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آشپزی من  دسر 

شکلات داغ خانگی، یک عصرانه گرم خانوادگی 

12 وسیله ای که تاریخ انقضا 
دارند ولی شاید ندانید!  

خانم ها همیشــه تاریخ انقضای خوراکی ها را بررسی 

می کنند و از این موضوع آگاه هستند که تا چه مدت باید 

محصولات بهداشــتی را نگهداری کنند اما متأسفانه، 

به تاریخ انقضای وســایل خانگی خود توجه نمی کنند 

که بیش از هر چیز اطراف شــان را احاطــه کرده اند. در 

این مطلب به شما توصیه می کنیم غیر از تاریخ انقضای 

خوراکی ها به تاریخ انقضای وسایل دیگر هم توجه کنید.

1. بالش ها
عمر مفید: 2 تا ۳ سال

بعد از گذشت چند سال، بالش ها به محل مناسبی 

برای رشد گرد و غبار تبدیل می شوند. علاوه بر این 

پس از مدت زمانی تغییر شکل می دهند و در صورت 

استفاده ممکن است باعث گردن درد شوند.

2. شانه
عمر مفید: یک سال

هر شــانه ای باید هفتــه ای یک بار تمیــز و بعد از یک 

سال عوض شود.

۳. حوله
عمر مفید: یک تا ۳ سال

حوله خیس محل مناسبی برای رشــد باکتری ها و 

میکروب هاســت. حتی شســتن مداوم حوله ها  هم 

نمی تواند مانع از رشد این باکتری ها شود.

 4. مسواک
عمر مفید: ۳ ماه

زمانی که برس مسواک فرسوده می شود باید فوری 

آن را عوض کنید. همچنین در زمان هایی که مبتلا 

به آنفلوآنزا یا ســرماخوردگی می شوید برای این که 

احتمال ابتلای مجدد به بیماری را کاهش دهید باید 

یک مسواک جدید را جایگزین قبلی کنید.

5. دمپایی
عمر مفید: ۶ ماه

دمپایی هــای راحتــی محــل ایده آلی برای رشــد 

قارچ ها و آلودگی ها هســتند، به همین دلیل باید 

تند تند شسته شوند.

۶. عطر، ادوپرفیوم و ادوتویلت
عمر مفید: یک تا ۳ سال

عطر ها حاوی اسانس روغنی هستند که در صورت 

باز نشدن تا سه سال و در صورت استفاده تا دو سال 

مانــدگار هســتند. ادوتویلت ها هــم اگر باز نشــوند 

چهارسال و در صورت اســتفاده تا دو ســال کاربرد 

دارند.

7.پستانک
عمر مفید: 2 تا 5 هفته

پســتانک های لاتکــس برخــلاف ظاهــر، نبــودن 

نشانه ای از تغییر شکل و میزان استفاده، باید حتما 

بعد از دو تا  پنج هفته تعویض شوند. آن ها به سادگی 

می شکنند و باکتری ها در شکاف های ایجاد شده در 

آن نفوذ می کنند.

 8. کفش مخصوص دویدن
عمر مفید: یک سال

بعــد از ۴۰۰ تــا ۵۰۰ کیلومتــر دویــدن، ایــن گونه 

کفش هــا خاصیــت ضربــه گیری خــود را از دســت 

می دهند و این به معنای فشــار بیشتر روی مفاصل 

است.

 9. ادویه ها
عمر مفید: یک تا ۳ سال

تمامی ادویه ها بعد از گذشت یک تا سه سال عطر و 

مزه خود را از دست می دهند، از همین رو نباید بیش 

از شش ماه نگهداری شوند.

10. آرد
عمر مفید: ۶ ماه تا یک  سال

آرد درجه یک تا شش ماه و آرد با کیفیت بالاتر تا یک 

سال قابل نگهداری است.

11. کپسول آتش نشانی
عمر مفید: 15 سال

در صورت وجود هر گونه نشــانه آســیب یا صدمه به 

کپســول یا شــیلنگ آتش نشــانی  باید فــوری آن را 

تعمیر کنید.

12. ضد عفونی کننده ها
عمر مفید: ۳ ماه

بعد از این مدت ضدعفونــی کننده ها خاصیت خود 

را از دست می دهد.

»brightside« در تهیه این مطلب از سایت

 کمک گرفته شده است.

مارال مرادی
خبرنگار

   ابتلا به دیابت یا خطر ابتلا به آن
مطالعه ای که در سال 2۰۰8 توسط  موسسه ملی سلامت 
آمریکا انجام شد، نشان داد كاهش شنوایی در افراد دیابتی 
دو برابر بیشــتر اســت. همچنین  بزرگ ســالان مبتلا به 
پیش دیابت که سطح گلوکز خون آن ها از حد طبیعی بالاتر 
است، 3۰ درصد بیشتر از افراد با سطح قند خون طبیعی 
کاهش شنوایی داشتند. گفته می شود کاهش شنوایی 
می تواند با تأمین قند خون گوش داخلی که ممکن است 

در بیماران دیابتی به خطر بیفتد مرتبط باشد.
   انسداد عروق

تحقیقات نشــان داده اســت وجود چین مورب روی لاله 
گوش می تواند نشانه ای از بیماری قلبی باشد. اگر چنین 
علامتی را در لاله گوش تان مشاهده کردید بهتر است آن 
را با پزشک در میان بگذارید. مطالعه ای که در سال 2۰12  
در مرکز پزشکی سیدرز ساینای لس آنجلس انجام و نتایج 

آن در مجله آمریکایی قلب و عروق منتشر شد، نشان داد 
احتمال وجود علایم بیماری قلبی در افرادی که در لاله 
گوش خود چین خوردگی دارند  بیشــتر از افرادی است 

که لاله گوش شان صاف است.
   اضطراب و فشار خون بالا

احســاس صــدای زنگ در گــوش که بــه وزوز گــوش هم  
معروف است می تواند نشانه تقریباً 2۰۰ مشکل مختلف 
باشد. گاهی این عارضه نشــانه ای از بیماری های گوش 
داخلی، پاره شــدن پرده گوش یا جرم درون گوش است 
اما در برخی موارد می تواند ناشــی از بیماری های روانی 
مانند اضطراب و افســردگی باشــد. این بیماری ها روی 
عصب شنوایی تاثیر  می گذارد و چنین عارضه ای را ایجاد 
می کند. اگر برای مدت کوتاهی دچار وزوز گوش هستید، 
جای نگرانی نیست اما اگر مشکل چند ماه ادامه داشت 

بهتر است به پزشک مراجعه کنید.

   مشکلات دهان و دندان
اگر معمولا دچار گوش درد می شوید این درد ممکن است 
ناشی از مشکل فک باشد. دردهای گوش اغلب به اشتباه 
تشخیص داده می شود. یکی از عوامل مهم ایجاد کننده 
این دردها اختلال مفصل گیجگاهی فکی است که فک  
را به استخوان هایی که در جلوی هر گوش قرار دارد متصل 
می کند. این شرایط ممکن است هنگام جویدن، صحبت 
کردن یا باز کردن دهان باعث درد گوش شود. بنابراین، 
اگر به طور مکرر درد گوش را تجربه می کنید شــاید بهتر 

باشد با دندان پزشک مشورت کنید.
   بیماری های کلیه

داشــتن گوش هــای کوچــک یــا گوش هایــی بــا شــکل 
غیرمعمول -حتی وجود یک زائده گوشتی روی گوش- 
ممکن است نشانه ای از بیماری های کلیوی باشد. دلیلش 
این است که در دوران جنینی گوش ها همزمان با کلیه ها 

رشد می کنند. افرادی که با این مشکل روبه رو هستند بهتر 
است به متخصص کلیه مراجعه کنند تا از بروز مشکلات 

کلیوی جدی جلوگیری شود.
   مستعد بودن برای ابتلا به برخی بیماری ها

جرم گوش ماده ای زردرنگ، چرب و چســبنده است که 
وجود آن برای نرم نگه داشــتن و حفظ ســلامت مجرای 
گوش خارجی ضروری اســت. گفته می شــود بین جرم 
گوش و بیماری های مختلف ارتباط وجود دارد. قوام جرم 
گوش ممکن اســت پیش بینی کننده برخــی بیماری ها 
باشد. یک مطالعه که در ســال 2۰۰9 در ژاپن انجام شد 
نشان داد بین جهش در ژنی به نام ABCC11 که با افزایش 
احتمال ابتلا به سرطان پستان همراه است با موم مرطوب 
و چسبنده گوش ارتباط وجود دارد، هرچند برای تایید این 

رابطه هنوز به مطالعات زیادی نیاز است.
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سلامت

بانوان

برای تهیه شــکلات داغ حرفه ای خانگی ابتدا پودر کاکائو، شکلات تلخ ریز خرد 
شده و شکر قهوه ای را در یک قابلمه کوچک بریزید و با هم مخلوط کنید. این کار 

کمک می کند تا تمام تکه های درشت شکر یا کاکائو باز شوند. 
سپس شیر پرچرب را به این مواد اضافه کنید، کمی هم بزنید و قابلمه را روی شعله 
ملایم گاز بگذارید. حدود ۵ دقیقه مخلوط را مرتب هم بزنید تا یک ترکیب صاف 

و یکدست به دست آورید.
 اکنون عصاره وانیــل و مقدار خیلی کم نمــک را  به آن اضافه کنیــد. بعد از حدود 
2۰ ثانیه از اضافــه کردن نمــک و وانیل، شــکلات داغ را در فنجان هــای مدنظر 
ســرو و در صورت تمایل روی آن را با پودر کاکائو، پودر دارچین یا خامه زده شــده 

تزیین کنید.

 با گوش هایمان چه چیزهایی 
درباره وضعیت سلامت مان بشنویم 
علاوه بر وظیفه  شنیدن و حفظ تعادل، گوش ها به طور بالقوه می توانند 

سرنخی از وضعیت عمومی سلامت مان هم ارائه دهند

 یاسمین مشرف|  مترجم

شــاید تصور این که گوش های ما توانایی انجام 
کارهایی غیر از شنیدن را داشته باشند، مشکل 
به نظر برسد اما واقعیت این است که گوش ها علاوه بر شنیدن، 

وظایف مهم دیگری هم  بر عهده دارند. به عنوان مثال، آن ها تعادل ما را تنظیم 
می کنند و اطلاعات مربوط به موقعیت سر را به مغز می فرستند. افزون بر این، 
شرایط مختلف گوش، از جمله علایمی در شکل ظاهری آن، به طور بالقوه می 
تواند سرنخی از وضعیت عمومی سلامت شــما ارائه دهد. در ادامه با شش 

چیزی که گوش ها درباره سلامت به ما می گویند، آشنا می شویم.

پزشکی 

تازه ها 

 مواد لازم )برای 4 فنجان(
 شکلات تلخ ریز خرد شده: 1۵۰ گرم

   پودر کاکائو: 2 قاشق غذاخوری
   شکر قهوه ای: 2 قاشق غذاخوری

   شیر پرچرب: ۴ فنجان
   عصاره وانیل: یک قاشق چای خوری
   نمک: یک چهارم قاشق چای خوری

   خامه زده شده یا پودر کاکائو: به مقدار لازم برای تزیین

همه افراد برنامه  خاصی را برای اول صبح خود دارند و 
برای بسیاری، مهم ترین مؤلفه این برنامه صبحگاهی 
نوشــیدن یک فنجان قهوه اســت. امــا آیا شــما بعد از 
نوشــیدن یا قبل از نوشیدن قهوه مســواک می زنید؟ 
کارشناســان می گویند این کار برای سلامتی دندان 
شما بسیار خطرناک است.معروف است که قهوه باعث 
تغییر رنگ دندان ها می شــود و حاوی تانن اســت که 
می تواند مینای دندان را از بین ببرد بنابراین مسواک 
زدن برای جلوگیری از آســیب های ناشــی از مصرف 
قهوه بسیار مهم اســت. اما کریســتینا ماینرز، دندان 
پزشک اهل آمریکا می گوید: بهتر است این کار را قبل 
از نوشــیدن قهوه انجام دهید.ماینرز در توضیح دلیل 
لزوم مسواک زدن دندان ها قبل از مصرف قهوه صبح 
می گوید: با این کار تجمع پلاک روی دندان ها برطرف 
می شود و چســبیدن لکه ها به آن را دشوار می کند. او 
اضافه می کند: اگر دندان های خود را بسیار تمیز نگه 

دارید، مقدار کمی از قهوه به آن ها می چسبد.
این دندان پزشک توضیح می دهد: ممکن است برخی 

افراد فکر کنند مسواک زدن بلافاصله بعد از نوشیدن 
قهوه مسیری است که در واقع به آن ها در حفظ دندان 
کمک می کند، اما در واقع ممکن است وضعیت را بدتر 
کند. او تاکید می کند: با توجه به اسیدی بودن قهوه، 
مســواک زدن بلافاصله پس از نوشــیدن  آن می تواند 
مینای دندان را که بیرونی ترین لایه دندان اســت و از 

آن محافظت می کند ، ضعیف کند.

منبع: برنا

 هرگز پس از نوشیدن قهوه
 مسواک نزنید! 

آنتی کرونا

بیشتر بدانیم 

یک مطالعه رصدی بزرگ از مؤسسه ملی سلامت آمریکا 
)NIH( نشــان داده اســت ابتــلا بــه ویــروس کووید 19 
می تواند حداقل برای چنــد ماه فــرد را از عفونت مجدد 
محافظــت کند.مطالعه جدیــدی که اطلاعــات بیش از 
ســه میلیون نفر را بررســی کرده است، نشــان می دهد 
 -SARS-CoV 2 که عفونت یا ابتلای مجدد به ویــروس
ویروســی که موجب بیماری کووید 19 می شــود، هنوز 
بسیار نادر است. این تحقیق تأیید می کند که یک آزمایش 
آنتی بادی مثبــت در پی ابتــلای اولیه می توانــد با خطر 
بسیار کمتری نسبت به ابتلای دوم در آینده مرتبط باشد، 
با این حال هنوز مشخص نیســت که این محافظت تا چه 
مدت ادامه دارد.بر اساس مشــاهدات، آزمایش طلایی 
PCR به طرز باورنکردنی به قطعات ویروس کرونا حساس 
اســت. به همین دلیل آزمایش  PCRبیماران مبتلا شده 
به کووید 19 تــا ماه ها پــس از بهبــودی همچنان مثبت 
می شود. در ماه اوت ســال گذشته میلادی دانشمندان 
دانشگاه هنگ کنگ اولین مورد تایید شده از ابتلای مجدد 
به کرونــا را گزارش کردنــد. از آن جا که ایــن مورد خاص 
داده های ژنومی از هــر دو عفونت را ارائــه داد، محققان 
توانســتند تأیید کنند که عفونت دوم یک سویه متفاوت 
از ویروس کروناســت.چندین مورد از این بررســی های 
آنتی بادی نشان داد که ســطح آن می تواند چند ماه پس 

از ابتلای اولیه به سرعت کاهش یابد اما این معیار خاص 
نمی تواند به طور مســتقیم با خطر عفونت مجدد معادل 
باشــد، چرا که سیســتم ایمنی بــدن مــا از تاکتیک های 
زیادی برای مبــارزه با عفونت اســتفاده می کند و برخی 
 از محققان معتقدنــد که ایمنــی طولانی مــدت در برابر 
کووید 19 ممکن است به ســادگی تنها با ردیابی سطح 
آنتی بادی قابــل اندازه گیری نباشــد.نتایج این مطالعه 
حاکی از آن است که افرادی که ســابقه قبلی آلودگی به 
ویروس کرونا را دارند، 83 درصد کمتر احتمال دارد که 
برای بار دوم به این ویروس آلوده شــوند و دوره محافظت 
به طور میانگین پنج ماه است.»داگلاس لووی« نویسنده 
این مطالعه جدید از مؤسسه ملی سرطان آمریکا یادآوری 
می کند که یافته های این مطالعه تنها می تواند نشان دهد 
که یک عفونت طبیعی کرونا ممکن است با ایمنی جزئی 
در برابر عفونت مجدد مرتبط باشد. وی می گوید بیماران 
بهبود یافته از کووید 19 هنوز باید واکســینه شوند، زیرا 
مشخص نیست که این مصونیت طبیعی چه مدت می تواند 
دوام داشته باشد. ضمن این که نرخ بالقوه ابتلای مجدد 
از انواع جدید ویــروس کرونا در این تحقیق جدید در نظر 

گرفته نشده است.
این مطالعه در مجله JAMA Internal Medicine منتشر شده 

است.منبع: ایسنا

تحقیــق جدید نشــان داده اســت کــه  چهــار  بیماری 
زمینه ای درمان کرونا را سخت می کند. پژوهشگران 
دانشــگاه تافتس در شــهر بوســتون آمریکا داده های 
9۰۰ هزار بیمــار  مبتلا به کرونا را مــورد ارزیابی قرار 
داده اند. این بیماران وضعیت سختی را در دوران ابتلا 
به کرونا طی کرده اند. بر اساس الگوی محاسباتی این 
پژوهشــگران، دو ســوم این افراد پیشــینه یکی از این 

چهار بیماری را داشــته اند: »چاقی، فشــار خون بالا، 
دیابت یا نارســایی قلبی«. بر اســاس آمار ارائه شــده، 
بزرگ ترین خطر  بیماری شــدید کرونایــی را افرادی 
متحمل شــده اند که اضافه وزن زیاد یا فشار خون بالا 
داشته اند و این که شدت این بیماری با سبک زندگی 

افراد ارتباط دارد.
منبع: خبرآنلاین

احتمال ابتلا به ویروس کرونا برای بار دوم 
چقدر است؟

 ۴ بیماری زمینه ای که درمان کرونا
 را سخت می کند


