
  نظافت حمام و لیف حمام

محیط حمام گــرم و مرطوب و عامل مهمی برای رشــد 
باکتری هاســت. به همین دلیل متخصصان بهداشت 
پوســت ومو توصیه می کنند بعــد از هر چهار تــا پنج بار 
اســتفاده از لیف حمــام آن را در ماشــین لباس شــویی 

بشویید. 
بهتر اســت لیف حمام را  بــا آب خیلی داغ بشــویید. با 
شستن لیف حمام مواد شــوینده شــیمیایی و آلودگی 
ناشی از شست وشوی بدن و چربی باقی مانده بر الیاف 

پاک می شود.
   لایه برداری زیاد ممنوع  

 شســت وشــوی زیاد و پاک ســازی دایمی پوست باعث 
می شود پوست حساس تر شود و آلودگی ها و باکتری ها 
را بیشتر جذب کند. هر چند روز یک بار از لیف استفاده 
کنید زیرا یک بار لایه برداری پوست در هفته کافی است 

پس لازم نیست هر روز لیف بزنید.
   موها را قبل از شست و شو شانه بزنید

اگر مــی خواهید مانع شــکنندگی و ایجــاد موخوره در 

موهایتان شــوید، قبل از شست وشــو آن را کاملًا شانه 
کنید. این کار برای پیشگیری از گره مو لازم است.

  زیر دوش مسواک نزنید

اگرچه با این کار در زمان صرفه جویی کرده و همزمان 
چند کار را انجام داده اید، اما  باعث می شود توجه کافی 

و زمان لازم را صرف شست وشوی دندان نکنید.
  زمان مناسب شیو کردن موها

اگر لازم است پاها یا دســت های خود را شیو کنید، این 
کار را پس از شست وشــوی کامل بدن و زمانی که بدن 
زیر آب گرم آماده شده، انجام بدهید. با این روش پوست 

دچارالتهاب و قرمزی نمی شود.
   فاصله زمانی بین هر شست وشو

چون پوست سر پس از شست و شو شروع به تولید چربی 
بیشتر برای موها می کند بهتر است هر دو یا سه روز یک 
بار موها را بشویید. با این کار چربی طبیعی مو حفظ می 

شود و موها درخشان تر و سالم تر خواهد ماند.
  آب داغ یا ولرم  

آب داغ باعــث ایجاد اگزما، خشــکی پوســت، خارش و 

التهاب می شــود. از آب ولرم اســتفاده کنید تا سلامت 
پوست به مرور زمان از دست نرود.

   موها را با شدت خشک می کنید

فشار شــدید به موها با حوله برای خشک کردن مو یک 
اشتباه رایج است. این کار باعث شکنندگی و آسیب به 

فولیکول های مو می شود. 
خشک کردن پوست و مو با شدت و فشار باعث خشکی 
و خارش در پوست سر و اندام می شود. حوله را به آرامی 
روی موها قرار دهید و بدن تان را نیز با ملایمت خشک 

کنید.
   نکات ضروری

  قبــل از بیرون آمــدن از حمــام روی پاهــای خود آب 
سرد بریزید.

 بعــد از بیرون آمــدن از حمام بــدن تــان را در معرض 
هوای سرد قرار ندهید.

  پوست تان را خوب خشک کنید.
 بعد از بیرون آمدن از حمــام بلافاصله فعالیت نکنید 

بلکه مدتی بنشینید.
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آنتی کرونا

فیله مرغ اناری 

آشپزی من آشپزی من

خورشت

 بایدها و نبایدهای استحمام
 زمان و نحوه حمام کردن مثل دمای آب،استفاده از لیف و ... 

تاثیر زیادی بر کیفیت استحمام ما دارد

حمــام رفتــن هــم ماننــد 

همــه فعالیت هــای دیگر 

نکاتــی دارد که باید آن ها 

را بدانیــم و عمــل کنیــم. 

توصیــه مــی شــود زمانی 

که گرسنه یا کاملا سیر هستید به حمام نروید. 

دمای آب حمام هــم از نکاتی اســت کــه باید به 

آن توجه کنید. اســتحمام با آب 30 درجه برای 

افرادی که به ســختی از خواب بیدار می شوند، 

مفرح اســت یــا دوش گرفتن بــا آب گــرم بعد از 

یک روز کاری پر اســترس خســتگی را برطرف 

می کند.در ادامه به نکات دیگری در باره حمام 

رفتن اشاره می کنیم :

مواد لازم برای 8 تا 10 نفر
     فیله مرغ -  حدود 5 عدد

      آب انار -  یک لیوان
      گردوی آسیاب شده -  5قاشق غذا خوری

      رب گوجه -  یک قاشق غذا خوری
      رب انار -  ۳ قاشق غذا خوری

      پیاز -  یک عدد
      آلو بخارا - چند عدد

مارال مرادی
خبرنگار

1- ابتدا فیله مرغ را که از قبل در زعفران و پیاز خواباندید 
به شکل حلزونی بپیچید و بعد با خلال دندان فیکس و در 

روغن سرخ کنید.
2- پیاز را خرد کنید و تفت دهید.

۳- رب گوجه، رب انار و گردو را اضافه کنید و تفت دهید.
4- فیله های سرخ شده را در ظرف مناسب بچینید.

5- آب انار روی مواد بریزید و آلوها را اضافه کنید.
6- روی شعله خیلی ملایم حدود یک ساعت قراردهید 

تا جا بیفتد.

10 نشانه سرطان که 
خانم  ها نادیده می  گیرند

زنان جوان سعی می کنند نشانه های ابتلا به سرطان را 
نادیده بگیرند زیرا فکر می کنند، سرطان بیماری است 
که برای افراد مسن رخ می دهد اما افراد جوان زیادی  
مبتلا به بیماری ســرطان  هســتند.  در ادامــه  برخی 
علایمی را که می توانند نشــانه  ســرطان باشــند بیان 
می کنیم تا به شــما در پیشگیری از ســرطان و درمان 
به موقع آن کمک کند. البته به یاد داشــته باشــید که 
حساســیت زیاد هم می تواند به اندازه نادیده گرفتن 

آزاردهنده و خطرناک باشد.
1. کاهش وزن غیرعادی

پزشک ها معتقدند درباره کاهش وزن غیر عادی بدون 
این که ورزش کنید یا رژیم خاصی گرفته باشــید، باید 
حتما با پزشک مشورت شود. کاهش وزن تا زمانی که 
خــلاف اش ثابــت نشــده، نشــانه ســرطان اســت. از 
پزشک تان بخواهید که شما را آزمایش  یا حتی سی تی 
اســکن کند تا معلوم شــود که کاهش وزن شما نشانه 

سرطان است  یا مشکلات دیگر، مثل تیروئید پرکار!
۲. نفخ و بادکردن شکم

نفخ مشــکل معمولی اســت که خیلی از خانم ها با آن 
زندگی می کننــد، با این حال نفخ شــکم و بــاد کردن 
آن می توانــد نشــانه ســرطان تخمدان باشــد. ســایر 
نشانه های سرطان تخمدان شــامل درد شکم و لگن، 
احســاس ســیری بدون این که غذای زیــادی خورده 
باشید و مشکلات ادراری مانند نیاز ناگهانی به ادرار 
می شود. اگر نفخ شــکم هر روز برای تان رخ می دهد 
و هفته هاست که این مشکل را دارید باید برای انجام 
آزمایش و بررسی، به خصوص سی تی اسکن و آزمایش 

خون به پزشک مراجعه کنید.
3. تغییرات سینه

بیشترخانم ها برای بررسی وجود توده و غده در سینه 
خود، آن را آزمایش می کنند. اما توده تنها نشانه  ابتلا 
به سرطان سینه نیست، سرخی و سفت شدن پوست  
می تواند نشــانه یکی از انواع نادر و خطرناک سرطان 
سینه باشــد. درصورتی که نوک ســینه تغییر  یا شروع 
به ترشــح کرد )غیر از دوران شــیردهی(  یــا ظاهرش 
تغییری داشــت، باید نگــران بود و به پزشــک مراجعه 

کرد.
4. تغییرات پوستی

بیشــتر ما می دانیم که تغییرات خال های گوشــتی و 
خال های سیاه نشانه مشخص سرطان پوست هستند. 
خون ریزی یا پوســته  پوسته شــدن بیش از حد پوست 
هم  یکــی از علایم خطرزاســت. هرچند بــرای تعیین 
کردن این که چه مدت این مشکلات طول بکشد، باید 
به پزشک مراجعه کرد، اما پزشــکان معتقدند اگر این 
علایم بیــش از چند هفته طول بکشــد، بایــد حتما به 

پزشک مراجعه کرد.
5. مشکل در بلعیدن و خوردن

مشــکلی کــه در زمینــه بلعیــدن و فــرودادن غــذا رخ 
می دهد، می تواند نشــانه سرطان دســتگاه گوارش، 

مثلا سرطان مری باشد.
6. وجود خون در ادرار و مدفوع

اگر در ادرار  یا مدفوع شما خون وجود  دارد، آن را سریع 
به هموروئید نســبت ندهید، شــاید این خون به دلیل 
ســرطان روده بزرگ )colon cancer( باشد و باید از 
پزشک تان بخواهید برای شما آزمایش کولونوسکوپی 
انجام دهد. همچنیــن خون در ادرار می تواند نشــانه 

سرطان کلیه  یا مثانه نیز باشد.
7. درد

هرچه ســن افراد بالاتر می رود شــکایت آن ها از ابتلا 
به انواع درد بیشتر می شود، هرچند  انواع درد ربطی 
به ســرطان نــدارد، اما دردهــای طولانــی و بی دلیل 

می تواند نشانه  ابتلا به سرطان باشد.
8. تغییر در غدد لنفاوی

اگر ورم و سفتی را در غدد لنفاوی  زیربغل یا روی گردن  
مشــاهده کردید  یا غدد لنفاوی شما شــروع به بزرگ  
شدن کرد و این فرایند بیشــتر از یک ماه طول کشید، 
باید به پزشــک مراجعه کنید. پزشک شــما را بررسی 
می کند تا بفهمد دلیل این بزرگ شدن، عفونت است  
یا دلیل دیگری وجود دارد که بــا آزمایش لایه برداری 

مشخص می شود.
9. خستگی

خستگی و فرسودگی می تواند یکی از نشانه های مبهم 
سرطان باشد. این خســتگی ممکن است بعد از رشد 
غده سرطانی  یا در بعضی از سرطان ها مانند سرطان 

خون از نشانه های اولیه آن باشد.
10. سرفه های مداوم

هرچنــد ســرفه از نشــانه های بیماری هایــی چــون 
سرماخوردگی، آنفلوآنزا، آلرژی  یا حتی از عوارض 
جانبــی بعضــی از داروهاســت، اما ســرفه طولانی 
مدت کــه بیش از ســه تــا چهــار هفته طول بکشــد، 
به خصوص در افراد ســیگاری می توانــد خطرناک 

باشد.
منبع: راستینه

بانوان

بهداشت

*استفاده از ماسک در بیرون از منزل
*همراه داشتن اسپری های استنشاقی

بــه صــورت در  *پرهیــز از دســت زدن 
محیط های خارجی

*شست وشوی مرتب دست ها
*رعایت فاصلــه 1/5 متری بــا افرادی که 

علایم عفونت تنفسی دارند
*مصرف اسپری های استروئیدی بینی

*مصرف داروها طبق تجویز پزشک
*پرهیز از حضور در اجتماعات بزرگ

*خواب شبانه باکیفیت
*پیروی از اقدامات بهداشتی

*تقویت سیستم ایمنی بدن
*بیمــاران آســمی نبایــد نگــران مصــرف 
آنتی هیســتامین به عنــوان داروی موقــت 

باشند
*کســانی که از قبــل واکســن پنوموکوک 
تزریــق کرده  انــد در برابــر کرونــا ایمــن 

نیستند
منبع: آنا

 تب، سرفه خشک، خستگی و بی حالی، درد و رنج، گلودرد، اسهال
التهاب ملتحمه، سردرد، از دســت دادن حس بویایی و چشایی و 
 بثورات پوستی رایج ترین علایم ابتلا به کووید 1۹ است. با این حال
این موارد تنها علایم ابتلا به کرونا نیست. محققان می گویند یکی 

از علایم ابتلا به کرونای شدید آبی شدن لب هاست.
  آبی شدن لب ها چگونه بروز می کند؟

برای بســیاری از مردم که به صــورت جدی بیمار نیســتند، آبی 
شــدن لب ها معمولًا به دلیل ســرمای هواســت کــه در پی کند 
شــدن روند خون رســانی بــه ایــن ناحیــه رخ می دهد. ســیانوز 
یکــی از نشــانه های بیماری اســت و بر اثــر کمبود اکســیژن در 
هموگلوبین هــای خــون زیــر پوســت رخ می دهــد. اگر اشــباع 
اکســیژن در خون به کمتــر از ۸5 درصد افت کند، ســیانوز رخ 
می دهد و در صورت ادامه یافتن این روند ممکن است فرد دچار 
بافت مردگی شــود. متخصصان می گویند اگر شاهد آبی شدن 
رنگ لب های خود هستید، باید سریع به ســایر علایم مربوط به 

بیماری توجه کنید.
  ارتباط آبی شدن لب ها با کرونا

تحقیقات نشان داده است متاسفانه آبی شدن رنگ لب ها یکی 
از علایم ابتلا به کرونای شدید اســت. مرکز کنترل و پیشگیری 
بیماری هــای آمریــکا تاکید می کنــد اگر افــراد مبتلا بــه کرونا 
علایمی مانند مشــکلات تنفسی شدید، درد یا فشــار مداوم در 
قفســه ســینه، گیجی و ســردرگمی، ناتوانی در بیدار شــدن  یا 
خوابیدن و نیز لب های مایل به آبی را مشاهده کردند باید سریع 
به مراکز درمانی مراجعه کنند. بسیاری از کسانی که لب هایشان 
به دلیل ابتلا به کرونا متمایل به آبی می شود، علایم دیگر بیماری 
را نیز از خود نشان می دهند. به طور معمول این افراد دچار تنگی 

نفس و نفس نفس زدن می شــوند. با این حال، ممکن است آبی 
شدن لب ها یگانه علامت ابتلا به کرونای شدید در بیماران باشد.

  آبی شدن لب ها همیشه نشانه ابتلا به کروناست؟
آبی شدن لب ها می تواند ناشی از طیف گسترده ای از بیماری های 

مختلف باشد که مهم ترین آن ها شامل موارد ذیل است:
1- قرار گرفتن در معرض هوا یا آب سرد

2- لخته شدن خون
۳- خفگی

4- عفونت ریه
5- زمانی که فرد در آستانه غرق شدن قرار دارد

6- مشکلات بلندمدت ریه مانند آسم
۷- ذات الریه شدید

۸- نقص مادرزادی قلب، نارسایی قلبی یا ایست قلبی
۹- مصرف بیش از حد دارو

10- تشنج طولانی مدت
 زمانی که شاهد آبی شدن لب ها هستیم چه کاری باید انجام 

دهیم؟

متخصصان آمریکایی تاکید می کنند حتی اگر مبتلا به کرونای 
شدید هم نشده باشید، آبی شــدن لب ها زنگ خطری است که 
نشــان دهنده وقوع یک رخــداد خطرناک در بدن اســت. مرکز 
کنترل و پیشــگیری از بیماری هــای آمریکا توصیه مــی کند در 
صورت مشــاهده این علامت در خــود  یا دیگران ســریع و بدون 
فوت وقت اقدام به مراجعه به مراکز درمانــی و دریافت خدمات 
اورژانســی کنید. در صورتی که حال فرد وخیم باشــد، حتماً با 

اورژانس تماس بگیرید و درخواست آمبولانس کنید.

منبع: همشهری آنلاین

آن چه بیماران آسمی درباره 
ویروس کرونا باید بدانند

 نکاتی برای انتخاب تشک
 و داشتن یک خواب با کیفیت 

بعضی از ما از نداشتن خواب با کیفیت گله مندیم. 
این در حالی است که از نظر سلامت بدن مشکل 
نداریــم بلکــه اگر کمــی دقیق تــر بررســی کنیم 
متوجه خواهیم شد لوازم خواب ما از جمله تشک 
تخت  مناســب نیســت و هنــگام اســتراحت روی 
آن احســاس آرامش نمی کنیم . بــه همین دلیل 
 در ادامه  به نکاتی برای انتخاب تشــک مناســب

 می پردازیم .
در  انتخاب تشک مناسب برای تخت خواب باید  
به نوع تشــک و مطابقت آن با حالت طبیعی بدن 
جنس مد نظر، اندازه تشــک، عمر مفیــد آن و ... 
اشاره کرد.بهتر است تشــک دارای کمی ارتفاع 

باشد و از سطح تخت بالاتر بیاید.
  طول عمر تشک

اگر چه تشک لاتکس بیشترین طول عمر را دارد اما 
به طور معمول،  پنج تا هفت سال را برای تشک در 
نظر می گیرند. اگر شما هنگام خواب روی تشک 
احساس کمر درد کردید، بهتر است به فکر تعویض 

تشک خود باشید.
  هنــگام خرید تشــک، 3 نکتــه را مــد نظر 

بگیرید
1-  عادت هــای خواب بــه موقعیت خــواب )اعم 
از به پهلو خوابیدن، به پشــت خوابیدن و به شــکم 
خوابیــدن( و همین طور درجه ســفتی کــه در آن 

احساس راحتی کنید بستگی دارد.
2-  درجه حرارت دلخواه خواب و تاثیر تشــک 
در تامین این درجه حرارت اعم از تشــک هایی 
کــه باعــث گــرم شــدن بــدن می شــود )تشــک 
مموری فوم( و تشــک های خنک کننده )تشک 
ژل دار( یــا تشــک هایــی با امــکان جریــان هوا 

)تشک فنری(.
۳-  وزن افراد در انتخاب تشــک تاثیرگذار است. 
افراد با وزن کمتر ترجیح می دهند کمی در تشک 
فرو رونــد و افراد ســنگین وزن ترجیــح می دهند 

سطح تشک سفت تری داشته باشند.

آبی شدن لب ها؛ علامت جدی و خطرناک کرونا
متخصصان می گویند اگر شاهد آبی شدن رنگ لب های خود هستید

 باید سریع  به سایر علایم مربوط به کرونا توجه کنید
 با توجه به این که بیماران آسمی به عنوان افراد پرخطر در برابر کرونا محسوب می شوند، 

توجه به یک سری موارد و رعایت اصول بهداشتی می تواند نقش مهمی در پیشگیری 

از ابتلا به کرونا بین این افراد داشته باشد. برخی از مهم ترین موارد بدین شرح است:


