
ــرات در کـــدام   ــی ــاث ــک ت ــس  ری

بیماران بالاتر است؟
مسلما شــدت بیماری در همه  کسانی 
کــه بــه کوویــد-19 مبتلا می شــوند ، 
یکسان نیست. ممکن است مشکلاتی 
همچون ضعف و خستگی یا سرفه و درد 
قفسه ســینه  مدتی بعد از بهبودی نیز 
کسانی را که بیماری خفیفی را تجربه 
کرده اند همراهی کند. اما شرایط برای 
همه بیمــاران این طور نیســت. از یک 
دیدگاه کلی، افرادی که خطر تاثیرات 
بلندمدت کووید-19 در آن ها بالاست 
کســانی هســتند که به پنومونی مبتلا 
شده و نیاز به اکســیژن پیدا کرده اند و 
در این حالت تست کرونای آن ها مثبت 
اعلام شده است. جمعیت های پرخطر 

شامل موارد زیر هستند:
  افراد بالای 65 سال

 بیماران دیابتی
 بیماران مبتلا به بیماری های مزمن 

کبد، ریه، قلب و کلیه
 افــرادی که ضعــف سیســتم ایمنی 

دارند
 افراد مبتلا به چاقی

 تاثیرات فیزیکی طولانی مدت 

کووید-19
تنفســی  عفونــت  یــک  کوویــد-19 
ویروســی اســت، بنابراین اصلی ترین 
تاثیر ماندگار بیماری، سیستم تنفسی 
را درگیــر می کند. کســانی کــه در حد 
متوســط تــا شــدید بــه بیمــاری مبتلا 
شده اند ممکن اســت به مدت طولانی 
به آســم مبتلا شــوند یا از تنگی نفس و 
ســختی تنفس رنــج ببرند. ایــن افراد 
همچنین ممکن است در دوره بیماری 
خــود دچــار ســندروم دیســترس حاد 
تنفسی)ARDS( شــوند که یک آسیب 
 ARDS .خطرنــاک برای ریــه هاســت
یک شرایط اورژانسی است و بیمارانی 
که بر این شــرایط غلبه کرده اند، اغلب 
به درمان طولانی مدت و یک روند توان 
بخشــی طولانی نیاز دارنــد. افزون بر 
این، کووید-19 میزان التهاب در بدن 
را به طرز چشمگیری افزایش می دهد 

، شــرایطی که می تواند به آسیب سایر 
قســمت هــا و بافت هــا منجــر شــود. 
پزشــکان اکنون می دانند که برخی از 
بیماران  ممکن است به دلیل نارسایی 
 ریــه در دراز مــدت دچــار آســیب های 
مغزی، کلیوی و قلبی شوند. مطالعاتی 
کــه در چین انجــام شــده نشــان داده 
اســت شــیوع صدمات کلیــوی و قلبی 
در بیمــاران مبتــلا بــه کرونــا بالاتــر 
ازحــد طبیعی  اســت. در جهــان غرب 
نیــز برداشــت مشــابهی وجــود دارد.  
 واشنگتن پســت  به تازگی در مقاله ای

 نوشــت: »پزشــکان  سراســر جهــان 
شــواهدی در دســت دارنــد که نشــان 
می دهــد ویــروس کرونا ممکن اســت 
باعث التهاب قلب، بیماری حاد کلیه، 
اختلالات عصبی، لخته شــدن خون، 
آسیب روده و مشــکلات کبدی شود.« 
در نهایت این که گذراندن چندین هفته 
زیر دســتگاه تنفس یــا در رختخواب با 
بی اشــتهایی و بــدون قــدرت حرکت، 
می تواند سیستم اسکلتی عضلانی را 

تضعیف کنــد. به این معنا که بســیاری 
از بیماران ممکن اســت بعد از بیماری 
ضعیف شوند و مشکلات حرکتی را به 

عنوان عوارض بیماری تجربه کنند.
  تاثیرات بلند مدت بر مغز

ســلامت مغز انســان وابســته به تأمین 
مداوم اکسیژن برای این اندام حیاتی 
اســت و عفونت های تنفسی ریه ناشی 
از ویــروس هایــی ماننــد کوویــد-19 
ممکن اســت به میــزان قابــل توجهی 
اکسیژن رسانی  به مغز را کاهش دهد. 
در نتیجه، این احتمال وجــود دارد که 
بیماران، علایم  مشکلات عصبی را هم 
در طول بیماری و هم بعــد از آن تجربه 
کننــد. ســردرگمی، کاهــش توانایــی 
تمرکز، مشــکلات حافظه و نوســانات 
خلقی برخی از علایم شــناختی است 
که بیماران مبتلا به کووید-19 ممکن 
اســت از آن رنج ببرند. محققــان هنوز 
مطمئن نیستند که این علایم می تواند 

چه مدت ماندگاری داشته باشد.
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تغذیه
بهداشت دندان

پزشکی

بانوان

تازه ها
 

یاسمین مشرف |  مترجم

خوشبختانه از زمان شیوع ویروس کرونا، تعداد زیادی از  افرادی 
که به این بیماری مبتلا شــدند بهبود یافتند و از بیمارســتان 
مرخص شدند. با این حال محققان می گویند مرخص شدن از بیمارستان برای 

افرادی که سخت ترین شکل این ویروس خطرناک جدید را تجربه کرده اند ، به 
معنای پایــان یافتن کامل عــوارض بیماری نیســت. اگرچه دانشــمندان هنوز 
اطلاعــات زیادی در بــاره  تاثیــرات مانــدگار ناشــی از عفونت شــدید ویروس 
کووید-19 ندارند اما آگاهی از اطلاعاتی که در این زمینه به دست آمده ضروری 
است. در ادامه مطلب، به تأثیرات طولانی مدت کووید-19 پرداخته شده است.

سفید کردن طبیعی 
دندان ها در خانه

رفعت رحیم زاده 
مترجم 

چند عامل باعث می شود که دندان ها با افزایش سن زرد 
شود و درخشش خود را از دست بدهد؛ مثلًا مصرف برخی 
خوراکی ها باعث ایجاد لکه روی مینای دندان می شود که 
خارجی ترین لایه آن اســت. به علاوه وقتــی مینای دندان 
ساییده شود، عاج دندان که زرد رنگ است آشکار می شود. 
عامل دیگر، پلاک ها هستند. روش های زیر، راهکارهایی 

طبیعی و ایمن برای سفید کردن دندان است.
گرداندن روغن در دهان:این یک روش سنتی هندی 
اســت که به بهداشــت دهان و از بین بردن تاکسین بدن 
کمک می کند. ایــن روش در از بین بــردن باکتری ها که 
ایجاد پلاک و زردی دندان ها را به دنبال دارند مؤثر است. 
می توان همانند ســنت هندی ها از روغــن آفتابگردان یا 
کنجد اســتفاده کرد؛ هرچند هــر روغنی کارآمد اســت. 
روغن نارگیل نیــز به دلیل طعم خوشــایندش انتخاب پر 
طرفداری است. به علاوه ســطح بالای اسیدلاکتیک در 
این روغن، آن را به عنوان مــاده  مؤثری در کاهش التهاب 
لثه و کشتن باکتری ها، شناسانده اســت. فعلًا تأثیر این 
روش در سفیدی دندان به لحاظ علمی اثبات نشده است 
اما یک روش ایمن اســت که ارزش امتحان کــردن دارد! 
ایــن روش برای مینای دنــدان بی خطر اســت و می تواند 

روزانه انجام شود.
روش: یک قاشق سوپ خوری روغن را به مدت 20 دقیقه 
در دهان و میان دندان ها بگردانید و حتماً پس از آن روغن 

را از دهان خارج کنید.
  مسواک زدن با جوش شیرین: جوش شیرین خواص 
ســفیدکنندگی طبیعی دارد و به ســایش لکه ها درسطح 
دندان کمک می کنــد و به علاوه منجر بــه ایجاد محیطی 

قلیایی در دهان و  مانع رشد باکتری ها می شود.
روش: یک قاشق سوپ خوری  جوش شیرین را با دو قاشق 

آب مخلوط کنید و با خمیر ایجاد شده مسواک بزنید.
 اســتفاده از سرکه ســیب: اســتیک اســید این ماده 
می تواند باکتری هــا را از بین ببرد. همیــن خاصیت ضد 
باکتریایی سرکه  ســیب اســت که آن را برای سفید کردن 
دندان مفید می کند. توجه کنید که استیک اسید می تواند 

باعث سایش مینای دندان شود.
روش: ســرکه  ســیب را با آب رقیق و به عنوان دهان شویه 

استفاده کنید و پس از آن دهان تان را با آب بشویید.
  مصرف میوه هــا و ســبزیجات: میوه های تــرد و خام 
می توانند به سایش پلاک ها هنگام جویدن کمک کنند. 
»توت فرنگی« و »آناناس« در ســفید کردن دندان ها بسیار 

موثر است.
روش: یک توت فرنگی تازه را خرد و با جوش شیرین مخلوط 

کنید، سپس با خمیر حاصل مسواک بزنید.
 اهمیت استفاده از مسواک و نخ دندان را دست کم 
نگیرید: با این که تغییر رنگ دندان با افزایش سن طبیعی 
است، استفاده  منظم از مسواک و نخ دندان از طریق کاهش 
باکتری ها و جلوگیری از ایجاد پــلاک، می تواند به حفظ 

سفیدی دندان کمک کند.
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باید و نبایدهای ضدعفونی کردن تلفن همراه

افت قند خون از علل سردرد روزه داران

ســردرد می تواند علت های بســیاری داشــته باشد، اما 
علت اساســی ســردردهای مرتبط با روزه داری ناشــی 
از گرســنگی و افت قند خون، ازدســت دادن آب بدن و 

خواب ناکافی است.
افرادی که سردرد دارند، چنان چه علت سردرد میگرن 
و کنترل شده باشــد با مصرف داروهایی می توانند روزه 
بگیرند.سردردهای میگرنی در ماه رمضان تشدید می 
شود چون در این ایام علایمی مانند سردردهای عصبی، 
کاهش قنــد خون و کــم آبی باعــث افزایش اســیدهای 
چرب می شــود که با راهنمایی و کمک پزشــک معالج و 
ایجاد تغییرات مختصر در مصرف دارو  افراد می توانند 
روزه بگیرند.مهدی عظیمی متخصص مغز و اعصاب در 
این باره می گویــد: در برخی بیماران مبتــلا به میگرن، 
روزه گرفتــن به دلیــل کاهــش قند خــون به عــود حمله 
سردردمنجر می شود و این مسئله بستگی به تجربه خود 
بیمار دارد و در هر حال در صورت عود حملات ســردرد 
هنگام روزه داری، پس از ماه رمضان این مسئله برگشت 
پذیر است.گرســنگی، خســتگی، تشــنگی، اســترس، 
بی خوابــی و بی نظمــی در خــواب و عادت هــای غذایی 
برای همه افراد در مــاه رمضان اتفــاق می افتد و همین 
موارد اثر منفی روی میگرن می گذارد و موجب تشــدید 
سردردهای میگرنی می  شــود بنابراین توصیه می شود 
افرادی که با روزه داری دچار تشــدید دردهای میگرنی 
می شوند، با مشورت با پزشــک و برای حفظ سلامت از 
روزه گرفتن خودداری کنند، اما آن دسته از افرادی که 
دچار علایم نمی شــوند، می توانند روزه بگیرند.  ورزش 
های ســنگین، غذاهــای خاص )قهــوه، شــکلات، پنیر 
مانده، آجیــل( و بوهای خاص )بوی ســیگار و عطر( می 
تواند باعث شــروع حمله میگرن شــود و میگرن در همه 

افراد به یک صورت تظاهر نمی کند.

پرسش و پاسخ 

3 پاسخ به سوالات آشپزی حرفه ای 

آشپزی من 

توصیه شرکت های موبایلی برای ضدعفونی گوشی
  شرکت اپل می گوید: آیفون خود را با دستمال مرطوب ضدعفونی کننده تمیز کنید.

  سامسونگ در وب سایت خود نوشته: می توانید از محلول مبتنی بر الکل اتانول یا ایزوپروپیل 70 درصد استفاده کنید.

 
ضدعفونی  کننده های مناسب برای تلفن همراه

  مخلوط 60 درصد آب، 40 درصد الکل اتانول یا ایزوپروپیل
  مخلوط 50 درصد آب مقطر و 50 درصد سرکه سفید

  محلول آب و صابون )مواظب باشید رطوبت داخل گوشی نرود(
 

ضدعفونی  کننده های آسیب زا برای تلفن همراه
  ضدعفونی کننده دست

  شیشه پاک کن
  آرایش پاک کن

  سرکه و الکل )بدون رقیق شدن با آب(
 

نشانه های عصبی کرونا را بشناسید

نتایج حاصل از تحقیق دانشــمندان بیانگر آن است 
که ویروس کرونا می تواند منجر به بروز نشــانه های 
عصبی نیز بشــود. ســرگیجه، ســردرد و اختلال در 
دو حس بویایــی و چشــایی از علایم شــایع لطمه به  
سیستم عصبی ناشی از کروناست.با این  که تا پیش 
از این صرفــاً موضــوع درگیری ویروس در دســتگاه 
تنفســی مــورد بررســی قــرار می گرفــت و چنــدان 
موضوع درگیری مغز و سیســتم عصبی هنگام ابتلا 
به کرونا مدنظر نبــود ولی تحقیقــات اولیه حاکی از 
آن اســت که 36 درصــد از نمونــه 214 بیمار مبتلا 
به کرونا در چین  نشــانه هایی از تأثیر کووید-19 بر 
سیســتم عصبی از جمله تضعیف و محو شدن قدرت 
بویایی و چشــایی، دردهای عصبی تا تشنج و سکته 
مغزی را داشــته اند.با اســتناد بــه این یافتــه جدید 
دیگر نســخه قبلی پزشــکان مبنی بــر مراجعه افراد 
به مراکــز درمانــی تنها در صــورت بــروز علایم حاد 
تنفسی چندان معتبر نیست. بنابر اعلام متخصصان 
عصب شناســی، ویروس ها از دو طریق ایجاد پاســخ 
ایمنی غیرطبیعی یا  بیماری آنســفالیتِ خود ایمنی 
و دیگــری عفونت مســتقیم مغز که آن را آنســفالیت 
ویروســی می نامند بــر مغز و سیســتم عصبــی تأثیر 
منبع: آنا می گذارنــد. 

 توصیه های متخصص تغذیه
 برای روزه داری 

در ماه مبارک رمضان باید اصول تغذیه صحیح و تعادل 
در مصرف همه گروه های غذایی اصلی در وعده سحر و 
افطار را رعایت و از مصرف زیاد نمک، شیرینی و چربی 
پرهیز کنیم. در ادامه به توصیه های تغذیه ای برای ماه 

رمضان توجه کنید:
   غذای چرب و تضعیف سیستم ایمنی

مصرف بی رویــه غذای چرب و شــیرین می تواند باعث 
تضعیف سیستم ایمنی بدن شود و برای مقابله با کرونا 
نوع غذایی که می خوریــم نقش مهمی دارد. ســبزی، 
صیفی جــات و میوه ها حــاوی ویتامین هایی اســت که 
بــرای تقویت سیســتم ایمنــی و عملکــرد طبیعی بدن 

لازم است.
   غذای سبک در وعده افطار

 در وعده افطار غذای ساده و سبک استفاده شود و برای 
تنظیم قند خون خوردن خرما توصیه می شود. مصرف 
غذای شیرین در وعده سحر باعث پایین آمدن قند خون 

در طول روز می شود.
  ضدعفونی مواد غذایی

بهتر اســت در این ایام از مواد غذایی بســته بندی شده 
اســتفاده کنیم و محصول را پس از شستن دست ها در 
ظرف تمیز قرار دهیم و بسته بندی آن را دور بیندازیم. 
 البته با خوردن مواد غذایی  به کرونا مبتلا نمی شویم .
نکته اساسی این است که دست مان آلوده نباشد که در 
این صورت ممکن است با لمس صورت، چشم و بینی با 
دستی که با ماده غذایی آلوده در تماس بوده، به ویروس 

و بیماری کووید19 مبتلا شویم.
  مصرف مکمل با تجویز پزشک 

به هیچ عنــوان مصــرف مکمل هــا توصیه نمی شــود و 
می تــوان پروتئیــن و ویتامیــن را از وعده هــای غذایــی 
روزانه دریافت کرد مگر در مواردی که فرد بیمار باشــد 
یا به دلایل خــاص و با تجویــز پزشــک  نیازمند مصرف 
مکمل باشد. مصرف بیش از حد مکمل ها باعث تضعیف 
سیســتم ایمنــی بــدن می شــود و در مواقعــی منجر به 

نارسایی کبد خواهد شد.

 اگر مربا بیش ازحد شــیرین شود چه  باید 
کرد؟

از همان میوه، مربای کم شــیرین یا بدون شکر 
بپزید و با مربای شیرین مخلوط کنید و بگذارید 

روی حرارت کمی جوش بخورد.

عوارض بلندمدت
کووید-19

 عوارض به جا مانده از کرونا همه بخش های بدن 

را ممکن است درگیر کند ؛ از مشکل حاد تنفسی تا 

اختلالات شناختی

 روش خشک کردن گوجه فرنگی چگونه است ؟

گوجه فرنگــی ســفت را حلقه حلقــه کنیــد و روی آن 
سبزی معطر مثل آویشــن و رزماری بریزید. گوجه ها 
را کنــار هم در ســینی فر بچینید و برای ســه ســاعت 
درون فر با دمای 120 درجه ســانتی گراد بگذارید. 
بعــدازآن در محیط خشــک بگذاریــد و روی آن کمی 

نمک دریا بریزید.

 آیــا می تــوان از بســتنی ســنتی برای تهیــه ژله 
بستنی استفاده کرد؟

بهترین بستنی برای ژله بستنی وانیلی است. بستنی 
ســنتی طعم ژلــه را از بیــن می بــرد و به دلیل داشــتن 

زعفران، طعم آن غالب می شود.
 

 پختن مربا ، کیک وانواع خورش و غذای کبابی در کنار دستورالعمل ، فوت و فن هایی دارد که باید به آن ها توجه کرد. 
در ادامه به تعدادی از سوالات آشپزی پاسخ داده شده است

دکتر زهرا عبداللهی
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه

تمیزکننده را مستقیم روی تلفن اسپری نکنید

هنگام ضدعفونی، تلفن همراه را خاموش کنید

گوشی را از شارژ دربیاورید

 
نحوه تمیز کردن تلفن همراه

از تمیز کردن با پارچه های زبر خودداری کنید

منبع: تبیان

کافه سلامت


