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 سلامت

آشپزی من  قهوه 

چگونه یک اسپرسوی خوش‌طعم خانگی درست کنیم؟

بانوان
 تاثیرهای مخرب استرس

 بر سلامتی بانوان

به‌هم‌خــوردن تعــادل هورمون‌ها در زنــان، ممکن 
اســت ســامت آن‌ها را در درازمدت یــا کوتاه‌مدت 
تاثیرهــای  ادامــه‌  در  دهــد.  قــرار  تحت‌تأثیــر 
فیزیولوژیکی و روانی اســترس بر سلامت زنان را با 

هم مرور خواهیم کرد.
و  شــدید  اســترس  نامنظــم|  1.قاعدگی‌هــای 
طولانی‌مــدت، می‌توانــد به‌میــزان قابل‌توجهــی 
تعادل هورمون‌ها را به‌هم بریزد. همین نبود تعادل 
ممکن است منجر به مشکلاتی ازقبیل قطع، تأخیر 

یا نامنظمی در عادت ماهانه خانم‌ها شود.
2. آکنه| افزایش ســطح کورتیزول در بدن، موجب 
افزایش ترشــح چربی و درنتیجه بــروز آکنه خواهد 

شد.
3. ریزش مو|یکی از علت‌های ریزش مو، نداشــتن 
‌تعادل فیزیولوژیکی است که درنتیجه‌ استرس شدید 
عاطفی و روانی رخ می‌دهد. اســترس ممکن است 
چرخــه‌ زندگی مو را مختــل کند و باعث شــود موها 
وارد مرحله‌ ریزش شــوند. البته در طــول دوره‌های 
استرس‌زا یا بلافاصله بعد از آن، ریزش مو نخواهید 
داشــت؛ ریز‌ش‌های ناشــی از اســترس معمولا سه 
تا شــش ماه بعد از مواجهه با شرایط اســترس‌زا رخ 

می‌دهند.
4. اختلال در هضم غذا | استرس‌های طولانی‌مدت 
موجب افزایش اسید معده می‌شــوند و روی دستگاه 
گوارش اثــر می‌گذارند. افزایش اســید معده موجب 
ناراحتــی و ســوءهاضمه و در مــوارد وخیم‌تر منجر به 
بروز زخم معده و سندروم روده تحریک پذیر می‌شود. 
کاهش و کنترل اســترس از عوامــل کلیدی در حفظ 

سلامت دستگاه گوارش است.
5.افســردگی | زنــان دو برابــر مــردان در معــرض 
افسردگی قرار دارند. محققان برای کشف علت این 
موضوع، درباره تفاوت‌های زنان و مردان در مقابله 
با اســترس و پاســخ بــه آن، تحقیق کرده‌انــد. نتایج 
حاکی از این است که سطح بالای کورتیزول ناشی 
از استرس بلندمدت، استرس شغلی یا استرس‌های 
شدید در موقعیت‌های دشــوار زندگی مثل مرگ یا 

طلاق می‌تواند موجب افسردگی شود.
6. بی‌خوابی | حتما برای شما هم اتفاق افتاده است 
که هنگام خواب، بارها و بارهــا اتفاقات آن روز را در 
ذهن خود مرور کنید و این ذهنِ درگیر و نا آرام، مانع 

خواب شما شود. 
7. افزایــش وزن|  پژوهش‌های انجام‌شــده نشــان 
می‌دهند کورتیزولِ بیشتر، با نسبت کمترِ دور کمر 
به دور باســن مرتبط اســت )به‌عنوان‌مثــال، چاقی 
در اطراف ناحیه شکم( اســترس زیاد باعث افزایش 
اشتها و تمایل زیاد به مصرف مواد قندی و شیرین و 

درنتیجه بالارفتن وزن می‌شود.
8. کاهش باروری|  مطالعات اخیر نشــان می‌دهند 
ســطح بــالای آنزیــم آلفــا آمیــاز )آنزیــم مرتبــط با 
استرس( در بدن خانم‌ها باعث ایجاد مشکل و تأخیر 
در بارداری می‌شــود. البتــه اثبات وجــود رابطه‌‌ای 
دقیق میان اســترس و بــاروری نیازمنــد تحقیقات 

بیشتر است.
9. افزایش احتمال سکته مغزی و حملات قلبی| 
طبق پژوهشی که در سال ۲۰۱۲ روی ۲۲هزار زن 
صورت گرفت، احتمال وقوع ســکته‌ قلبی در زنانی 
که در محل کار در معرض استرس شدید قرار دارند، 
نســبت ‌به زنانی که در مشــاغل کم‌استرس فعالیت 
می‌کننــد، ۴۰درصد بیشــتر اســت. ســکته مغزی 
نیز در میان افــرادی که زندگی پراسترســی دارند، 

شایع‌تر است.
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مارال مرادی
خبرنگار

اسپرسو نوعی قهوه غلیظ است که در اوایل قرن بیستم در میلان ایتالیا ابداع شد. 

اسپرسو به وسیله ماشین قهوه‌ســاز و با عبور دادن آب‌جوش با فشار از میان قهوه‌ 

آسیاب شــده تهیه می‌‌شــود. در این مطلب طرز تهیه قهوه اسپرســو را با دستگاه 

اسپرسوی خانگی روگازی )موکاپات( آموزش داده‌ایم.

  طرز تهیه
مرحله اول: اگر قصد دارید قهوه را خودتان آسیاب کنید به یاد داشته 
باشید، برای تهیه قهوه اسپرسو باید دانه‌های قهوه، نرم آسیاب شود.
مرحله دوم: اول از همه مخزن آب اسپرسوســاز را تا محل مشخص 

شده با آب سرد پر کنید.
مرحله ســوم: قهوه آســیاب شــده را داخل فیلتر بریزید. قهوه باید 
کاملا فیلتر را پــر کند. اما آن را فشــرده نکنید که راه ورود آب بســته 

نشود.
مرحله چهارم: بخش قوری اسپرسوســاز را روی فیلتــر پر از قهوه 

پیچ کنید. حال آن را روی شعله بالاتر از متوسط قرار دهید. 
بگذارید آب جوش بیاید و اسپرسو در مخزن بالایی جمع 
شود. سپس آن را در فنجان بریزید و میل کنید.تا این جا 

اسپرسوی ساده شما آماده است و می‌توانید نوش جان 
کنید اما برای این که اسپرســو‌ی متفاوتــی را تجربه 

کنید مراحل بعدی را به‌دلخواه انجام دهید.
مرحله پنجم: در حین دم کشــیدن قهوه، شکر را در 

ظرفی که برای مخلوط کردن آماده کرده‌اید بریزید. نسبت شکر به قهوه، یک قاشق 
چای خوری به ازای هر فنجان مناسب است.

مرحله ششم: به محض آماده شدن اسپرسو آن را از روی حرارت بردارید و قسمتی 
از آن را در ظــرف مخصوص مخلوط کردن با شــکر مخلوط کنید. 
پس از ریختن شــروع به هم زدن کنیــد نتیجه نهایــی باید چیزی 
شــبیه به کره بادام زمینی باشــد. وقتی به طور کامل مخلوط شد 
دوباره مقداری اسپرسو اضافه کنید و به همین ترتیب به کار خود 

ادامه دهید.
  نکته‌ها

*توصیه می‌شــود فنجان اسپرســو را قبــل از ریختــن قهوه در آن 
با آب گرم بشویید تا در تماس با قهوه اسپرسو آن را سرد نکند.

*قبل از تهیه از تمیز و خشــک بودن فیلتر اطمینــان حاصل کنید. 
دانه‌های قهوه از قبل مانده طعم اسپرسو را خراب می‌کند.

*اگر مایل هستید تلخی اسپرسو کمتر باشــد دانه‌های قهوه را 
کمی‌ درشت‌تر آسیاب کنید.

*برای خامه‌ بیشتر قهوه را دو بار آسیاب کنید.
*قســمت بالایی یــا همــان مخزنی  را که اسپرســو 
داخلــش جمع می‎شــود زمانــی محکــم کنید که 
آب در مخزن پایینی در حال جوشــیدن باشد و تا 

زمانی که جوش نیامده است بگذارید شل باشد.

 علت‌های گرفتگی بینی
 و راه‌هایی برای درمان آن

 آلرژی ،سرماخوردگی، آنفلوآنزا،سینوزیت، پولیپ و ... 
از جمله علل گرفتگی بینی است که هر کدام درمان متفاوتی دارد 

زیبایی

با کشیدن ناخن‌ها به هم 
موهای تان را پرپشت کنید!

درمان‌های خانگی زیادی وجود دارد که می‌توانید 
از آن‌ها برای رشــد مجــدد موهای خود اســتفاده 
کنید. امــا یکــی از جالب‌ترین ایــن تکنیک‌ها که 
ممکن اســت تا به حــال در باره آن اصلا نشــنیده 
باشید، کشــیدن ناخن‌های دســت به یکدیگر به 
مدت ۵ تا ۱۰ دقیقه در روز است. این شیوه  که به 
آن» یوگای بالایام« گفته می‌شــود ممکن است به 
رفع مشکلات مختلفی از جمله ریزش مو و شوره 
کمک کنــد. در ادامه تاثیر این حرکت ســاده را بر 

موها بررسی خواهیم کرد.
  ممکن است باعث رشد موها شود

بر اســاس طب فشــاری چین، پایانه‌هــای عصبی 
نوک انگشت ها به کف ســر متصل هستند. وقتی 
ناخن‌های خود را به هم می‌کشید، اصطکاک ایجاد 
شــده روی پوســت ســر اثر می‌گذارد. این مسئله 

باعث افزایش گردش خون و رشد موها می‌شود.
 ممکن است ریزش مو را کم کند

متخصصان طب جایگزین معتقدند اگر این حرکت 
را به طور منظم انجام دهید، ممکن اســت ریزش 
موهای تان طی ســه تا شــش ماه روندی کاهشی 
پیدا کند. افزایش گردش خون در کف سر ممکن 
اســت به رفع دیگر مشــکلات از جمله شوره سر و 

سفید شدن زودرس موها هم کمک کند.
  می‌تواند فولیکول‌های مو را ترمیم کند

وقتی ناخن‌های دست‌تان را به یکدیگر می‌کشید، 
باعــث می‌شــود مغــز ســیگنالی بــرای احیــای 

فولیکول‌های مرده و آسیب‌دیده‌ مو ارسال کند. 
  چه زمانی نباید این کار را انجام داد؟

این پیشنهاد به افراد مبتلا به دیابت و بیماری‌های 
قلبی و زنان باردار توصیه نمی‌شود چون می‌تواند 

باعث افزایش فشار خون شود.
     ناخن های خود را چگونه به منظور رشد موها 

به یکدیگر بکشیم؟

1-دست‌های تان را نیمه مشــت کنید و کنار هم 
قرار دهید.

2-انگشت شست‌تان باید به سمت بیرون باشد.
3-ناخن‌های دو دست را به هم بچسبانید و سپس 

با شدت آن‌ها را به یکدیگر بکشید.
4-ایــن کار را بــه مــدت ۵ تــا ۱۰ دقیقه بــه طور 

پیوسته انجام دهید.                                                                منبع: روزیاتو

  آلرژی‌ها
مواجهه با گرده گیاهــان، گرد و غبــار و کپک می‌تواند 
باعث بــروز گرفتگی بینــی شــود. ســاده‌ترین راهبرد 
اجتناب از این موارد است  اما  می‌توانید با  زدن ماسک 
و دوش گرفتــن پــس از بازگشــت به خانــه، به ویــژه در 
روز‌های خشــک و  همراه با وزش بــاد  از خود محافظت 
کنید. آنتی‌هیستامین‌های بدون نســخه نیز می‌تواند 
بــه رفــع گرفتگــی بینی کمــک کنــد. شــما می‌توانید 
 شست‌وشــوی بینی را برای پاک ســازی مواد آلرژی‌زا 

مد نظر قرار دهید.
  سرماخوردگی، آنفلوآنزا و کرونا

گرفتگی بینی یکی از علایم مشخص ســرماخوردگی و 
آنفلوآنزا و از علایم نادر کرونا می‌تواند باشد. در این موارد، 
اگر به خوبی از خود مراقبت نکنید، احتمال ابتلا به یک 
عفونت ثانویه ناشــی از باکتری‌هایی کــه در مخاط راکد 
رشد می‌کند، وجود دارد. آنتی‌هیستامین‌ها می‌تواند به 
رفع گرفتگی بینی کمک کند اما شست‌ وشوی بینی هم  
برای  پاک سازی ویروس‌ها و باکتری‌ها موثر است. از دیگر 
مواردی که می‌توانید برای مراقبــت از خود انجام دهید 

نوشیدن آب فراوان و استراحت کافی است.

  سینوزیت 
ســینوس‌ها، حفره‌هایــی در جمجمه انســان هســتند 
کــه بــه تخلیــه مخــاط از بــدن کمــک می‌کنــد. اگــر 
سینوس‌ها ملتهب شــود، احتمال مواجهه با گرفتگی 
بینــی وجــود دارد. ایــن شــرایط ممکــن اســت چنــد 
روز یــا چنــد هفتــه طــول بکشــد. بهتریــن اقدامی که 
می‌توانید برای سینوزیت ناشی از ویروس انجام دهید، 
کنترل علایم اســت. در این مورد بهتر اســت از مصرف 
آنتی‌هیســتامین‌ها پرهیز کنیــد و اگر فشــار خون بالا 
ندارید   به جای آن از  ضداحتقان‌های بدون نســخه که 
به تخلیه ســینوس‌ها کمــک می‌کند، اســتفاده کنید. 
اســپری‌های بینی حاوی اســتروئید هم  ممکن اســت 

مفید باشد.
   انحراف تیغه بینی

گاهی اوقات گرفتگی بینی ممکن است به‌ دلیل مشکلات 
ســاختاری درونی از جمله انحراف تیغه بینی باشد. این 
شــرایط زمانی رخ می‌دهد که تقسیم‌کننده غضروفی و 
استخوانی بین ســوراخ‌های بینی از شکل طبیعی خود 
خارج شده باشد. یکی از نشــانه‌های انحراف تیغه بینی 
توانایی تنفس فقط از یک سمت بینی است. اگر همچنان 

می‌توانید نسبتا راحت تنفس کنید، دارو‌های آلرژی برای 
باز کردن مسیر‌های تنفسی ممکن است موثر باشد، اما 

برخی افراد هم به عمل جراحی نیاز پیدا می‌کنند.  
  بارداری

گرفتگــی بینــی در دوران بــارداری کــه به نــام رینیت 
بارداری شناخته می‌شــود به  دلیل جریان خون بیشتر 
به درون بافت نــرم بینی رخ می‌دهــد. رینیت بارداری 
زندگی فرد را در معرض خطر قرار نمی‌دهد، اما درمان 
آن با دارو‌هــا می‌توانــد خطرناک باشــد. به جــای آن ، 
بیشتر زنان شست‌وشو با محلول سالین را مد نظر قرار 
می‌دهند. این اقدام ساده می‌تواند به تخلیه مخاط راکد 

به خارج از بینی کمک کند.
   پولیپ‌های بینی

تحریک مداوم بینی ناشی از سینوزیت مزمن یا آلرژی‌ها 
می‌تواند موجب التهاب شــود که ســپس موجب ایجاد 
پولیپ در پوشــش داخلی بینی می‌شــود. پولیپ‌ها به 
طور معمول موجــب درد یــا خونریزی نمی‌شــوند، اما 
ممکن اســت به اندازه ای بزرگ شــوند که مســیر‌های 
بینی را مسدود کنند. برای برخی افراد، استروئید‌های 
خوراکــی یــا بینــی بــرای کوچــک شــدن پولیپ‌هــا و 

پیشگیری از بازگشت آن‌ها کفایت می‌کند. افراد دیگر 
نیازمند انجام عمل جراحی هستند.

  محرک‌های شیمیایی
برخی ترکیبات به ویژه عطرها یا شــامپوها می‌تواند از 
مقصران اصلی باشــد. عطر‌ها نه تنها می‌تواند موجب 
گرفتگی بینــی شــود، بلکــه می‌تواند حــس بویایی را 
مختل  و احساس گرفتگی و پری بینی را هر چه بیشتر 
تقویت کند. اگر فکر می‌کنید محصولاتی که استفاده 
می‌کنید از جمله شامپوها، صابون ها، شوینده‌ها و نرم 
کننده‌هــای پارچه در گرفتگی و پری بینی شــما نقش 

دارد، به دنبال گزینه‌های بدون عطر باشید.
   استرس

اســترس و دیگــر احساســات قــوی می‌توانــد موجــب 
تغییراتی در سطوح هورمون‌ها شود  و رگ‌های خونی 
در بینی را بزرگ‌تر ، بینی را منقبض و تنفس را دشــوار 
کند. این شــرایط به نام رینیــت وازوموتور یــا رینوپاتی 
غیرآلرژیک شناخته می‌شود. بهترین اقدام، شناسایی 
منبع اســترس و حذف یا یافتن روش‌هایی سالم مانند 

ورزش کردن برای مقابله با آن است.

مواد لازم
 پودر قهوه اسپرسوی 

با کیفیت
 آب سرد

 موکاپات
 شکر

 فنجان‌های کوچک

افزون بر خارش، عطسه و آبریزش چشم، یکی از علایم و عوارض کلاسیک آلرژی‌ها یا برخی بیماری‌های ویروسی 

مانند ســرماخوردگی و آنفلوآنزا، گرفتگی بینی اســت که برای بهبود آن ابتدا دلیل بروز این شرایط را شناسایی 

کنید. البته اگر گرفتگی بینی پایدار اســت یا با مخاط غلیظ و تغییر رنگ داده، احســاس ناخوشــی، تب، دندان 

درد، یا سردرد شدید همراه می‌شود باید برای بررسی دقیق شرایط به پزشــک مراجعه کنید. در ادامه با برخی 

از دلایل شایع گرفتگی بینی و روش‌های بهبود آن بیشتر آشنا می‌شویم.

پزشکی 

تمام آن‌چه باید راجع به لورازپام بدانید
    قرص آتیوان چیست؟

آتیوان متعلق به دســته بنزودیازپین هاست. این 
داروهــا با تقویــت فعالیــت GABA  در بدن شــما 
کار می‌کند. گابا انتقال‌دهنده عصبی اســت که 
پیام‌ها را بین سلول‌ها در نقاط مختلف بدن منتقل 
می‌کند. افزایش گابا در بدن احســاس استرس و 

اضطراب را کاهش می‌دهد.

     نحوه مصرف 
دوز مصرفی آتیوان به سن شما و فرم آن و  دیگر شرایط 
پزشــکی بیمار بســتگی داردکه تشــخیص آن قطعا 
با پزشــک اســت . اگر به طور ناگهانی مصرف دارو را 
متوقف کنید ممکن است علایم ترک مصرف مانند 
تشــنج، مشــکل در خواب،  حالت تهوع، اســتفراغ، 
اسهال و از دست دادن اشتها را به همراه داشته باشد.

     عوارض این دارو
آتیوان می‌تواند عوارض خفیف یا جدی ایجاد کند. عوارض شایع این دارو شامل 
خواب‌آلودگی، ســرگیجه، ضعف، گیجی، نداشــتن هماهنگی، افسردگی، 
خســتگی، ســردرد و بی قراری  اســت. البته برخی عوارض ممکن است طی 
چند روز یا چند هفته از بین برود. اگر شدیدتر شد یا از بین نرفت حتما با پزشک 
خود مشورت کنید. در برخی موارد مصرف آتیوان باعث واکنش‌های آلرژیک 
می‌شود اگر علایمی مانند بثورات شدید، مشکل در تنفس، تورم لب و ضربان 
قلب سریع مشاهده کردید به سرعت با پزشک تماس بگیرید. در هر صورت باید 
از مصرف طولانی مدت آتیوان خودداری کنید زیرا مصرف طولانی آن  می‌تواند 

عوارض جدی ایجاد کند که  در ادامه به آن ها اشاره می شود.

     وابستگی شدید
مصرف طولانی‌مدت این دارو می‌تواند باعث اعتیاد به مصرف آن شود.

حالت تهوع: معمول نیســت اما برخی از افرادی که آتیوان مصرف می‌کنند  ممکن است 
احساس تهوع داشته باشند. این عارضه با ادامه اســتفاده از دارو از بین می‌رود. اگر حالت 

تهوع از بین نرفت یا آزار دهنده شد با پزشک خود مشورت کنید.
تنفس آهسته: در موارد نادر مصرف آتیوان باعث کند شدن تنفس خواهد شد. این عارضه 

بیشتر در سالمندان اتفاق می‌افتد.
افزایش یا کاهش وزن: افزایش یا کاهش وزن از عوارض معمول آتیوان نیست با این حال 
در برخی افراد مصرف آتیوان باعث افزایش اشتها و در برخی مصرف  این دارو باعث کاهش 

اشتها می‌شود.

آتیــوان )Ativan( نــام تجــاری داروی لورازپــام  اســت و 
 به‌عنــوان یــک داروی آرام بخــش و خــواب‌آور اســتفاده 
می شود. این دارو متعلق به دسته داروی بنزودیازپین‌هاست  
و در فرم 1 و 2 میلی‌گرم در دســترس اســت. از آتیوان برای 
درمان علایم اضطراب، بی‌خوابی و بیماری صرع استفاده 
می‌شــود. این دارو به دو شــکل قرص آتیوان و تزریق داخل 

وریدی مورد استفاده قرار می‌گیرد. 

منبع: درمانسرا

منبع: فرادید
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