
مترجم: عليرضا - از حال رفتن به  وژه بيرون از منزل نه  تنها 
باعث ناراحت� فرد م� شود، بل�ه م� تواند خطرنا� نيز 
باشد.باد بدانيد �ه تنها به دليل نخوردن ا  نياشاميدن، 
آب  وهوا� بسيار گرم و درد شدد، فرد ب� هوش نم� شود. 
بل�ه دلال دگر� نيز وجود دارد �ه در ان مطلب به نقل از 

سات ام اس ان به آن اشاره  شده است:

بلند شدن سریع
استادن سرع م� تواند باعث از حال رفتن فرد شود.

هنگام بلند شدن از جا� خود ، جاذبه خون را به پاها 
م� �شد و ان امر باعث افت قابل توجه فشارخون م� شود؛ 
اما سيستم عصب� با افزاش ضربان قلب و منقبض �ردن 

تثبيت  به  درنتيجه  و  خنث�  را  حالت  ان  خون�  عروق 
فشارخون �م¨ م� �ند.اما  در برخ� از موارد ان وا�نش 
رخ نم� دهد و درنتيجه  باعث اختلال در خون رسان� به 

مغز م� شود.

رفتن به سرویس بهداشتی:
در ان موارد دفع ادرار ا مدفوع فرق� نم� �ند و 
هر دو م� تواند باعث از حال رفتن فرد شود. از حال 
رفتن هنگام دفع ادرار دراصطلاح پزش�� "سن�وپ 
ادرار"  نام دارد و �ارشناسان دليل اصل� اجاد ان 
حالت را نم� دانند.برخ� دليل ان امر را  تس�ين سرع 
مثانه پس از دفع ادرار م� دانند . در ان شراط رگ ها� 

خون� مثانه  باز م� شود.
      در مورد دفع شدد، فشاراضاف� �ه وارد م� شود    
سن�وپ  و  هوش بر  (سن�وپ  وازوواگال  حمله   ¨
نورو�اردوژني¨) اجاد م� �ند.حمله وازوواگال نوع� 
ضع¶ است �ه درنتيجه تحر¨ عصب واگ اجاد م� شود 
وراج ترن نوع غش است. سن�وپ وازوواگال اغلب در 
نوجوانان و افراد مسن رخ م� دهد.بوست وفشار برا� 
دفع مدفوع  حجيم نيز باعث تحر¨ بيش ازحد عصب 
واگ م� شود ( عصب واگ از مغز به ش�م �شيده شده 
است). ان حالت باعث م� شود خون از مغز به پاين 

حر�ت �ند و فرد درمعرض خطر بيهوش� قرار  گيرد.

خندیدن:
اخيراً خبر� منتشر شده درباره فرد  بسيار چاق� �ه هنگام 
خنددن از حال م� رود. �ارشناسان هشدار دادند �ه 
ان حالت باعث بسته شدن راه تنفس� م� شود؛ البته ان 

مش�ل نادر است.

سرفه
سرفه ها� شدد، فرد را  در معرض خطر غش �ردن قرار 
م� دهد. محققان معتقدند �ه  تغييرات ناگهان� فشارخون 
در اطراف ره �ه خون را از مغز منحرف م� �ند م� تواند 

دليل ان اتفاق باشد.

 
منظور ازدردها� آنژ�ن� چيست؟ اهميت آن 

چيست؟
دردها� �رونر� �ه ناش� از تنگ� عروق �رونر 
عروق  است.  معروف  آنژن�  دردها�  به  است، 
�رونر، عروق خون رسان به عضله قلب است. البته 
مم�ن است درد قلب� منشأ دگر� هم داشته باشد مانند 

التهاب جدار خارج� قلب به علت پر�اردت.
آنژ�ن� (�رونر�) �دام  خصوصيات دردها� 

است؟
ان دردها چند وژگ� دارد �ه اگر با هم باشد باد به 
آن توجه وژه داشت. ان دردها موقع فعاليت اجاد 
م� شود، مثلاً هنگام بالارفتن ازپله، دودن، راه 

رفتن و  بارسنگين برداشتن و پشت جناغ شاع تر است.
البته م� تواند درجداره طرف چپ سينه ا طرف راست 
سينه هم انتشار پيدا �ند. �يفيت درد گنگ و مبهم است. 
فرد نم� تواند موضع� را برا� درد نشان دهد و از ناراحت� 
در سينه گلاه مند است. بيمار اظهار م� �ند "سنگ� را 
رو� سينه ام گذاشته اند"، درد ٥ دقيقه بعد، ١٠ دقيقه 
بعد ا ٢٠ دقيقه بعد به تدرج خوب م� شود و با استراحت 
ا مصرف قرص زر زبان� بهبود م� ابد، محل درد، مدت 

درد و عوامل اجاد �ننده درد اهميت دارد.
منظور از آنژ�ن پا�دار و آنژ�ن ناپا�دار چيست؟

توضيح  قبلاً  �ه  آنژن�  درد  مشخصات  وقت� 
دادم، ¨ ماه، دو ماه، چند ماه حت� چند سال 
ت�رار شود و موقع استراحت بهبود ابد، به آن 
آنژن پادار م� گويم. اما دردها� �ه به تازگ� 
اتفاق افتاده، مثلاً بيمار ١٥ روز است دچار ان دردها 
شده، ا دردها� قبلاً داشته و ماه ها طول �شيده ول� 
ا�نون شدت دردها افزاش افته، به ان حالت آنژن 

ناپادار م� گويم.

سلامت2   روزنامه صبح ايران
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به گزارش عصر اران  ، استنشاق بخار �� دگر از درمان ها� خانگ� برا� مقابله با آبرزش بين� از طرق پا�ساز� مخاط اضاف� است .  در ¨ �اسه مقدار� آب داغ برزد. سر خود را 
رو� �اسه بگيرد در شراط� �ه ¨ حوله را رو� سر خود انداخته اد، عميق نفس ب�شيد. برا� ١٠ دقيقه باد بخار را استنشاق �نيد. در پاان فين �نيد. برا� �سب بهترن نتيجه سه 

بار در روز ان �ار را انجام دهيد.
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پودر نارگيل ا نارگيل رز رنده شده – 
نص¶  ليوان

ش�ر- ٣ قاشق غذاخور�
آرد - ¨ قاشق غذاخور�

سفيده تخم مرغ - ¨ عدد
نم¨ - نو� قاشق چا� خور�

ش�لات برا� تزين- به مقدار لازم

فقط 4 دقيقه دوچرخه 
 سوارى مانع پيرشدن سريع 

سلول ها مى شود
م� گوند،           محققان 
پر  دوچرخه  سوار�   
شتاب چهاردقيقه  ا�، 
روند پير� را متوق¶ م� �ند.به نقل از سات 
دل� ميل مم�ن است بسيار� از مردم ف�ر 
�نند �ه دوچرخه  سوار� طولان�  مدت ا 
حداقل ¨ جلسه نيم ساعته در ورزشگاه، 
در  ان  آد.  م�  حساب  به   ورزش  بهترن 
حال� است �ه به گفته محققان، فقط ٤ دقيقه 
ر�اب زدن سرع، روند پير�  سلول ها را 
�ند م� �ند.طبق نتاج مطالعه  اخير، ان 
نوع ورزش باعث م� شود  سلول پروتئين 
بيشتر� برا� ميتو�ندر� �ه توليد�ننده 
انرژ� است و نقش مهم� در رفع نقص د� ان 
ا� و افزاش طول عمر دارد، توليد شود. ان 

توانا�، با بالا رفتن سن از بين م� رود.

آشپزى  من

سلامت

شيرينى نارگيلى 

تفاوت بين دوش آب گرم و سرد
 دوش گرفتن روزانه  به حفظ بهداشت بدن �م¨ م� �ند. اما دوش آب گرم مفيد 
است ا  سرد(خن¨)؟  باد دانست �ه هر ¨ مزت ها� خود رادارد �ه در ان 
مطلب به نقل از سات هلث نيوز ذ�رشده است. دوش آب گرم مناسب عصرها و 

دوش آب سرد مناسب صبح هاست:   

 * دوش آب سرد با تحر¨ هورمون ها� خاص، باعث بهبود خلق وخو م� شود. 
درحال� �ه  دوش آب گرم م� تواند خواب آلودگ� اجاد �ند. 

 * دوش آب سرد باعث هوشيار� وافزاش تمر�ز درفرد م� شود.
 درحال� �ه دوش آب گرم سردرد را �اهش م� دهد و باعث آرامش م� 

شود.
* دوش آب سرد روند سوخت  وساز بدن را سرعت 
م� بخشد و دوش آب گرم به بدن دردفع مواد 

زائد وسموم �م¨ م� �ند. 
* دوش آب سرد انرژ� زاست. درحال� �ه دوش 
آب گرم  احساس خستگ�  را پس از ¨ روز 

پرتنش از بين م� برد. 
* دوش آب سرد احساس �سل�  پس از بيدار 
طرف�  از  م� �ند.  برطرف  را  خواب  از  شدن 
احساس اضطراب و استرس را پس از ¨ روز 
سخت �ار� رفع م� �ند. در مقابل دوش آب گرم  

باعث آرام شدن عضلات  م� شود.
* آب سرد  سيستم امن� بدن  را تقوت م� 
�ند.  دوش آب سرد هنگام صبح برا� افزاش 
هوشيار� و تمر�ز و دوش آب گرم هنگام شب 

برا� رفع  خستگ� مفيد است.
 * دوش آب سرد پوست را  سفت و مح�م م� �ند، 
درحال� �ه  دوش آب گرم منافذ موجود رو� 

پوست را بازم� �ند.

ابتدا فر را با دما� ١٦٠ درجه سانت� گراد روشن �نيد تا گرم شود.سفيده تخم مرغ و نم¨ 
را داخل �اسه ا� برزد و با دور تند همزن هم بزنيد تا حالت� خامه ا� پيدا �ند. سپس پودر 

نارگيل ، آرد و ش�ر را اضافه و مخلوط �نيد.
داخل سين� فر �اغذ روغن� بيندازد، سپس با قاشق چا� خور� مقدار� از ماه شيرن� 
بردارد و به صورت گرد رو� سين� برزد. سپس سين� شيرن� ها را داخل فر� �ه از قبل با 
دما� ١٦٠ درجه سانت� گراد روشن �رده اد و گرم شده است، به مدت ٢٠ دقيقه قراردهيد 
تا شيرن� ها بپزد.پس از پخت، سين� را از فرخارج �نيد تا سرد شود.سپس از�اغذ جدا �نيد 
مقدار� ش�لات را رو� حرارت بخار آب �نيد و رو� شيرن� ها بزنيد سپس شيرن� ها را 

داخل خچال قرار دهيد .

مواد لازم

طرز تهيه

يك،دو،سه

پرسش
 و پاسخ

ـ متخصص قلب و عروق  سينا مرادمند ـ

خبرگزار� تسنيم

علل و درمان هاى خانگى آبريزش  بينى
 آبرزش بين� مش�ل� آزاردهنده است و زمان� رخ م� 
دهد �ه مخاط در سينوس و مسيرها� بين� ش�ل م� 
گيرد. بدن توليد مخاط را برا� خروج وروس ها� سرماخوردگ� و آنفلوآنزا، 

مواد حساسيت  زا  و محر� ها افزاش م� دهد.
به گزارش عصر اران اگر نم� توانيد علت آبرزش بين� خود را تشخيص 
ا رنيت  ¨دهيد  مم�ن است با شراط� �ه با عنوان رنيت غير آلرژ

وازوموتور شناخته م� شود، مواجه باشيد.
از جمله دلال احتمال� آبرزش بين� م� توان به موارد زر اشاره �رد:

تغييرات هورمون�
سندروم چرگ اشتراوس( وا�نش خود امن�)

وروس سين سيشيال تنفس� (RSV)- عفونت تنفس�
قرار گرفتن در معرض هوا� خش¨

پوليپ ها� بين�
آنفلوآنزا

استفاده بيش از اندازه از د�ونژستان ها( ضد احتقان ها)
سينوزت حاد

دود تنبا�و
نشت ماع نخاع�

حساسيت ها
سرماخوردگ�

مصرف برخ� داروها
 چه زمانی باید به دکتر مراجعه کرد؟

اگر درمان ها� خانگ� برا� توق¶ آبرزش بين� موثر واقع نشود، باد به 
پزش¨ مراجعه �نيد. اگر آبرزش بين� شما به مدت ١٠ روز ادامه داشته و 
با نشانه ها�   زر همراه بوده است، شراط را به خوب� برا� پزش¨ توضيح 
دهيد؛ تب بسيار بالا� دارد.با ترشحات بين� سبز و زرد رنگ به همراه درد 

سينوس مواجه هستيد.در ترشحات بين� خون مشاهده م� �نيد.
سر شما ضربه خورده است و به طور مداوم ترشحات شفاف بين� دارد.

اگر فرزندتان علاوه بر آبرزش بين�، نشانه ها� زر را دارد، باد هر چه 
سرع تر او را نزد پزش¨ ببرد:

̈ تر است. دو ماه سن دارد ا �وچ
تب بالا� دارد.گرفتگ� ا آبرزش بين� فرزندتان در شير خوردن و� 

اختلال اجاد م� �ند.با مش�لات تنفس� مواجه است.
 درمان هاى خانگی براى آبریزش بينی

اگر آبرزش بين� شما متوق¶ نم� شود، بهتر است به پزش¨ مراجعه �نيد تا 
بهترن گزنه درمان� ارائه و ام�ان وجود ¨ بيمار� زمينه ا� و ... جد� تر 
بررس� شود. با ان حال، شما م� توانيد از درمان ها� خانگ� نيز برا� 
توق¶ آبرزش بين� استفاده �نيد. ان درمان ها زمان� �ه آبرزش بين� 
به دليل حساسيت ا برخ� عفونت ها� جزئ� اجاد شده باشد ، به خوب� 

نتيجه م� دهد. 
آب نمک

استفاده از آب نم¨ احتمالا ساده  ترن روش� است �ه م� توان برا� درمان 
آبرزش بين� به �ار گرفت. آب نم¨ به رقيق شدن مخاط و خروج راحت تر 

آن �م¨ م� �ند.در ¨ �اسه �وچ¨ مقدار� آب گرم برزد.
سپس ¨ و نيم قاشق چا� خور� نم¨ به آن اضافه و به خوب� آب و نم¨ را 
تر�يب �نيد.¨ قطره چ�ان را با ان محلول پر �نيد و چند قطره آب نم¨ 

در سوراخ ها� بين� خود برزد.
هنگام� �ه آب نم¨ را در بين� تان م� رزد، سر خود را اند�� به عقب 

ببرد. به آرام� نفس ب�شيد تا محلول آب نم¨ وارد مسيرها� بين� شود.
در نهات فين �نيد تا از شر مخاط و محر� ها� اضاف� خلاص شود. چند 

بار در روز ان �ار را ت�رار �نيد تا بهترن نتيجه حاصل شود.

پزشكى

اولين ن�ته در تهيه شيرن�، لزوم توجه 
به پيمانه هاست زرا وزن همه مواد 
غذا� پيمانه ها� �سان� ندارد. به 

عنوان مثال م� توان به موارد زر اشاره �رد:
-        آرد: ¨ قاشق چا� خور� = ٣ گرم / ¨ قاشق سوپ 

خور�= ٨ گرم
 ¨-        پودر ش�ر و نم¨: ¨ قاشق چا� خور�= ٥ گرم/ 

قاشق سوپ خور�= ١٥ گرم
-        پودر �ا�ائو: ¨ قاشق سوپ خور�= ٨ گرم

-        �ره: ¨ قاشق چا� خور�= ٤گرم/ ¨ قاشق سوپ 
خور�= ١٥ گرم

 ¨-        ماعات: ¨ قاشق چا� خور�= ٥ ميل� ليتر/ 
قاشق سوپ خور�= ١٥ ميل� ليتر

̈ ليوان= ٢٠٠ ميل� ليتر ̈ فنجان= ٢٥٠ ميل� ليتر/          -
خمير : خمير اولين ماده اوليه تهيه شيرن� است �ه اگر 
مش�ل داشته باشد، شيرن� خوشمزه ا� نخواهيد داشت. 
راز خمير خوب ورز دادن است زرا گلوتن پ¶ م� �ند و 
خمير نرم و لطي¶ م� شود. پس از ان �ه خمير را به ميزان 

ذ�ر شده در دستور شيرن� ورز دادد با ¨ امتحان ساده 
م� توانيد متوجه شود �ه خمير آماده است ا نه. اگر حباب 
ها� �وچ¨ هوا در خمير دده شد، نشان م� دهد خمير 
آماده است در غير ان صورت باز هم باد خمير را ورز دهيد. 
برا� ان �ه خمير عمل بياد، آن را در دستمال مرطوب� 
بپيچيد تا خش¨ نشود و بگذارد در دما� محيط استراحت 
�ند.اگر فرصت �م� دارد آن را در فر گرم بگذارد. برا� 
طلا� شدن خمير م� توانيد پس از آماده شدن شيرن� ها 

�م� زرده تخم مرغ بزنيد.

در استفاده از خمير پف� �ه درتهيه بسيار� از شيرن� 
ها �اربرد دارد نيزباد دقت بسيار� �رد. مهم ترن علت 
خراب شدن آن بخار است زرا ان خمير هنگام پخت 
بخار زاد� توليد م� �ند �ه مانع از ترد� و لطافت خمير 
م� شود. برا� رفع ان مش�ل �اف� است پس از پ¶ �ردن 
�امل در فر را �م� باز بگذارد تا بخار خارج شود و روند 

مطلوب پخت ط� شود.
مترجم: مریم سادات کاظمی
www.CuisineAZ.com:منبع

        ترفندهايى براى شيرينى پزى حرفه اى

بيشتر بدانيم

چرا از حال م� رو�؟


