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مهین رمضانی |   خبرنگار    

روزهای گرم مرداد، جای خودش را به شــب های پرســتاره 

می دهد و ما با این امید که بتوانیم کمی خنک تر شویم، سر 

بر بالین می گذاریم، هنوز دقایقی نگذشته  است که چکه های عرق امانمان 

را می برد و ناچار می شویم وسیله سرمایشی را دوباره  روشن کنیم، اما می 

توان بــه راه حل هــای دیگر هــم فکر کــرد و نتیجه گرفــت . ادامــه مطلب را 

بخوانید و از پیشنهادهای ما استفاده کنید. 

تغذیه

بانوان

آشپزی من

بهداشت 

استرس دشمن پوست 
سالم  

استرس و اضطراب جزء جدایی ناپذیر از زندگی ما 
هســتند و قطعا شما هم از مضرات اســترس بر بدن 
آگاه هســتید امــا باید بدانید اســترس نــه تنها روی 
عملکــرد  اعضای بدن شــما تاثیــر می گــذارد بلکه 
می تواند ســامت پوست شــما را هم تهدید کند. از 
آن جایی که ســامت و صافی پوســت برای بیشــتر 
خانم ها موضوع مهمی است در ادامه به آثار استرس 

روی پوست صورت خواهیم پرداخت.
  آکنه 

عادات غذایی نامناســب و اســترس زیــاد از عوامل 
پرخطر اصلی مرتبط با آکنه هستند. برای جلوگیری 
از بروز آکنه باید از مصــرف غذاهای چرب و پرادویه 
بپرهیزید و تا جایی که می توانید استرس و اضطراب 

خود را کنترل کنید.
  تبخال

 عامل تبخال، ویروســی اســت و معمــولًا به  صورت 
تاول های کوچــک دور لب ظاهر می شــود. تبخال 
هم به  طــور مســتقیم از راه بزاق یا تماس پوســتی و 
هم به  طور غیر  مســتقیم مانند اســتفاده از لیوان یا 
فنجان فــرد مبتا منتقــل می شــود. عواملی مانند 
سرماخوردگی، تب و به خصوص  استرس می تواند 

ویروس تبخال را فعال کند.
  کهیر و جوش 

اســترس سیســتم ایمنی بــدن را ضعیــف می کند 
و  می تواند بــدن را به تحریک و ترشــح هیســتامین 
حســاس کند که باعــث ظهــور کهیــر و جوش های 

استرسی خواهد شد.
  کاهش سرعت بهبود زخم ها 

بــا پاییــن آمــدن ایمنی،بــدن تــوان خــود را در 
بهبــود زخم ها از دســت خواهــد داد. بــه همین 
دلیــل  اســت  هنگامی که شــما ســطح اســترس 
و اضطــراب بالایــی را تجربــه مــی کنیــد متوجه 
خواهید شــد بدن تان دیرتر از همیشه زخم ها را 

بهبود می بخشد.
  خشک شدن پوست 

استرس سبب کاهش آب بدن می شــود و در نتیجه 
رطوبت پوست شما کاهش می یابد و دچار خشکی 
پوست خواهید شد. شما باید به طور مرتب از پوست 
خود مراقبت کنید، روزانه هشت لیوان آب بنوشید و 

هر صبح و عصر پوست تان را مرطوب کنید. 

بیشتر بدانیم 

آنتی کرونا

سلامت 

دسر 

بستنی خانگی با طعم وانیل

مهساکسنوی
 خبرنگار

    لباس مناسب انتخاب کنید
 لباس های نخی و گشــاد برای خوابیدن در گرمای هوا 
مناســب اســت زیرا به جریان هوا به زیر لبــاس  و خنک 
شدن پوست تان کمک می کند. پس دور لباس هایی از 

جنس مواد و تنگ  را خط بکشید.
    آب خنک بنوشید

 بطری های فلزی را پر از آب کنید و بعد از خنک شدن در 
یخچال کنار رختخواب خود قرار دهید و با نوشیدن آن 

خود را خنک کنید.
   در مسیر هوای خنک بخوابید

 در این شب های گرم مکان خوابیدن خود را تغییر دهید 
و کنار پنجره بخوابید تا  از نسیم خنک شبانگاه که ممکن 

است بوزد،  بهره ببرید.
   دست و پاها را مرطوب کنید

 قبل از خــواب مــی توانید پاهــای خود را بشــویید و 
محل نبض دســت تان و لاله گوش  را مرطوب کنید. 
با ایــن شــیوه بــه طــور چشــمگیری  به خنک شــدن 

بدنتان کمک کرده اید.

   انتخاب مناسب روبالشتی و ملحفه
 ملحفه و روبالشتی خود را از جنس خنک و نخی انتخاب 
کنید و  زمانی که احساس گرمای بیشتری کردید ملحفه 

خود را کمی خیس کنید.
     دوش بگیرید

  قبــل از خــواب دوش آب گــرم بگیرید تــا بدنتان خنک
 شــود . جالــب اســت بدانیــد دوش آب ســرد  اگرچــه 
لذت بخش اســت امــا بعــد از مدتــی احســاس گرمای 
بیشــتری می کنید زیــرا بدن بــرای گرم شــدن حرارت 

بیشتری  تولید می کند.
     ارتفاع را کم کنید

 اگر برایتان امکان دارد در طبقات پایین منزل بخوابید.  
می توانید به جای خوابیدن روی تختخواب روی زمین 
بخوابیــد . چراغ هــا را خامــوش کنیــد، پرده هــارا کنار 
بزنید و بخوابید و مطمئن باشــید حشرات به سراغ شما 

نمی آیند.
    غذای سنگین نخورید

 شب از غذای سبک استفاده کنید تا هضم آن آسان باشد 

و خون عاوه بر دســتگاه گوارش زیر پوســت هم جریان 
داشته باشد و گرمای داخلی بدن را به سطح آن منتقل 

کند تا احساس خنکی بیشتری کنید.
    کمپرس سرد

برای داشــتن یک خواب راحت از یک کمپــرس یخ برای 
خنک کــردن بدن خــود اســتفاده کنید. کمپــرس را زیر 
گردن، روی پیشــانی یا زیــر بغل خود قــرار دهید. خنک 
شدن این نواحی باعث خنک شدن بقیه قسمت های بدن 
می شود. برای درست کردن کمپرس خنک، می توانید 
داخل یک  پارچه مقداری برنج بریزید و آن را داخل فریزر 
قرار دهید. بعد از مدتی آن را  برداریــد و از آن برای خنک 
شدن بدن استفاده کنید.اگر در طول شب بیدار می شوید، 
مقداری آب به صورت خود اسپری کنید. به این صورت بدن 

خنک تر می شود و به خوب خوابیدن کمک خواهد کرد.
   چند پیشنهاد ساده

 اگر منزل شــما ویایی اســت در حیاط منزل بخوابید . 
قبل از خواب ملحفه و روبالشتی خود را  برای مدتی در 

یخچال یا فریزر قرار دهید. 

یاسمین مشرف |   مترجم

مطالعات جدید نشــان داده اند ابتا به کووید19 هم از عواملی است که می تواند با افزایش خطر 
سکته مغزی مرتبط باشد. دکتر »محمد تلهب«، مسئول بخش علوم اعصاب از مرکز پزشکی »بنر 

دسرت« مستقر در ایالت آریزونای آمریکاست. به گفته وی،  عایم  شایع کووید19 متوسط تا 
شدید شامل التهاب، عملکرد ضعیف اندام های بدن و ایجاد لخته های خون است. همه این 
عایم و عایم دیگری که در موارد شدید کووید19 شایع هستند خطر ابتا به ترومبوآمبولی 

وریدی و شریانی را- که عبارت است از تشکیل لخته های خونی که می تواند منجر به حمله 
قلبی و مغزی شود- افزایش می دهد.

دکتر تلهب می افزایــد: »عفونت کووید19 نــه تنها باعث ایجاد التهاب در سراســر بدن 
می شود، بلکه این بیماری به عنوان عامل تشدید انعقاد خون شناخته شده است. ترکیب 

این دو ویژگی می تواند به طور ویژه عامل خطرناکی برای بروز سکته باشد.«
   چه کسانی بیشتر در معرض خطر قرار دارند؟

عفونت کووید19 می تواند برای افرادی که دارای چندین فاکتور خطر سکته هستند، بیشتر نگران 

کننده باشد. در حقیقت، عایم کووید19 متوســط تا شدید به تنهایی هشداری 
کافی برای پزشک اســت تا او داروهای رقیق کننده خون را برای بیمار 
بستری در بیمارستان تجویز کند. در حالت کلی، اگر به طور طبیعی 
در معرض خطر بروز سکته مغزی قرار ندارید و عایم کووید19 
در شما خفیف اســت، جایی برای نگرانی درباره سکته مغزی 

وجود ندارد.
   علایم هشدار

تعادل: از بین رفتن ناگهانی تعادل یا هماهنگی اعضای بدن
چشم: مشکل ناگهانی بینایی در یک یا هر دو چشم

صورت:  افتادگی یا بی حسی صورت یا نامتوازن بودن آن در هنگام 
لبخند زدن

بازو: ضعف یا بی حس بودن یکی از بازوها یا افتادن آن به هنگام بالا بردن
صحبت کردن: جویده جویده حرف زدن یا ناتوانی در صحبت کردن یا تکرار جمات
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6 نکته برای داشتن تغذیه سالم
هنگام تغذیه با نان و غلات نکات بسیار 

مهمی وجود دارد که باید به آن ها توجه کرد. 
در این مطلب با چند نکته آشنا می شویم.

1- بهتر است برنج را به صورت کته مصرف کنید.
2- بیشــتر از نان های  دارای ســبوس )مثل نــان جو و 

سنگک( استفاده کنید.
3- بــرای کامــل کــردن ارزش غذایی پروتئیــن گــروه 
نــان و غــات بهتــر اســت آن هــا را بــه صــورت مخلــوط 
بــــا حبوبـات مصـرف کنیـــد تـا همـه اســـید آمینه هـای 
ضـروری تامیـن شـود ماننـد عـدس پلـو، مـاش پلـو، باقـا 
پلـو، عدسـی بـا نـان و.... نان هایـی را مصـرف کنیـد کـه 
فراینـد تخمیـــر در آن هـا بـــه طـور کامـــل انجام شـده و 

اسـید فیتیک موجـود در خمیـر مهـار شـده باشـد.
4- در نان هایـی کـه بـرای ور آمـدن خمیرشـان بـه جـای 
خمیـر مایـه از جـوش شـیرین اسـتفاده شـده باشـد عمـل 
تخمیـر انجـام نشـده است و اســـید فیتیـک موجـود در 
نـان مانـع جـذب فلـزات دو ظرفیتـی از جملـه آهـن، روی 
و کلسـیم موجـــود در نـان می شـــود. در نتیجـه کمبـود 
آهـن و کم خونـــی ناشـی از آن و کمبـــود روی و کلسـیم 
ایجـاد می شـود. 5- انـواع غـات بـو داده و کـم نمـک یـا 
بـدون نمـک مثـل برنجـک، گنـدم برشـته و ذرت بـو داده 
تنقاتی بـا ارزش هسـتند. بــه جــای کیــک و شــیرینی 
خامــه ای و بیســکویت کــرم دار از بیســکویت ســبوس 
دار اســتفاده کنیــد. 6- می توانیـــد بـه جـای مصـرف 
برنـج در بیشـتر وعده هـای غذایـی از نـان سـبوس دار و 
ماکارونـی غنی شــده بــا فیبــر اسـتفاده کنیـد. استفاده 
از برنج قهوه ای که سبوس بیشتری دارد از برنج سفید 

بهتر است.

5 خوراکی  برای افزایش هوش

غذا هایی که می خوریم  تأثیر زیادی در ساختار و 
سامت مغز دارد.

 دنبال کردن یک رژیم غذایــی تقویت کننده مغز 
می تواند از عملکرد کوتاه مــدت و بلند مدت مغز 

پشتیبانی کند.
 مغز عضوی اســت که از حدود 2۰درصد کالری 
بدن استفاده می کند، بنابراین برای حفظ تمرکز 
در طول روز به ســوخت کافی زیــادی نیاز دارد. 

ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:
نیاز مغز برای ترمیم

مغــز بــرای ســاخت و ترمیم خــود به  اســید های 
چرب امگا 3 نیاز دارد و آنتی اکسیدان ها تخریب 
عصبــی را کــه منجــر بــه بیمــاری ماننــد آلزایمر 

می شود، کاهش می دهد.
1 امگا ۳

ماهی هــای حــاوی امــگا 3 می توانــد بــه تقویت 
سامت مغز کمک کند.

 ماهی هــای روغنــی منبع خوبــی از اســید های 
چرب امگا 3 هستند. این ماده مغذی  به ساخت 

غشا های سلول های مغزی کمک می کند.
امــگا 3 در دانه های ســویا و بذر کتــان هم وجود 

دارد.
۲  شکلات تلخ

شــکات تلــخ حــاوی کاکائو اســت، کاکائــو  هم 
حاوی فاونوئید هاست. آنتی اکسیدان ها به ویژه 
برای سامت مغز مهم هستند زیرا مغز به کاهش 
شــناختی مربوط به افزایش ســن و بیماری های 

مغزی کمک می کند.
۳  توت

تــوت فرنگــی ماننــد شــکات تلــخ حــاوی آنتی 
اکســیدان های فاونوئیــدی اســت. تحقیقــات 
نشــان می دهد که توت ها غذای خوبی برای مغز 

هستند.
 آنتی اکســیدان ها بــه کاهش التهاب و اســترس 
اکســیداتیو کمک می کند. آنتی اکســیدان های 
موجــود در تــوت شــامل آنتوســیانین، اســید 
کافئیک، کاتچین و کوئرســتین است. ترکیبات 
آنتی اکسیدانی موجود در توت ها تأثیرات مثبتی 

بر مغز دارد، از جمله:
  بهبود ارتباط بین سلول های مغز

  کاهش التهاب در سراسر بدن
  افزایش انعطاف پذیری

  کاهــش یــا بــه تأخیــر انداختــن بیماری های 
وابسته به سن

۴  قهوه
قهوه یک کمــک کننده برای افزایش هوشــیاری 
محسوب می شود،   بســیاری از افراد برای بیدار 

ماندن قهوه  می نوشند.
نکته

محققــان دریافتنــد کــه کافئیــن باعــث افزایش 
آنتروپی مغــز می شــود که بــه فعالیــت پیچیده و 

متغیر مغز اشاره دارد.
 وقتی آنتروپی زیاد باشد، مغز می تواند اطاعات 

بیشتری را پردازش کند.
۵  بادام زمینی

بادام زمینی حــاوی مقدار زیادی چربی اشــباع 
نشــده و پروتئین اســت تا ســطح انرژی فرد را در 
طول روز حفظ کند. بــادام زمینــی ویتامین ها و 
مواد معدنــی کلیدی را برای ســالم نگه داشــتن 
مغز از جمله مقادیر بالای ویتامین E و رسوراترول 

فراهم می کند. 
رسوراترول یک آنتی اکسیدان غیر فاونوئیدی 
طبیعی اســت که در بادام زمینــی، توت و ریواس 

یافت می شود.

چگونه شب های گرم 
مرداد را پشت سر 

بگذاریم؟
با این روش ها شب های گرم گرم ترین ماه  تابستان را بدون وسیله سرمایشی خنک بخوابید

1- داخــل یــک ظــرف اســتیل شــیر بریزیــد و روی شــعله 
بگذارید. 

2- شکر، هل، وانیل و ثعلب را در ظرف دیگر بریزید و با هم 
ترکیب کنید.

3- مخلوط شــکر، وانیل، هل و ثعلب را وقتی شیر گرم شد 
به آن اضافه کنید.

4- گاب را اضافه  کنید  و برای خوب مخلوط شدن مواد، 
عمل هم زدن را انجام دهید.

5- ظرف را از روی شعله بردارید و کنار  بگذارید تا 
سرد شود و سپس در فریزر قرار  دهید.

6- بعد از یک ساعت ظرف را خارج  کنید و بستنی 
را هم  بزنید  و دوباره در فریزر قرار دهید.

7- چند بــار با فاصله یک ســاعت در میان هم زدن 
را تکرار کنید.

8- بعــد از اتمام تکــرار، ظــرف را چند ســاعت در 
فریزر  بگذارید تا خوب سفت شود.

9- بستنی را از فریزر خارج و سرو  کنید.

آیا کووید19 خطر سکته مغزی را افزایش می دهد؟
 85 درصد سکته ها با گرفتگی عروق، چاقی، دیابت، کلسترول بالا، استعمال دخانیات و مصرف مواد ارتباط دارد

 و به تازگی عامل بیماری کرونا هم به آن اضافه شده است

 شیر- 2 لیوان
   شکر- نصف  لیوان

   وانیل – یک دوم قاشق چای خوری
   ثعلب – یک دوم قاشق چای خوری

   هل – یک دوم قاشق چای خوری
   گاب - کمی


