
   مانع اندازه گیری اکسیژن
لاک ناخن را می توان با استن یا پد پاک کرد، اما 

کاشــت ناخن را فقط ناخن کار ها باید بردارند. 

چند روز پیــش یک پزشــک متخصص نوشــته 

بود: »خانم جوانی برای یک عمل اورژانسی در 

بیمارســتان بستری شد. دســتگاه اوکسی متر 

باید به انگشت بیمار وصل می شد اما ناخن های 

کاشت  شــده روند اندازه گیری اکسیژن را در او 

مختل کرده بود. خانواده بیمار یک ناخن کار را 

به بیمارستان آوردند تا ناخن ها را ریمو )حذف( 

کند. این زمان می  توانست صرف سلامتی بیمار 

شــود«. پزشــکان معتقدند اگر فــردی اصرار به 

کاشت ناخن دارد حداقل باید دو انگشت دست 

و پای خود را برای مواقع اضطراری آزاد بگذارد.

    عوض شدن محور ناخن
از بین رفتن صفحه اصلی ناخن از عوارض دیگر 

کاشــت ناخن اســت. چنان چه جزو مشــتریان 

پر  و پا قرص کاشت ناخن و استفاده از ناخن های 

مصنوعی برای زمان طولانی هستید باید بدانید 

که به مرور زمان ناخن های طبیعی نازک  و مات  

می شود و در مواردی منجر به عوض شدن جهت 

و محور ناخن ها خواهد شــد. اگر اصراری برای 

استفاده از کاشت وجود دارد، این ناخن ها باید 

هر سه ماه یک بار برداشته شــوند تا اجازه داده 

شود ناخن های طبیعی استراحت کنند. تغذیه  

و رژیم  غذایی  صحیح  در رشد و سلامت  ناخن ها 

نقش  مهمی  دارد.

    خطر طبیعی تر کاشتن
جدا از هزینه بالا و شارژ هرباره آن،کاشت ناخن 

عوارض جــدی را به دنبال دارد. برای کاشــت، 

سطح هر ناخن به وسیله ســوهان برقی آن قدر 

تراشیده می شود تا لایه نازکی از ناخن روی آن 

باقی بماند. بعضی وقت  ها نازکــی بیش از حد 

این لایه اجازه نمی دهد از ناخن طبیعی شناخته 

شــود. ایــن کاشــت ها خطرناک ترند چــون در 

صورت شکستن ناگهانی، آسیب جدی تری را 

برای فرد به دنبال دارد.

    عفونت های قارچی دردناک
در کاشــت، با خالی شــدن تدریجی زیر ناخن، 

مکان مناســبی برای رشــد و نمــو عفونت های 

قارچی مهیا می شود. محلول های ضدعفونی و 

قارچ کش که بعضی از ناخن کارها هنگام کاشت 

ناخن روی استفاده از آن تاکید دارند اثر موقتی  و 

لحظه ای دارد و نمی تواند از بروز قارچ به صورت 

دایمی پیشگیری کند. عفونت قارچی بیشتر با 

درد و تورم گوشه ناخن ها یا برآمده شدن ناخن ها 

همراه اســت. اگر چنین علایمی داشــتید باید 

ناخن کاشت  شده را به سرعت حذف و اقدامات 

درمانی ضد قارچی مناسب را زیر نظر متخصص 

پوست شروع کنید.

    مشکلات ادامه دار کاشت
مشکلات کاشت ناخن حتی بعد از برداشتن آن، 

دست از سر فرد برنمی دارد چون برای برگشتن 

ناخن ها به حالت طبیعی باید مدت زمان زیادی 

بگذرد. برای مثال، در انگشــت شســت دست، 

دوره رشــد کامل شــش ماه و در انگشت شست 

پا این زمــان 12 ماه اســت که این مــدت زمان، 

برای فــردی که وضعیــت ســلامت او در حالت 

عادی و طبیعی باشــد در نظر گرفته می شــود و 

در دیگر افراد می تواند بســیار طولانی تر باشد. 

پس از برداشتن ناخن مصنوعی، باز هم شانس 

ابتلای مجدد به عفونت های گوناگون همچنان 

درتهیــه  ایــن مطلــب   بالاست.  

از»  مجله پزشکی مادر« کمک گرفتیم  
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سوتی پلو، غذای سنتی اردبیل 

 در شرایطی مانند احیا و جراحی های اورژانسی کاشت ناخن 
می تواند به قیمت جان بیمار تمام شود 

زندگیسلام
چهارشنبه  

۲شهریور۱۴۰۱
شماره۲۲۳۶

خوراکی هایی برای سلامت 
قلب بانوان  

 
یک تحقیق جدید نشان می دهد که خوردن مواد غذایی مانند موز و 

ماهی آزاد می تواند به کاهش آثار منفی نمک در رژیم غذایی زنان کمک 
کند و سلامت قلب آن ها را بهبود بخشد 

 »کاشت ناخن  « 

بلای جان بیماران! 
 به  نوشته گاردین، این مطالعه نشان داد که رژیم های غذایی غنی از پتاسیم 
با کاهش فشار خون، به  ویژه در زنانی که مصرف نمک بالایی دارند، مرتبط 
است.یافته های محققان مرکز پزشکی دانشگاه آمستردام نشان می دهد که 
این ماده معدنی به حفظ سلامت قلب کمک می کند و زنان بیشتر از مردان 

از آن سود می برند.

آشپزی من
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در زبان آذری سوت به معنای شیر است و سوتی پلوی  ترکی غذایی است که با شیر تهیه می شود و به شیرین برنج ، شیرپلو ، شیرپز ، سوتی پلوی 

تبریزی و سوتی پلوی اردبیلی هم معروف است. این غذا را با شیر برنج و شیرین پلو  اشتباه نگیرید!سوتی پلو را معمولا با ماهی 

دودی، گوشــت، خرما و کشــمش ســرو می کنند و طعمی عالی و بی نظیر دارد. اگر تا به حال این غذا را امتحان نکرده اید 

پیشنهاد می کنم حداقل یک بار آن را امتحان کنید. 

    طرز تهیه :
پلــوی  تهیه ســوتی  1-بــرای 

اردبیلی ابتدا باید برنج را بشویید 

و اجازه دهید برای یک تا 2 ساعت 

با آب و نمک خیس بخورد. سپس 

دوباره آبکشی کنید تا شوری نمک  

از بین برود. 2-برنج را به همراه شیر، 

زعفران و کمی نمک در قابلمه ای بریزید و 

روی حرارت قرار دهید. توجه داشته باشید که در قابلمه باید باز بماند 

تا شیر سر نرود.

3-حالا کره را به قابلمه اضافه کنید. وقتی شــیر کاملا جذب شــد در 

قابلمه را بگذارید و اجازه دهید به مدت 20 دقیقه دم بکشد.4-قابلمه 

را از روی حــرارت برداریــد. اگر از قابلمه نچســب اســتفاده کرده اید 

می توانید آن را برگردانید و سوتی پلوی خوشــمزه قالبی با ته دیگی 

خوش رنگ و مجلسی داشته باشید. می توانید با کمی خلال پسته و 

کشمش آن را تزیین و سرو کنید. 

 غذاهای فوق فرآ وری شده 
و خطر زوال عقل 

بر اساس یک مطالعه جدید  خوردن مقدار 
زیادی غذاهای فوق فراوری شده ممکن است به 

طور چشمگیری خطر ابتلا به زوال عقل را افزایش دهد 

غذاهای فوق فراوری  شده سرشار از قند، چربی و نمک هستند، اما پروتئین و فیبر کمی 

دارند. نوشــابه ها، تنقلات و دسرهای نمکی و شیرین، بســتنی، سوسیس، مرغ سرخ  

شده، ماست طعم دار، سس کچاپ، سس مایونز، نان بسته  بندی شده و غلات طعم دار 

همگی نمونه هایی از غذاهای فوق فراوری  شده هستند.

     25 درصد زوال بیشتر |  برای این مطالعه، محققان دانشگاه پزشکی تیانجین در چین 

داده هــای بیش از ۷2 هزار نفر را جمع آوری کردند. پس از تنظیم سن، جنسیت، سابقه 

خانوادگی زوال عقل و بیماری قلبی و دیگر عواملی که می توانند بر خطر زوال عقل تأثیر 

بگذارند، محققان دریافتند که به ازای هر 10 درصد افزایش مصرف روزانه غذاهای فوق 

فراوری  شده، افراد 2۵ درصد بیشتر در معرض خطر زوال عقل هستند.البته این مطالعه ثابت 

نمی کند که خوردن غذاهای فوق فراوری  شده حتما خطر ابتلا به زوال عقل را افزایش می دهد، 

فقط به نظر می رسد که یک ارتباط بین این دو وجود دارد.

     جایگزین کنید  |   محققان همچنین تخمین زدند که جایگزینی 10 درصد از غذاهای فوق 

فراوری  شده با غذاهای فراوری  نشده یا حداقل فراوری  شده مانند میوه های تازه، سبزیجات، 

حبوبات، شیر و گوشت، می تواند خطر زوال عقل )اما نه آلزایمر( را تا 1۹ درصد کاهش دهد.

به  گفته محققان، تغییرات غذایی کوچک و قابل  کنترل، مانند افزایش مقدار غذاهای فراوری 

 نشده یا حداقل فراوری  شده تنها به میزان ۵۷ گرم در روز )حدود نصف سیب، یک وعده ذرت، 

یا یک کاسه غلات سبوس دار( و به  طور همزمان کاهش غذاهای فراوری  شده ممکن است با 3 

Neurology:درصد کاهش خطر زوال عقل همراه باشد.    منبع

   13 درصد کمتر در معرض خطر قلبی 

این مطالعه شامل 11 هزار و 300 مرد و 13 هزار و ۷00 زن بود. به  طور کلی، محققان 

دریافتند که افرادی که بالاترین میزان مصرف پتاسیم را داشتند، در مقایسه با افرادی 

که کمتریــن میــزان مصــرف را داشــتند، 13 درصد کمتــر در معرض خطــر  امراض 

قلبی عروقی بودند.سازمان ملی خدمات بهداشت انگلستان توصیه می کند که بزرگ 

سالان 1۹ تا ۶4 ساله به 3 هزار و ۵00 میلی گرم پتاسیم در روز نیاز دارند و باید بتوانند 

پتاسیم را از رژیم غذایی خود دریافت کنند.

   سرشار از پتاسیم 

غذاهای سرشار از پتاسیم عبارت اند از: سبزیجات، میوه، آجیل، لوبیا، لبنیات و ماهی. 

به  عنوان  مثال، یک موز 11۵ گرمی دارای 3۷۵ میلی گرم، 1۵4 گرم ماهی آزاد پخته  

شده دارای ۷۶0 میلی گرم، یک سیب زمینی 13۶ گرمی دارای ۵00 میلی گرم و یک 

فنجان شیر دارای 3۷۵ میلی گرم پتاسیم است.

    یک راه ساده برای دریافت پتاسیم 

یک راه آســان برای افزایــش دریافت پتاســیم، خــوردن پنج وعــده میوه های تــازه  و 

سبزیجات در روز است. با  این  حال، حفظ سلامتی فقط به این معنا نیست که آن چه را 

که در بشقاب شماست، کنترل کنید.فعال ماندن از نظر بدنی هم به کاهش فشار خون 

کمک می کند و هم  خطر حمله قلبی یا سکته مغزی را کاهش می دهد.

منبع: گاردین

این روزها کاشت ناخن تبدیل به یک روتین زیبایی شده است و هر سالن 

آرایشی یک ناخن کار دارد که به دلیل تقاضا برای کاشت یا ریمو )حذف 

ناخن قبلی( و کاشت ناخن با طرح جدید، وقت ندارد سرش را بخاراند. 

شاید در نگاه اول این کاشت ها زیبایی ناخن را دوچندان کند اما این کار 

باعث شده صدای پزشکان و عوامل بیمارستانی هم دربیاید. کاشت ناخن باعث اختلال 

در اندازه گیری اکسیژن خون)پالس اوکسی متر( می شود و از طرفی در شرایط جراحی 

اورژانسی و نبود وقت برای حذف ناخن ها ممکن است بیمار تاوان سنگینی بپردازد. در 

این مطلب بیشتر درباره این مشکلات و عوارض کاشت ناخن نوشتیم.

مواد لازم برای 4 نفر 
  برنج: 4 پیمانه
  شیر: 4 پیمانه

  نمک و زعفران: به میزان لازم
  کــره یــا روغــن حیوانــی: به 

میزان لازم

تا به امروز مصرف ویتامین B12 بــه افرادی که دچار کم خونی بودند، توصیه می شــد اما در 

آخرین مقاله ای که در کالج کینگ لندن منتشــر شده است، مشخص شــد که ویتامین ها از 

جمله ویتامین B12 می تواند، چرخه تکثیــر ویروس کرونا را متوقف کنــد و از این نظر برای 

درمان کرونا مفید است.طبق این گزارش، ویتامین B12 به عنوان یک ضد ویروس می تواند 

از افزایش  ویروس کرونا جلوگیری کند. از مزیت های این دارو می توان به در دسترس بودن و 

ارزان بودن آن اشاره کرد، همچنین مصرف ویتامین نیاز به بستری شدن ندارد.

این گزارش نشــان می دهد که ویتامین B12 در برابر واریانت های کرونا بســیار خوب عمل 

کرده است. بهترین زمان مصرف برای این ویتامین بعد از شام است و البته در غذاهایی چون 

ماهی قزل آلا،گوشت گوساله،شیر، ماست و تخم مرغ   ویتامین B12 یافت می شود.این نکته 

را از یاد نبرید که قبل از مصرف این ویتامین، با پزشک خود مشورت کنید.

معجزه ویتامین B12 برای مقابله کرونا 

پزشکی 

آنتی کرونا 

تغذیه

سلامت

 

بانوان


