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 بیماری‌های قلبی، یکی از تهدید‌های شماره یک سلامت زنان، محسوب می‌شود  از این ‌رو مراقبت از قلب اهمیت ویژه‌ای دارد

میوه و سبزیجات بخورید 1  

هنــگام انتخــاب مــواد غذایــی بــرای 
هروعده و میان وعده ، سبزیجات ، میوه 
ها و غــات کامل رااضافــه  کنید. منابــع پروتئینی 
و چربــی های ســالم را انتخــاب و غذاهای شــور را 

محدود کنید.
بخش های بیشتری از غذاهای کم کالری ، سرشار 
از مــواد مغــذی ، مانند میــوه و ســبزیجات  و بخش 
هــای کمتــری از غذاهــای پر کالــری و ســدیم بالا 
مانند غذاهای تصفیه شــده ، فراوری شده یا سریع 
مصــرف کنید. ایــن راهبرد مــی تواند رژیم شــما و 

همچنین قلب و دور کمر شما را شکل دهد.
به بشــقاب غذای خود میــوه و ســبزیجات را اضافه 
کنید. میــوه و ســبزیجاتی چــون برگ‌کلــم و انواع 
ســبزیجاتی با برگ ســبز، گوجه‌فرنگــی، هندوانه، 
انواع توت‌ها، نخود‌فرنگی و طالبی به سلامت قلب 
شــما کمک می‌کند و علاوه بر ســامت قلب باعث 
تغییر در عادات غذایی شما، کاهش وزن و سلامت 

عمومی بدن‌تان خواهد شد.
لوبیــا ، نخــود فرنگــی و عــدس منابع خوبــی برای 

پروتئین و چربی کمترهستند. جایگزینی پروتئین 
گیاهی با پروتئیــن حیوانی باعــث کاهش چربی و 
کلسترول شما می شــود و میزان دریافت فیبر شما 

را افزایش می دهد.
ورزش کنید

تاثیر ورزش بر ســامت عمومــی بدن بر ۲
هیچ‌کس پوشــیده نیست و امکان ندارد 
روزی مقالــه‌ای در این باره منتشــر نشــود. ســبک 
زندگی کم تحــرک در خانم‌هــا باعث شــده نیاز به 
ورزش، در زندگــی روزمره‌شــان بیشــتر احســاس 
شــود، با انجام حــرکات ورزشــی هرچند ســاده به 
مدت ۳۰ دقیقه، در طول روز به ســالم ماندن قلب 
خــود کمک خواهیــد کرد. بــرای مثــال پیاده‌روی 
ســریع، دویدن و دوچرخه‌ســواری باعث می‌شــود 

خون با شدت بهتری در قلب شما پمپاژ شود.
چه نوع فعالیتی باید انجام دهید؟

برای به دست آوردن تمام مزایای سلامتی فعالیت 
بدنــی ، ترکیبــی از فعالیت هــای هــوازی و تقویت 

عضله را انجام دهید.
فعالیــت هــای هــوازی باعث می شــود نفس شــما 

سخت تر شود و باعث شود قلب شما سریع‌تر بزند. 
پیاده روی ســریع نمونه ای از فعالیت های هوازی 

است.
فعالیت هــای تقویــت عضله باعــث تقویت عضلات 
شما می شوند مانند  بلند کردن وزنه ها و  استفاده 

از باند های مقاومت.
در معرض دود نباشید

نســبت زنان به مردانی کــه از دخانیات ۳
اســتفاده می‌کنند بســیار کمتر اســت، 
اما آیا ما خانم‌ها به همین اندازه هم در معرض دود 

قرار نمی‌گیریم ؟
اســتفاده از دخانیات یا در معرض دود قرار گرفتن، 
سبب انسداد شریان‌های قلبی از جمله عروق کرنر 
خواهد شد و البته همان‌طور که پیش‌بینی می‌شود 
احتمال بروز ســکته‌های قلبــی در افراد ســیگاری 
۲تا۳ برابر بیشــتر از افراد غیر ســیگاری است. پس 
اگر برای سلامت قلب خود و خانواده‌تان ارزش قائل 
هستید، پدر یا همســرتان را متقاعد کنید دخانیات 
را کنــار بگذارند و اگر موفق نشــدید ســعی کنید در 

معرض دود قرار نگیرید و محیط را ترک کنید.

مهساکسنوی |  خبرنگار

خون حدود 7 تا 8 درصد وزن 

بــدن هــر انســان را تشــکیل 

می‌دهد.بــه عنــوان مثــال  مــردی کــه 70 

کیلوگرم وزن داشته باشد و قدش 1.80 متر 

باشد، حدود پنج لیتر خون در بدن دارد. اما 

زنانی که درســت همیــن وزن و قد را داشــته 

باشند، حدود نیم لیتر خون کمتری دارند. به 

همیــن دلیــل و دلایــل دیگــر  خانم هــا باید 

مراقبت ویژه ای از قلب خود داشــته باشند . 

اگر به ســامت قلب خود اهمیت می‌دهید، 

نکات این مطلب را از دست ندهید :

 3 پیشنهاد برای سلامت قلب خانم‌ها

آشپزی من آشپزی من ترفندها

ســس مایونزاز جمله ســس‌های پرمصرف ما ایرانی هاســت که همراه انواع سالاد 
اســتفاده می کنیم . برای تهیه سس تازه بهتر اســت خودتان در منزل مواد  اولیه را 

فراهم کنیدو روش آماده کردن سس را بیاموزید بنابراین ادامه مطلب را بخوانید.
۱-  همان طور کــه می دانید بــرای تهیه این ســس ازروغن مایع، تخم مــرغ و انواع 
ادویه استفاده می‌شــود . برای تهیه سس بهتر است زرده و ســرکه را مخلوط کنید، 
باید روغن را آهسته به‌طوری که روغن حین ریخته شدن به نخی باریک تبدیل شده 

باشد، اضافه کنید.
۲- روغن‌های مناســب برای تهیه این ســس به ترتیب روغن زیتون بدون بو، روغن 

آفتابگردان و روغن کانولاست .
۳- برای تهیه سس مایونز، از سرکه سیب و کمی آب‌لیموی تازه استفاده کنید این 

ترکیب بوی زهم تخم‌مرغ را خواهد گرفت.
۴- از تخم‌مرغ‌هایی استفاده کنید که زرده کمرنگ‌تری دارند زیرا زرده‌ پررنگ، رنگ 

سس را خراب می‌کند و زرد خواهد شد.
۵- گشــنیز خشــک، شــوید، جعفــری، 
زنجبیل رنده‌شــده، پــودر گل محمدی 
بهتریــن انتخاب‌ها برای مــزه‌دار کردن 

سس مایونز هستند اما در صورت افزودن یکی از آن‌ها، باید از ریختن بقیه صرف‌نظر 
کرد.

۶- یکی دیگر از مشکلات تهیه سس این است که رنگ سس مایل به زرد می شود و 
این می تواند به دلیل خوب هم نخوردن زرده تخم مرغ باشد یا این‌که زرده تخم مرغ 

پررنگ بوده است.
۷- در سس مایونز خانگی از فلفل سیاه نیز می توان استفاده کرد اما اگر می خواهید 
سسی داشته باشید که بیشتر شبیه به سس مایونز آماده باشد، استفاده از فلفل سفید 

گزینه بهتری است.

با خواص هلو و طرز تهیه پای 
هلوی خوشمزه آشنا شوید!

 قبــل از تهیه پای هلــوی خوشــمزه ابتدا بــا برخی 
خواص این میوه خوشــمزه تابســتانی آشــنا شوید 
مخصوصا در این شرایط کرونایی که حسابی برای 
همه لازم اســت. هلو یــک میوه فــوق العــاده مفید 
برای سلامت و زیبایی پوســت است و می‌تواند یک 
لاغر کننده هم باشد. روده‌ها و دستگاه گوارش هم 
با مصرف هلو به نوعی پاک ســازی می‌شــوند. هلو 
بــرای بازگرداندن آرامــش ذهن و درمــان بی قرار 
بودن مفید اســت. هلو سرشــار از ویتامین C است 
که بــه عملکــرد طبیعی بــدن و حفظ یک سیســتم 
ایمنی ســالم کمــک می‌کنــد. روی و ویتامین C به 
مبــارزه بــا عفونــت و کاهــش شــیوع بیماری‌هایی 
مانند ســرماخوردگی، مالاریا، ذات الریه و اسهال 

کمک می‌کنند.
 طرز تهیه پای هلو 

مواد لازم
   آرد - دو و نیم پیمانه

  تخم‌مرغ - سه عدد
  شکر - یک پیمانه

  ماست - یک پیمانه
  روغن مایع - یک‌سوم پیمانه

  کره - ۱۰۰ گرم
  بیکینگ‌پودر - یک قاشق غذاخوری

  وانیل - یک چهارم قاشق چای‌خوری
  هلو – یک  تا دو عدد

روش تهیه
۱. مدتــی قبــل از شــروع کار، موادی را کــه داخل 
یخچال هســتند بیرون بیاورید تا بــا محیط هم‌دما 

شوند.
۲. فر را روشن کنید و درجه آن را روی ۱۸۰ درجه 

سانتی‌گراد قرار دهید تا گرم شود.
۳. قالب‌ها را آماده کنید.

۴. آرد و بیکینگ پــودر را با یکدیگــر ترکیب و چند 
بار الک کنید.

۵. شــکر و کره نرم شــده و روغــن مایــع را حدود ۵ 
دقیقه بــا یکدیگر هم بزنید تا رنگ روشــن پیدا کند 

و کشدار شود.
۶. تخم‌مرغ‌هــا را تک‌تــک بــه مــواد بیفزاییــد، هر 

کدام‌شان را ۳۰ ثانیه هم بزنید.
۷. همــراه با آخریــن تخم‌مــرغ وانیل را نیــز اضافه 

کنید.
۸. ماست را اضافه و همزن را خاموش کنید.

۹. مخلوط بیکینــگ پــودر و آرد را ذره ذره به مواد 
اضافه کنیــد و با اســتفاده از لیســک آن‌هــا را آرام 

هم بزنید.
۱۰. این خمیــر را در قالب‌ها بریزید. )برای این که 
مواد هنگامی که در فر هستند ســر ریز نشوند بهتر 

است قالب ها  را تا دو سوم پر کنید.(
۱۱. هلو را با پوســت اســایس نــازک کنید و روی 

خمیر یک تا دو اسلایس بگذارید.
۱۲. ســینی که قالب‌هــا را در آن قــرار دادید در فر 

قرار دهید و بگذارید ۳۰ دقیقه در آن بماند.
۱۳. بعد از طی این مدت، سینی را از فر خارج کنید 
و پس از این‌که خنک شد روی آن پودر قند بپاشید و 

در ظرف بچینید.

ناشنوایی علامت جدید کرونا
ویروس کرونا از زمــان ظهورش تاکنون علایــم مختلفی را 
از خود بروز داده که رایج‌ترین آن تب، ســرفه، بــدن درد و از 
دست دادن چشــایی و حتی بویایی بوده است که هر کدام 
تا زمــان بهبودی کامــل ادامــه دارنــد؛ و حــالا در تازه‌ترین 
تحقیقــات دانشــمندان در ایــن زمینــه، علامــت جدیدی 
از این ویروس کشــف شــده اســت. ایــن تحقیق به دســت 
دانشمندان دانشگاه جانزهاپکینز انجام شده است که نشان 
می‌دهد این ویروس می‌تواند نه تنها بینی و گلو بلکه گوش 
و استخوان ماســتوئیدی جمجمه را نیز آلوده کند.آن‌ها در 
مطالعه خود، یک زن۸۰ و دو مرد ۶۰ ساله را که بر اثر ابتلا 
به ویروس کرونا جان باخته بودند، مورد تجزیه و تحلیل قرار 
دادند؛ در این بررسی مشخص شد که آن‌ها این ویروس را در 
گوش میانی چپ و راست خود داشته‌اند. در حالی که حجم 
نمونه برای مطالعه بسیار اندک بود، اما یافته‌ها حاکی از آن 
است که مشــکلات گوش از جمله از دســت دادن شنوایی 
می‌تواند نشــانه‌ای از ابتلا بــه کروناویروس باشــد.به گفته 
محققان این دانشگاه، محاصره استخوان ماستوئید و گوش 
میانی توسط ویروس کرونا  ممکن است در بیماران زنده هم 
رخ دهد. هم اینک مرکز کنترل و پیشــگیری بیماری‌های 
آمریکا )CDC( علایم رایج بیماری کوویــد-۱۹ را تب بالا، 
ســرفه شــدید و از بین رفتن حس بویایی و چشایی معرفی 
کرده اســت که بر این اســاس توصیه کرده منظور از تب بالا 
افزایش دمای بدن تا حدی است که به راحتی با پشت دست 
احساس شود یا ســرفه معمولی را نمی‌توان لزوما از علایم 

بیماری دانست.
منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

 دارویی که به نازایی مردان
 منجر می شود

نتایج یک بررسی پژوهشی که توســط محققان کشورمان 
انجام شده است، نشان می‌دهد که استفاده از داروی معروف 
»دیازپام« که به‌عنوان دارویی آرام‌بخش شناخته می‌شود، 
می‌توانــد موجــب عقیمــی مــردان شــود.به گــزارش برنا؛ 
اختلال در تولید اسپرم و آسیب در این روند که به اصطلاح 
»اسـپرماتوژنز« نامیده می‌شود، از شایع‌ترین علل ناباروری 
مردان به شــمار می‌آید. بنابر گزارش ســازمان بهداشـــت 
جهـانی، ناباروری ،حدود 80 میلیون زوج در سراسـر دنیـا 
را تحـــت تاثیر قـــرار داده است که 50 درصد آن‌ها وابسـته 
بـه علـل مردانـه اسـت. بر اساس نظر متخصصان، مطالعات 
نشــان داده‌انــد که عوامــل محیطــی ازجمله مواد ســمی، 
آفت‌کش‌ها، برخی نانوذرات و تشعشـعات بـر بـاروری مـردان 
اثـر مضـــری دارد. همچنین دخانیات و کـار بدنی سـنگین 
و مشاغل نشسته نیز می‌تواند با ناباروری مـردان در ارتبـاط 
باشـد.در این زمینه، محققانی از دانشگاه آزاد اسلامی واحد 
مشــهد، مطالعه‌ای را انجــام داده‌اند کــه در آن تأثیر داروی 
آرام‌بخش و خــواب آور دیازپام بــر روند اســپرماتوژنز  مورد 
ارزیابی علمی واقع شده اســت.نتایج این بررسی‌ها نشان 
می‌دهند که داروی دیازپام که به‌عنوان دارویی آرام‌بخش و 
خواب‌آور، اغلب بدون توجه خاص و به‌صورت خوددرمانی 
توسط افراد مختلف مورد استفاده قرار می‌گیرد، می‌تواند 
بر روند اسپرماتوژنز تأثیر کاهشی داشته باشد و مردان را به 

سمت ناباروری سوق دهد.

روش‌های درست کردن سس مایونز  خوش طعم

راه‌های پیشگیری از ابتلای نوزادان به کرونا

بانوان

نوزادان 
را نبوسید

رفت و آمد 
را به شدت محدود 

کنید

بگذارید 
فقط در آغوش پدر یا 

مادرشان باشند

بدون 
ماسک نزدیک 

آن‌ها نشوید

اگر مادر مشکوک 
یا مبتلا به کروناست برای 

شیردهی لازم است بهداشت 
تنفسی را رعایت کند و ماسک 

بزند

در مصرف مواد ضدعفونی 
کننده زیاده‌روی نکنید و پیش 

از تماس با آن ها دستتان را 
بشویید 

در صورت مساعد 
نبودن حال مادر مبتلا به 

کرونا، می‌تواند شیر را بدوشد و 
به کودک بدهد

نوزاد را به 
محیط‌های عمومی و شلوغ 

نبرید

دمای بدن‌شان 
را مرتب چک کنید

منبع: جام جم، سازمان جهانی بهداشت

پرهیزهای خوراکی برای رهایی از 
استرس در بحران کرونا

مصرف برخی از مواد خوراکی در شرایط استرس، زیان‌آور 
اســت؛ مواد غذایــی که ممکن اســت در کوتاه مدت ســبب 
افزایش انرژی شود، اما مصرف زیاد آن‌ها موجب فرسایش 
و خســتگی می‌شــود ودر نهایت در طولانی‌مدت می‌تواند 
سبب افزایش استرس در بحران کرونا شود. اگر فرد به طور 
کم و بیش ثابت یا با الگویی تکرارشونده به حالت و اختلالاتی 
همچون خشکی و زبری پوست، شکنندگی ناخن، بی‌خوابی 
یا بدخوابی، اسپاسم ، بواسیر، شقاق مقعد و خشکی مخاط 
دچار باشد، مصرف برخی مواد غذایی برای وی آسیب بسیار 
بیشتری خواهد داشت و دستور طبی در طب ایرانی این است 
که چنین افرادی در اندازه مصرف و تکرار مصرف برخی مواد 
خوراکی بســیار احتیاط کنند. این موادغذایی که پرهیز از 

مصرف آن ها توصیه می‌شود، شامل:
*سرکه، آب غوره، آب لیمو، ترشی‌های خانگی یا بازاری.

*پنیر شور، خیارشور، آجیل شور، مصرف زیاد نمک.
* زنجبیل، خردل، فلفل سیاه.

*سیر، پیاز تند، فلفل قرمز، شاهی، تره، پیازچه.
*سس‌های تند و تیز.

*خرمای خشک، عسل کهنه.
*چای پررنگ، کاکائو، شکلات تلخ، قهوه.

*ذرت بوداده، نان خشک.
*گوشــت گاو و گوشــت‌های صنعتــی ماننــد کالبــاس و 

سوسیس.
بنابراعلام دفتر طب ایرانی وزارت بهداشت، مصرف بیش 
از دو فنجان قهوه، نسکافه و چای سبز در شبانه‌روز توصیه 
نمی‌شود. این نوشــیدنی‌ها گرچه در کوتاه مدت موجب 
برانگیختگی هوشیاری و احساس بهبود انرژی می‌شوند 
اما محرک سیستم عصبی هستند.   	                                  منبع: ایسنا


