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  تحریک سینوس ها و میگرن
قرار گرفتن در معرض باد پنکه ســبب می شود 

شما بیشــتر دچار آبریزش بینی و سردردهای 

سینوسی شوید. همچنین اگر مبتلا به میگرن 

هســتید  باد ســرد، می‌توانــد آن را فعــال کند. 

جریان مستقیم هوا راه مخاط و بینی را خشک 

می‌کند و در صورت خشــکی بیش از حد بینی 

و مخــاط، بدن عکــس العمل نشــان می‌دهد و 

شــروع به تولید ماده مخاطی بــرای جبران آن 

می کند. خشــکی بینــی روی ســینوس ها هم 

تأثیــر می گــذارد و باعث افزایش ســردردهای 

سینوسی می‌شود.

  گرفتگی عضلات
دمــا هنگام شــب بــه ســرعت کاهش مــی یابد 

امــا زمانــی کــه در ایــن هــوا در برابــر یــک باد 

 ســرد هــم باشــید، دچــار گرفتگــی عضــات 

می شــوید. پنکه هــا همچنین هــوای خنک را 

غلیظ‌تر می کنند .

از طرف دیگر اگر شــب های گرمی را پشت سر 

می گذارید، روشــن بودن پنکــه باعث افزایش 

جریــان این هــوای گرم می‌شــود و ایــن پخش 

کردن گرمای هوا می تواند عاملی برای حالت 

تهوع و سردرد باشد.

  خشک شدن دهان و راه بینی
مطالعات نشــان می دهد که روشن بودن پنکه 

باعث بخار کردن عرق و رطوبت در بدن می‌شود 

و عاملــی برای کــم آبی و خشــکی دهــان و راه 

بینی اســت. اگر در یک محیط خشک زندگی 

می‌کنید، باید توجه بیشتری داشته باشید زیرا 

ممکن است این نتایج زودتر اثر کند. عموماً قرار 

دادن یک لیوان آب موقع خواب، برای بازیابی 

خشکی و رطوبت مناسب خواهد بود.

  اگــر ایــن بیماری‌هــا را داریــد، کولــر را 
فراموش کنید 

دچار آســم یــا آلرژی هســتید/پنکه یــا کولر 
می‌تواند رگباری از گرد و غبــار و ذرات گرده را 

در محیط پخش کند. بنابراین اگر آسم یا آلرژی 

داریــد، گرد و غبــار در اطــراف  شــما می‌تواند 

علایم را بدتر یا تحریک کند.

پوست خشــک دارید/قرار گرفتــن مداوم یا 
طولانی مدت در معرض تهویه هوا بر ســامت 

 PH پوســت تأثیر می‌گذارد، بــه این دلیــل که

طبیعی پوســت اســیدی اســت، اما زمانی که 

در معــرض محیط‌هایی با ســطوح رطوبت کم 

قرار می‌گیرد، قلیایی می‌شــود. این کار باعث 

خشک شــدن پوســت و کاهش قدرت دفاعی 

آن می‌شود.

مبتلا به سردردهای سینوسی هستید/قرار 
گرفتن در معرض مستقیم باد کولر گازی و آبی 

باعث التهاب ســینوزیت ها و در نتیجه سردرد 

مزمن می شود.

  خنک شدن بدون نیاز به کولر 
روتختــی و روبالشــی خود را بــرای چند  دقیقه در یخچال یا فریزر قرار دهید. آن‌ها 1

را در یک کیســه پلاســتیکی بگذاریــد. این کار 

شاید نتواند تمام شب شما را از گرما حفظ کند 

اما برای مدتی احساس گرما را کم خواهد کرد.

روشی که به آن روش مصری می‌گویند از  این قرار است که یک ملافه یا حوله را در 2

آب ســرد قــرار می‌دهنــد و از آن به عنــوان پتو 

استفاده می‌کنند.

قبل از خواب یک لیوان آب بنوشــید تا از  سر تا پا آب بدن تامین شود. عرق کردن 3

در خواب می‌تواند باعث کم آب شــدن بدن در 

طول شب شــود، بنابراین از قبل کمی آب وارد 

بدن خود کنید.

یک ملافه مرطوب را جلوی پنجره آویزان  کنید تا کل اتاق خنک شود. نسیمی که 4

به ملافــه مــی‌وزد خیلی ســریع دمــای اتاق را 

پایین می‌آورد.

تــا حــد امــکان اجــاق گاز و وســایل  الکترونیکی را روشن نکنید.5
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هوا گرم است و خوابیدن زیر باد کولر هم عوارضی 
چون خشک شدن راه های تنفسی، گرفتگی 

عضلات و سردردهای میگرنی و سینوسی دارد

 زندگی‌سلام
 سه شنبه   

 11  مرداد ۱۴۰۱    
  شماره ۲۲30

با کولر در شب 
از دســت دادن چشــایی و بویایــی یا خداحافظی کنید 

اختــال در آن‌هــا، از جملــه علایــم 

شناخته شــده کووید ۱۹ به‌حساب 

می‌آید امــا درخصوص تعــداد افراد 

مبتلا بــه ایــن اختــال  و مهم‌تــر از 

همه، درباره زمان از بیــن رفتن این 

مشــکل هنــوز اطلاعــات کافــی در 

دست نیست. بر اساس یک مطالعه 

منتشــر شــده در مجله پزشکی 

انگلســتان حــدود ۵ 

درصــد از افــرادی 

که به کووید۱۹ 

مبتــا شــده‌اند 

در حــس بویایی 

یا چشــایی خود 

طولانــی  اختــال 

تجربــه  را  مدتــی 

می‌کنند. در حالی که هنوز 

تا حد زیادی این بیماری ناشــناخته 

باقی مانده اســت ایــن نشــانه تا چه 

مدتی  باقی خواهد‌ ماند؟

در یک پژوهــش۳۵۰۰ فردی که به 

کووید دچار شده بودند مورد مطالعه 

قــرار گرفتنــد. در نتیجه‌گیــری این 

تحقیق آمده اســت که نویســندگان 

بــه ایــن نتیجــه رســیدند که پــس از 

شــش ماه آلودگی به ویــروس کرونا 

تنهــا 2 درصد  از بیمــاران می‌گویند 

که چشــایی خــود را هنوز به دســت 

نیاورده‌انــد. این در حالی اســت که 

این میزان درخصــوص حس بویایی 

افراد 4 درصد  گزارش شده است. 

با این حال درباره بازگشت دو حس 

بویایــی و چشــایی بــه طور 

مقطعــی  یــا  کامــل 

ابهاماتــی  هنــوز 

وجــود دارد. بــا 

در نظــر گرفتن 

 ، موضــوع  ایــن 

محققــان تخمین 

می‌زننــد کــه ایــن 

حــدود  در  حــواس 

۵ درصــد بیمــاران بــه طــور 

دایم اختلال ایجــاد می‌کند. به نظر 

می‌رسد زنان بیشــتر از مردان تحت 

تأثیر قرار می‌گیرند. حساسیت به بو 

و طعم در زنان بیشتر است، بنابراین 

طبیعی اســت که زنان در این زمینه 

بیشتر دچار اختلال شوند.�

منبع: یورونیوز �

کسرا  | روزنامه نگار

با نزدیک شــدن به اواسط تابســتان گرمای هوا بیش از گذشــته غیر قابل 
تحمل می‌شــود و شــاید تنها راه حل برای افراد گرمایی خوابیدن زیر باد 
کولر باشد اما اســتفاده از کولر و پنکه به صورت مداوم و خوابیدن زیر باد آن قطعا عوارضی 

به دنبال خواهد داشت. 
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سلامت

نوشیدنی

ماه محرم برای ما ایرانی‌ها همیشــه با نذری دادن گره خورده 
اســت، شــربت نذری می‌تواند یکی از بهترین انتخاب‌ها برای 

این روزهای گرم باشد.

ایــن شــربت  بــرای تهیــه   -1

خوشــمزه بایــد زعفــران را آب 

کنید. بــرای ایــن منظــور ابتدا 

زعفــران را بــه خوبــی بکوبید و 

به شــکل پودر درآورید و در یک 

ظرف شیشه ای بریزید  . سپس 

چند تکه یخ کوچک به آن اضافه 

و صبر  کنید تا یخ در دمای محیط 

ذوب شــود. این کار باعث رنگ 

دهی بهتر زعفران می شــود و از 

آب کردن زعفران بــا آب جوش 

تاثیر بهتری دارد.

2- اکنــون بایــد شــهد را آماده 

کنید. برای این کار آب را داخل 

یک دیــگ بریزیــد و صبــر کنید 

تا به جوش بیاید. ســپس درجه 

حرارت شــعله را کم و شکر را به 

آن اضافــه   کنید.حــدود ۱۰ تــا 

۱۵ دقیقه صبر کنید  تا شــربت 

با حرارت ملایم بــه جوش بیاید 

و غلیــظ تر شــود. بعــد از این که 

شــربت به قــوام مدنظر رســید، 

دیگ را از روی حــرارت بردارید 

و صبر کنید  تا کمی خنک شود.

3- پس از این که شــربت کمی 

خنک تر شد، گلاب و زعفران آب 

شده را به قابلمه اضافه کنید. در 

صورت تمایل ســه تا چهار قطره 

اسانس هل را به شــربت اضافه  

کنید.  اســانس هل بســیار تلخ 

اســت و اگر به میزان زیــادی به 

شــربت اضافه کنید، شربت تلخ 

خواهد شد.

4- پس از خنک شــدن شربت، 

آن را بــا آب و یخ رقیق  و ســپس 

سرو کنید. همچنین می توانید 

 این شربت را در داخل بطری های 

بــرای مــدت  دردار بریزیــد و 

طولانــی در یخچــال نگهداری 

کنید.

کرونا و از دست دادن همیشگی بویایی 
یک تحقیق جدید می گوید:»5 درصد مبتلایان به کووید19 

چشایی و بویایی خود را برای همیشه از دست می دهند.«

فوت و فن های شربت نذری معطر 

�

آنتی کرونا �

 ترکیب های خانگی 
برای فراری دادن پشه ها 

پشــه‌ها در این هوای گرم دردســر جدی و مزاحم خواب ما هستند، کافی 
است پشــه گرامی یک فرصت پیدا کند و جای نیشــش برای چند روز ما را 

کلافه کند اما چند فرمول خانگی هست که پشه‌ها را فراری می‌دهد.  

 پــودر وانیــل/ شــما می‌توانیــد بــا 

ترکیب پــودر وانیل و لوســیون بچه به 

میزان ۱ به ۱۰، معجونی درست کنید 

که پشه‌ها را فراری دهد. اگر لوسیون 

کودک ندارید، می‌توانید به جای آن از 

آب استفاده کنید. وانیل را در کمی آب 

مخلوط کنید و آن را به بدن تان بمالید.

 میخک صدپــر/ ۵ گــرم از میخک 

صدپر را در یک لیــوان آب بریزید و آن 

را به مدت ۱۵ دقیقه بجوشــانید. ۱۰ 

قطــره از این معجــون را با یک قاشــق 

چای خوری از هر عطری که خواستید 

مخلــوط کنیــد و آن را بــه نقاطــی از 

بدن‌تــان که پوشــیده نیســت بمالید. 

حالا شما می‌توانید با خیال راحت تا ۲ 

ساعت بیرون از خانه بمانید، بدون این 

که پشه‌ها به سمت تان بیایند.

 ارس/ اگر در بیرون از منزل، به فکر 
روشن کردن آتش هستید و در آن واحد 

می‌خواهید از شر پشــه‌ها هم خلاص 

شــوید، چند عدد شــاخه ارس یا ســرو 

کوهی را داخل آتش بیندازید. از بوی 

این گیاه، پشه‌ها فراری می‌شوند.

 روغــن ســدر/ روغن ســدر نــه تنها 

پشه‌ها، بلکه مگس و سوسک‌ها را هم 

فراری می‌دهــد؛ بنابرایــن می‌توانید 

با یک تیر، چند نشــان بزنید و با خیال 

راحت در محیطی باز بنشینید.

 گل بابونــه/ می‌توانید چند شــاخه 

از این گیاه را در محلی که نشســته‌‎اید 

بگذارید و بــدون مزاحمت پشــه‎ها، از 

هوای آزاد لذت ببرید.

 گنــدم/ در قدیــم، مــردم از گنــدم 

بــرای فــراری دادن پشــه‌ها اســتفاده 

می‌کردند. یک دسته از ریشه گندم را 

آسیاب کنید و آن را با مقداری آب، سه 

بار بجوشانید. با این کار، معجون شما 

رنگــی زرد پیــدا خواهد کــرد. اکنون 

دســت و صــورت تــان را بــا ایــن مایع 

بشــویید، آن‌وقــت می‌بینید کــه هیچ 

پشه‌ای به شما نزدیک نخواهد شد.

 ریحان/ مقداری ریحان تازه بردارید 

و آن را بکوبیــد. ســپس آن‌هــا را بــه 

پوست‌تان بمالید.

منبع: برترین ها �
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ویتامین D زیاد از شکستگی 
استخوان جلوگیری نمی کند 

ویتامین  Dنقش مهمی در حفظ سلامت استخوان 

دارد، به خصــوص که به مــا کمک می‌کنــد دو ماده 

مغذی مهم دیگر به نام کلسیم و فسفر را از غذا‌هایی که 

می‌خوریم، جذب کنیم؛ بنابراین وقتی افراد به اندازه 

کافی از آن دریافت نکنند، ممکن است به یک اختلال 

جدی به نام »راشیتیسم« مبتلا شــوند که با ضعیف 

شدن استخوان‌ها و بدشکلی اسکلت بدن در ارتباط 

اســت.اما نتایج یک کارآزمایی بالینی   حیرت انگیز 

بود و نشان داد که مصرف دوز اضافی ویتامین D به 

کاهش خطر شکستگی استخوان در افراد مسن سالم 

کمک نمی‌کند. پیــش از این محققان باور داشــتند 

افراد ســالم مســنی که ویتامین  D اضافــی دریافت 

می‌کنند، کمتر دچار شکستگی استخوان می‌شوند 

  Dاما حالا مشخص شده اســت دوز اضافی ویتامین

اســتخوان‌های افراد عادی را قوی‌تر نمی‌کند.این 

مطالعه توسط محققان بیمارستان »بریگهام« وابسته 

به دانشکده پزشکی دانشگاه »هاروارد« انجام شده 

اســت. در این مطالعه بیش از 25 هزار بزرگ ســال 

بالای 50 سال سالم که ویتامین D   و امگا 3 مصرف 

می‌کردند، طی پنج سال مورد بررسی 

قرار گرفتند. یافته‌های این 

تیم در مجله پزشــکی 

 »New England«

به چاپ رسیده است.

دانستنی ها�

پردیس بختیاری  | مترجم

��

مواد لازم برای 100 نفر

  آب: ۲۴ لیتر
  آب لیموی تازه: ۱۰۰ سی سی 

)برابر با یک لیوان(

  شکر: ۲ کیلوگرم
  گلاب: ۲۰۰ سی سی )برابر 

با ۲ تا ۳ لیوان(

  یخ: به مقدار لازم
  زعفران: ۰.۵ گرم

بیشتر بدانیم


