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بهداشت  
بیشتر بدانیم 

 ۱-ســیب زمینی، هویــج و پیــاز را پوســت و بــا رنــده ریز خــرد کنید.
۲-  گوشت، تخم‌مرغ و آرد نخودچی را به مواد اضافه و کاملا 

مخلــوط کنید۳- ادویــه را هم به مــواد گوشــت اضافه کنیــد و مواد را 
با دســت به خوبی ورز دهیــد.۴-  در ماهــی تابه کمی روغــن بریزید و 
بگذاریــد داغ شــود.۵-  از مایع شــامی به انــدازه کف دســت بردارید 
و فــرم دهیــد و درون ماهیتابه دو طــرف آن را ســرخ کنیــد.۶- بعد از 
ســرخ کردن شــامی‌ها، در یک ظــرف یک عــدد پیــاز را نگینــی خرد 
کنیــد و در روغن تفــت دهیــد.۷- بعــد از طلایی شــدن پیازهــا، رب 
 گوجه‌فرنگــی و آب را بــه آن اضافــه و ســس شــامی را آمــاده کنیــد.
۸- بعد از به جوش آمدن ســس، شــکر، نعناع و ســرکه را داخل ظرف 
بریزید و مخلوط کنید.۹- شامی های سرخ شده را داخل ظرف سس 

بریزید و بگذارید به مدت ۱۵ دقیقه با حرارت ملایم بجوشد.

آشپزی من آشپزی من

شامی هویج، شام سبک تابستانی
غذای اصلی 

بانوان

دلایل از دست دادن حس بویایی و ارتباطش با کووید-19

 عینک آفتابی برای حفاظت از چشم ها در 

مقابل بخش آبی طیف نور مرئی و نور ماورای 

بنفش طراحی شده است

سلامت 
چشم‌پزشــکان توصیه می کنند از عینک آفتابی )با قابلیت مهار 99 تا 100 درصد 

اشــعه ماورای بنفش( اســتفاده کنید اما تنهــا راه تعییــن میزان قــدرت محافظتی 

عینک‌های آفتابی، اندازه گیری آن توسط کارخانه های تولیدکننده یا عینک سازی 

های معتبر است. بنابراین عینک آفتابی تان را از مراکز معتبر تهیه کنید و به هیچ عنوان 

از عینک غیراستاندارد استفاده نکنید. در ادامه مطلب به بررسی استانداردهای عینک آفتابی می پردازیم:

   فریم عینک آفتابی 

فریم و دســته عینــک آفتابی بایــد به گونه ای باشــد که 
حداقل نور از اطراف به چشم برسد و از طرفی فاصله آن 
از چشم‌ها به اندازه ای باشد که مژه ها به عینک برخورد 
نکند. عینک های دارای دسته پهن گزینه مناسبی است 
چون  از دو طرف از چشــم ها محافظت می کند. عینک 
آفتابی اســتاندارد باید از زیر ابروها تا نزدیک گونه‌ها را 
پوشــش دهد، بهتر اســت همراه عینک از کلاه آفتابی 

هم استفاده کنید.
  رنگ لنز

رنگ لنز عینک آفتابی ضمانت‌کننــده کیفیت بهترآن 
نیســت . بعضی از لنزها در قســمت های فوقانی رنگ 
تیره تر و در بخش های پایینی رنگ روشن تری دارند. به 
عبارتی قسمت بالایی محافظت بیشتری در مقابل نور 
خورشید داشته و قسمت پایینی برای دید بهتر طراحی 

شده است .
رنگ سبز و خاکستری لنزها  تمام شــعاع‌های نوری را 
به یک اندازه از خود عبور می دهد و برای انواع فعالیت 
های ورزشــی و بیرونی مناســب اســت. رنگ قهوه ای 

لنزموجب افزایش عمق دید می شود.

رنگ زرد بیشتر از هر رنگ دیگری طول موج آبی نور را 
که برای چشم مضر است فیلتر می کند .

رنگ قرمز باعــث افزایش عمق دید و کاهش خســتگی 
چشم می شود.

   اشعه ماورای بنفش خورشید

اشعه ماورای بنفش خورشید دارای سه نوع طول موج 
B ،A  و C است.

الف ( نوع A توسط عدسی چشم جذب می‌شود و ضرری 
برای چشم ندارد.

ب( نوع B موجب سوختگی پوست می شود ومی تواند 
موجب کوری برگشت ‌پذیر شــود و فرد برای 12 تا 48 
ساعت بینایی خود را از دست بدهد و درطولانی مدت، 
آب مرواریــد ، تغییر در مرکــز دید و  ناخنک چشــم را به 

وجود آورد.
ج( نــوع C در لایــه ازن جــذب مــی شــود و بــه زمیــن 

نمی‌رسد.
  چگونه عینک آفتابی غیر استاندارد ضرر می رساند؟

اســتفاده از عینک آفتابی باعث می‌شود در سایه ایجاد 
شــده از عینک، مردمک چشم بازتر شــود و اگر عینک 
اســتاندارد نباشــد و نتوانــد UV را جــذب کنــد، تمام 

اشعه‌های مضر به داخل چشم نفوذ می‌کند.
بعضــی چشــم پزشــکان مــی گوینــد از عینــک‌ آفتابی 
استفاده کنید که 99 تا 100 درصد اشعه های ماورای 
بنفش نــوع A و B را جــذب کند و بــه میــزان 75 تا 90 

درصد از شدت نور مرئی بکاهد.
  یک روش ساده برای سنجش میزان محافظت عینک 

آفتابی

میزان محافظت عدسی عینک درمقابل اشعه فرابنفش 
خورشید با دستگاهی به نام UV متر سنجیده می شود.

راه  ساده‌ای برای امتحان این موضوع وجود دارد، یک 
عینک فتوکرومیک را بردارید و عدســی عینک آفتابی 
را جلوی آن در مقابل نور خورشید بگیرید. اگر عدسی 
عینک آفتابی استاندارد باشد، اشعه فرابنفش خورشید 
را جذب می‌کند و در نتیجه عینــک فتوکرومیک تغییر 
رنــگ نمی‌دهد .برای فهمیدن مناســب بــودن تیرگی 
عینک باید وقتی در یک اتاق با نور معمولی با عینک به 

آینه نگاه می‌کنیم؛ چشم‌های خود را نبینیم.
به عبارتی حداکثر میزان عبور نور بین ۱۵ تا ۲۵ درصد 
مناسب است؛ یعنی عینک باید ۷۵ تا ۸۵ درصد نور را 

جذب کند یا بازتاب دهد.

استانداردهای عینک آفتابی  مقابله با کرونا در سفر
اگر به هر دلیلی نمی توانید سفر خود را لغو 
کنید، برای جلوگیری از ابتلا به کرونا  نیاز به 

رعایت برخی نکات بهداشتی دارید

   اولیــن توصیــه ایــن اســت کــه از هــر ســفر 
غیرضروری بپرهیزید.

  در صورت داشــتن علایم شبیه کرونا از قبیل 
تب یا سرفه از رفتن به مسافرت پرهیز کنید.

  در صورت مشــاهده افراد بــا علایمی از قبیل 
تب و سرفه حتما مکان خود را عوض و از تماس با 

آنان خودداری کنید.
  بــه طــور مداوم دســت هــای خــود را بــا آب و 
صابون یا مایع بشویید. به گفته سازمان جهانی 
بهداشــت شست‌وشــوی دســت‌ها در هــر یک 
ســاعت راهی تضمین شــده برای پیشگیری از 

ابتلا به کرونا خواهد بود.
  از لمــس چشــم‌ها، بینــی و دهــان خــود

 به خصوص با دست آلوده پرهیز کنید.
  بلافاصله بعد از هر سرفه ماسک تان را درآورید 

و با رعایت اصول بهداشتی آن را دور بیندازید.
  در طول سفر حتما از غذا‌های پخته استفاده 
کنیــد و از مصرف غذا‌هــای خام مانند گوشــت 
کبابی ، جگر، کبــاب، جوجه‌کبــاب و تخم مرغ 

عسلی پرهیز کنید.
  اگر از خودروی شــخصی برای سفر استفاده 
می‌کنید تمام نکات بهداشــتی را هنگام بنزین 

زدن به یاد داشته باشید و رعایت کنید.
  بعد از تماس  دست ها با کارت پرواز و بلیت حتما 
دست‌های خود را با محلول‌های ضدعفونی کننده 

بشویید و کارت‌ها را با الکل ضدعفونی کنید.
  در صورت امکان از پذیرایی هواپیما و اتوبوس 
اســتفاده نکنید و اگر خیلی احساس گرسنگی 
کردید بــا همــراه داشــتن الــکل، بســته بندی 

خوراکی‌ها را تمیز کنید.
 منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

 گوشــت چرخ‌کرده - ۳۰۰ 
گرم

 هویج متوسط - ۳ عدد
 ســیب‌زمینی متوســط - ۲ 

عدد
 پیاز متوسط -  ۲ عدد

 آرد نخودچی - ۱۲۰ گرم
 تخم‌مرغ - ۲ عدد

 رب گوجه‌فرنگی - ۴ قاشق 

سوپ‌خوری
 آب - ۲ لیوان

 سرکه - ۳ قاشق غذاخوری
 شکر-یک قاشق غذاخوری

قاشــق  یــک   - نعنــاع   
غذاخوری

 نمــک، فلفــل، دارچیــن و 
زردچوبه - به مقدار لازم

از بین رفتن حس بویایی و چشایی بعد از عفونت ویروسی می‌تواند طولانی شود و بین چند ماه تا دو سال یا بیشتر ادامه یابد

8 خوراکی برای متوقف 
کردن ریزش مو

همان‌طور که بدن نیاز به مواد مغذی دارد، موی سر 
هم نیاز به مواد مغذی دارد.

در ایــن مطلــب می‌خواهیم برخــی مــواد غذایی را 
که بایــد در رژیــم غذایی‌تــان باشــد تا از ریــزش مو 

جلوگیری شود، مرور کنیم.
  آب چغندر

آب چغندر تازه، سرشــار از کربوهیدرات، پروتئین، 
پتاسیم، کلســیم، ویتامین بی و ویتامین سی است. 
این نوشیدنی را روزانه بنوشــید تا مخاذن این مواد 
مغذی در بدن‌تان پر شــود. در این‌صورت ریزش مو 

متوقف خواهد شد.
 عدس

عدس‌ پــر از مواد غذایی ســالم همچون آهن، روی، 
پروتئین و بیوتین  اســت. همچنین دانه سویا و لوبیا 
قرمز هم برای پیشگیری از ریزش مو عالی هستند. 
پس اطمینــان حاصل کنید که به‌طــور منظم از این 

حبوبات مصرف می‌کنید.
  اسفناج

ســبزیجات بــرگ‌دار همچــون بروکلی، کلــم پیچ، 
شنبلیله و اســفناج به حفظ ســامت فولیکول‌های 
مو کمک و همچنین گردش چربی پوست سر را نیز 
تســهیل می‌کنند. این ســبزیجات تامین کننده بتا 

کاروتن، فولات، ویتامین سی و آهن هستند.
 تخم مرغ

تخم مرغ، منبعــی غنی از پروتئین، روی، ســلنیوم، 
ســولفور و آهن اســت. روی، ماده‌ای است که برای 
ترمیم بافت پوســت ســر و تضمین صحــت عملکرد 
غدد چربــی در اطــراف فولیکول‌های مــو ضروری 
اســت. همچنیــن کمبود آهن هــم از علل شــناخته 

شده‌ ریزش موست.
پس مطمئن شــوید که به انــدازه‌ کافی آهن مصرف 
می‌کنیــد. ایــن مــواد بــه اکســیژن رســاندن بــه 
فولیکول‌هــای مو و ســالم نگه داشــتن آن‌ها کمک 

می‌کند.
 گردو

گردو حاوی اســید‌های چرب امــگا۳، ویتامین E و 
بیوتین اســت. این مواد مغذی از ســلول‌های مو‌ی 
شما در برابر آســیب‌هایی که معمولا به‌خاطر تابش 

زیاد نور آفتاب پدیدار می‌شود، محافظت می‌کند.
گــردو حاوی مــس نیز هســت. مس به غنی ســازی 
رنــگ طبیعــی مو‌هــای شــما کمــک می‌کنــد. پس 
از همیــن امــروز ســالادتان را به  کمــی روغن گردو 

آغشته کنید.
 مریم گلی

قرن‌هاســت مــردم بر ایــن باورند کــه مریــم گلی از 
ریزش مو پیشــگیری می‌کند. مصرف روزانه روغن 
مریم گلی یا خود مریم گلــی به‌عنوان ادویه، فرایند 
بازســازی پوســت بدن را بهبــود می‌بخشــد. بدین 

معنی که پوست و مویی سالم‌تر پیدا خواهید کرد.
عصــاره مریم گلــی را به شــامپوی خــود بیفزایید یا 
چای غلیــظ مریم گلی بنوشــید تا رشــد موهای‌تان 

را تحریک کنید.
 زغال اخته

تمام میوه‌ها سرشار از مواد مغذی هستند اما زغال 
اخته‌ها پر از ویتامین ســی اند. ویتامین ســی باعث 
می‌شــود گردش خون در پوست ســر بهتر شود و از 
رگ‌های خونی ظریف که مواد غذایی فولیکول‌های 
مو را تامین می‌کنند، مراقبت شود. کمبود ویتامین 
سی در برنامه‌ غذایی شما، می‌تواند مو‌های شما را 

مستعد خشکی و شکنندگی کند.
  ماهی قزل آلا

ماهی قزل‌آلا انباری از پروتئین و ویتامین دی است، 
دو ماده‌ای که اجزای کلیدی مو‌هایی ســالم و قوی 
به‌حساب می‌آید. این ماهی آب‌های شیرین، منبع 
بزرگی از اسید‌های چرب امگا۳ هم هست، اسیدی 
که مورد نیاز غشای سلولی و چربی طبیعی محافظ 

پوست سر است.                            
منبع: فرادید

زینب طباطبایی
خبرنگار

کربویی اصطلاحی پزشــکی اســت که به از بین رفتن حس بویایی اشــاره دارد. حس‌های 

چشایی و بویایی به هم مرتبط هستند بنابراین بسیاری از اختلالات حس بویایی با کاهش 

حس چشایی نیز همراه است. آن مقدار از کاهش حس بویایی که به دلیل افزایش سن و پیری 

رخ می‌دهد، طبیعی اســت. بعضی اوقات، ســرماخوردگی، عفونت سینوسی یا آنفلوآنزا 

می‌توانــد منجر به کاهش توانایی درک بو شــود. عــاوه بر این‌ها، آلوده شــدن به ویروس 

کووید-19 نیز به تازگی گزارش شده که باعث از بین رفتن حس بویایی می‌شود. در ادامه 

به عواملی که باعث از بین رفتن حس بویایی می‌شوند و ارتباط آن با بیماری ناشی از ویروس 

کرونای جدید بیشتر می‌پردازیم.

   علل از بین رفتن حس بویایی

 افزایش سن
 آلرژی فصلی

تومور و سکته مغزی
مصرف برخی داروها

قرار گرفتن در معرض سموم یا مواد شیمیایی
سرماخوردگی‌ها، آنفلوآنزا و کووید-19

مصرف کوکائین
کم‌کاری تیروئید

 بیماری‌هایی مانند پارکینسون، ام اس و آلزایمر
 پولیپ بینی و عفونت‌های سینوسی

کمبودهای تغذیه‌ای
دیابت کنترل نشده

پرتودرمانی سر و گردن

  تغییراتی در سبک زندگی برای تقویت حس بویایی

 ترک سیگار
 افزایش فعالیت بدنی

 استفاده نکردن از شوینده‌های دارای کلر
 داشتن یک رژیم غذایی متعادل و متنوع

 شست‌وشو و تمیز نگه‌داشتن بینی

  ارتباط از دست دادن حس بویایی با شدت بیماری کرونا

مطالعه‌ جدید بر اساس داده‌های گذشته‌نگر، نشان می دهد  بیماران مبتلا به کووید-19 که عملکرد 
نرمال بویایی دارند، بیماری سخت‌تری را تجربه می کنند و احتمالًا در بیمارستان بستری  و به دستگاه  
ونتیلاتور متصل می شوند. این یافته‌ها نشــان می‌دهد بیمارانی که در عملکرد بویایی‌شان اختلالی 
را تجربه می‌کنند ممکن است دچار نوع خفیف این بیماری شوند. علاوه بر این، داده‌ها تا کنون نشان 
می‌دهد که در درصد قابل‌توجهی از جمعیت آلوده به کووید-19، از بین رفتن حس بویایی می‌تواند 

تنها علامت یا یکی از اولین علایم بیماری حتی قبل از سرفه و تب باشد.

  آیــا کاهش حــس بویایــی ناشی از کووید-19 

برگشت‌پذیر است؟

خوشبختانه، از دســت دادن حس بویایی ناشی 
از عفونت لزوماً به معنــای از بین رفتن دایمی آن 
نیســت. اعتقاد بر این اســت که ویروس‌ها باعث 
ایجــاد التهــاب در نورون‌هــای حســی در بینــی 
می‌شــوند و بدیــن ترتیــب اختلالــی در توانایی 
ســلول‌های عصبــی در انتقــال اطلاعــات بو به 
مغز ایجاد می‌شــود؛ اما برخلاف چشــم و گوش، 
ســلول‌های عصبی آســیب‌دیده در پیــاز بویایی 
می‌تواننــد در طول زندگی ما بازســازی شــوند. 
داده‌های اولیــه منتشرشــده از آکادمی گوش و 
حلق و بینی آمریکا نشان داد 27 درصد بیماران 
مبتلا بــه کووید-19 کــه حس بویایی‌شــان را از 
دســت داده بودند، طی حدود 7 تا 10 روز خوب 
شــدند. متخصصان می‌گویند از بین رفتن حس 
بویایی و چشایی بعد از عفونت ویروسی می‌تواند 
طولانی شــود و بین چند ماه تا دو ســال یا بیشتر 
ادامه یابد. حتی ممکن اســت بعضی افراد فقط 

بخشی از عملکرد بویایی‌شان برگردد.


