
 خواب شبانه خوبی ندارید

بدن برای عملکرد خوب به استراحت منظم و با کیفیت 
نیاز دارد.  بــه گفتــه محققــان کلینیک  قلــب و عروق  
میشیگان، بیدار بودن در شب یا داشتن ساعات خواب 
نامنظم از عواملی اســت که می‌تواند آسیب‌های قلبی 
به همراه داشــته باشــد. محققــان می‌گویند نداشــتن 
خواب خوب نوعی اثر دومینویی ایجــاد می‌کند به این 
ترتیب که ابتدا ســطح هورمون آدرنالین و به دنبال آن 
هورمون‎های اســترس در بــدن افزایش مــی یابد. این 
شرایط  به نوبه خود فشار خون و ضربان قلب را افزایش 
می‌دهد. با گذشــت زمان، فشــار خــون بــالا و افزایش 
ضربان قلب به آســیب‌های قلبی منجر می‌شود. سعی 

کنید خواب شبانه با کیفیتی داشته باشید.
   فقط مسواک می‌زنید

مســواک زدن فقــط گام اول در رونــد بهداشــت دهان 
 و دنــدان اســت.  بــرای محافظــت از ســامت قلــب
 )و دندان‌هــای خود( بایــد حداقل یک بــار در روز از نخ 
دندان هم استفاده کنید. برخی  متخصصان معتقدند 
باکتری‌های موجــود در پلاک‌هــای دندانی کــه بر اثر 
اســتفاده نکردن از نخ دندان ایجاد می‌شــود می‌تواند 
به جریان خون وارد شــود و به قلب آســیب برساند. این 
باکتری‌ها همچنین باعث التهاب گســترده در بدن، از 
جمله در قلب و اطراف آن می‌شود. استفاده از نخ دندان 
عادت ساده‌ای است که می‌تواند در سلامت قلب شما 

تغییر بزرگی ایجاد کند.
   هوای آلوده تنفس می‌کنید

آلودگی هوا فقط  برای ریه‌ها مضر نیســت بلکه تنفس 
هوای بــد به ســامت قلب هم آســیب می‌رســاند. یک 
مطالعه 10ساله که نتایج آن در نشــریه  لنست منتشر 
شد نشــان داد تنفس هوای آلوده باعث افزایش پلاک 
در قلــب و عروق می شــود. تحقیقات دیگر نشــان داده 
است تنفس هوای سمی عامل دســت‌کم 5تا 7درصد 
از حملات قلبی است. شاید درخصوص آلودگی هوای 
محل زندگی خود نتوانیــد کار زیادی انجــام دهید اما 
رعایت  نکات ساده‌ای مانند موارد زیر می‌تواند از ریه‌ها 

و قلب شما در برابر هوای ناسالم محافظت کند:
   در خانه ورزش کنید.

   اســتفاده از دســتگاه تصفیه هــوا در خانــه را در نظر 
داشته باشید.

   زمان رفــت و آمــد و کل زمان صرف شــده در محیط 
بیرون را کاهش دهید.

  از روشن کردن شمع، استفاده از خوشبو کننده‌های 
هوا و ســوزاندن  چوب در خانه خودداری کنید.سیگار 

کشیدن در خانه و خودرو را کنار بگذارید.
   در معرض سر و صدای زیادی قرار دارید

اگــر   در خانه  یــا محــل کار مــدت زیــادی را در معرض 
صداهای بیش از حد بلند قرار دارید، ممکن است علاوه 
بر آسیب‌های شنوایی به مشکلات قلبی هم دچار شوید. 

مطالعه منتشر شده در مجله پزشکی حرفه‌ای و محیط 
زیســت آمریکا  نشــان داد افرادی که دچار کم‌شنوایی 
ناشی از ســر و صدا هســتند، دو تا چهار برابر بیشتر در 
معــرض بیماری‌هــای قلبی قــرار دارند. کارشناســان 
می‌گویند ســر و صدای مداوم می‌توانــد باعث افزایش 
هورمون‌های استرس تا سطح خطرناک شود. افزایش 
پیوسته آدرنالین باعث افزایش ضربان قلب و فشار خون  
و افزایش کورتیزول باعث افزایش قند خون می‌شود. با 
گذشــت زمان، مقادیر بالای ایــن هورمون‌ها می‌تواند 
به سلامت قلب آسیب برســاند. اگر نمی‌توانید از سر و 
 صدا دور بمانید روی محافظت از گوش‌هایتان در برابر 

سر و صدا سرمایه‌گذاری کنید.
   خروپف می‌کنید

خروپف شدید می‌تواند یکی از علایم آپنه خواب باشد. 
آپنه خواب که باعث توقف مکــرر تنفس در طول خواب 
می‌شود فشــار خون را افزایش می‌دهد و به این ترتیب 
فشــار بیشــتری بــر قلــب وارد می‌کنــد. ســردردهای 
صبحگاهی و احســاس خســتگی بعد از بیدار شدن از 
خواب از نشــانه‌های عمده آپنــه خواب اســت. اگر این 
علایم را دارید با پزشــک خود مشــورت کنیــد . بیش از 
18 میلیون نفر به آپنه خواب  آسیب‌رســان به سلامت 
قلب مبتلا هستند. بهتر است تشــخیص این مشکل را 

به تاخیر نیندازید.        
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هر خانمی که آشپزی می‌کند می‌داند که کندن پوست 
سیر می‌تواند تا چه اندازه دشــوار باشد. از طرفی این 
مــاده غذایی بــه دلیل بوی بســیار تنــدی کــه دارد تا 
مدت‌ها پس از جدا کردن پوســتش بــوی خود را روی 
دست باقی می‌گذارد. در این مطلب کوتاه می‌خواهیم 

روش‌های آسان پوست کندن سیر را بگوییم.
   یکی از روش‌های متداول

بســیاری از افراد  برای جدا کردن پوست سیر چاقو را 
به صورت افقی روی آن قرار می دهند  و با کف دســت 
فشــار متوســطی را به ســیر وارد می‌کنند تا پوستش 

جدا شود.
   راهکار پیشنهادی

یک راهکار ساده و خوب؛ برای این منظور فقط به چند 
حبه سیر نیاز دارید و یک دستگاه مایکروویو. در ابتدا 
حبه‌های سیر را درون یک کاسه کوچک بریزید و کاسه 

را برای مدت ۳۰ ثانیه درون مایکروویو قرار دهید.
بعد از شروع به کار مایکروویو صدایی شبیه به ترکیدن 
می‌شــنوید )توجه کنید کــه مدت زمــان انتخابی تان 
بیشتر از ۳۰ ثانیه نشود( و بعد ســیر‌ها را از مایکروویو 

خارج کنید. پوست سیر‌ها کاملا جدا شده است.
   دو نکته 

۱-در این  بافت ســیر‌ها خیلــی نرم  می شــود  و بافت 
سفت قبلی را ندارد، در نتیجه دیگر امکان خرد کردن 

شان به  روش قبلی وجود ندارد .
۲-عطر و طعم‌شان تا حدودی از بین می‌رود و تازگی 
قبل را ندارد. بنابراین اگر بافت سفت و سخت سیر را 
دوست دارید و حفظ عطر و طعم آن برای‌تان مهم است 
ایــن کار را انجام ندهیــد چرا که بهتریــن روش همان 
استفاده از تیغه چاقو برای له کردن سیر است. در این 
صورت می‌توانید سیر را چند دور روی تخته بچرخانید 

تا پوستش کاملا جدا شود.
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دلایل سردرد ناشی از گرسنگی
عوامل مختلفــی ماننــد کمبــود آب بــدن، کمبود 
کالری و کافئین منجر به کاهش سطح گلوکز در بدن 
می‌شود که می‌تواند منجر به سردرد گرسنگی شود. 
وقتی مغز ســطح پایین قند خــون را حس می‌کند، 
هورمون‌های خاصی مانند گلوکاگون، کورتیزول و 
آدرنالین را ترشح می‌کند تا از هیپوگلیسمی یا سطح 
پایین قند خون بهبود یابد.عارضه جانبی ترشح این 
 هورمون‌ها ســردرد همراه با احســاس خســتگی،
 بی حالی یا حالت تهوع است. کمبود آب بدن، کمبود 
کافئین و غذای کافی می‌تواند بافت مغز را سفت کند 
و این موضوع گیرنده‌های درد را که باعث ســردرد 
می‌شــود، تحریــک می‌کند. افــرادی که اســترس 
دارند یا مبتلا به دیابت هستند، از سر و صدای شکم 
رنج می‌برند.یک مطالعه توســط محققــان یونانی 
نشان داد که ۹۳ درصد افرادی که استرس دارند، 
سردرد گرسنگی آن‌ها تشدید می‌شود و در  افرادی 
که استرس ندارند، بروز سردرد گرسنگی فقط ۵۸ 
درصد است. گرسنگی و استرس همچنین می‌تواند 

باعث حملات میگرن شود.
  جلوگیری از سردرد‌های گرسنگی

۱- بــه موقــع غــذای ســالم بخوریــد.۲- از کنار 
گذاشــتن وعده‌هــای غذایــی بــه ویــژه صبحانــه 
خــودداری کنیــد.۳- به طــور مرتــب وعده‌های 
غذایی کوچک بخورید، به خصوص برای کسانی 

که کارشان دارای برنامه‌های بسیار شلوغ است.
۴- از مصرف شــکلات یــا آب میوه‌های شــیرین 
خودداری کنید، زیرا ممکن اســت باعث افزایش 
ناگهانی ســطح قند خون شــود و خطــر دیابت را 
افزایــش دهــد.۵- بــرای کاهــش  آثــار منفــی 
گرسنگی، مقدار زیادی آب بنوشید.۶- همیشه 
میوه‌ای مانند سیب یا پرتقال یا یک جعبه آجیل در 
دسترس شما باشد.۷- ماست یا آب میوه نخورید.
  نکته/  متخصصان می‌گویند وقتی معده خالی 

است، سردرد‌های گرسنگی شایع است و معمولًا 
بعد از خــوردن غذا از بین مــی‌رود اما این بدان 
معنا نیست که گرسنگی تنها علت سردرد است، 
بنابراین اگر سردرد‌های مکرر بدون گرسنگی 
مشاهده شود، ممکن است دلیل دیگری داشته 
باشد که برای تشخیص صحیح و درمان درست 

نیاز به مراقبت‌های پزشکی فوری دارد.

 روش بدون بو
برای پوست کندن سیر

 راه‌های بازگشـت حس بویایی 
و چشایی بعد از کرونا

متخصصان برای بازگشت حس بویایی بعد از ابتلا به کرونا  تحریک این حس را پیشنهاد می کنند 

سلامت 

5 عادت آسیب‌رسان به قلب

یاسمین مشرف |  مترجم
بســیاری از ما از این واقعیت که داشتن رژیم 
غذایی نامناســب و ورزش نکــردن می‌تواند 
به قلب آسیب برساند آگاه هستیم، اما شاید 
از عوامــل پنهــان دیگــری که ایجــاد کننده 
بسیاری از بیماری‌های قلبی هستند آگاهی نداشته باشیم.‌ در این 
مطلب شما را با برخی از  عوامل پنهان آسیب‌رسان به قلب و گام‌های 
هوشــمندانه‌ای که می‌توانید برای ســامت قلب‌تان بردارید آشنا 

می‌کنیم.

علاوه بر رژیم غذایی و فعالیت بدنی عوامل متعدد دیگری هم بر سلامت قلب تاثیرگذار 
است از جمله خواب با کیفیت و بهداشت دهان و دندان

بانوان

جمله روغن گل رز، ســیر، لیمــو و اکالیپتوس 1 کارشناســان چهار روغــن طبیعــی مختلف از 
را پیشــنهاد می دهند و توصیه مــی کنند که هر کدام 
را 20 تا40  ثانیه بو بکشــید و دو  تا سه بار در روز این 

کار را انجام دهید. 
 ســیر ورم و التهــاب را در اطــراف بینــی از بین  می‌بــرد، تنفــس را آســان می‌کند و بــه بازیابی ۲

حس بویایی و چشایی در زمان سریع‌تر می‌پردازد.
پرتقال ســوخته یا مصرف خود پرتقال می‌تواند ۳ شاید این یک درمان علمی نباشد اما بو کشیدن 

به بهبود شما کمک کند.

روغن کرچک را کمی گرم کنید و چند قطره از  آن را داخــل بینــی بریزیــد و یــک نفــس عمیق ۴
بکشــید همچنین می توانید به طور منظم با استفاده از 

این نوع روغن بخور بگیرید.
آب لیمــو ترش تــازه را بگیرید و پــس از مخلوط  کــردن بــا عســل میــل کنیــد. فرامــوش نکنید ۵
ترکیب این دو مــاده ، خاصیت آنتی اکســیدانی قوی و 
موثری دارد و در بازیابــی حس بویایی شــما تاثیرگذار 

است.
تا ســه ماه در طــول روز دو بــار مواد خوشــبو مثل  اکالیپتوس، لیمو، میخــک و گل رز را بو کنید و با ۶

استمرار بو کردن مواد مذکور 
حس بویایی خود را که در نتیجه بیماری کرونا از بین رفته 

است، بازیابی کنید.
ضمن داشتن یک رژیم غذایی کم چرب و سالم،  از مکمــل‌ روی، منیزیــم و مس نیز طبــق تجویز ۷
پزشــک معالج خود اســتفاده کنید و قدرت استفاده از 

بخور آب گرم را هم فراموش نکنید.
انجــام و بهره‌مندی از طب ســوزنی، این کار را ۸ در صورت فراهم بودن شــرایط مورد نیاز برای 
هم دســت کم نگیرید و با مشورت پزشــک متخصص از 

خدمات طب سوزنی هم استفاده کنید.

دانستنی هاآنتی کرونا

 چشم ها علایم اولیه بیماری آلزایمر 
را نشان می دهند

 شبکیه چشم می تواند راهی برای تشخیص ابتدایی بیماری آلزایمر باشد

محققان توانستند با استفاده از روش تصویربرداری به 
شناسایی تغییرات در بافت شبکیه چشم ناشی از این 
بیماری پی ببرند. تشــخیص زودهنگام این بیماری 

می‌تواند موجب کاهش روند پیشرفت آن شود.
 اقدامات اولیه دربــاره بیماری آلزایمــر در کنار دارو 
و ورزش‌های فکری می‌تواند روند پیشروی بیماری 
را کُند کند اما تشــخیص قطعــی این بیمــاری برای 

پزشکان می‌تواند دشوار باشد.
هیــچ نشــانه بیولوژیکــی آشــکاری دربــاره بیماری 
آلزایمر وجود ندارد. بنابراین پزشکان بر نشانه‌های 
زوال شناختی و گاهی اوقات اسکن‌های مغزی تکیه 

می‌کنند.
هم اکنون محققان دانشگاه دوک کارولینای شمالی 
با تکنیکی متشکل از تلفیق دو فناوری موجود موفق 
به تشخیص علایم بیماری در شبکیه چشم در پشت 

چشم شده اند.
به گفته محققان، شبکیه چشم امتداد سیستم عصب 
مرکزی است و دریچه‌ای به سوی مغز تلقی می‌شود.

مطالعــات قبلی نشــان داده اســت که نازک شــدن 
شــبکیه، علامت اولیه بیماری آلزایمر است. اگرچه 
روند پیری و دیگر بیماری‌ها نظیر پارکینســون و آب 

سیاه هم موجب نازک شدن شبکیه چشم می‌شود.


