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نویسنده 

7 نکته در زمان مشاوره تلفنی با پزشک

 
شیواعزیزی|روزنامهنگار

به دلیل شیوع کرونا، بسیاری از افراد 

این روزهــا تمایل کمتــری دارند تا به 

صورت حضــوری به پزشــک مراجعه 

کنند. البتــه گروهی از پزشــکان هم 

این روزها توصیه می کنند که به جای مراجعه حضوری، 

بیمــاران شــان از مشــاوره تلفنی اســتفاده کننــد. اما 

بســیاری از افراد احســاس می کنند مشــاوره تلفنی با 

پزشک، آن قدر که باید مفید نیســت. نکات زیر کمک 

می کند تا نوبت بعد که خواســتید به صــورت تلفنی با 

پزشک خودتان مشورت کنید، از این فرصت بیشترین 

بهره را ببریــد. ادامــه مطلــب را در این زمینــه مطالعه 

کنید:

بیشتر بدانیم

کافه سلامت

تازه ها

آشپزی من آشپزی من

ترفندها

 برگه زردآلوی خانگی مقوی و ارزان
زردآلــو یکــی از میوه های دوســت داشــتنی اســت که 
معمولا نمی توان بیشتر از چندروز یا  یک هفته آن را نگه 
داشت اما اگر بتوانید به شیوه صحیح زردآلو را در منزل 
خشک کنید تا دوســال قابل نگهداری است. برای این 
کار می توانید زردآلو را با قیمت مناسب تهیه و به شیوه 
زیر کاملا خشک کنید تا  در هر زمان که تمایل داشتید 

استفاده کنید.
   خشک کردن زردآلو در آفتاب

خشک کردن زیر آفتاب یکی از روش های سنتی است 
که در نگهداری مــواد غذایی مــورد اســتفاده قرار می 
گیرد. برای خشــک کردن زردآلــو در آفتــاب به دمای 
بالاتــر از 23 درجه ســانتی گــراد احتیــاج دارید.ابتدا 
زردآلوهای خود را با دقت انتخاب کنید و ســپس آن ها 
را بشویید تا خاک و ســموم دفع آفات از پوست آن پاک 
شود. هسته میوه ها را جدا و قبل از این که آن ها را به دو 
یا چهار قسمت، خرد کنید ، توصیه می شود یکنواختی 
را رعایت کنید زیرا در این صورت قطعات خرد شــده با 

سرعت نسبتاً مساوی خشک می شود.
زردآلوها را به طور یکنواخت روی صفحه شیرینی پزی 
بچینید. شــایان ذکر است اســتفاده از صفحه شیرینی 
 پــزی بیشــتر توصیه می شــود زیــرا تمیــز کــردن آن را

 راحت تر می کند.
زردآلوها را با یک پارچه توری یا تنظیف بپوشانید و زیر 

آفتاب قرار دهید. پوشش مانع از بروز آلودگی و حشرات 
در میوه ها طی فرایند خشک کردن می شود.

  خشک کردن زردآلو در فر

مراحل خشــک کردن در آفتــاب را از چیــدن زردآلو تا 
 تمیز کردن آن ها دنبال کنیــد. این مراحل درباره کلیه 
روش های خشــک کردن زردآلو که همیشــه به عنوان 

آماده سازی استفاده  می شود، بسیار کاربرد دارد.
نیمی از زردآلوهای آمــاده را روی صفحه ســیمی قرار 
دهید. اطمینان حاصل کنید که هیچ میوه ای در تماس 
با دیگری نیست.قبل از قرار دادن صفحه سیمی در فر، 
فر را روی 65 درجه سانتی گراد تنظیم کنید. بگذارید 
میوه ها حدود 12 ســاعت در فر باشــد و گاهی آن ها را 

بررسی کنید وبچرخانید.
  نکات حرفه ای!

می توانید مقداری آب لیمو روی زردآلوها قبل از خشک 
کردن اسپری کنید. آب لیمو باعث جلوگیری از قهوه ای 

شدن زردآلو می شود. 

 به مناسبت   ۱۴ ژوئن روز جهانی
 اهدای خون 

۴ فایده بی همتای اهدای خون

فواید اهدای خون برای فرد دریافت کننده بر کسی 
پوشیده نیســت. چنان چه فردی نیاز داشته باشد 
و خــون دریافت نکند ممکن اســت جان خــود را از 
 دســت بدهد اما این کار برای فرد اهــدا کننده هم 

فایده هایی دارد که در ادامه به آن می پردازیم:
 کاهش آهن اضافه خون 

با اهدای منظم خون میزان آهن اضافه خون) که یک 
عارضه پنتیکی است( کاهش می یابد.

  پاک سازی خون 

 با اهدای خون مواد سمی آن پاک سازی می شود 
و احتمال بروز بیماری هایی مانند سرطان کاهش 

می یابد.
 سلامت قلب و کبد

آهن اضافه خون در کبد وپانکراس ذخیره می شود 
و اهدای منظم خون با تنظیم سطح آهن موجود در 

خون به سلامت قلب و کبد کمک می کند.
  کاهش وزن 

اهدای خون به طور چشمگیری به کاهش وزن اهدا 
کننده کمک می کند. 

 اما با همه مزایــای این عمــل خداپســندانه باز هم 
عده ای از اهدای خون می ترسند به همین دلیل در 
ادامه به یکی از دلایل ترس بی جای افراد از اهدای 
 خون مبتنی بر مطالعه ای جدید در دانشگاه اوهایو
می پردازیم :مطالعات نشان می دهد یکی از دلایل 
مقاومت افراد در برابر اهدای خون، ترس از عوارض 
احتمالی اهدای خون است. اما این ترس تا چه حد 

مبتنی بر واقعیت است؟
 واقعیت غش کردن بعد از اهدای خون 

ضعف جسمانی  بعد از اهدای خون،  شامل  سرگیجه 
و سیاهی رفتن چشم است. آمار نشان می دهد از هر 
صد نفری که برای اهدای خون مراجعه می کنند، 
تنها یک نفر غش می کند و نزدیک بــه 4.6 درصد 
افراد هــم ممکن اســت علایم پیــش از غش کردن 
مانند سیاهی رفتن چشم و سرگیجه را تجربه کنند.

 ترس بی جا، مانعی بر سر اهدای خون

در این مطالعه شرکت کنندگان گفته بودند تصور 
می کنند بیش از 11 درصد افراد بعد از اهدای خون 
غش کرده و بیش از 27 درصد افراد هم علایم پیش 
از غش کــردن را تجربه می کنند. این نتایج نشــان 
می دهد اغلب افراد عوارض احتمالی اهدای خون 

را بسیار بیشتر از واقعیت برآورد می کنند.
 اهدای خون در روزگار کرونا

در این روزها که هنوز درگیر شــیوع کرونا هستیم، 
اگر تصمیم به اهدای خــون دارید، نــکات زیر را در 
زمــان مراجعه به پایگاه هــای اهدای خــون در نظر 

داشته باشید:
  حفظ پروتکل های مربوط به بهداشت تنفسی

  رعایت دستورالعمل های بهداشت دست ها
  حفــظ فاصلــه گــذاری اجتماعــی در محــل 
sciencedaily :خون گیری                               منبع

روش هایی برای ضدعفونی میوه و خشکبار در برابر ویروس کرونا 

در هرتماس برای مشاوره تلفنی با پزشک تنها از 3 مورد ضروری که اولویت دارد صحبت کنید

 حفظ سلامت
 در دوران یائسگی

یائسگی پایان دوران قاعدگی در زنان است. این اصطلاح 
می تواند دربردارنــده تمام تغییراتی باشــد که به عنوان 
نشانه ای از پایان دوران باروری، قبل یا بعد از یائسگی در 
بدن تجربه می کنید. یائسگی فرصت خوبی برای شروع 
یا تقویت تغییرات سالم در سبک زندگی تان است. در این 
مطلب به علایم یائسگی و توصیه هایی برای حفظ سلامت 

در این دوران پرداخته می شود.
  علایم یائسگی

اغلب زنان نزدیک دوره یائسگی گرمایی ناگهانی در 
بدن خود حــس می کنند کــه در قســمت بالایی بدن 
منتشــر می شــود و معمولًا با گر گرفتگی، سرخ شدن 
صورت و تعریق همراه اســت. این نشــانه ها در بیشتر 
بانوان به صــورت خفیف و در برخی به طور شــدید رخ 
می دهد. قاعدگی های نامنظم، درد سینه، تکرر ادرار، 
مشــکل در خواب، تغییرات خلقی و روحی، پوســت، 
چشم و دهان خشک، احساس خستگی، افسردگی، 
وسواس، سردرد، درد ماهیچه ها، اضافه وزن و ریزش 
مــو، از دیگر علایــم احتمالی ایــن دوران اســت. بروز 
یائسگی در هر زنی متفاوت است اما این علایم به طور 

کلی حدود چهار سال به طول می انجامد.
  روش های بهبود علایم یائسگی

 یائسگی یک فرایند طبیعی اســت و بسیاری از علایم 
آن به مــرور زمان برطرف می شــود اما ایــن راهکارها 
می توانــد در کاهــش مشــکلات ناشــی از یائســگی 

کمک کننده باشد:
  درمان جایگزینی هورمون

 در ایــن درمان، شــما داروهایی مصــرف می کنید که 
به جایگزین کردن هورمون هایی که بدن دیگر تولید 
نمی کند، کمک خواهند کرد. ایــن داروها می توانند 
مشــکل گرمای ناگهانــی و گر گرفتگــی را تعدیل و به 
تقویت اســتخوان ها که در ایــن دوران به طور طبیعی 
ضعیف می شــود، کمک کنند. البته به دلیل تأثیرات 
جانبی ایــن داروهــا بایــد از آن هــا در کمتریــن دوز و 

کمترین دوره  ممکن استفاده کنید.
  تغییر در سبک زندگی

تغییر در ســبک زندگی می تواند منجر بــه طی کردن 
ســالم دوران یائســگی شــود. این اقدامات را امتحان 

کنید 
در صورت بروز گر گرفتگی آب ســرد بنوشــید و  ۱
نزدیک به سیســتمی خنک کننده مثل پنکــه یا کولر 

بنشینید یا بخوابید.
به طور منظــم ورزش کنیــد؛ زیرا  به شــما کمک  ۲
خواهد کرد که بهتر بخوابیــد و از بیماری های قلبی، 

دیابت و پوکی استخوان دور بمانید.
به  لحاظ روحی و نیز اجتماعی فعال و پویا بمانید. ۳
از مصــرف دخانیــات خــودداری کنیــد؛ تنباکو  ۴
 می توانــد باعــث یائســگی زودرس و نیــز تشــدید

 گر گرفتگی شود.
۵ از غذاها و خوراکی های  متنوع مصرف و ســعی 
کنید در وزن مناسب باقی بمانید. این کار نیز می تواند 

مشکل گر گرفتگی را کاهش دهد.
یک تقویم از تاریخ عادات ماهانه خود تنظیم کنید  ۶
تا متوجه شوید چه زمانی روند عادات ماهانه طبیعی و 
منظم  یا غیر منظم اســت. می توانید در صــورت بروز 

روندی غیر طبیعی، به متخصص مراجعه کنید.
افزایش وزن میان سالی بیشتر به اضافه وزن شکمی  ۷
می انجامد که خود می تواند خطــر ابتلا به بیماری های 
قلبی را افزایش دهد بنابراین مراقــب رژیم غذایی خود 

باشید و ورزش را در برنامه  روزانه خود قرار دهید.
به بهداشت خواب خود توجه کنید زیرا آشفتگی  ۸
خواب در این دوران ممکن و طبیعی است. یک برنامه 
منظم برای خواب خود تنظیم و از مصرف شام سنگین 
پیش از خواب خودداری کنید. به وضعیت روشنایی، 
صدا و دمای اتاق خواب تان توجه و از مصرف کافئین و 

نیکوتین خودداری کنید.
۹ تمرینات ورزشی مربوط به ناحیه  لگن، به تعداد 
10 تمرین و پنج بــار در روز، می تواند به حل مشــکل 

ناشی از بی اختیاری ادرار در این دوران کمک کند.
به بهداشت پوست خود توجه کنید: از دخانیات،  ۱۰
استرس و زیاد در معرض آفتاب بودن خودداری کنید.  
آب  کافی بنوشید و از حمام  های مکرر آب داغ همراه 
با صابون که منجر به خشکی پوست می شود، اجتناب 
کنید.فشار خون، کلســترول و تری گلیسیرید خود را 

مرتب کنترل کنید.
Webmed.com-  Menopause.org:منابع

 

بانوان

تماس تلفنی با پزشک، زمان محدودی دارد، 

پس مواردی را که می خواهید بــا او در میان ۱
بگذارید، اولویت بنــدی کنید و بیش از ســه 

مورد را برای هر تماس در نظر نگیرید.
 سوالاتی را که می خواهید با پزشک خود در 

میــان بگذاریــد، حتمــا یادداشــت کنیــد. ۲
فراموشی سوالات، مشکل رایج بیماران در 

زمان مشورت با پزشک است.
 روند بروز علایم بیماری خود را طی چند روز 

۳
 

یادداشت کنید. به عنوان مثال سردردهای 
شما چه زمانی از روز تشدید می شود. برنامه 
خواب و غذای شــما طی هفته اخیر چه طور بوده یا چه 

وقت هایی علایم شما کم شده و کمتر احساس ناراحتی 
کرده اید.

با توجه به مشکل و موضوع مشورت، ابزارهای 

اندازه گیــری علایــم خانگی را در دســترس ۴
خود داشته باشید و استفاده از آن ها را از قبل 
تمرین کنید. تب ســنج، دستگاه ســنجش فشار خون و 

دستگاه سنجش قند خون خانگی از این موارد است.
 اگــر زخــم، ورم یا مشــکل پوســتی دارید که 

می خواهید درباره آن با پزشــک تان صحبت ۵
کنید، از قبل و در نور مناسب و سر فرصت از 
آن ها عکــس بگیرید تا در صــورت لزوم برای او ارســال 
کنید. عکس با کیفیت پایین که در نور نامناسب و با عجله 

گرفته شــده است، بیشــتر اوقات اطلاعات چندانی در 
اختیار پزشک تان قرار نمی دهد.

اگر جــواب آزمایشــی داریــد که بــا موضوع 

مشاوره مرتبط است، از آن عکس بگیرید تا در ۶
صورت لزوم برای پزشک تان ارسال کنید.

فهرست داروهایی که مصرف می کنید را دم 

دســت داشــته باشــید. اگر تلفظ نــام آن ها ۷
برایتان دشــوار اســت، از اســم آن ها عکس 
بگیریــد. همــه پزشــکان ایــن روزها بــه پیام رســان ها 
دسترسی دارند و شما می توانید عکس نام دارو را برای 

پزشک تان بفرستید.
NPR Life Kit :منبع

  ضدعفونی کردن میوه و سبزی

به طور کلی می توان برای ضدعفونی کردن میوه و سبزی 
از سه روش استفاده کرد.

    روش اول: استفاده از آب ژاول یا وایتکس رایج در منازل به 
صورتی که به ازای هر یک  لیتر آب 2 تا 4 قطره مایع ظرف شویی 
و یک  تا 2 قطره  وایتکس به کار ببریم ، ســپس ســبزی ها را به 
مدت 3 دقیقه و میوه ها را به مدت 5 دقیقه در این محلول قرار 
دهیم و پس از آن برای از بین بردن بقیه  آثار شیمیایی، سبزی و 

میوه را دوباره با آب بشوییم تا کاملًا تمیز شوند.
  روش دوم: اســتفاده از جــوش شــیرین یا بــی کربنات 
ســدیم نیز مؤثــر خواهد بود بــه این صورت که یک قاشــق 
غذاخوری جوش شــیرین را در یک لیتر آب بــه همراه 2 تا 
4 قطره مایع ظرف شــویی بریزید و کاملًا حل کنید سپس 

میوه و ســبزی را داخل محلول بگذارید و مانند روش اول 
پس از 3 تا 5 دقیقه از محلول خارج و با آب معمولی دوباره 

آن ها را آبکشی کنید.
   روش ســوم: اســتفاده از آب گرم برای میوه ها به ویژه 
مرکبات، سیب، موز و کیوی است، البته در نظر بگیرید که 
دقت در انجام صحیح این فرایند بســیار مهم اســت. ابتدا 
ظرف را با آب گــرم 50 تا 60 درجه به همــراه 2 تا 4 قطره 
مایع ظرف شــویی پر کنید و میوه ها را بــه مدت یک دقیقه 
تــا 45 ثانیه در آب غوطه ور ســازید ســپس آن هــا را خارج 
کنید و مجدد بشویید. دقت کنید زمان ماندگاری میوه ها 
در آب بیش از مدت قید شده نباشــد چراکه سبب کاهش 

ماندگاری میوه ها می شود.

ویروس کرونا و تهویه هوا 

 با توجه بــه این که بنابــر اعلام متخصصــان یکی از 
راه های انتقال ویروس کرونا می تواند از طریق هوابرد 
باشــد، تهویه اماکن سر بســته مانند ساختمان ها و 
همچنین اماکن عمومی از اهمیت ویژه ای برخوردار 
است.بنابر اعلام معاونت بهداشت وزارت بهداشت، 
خلاصه اقدامات عملی برای بهره برداری از خدمات 

ساختمانی و عمومی به شرح زیر است:
  تهویه محیط هــای داخلــی را با هــوای بیرون به 

اندازه کافی انجام دهید.
 حداقــل 2 ســاعت قبــل از زمــان اســتفاده از 
ساختمان، تهویه را به سرعت تغییر دهید و دو ساعت 
پس از زمان استفاده از ساختمان با سرعت کمتری 

تغییر دهید.
 شــب ها و آخر هفته ها سیســتم تهویه را خاموش 

نکنید، بلکه سرعت آن ها را کاهش دهید.
 با باز بودن پنجره هــا از تهویه منظم هوا )حتی در 

ساختمان های با تهویه مکانیکی( مطمئن شوید.
 سیستم تهویه سرویس های بهداشتی را در حالت 
24/7 نگه دارید؛ یعنی سیستم تهویه سرویس های 
بهداشتی به صورت شــبانه روزی و هفت روز هفته 

باید روشن باشد.
 کولرهــای آبــی هــوای تــازه را وارد ســاختمان
 می کنند و منجر به تعویض هوای داخل می شوند، 
در صورت امکان اســتفاده از آن ها برای مکان های 

عمومی توصیه می شود.
 به ساکنان ساختمان دستور دهید سرویس های 

بهداشتی را با در بسته بشویند.
 برای پاک کردن کانال های سیستم تهویه در دوره 

شیوع بیماری برنامه ریزی نکنید.
 مطابق برنامه تعمیر و نگهداری فیلترهای هوا را 

تعویض کنید.                                                                          منبع: ایسنا

   ضدعفونی کردن خشکبار

*خشــکباری مانند برگه و کشــمش 
را می توانید پیش از مصرف بشــویید 
، سپس در ظرفی مناســب با حرارت 

مایکروفر، فر  یا آفتاب خشک کنید.
*توجــه کنید کــه بهتر اســت تــا حد 
امکان از خشــکبار بســته بندی شده 
اســتفاده کنید، اما روش هایی برای 
ضــد عفونی کــردن این اقــلام وجود 

دارد.
 روش اول: اســتفاده از دمــای 
مرطوب به این شکل که در یک قابلمه 
ابتــدا 2 تــا 3 قاشــق غذاخــوری آب 
بریزید و پس از اضافه کردن خشکبار 
بــه آن در ظــرف را بگذاریــد و بــه آن 
حرارت دهید. پــس از 3 تــا 5 دقیقه 
آب ظرف تبخیر می شــود و می توانید 

خشکبار را خارج و هوادهی کنید.
  روش دوم: اســتفاده از مایکروویو 
نیز می تواند مؤثر باشد. ابتدا خشکبار 
را درون ظــرف مناســب قــرار دهیــد 
ســپس بــه مــدت 3 تــا 4 دقیقــه در 
مایکروویــو بگذارید. در این شــرایط 
دمای خشــکبار بــه بــالای 50 درجه 
سانتی گراد می رســد و ویروس های 

آن از بین می رود.
منبع: خبرگزاری مهر


