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لوگواینفوگرافیک گر ید

   زمان موردنیاز 
زمان آماده کردن دمنوش و دم کردن آن  مهم اســت و برای 

برخی دمنوش‌ها با توجه به نوع آن‌ها متفاوت است. در طرز 

تهیه دمنوش بایــد توجه کنید که بیش از حد این نوشــیدنی 

گیاهــی را نجوشــانید. در صورتی کــه بیش از حــد دمنوش 

گیاهی جوشانده شود، رنگ آن کدر می‌شود.

   پودر گیاه یا خود گیاه؟
بــرای تهیه دمنــوش گیاهی، می‌تــوان گیاه مدنظــر را با آب 

جوش و به صورت کامل یا به صورت پودر شده استفاده کرد. 

طرز تهیه دمنوش به وســیله پــودر این گونه اســت که گیاه را 

در هاون قــرار دهیــد و آن را به خوبــی بکوبید تا پودر شــود. 

تفاوت پــودر و خود گیــاه در این اســت که اگر برای درســت 

کردن دمنــوش گیاهی صافی بــرای جدا کــردن گیاهان از 

مایع در اختیار شما نباشــد، تکه‌های گیاه ممکن است شما 

را اذیت کند.

   بهترین روش دم کردن 
1-برای درســت کردن دمنوش گیاهی ابتــدا روی گیاه که 

به طرز صحیحی خرد شده اســت )به عطاری بگویید گیاه را 

برای دمنوش می‌خواهید( آب جوش بریزید.

2-ســپس آن را بــه مــدت ۵-۳ دقیقــه )اگــر از بــرگ یا گل 

استفاده می‌کنید( داخل ظرف شیشه‌ای یا چینی بریزید.

3-برای استفاده از مایع، محتویات داخل ظرف را از صافی 

رد کنید و داخل لیوان یا ظرفی مانند آن بریزید.

4-اگر از قسمت‌های ســفت گیاه مانند ریشه یا میوه برای 

دم کردن دمنــوش اســتفاده می‌کنید، بگذاریــد تکه‌های 

خرد شــده مدت زمــان بیشــتری در آب جــوش )۷ دقیقه( 

باقی بمانند.

  افسردگی
 افســردگی یــک اختــال روانــی همــراه 

 بــا احســاس خســتگی غیــر قابــل توضیــح، 

بــی اشــتهایی و احساســات منفی اســت که 

ســبب کمبود انــرژی در طول روز می‌شــود. 

مبتلایان به این اختلال با مراجعه به پزشک 

و شــروع یــک برنامه درمانــی بــرای افزایش 

ســطح خلق و خو و انرژی از طریق مشــاوره، 

ورزش و در برخی موارد تجویز داروهای ضد 

افسردگی نیاز دارند.

  ابتلا به عفونت دستگاه ادراری
 معمولا زنان زمانی که به عفونت دستگاه ادراری 

یا یک عفونت قارچی مبتلا می‌شــوند، کاهش 

انرژی در طــول روز را تجربه می‌کننــد. در واقع 

عفونت موجــود در بدن باعث ایجاد خســتگی 

می‌شود. برای اطمینان از عفونت نداشتن باید 

حتما با پزشک مشورت کرد.

  آپنه خواب
حتی اگر به طور کامل در طول شب بخوابید، اما 

به آپنه خواب مبتلا باشید و قطع تنفس را در طول 

شب برای چند بار تجربه کنید، باز هم در خواب 

عمیق شما اختلال ایجاد می‌شود و در طول روز 

احساس فقدان انرژی می‌کنید. یکی از راه‌های 

مطمئن برای کاهش آپنه خواب، از دست دادن 

وزن است. ترک سیگار و مشورت با متخصصان 

کلینیک‌های خواب برای اســتفاده از دستگاه

CPAPمی‌تواند مفید باشد.

 مشکلات تیروئید
کم کاری تیروئید به اختلال در متابولیسم بدن 

منجر می شود و تخلیه انرژی به کندی انجام می 

شود. افزایش وزن ناشی از کم کاری تیروئید هم 

یکی از دلایل احساس کمبود انرژی در طول روز 

اســت. تجویز پزشک برای پی بــردن به اختلالات 

تیروئید از طریق آزمایش خون می‌تواند مفید باشد.

  کم خونی
 کم خونی بــه ویژه ناشــی از فقــر آهــن در زنان 

می‌تواند علت عمده کمبود انرژی باشــد. شما 

به سلول‌های قرمز خون برای حمل اکسیژن به 

بافت‌ها و دیگر اندام‌های حیاتی نیاز دارید. برای 

مبارزه با کــم خونی از مواد غذایــی غنی از آهن 

مانند لوبیا، غلات ســبوس دار، جگر و گوشــت 

قرمز بدون چربی استفاده کنید.

 دیابت
 گروهی از بیماران دیابتی که همواره قند خون 

تنظیم نشده دارند، چه آن‌هایی که دارو مصرف 

می‌کننــد و چــه آن‌هایــی کــه از داروی خاصی 

استفاده نمی‌کنند، معمولا در ملاقات با پزشک 

خود احســاس خســتگی و بی حالی را گزارش 

می‌کنند. پــس اگر شــما احســاس بی‌حالی و 

خستگی دایمی، تاری دید، پر ادراری و پرنوشی 

داریــد، توصیه می‌شــود که آزمایــش قند خون 

ناشتا را حتما انجام دهید.

  بیماری قلبی
خستگی می‌تواند علامت بیماری قلبی به ویژه 

در زنان باشــد. محققــان می‌گویند اگر شــما با 

ورزش کردن مشــکل دارید، ورزش را از ســطح 

سبک شــروع کنید، اما اگر بعد از مدتی حتی با 

کاهش شدت ورزش، شــما همچنان احساس 

ناراحتی می‌کنید، ممکن اســت بیماری قلبی 

تشخیص داده نشده، علت خستگی شما باشد.

 رژیم غذایی خیلی کم کالری
طبیعی اســت که بدن ما  از طریق غذاهایی که 

طی روز می خوریم انرژی مورد نیاز خود را تأمین 

می کند. در این میان  خیلی از افراد برای کاهش 

وزن و لاغری به اشتباه به سراغ رژیم‌های غذایی 

با کالری زیر ۱۳۰۰ می روند. یکی از مشکلاتی 

که این نــوع رژیم ها بــه همراه دارد بــی حالی و 

احساس خستگی مداوم است.

 ننوشیدن آب کافی
ننوشیدن آب کافی می تواند عملکرد مغز را تحت 

تأثیر قرار دهد. مصرف روزانه آب کافی باعث می 

شود بدن عملکرد بهتر و انرژی بیشتری داشته 

باشد. کم آبی بدن مشکلات بسیاری نظیر بی 

تمرکزی و افت انرژی را به همراه خواهد داشت. 
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نکات طلایی برای تهیه دمنوش ها 

 اگر همیشه احساس خستگی می کنید این موضوع  می تواند
 نشانه ای  از نبود سلامت در  بدن شما باشد 

 زندگی‌سلام
  یک شنبه   

 ۲۲ آبان  ۱۴۰۱    
  شماره ۲۲۹۹

IVF  نا موفق برای ستاره » فرندز« 
 IVF به بهانه صحبت های آنیستون درباره تلاش ناکام برای بارداری  ،از

به عنوان موثرترین درمان ناباروری گفتیم

چرا خسته می  شویم؟ 

جنیفر آنیستون ستاره 53  ساله سریال » فرندز« ، برای اولین بار درباره مشکل 
شخصی سلامت خود، صحبت کرد و پس از مدت‌ها سکوت در مقابل شایعات 
بارداری اش، بالاخره حقیقت را با مخاطبان در میان گذاشت.جنیفر آنیستون 
توانایی بچه دار شدن به شکل طبیعی را ندارد و به دلیل مشکل باروری اش، تحت 
درمان ناباروری قرار گرفته است. او در توضیح همین موضوع گفت که تمام مدتی 
 IVF که درباره بارداری او شایعاتی منتشر می شد، او درگیر دوران سخت درمان
بود و سعی داشت به دور از چشم رسانه ها، صاحب فرزند شود که در این مسیر 

ناموفق بود.
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اگر  کار فیزیکــی و فکری خاصــی در طــول روز انجام نمی‌دهیــد و خواب و 
استراحت کافی دارید اما همیشه احساس خستگی می‌کنید، ممکن است سلامت

این یک علامت از بدن‌تان باشــد که بخواهد به شــما بگوید هیچ ‌چیز سر 

جایش نیست و درست کار نمی‌کند.در این شرایط بهتر است برای بررسی 

وضعیت سلامتی بدن خود به پزشک مراجعه کنید.

کسرا| ‌ روزنامه نگار

   آی وی اف )IVF( چیست؟
آی وی اف ازجمله مؤثرترین روش های درمان ناباروری است که امروزه برای فرزندآوری 

استفاده می‌شــود. در درمان ناباروری به روش آی وی اف، ابتدا با عمل تخمک کشی، 

تخمک بالغ از تخمدان خارج و با اسپرم در محیط آزمایشگاه لقاح داده می‌شود؛ سپس 

تخمک بارور شده طی عمل انتقال جنین به داخل رحم منتقل می‌شود.

   شانس بارداری 
شــانس موفقیت در IVF با توجه به ســن فرد، مشــکلات باروری، بارداری قبلی، شــیوه 

زندگی و نحوه درمان متفاوت خواهد بود. هرچه سن فرد کمتر باشد شانس بارداری در 

IVF بیشتر خواهد بود  و با افزایش ســن میزان آن کاهش 

می یابد. برای افزایش شانس بارداری در  IVF )لقاح 

خارج از رحم( می توان از روش هایــی مانند فریز 

 PRP جنین، خراش اندومتــر، هچینگ تخمک و

اندومتر طبق نظر پزشک استفاده کرد.

در مجمــوع بایــد گفــت که درصــد موفقیــت 

IVF برحســب ســن مــادر، به شــرح زیر 

است:

    برای زنان زیر ۳۵ ســال بین ۴۰ 

تا ۵۰ درصد

   بــرای زنــان ۳۵ تا ۳۷ ســال 

بین ۳۳ تا ۳۶ درصد

  بــرای زنان ۳۸ تا ۴۰ ســال 

بین ۲۳ تا ۲۷ درصد

  بــرای زنــان بالای ۴۰ ســال 

بین ۱۳ تا ۱۸ درصد

 

آیا برای درمان آنفلوآنزا می‌توان به 
صورت خودسر آنتی‌بیوتیک مصرف کرد؟

پرهیز از مصرف آنتی‌بیوتیک در شروع بیماری‌های 
ویروسی یک اصل است، اما بعد از هفته اول 
بیماری در صورت بروز عوارض میکروبی ممکن 
است با نظر پزشک تجویز شود. آزیترومایسین و 
آنتی‌بیوتیک‌های دیگر نه تنها بر آنفلوآنزا و کرونا 
اثر درمانی ندارند بلکه می‌توانند با عوارض جسمی 

ناخواسته هم همراه باشند.	

پرسش و پاسخ  پزشکی 

نوشیدن دمنوش در هوای سرد پاییزی می‌تواند لذت عصرهای شما را دو چندان کند، اما کمتر کسی نکات 
دم کردن دمنوش را می‌داند.

سلامت چهره ها


