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پرسش و پاسخ

دانستنی ها

کافه سلامت

بانوان
  تهیه پودر 

ماشین لباس‌شویی خانگی

تهیه مواد شــوینده طبیعی و خانگی، یکــی از بهترین 
روش‌ها برای گرایش به سبک زندگی طبیعی و سالم 
اســت ، به ویــژه در ایــن روزها که مــدام دربــاره حفظ 
محیط‌زیســت اطراف‌مــان به ما گوشــزد می‌شــود بد 
نیست بانوان هم به سهم خودشان در کارهای روزانه، 
بیشــتر به تاثیر کارهای کوچک خانــه‌داری بر محیط 
‌زیست دقت کنند. یکی از مواردی که به آن کم‌توجهی 
می‌شــود شســتن لباس‌هاســت. اغلب ما حدود دو تا 
ســه بار در هفته فرایند شســت وشــوی لباس را انجام 
می دهیم و هر بار اگر حدود 120گرم شــوینده کاملا 
شــیمیایی وارد محیــط زیســت‌مان کنیم بــا توجه به 
این‌که ما تنها کســی نیســتیم کــه در طــول هفته این 
کار را انجام می‌دهیم در واقع صدها تن مواد شوینده 
ناخواســته وارد محیط‌زیست می‌شــود. ضمن این‌که 
مــواد شــیمیایی ســمی موجــود در ایــن محصولات، 
مستقیم با پوست بدن‌مان در تماس خواهد بود.  پس 
بهتر است گزینه‌های کم‌خطرتر را برای سلامتی خود 
و محیط زیســت‌مان در نظر بگیریم. مطمئنا با دستور 
تهیه پودر لباس‌شــویی که بــه آن اشــاره خواهیم کرد 

غافلگیر خواهید شد.  
 مواد لازم برای تهیه پودر لباس شویی کم‌ضرر

 سودای شست‌وشو )کربنات سدیم(
جوش شیرین ) بی‌کربنات سدیم(

صابون ســاده ) بهتر اســت از صابون‌های طبیعی یا 
گیاهی استفاده کنید(

 نمک
 سرکه

 عصاره گیاهی برای خوش‌بو کردن
 طرز تهیه پودر لباس‌شویی خانگی

  نصف صابون ساده و بدون بو را خیلی ریز رنده کنید.
  در ظرفــی صابون رنــده شــده، دو پیمانه ســودای 
شســت‌ وشــو، یک پیمانه نمک، یک قاشق غذاخوری 
جوش شیرین و پنج قطره عصاره گیاهی دلخواه‌تان را 

خوب مخلوط کنید.
  برای هربارشست‌ وشو، دو قاشق غذاخوری از این 

مخلوط را داخل مخزن بریزید.
   برای نرمی و لطافت بیشــتر لباس‌هــا و پاک‌کردن 
صابون اضافــی از روی آن‌ها، یک پیمانه ســرکه موقع 

شست‌وشو به آن اضافه کنید.
  نکته

سودای شست‌وشو یا کربنات سدیم که خاکستر سودا 
هم نامیده می‌شــود و از نمک معمولی و ســنگ آهک 
درست شده اســت را می‌توان  از داروخانه‌ها و برخی 

فروشگاه‌های لوازم آرایشی و بهداشتی تهیه کرد.
bbcthesocial :منبع

سوپ گندم، تقویت کننده  روزه داران  

آشپزی من 

کرونا از فرق سر تا نوک پا 

حمله قلبی خاموش چیست؟

طبــق مطالعــه‌ای کــه در ســال 2015 در مجلــه 
Circulation منتشر شد ســکته‌های قلبی خاموش 
تقریباً نیمی از تمام حملات قلبی را تشکیل می‌دهند. 
نیکول وینبرگ، پزشک متخصص قلب مرکز بهداشت 
سنت جونز آمریکا می‌گوید در برخی موارد سکته قلبی 
خاموش هیــچ علایمی نــدارد. امــا  گاهی نیــز علایم 
خفیفی وجود دارد که شــناختن آن ها دشــوار است. 
، )AAFP (طبق اعلام آکادمی پزشکان خانواده آمریکا 

 این علایم شــامل خستگی، ســوزش معده، احساس 
درد در قفســه سینه، پشــت یا فک و تنگی نفس است. 
ســایر حملات قلبی نیز این علایم را دارنــد اما اغلب، 
فشار شدید روی قفسه سینه، تیر کشیدن بازو، گردن  یا 
فک، تعریق و سرگیجه را هم شامل می‌شود. همچنین 
این احتمال وجود دارد که علایم حمله قلبی خاموش 
به‌راحتی با مشکلات دیگری مانند سوء هاضمه، ورزش 

سنگین  یا حتی درد دندان اشتباه گرفته شوند.
  چرا حملات قلبی خاموش خطرناک هستند؟

حملات قلبی به دلیــل ناکافی بودن جریــان خون به 
قلب رخ می‌دهند. ســكته قلبی خاموش هم به اندازه 
ســایر حملات قلبــی خطرناک اســت و احتمــال بروز 

حمله قلبی دیگر و همچنین احتمال نارسایی قلبی را 
افزایش می‌دهد. در حالی که مطالعات نشان می‌دهد 
سكته قلبی خاموش در مردان شایع‌تر از زنان است اما 
احتمال مرگ بر اثر این سکته‌ها در زنان بیشتر است. 
همچنین مشخص شده است که حمله قلبی خاموش 
در بزرگ ســالان مبتــا به دیابــت به میزان بیشــتری 
بــروز می‌کند. معمولا در ســکته‌های قلبی، پزشــکان 
درمان‌هایی شــامل جراحی، مصرف داروها و اصلاح 
سبک زندگی را ارائه می‌دهند. حملات قلبی خاموش 
از این نظر  بسیار خطرناک هستند که شما نمی‌دانید 
دچار حملــه قلبــی شــده‌اید و درنتیجــه از روش‌های 
درمانی و پیشگیری نیز استفاده نمی‌کنید. همچنین 
این احتمال وجــود دارد که بعد از  آســیب حمله قلبی 
خاموش به عضلات قلب و تجربه علایم نارسایی قلبی،  

متوجه شوید که دچار حمله قلبی شده‌اید.
 حمــات قلــی خامــوش چگونــه تشــخیص داده 

می‌شوند؟

اگر با مشــاهده مانــدگاری علایمی مانند خســتگی، 
تنگی نفس و سوء هاضمه احتمال می‌دهید یک حمله 
قلبی خاموش را از سر گذرانده‌اید بهتر است به پزشک 
مراجعــه کنید. ایــن نــوع حمله قلبــی اغلب بــا انجام 

معاینات روتین تشــخیص داده می‌شــود. اگر پزشک 
احتمال بدهد که شما دچار حمله قلبی شده‌اید ممکن 
است آزمایش تصویربرداری شــامل گرفتن نوار قلب، 
سی تی اسکن یا ام آر آی قلب تجویز کند. این آزمایش با 
نشان دادن آسیب ماهیچه قلب بر اثر حمله قلبی، نشان 
می‌دهد که شما دچار حمله قلبی شده‌اید. اگر با علایم 
حمله قلبی خاموش به اورژانس مراجعه کنید، پزشک 

ممکن است آزمایش خون نیز تجویز کند.
 عوامل خطر و درمان

عوامل خطر ســكته قلبی خاموش همانند سایر سکته 
های قلبی اســت: داشــتن ســابقه خانوادگی ســكته، 
سن بالا، سبک زندگی ناسالم مانند سیگار كشیدن یا 
ورزش ناكافی، چاقی و شرایطی مانند فشار خون بالا، 
كلسترول بالا و دیابت. به طور معمول، سکته‌های قلبی 
خاموش مدت‌ها پس از رخ دادن حمله قلبی تشخیص 
داده می‌شوند. درمان بیشتر شامل مصرف داروست. 
مصرف دارو به بهبود جریان خون به قلب، جلوگیری از 
لخته شدن خون و کاهش خطر حملات قلبی دیگر کمک 
می‌کند. اگر دچار حمله قلبی شده باشید، پزشک درباره 

تغییرات سبک زندگی نیز با شما صحبت خواهد کرد.
  insider.com منبع                                          		           

فاطمه قاسمی
مترجم 

 قلب
بســیاری از تحقیقات نشــان می‌دهند که ویروس کرونای 

جدید ظاهرا به قلب هم حمله می‌کند:
*میزان مرگ و میر بالا در میان مبتلایان به ویروس جدید 

کرونا که سابقه‌ بیماری‌های قلبی و عروقی و فشار خون دارند.
* افزایش یک زیست‌نشانگر در خون که از سلول‌های تخریب‌شده یا  در حال 
مرگ ماهیچه قلب آزاد می‌‌شود و در بین بیمارانی با دوره بیماری حاد دیده 

شده است.
*ایجاد عفونت در ماهیچه قلب در مبتلایانی که سابقه بیماری نداشته‌اند.

 ریه 
شواهد زیادی در دست است که نشان می‌دهد در بیماران 
مبتلا به ویروس جدید کرونا، ریه‌ها به شدت درگیر می‌شوند 
و ویروس به آن ها آســیب‌های جدی می‌رساند. اما معاینه 
صورت گرفته روی بســیاری از بیماران بهبود یافته‌، نشان 
می‌دهد که یکــی از پیامدهای این بیماری این اســت که بیمــار حتی پس از 
بهبود، با مشــکل کاهش عملکرد ریه روبه روست. محققان چینی در برخی 
بهبودیافتگان از کدر شدن ریه خبر می‌دهند که احتمال آسیب‌ دایمی به این 

اندام را تقویت می‌کند.

 رگ‌های خونی
پژوهشــگران در ســوئیس در مطالعــات خــود پــس از 
کالبدشــکافی بیماران کووید۱۹، دریافتند که در برخی 
مبتلایان، تمام لایه ســلولی، در لایــه درون‌رگی رگ‌های 
خونی و لنفاوی اندام‌هــای گوناگون، دچار التهاب شــده 
اســت. محققان به این نتیجه رســیدند که ویروس جدید التهابــی را در لایه 
درون‌رگی ایجاد می‌کند که این التهاب می‌تواند منجر به اختلالات ریزجریان 

خون شود.
  سیستم عصبی

در بیش از ۸۰ درصد مبتلایان به کووید ۱۹، اختلالات حس 
بویایی و چشایی گزارش شده است. این مسئله نشان می‌دهد 
که در بسیاری از بیماران مبتلا به کووید ۱۹، این ویروس به 

سیستم عصبی هم حمله می‌کند.
 مغز

محققان نگران این مسئله هستند که ویروس جدید کرونا 
در برخی انسان‌ها به ساقه مغز نفوذ کند و به مرکز تنفسی 
در آن منطقه آسیب بزند. مواردی بیشتر در میان مبتلایان 
سالخورده مشاهده شده که تنفس بیمار متوقف شده بدون آن که پیش از آن 

مشکلات جدی تنفسی یا مشکلات ریوی داشته باشــد. این که این ویروس 
می‌تواند باعث سکته مغزی شود یا شرایط بروز آن را فراهم کند، هنوز مشخص 

نیست.
کلیه‌ها 

اغلب بیمار دچار نارســایی حاد کلیه می‌شــود. چرا که در 
صورت عفونت ریوی، معمولا به دلیل تجمع بالای مایع در 
ریه، برای بیمار داروهایی تجویز می‌کنند که منجر به جذب 
آب بدن می‌شود. به این ترتیب خون‌رسانی کلیه با مشکل 
مواجه شده و این ارگان نمی‌تواند وظیفه تصفیه را انجام دهد. از سوی دیگر، 
در بیماران کووید۱۹ که بیماری‌شان حاد است، خون سریع‌تر لخته می‌شود. 

 پوست
به نظر می‌رسد کووید ۱۹ می‌تواند به پوست هم آسیب‌های 
جدی وارد ‌کند. از بســیاری از کشورها گزارش شده که در 
مبتلایان، تغییرات پوستی مشــاهده شده است. ضایعات 
پوستی کوچک بیش از همه در میان کودکان و نوجوانان و 
در ناحیه پاهای آنان دیده شده است. این لکه‌های بنفش شبیه آثار سرخک، 

آبله مرغان یا سرماسوزک‌‌ بوده‌اند.
منبع: دویچه وله

از فرق سر تا نوک پا ؛ ویروس کرونا به کدام اندام‌‌ها آسیب می‌زند؟ قلب، کلیه‌ها، مغز، عروق، اعصاب و پوست بدن از اندام‌هایی هستند که تا کنون تأثیر ویروس کرونا بر آن‌ها و عملکردشان مشاهده شده است. این که بیماری ریوی 

کووید ۱۹ بیش از همه ریه‌ها و مجاری تنفسی را درگیر می‌کند، موضوعی است که زیاد درباره آن نوشته شده است. اما تحقیقات مختلف نشان می‌دهد که این ویروس اثر مختل کننده بر بعضی اندام‌های دیگر بدن هم دارد.

در یک حمله قلبی خاموش یعنی  انفارکتوس 

 میوکارد، علایم آن‌قدر خفیف هستند

 که معمولا فرد متوجه نمی‌شود

حمله های  قلبی 
 بدون  علایم
 با خطر زیاد

یاسمین مشرف |  مترجم

حملات قلبی معمولًا علایم مشخصی دارند: درد قفسه 
سینه، تنگی نفس و احساس یک وزن سنگین روی قفسه 
سینه. اما همیشه هم این‌طور نیست. در یک حمله قلبی خاموش که درواقع 

یک انفارکتوس میوکارد خاموش) SMI( است علایم آن‌قدر خفیف هستند 
که معمولا فرد متوجه نمی‌شــود حمله قلبی اتفاق افتاده است. متخصصان 
علوم پزشکی می‌گویند حمله قلبی خاموش هم درست به اندازه سایر حملات 
قلبــی خطرناک اســت. اما چطــور می‌توانیم بفهمیــم که دچــار حمله قلبی 

خاموش شده‌ایم و چه باید بکنیم؟

پزشکی

 گندم پوست گرفته را پاک کنید و با استخوان دنده و یک 
پیاز بگذارید سه چهار ساعت بجوشد و بپزد.

 سپس اســتخوان‌های دنده را جدا کنید و گوشت آن را 
همراه با گندم با گوشت‌کوب بکوبید.

 به آن نمک و فلفــل وجعفری را اضافه کنیــد. پس از آن 
که جعفری پخته شد، کره را داخل آن بریزید و بعد از یکی 
دو جوش وقتی ســوپ غلیظ و جا افتاده شــد آن را از روی 

حرارت بردارید.
نکته

بعضی ها به این ســوپ هویج رنده شــده  یا نگینی وکمی 
گشنیز و ترخون هم اضافه می کنند.

کرونا می‌تواند در آب زنده بماند؟

شــواهدی وجود دارد که نشــان می دهد ویــروس کرونا 
می‌توانــد در آب زنــده بمانــد و بــه مــدت چنــد روز دوام 
بیاورد. امــا نباید نگران شــد ، این موضوع بــه این معنی 
نیســت که آب آلوده به ویروس کرونا می‌تواند شــما را به 
این بیماری مبتــا کند زیرا وجود ویــروس در آب باید به 

غلظتی برسد که بتواند فرد را آلوده کند.
ویروس‌های خانــواده کرونا در محیط‌هــای مرطوب در 
مدت کمتری زنده می‌مانند تا دیگر محیط‌ها. با این همه 
برخی مطالعات روی ویروس‌های مشــابه کرونا از جمله 
ســارس نشــان می‌دهد که این ویروس‌ می‌تواند تا چند 
هفته در آب باقی بماند.به گزارش همشهری آنلاین، در 
بررسی فاضلاب بعضی از شهرها مانند پاریس مشخص 
شــد غلظت وجود ویروس کرونــا در زمان‌هــای مختلف 
تغییر می‌کنــد یعنی زمانی که ویروس شــیوع بیشــتری 
دارد، غلظت آن در فاضلاب شهری هم بیشتر می‌شود. 

اما نتایج این مطالعات چندان قوی نیست .
نکته :این تحقیقات نشان می‌دهند که ویروس می‌تواند 
در آب زنــده بماند امــا اثبــات نمی‌کند کــه از طریق آب 
امکان ابتلا وجــود دارد. بــه همین دلیل نباید بترســید 
چون هنوز امــکان انتقــال ویــروس از طریــق آب  اثبات 
نشــده اســت. به عبارت دیگر هیچ مطالعه‌ای نتوانســته 
است نشان دهد دوش گرفتن، شنا کردن یا خوردن آب 
آلوده به کرونا و نفس کشیدن در نزدیکی فاضلاب آلوده 

به کرونا می‌تواند باعث ابتلا به ویروس شود.

مواد لازم برای 2 نفر
   گندم -  یک  پیمانه

  استخوان دنده  - 400 گرم
  جعفــری خــرد شــده -  ۲ قاشــق 

غذاخوری
   کره -  ۲۵ گرم

   پیاز -  یک عدد متوسط
   نمک و فلفل -  به مقدار لازم

 راهکارهایی برای کاهش چربی خون

50 ســاله ام و چربــی خونــم بالاســت. غیــراز 
مصرف دارو، برای کاهش چربی خون شــما چه 

پیشنهادی می کنید ؟

برای کاهش چربی خــون راهکارهای زیادی وجود 
دارد که می توانید انجام دهید از جمله :

1    ورزش و فعالیت منظم

2    کاهش وزن ) در صورت اضافه وزن (

3    ترک سیگار

4     در صورتی که رعایت این موارد ســطح LDL  و 

چربی خون شما را پایین نیاورد، ممکن است پزشک 
داروهایی را به منظور کاهش چربی خون برای شما 

تجویز کند.
5     مصــرف گوشــت هــای کــم چرب و گوشــت 

ســفید ماننــد ماهــی و مــرغ، در صــورت مصــرف 
گوشــت قرمز پیش از پخت، تمــام چربی های آن 

گرفته شود.
6     پیش از پختن مرغ،پوست آن را جدا کنید.

7     پرهیــز از مصرف غذاهای ســرخ شــده و ســس 

های چرب
8     به جای مصرف گوشت سرخ شــده، بهتر است 

برای کاهــش چربی خــون آن ها را به شــکل کبابی 
استفاده کنید.

9     مصرف سفیده تخم مرغ و محدود کردن مصرف 

زرده تخم مرغ
10    پرهیز از مواد لبنی پــر چرب و در عوض مصرف 

محصــولات لبنی کــم چــرب مانند شــیرکم چرب،  
ماســت یخ زده کم چــرب، بســتنی کم چــرب و پنیر 
کم چــرب و پرهیز از مصرف خامه تــرش، پنیر چرب 

یا شکلات
11    فیبر بیشتری را در رژیم غذایی خود قرار دهید. 

میوه ها و ســبزیجات منابع خوب و مناســبی از فیبر 
هستند.

12     مصرف ســه تا پنج وعــده ســبزی در روز و دو تا 

چهــار وعــده میــوه، در کاهش چربــی خون بســیار 
موثر است.

13     تمرینات هوازی، مانند راه رفتن، دویدن و شنا، 

راه بســیار موثری بــرای کاهش کلســترول و چربی 
بالای خون است.

14     انجام فعالیت های بدنــی و ورزش همچنین 

فشــار خون، ســطح قنــد خــون و میزان اســترس 
را کاهــش مــی دهد.چهــار یا پنــج بــار در هفته و 
به مــدت 30 دقیقــه ، تمریــن ایده آلی محســوب 

می شود.
 شــما می توانید  تمریناتی در زمان کوتاه تر از 10 تا 
15 دقیقه داشته باشید. اما در صورتی که تنها 10 
تا 15 دقیقه تمرین دارید، باید تعداد و دفعات آن را 

طی هفته افزایش دهید.
15     روی چربی های اشباع نشده تمرکز کنید.

16     وزن خود را کم کنید.

17     مصرف قند خود را محدود کنید.

18     رژیم غذایی کم کربوهیدرات را دنبال کنید.

19    فیبر بیشتری بخورید.

20     آجیل بیشتری بخورید.

21    از مواد غذایی فراوری شده استفاده نکنید.

دکتر فریبا هندسی
متخصص قلب و عروق

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان پذیر 
است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه می‌شود،  

پس از مشورت با متخصص مصرف شود.


