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سندروم خستگی مزمن به دنبال استرس مزمن رخ می دهد و با فشار بیش از حد بر مغز به استرس بیماری زا تبدیل می شود

  علایم بیماری 

 خستگی مزمن از اختلالاتی است که بر بیشتر اعضای 
بدن تاثیــر نامطلوب مــی گــذارد. گفته می شــود این 
اختلال در خانم ها شایع تر است ودر 40 تا 60 سالگی 

بیشتر دیده می شود.علایم این بیماری عبارتنداز :
 1- تپش قلب

2- ریزش مو
3- تنگی نفس

4- علایم شبیه آنفلوآنزا
5- سرگیجه

6- درد مفاصل
7- حمله های اضطرابی

8- اختلالات خواب 
 علت های بیماری

 برای این اختلال علت  های مختلفی مطرح می شــود 
از جمله:

1- عفونت های ویروسی
2- عفونت  های باکتریایی

3- مشکلات سیستم ایمنی
 4- اختلالات هورمونی

 5- فشارها و آسیب های روحی و روانی 
 درمان بیماری 

اگر چه هیچ درمــان یا داروی شــناخته شــده ای برای 
درمان کلی ســندروم خســتگی مزمن وجود ندارد اما 
درمان آن با توجه به طیف علایمی که بروز کرده اســت 
قابل بررســی اســت .روش هایی مانند تنفس عمیق و 
ماساژ از روش های کاهش یا کنترل سندروم خستگی 
مزمن در افراد مبتلا به این بیماری اســت.رژیم غذایی 
سالم، مصرف داروهای ضدافسردگی، یادگیری روش 
های  مدیریت خواب و مصرف داروهای تسکین دهنده 

درد هم می تواند مفید باشد.
  نکات پیشنهادی

 1- زمانی کــه دچــار افت انرژی هســتید و احســاس 
خستگی می کنید ممکن است انجام کارهای روزمره 
سخت باشد به همین دلیل به خودتان وقت کافی بدهید 
تا بتوانید فعالیت هــای روزانه را بدون هیچ اســترس و 

نگرانی انجام دهید.
2-  زمانی که  احساس خستگی نمی کنید برای انجام 
کارهابه خودتان فشار نیاورید و بین استراحت کردن و 
فعالیت های روزانه تعادل برقرار  کنید ) حتی در زمان 

بهبودی (
4-  پیاده روی ورزش مناسب این روزها برای شماست 
امــا بــه خودتــان فشــار وارد نکنید . اگــر تمایــل دارید 
ورزش های کششــی انجام دهید تنهــا از وزن خودتان 
کمک بگیرید. می توانید زمان ورزش روزانه را به چند 

دقیقه تقسیم کنید و با فاصله انجام دهید. 
5- بهتر است رژیم غذایی خود را با مشورت  متخصص 
تغذیه انتخاب کنید .  بعضی از غذاها ممکن است باعث 
بهبود یا تشدید علایم بیماری تان شود .  به عنوان مثال 
حذف گلوتن برای بعضی از بیماران مفید اســت اما به 
این موضوع توجه داشته باشید که تغییرات را به تدریج 
در رژیم  غذایی ایجاد کنید .  از انواع سبزی ها استفاده 
کنید و به میزان کافی  از ویتامین های  A،B ،C  در رژیم 
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خستگی مزمن اختلالی است که با سردرد، تپش قلب و تنگی نفس 

همراه است. شــاید تعجب کنید که این علایم شبیه علایم بیماری 

کروناست. در این باره باید به این موضوع اشاره کنیم که جسم ، روح 

و روان آدمی به هم وابســته است و ســلامت هر دو به عملکرد بهتر 

 تمام اعضای بدن کمــک می کنــد. از طرفی اگر اختلالــی در یکی از 

سیستم های داخلی بدن ایجاد شــود، تاثیر تقریبا مشابهی بر تمام 

عملکرد اعضای داخلی می گذارد و همین موضوع علایم بیماری های 

گوناگون را به هم نزدیک و تشخیص بیماری ها را سخت تر می کند.  

 سندروم خستگی مزمن
 از علایم تا  پیشنهادهای درمانی 

آشپزی من آشپزی من
غذای اصلی 

1- فر را روی حرارت 180درجه سانتی گراد گرم كنید. ســینه مرغ را پاك كنید. سپس 
آن را به قطعات كوچك برش بزنید.2- پیاز را پوســت کنید، بشــویید و خرد كنید. سپس 
تكه های مرغ را همراه با پیاز و كمی نمك داخل قابلمه بگذارید.3-  در قابلمه را بگذارید 
تا تكه های مرغ نیم پز شــود. آن ها را از داخل قابلمه درآورید و بگذارید كمی خنك شــود. 
4- داخل بشقاب، كمی از آرد ذرت، پودر سیر و پیاز را بریزید. آن ها را با هم مخلوط كنید. 
5-تخم مرغ را شكسته و زرده و سفیده را از هم جدا كنید.  سفیده را بزنید تاحدی كه وقتی 
كاسه را كج می كنید،  از كاسه نریزد.   درصورت تمایل تكه های سینه مرغ را ابتدا به شكل 
دایره درآورید.6-  به آن یك خلال دندان بزنید تا باز نشــود. ســپس آن را داخل ســفیده 
 بزنید و بعد هم داخــل مخلوط پــودر بغلتانید. 7- داخــل پیركس، روغن كانــولا بریزید.
8-  سینه های آماده شــده مرغ را داخل پیركس بچینید. در پیركس را بگذارید و آن ها را 

داخل فر بگذارید. نیم ساعت بعد، غذا حاضر است. 

۵ نکته که قبل از خرید 
دوچرخه ثابت باید بدانید

 در این روزها که به دلیل کرونا نباید در مکان های شــلوغ 
حضور داشته باشیم و نمی توانیم به باشگاه ورزشی برویم 
یک انتخاب مناسب برای حفظ تناسب اندام و ورزش در 
منزل خرید دوچرخه ثابت است؛ اگر شما هم در فکر خرید 

دوچرخه ثابت هستید ادامه مطلب را از دست ندهید. 
۱    اولین قدم برای خرید یک دوچرخه ورزشی مناسب، 
این است که دوچرخه تان راحت باشد. هیچ ورزشی بدتر از 
ورزش  روی یک دوچرخه سفت، محکم و ناراحت نیست. 
جایگاه نشستن شما باید کاملا راحت باشد. دوچرخه ای را 
انتخاب کنید که ارتفاع نشیمنگاهش به آسانی قابل تنظیم 
باشد تا بتوانید آن را به گونه ای تنظیم کنید که قدرت داشته 

باشید به راحتی دسته های دوچرخه را در دست بگیرید.
2     همیشــه بهتر اســت دوچرخــه ای را انتخاب کنید 
که مقاومت رکاب هایــش در برابر رکاب زدن شــما قابل 
تنظیم باشد. اگر دوچرخه ورزشی، این قابلیت را نداشته 
باشد، بهتر است آن را به کلی کنار بگذارید و از خیر خرید 
آن بگذرید. برخی از انواع ارزان قیمت این دوچرخه ها به 
صورت دستی تنظیم می شود؛ به نحوی که نوعی باندهای 
نایلونی دور چرخ های آن قرار می گیرد تا مقاومت در برابر 
چرخش را افزایش دهــد. بنابراین اگر قصد خرید چنین 
دوچرخه هایی را دارید، بهتر است انواعی را انتخاب کنید 
که به صورت خودکار )اتوماتیک(، مقاومت رکاب هایش در 

برابر پا زدن تنظیم می شود.
3     شاید شنیدن یک ســروصدای کوچک از دوچرخه 
چندان مهم نباشد ولی اگر این صداهای مزاحم، پیوسته 
تکرار شود ، در بازده ورزش شما و ساعاتی که روی دستگاه 
ورزش می کنید، قطعــا تاثیر خواهد گذاشــت. دوچرخه 
ورزشی باید آن قدر بی سروصدا باشد که بتوانید به آسانی 
هنگام کارکردن با آن، بــه  رادیو گوش بدهید یا تلویزیون 

نگاه کنید.
4    دوچرخه هایــی کــه دارای صفحه ای بــرای تنظیم 
برنامه های ورزشــی شــما هســتند، هیــچ گاه شــما را از 
دوچرخــه ســواری خســته نمی کننــد چــون روی ایــن 
دوچرخه ها می توانیــد برنامه ورزشــی خودتان را تنظیم 
کنید و ببینید که بــا ایــن روش رکاب زدن چقــدر انرژی 
مصرف می کنید یا ضربــان قلب تان در هــر دقیقه چقدر 
است. این که شــما بازتاب ورزش تان را جلوی چشم تان 

ببینید، در کارایی نهایی تان اثر مثبتی خواهد داشت.
۵     توصیه می شــود دوچرخــه ای را انتخــاب کنید که 
مناسب سایز بدن تان باشد. به خصوص اگر اضافه وزن تان 

زیاد است، بهتر است این توصیه را جدی بگیرید.

روغن سوخاری مرغ ذرتی جایگزین مرغ پر

زینب طباطبایی
خبرنگار

 سینه مرغ - 500گرم
  آرد ذرت – به مقدار لازم

    پیاز- یك عدد
    تخم مرغ - یك عدد

    پودر سیر - یك قاشق چای خوری
    پودر پیاز - یك قاشق چای خوری

    نمك - به میزان دلخواه
     روغن كانولا - 2قاشق غذاخوری

     پــودر دانه گشــنیزو زنجبیل- یک 
قاشق چای خوری

   سندروم مراقبت های ویژه

براساس این مطالعه، تا 75 درصد از افرادی که به شدت 
تحت تاثیر بیماری قرار گرفته و در بخش مراقبت های ویژه 
)ICU( بستری شــده اند این ســندروم را بروز می دهند. 
 این سندروم شامل علایم عصبی، جسمی و روانی است . 
درمان این سندروم ممکن اســت ماه ها به طول بینجامد 

و بــرای درمــان 
آن نیاز به مشــاوره 

با روان پزشک 
و مصرف دارو 

باشد .

دانستنی ها

 3 درمان طبیعی برای تهوع، خشکی 
پوست و گلودرد

ناراحتی گوارش ، گلودرد و خشکی پوست از 
مشکلات آزار دهنده ای است که می توان آن ها  

را به راحتی با مواد طبیعی درمان کرد

 بــا توجــه بــه تــوان ذاتــی گیاهــان،  مــواد مغــذی و 
روغن هــای اساســی، امکان تســکین علایــم برخی 
مشکلات سلامت رایج مانند ناراحتی های گوارشی، 
مشکلات ســینوس یا ســردرد به روش طبیعی وجود 
دارد. امــا همان طــور که همیشــه گفته ایــم پیش از  
اســتفاده، به ویژه در بیماری ها و مشــکلات  مزمن و 
جدی، باید با پزشک خود مشورت کنید. از جمله این 

مواد طبیعی می توان به مواد زیر اشاره کرد:
 زمانی که بــا آنفلوآنزای معــده )التهاب معده (1 زنجبیل

مواجه هستید زنجبیل می تواند به تسکین حالت تهوع 
و استفراغ کمک کند و کرامپ های معده )دل پیچه (و 
نفخ را کاهش دهد. مطالعات بالینی نشان داده اند که 
ترکیبات موجود در زنجبیل هم در معده و روده و هم در 
مغز و سیستم عصبی  وارد عمل می شوند و به کنترل 
حالت تهوع کمک می کنند. زنجبیــل را می توانید به 
عنوان ادویه به وعده های غذایی خود اضافه کنید، یک 
تکه زنجبیل تــازه را بجوید یا از کپســول های زنجبیل 

استفاده کنید.
روغن نارگیل ۲  

اقداماتی که افراد مبتلا بــه آکنه برای مقابله 
با این شرایط انجام می دهند ممکن است به خشکی 
بیش از حد پوســت منجر شــود کــه می توانــد تولید 
چربی بیشتر را تحریک کند. استفاده از مقدار کمی 
روغن نارگیل پس از پاک سازی پوست با سالیسیلیک 
می تواند از این شرایط پیشگیری کند. روغن نارگیل 
دارای خواص ضد میکروب و ضد التهابی است و مواد 
مغــذی موجــود در آن، از جمله ویتامیــن E  به ترمیم 

پوست و بهبود شرایط آن کمک می کند.
چای بابونه و نعناع بیابانی به واسطه توانایی ۳ چای بابونه و نعناع بیابانی

خود در کاهش التهاب و تســکین درد شناخته شده 
اســت و به عنوان مثال، مــی تواند به بهبــود گلو درد 
کمک کند. نمونه های بدون کافئین، به ویژه هنگام 
شــب گزینه بهتری هســتند زیرا خواب خوب یکی از 

عوامل مهم برای مبارزه با بیماری است.

عوارض ویروس کرونا پس از بهبودی
 بیش از شش ماه از شیوع کرونا در جهان گذشته و در این مدت بسیاری از بهبودیافتگان ویروس کووید-۱۹ 

از عوارض این بیماری گفته اند. محققان می گویند که بیش از ۵۰ درصد بهبود یافتگان هنوز از تنگی نفس و 

خستگی مفرط شکایت می کنند. یک مطالعه نشان داده که بیشتر مبتلایان طی ۱4 روز کاملًا بهبود می یابند، 

اما  برای افرادی که به نظر می رسد بیماری آن ها شدت بیشتری دارد، ممکن است روند درمان  از 2۵ تا 4۰ روز 

طول بکشد. بیمارانی که تحت مراقبت های ویژه قرار داشته اند، ممکن است بازگشت شان به زندگی عادی 

۱2 تا ۱۸ ماه طول بکشد.

 حس بویایی

مطالعــات  براســاس 
مختلف، تخمیــن زده 
شده که بین 30 تا ۹8 
درصد مبتلایان حس 
بویایی خود را از دست 

می دهند. یک مطالعه نشــان داد که چهــار هفته پس از 
شروع علایم، 4۹ درصد از بیماران بازگشت حس بویایی 
و وضوح کامــل را گــزارش دادند، 41 درصــد از کاهش 
شدت آن خبر داده بودند و 10 درصد نیز گزارش دادند که 

حس بویایی آن ها بدون تغییر یا بدتر شده است.  

  مشکلات مربوط به 

لخته شدن خون

به یاد داشــته باشــید، 
برخی از مواردی که به 
افــراد صدمــه می زند، 
خــود ویروس نیســت، 

بلکه پاسخ ایمنی بدن به آن است. پاسخ ایمنی می تواند 
در بعضی از نقــاط بدن منجر به ایجاد التهاب شــود و در 
برخی دیگر نیز لخته های خون ایجاد کند. لخته شدن 
خون می تواند باعث ایجاد انواع مشکلات در همه نقاط 

بدن، از جمله نارسایی کلیه و حتی قطع عضو شود.

  مشکلات قلبی

دیگــر  ســوی  از 
براساس تحقیقی که 
پژوهشــگران مرکز 
پزشــکی دانشــگاه 
هامبورگ-اپدنورف 

آلمان انجــام داده اند، ویروس کرونــا می تواند قلب را 
نیز تحت تأثیر قــرار دهد. این احتمال وجــود دارد که 
پاتوژن ویروس سلول های قلبی را آلوده و در آن ها تولید 
مثل کند. این ویروس در عین حال قادر است، فعالیت 

ژنتیکی سلول های آلوده قلب را تغییر دهد.

  آسیب به ریه

افرادی کــه درگیر 
ذات الریه می شوند 
یا به دستگاه تنفس 
مصنوعی نیاز پیدا 
می کننــد،  دچــار 

زخــم طولانی مدت ریــه می شــوند. افراد مســن به 
احتمال زیاد این زخم را تجربه می کنند، اما هر فردی 
که آن را تجربه کند، ظرفیت ریــه او کاهش می یابد. 
علاوه بر این، لخته های خون می توانند گردش خون 

در ریه ها را قطع کنند.

  سکته های مغزی، اختلال عملکرد مغز، مشکلات حافظه و تمرکز حواس

اگر یکــی از آن لخته هــای خون باعث ســکته مغزی 
شود، به طور واضح تأثیر طولانی مدت دارد. در حدود 
یک سوم بیماران کرونایی در بخش مراقبت های ویژه 
بیمارستان ها، گونه ای از آسیب های مغزی مشاهده 
شــده که می توانــد در درازمدت منجر به مشــکلات 

حافظه و تمرکز حواس شود. علاوه بر این، کلیه های 
فرد بیمار هم می تواند هدف حمله قرار بگیرد که در 
این صورت احتمال انفارکتوس کلیه و آســیب های 

جبران ناپذیر وجود دارد.
منبع: فرادید 

بانوان

فواید کلم در کاهش مرگ ومیر 
کووید-۱۹

محققان آلمانی ادعا می کنند نرخ مرگ و میر ناشی 
از کووید-۱۹ در کشورهایی که مصرف بیشتر کلم و 

خیار دارند به مراتب کمتر است

تحقیقــات محققــان دانشــگاه پزشــکی برلیــن نشــان 
می دهــد افزایــش مصــرف روزانــه ســبزیجات تــا یــک 
گــرم نــرخ مــرگ و میــر را کاهــش می دهــد. سرپرســت 
ایــن تحقیــق، در این باره می گویــد: »مــا معتقدیــم تأثیــر 
حفاظتی این سبزیجات ناشی از فعالیت آنتی اکسیدانی 
مــواد خوراکی  اســت کــه بــر مقاومــت انســولین تأثیــر 
دارای  ســبزیجات  از  بســیاری  چراکــه  می گذارنــد 
تأثیرات آنتی اکســیدانی علیــه دیابــت و بیمــاری قلبــی 

عروقی هستند.«
در این مطالعــه، فرضیه تیــم تحقیق این اســت که مصرف 
بــالای ســبزیجات سرشــار از آنتی اکســیدان ها نظیــر 
کلم بروکلی، گل کلم و کلم قرمز و سفید با نرخ پایین تر مرگ 
و میر مرتبط اســت. محققان بر این باورند که ســبزیجاتی 
نظیر کلم و خیار که دارای فعالیت آنتی اکسیدانی کاهش 
دهنده مقاومت انسولین هســتند با نرخ مرگ و میر پایین 
ناشــی از کوویــد-1۹ در کشــورها ارتبــاط دارنــد. نتایج 
نشــان داد به ازای افزایش هر یک گرم مصــرف کلم در روز 
خطر مرگ ناشــی از کووید-1۹ تــا 13/6 درصد کاهش 
می یابد. همچنین به ازای مصرف بیشتر هر یک گرم خیار 
در روز، خطر مرگ ناشــی از کووید-1۹ تــا 15/7 درصد 

کاهش می یابد.
با این حال محققان مشاهده کردند کاهو تأثیر عکس دارد و 
هنوز هیچ توضیحی در این باره وجود ندارد. به طوری که در 
کشــورهایی با میزان بالای مصــرف کاهو نظیر اســپانیا و 
ایتالیا، نــرخ مــرگ و میر ناشــی از کووید-1۹ بــه مراتب 
بالاتر است. محققان بر انجام تحقیقات بیشتر در این زمینه 

تاکید دارند.

منبع: مهر

 


