌خوری

 رب گوجه فرنگی - دو قاشق غذاخوری
مواد لازم برای سس سفید)بشامل(:

  کره - ۵۰ گرم

  آرد - یک قاشق غذاخوری
  شیر - یک فنجان

  پنیرپارمسان - یک قاشق غذاخوری
روش تهیه

 پیاز را به همراه گوشت تفت دهید و ادویه 
ها، فلفل دلمه ای و قــارچ ودر مرحله آخر 
رب گوجه فرنگی را اضافه کنید سپس آرد 
را درظرف دیگری کمی تفت دهید و شیر 

و پنیرپارمسان را به مواد بیفزایید .
 برای لایــه بندی مــواد بعــد از این‌که 
کف ظرف را چرب کردید، به ترتیب نوار 

های پخته شــده لازانیا، ســس ســفید، 
ســس گوشــت و پنیر پیتزا را بــه صورت 
لایه‌لایه بچینید، دقت کنید برای این‌که 
لازانیا له نشــود، نوارهای لازانیــا را در 
هر لایه ۹۰ درجــه بچرخانید، مثل تار و 

پود پارچه.
  روی قالــب فویــل بکشــید و بــه مــدت 
۳۰ دقیقــه در فــر بــا دمــای ۲۰۰ درجه 
بگذارید، ســپس فویــل را برداریــد و ۱۰ 
دقیقه دیگرمواد را  در فــر بگذارید تا روی 

آن برشته شود.

لازانیا به سبک نواب ابراهیمی

دانستنی‌ها

اگر باید از حمل‌ونقل عمومی مانند اتوبوس‌ها، متروها‌، 
قطارها و ... اســتفاده کنید حتمــا نکات زیــر را در نظر 

داشته باشید.
  از تردد در ساعت‌های اوج شلوغی بپرهیزید.

  فاصلــه‌ فیزیکــی را تمریــن کنیــد: هنــگام تهیه 
بلیت، انتظار برای ســوار شدن به وســیله نقلیه یا تردد 
در ایســتگاه‌ها تا حد امــکان فاصله حداقل یــک متر از 

مسافران را رعایت کنید.
  بهداشت تنفسی را رعایت کنید: هنگام عطسه یا 
سرفه، دهان و بینی خود را با آرنج تاشده‌ خود با دستمال 
بپوشانید. سپس دســتمال را در اولین فرصت در یک 

سطل زباله دردار بیندازید.
  از لمس کردن نرده‌ها و سایر سطوح بپرهیزید: 
اگر نیاز به گرفتن نرده‌ها دارید، از یک دستمال کاغذی 
یک بار مصــرف برای گرفتــن آن‌ها هنگام اســتفاده از 
وسیله نقلیه‌ عمومی استفاده کنید. سپس دستمال را 
در اولین سطل زباله دردار بیندازید و از لمس چشمان 

و بینی و دهان‌تان بپرهیزید.
  بهداشت اســتفاده از ماســک را رعایت کنید: 
اگــر عطســه یــا ســرفه می‌کنیــد از ماســک اســتفاده 
کنید. ماســک‌ها تنها زمانی موثر هســتند کــه در کنار 
شست‌وشوی مکرر دستان با آب و صابون و ضدعفونی 
کننده‌های الکلی مورد استفاده قرار گیرند. اگر ماسک 
می‌زنید باید نحوه‌ استفاده و دور انداختن آن را به درستی 
بدانید و مقررات وضع شــده توســط مراجع بهداشتی 

محلی خود را رعایت کنید.
  نیازی به اســتفاده از دســتکش‌های لاستیکی 
هنــگام اســتفاده از حمــل ونقل عمومی نیســت: 
دستکش‌ها مانع سرایت ویروس کووید-19 نمی‌شوند 
و شما با استفاده از دســتکش نیز می‌توانید آلودگی را 
جذب و با زدن آن به صورت‌تان ویروس را منتقل کنید. 
به جای این کار، دستان خود را با آب و صابون بشویید و از 

ضدعفونی کننده‌های الکلی استفاده کنید.
  از اشــتراک تاکســی بپرهیزید: اگــر مجبورید از 
تاکسی استفاده کنید از اشــتراک آن با سایر مسافران 
خودداری کنید چرا کــه در این صــورت رعایت فاصله 
فیزیکی ممکن نیســت )منظور این اســت که تاکســی 

دربست سوار شوید(.

 استفاده از حمل و نقل عمومی
 در دوره شیوع کرونا

توصیه‌های سازمان 
 جهانی بهداشت

WHO   
نکاتی که خانم ها باید درباره کرونا 

بدانند
حالا کــه در دوره‌ شــیوع کرونــا قــرار داریم بهتر اســت 
گروه‌های مختلف جامعه اطلاعات خودشان را درباره 
این بیماری بالا ببرند. آمارها و اطلاعات موجود نشان 
می‌دهد ویروس کووید-19  روی خانم‌‌ها و آقایان تاثیر 
نسبتا متفاوتی می‌گذارد. در این مطلب نگاهی داشته‌‌ایم 

به چند نکته که  به خصوص خانم‌‌‌ها باید بدانند.
  شما کمتر احتمال دارد در اثر ویروس کرونا جان 

خود را از دست بدهید

هرچند ظاهراً آمار ابتلای زنان و مردان به ویروس جدید 
کرونا یکسان به نظر می‌رسد اما احتمال این که زن‌ها 
جان خــود را در اثر این بیماری از دســت بدهند، کمتر 
از مردهاســت. علت این تفاوت می‌تواند قوی‌تر بودن 
سیستم ایمنی زن‌ها به دلیل میزان استروژن‌شان باشد. 
همچنین خانم‌‌ها به علت توجه بیشــتر به اضافه‌وزن و 

سیگار نکشیدن ایمنی بیشتری پیدا می‌کنند.
  یائسگی شما را مستعد ابتلا به عفونت می‌کند

خانم‌ها با افزایش ســن وارد دوره‌ یائســگی می‌شوند و 
افت استروژن در بدن‌شان تاثیر منفی بر عملکرد ایمنی 
آن‌ها می‌گذارد. در واقع افزایش ســن باعث می‌شــود 
زن‌ها نسبت به عفونت‌ها آسیب‌پذیرتر شوند و واکنش 
کمتری نسبت به عفونت و واکسیناسیون نشان بدهند.
 زحمت و فشار مراقبت‌های بهداشتی بر دوش 

زن‌هاست

مراقبــت از افراد ســالمند خانواده، بچه‌هــا و خانواده، 
پخت‌وپــز و شست‌وشــو معمــولًا بیشــتر بــر دوش 
خانم‌هاســت و با توجه به تعطیلی مدارس فشــار کار و 
استرس ناشی از آن بیشتر هم شده است. در واقع تعداد 
زن‌هایی که مســئول مراقبت از ســامت و بهداشــت 

خانواده هستند سه برابر مردهاست.
  فقط شما می‌توانید مطمئن شوید محیط خانه‌ 

کاملًا تمیز است

از آن‌جایی که به طور کلی، بیشتر تمیزکاری‌های خانه 
بر دوش خانم‌هاســت و آن‌ها افراد دقیق‌‌‌تری هســتند 
بهترین افراد بــرای اطمینان از تمیزی خانه هســتند. 
پس باید همه‌ جا را به خوبی تمیز نگه دارید. کفش‌ها را 
وارد خانه نکنید و در طول روز دست‌ها را مرتب بشویید.

  اگر قرص ضدبارداری مصرف می‌کنید

اگر قرص ضدبارداری مصرف می‌کنید مقدار بیشتری 
در خانه نگه دارید. مطمئناً هیچ زنی دوست ندارد بدون 

برنامه به ویژه در این شرایط بحرانی باردار شود.

 توصیه‌هایی برای محافظت از معلولان 
در برابر ویروس کرونا

دستور سر‌آشپز

دکتر آرزو خسروی
متخصص قلب و عروق

این روزها به همه ما توصیه می‌شود که تا حد امکان در خانه بمانیم. بر همین اساس، افراد دارای معلولیت‌های حرکتی، بینایی، شنوایی و ... هم ضروری است به این 

توصیه عمل کنند. ضمنا همراهان این عزیزان هم باید خیلی بیشتر از گذشته حواس‌شان به آن‌ها باشد. با هم چند توصیه را برای این گروه از افراد مرور می‌کنیم.

  کلیه لــوازم کمکی حرکتــی از جمله 
ویلچر را مرتب ضدعفونی کنید.

  لوازم کمکــی حرکتی خودتــان را با 
دیگران به اشتراک نگذارید.

  در مکان‌های عمومی از همراه کمک 
بگیرید.

  تا حد امکان از دستگیره‌های عمومی 
استفاده نکنید.

  بــا توجه بــه قــدرت بالای ویــروس بر 
ســطوح آلومینیمی، هنگام استفاده از 
عصا و ویلچر از دستکش استفاده کنید.
  قبــل از ورود بــه منزل، عصــا، ویلچر 
و لــوازم کمکــی حرکتــی را بیــرون در 

بگذارید.

  سمعک و باتری آن را مرتب ضدعفونی 
کنید.

  گوش‌ها را چرب کنید.
  هنــگام لب‌خوانــی مخاطــب فاصله 

حداقل سه متر را رعایت کنید.
 به‌جای پرسیدن آدرس از مسیریاب‌های 

هوشمند استفاده شود.
  بین دو فرد ناشنوا فقط از زبان اشاره 

استفاده شود و از لب‌خوانی بپرهیزید.
  در صورت وجود دستکش رنگی از آن 

به‌جای دستکش سفید استفاده کنید.
  در محیط‌های حمل‌ونقل عمومی از 
روش‌های مکتوب برای ارتباط استفاده 

کنید.

  عصــای ســفید خودتــان را مرتــب 
ضدعفونی کنید.

  همواره دستکش و محلول ضدعفونی 
همراه‌تان داشته باشید.

  محلــول ضدعفونــی را بــه صــورت 
اسپری استفاده کنید.

  اســتفاده از ماســک بــرای نابینایان 
ضروری است.

  صحبت کردن با دیگران را به حداقل 
برسانید.

  در معابــر عمومــی از عینــک دودی 
استفاده کنید.

  ســعی کنید با اســتفاده از دســت‌ها 
جهت‌یابی کنید.

توصیه‌هایی به

 نابینایانناشنوایانمعلولان جسمی-حرکتی

منبع: سازمان بهزیستی کشور
منبع: تبیان


