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پیشگیری از سکته در هوای سرد و آلوده تازه ها

ترفندها

زیبایی

 پاک سازی پوست چرب 
و  دارای جوش  در منزل

معمولا پوست چرب یکی از چالش های خانم هاست؛ 
ظاهر چرب و درخشان، منافذ باز، جوش و آکنه های پر 
دردسر و آرایش های کم دوام و براق که در مدت کوتاهی 
خراب می شود، همگی از سختی های داشتن پوست 
چرب است. پاک سازی پوست چرب و جوش دار در کند 
کردن روند پیری پوست، درمان جوش و آکنه، کوچک 
کردن منافذ باز پوست، آب رسانی و جوان سازی پوست 
موثر اســت. در کنار این روش پاک سازی پوست که به 
صورت درمانی و عمیق انجام می شود، باید به صورت 
روزانه هم  روتینی برای مراقبت و پاک ســازی پوســت 
داشــته باشــید. موثرترین روش ، روتینی است که هر 
روز صبح بعد از بیدار شــدن و هر شب قبل از خوابیدن 
انجام شــود. مراحل یک روتین پوستی، تقریبا در تمام 
پوست ها مشترک است و تنها محصولاتی که در روتین 

استفاده می شود، بسته به نوع پوست تغییر می کند.
  روتین صبح

یک روتیــن صبحگاهی، روشــی عالی بــرای از بین 
بردن روغن هایی است که در طول شب، روی سطح 
پوست جمع شده اســت. مراحل روتین صبحگاهی 

پوست چرب به ترتیب زیر هستند.
 شست وشو| صورت خودتان را بشویید تا آلودگی و 

روغنی که در طول شب، روی پوست انباشته شده است 
پــاک شــود. بــرای شست وشــوی پوســت چــرب، از 
شوینده های ملایم و بدون روغن و الکل استفاده کنید.
 تونر| یک پد پنبه ای بردارید و آن را به تونر مناسب 

پوست چرب آغشته کنید و به آهستگی روی صورت 
بکشــید. تونر، آلودگی و روغن اندکــی را که ممکن 
است روی پوســت باقی مانده باشــد  تمیز می کند و 

باعث نرمی آن می شود.
 کرم مرطوب کننده| پوســت چرب هم مانند دیگر 

انواع پوست، نیاز به رطوبت رسانی دارد. بدون رطوبت 
کافی، پوســت چرب تحریک می شــود و روغن اضافی 
بیشتری تولید می کند؛ بنابراین برای جلوگیری از این 
واکنش، بایــد از کــرم مرطوب کننده اســتفاده کنید.
 کــرم دور چشــم| پوســت اطراف چشــم بیشــتر از 

قســمت های دیگر صورت نازک، حســاس و در معرض 
آسیب اســت. برای محافظت از این بخش، باید به طور 
مرتب از کرم دور چشم استفاده کنید. یک کرم دور چشم 
که ضد آفتاب و آب رسان هم باشد، بهترین انتخاب است.
کرم ضد آفتاب| مرحله آخر هر روتین پوستی کامل، 

کرم ضد آفتاب اســت. بهتر اســت کرم ضــد آفتاب را 
حتی اگــر قصد بیــرون رفتــن از خانــه را هــم ندارید 
استفاده کنید، چون طول موج های مضر اشعه آفتاب 
می تواند از شیشــه  پنجره ها هم عبور کند و به پوست 
شما آسیب برساند. در صورتی که می خواهید از خانه 
خارج شوید، کرم ضد آفتاب را ۲۰ دقیقه زودتر بزنید 

تا به آن فرصت جذب شدن در پوست را بدهید.
  روتین شب

بعد از یــک روز طولانی و قبل از این کــه بخوابید، به 
اندازه  مسواک زدن ضروری ا ســت مراحل زیر را به 

ترتیب انجام دهید.
 شست وشــو| ماننــد روتیــن صبح، روتین شــب 

پوســت چرب را هم با شست وشــوی صورت شــروع 
کنید. پوســت چــرب شــما در فاصله  صبح تا شــب، 
بیشــتر در معرض آلودگی است و زمان بیشتری هم 
برای چرب شــدن دارد؛ بنابراین بهتر اســت از یک 
برس مخصوص شست وشوی صورت استفاده کنید 
تا پاک ســازی پوســت چــرب عمیق تر انجام شــود. 
مقداری از شــوینده مخصوص پوســت را روی برس 
بریزید و به آرامی روی صــورت حرکت دهید. بعد از 
این که کل سطح صورت شسته شد، آب کشی کنید.
 تونر| باز هم مانند روتین صبح، در این مرحله از 

تونر استفاده کنید.
 ماسک صورت| ماسک صورت را هفته ای یک تا 

دو بار در برنامه روتین تان داشــته باشید. می توانید 
از ماســک های مختلفی برای پاک ســازی پوســت 
چرب  اســتفاده کنید. به عنوان مثال ماسک خاک 
رس، روغن اضافی پوســت را جذب می کند و به آن 

ظاهری لطیف و یک دست می دهد.
 کرم شب| کرم شــب را بسته به ســن و نیازی که 

پوست شما در هر مقطع زمانی دارد، انتخاب کنید. 
کرم شب می تواند آب رسان، جوان کننده، ضد چین 
و چروک، ویتامینه یا ترکیبی از چند خاصیت باشد. 
از آن جایــی که خــواب شــبانه زمان مناســبی برای 
استراحت و بازسازی پوست است، استفاده مرتب از 

کرم شب می تواند نتایج چشمگیری داشته باشد.
 کرم دور چشم| مقدار مناسبی از کرم را سر انگشت 

بزنیــد و آن را با ضربه هــای کوچک، در اطراف چشــم 
پخش کنید. به هیچ وجه کرم دور چشم را روی پوست 
نمالید، چون نه تنهــا به خوبی جذب نمی شــود، بلکه 

باعث بروز مشکلاتی مثل میلیا خواهد شد.
در تهیه این مطلب از مجله دیجی کالا کمک 

گرفته شده است.

بانوان
مارال مرادی

خبرنگار

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

  پیازچه خرد شده – 3 عدد
  گشنیز درشت خرد شده – یک دوم

  روغن زیتون – 3 قاشق غذاخوری
  سیر خرد شده – 4 حبه

  سرکه – یک قاشق غذاخوری
  فلفــل پاپریــکای دودی – یک دوم 

قاشق چای خوری
  عسل – یک قاشق چای خوری

  نمک – به میزان لازم
  فلفل ســیاه تــازه – یک دوم قاشــق 

چای خوری
  سینه مرغ – 34۰ گرم

  نخود فرنگی – یک دوم پیمانه
  پاســتا – یــک و یــک دوم پیمانــه 

)درصورت تمایل(
  تربچه خرد شده – یک چهارم پیمانه

مرغ با طعم سبزی ساده و سالم

مهرداد میناوند دچار زجر تنفسی است
 زجر تنفسی چیست؟

بعد از مراجعــه مهــرداد میناونــد و همچنین علی 
انصاریان بازیکنان قدیمی فوتبال به بیمارســتان 
مشخص شد هر دو به کرونا مبتلا شده اند اما به علت 
مراجعه دیرهنگام میناوند حال وی وخیم تر است 
و  درصد زیادی) 8۰ درصــد(  از ریه اش درگیر این 
بیماری است . دکترمحمدرضا هاشمیان پزشک 
بخش عفونی بیمارستان مســیح مهاجری  درباره 
شــرایط مهرداد میناوند گفت:»او به کما نرفته اما 
در شرایط بسیار بد ریوی است و زجر تنفسی ناشی 
از کرونای شــدید دارد و تحت ونتیلاتور یا دستگاه 
تنفسی تهاجمی اســت و کارهای بسیار تهاجمی 
انجام دادیــم.« به منظور آشــنایی بیشــتر شــما با 

سندروم زجر تنفسی  ادامه مطلب را مطالعه کنید.
 سندروم زجر تنفسی

سندروم زجر تنفسـی حـاد یـک التهـاب و ضـابعه 
شــدید ریوی اســت کــه باعث به خطـــر افتـــادن 
زنـدگی می شـود. ریـه در ایـن بیمـاری بـه شـدت 
متـــورم می شود و حبابچه های ریـوی پـر از خـون 
و مـــاده آبکــی می شــود . در ایـــن بیمـــاری بـــه 
اکسـیژن اضــــافی و دســتگاه مکــانیکی تــنفس 

)ventilator ( نیاز است.
 چه عواملی باعث سـندروم زجـر تنفسـی 

حـاد می شود؟

ذات الریــه، عفونت هــای خــون، تصادفــات، 
ضربه های مغزی، شکســتگی اســتخوان، ضربه 
به قفسه صدری، تزریق خون و فراورده های آن، 
استنشاق گازها، خونریزی شدید، کاهش فشار 
خون، شــیمی درمانی، پرتودرمانی، پانکراتیت 
وعفونت های داخل حفره شــکم از عواملی است 

که باعث سندروم  زجر تنفسی می شود.
 درمان بیماری

درمــان اختصاصی  بــرای درمــان ایــن بیماری 
وجـــود نـــدارد و اقـــدامات درمانی دو هــدف را 

پوشش می دهد.
حمایت تنفســی کـــه باید لولـــه در نـــای بیمـــار 
گذاشته شود و به دســـتگاه مکـــانیکی تنفســـی 
وصـل شود و از داروهایی استفاده شود کـه بیمـار 

راحـت بتواند دستگاه را تحمـل کنـد .
 عوارض استفاده از ونتیلاتور

با این که ونتیلاتور یک حمایت تنفسی است و باعث 
زنده نگه داشتن بیمار می شود عوارضی هم دارد، 
پنوموتوراکس )سوراخ شدن ریه زیرا دستگاه با فشار 
مثبت، هوا را به داخل ریه می فرستد و ممکن است 
باعث سوراخ شدن ریه شــود( عفونت ریوی یکی از 

عوارض شایع دستگاه عفونت ریوی است.
  آسیب رساندن به بافت ریه

فشار مثبت دســتگاه ونتیلاتور ممکن است باعث 
آســیب رســاندن به بافت ریــه شــود در ایــن زمان 
پزشکان باید دستگاه را طوری تنظیم  کنند که این 

آسیب حداقل باشد.
ســندروم زجر تنفســی حاد، گاهی  اوقات تهدید 
کننده اســت، اما این عارضه معمولا قابل درمان 
اســت و بیشــتر مبتلایان به آن بهبــود می یابند. 
تشــخیص ســریع و درمان این بیمــاری، اهمیت 

زیادی دارد. 

1- توصیه هایی برای بیماران قلبی

کسانی که بیماری قلبی یا ریوی مزمن دارند به هیچ وجه 
و به هیچ دلیلی وارد هوای آلوده نشوند. افراد دیگر، اگر 
مجبور هســتند وارد فضای آلــوده شــوند، می توانند از 
ماسک های ویژه ای استفاده کنند که از استنشاق ذرات 

آلوده کننده هوا جلوگیری می کند.
2- مصرف مواد غذایی مفید

در کنار اســتفاده از ماســک مناســب و محــدود کردن 
استنشــاق هوای آلوده، مصرف آنتی اکسیدان ها، که 
به ویژه در میوه ها و سبزیجات  یافت می شود، نوشیدن 
مایعات فراوان و به خصوص شــیر )اگر نارســایی شدید 

قلبی ندارند( تا حدودی به سم زدایی کمک می کند.
3- در طول هفته شکلات تلخ مصرف کنید

مطالعات نشان می دهد که شــکلات تلخ برای قلب مفید 
است. وجود موادی مانند فلاونوئید در ساختار شکلات تلخ 
به عملکرد صحیح قلب کمک می کند. شکلات تلخ منبعی 
غنی از فیبر و منیزیم است. دقت کنید که اگر شکلات تلخ را 
با شیر مخلوط کنید این خاصیت خود را از دست می دهد و 

حتی باعث افزایش کلسترول  هم می شود.

4- ویتامین B کمپلکس مصرف کنید

محققــان سوئیســی بیــش از ۲۰۰ مــرد و زن را مــورد 
مطالعه قرار دادند. این افراد برای باز کردن شریان های 
قلبــی خــود، جراحــی انجــام داده بودند. محققــان از 
 B برخــی از آن ها درخواســت کردند کــه ویتامین های
یعنی ترکیبــی از اســیدفولیک، ویتامیــن B6 و B12 را 
مصرف کنند. پس از بررســی ها مشخص شد که سطح 
هموســتین ایــن افــراد در حــدود 4۰ درصــد کاهــش 
یافته اســت. هموستین ماده ای اســت که خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی و انسداد شرایین را افزایش می دهد.

5- تنفس خود در شب را بررسی کنید

اگر خروپف می کنید حتما به پزشکی متخصص مراجعه 
کنیــد. آپنــه می تواند موجب فشــار خــون بــالا و  دیگر 
مشکلات پزشکی شــود و خطر ســکته قلبی و مغزی را 

افزایش دهد.
6- خواب کافی

پژوهشــگران دریافته اند، افرادی که کمتر از ۷ ساعت 
خواب شــبانه دارند، بیشــتر در معــرض ناراحتی های 
قلبی و ســکته هســتند. به نظر می رســد کمبود خواب 
موجــب افزایــش هورمون های اســترس و فشــار خون 

می شود و بر سطح قند خون تأثیرگذار است.
7- حداقل 4 بار در هفته خوراکی های فیبردار بخورید

پژوهش ها حاکی از آن است که مصرف ۲3 گرم فیبر در 
طول روز موجب کاهش خطر ســکته می شود. افرادی 
که فیبــر مصــرف می کنند کمتــر به مشــکلات قلبی و 
عروقــی دچار می شــوند. جالب اســت بدانید شــانس 
حمله قلبــی در مردانی کــه از رژیم غذایی بــا فیبر بالا 
بهره می برند تــا 3۶ درصد کاهش می یابــد. میوه ها و 

سبزیجات حاوی فیبر هستند.

8- روزانه 2 فنجان چای بنوشید

چای ســبز یــا معمولی فرقــی نمی کنــد، ســعی کنید 
حداقل  دو فنجان چای در طول روز بنوشید. مطالعات 
نشــان می دهد که مصــرف دو لیــوان چای یا بیشــتر، 

احتمال ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش می دهد.
9- فندق بخورید

مصرف روزانه 4۰ گرم از مغزهایی مانند فندق شما را 
از بیماری های قلبی و عروقی دور می کند.

10- روزی یک عدد پرتقال بخورید

پرتقال سرشار از ویتامین سی است. این ویتامین باعث 
جلوگیری از بیماری های قلبی و سکته می شود. به ویژه 
اگر ســیگاری هســتید، مصرف پرتقــال و ویتامین C را 
جــدی بگیرید. اگر پرتقال دوســت نداریــد، می توانید 
توت فرنگی، کلم بروکسل، بروکلی یا فلفل دلمه ای را 

جایگزین آن کنید.
11- هر دو ساعت یک لیوان آب بنوشید

زنانی که روزانه بیش از پنج لیوان آب می نوشــند، ۵۰ 
درصــد کمتر از کســانی که تنهــا دو لیوان یــا کمتر آب 
مصرف می کنند به بیماری های قلبی دچار می شوند. 
مصرف آب باعث می شــود جریــان خون بــه راحتی به 

گردش دربیاید.
12- زود به  زود به دستشویی  بروید

و  می شـود  قلـب  ضربـان  افزایـش  باعـث  پُـر  مثانـه 
شـریان های قلبـی را تحـت فشـار قـرار می دهـد. در 
افـرادی که مسـتعد سـکته قلبـی و مغـزی هسـتند، این 
فشـار بسـیار خطرنـاک اسـت. پـس بـه محـض ایـن کـه 
احسـاس کردید ظرفیت مثانه تان تکمیل شـده اسـت، 

آن را تخلیـه کنیـد.
منبع: ایرنا، عصر ایران

تداخل سرمای هوا و آلودگی هوا باعث افزایش مضرات آلودگی به خصوص ایست قلب می شود، با رعایت 
چند نکته احتمال این اتفاق را کاهش دهید

1- ابتــدا فــر خــود را بــا دمــای 19۰  درجــه 
سلسیوس از قبل گرم کنید.

 ۲- سیر، ســرکه، فلفل پاپریکا، عسل، نمک و 
فلفل ســیاه را در غذاســاز بریزید و خوب با هم 

ترکیب کنید تا به شکل خمیر در بیاید.
 3- دو ســوم از خمیــر آماده شــده را روی مرغ 

بمالید و آن را داخل سینی فر بگذارید.
 4- مرغ ها را به مدت ۲۵ دقیقه داخل فر بپزید 

تا طلایی و سرخ شود.
۵-  سپس آن را به یک ظرف مناسب انتقال و 
اجازه دهید قبل از برش به مــدت ۵ دقیقه در 

همین حالت باقی بماند و خنک شود.
۶- یک ظرف بــزرگ برداریــد و داخل آن آب 

بریزید. اجازه دهید آب بجوشد.
 ۷- یــک کاســه آب یخ آماده داشــته باشــید. 
نخــود فرنگی را بــه مدت یــک دقیقــه در آب 

جوش بریزید و سپس به آب یخ انتقال دهید.
بــر اســاس  8- ســپس پاســتای خــود را   

دستورالعمل روی بسته بندی بپزید.
 9- پاستا را آب کشی کنید. 1۰- نخود فرنگی ها 
را به کاسه پاســتا اضافه کنید . شــما می توانید 
در مرحلــه نهایــی تربچــه را هــم اضافــه کنید.

آهن مورد نیاز بدن و منابع جذب آن
عــنــصــرآهــن بـــــرای بـــســـیـــاری از 
عملکردهای بیولوژیکی بــدن و در 
تولید  مانند  پیچیده،  فرایندهای 
پروتئین های هموگلوبین و میوگلوبین 
نیاز است. هموگلوبین در گلبول های 
قرمز خون یافت می شود و اکسیژن را از 
ریه ها و بافت های بدن انتقال می دهد.

 به چه میزان آهن نیاز داریم؟

بنابر گــزارش موسســه ملی ســلامت 
آمریکا، مقدار مصرف توصیه شده روزانه 

آهن برای مردان بزرگ تر از 19 سال 8 
میلی گرم است، در شرایطی که زنان تا 
پیش از یائسگی نیازمند 18 میلی گرم 
آهن در روز هستند. پس از ۵۰ سالگی، 
مقدار مصرف توصیه شــده روزانه آهن 
برای زنان همانند مردان برابر با 8 میلی 
گرم است. مصرف مواد غذایی سرشار 
از آهن همراه با مواد غذایی سرشــار از 
ویتامین هــای C و A به جذب بهتر آهن 
در بدن کمک می کند. از این رو، ترکیب 

اسفناج، گوجه فرنگی، لیمو، پرتقال، یا 
توت فرنگی انتخابی خوب برای جذب 

بهینه آهن است.
A منابع ویتامین 

از منابــع ویتامیــن A مــی تــوان بــه  
ســیب زمینی شــیرین، انبه، هویج، 
بروکلی، نخود فرنگی، چغندر، هلو 

و لیمو اشاره کرد.
C منابع ویتامین 

این ویتامین  در مرکبات، گوجه فرنگی،  

فلفل قرمز، گل کلم، جوانه بروکسل، 
پاپایا و توت فرنگی یافت می شود.

دانــه کنجد| یک وعــده حدود 113 

گــرم  دانه های کنجد حــاوی 1۶.8 
میلی گرم آهن است.

لوبیا قرمز| یک وعده 113 گرم  لوبیا 

قرمز حاوی 9.4 میلی گرم آهن است.
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گرم دانه های شاهدانه حاوی 9.14 
میلی گرم آهن است.

خواص گیاهان 

آلودگی شــدید هوا احتمال 

بروز ایســت ناگهانــی قلب 

)آریتمی( را به شدت افزایش 

می دهــد یــا در فــرد ایجاد 

آریتمــی بدخیم می کنــد. از طرفــی آلودگی در 

کنار ســردی هوا بــه دلیــل حالــت وارونگی که 

ایجاد می کند این احتمال را بارها و بارها افزایش 

می دهــد زیــرا در حالت عــادی ، هوای گــرم به 

ســمت بالا و هوای سرد به ســمت پایین حرکت 

می کنــد. در اوایل روز و هنگام طلوع خورشــید 

لایه های زمین به دلیل برخورد اشعه خورشید 

گرم تر از لایه های زیرین می شــود. با شروع روز 

و مصرف سوخت، دمای هوای سطح زمین زیاد 

می شود. هوای گرم هنگام حرکت به سمت بالا به 

وسیله باد با لایه ای هم دما از هوا که توسط تابش 

خورشــید در طبقات فوقانی جو تشــکیل شده 

برخورد می کند و نتیجه آن تشــکیل یک سطح 

پوششی بالای شهر است که به دلیل حبس هوا 

در زیر این لایه مواد آلاینده تولید شده در سطح 

زمین باقی  می ماند و بالا نمی رود. با اقدامات زیر 

مضرات آلودگی هوا را کاهش دهید:

پزشکی 

غذاهایتان را سالم سرخ کنید

1- قبل از قــرار دادن  مواد غذایــی داخل روغن 
ابتدا روغن را تا درجه حرارت مناسبی گرم كنید 
)حدود 19۰ درجه سانتی گراد(. در این حرارت 
در ســطح ماده غذایــی، لایه محافظی  تشــكیل 
می شــود و روغن نمی تواند از مــاده غذایی عبور 
كند.)اگر روغــن تا این درجه حرارت داغ نشــده 
باشد، قبل از این كه لایه عایق تشكیل شود، روغن 
به درون غذا نفــوذ می كند و باعث می شــود غذا 
حالت گریســی پیدا كند و اگر روغن زیادتر از حد 
داغ شود، باعث می شود لایه محافظ قبل از آن كه 

غذا فرصت پخته شدن داشته باشد، بسوزد.(
۲- قبل از ســرخ کــردن از افزودن نمــک به ماده 
غذایی بپرهیزید. نمک نقطــه دود روغن را پایین 
می آورد و باعث می شود روغن زودتر تخریب شود. 
همچنین نمک باعث جذب رطوبت به سطح غذا 
وســبب می شــود موقع اضافــه كردن غــذا درون 

ماهیتابه، روغن به بالا پاشیده شود.
3- سبزیجات فریز شده را در حالت یخ زده سرخ کنید 

تا جذب روغن در آن ها به كمترین میزان برسد.


