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آشپزی من

رنگینک، دسر خوشمزه جنوبی

دسر 

دو هفته پس از دریافت دوز دوم واکسن کرونا اثر ایمنی بخشی  واکسیناسیون به بالاترین 
حد خود می‌رسد و فرد کاملا واکسینه می شود.  اگر فرد بعد از این مدت به بیماری کووید 
مبتلا شود، در واقع دچار عفونت بعد از واکسن شده اســت. به‌طور کلی عفونت‌ بعد از 
واکسیناســیون مانند عفونت‌ در افراد واکسینه نشده اســت اما برخی تفاوت‌ها وجود 
دارد و افراد واکسینه‌ شده با دو دوز واکسن باید مواردی را بدانند که در  ادامه به آن‌ها اشاره شده است.

تازه ها

بیشتر بدانیم

پزشکی 

 زندگی‌سلام
  سه شنبه 

  ۲۳ شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۷۳

داده تصویری

سلامت

۱- ابتدا هســته خرما را بیــرون بیاورید. یک راه ســاده 
و راحت برای این کار اســتفاده از ســیخ چوبی یا خلال 
دندان ضخیــم اســت. ۲- نوک ســیخ را روی قســمت 
برآمده بالای سر خرما بگذارید و همزمان فشار بدهید. 
۳- با این کار هسته خرما در اثر فشار از ته خرما به‌راحتی 
بیرون می‌آید. ۴-حالا می‌توانید در جای خالی هسته 
که به صورت حفره است، یک برش مغز گردو بگذارید. 
۵- خرما‌هــای آماده را در ظرف ســرو مدنظــر کنار هم 
بچینید به طوری که بین آن‌ها فاصله نباشــد. ۶- بهتر 
اســت خرما‌ها را به صورت ایســتاده کنار هــم بچینید. 
۷-در مرحله بعــد آرد را الــک کنید و در یــک ماهیتابه  
مناسب بریزید و با شعله کم چند دقیقه تفت دهید تا بوی 
خامی آن از بین برود و کمی تغییر رنگ بدهد.۸-دوباره 
آرد را الک کنیــد و در ماهیتابــه بریزیــد. در این مرحله 
کــره و نیمی از روغــن را اضافــه کنیــد و آرد را خوب هم 
بزنید تا یکدست شود ســپس بقیه روغن را اضافه کنید 
و با شــعله کم آن‌ قدر تفــت دهید تا به رنــگ دلخواه‌تان 
برســد.۹- پودر هل، پودر قند و دارچین را اضافه کنید 

و هم بزنید.۱۰- اجاق را خاموش کنیــد و این مخلوط 
را در حالــی که داغ اســت، روی خرما‌های چیده شــده 
در ظرف بریزید به طوری که کاملا روی خرما پوشــیده 
شــود.۱۱- روی رنگینک را می‌توانید با خلال پسته یا 

بادام، کنجد، مغز گردو، پودر نارگیل یا غنچه گل سرخ و 
دارچین تزیین کنید. رنگینک را بعد از آماده شدن یک  
ســاعت  در یخچال بگذارید تا خودش را بگیرد و سفت 

شود سپس آن را برش بزنید و میل کنید.

  خرما عسلی -  ۲۰۰ گرم
  آرد -  ۲ لیوان

   مغز گردو -  به میزان لازم
   روغن  -  نصف لیوان

   کره -  ۱۰۰ گرم
   دارچین -  یک قاشق غذاخوری

  پودر هل -  یک قاشق چای‌خوری
   پودر قند -  ۳ قاشق غذاخوری

 کاهش وزن
 بعد از 40 سالگی 

با افزایش سن ، شما  توده عضلانی خود 
را از دست می‌دهید و سوخت و ساز بدن‌تان کند می‌شود. 
برای همین اســت که کاهش وزن بعد از 40 سالگی برای 
خانم‌ها کار سختی است. شما در این سن در معرض خطر 
بیشتری از بیماری‌ها  از جمله افسردگی ، فشار خون بالا 
و دیابت هستید.شما باید روش کاهش وزن خود را در این 
دوره تغییر دهید. در ادامه به معرفی این روش‌ها خواهیم 

پرداخت.
 وزنه بزنید 

وزنــه زدن به زنــان در حفظ تراکــم استخوان‌هایشــان در 
دوران یائسگی کمک می‌کند.یکی از بهترین راه ها برای 
افزایش حجــم عضــات ، بلند کــردن وزنه اســت. نگران 
نباشید وزنه زدن ظاهری بزرگ و حجیم به شما نمی‌دهد.
درعوض  ماهیچه های شما سفت‌  می شود و ظاهر لاغرتری 
خواهید داشــت.از بلند کردن وزنه های ســنگین ترسی 
نداشته باشید اما سعی کنید حرکات با وزنه را زیر نظر مربی 

انجام دهید تا به کمر خود آسیب نرسانید.
 غذای سالم بخورید

حذف غذاهای فراوری شــده می تواند یکی از بزرگ ترین 
تأثیرات بر وزن شما باشد. رژیم‌های عجیب و غریب را کنار 

بگذارید و  غذای کامل بخورید.
غذاهای کامل غذاهایی هســتند که بیش از حــد فراوری 
نشده اند یا افزودنی ها یا مواد مصنوعی به آن ها اضافه نشده 
اســت. به عنوان مثال ، از قطعات مرغ نیمه‌آماده و منجمد 
صرف نظر کنید و یک ســینه مرغ ســاده کبابی را انتخاب 
کنید. نوشابه ها و نوشیدنی‌های شــیرین را کنار بگذارید 
و به جای آن آب بنوشید. نیازی نیســت از  خوردن لبنیات 
دوری کنید.  تحقیقات فعلی نشان می دهد که میزان بالای 
مصرف لبنیات به جلوگیری از افزایــش وزن در زنان میان 

سال کمک می‌کند.
 حجم غذا 

با افزایش ســن ، در واقع بدن‌تــان به کالری  کمتــری  نیاز 
دارد اما شما تمایل دارید غذاهای همیشــگی را به همان 
میزان قبل  بخورید . باید بدانید 100 کالری اضافی در روز 
می‌تواند باعث افزایش وزن شما شــود.یکی از ساده ترین 
راه‌ها برای محدود کردن حجم وعده های غذایی در خانه، 
استفاده از بشقاب های شام کوچک‌تر اســت. بنابراین از 
این به بعد سعی کنید اندازه بشقاب‌های خود را به بزرگی 

همیشه انتخاب نکنید.
 پیاده روی های طولانی

پیاده روی بعد از غذا ،به کاهش وزن کمک  و سطح گلوکز 
خون را کنترل می‌کند. علاوه بر این ، پیاده روی می تواند 
به تسکین دردهای بدن کمک کند. برای زنان میان سال  
پیاده روی بهترین روش برای کاهش وزن  است و حتی آثار 

پیری را کاهش می‌دهد.
 مکمل‌ها 

مواد مغذی در بدن زنان، در طول فرایند زایمان از بین رفته 
است. به هر دلیلی ، افزودن ویتامین به رژیم غذایی می‌تواند 
به کاهش وزن کمک کند. اســیدهای چرب امگا 3 مانند 
اسیدهای چرب موجود در روغن ماهی دارای مزایای قابل 
توجهی برای ســامتی  از جمله بیماری های قلبی است. 
با افزایش ســن ، نیاز به کلســیم برای جلوگیــری از پوکی 
استخوان بیشتر می شود . مکمل کلســیم به کاهش وزن 

کمک می‌کند.
   8 ساعت بخوابید

61 درصد زنان یائسه دچار بی خوابی هستند. نوسانات 
هورمونی می تواند خواب را مختل و حتی فرد ســحرخیز 
را به فردی که شب ها بیدار است تبدیل کند. این تغییرات 
در الگوهای خواب منجر به  میل شدید به مصرف  غذاهای 

حاوی کربوهیدرات بالا می‌شود.  

آنتی کرونا

بانوان شیر مادران واکسینه شده 
پادتن بیشتری دارد

شیر مادر پس از دریافت دومین دوز واکسن، ۱۰۰ 
برابر معمول پادتن نوع »ایمونوگلوبولین اِی« تولید 
می‌کند. یک پژوهش نشــان داده شیر مادرانی که 
واکسن کووید-۱۹ دریافت کرده‌اند، حاوی پادتن 
ویــروس کروناســت و ممکن اســت به طــور بالقوه 
از نوزادشــان در مقابــل بیمــاری محافظــت کند. 
پژوهشــگران دانشــگاه فلوریدا می‌گویند:» نتیجه 
تحقیقاتشان می‌تواند بر میزان واکسیناسیون زنان 
باردار یا شیرده که با وجود اطمینان‌خاطرهایی که 
درباره ایمن بودن واکســن داده می‌شود همچنان 
برای دریافت آن  تردید دارند، تاثیری مثبت داشته 

باشد. «

 مخاطرات بیشتر ابتلا به کرونا 
در افراد چاق

افرادی که دچــار چاقــی و اضافه وزن هســتند در 
 صورت ابتــا بــه کرونا دچار مشــکلات بیشــتری
 می شوند و احتمال بستری شدن آن‌ها  هم بیشتر 
اســت.به گــزارش واحــد مرکزی خبــر و بــه گفته 
پزشکان، این افراد  باید اکسیژن بیشتری مصرف 
کنند و روند درمان آن‌ها کندتر اســت و جدا کردن 
آن‌ها از  دستگاه  اکســیژن ســخت‌تر خواهد بود. 
بنابراین پزشــکان پیشــنهاد می کنند افــراد چاق 
که به کرونا مبتلا نشــده اند هر چه سریع تر به فکر 

لاغری باشند و خود را به وزن ایده آل برسانند.

 فواید جویدن آدامس
 پس از جراحی قلب

پژوهشــگران آمریکایــی در بررســی جدیــد خود 
دریافته‌اند که جویدن آدامس پس از جراحی قلب 
می‌تواند بــه برطرف کردن مشــکل انســداد روده 
پس از جراحی کمک کنــد. به گزارش خبرگزاری 
 ،)Sirivan Seng( »علم و فناوری»  سیریوان سنگ
پژوهشــگر مرکز پزشــکی کــروزر چســتر آمریکا و 
همکارانــش، بیمارانــی که جراحی قلب را پشــت 
سر گذاشته بودند، مورد بررسی قرار دادند. نتایج 
این پژوهش نشــان داد بیمارانی که پس از پشــت 
سر گذاشتن جراحی قلب، آدامس جویده بودند، 
در میــان هــر ۱۰۰ نفر، یک نفــر آن ها به انســداد 
روده مبتلا شده اســت. این میزان کاهش، بسیار 
چشــمگیر بود. این پژوهش، بیشــتر مورد بحث و 
بررســی قرار خواهد گرفــت. این بــاور وجود دارد 
که جویدن آدامــس، روده‌ها را با القــای این تصور 
که غذا در راه است، تحریک می‌کند. این کار که به 
»تغذیه ساختگی« مشــهور است، به مصرف عادی 
غذا شباهت دارد اما در واقع، با هضم و جذب غذا 

یا نوشیدنی همراه نیست.

   علایم عفونت بعد از واکسیناسیون 
پنج علامت در عفونت بعد از واکسیناسیون شامل سردرد، 
آبریزش بینی، عطســه، گلــودرد و از دســت دادن بویایی 
است. برخی از این علایم همان نشــانه‌هایی است که در 
افراد واکسینه‌ نشده مشاهده می‌شــود. در این افراد سه 
مورد از شایع‌ترین علایم سردرد، گلودرد ، آبریزش بینی 

و در برخی موارد تب و سرفه مداوم هم گزارش می‌شود.
   علایم کمتر مشاهده شده

تب و ســرفه که از علایم پیشــین کووید -۱۹  است در افراد 
واکســینه که به بیماری مبتلا می‌شــوند به ندرت مشاهده 
می‌شود. نتایج تحقیقی نشان داده است که افراد مبتلا به 
عفونت بعد از دریافت واکسن در مقایسه با افراد غیر واکسینه‌ 
شــده ۵۸ درصد کمتر احتمال دارد که تب داشته باشند و 
بیماری کووید برای بسیاری از افراد بعد از واکسیناسیون 

مانند احساس سرماخوردگی توصیف شده است.
   احتمال کمتر  بستری شدن

افراد واکســینه ‌شــده  در صورت ابتلای مجدد کمتر از 
افراد واکســینه ‌نشده در بیمارســتان بستری می‌شوند 
همچنین به احتمال زیاد علایم کمتری در مراحل اولیه 
بیمــاری دارند و کمتــر احتمال دارد بــه کووید طولانی 

مبتلا شوند.
   همه در معرض خطر نیستند

نتایج تحقیقات در انگلستان نشــان داده است که از هر 
۵۰۰ نفر یک نفر با واکسیناسیون کامل، بیماری شدید 
را تجربه می‌کند  و همه در معرض خطر یکسانی نیستند.

   4 عامل تاثیر گذار بر میزان محافظت
نوع واکسن

این عامل مربوط به واکســن خاصی اســت کــه دریافت 
کرده‌اید و کاهش نسبی خطر که هر نوع ارائه می‌دهند. 
کاهش نســبی خطر، معیاری است که نشــان می‌دهد 
واکسن به چه میزان خطر ابتلا به کووید را در مقایسه با 
فردی که واکسینه‌ نشده کاهش می‌دهد. آزمایش‌های 
بالینی نشان داده اســت که واکسن مدرنا خطر ابتلا به  
کووید را در افراد واکســینه ‌شــده ۹۴ درصد و واکســن 

فایزر این خطر را ۹۵ درصد کاهش می‌دهد.
   زمان واکسیناسیون

مدت زمان واکسیناســیون مهم اســت و یکی از دلایلی 
است که بحث بر سر دوز تقویت‌ کننده واکسن را افزایش 
می‌دهد. نتایــج تحقیقات اولیه  که هنــوز در حال چاپ 
اســت و باید دیگر دانشــمندان  هم  آن را بررسی کنند  ، 

نشــان می‌دهد که محافظت در واکسن فایزر  شش ماه 
پس از واکسیناسیون کاهش می‌یابد.

  سویه‌های ویروس

سویه های ویروس ،نوع ویروسی اســت که با آن روبه رو 
هستید. کاهش خطر تا حد زیادی با آزمایش واکسن‌ها 
در برابر شکل اولیه ویروس کرونا محاسبه شده است اما 
هنگام مواجهه با نوع آلفا، داده‌های بهداشــت عمومی 
انگلســتان نشــان می‌دهــد کــه دو دوز واکســن فایــزر 
محافظت کمتــری دارد و خطر ابتلا بــه علایم کووید را 
تــا ۹۳ درصد کاهش مــی دهــد و در برابر دلتا، ســطح 
حفاظت حتی به ۸۸ درصد می‌رســد. این مورد درباره 

واکسن آسترازنکا  هم صادق است.
  سیستم ایمنی شما

خطر ابتلا در شــما بســتگی بــه میــزان ایمنــی و  دیگر 
عوامل خــاص شــخصی دارد ماننــد این‌کــه چگونه در 
معرض ویروس قرار دارید و  ممکن اســت توســط شغل 

شما تعیین شود.
    آسیب پذیرترین افراد از نظر بالینی

آســیب‌پذیرترین افــراد از نظــر بالینی قبــل از دیگران 
واکسن خود را دریافت کرده‌اند، احتمالا بیش از هشت 
ماه پیش که ممکن است خطر ابتلا به عفونت را به دلیل 
کاهش محافظت افزایش دهد. واکسن‌ها خطر ابتلا به 
کووید را تا حد زیادی کاهش می‌دهند و فرد را  به میزان 
بیشــتری در برابر بستری شــدن در بیمارستان و مرگ 
محافظت می‌کنند اما نگرانی این است که محافظت با 

واکسن با گذشت زمان کاهش یابد. 
 پایگاه خبری پزشکان و قانون، ایسنا

 مواردی که خطر ابتلا به کرونا 
 را در افراد واکسینه‌ شده

 افزایش می‌دهد
کسانی که بعد از 2 مرحله 
واکسیناسیون به عفونت 
کرونا مبتلا شده‌اند، 
نکات زیر را بدانند

4 دلیل صدا کردن زانو
صدای تق تق زانو هنگام راه رفتن ممکن اســت نشــانه 
بیماری آرتروز باشد و باید درمان شود. برای این مشکل 

دلایل زیر ارائه شده است: 
 گاز‌های طبیعی داخل نواحی اطراف مفاصل به 

دلیل تجمع طولانــی مدت در آن ناحیه و ســپس 1
انفجار آن‌ها هنــگام حرکت می‌تواند باعــث ایجاد این 
صدا‌ها شود که این اتفاق برای همه رایج است و با دردی 

همراه نیست و همچنین به درمان نیاز ندارد.
در صورت کشــیدگی رباط‌ها هم ، صدای تق تق 

زانو را می شــنوید و این بــدان معناســت که این 2

رباط‌ها در مدت زمان بسیار کوتاهی به محل طبیعی 
خود بازگشــته اند که این حالت جــای نگرانی ندارد. 
توجه داشــته باشــید که انعطاف پذیری زانــو برای هر 
شخص ممکن اســت تعیین کند که این صدا را هنگام 

حرکت بشنود یا نه.
گاهــی اوقــات زانــو در اثــر آســیب دیدگــی صدا 

می‌دهد؛ برای مثال ســقوط و افتــادن از ارتفاع، 3
منجر به مشــکلات مختلفی می‌شــود که یکی از آن‌ها 
همین شــنیدن صدای تق تق مفاصل هنــگام حرکت 

است.

 مشــکلات دیگری همچون پارگی مینیســک که 
بیشتر ورزشکاران را تحت تأثیر قرار می‌دهد، نرم 4

شدن غضروف کشکک و احتمالًا سندروم درد استخوان 
کشکک در حالت زمین خوردن یا سقوط رخ می‌دهد.اما   
مشکل اصلی که به صورت تق تق زانو به خصوص در ۵۰ 
سالگی ظاهر می‌شود، آرتروز است. آرتروز مجموعه‌ای 
از بیمــاری هاســت کــه در مناطقــی رخ می‌دهــد کــه 
بیشترین تحمل وزن و فعالیت مفاصل را دارند به طوری 
که زانو اولین قربانی آن  و صدای تق تق زانو هم  یکی از 

علایم آن است.

دانستنی ها  


