
  دانه‌های چیا

کمبــود آب بــدن می‌توانــد دلیــل اصلی 
خستگی باشــد. برای بســیاری از افراد، 
نوشیدن آب ساده کار خوشایندی نیست. 
دانه‎هــای چیا بــا جــذب آب تــا 10 برابر 
وزن خــود بــه آب رســانی بــه بــدن کمک 
می‌کند. افــزون بــر ایــن، دانه‌هــا دارای 
نسبت مناســبی از پروتئین، چربی و فیبر 

است.
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در زندگی پر سرعت و پرمشغله امروز در کناردست و پنجه نرم کردن با  بیماری 

کرونا  همه ما هراز گاهی احساس خواب‌آلودگی و کمبود انرژی می کنیم. هرچند 

بروز این حالت‌ها با احساس خستگی متفاوت است، اما ممکن است به دنبال کمبود انرژی، احساس 

خستگی هم ایجاد شود. عوامل مختلفی مثل فعالیت جسمی زیاد، نداشتن فعالیت بدنی، کمبود 

خواب، اضافه وزن، اســترس، مصرف برخی داروها، مصرف زیاد کافئین و کمبود مواد مغذی در 

رژیم غذایی می‌تواند عامل ایجاد خستگی باشد. یک راهکار ســاده برای مقابله با این مشکل، 

مصرف آن دسته از مواد غذایی است که به شــما انرژی کافی می‌دهد و احساس خستگی‌تان را 

برطرف می‌کند. در ادامه تعدادی از این مواد غذایی را به شما معرفی می‌کنیم:

بهداشت

بیشتر بدانیم

نکاتی برای تهیه  خوراک لوبیا، صبحانه  روزهای  سرد

آشپزی من آشپزی من

ترفندها

۵ پیشنهاد برای 
داشتن انرژی بیشتر 

در دوران قاعدگی

در زمان قاعدگی، خانم‌ها عــاوه بر دردی که تحمل 
می‌کنند، با ضعف جســمانی و خســتگی نیــز روبه‌رو 

می شوند. 
امــروز در ایــن مطلب چنــد راه بــرای داشــتن انرژی 

بیشتر در این دوران به شما معرفی می‌کنیم.
۱. بیشتر بخوابید

در دوران قاعدگی بهتر اســت با احســاس خســتگی 
خود مبارزه نکنید. ســعی کنید خــواب اضافی را که 
بدن شــما هوس می‌کند، انجام دهید. هر شب بیش 

از هفت ساعت خواب توصیه می‌شود.
۲. استرس را مدیریت کنید

کنترل استرس می‌تواند به جلوگیری از سطح بالای 
کورتیزول کمــک کند که بر ســایر هورمون‌های بدن 

تأثیر می‌گذارد و منجر به خستگی می‌شود.
۳. ورزش کنید

ورزش می‌تواند به شــما انرژی بیشــتری ببخشد. به 
طور خاص، ورزش هوازی مانند دویــدن می‌تواند به 

خستگی مرتبط با دوران قاعدگی کمک کند.
۴. مصرف میان وعده‌های سالم

خوردن غذا‌های کامــل و پرهیز از غذا‌هــای فراوری 
شــده می‌تواند به کاهش علایم خستگی کمک کند. 
خــوردن غذا‌هــای ســالم و طبیعی بــه جلوگیــری از 

اختلالات هورمونی بیشتر کمک می‌کند.
۵. مصرف دارو‌های ضد بارداری

اگــر خســتگی دوره تأثیــر زیــادی در زندگــی شــما 
دارد، می‌توانید با پزشــک خود در باره گزینه کنترل 
بارداری هورمونی صحبت کنید. برای برخی از زنان، 
دارو‌های ضد بــارداری خوراکی ممکن اســت علایم 

خستگی را کمتر کنند.
اگر خستگی دوران قاعدگی آن قدر شدید باشد که در 
عملکرد روزمره شما تداخل ایجاد کند، باید با پزشک 
خود صحبت کنید تا مطمئن شــوید کــه هیچ نگرانی 

اساسی در زمینه سلامتی وجود ندارد.
زنانی که خستگی آن‌ها شــدیدتر است و حتی پس از 
چرخه قاعدگی ادامه دارد، باید از نظر کم خونی فقر 

آهن و اختلالات تیروئید بررسی شوند.
اگرچه برخی از خستگی‌های دوره قاعدگی طبیعی 
اســت، اما اگر تغییــر در ســبک زندگی باعــث بهبود 
سطح انرژی شما نشــود، باید با پزشک خود مشورت 

کنید.

منبع: برترین‌ها

1- به‌جای آب لیمو ترش می توانیــد از مقداری 
سرکه اســتفاده کنید.2- زمان پخته شدن لوبیا 
چیتی با توجه بــه اندازه و زودپــز و دیرپز بودن آن 
متفاوت است. 3- می توانید برای لعاب انداختن 
خوراک یک قاشــق غذاخوری جو را پودر و به آن 
اضافــه کنید. اســتفاده از پوره ســیب زمینی هم 
خوراک شما را خوشمزه تر می‌کند.4- سبزیجات 
داخل خــوراک لوبیــا چیتی ســلیقه ای اســت و 
در صــورت دلخواه مــی توانیــد آن‌هــا را حذف و 
فقط از یــک ســیب زمینی کوچــک بــرای لعاب 
اســتفاده کنیــد.5- هنــگام تهیه خــوراک لوبیا 
چیتی می‌توانید با توجه به ســلیقه خودتان مواد 
دیگری مانند ماش یا عدس  و همچنین ادویه‌های 
مختلفی مانند دارچین یا ســماق را بــه آن اضافه 

کنیــد.6- هر چند کــه خوراک لوبیــا چیتی یک 
غذای بدون گوشــت و کامــا گیاهی اســت، در 
بعضی از مناطق هنگام تهیه آن از مقداری گوشت 
قلقلی سرخ شده در خوراک لوبیا چیتی استفاده 
می‌کنند.7- بــرای این‌که خــوراک لوبیا چیتی 
شما بیشــتر لعاب بدهد و قوام بگیرد ، یک قاشق 
غذاخــوری آرد را به همراه مقــدار کمی روغن در 
یک تابــه کوچک تفت دهیــد تا خامــی آن گرفته 
شــود و رنگش تغییر کند. ســپس آن را به قابلمه 
لوبیا چیتی اضافه کنید و هم بزنیــد و بگذارید با 

هم پخته شوند.
8-  برای درست کردن خوراک لوبیا چیتی به این 
نکته دقت کنید که لوبیا چیتی خوب و درجه یک ، 

رنگی کاملا شفاف دارد.

بانوان 10 خوراکی مقابله کننده با خستگی
مصرف برخی داروها، مصرف زیاد کافئین و کمبود مواد مغذی در رژیم غذایی می‌تواند عامل ایجاد خستگی باشد

تغذیه

آنتی کرونا

بهترین زمان مراجعه به پزشک برای کرونا 

منبع: ایسنا

 موادی که نباید اجازه دهید 
در راه آب ظرف‌شویی برود

بعضی از خانم ها  هنگام شســت وشوی ســبزی ها ، مواد 
خوراکی و ظرف توجهی بــه جدا کردن باقــی مانده مواد 
نمی‌کنند و به راحتی باعث می‌شوند راه آب ظرف شویی 
مســدود شــود . در ادامه به نکاتی برای پیشــگیری از این 

مشکل اشاره می‌کنیم :
۱. روغن

وقتی آشپزی‌ تمام می‌شود، روغن سرخ کردنی را جداگانه 
در یک کیســه پلاســتیکی بریزیــد و آن را در کیســه زباله 

بیندازید.
۲. آرد

آرد در راه‌ آب دلمه می‌شود و راه لوله را به مرور زمان باریک 
می‌کند.

۳. پوست تخم‌مرغ

پوست تخم‌مرغ به علت داشتن مقدار بالای کلسیم با مواد 
شوینده رفع نمی‌شود.

۴. پوست موز

پوســت موز دارای نشاســته اســت که اگــر در راه آب برود 
مانند آرد و حتی سخت‌تر عمل می کند و موجب گرفتگی 

آن می‌شود.
۵. استخوان باقی مانده از غذا

۶.  تفاله چای و قهوه

۷. پوره سیب‌زمینی

پوره ســیب‌زمینی هنگامی کــه آب به آن برســد خاصیت 
چسبندگی اش فعال می شود و مانند یک توپ نشاسته‌ای 

سخت عمل می‌کند.
۸. کرفس

ســبزیجاتی مانند کرفس که آوندی هســتند با جذب آب 
حجیم می‌شوند و راه گذر آب را می‌بندند.

پیشنهادهایی برای دهان خوشبو

بوی بد دهان می‌تواند دلایل مختلفی داشته باشد، 
از کشــیدن ســیگار گرفته تا داروهایی که مصرف 
می‌کنید و غذاهایی که می‌خورید.  همیشه برای 
خوشبویی دهان توصیه می‌شود که مسواک بزنید 
و نخ دندان بکشــید. اما توصیه هایی برای مصرف 
بعضی از خوراکی هایی که باعث خوشبویی دهان 

می‌شود هم وجود دارد از جمله :
1- به مقدار کافی آب بنوشید

آب کافی بنوشید. هیچ  نوشیدنی دیگری مانند قهوه 
یا نوشابه نمی‌تواند به خوشبویی دهان کمک کند.

2- مواد غذایی بد بو مصرف نکنید

غذاهایــی مانند ســیر و پیاز می‌توانــد باعث بوی 
بد دهان شــود. از مصرف زیاد غذاهای قندی که 

با بوی بد دهان مرتبط است، خودداری کنید.
3- دانه رازیانه بخورید

اگر می‌خواهید با استفاده از مواد طبیعی از شر بوی 
بد نفس تان خلاص شوید یک مشت آنیسون یا دانه 
رازیانه بجوید. رازیانه خواص ضدعفونی‌کننده‌ای 

دارد که رشد باکتری‌ها را محدود می‌کند.
4- چوب میخک بجوید

ایــن ادویــه سرشــار از اوژنــول اســت؛ روغــن زرد 
کم‌رنگی که خــواص ضــد باکتریایــی دارد. برای 
 بــه دســت آوردن فوایــد آن، چــوب میخکــی را در
 دهان تان بگذارید. ممکن است دهان تان را اندکی 

بسوزاند، پس آن را روی زبان خود حرکت دهید.
5- چوب دارچین بمکید

دارچین مانند چــوب میخک و دانــه رازیانه، یک 
ضدعفونی‌کننــده مؤثر اســت. به عــاوه، دارای 
روغن‌های اساسی است که میکروب‌ها را از بین 

می‌برد و بوی خوبی را در دهان باقی می‌گذارد.
6- پوست لیمو یا پرتقال را بجوید

پوســت یک لیمو یا پرتقال ارگانیــک را به خوبی 
بشــویید و ســپس آن را در دهــان تــان بگذارید و 
بجوید. این کار باعث می‌شود نفس شما از طراوت 
تازه‌ای برخوردار شود و اسیدسیتریک موجود در 

آن غددتان را به تولید بزاق بیشتر تشویق کند.
7- سبزیجات برگ سبز تازه بخورید

جعفری، ریحــان، نعناع یــا برگ گشــنیز همه به 
عنوان درمان‌های بوی بد دهــان عمل می‌کنند 
زیرا این سبزیجات معطر حاوی کلروفیل هستند؛ 
رنگ‌دانه‌ای که باعث خنثی شدن بوها می‌شود.

 جو دوسر

جو دوسر می‌تواند به طور مداوم انرژی مورد 
نیاز بدن را تأمین کند. این ماده غذایی سرشار 
از فیبر محلــول و کربوهیدرات‌های پیچیده 
با دوز مناســب پروتئین اســت. این ترکیب، 
کاهش سرعت جذب قند را تضمین می‌کند.

  بادام

بادام منبع بســیار خوبــی از پروتئین، فیبر 
و چربی‌های غیر اشباع ســالم است. بادام 
 B همچنیــن دارای ویتامین‌هــای گــروه
و سرشــار از منیزیم اســت کــه به مبــارزه با 

خستگی عضلات کمک می‌کند.

  موز

این میوه سرشار از پتاســیم، حاوی مقدار 
زیادی فیبر است که باعث کند شدن ترشح 
قند در جریان خون می‌شود. موز همچنین 
منبع بسیار خوبی از منیزیم و ویتامین‌های 

گروه B است.

 اسفناج

اســفناج سرشــار از ویتامین K و منیزیم 
و منبــع بســیار خوبــی از فــولات و آهن 
اســت. مقادیر کافی از این ویتامین‌ها و 
مواد معدنی برای تولید انرژی ضروری 

است.

 تخم مرغ

تخم مرغ حــاوی پروتئیــن با کیفیــت بالا و 
چربی‌هــای ســالم اســت کــه در ترکیب با 
یکدیگر، ما را ســیر نگه می‌دارند و در طول 
روز انــرژی پایــداری را بــرای بــدن فراهم 
می‌کنند. تخم مــرغ  همچنین منبع خوبی 
از انــواع ویتامین‌هــا و مواد معدنــی تقویت 
کننده انرژی از جمله آهن، کولین، ویتامین 

D و ویتامین B12 است.

خرما

خرما به راحتی توسط بدن هضم می‌شود و 
تقویت فوری انرژی را به همــراه دارد. خرما 
همچنین منبــع خوبی از کلســیم، فســفر، 
پتاســیم، منیزیم، روی و آهن اســت. هنگام 
شــب پنج تا هفت خرمــا را در نصــف فنجان 
آب خیســانده و صبح تفالــه آن را لــه کنید. 
این ترکیب را حداقل دو بار در هفته مصرف 

کنید .

 ماست

ماست منبع خوب انرژی است زیرا به دلیل 
هضم ســریع موجب تقویت ســریع انرژی 
بدن می‌شود و به متمرکز و سرحال ماندن 
شــما در طول روز کمک می‌کند. ماســت 
همچنین حاوی مــواد پروبیوتیک اســت. 
تحقیقات نشان داده مصرف پروبیوتیک‌ها 
بــرای کاهــش علایم ســندروم خســتگی 

مزمن مفید است.

  فلفل دلمه‌ای قرمز

 C فلفل دلمه‌ای قرمــز سرشــار از ویتامین
است که در بر طرف کردن خستگی شدید 
نقش مهمــی دارد. نقــش ایــن ویتامین در 
سوخت و ساز آهن باعث می‌شود اکسیژن 

بیشتری وارد جریان خون شود. 

 گردو

مغزهــا از جملــه مغــز گــردو سرشــار از 
موجــب  کــه  هســتند  ریزمغذی‌هایــی 
افزایش انــرژی بدن و در عیــن حال ایجاد 
احســاس ســیری می‌شوند. اســید چرب 
امــگا3 موجــود در گــردو در از بیــن بردن 
علایم خســتگی موثر اســت. اســید چرب 
»آلفالینولنیک« گردو انــرژی را افزایش و 

علایم افسردگی را کاهش می‌دهد.

خوراک لوبیــا جزو صبحانــه های مقوی و گــرم و لذیذ  بــرای این 

روزهاست. برای تهیه این خوراک لوبیا چیتی را از شب قبل خیس 

کنید تا نفخ آن گرفته شود. در صورتی که فراموش کردید این کار 

را انجام دهید دو سه ساعت قبل از پخت لوبیا چیتی را با آب جوش 

خیس کنید و بعد بپزید.

   متخصصان توصیه می‌کنند افراد به محض شروع 
علایم ابتدا ارتباط‌شان را با دیگران به حداقل برسانند 
و خود را قرنطینه کنند. سپس در صورت ادامه و شدت 

بروز علایم به پزشک یا مراکز درمانی مراجعه کنند.
  علایم بیمــاری معمولا بین ســه تا پنــج روز بعد از 

تماس با ویروس ظاهر می شود.
  شروع علایم در ابتدا ممکن اســت خفیف باشد، 
ولی اگر بین بازه زمانی ۵ تا ۱۰ روز بعد از استقرار علایم 
بیماری تخفیــف پیدا کرد، ثابت ماند یا تشــدید نشــد، 
تقریبا می‌توان پیش‌بینی کرد که بعد از روز دهم امکان 

بدحال شدن بیمار خیلی غیرمحتمل است.
  ادامه تب تا بیش از پنج روز، بروز ســرفه به صورت 
مستمر و مداوم و بروز تنگی نفس چه در حال استراحت 
و چــه در هنــگام فعالیت مهــم ترین علایم هشــدار این 
بیماری اســت که در این موارد توصیه می‌شــود افراد با 
ســامانه 4030 در ارتباط باشــند یا با پزشــک مشاوره 

کنند.

  استمرار مشکلات شدید گوارشی و اسهال شدید 
از مواردی است که حتما باید افراد برای پیگیری درمان 

آن به پزشک یا مراکز درمانی مراجعه کنند.
   بیشــتر علایــم ایــن بیمــاری از اوایل هفتــه دوم 
شــروع می‌شــود و فرق آن بــا بیمــاری آنفلوآنــزا همین 
اســت، بنابراین اگر در آغاز هفته دوم علایم شدت یابد 
و افزایش سطح علایم بالینی به خصوص تنگی نفس و 
علایم تنفسی ایجاد شود، احتمال دارد که در هفته دوم 

شرایط بستری بیمار را تهدید کند.
  بهترین مکان برای مراجعه، مراکز جامع سلامت 
اســت، چرا که در صــورت مراجعه به ایــن مراکز امکان 
تماس مستمر با بیمار فراهم می‌شود و مراقبان سلامت 
بیمــار را مــورد ارزیابی و پیگیــری قرار می‌دهنــد و اگر 
احتمالا بیمار بدحال شود از طریق مراکز جامع سلامت 

امکان ارائه تخت و بستری برای بیمار فراهم می‌شود.
  در صورت نیاز نداشتن به بستری، حداکثر هر ۴۸ 
ســاعت یک بار وضعیت خود را از طریق پزشــک معالج 

پیگیری کنید، به عبارت دیگــر ارزیابی روزانه وضعیت 
بیمار در این بیماری اهمیت بسیاری دارد و در صورت 
بــروز هرگونه تغییــر در وضعیــت بالینی بایــد مجدد به 

پزشک مراجعه شود.
  وضعیــت و حــدت بیمــاری باید توســط پزشــک 
قضاوت شــود و حتی اگر علایم خفیف اســت، ارزیابی 
و مانیتورینــگ بیمــار در فواصــل ۴۸ ســاعته اهمیــت 
زیــادی دارد. به عبارت دیگر پزشــک معالج بر اســاس 
شرایط بیمار در خصوص انجام تســت، سی تی اسکن 
ریه، تجویز دارو یا نیاز به بستری یا ادامه درمان در منزل 

تصمیم می‌گیرد.
  افراد دارای بیماری زمینه‌ای، مشــکلات ریوی، 
کلیوی، فشــار خون و دیابت، ســالمندان و افراد چاق، 
با مشاهده کوچک ترین علایم تنفسی سریع به پزشک 

مراجعه کنند و پیگیر وضعیت خود باشند.
  بیماران دارای مشــکلات زمینه‌ای نباید تا زمان 

بهبودی کامل رها شوند.

برخی افراد به علت مراجعه بی‌دلیل ممکن است خود را در معرض خطر بیشتر قرار دهند و بعضی هم ممکن است با مراجعه دیرهنگام با بیماری شدیدتری مواجه 

شوند، به همین دلیل زمان مناسب برای مراجعه به پزشک از اهمیت بسیاری برخوردار است


