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بانوانآن چه باید درباره انگشتان کوویدی بدانید‌
بایدها و نبایدهای 

پیاده‌روی در بارداری 
پیاده‌روی در بارداری به کاهش 

استرس، تناسب اندام مادر و داشتن 
نوزادی سالم کمک می‌کند

مراقبت‌هــای دوران بارداری علاوه بر مــو به مو انجام 
دادن توصیه‌های پزشک توسط مادر، مراقبتی است 
که مادر خود به عهده دارد که بدون شــک یکی از این 
مراقبت‌هــا ورزش کردن اســت. ایمن‌تریــن تحرک و 
فعالیت ســالمی که یک مــادر باردار می‌تواند داشــته 
باشد و از فوایدش هم بهره‌مند شود، پیاده‌روی است. 
در این مطلب به فواید و اصول صحیح پیاده‌روی دوران 

بارداری می‌پردازیم:
  پیاده روی چه فایده‌هایی دارد؟

 پیــاده‌روی عــاوه برتقویــت عضــات بــدن، برای 
مادرانی که درباره اضافه وزن و تناسب اندام خود پس 

از زایمان حساس هستند مفید است.
 با پیاده‌روی در بــارداری از ابتلا به بیمــاری دیابت 
بارداری مصــون می‌مانید زیرا دیابت بــا افزایش وزن 

زنان باردار مرتبط است.
 به علت تغییر هورمونی و افکار منفی ناشی از نگرانی 
مادران باردار، اســترس موضوعی طبیعی است که با 

پیاده‌روی می‌توان بر آن غلبه کرد.
 پیــاده‌روی باعث رفــع اختلالات جســمی و روحی 
زنان باردار  می شــود و با آن می‌توانند زایمان  آســانی 

را تجربه کنند.
 با پیــاده‌روی وزن بدن متعادل می شــود و به همان 
نسبت فشــارخون مادر هم در شــرایط مناسبی ثابت 

می‌ماند و خطر زایمان زودرس را دور می‌کند.
  پیاده‌روی احتمال تهوع‌های صبحگاهی، خستگی، 
گرفتگی‌های عضلانی، یبوست، واریس و بی خوابی 

شبانه را کاهش می‌دهد.
  پیاده‌روی از چه زمانی آغاز شود؟

در هر زمانی از بارداری می‌توانید پیاده‌روی را با درنظر 
گرفتن نکات ایمنی و نیز ملاحظات توصیه شده توسط 
پزشک شــروع کنید. تا سومین ســه ماهه خود و حتی 
بعد از تولــد و تا زمانی که احســاس راحتــی می‌کنید 
محدودیتی برای انجامش ندارید مگر این‌که با توصیه 

پزشک در استراحت مطلق باشید.
  پیاده‌روی در چه حد باشد؟

اگر پیــش از زایمان عــادت به پیاده‌روی داشــته‌اید به 
همان روال ادامه بدهید اما اگر تازه‌کارید با 15 دقیقه 
و ســه روز در هفته شــروع  کنید و به مرور زمان آن را به 
30 دقیقه و چهــار روز در هفته افزایش دهید در حین 
پیاده‌روی می‌توانید با مشورت پزشک‌تان ورزش‌های 

لگنی مخصوص را  به منظور تقویت آن انجام دهید.
  چطوری پیاده‌روی کنید؟

  ازکفش‌های ورزشی استاندارد استفاده کنید تا از 
کف و مچ پا محافظت شود.

  بطری آبی همراه داشــته باشــید تا حین پیاده‌روی 
بدن با افزایش دما دچار کم‌آبی نشــود و مادر و جنین 

در شرایط نامناسبی قرار نگیرند.
  برای پیاده‌روی در روز آفتابی، از کرم‌های ضد آفتاب 

و کلاه آفتاب‌گیر غافل نشوید.
  استفاده از کمربند مخصوص بارداری در پیاده‌روی 

به قرارگیری درست وضعیت بدن کمک می‌کند.
  پیش از پیاده‌روی با انجام حرکات کششی، عضلات 

و رباط‌ها را نرم  و بدن را آماده کنید.
  موقع پیاده‌روی مراقب جلوی پای‌تان و هر قدمی که 
برمی‌دارید باشید تا منجر به زمین‌خوردن و آسیب‌تان 

نشود.
  در بارداری با سرعت متوســط پیاده‌روی کنید تا به 

عملکرد بهتر قلب و ریه کمک کنید.
   بــه محــض گرگرفتگــی، خســتگی یا تنگــی نفس 

شدید، پیاده‌روی را متوقف کنید.
منابع: نمناک، نی‌نی پلاس

یاسمین مشرف |  مترجم

از جملــه یکــی از عجیب‌ترین 

علایم گزارش شده از بیماران 

کوویــد-19، »انگشــتان پای 

کوویدی« اســت. در شــش مــاه گذشــته، موارد 

متعــددی از افــراد مبتــا بــه انگشــتان قرمــز و 

دردناکی که همراه با خارش و تغییر رنگ بوده‌اند، 

با علایــم محــدود دیگر یا بــدون هیــچ علامت 

دیگری از بیماری کووید-19 گزارش شده است. 

به طور کلی، این شرایط در انگشــتان، به عنوان 

واکنشی به دماهای پایین رخ می‌دهد. به همین 

دلیل، گزارش  مواردی از ابتلا به این مشکل حتی 

از مناطق گرم، کارشناسان را غافلگیر کرد.

پزشکی

علایمی شبیه سرمازدگی انگشتان  نشانه خوبی از واکنش سیستم ایمنی بدن به ویروس کرونا ست 

بیشتر بدانیم

1-سیب زمینی ها را آب پز کنید. بعد از پختن بگذارید سرد شود سپس 
رنده کنید.2-تخم مرغ‌ها را در سیب زمینی های رنده شده بشکنید. 
مقداری نمک و فلفل و زردچوبه اضافه کنید.3-خوب هم بزنید تا مایه 
کوکو یکدست شود.4-در تابه ای کمی روغن بریزید و پیازهای خرد 
شده را تفت دهید.5-گوشت چرخ کرده را به پیازهای تفت داده شده 
اضافه کنید.6-وقتی رنگ گوشت عوض شد، نمک، فلفل، زردچوبه 
و ادویه را اضافــه کنید و تفت دهیــد.7-در صورت تمایل کشــمش و 
گردوی خرد شده را اضافه کنید و کنار بگذارید.8-مایه کوکو که آماده 
کردید به دو قسمت مساوی تقسیم کنید.9- در یک تابه مقداری روغن 
بریزید و بگذارید گرم شود.10-نیمی از مایه کوکو را کف قالب بریزید 
و خوب پهن کنید تا همه جا یکســان شــود.11-مایه گوشتی را روی 
آن  بریزید و پهن کنید. لبه های کوکو را خالی بگذارید.12-بقیه مایه 
کوکو را روی مایه گوشتی بریزید و کامل پهن کنید تا روی مایه گوشتی 
را بپوشــاند.13-کوکو را روی حرارت ملایم بگذارید تا پخته شــود و 

سپس طرف دیگر .

کوکوی شکم پر
میان وعده روزهای مدرسه

  سیب زمینی -  5 عدد
 تخم مرغ - 2 عدد

 گوشت چرخ کرده -  250 گرم
 پیاز -  یک عدد

 کشــمش و گردو -  در صورت تمایل 
مقداری

 نمک، فلفل، زردچوبــه و ادویه -  به 
مقدار لازم

فاطمه قاسمی
 روزنامه نگار

منبع: ایرنا

زیبایی 

کمر درد صبحگاهی، چرا؟

بیدار شــدن همراه با تجربه کمر درد، ممکن است 
باعث کند شــدن فعالیت روزانه افراد شود. تعیین 
علت درد می‌تواند کمک کند تــا روش‌هایی برای 
مدیریت این مشکل و بیدار شدن بدون درد را بیابید.

ــه  به دلایــل احتمالی کمردرد اشــاره  در ادام

می‌کنیم:

  بیماری دژنراتیو دیسک

هرچه سن فرد بالاتر باشد، سایش و پارگی طبیعی 
دیســک‌ها در نخاع می‌تواند به تنگ شدن کانال 
ســتون فقرات کمــری منجر شــود. پزشــکان به 
این وضعیــت آرتریت نخاعی یا بیمــاری دژنراتیو 
دیســک می‌گوینــد.ورزش منظــم می‌توانــد بــه 
تقویت عضلات کمر و کاهش درد کمک کند، اما 
زیاده‌روی در ورزش می‌توانــد منجر به کمردرد و 

سفتی صبحگاهی شود.
علایم دیگــر بیماری دیســک دژنراتیــو می‌تواند 

شامل موارد زیر باشد:
  ضعف عضلات پا یا افتادگی پا

 بی‌حسی و سوزن‌سوزن شدن در بازوها و پاها
  دردی که ممکن است با نشستن، بلند کردن یا 

خم شدن بدتر شود
  دردی که با راه رفتن، حرکت یا تغییر وضعیت 

بهبود می‌یابد
  درمان

  داروهای ضد درد بدون نســخه )OTC( برای 
کاهــش درد، ماننــد ایبوپروفــن، ناپروکســن و 

استامینوفن
 استفاده از کمپرس سرد یا گرم

  استفاده از کمربند مخصوص
  فیزیوتراپی

  بلند شدن نادرست از رختخواب

 چگونگی خارج شدن فرد از رختخواب می‌تواند 
برای جلوگیری از دردهای زودهنگام صبح بسیار 
مهم باشد. حتی اگر فرد به خوبی استراحت کند، 
خیلی سریع بلند شدن یا خم شدن خیلی زیاد به 
هنگام بیرون آمدن از رختخواب، می‌تواند موجب 

کمر درد شود.
  برای کاهش خطر کمردرد و سفتی صبحگاهی

ابتدا به آرامی به سمت لبه تخت حرکت کنید.
  از بازوهایتان بــه عنوان اهرم اســتفاده کنید، 
با پاهای آویــزان از قســمت لبه تخــت، در حالت 

نشسته قرار بگیرید.
  پس از چند ثانیــه، پاها را به آرامــی روی زمین 

قرار دهید و بایستید.
    ورزش زیاد قبل از خواب

  ورزش منظم می‌تواند بــه تقویت عضلات کمر 
و کاهش درد کمک کند، اما زیاده‌روی در ورزش 
می‌تواند منجــر به کمردرد و ســفتی صبحگاهی 

شود.
  تشک نامناسب

اگــر دلیــل کمــردرد شــما، وضعیــت نامناســب 
خواب نیست، می‌توان تشک را دلیل این مشکل 
دانست. تعویض تشک‌های قدیمی و خرید تشک 

جدید می‌تواند خواب شما را بهبود بخشد.
طبــق یــک مطالعــه در ســال 2009، تعویض 
تشــک‌هایی با بیش از 9ســال عمــر، می‌تواند 
کیفیــت خواب را بهبود بخشــد، ناراحتی‌های 
کمــر را کاهش دهــد و علایــم اســترس را کم 

. کند
  بارداری

کمردرد در دوران بارداری بســیار شــایع اســت. 
ممکن اســت برخی خانم‌هــا ایــن درد را از اوایل 
هفته هشــتم بــارداری خــود تجربه کننــد، اما به 
احتمال زیاد بین ماه‌های پنجم و هفتم به مشکل 

تبدیل می‌شود.
بــارداری می‌تواند باعــث فشــار در عضلات کمر 
شود. پس از مدت طولانی خوابیدن، این کمردرد 
صبحگاهی می‌تواند بدتر و باعث سفتی طولانی 

مدت و سخت شدن عضلات شود.
برای کاهش درد و ناراحتی، سعی کنید به جای 
فشــار آوردن به کمر، از پاهایتان برای بلند شدن 
اســتفاده کنید. اگــر درد شــما ادامــه دارد، یک 
کمپرس گــرم ممکن اســت به کاهــش ناراحتی 

کمک کند.
  چه زمانی باید به پزشک مراجعه کنید؟

اگر با وجود انجام اقدامــات و مراقبت‌های لازم، 
بهبودی حاصل نشد، باید موضوع را با پزشک در 
میان بگذارید. درمان ســریع دردهای شدید که 
منجر به اختلال در کارهای روزانه می‌شود، بسیار 

مهم است .     

  انگشتان کوویدی نشانه ابتلا به کووید 19 در کودکانی 

که علامت دیگری ندارند

کارشناســان بهداشــت می‌گوینــد ایــن عفونــت در 
هنگام لمس دردناک اســت و فرد داغی و سوزشی در 
انگشــتانش احســاس می‌کند. دکتر ابینگ لاوتنباخ، 
رئیس بخش بیماری‌های عفونی دانشــکده پزشــکی 
دانشگاه پنسیلوانیا می‌گوید: »این  ها علایمی هستند 
که در اوایل بیماری بروز  و بیماری بعد از آن پیشــرفت 
می‌کند. گاهی انگشــتان کوویدی اولین علامت ابتلا 

در کودکانی هستند که علایم دیگری ندارند.«
نکته عجیب درخصوص انگشــتان کوویدی این اســت 
کــه این مشــکل عــاوه بر بــزرگ ســالان در بســیاری 
از کــودکان و نوجوانــان نیز مشــاهده شــده اســت. به 
نظــر می‌رســد تغییــر رنگ انگشــتان قبــل از بــروز هر 
علامــت دیگــری ظاهــر می‌شــود. اوایل ســال جاری 

میــادی، در مطالعــه‌ای که در اســپانیا 
انجام شــد، هفت کودک بــا علایم 

دردناکی شــبیه به سرمازدگی 
انگشــتان پــا مــورد بررســی 

قــرار گرفتنــد. متخصصان 
یک نمونه بیوپســی کوچک 
و  برداشــتند  انگشــتان  از 
ذرات ویــروس کرونــا را در 

ســلول‌های رگ‌هــای خونی 
کوچــک مشــاهده کردنــد. این 

قوی‌تریــن شــواهدی بود که نشــان 

می‌داد ویروس کرونا می‌تواند به طور مستقیم مسئول 
این علایم باشد.

  مجموعه علایم انگشتان کوویدی

تاکنون علایم زیر در  کســانی که انگشتان کوویدی را 
تجربه کرده‌اند مشاهده شده است:

  برجســتگی‌های ملایم قرمز یا بنفش روی دست‌ها 
یا انگشتان پا

  تاول‌های کوچک روی سینه و پشت
  احســاس ســوزش در انگشــتان کــه اغلب بــا درد و 

حساس شدن انگشتان همراه است
  در موارد معدودی، حلقه‌های رنگی کوچکی در کف 

پا یا انگشت شست مشاهده شده است
هیچ کس به طور دقیــق نمی‌داند چــرا ویروس کرونا 
ممکن اســت باعث بروز عوارضی شــبیه سرمازدگی 
شــود اما در صورتی که این علایم را مشــاهده کردید 
نگــران نشــوید. دکتــر »لینــدی فاکس«، 
متخصص پوست از سانفرانسیسکو 
می‌گوید: »خبر خوب این اســت 
که مشاهده انگشتان کوویدی 
معمولا نشانه خوبی است که 
می‌گویــد بدن شــما ویروس 
کرونــا را مشــاهده کــرده و 
درحال نشــان دادن واکنش 
ایمنــی خوبــی بــه آن اســت و 
شــما به احتمال زیاد بیماری تان  

بهبود خواهد یافت.«

  محتاط باشید اما نگران نشوید

متخصصان پوســت آمریکا  طی شش ماه گذشته سعی 
در درک انگشــتان کوویدی داشــته‌اند و هنــوز در این 

زمینه کاملًا مطمئن نیستند. 
در چنــد ماه گذشــته چنــد مطالعه متناقــض در این 
بــاره  انجام شــده اســت . چند مــورد نشــان دهنده 
ارتبــاط بیــن انگشــتان کوویــدی و بیمــاری کووید 
19 بوده و مــواردی نیز این ارتبــاط را رد کرده‌اند. 
افزون بر ایــن، هنوز در این بــاره که آیا افــراد مبتلا 
به انگشــتان کوویدی واقعــا آلوده به ویــروس کرونا 
هســتند یا خیر تردید وجود دارد. به نظر می‌رسد به 
شــواهد و تجزیه و تحلیل علمی بیشــتری نیاز است. 
افزون براین، در بیشــتر مــوارد ابتلای کــودکان به 
3 هفته  انگشــتان کوویدی، علایم پس از حدود 2-

از بین رفته‌اند. 
دکتر »رکسانا دانشجو« متخصص پوست و کارشناس 
بالینــی از موسســه پوســت اســتنفورد می‌گویــد: »ما 
همچنــان در تــاش هســتیم  تــا رابطــه دقیــق بیــن 
انگشتان کوویدی و ویروس را با در نظر گرفتن این که 
آیا این افراد واقعا آلوده به عفونت هســتند یا در مقابل 

عفونت ایمنی کسب کرده‌اند دریابیم.
 علــل دیگری نیز بــرای ســرمازدگی انگشــتان وجود 
دارد، بنابرایــن ما به افراد توصیــه می‌کنیم درصورت 
مشــاهده این علایم پوســتی به پزشــک مراقبت‌های 

اولیه یا متخصص پوست مراجعه کنند. «
ba-bamail.com :منبع

آشپزیآشپزی من

میان وعده 

چرا بعد از اپیلاسیون جوش می‌زنیم؟
برخی افراد می‌گوینــد تیغ، مومک، موبــر، اپیلیدی یا هر 
روش دیگری هم به کار می‌برند باز هم روز بعد با دانه های 

پوست مرغی قرمز مواجه می‌شوند .
داخل پوســت مجراهایــی وجــود دارد که مو و ترشــحات 
چربی از آن‌ها خارج می‌شــود. این مجراها کــه فولیکول 
مو نامیده می‌شــود درســت شــبیه گلدانی اســت که یک 
شاخه گل داخل آن‌ها قرار گرفته است. هر زمان که داخل 
فولیکول مو التهاب ایجاد می‌شــود دهانه آن نیز مســدود 
می‌شود. در این صورت ترشــحات چربی داخل فولیکول 
جمع و جوش تشکیل می‌شود. در اپیلاسیون نیز چون مو 
با شدت و شتاب بیرون کشیده می‌شود، داخل جداره‌های 
فولیکــول التهــاب و ورم ایجــاد می‌شــود. ایــن ورم باعث 
انسداد می‌شود، بسته شدن سر فولیکول نیز ایجاد جوش 
و فولیکولیت )عفونت مو( می‌کند. در سن بلوغ هم افزایش 
چربی پوست باعث می‌شود دهانه فولیکول مسدود شود و 

جوش‌ها افزایش یابد.

   پاکبانان و جمع کنندگان زباله‌های بیمارستانی 
و شهری از جمله قشــرهایی هستند که در شرایط 
حاد کنونی لحظــه‌ای از تــاش بــرای پاکیزه نگه 
داشــتن شــهر و مــردم از ویــروس کرونــا دســت 

برنداشته‌اند.
   رها کردن ماسک و دستکش در خیابان و معابر 
عمومی، منتقــل کننده کرونــا به همه قشــرها به 
خصــوص بــه پاکبانــان زحمتکــش و خانــواده آن 
هاســت؛ افراد بــی ادعایی کــه به طور مســتقیم با 
آلوده‌ترین اقلام و پسماندهای خطرناک سر وکار 

دارند پس نباید از وضعیت ایمنی آنان غافل شد.

   در همــه نقــاط جهــان، زباله‌های بیمارســتانی 
جداگانه جمع آوری و ســوزانده می‌شــوند اما وقتی 
ماســک و دســتکش در میان زباله‌هــای معمولی و 
غیرمعمولی انداخته می‌شود احتمال ابتلا به ویروس 

کرونا را در کارگرهای شهرداری افزایش می دهد.
   ماســک و دســتکش خــود را در ظــرف زبالــه 
خشک نیندازیم زیرا زباله‌های تر دفع می‌شود اما 
زباله‌های خشک توسط یک‌ســری افراد بازیافت 
می‌شود که این موضوع خطرناک است  و ممکن 
است جان پاکبانان و کارگران بازیافت زباله را به 

خطر بیندازد.

 ماسک و دستکش را در سطل 
زباله های بازیافتی نیندازیم 

وقتی ماسک و دستکش خود را در زباله‌های خشک که بازیافت می‌شوند می‌اندازیم احتمالا اصلا حواس‌مان نیست که با 
این کار، جان پاکبانان و افرادی را که در کار بازیافت فعال هستند به خطر می‌اندازیم


