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درمان خانگی مشکل گوارشی سالمندان
بانوان

راه‌های خلاص شدن از 
جوش‌های پوست‌ چرب 
لوســیون‌ها و داروهــای قابــل دســترس و 
متنوعی برای درمان جوش‌ها در مارکت‌ها 

وجود دارد امــا ممکن اســت آن‌ها حــاوی برخی مواد 
شــیمیایی مضر باشــند. روش‌های طبیعی بســیاری 
برای درمان جوش‌ها وجود دارد کــه در ادامه به آن‌ها 

می‌پردازیم.
  یخ برای درمان جوش‌ها

یخ به کاهش قرمــزی، تورم و التهــاب جوش‌ها کمک 
می‌کند و همچنین گردش خون در ناحیه آلوده را نیز 
افزایش می‌دهد. منافذ را می‌بنــدد و کثیفی و چربی 
سطح پوست را از بین می‌برد. مقداری یخ را در یک تکه 
پارچه قرار دهید و چند دقیقه روی ناحیه مد نظر اعمال 

کنید، این درمان را 3 تا 4 بار در روز اعمال کنید.
  لیمو برای خشک شدن جوش پوست چرب

آب لیمو حاوی ویتامین C اســت که به خشــک شــدن 
جوش‌ها روی پوست چرب کمک می‌کند . برای درمان 
جوش پوســت چرب یک تکه پارچــه را درون آب لیمو 
خیس کنید و قبل از رفتن به رخت خــواب، آن را روی 
جوش‌های صورت خود بمالید.در روش دیگر ، نصف 
لیوان آب لیمو را با کمی پودر دارچین مخلوط کنید و 
روی جوش‌های خود اعمال کنید. سپس اجازه دهید 
از شب تا صبح بماند و بعد با آب ولرم شست وشو دهید.

  خمیر دندان برای درمان جوش‌ها 
خمیر دندان می‌تواند در درمان جوش‌ها بســیار تاثیر 
گذار باشــد که ایــن تاثیر پــس از اعمال یخ نیز بیشــتر 
می‌شود. بهتر است از خمیر دندان ســفید استفاده و 
از ژل خمیر دندان نیز اجتناب کنیــد ، قبل از رفتن به 
رخت خواب آن را روی پوست خود اعمال کنید و صبح 

روز بعد یا نیم ساعت پس از اعمال شست وشو دهید.
  بخور برای درمان جوش پوست چرب 

اســتفاده از بخور ، به خصوص زمانی که جوش دارید، 
بسیار عالی است. بخور کمک می‌کند تا منافذ پوست 
باز شــود و از شــر چربی‌ها، کثیفــی و باکتری‌هایی که 
درون منافذ هستند خلاص شوید. یک ظرف بزرگ را 
از آب گرم پر کنید و اجازه دهید بخار کند، ســپس سر 
خود را با یک حوله بپوشانید و از این بخار استفاده کنید.

  سیر از بهترین درمان های جوش
سیر یک ضد ویروس، ضد قارچ و آنتی اکسیدان و یکی 
از سریع ترین درمان‌های جوش است. چند عدد سیر 
تازه را برش دهید و به مدت چند دقیقه روی جوش‌ها 
اعمال کنید و سپس با آب گرم بشویید. این درمان را 3 

تا 4 بار در روز تکرار کنید.
  جوش شیرین برای درمان جوش پوست چرب

جوش شــیرین، یکی دیگــر از درمان‌هــای موثر برای 
خلاص شــدن از شــر جــوش اســت و کمــک می‌کند 
آلودگی‌ها و گرد و غبار و سلول‌های مرده از روی پوست 
حذف شوند. جوش شیرین را با مقداری آب یا آب لیمو 
ترکیب کنید و یک ماســک غلیظ به دســت آورید. این 
ماسک را به مدت چند دقیقه روی پوست اعمال کنید 
و سپس با آب گرم بشــویید. برای گرفتن نتایج بهتر و 

سریع‌تر، این روند را دو بار در روز تکرار کنید.
  عسل برای بهبود جوش‌ها

عسل یک آنتی بیوتیک طبیعی است که به روند بهبود 
جوش‌ها کمک می‌کنــد. همچنین بــرای جلوگیری 
از عفونــت نیــز مفیــد اســت. عســل خالــص را روی 
جوش‌های خود بمالید و سپس با آب گرم بشویید.در 
روش دیگر عسل و دارچین را با هم ترکیب کنید و قبل 
از رفتن به رخت خواب روی پوست خود اعمال کنید و 
صبح روز بعد با آب سرد شست‌و‌شو دهید. این روند را 

تا هفته‌ها ادامه دهید.

اجابــت  بــه  یبوســت 

مزاج نامنظم،دشــوار 

یــا ناکامــل گفتــه می 

شــود. تعــداد دفعات 

اجابت مــزاج در افــراد مختلــف جامعه 

متفاوت است و از ســه بار در روز تا سه بار 

در هفته محدوده طبیعی تلقی می شود. 

مشکل یبوســت در ســالمندی به دلیل 

کاهش حرکات روده ای بیشتر است ولی 

یبوست مسئله طبیعی دوران سالمندی 

نیست.

سالمندان

  یبوست مشکلی است که درهمه سنین دیده می شود؛ این مشکل در سالمندی بیشتر است
 اما افزایش سن دلیل یبوست نیست

دانستنی ها

1- ابتدا آب پرتقال را داخل قابلمه ای کوچک بریزید و 
آن را روی حرارت ملایم قرار دهید.

2- سپس نشاسته ذرت ، شکر و وانیل را نیز داخل قابلمه 
بریزید و به آب پرتقال اضافه کنید.

 3- مواد را روی حرارت ملایــم مرتب هم بزنید تا زمانی 
که غلیظ شود.

4- بعد از آن که مخلوط آب پرتقال جوشید و به غلظت 
مد نظر رسید )تقریبا مانند فرنی(، آن را از روی حرارت 
بردارید و حدود ۲۵ گرم کره به مواد اضافه کنید و هم 

بزنید تا آب شود.
5- قالب مــد نظر خود )ظرف پیرکس( را با آب ســرد 
خیس کنید و مواد آماده شده را داخل آن بریزید. مواد 
را با اســتفاده از لیســک در تمام ســطح ظرف به طور 

یکنواخت پخش کنید.
6- قالب را به مدت ۳ تا ۴ ساعت داخل یخچال قرار 
دهید تا لوکوم پرتقالی سفت شود و خودش را بگیرد. 

بعد از این زمان، لوکوم بافت ژله ای خواهد داشت.
7- بعد از آن که مواد لوکوم داخل قالب کاملا سفت شد، 

آن را از یخچال خارج کنید.
8- ســپس لوکوم ژلــه ای را از قالب درآوریــد و با دقت و 
حوصله با استفاده از چاقو به شکل دلخواه برش بزنید. 
می توانید لوکــوم را به صورت قالبی نیــز از داخل قالب 

درآورید، بدون آن که برش بزنید.
9- داخل ظرفی )پیش دســتی( پودر نارگیــل بریزید و 

لوکوم های پرتقالی تکه شده را داخل آن بغلتانید.
  نکات کلیدی طرز تهیه لوکوم پرتقالی

قبل از اســتفاده از آب پرتقــال، حتمــا آن را از صافی رد 
کنید تا آب پرتقال زلال و شفاف داشته باشید.

حواس تان باشــد که آب پرتقال در مجــاورت گرما و هوا 
زود تلخ می شــود. در نتیجه آن را مدت زمان کمی روی 
حرارت قرار دهید و به محض غلیظ شدن مخلوط، آن را 

از روی شعله گاز بردارید.

آشپزیآشپزی من

دسر

لوکوم پرتقالی، عصرانه همراه باچای

  آب پرتقال - 2 پیمانه
  شکر- 3 قاشق غذاخوری

  نشاسته ذرت )یا پودر نشاسته گندم( - 2 قاشق 
غذاخوری

  وانیل -  یک چهارم قاشق چای‌خوری
  کره - 25 گرم )اختیاری(

  پودر نارگیل )یا پودر قند( - به مقدار لازم

منبع: ایندیپندنت

طبق تعریــف اگر فــردی کمتر از ســه بــار در هفته دفع 
مدفوع داشته باشــدیا دفع سخت داشــته باشد، زمان 
دفع مدفوع اش طولانی و بیش از۱۰ دقیقه شود یا درد 
و خون ریزی هنگام دفع مدفوع داشــته باشــد مبتلا به 

یبوست است.
  علل ایجاد یبوست

  مصرف برخی داروها
  مسائل روانی مثل افسردگی

  بی تحرکی
  عادات غذایی غلط

  بیماری هایی مثل دیابت وتیروئید
  اختلالات نورولوژیک

  مصرف ناکافی مایعات
  عوارض یبوست

  هموروئید
  افزایش فشار خون

  زخم مقعد
 راه های پیشگیری از یبوست

ورزش و نرمش

طولانــی  مــدت  بــرای  روز  طــول  در   درافرادی‌کــه 
می نشینند،احتمال ابتلا به یبوست افزایش می یابد.

ورزش منظــم ماننــد پیــاده روی روزانه ،شــنا،دوچرخه 
بــه یبوســت را کاهــش   ســواری و… میــزان ابتــا 
می دهد،زیرا باعث افزایش حرکات دودی روده می شود.

رژیم غذایی متعادل
 مصــرف مــواد غذایــی حــاوی فیبر)میــوه، ســبزی، 

حبوبات وغلات سبوس دار(
   پختن ســبزی ها یاخرد کردن آن ها، رنــده کردن یا 

پختن میوه با توجه به مشکلات دندانی
  غلات سبوس دار وحبوبات ،نان جو یا نان کامل گندم 
و برنج که دارای ســبوس باشــند حاوی فیبر هســتند و 

یبوست را کم می کنند.
  مصــرف زیــاد گوشــت،محصولات لبنی پــر چرب و 
دسرها و تنقلات خیلی شیرین می تواند سبب یبوست 

شود و بهتر است کمتر مصرف شوند.
  توصیه می شــود تعداد وعده های غذایی را افزایش  

دهید و حجم آن را کم کنید.
  در مصرف ســیب بدون پوســت، ماســت، انار و به که 

باعث نفخ و یبوست می شود زیاده روی نکنید.
  سعی کنید هر روز در یک زمان مشخص دفع مدفوع 
داشته باشید، این کار باعث می شود روده ها در همان 

زمان معین کار کنند.
  چنان چه از توالت فرنگی استفاده می کنید،یک زیر 
پایی به بلندای ۱۵ سانتی متر زیر هر یک از پاهای خود 
قرار دهید؛زیــرا حالت چمباتمه به دفــع مدفوع کمک 

می کند.
  از استرس دوری کنید.

 در چه صورت باید به پزشک مراجعه کرد؟

۱.شروع یبوست به تازگی
۲.تغییر در عادات روده ای)کاهش یا افزایش دفعات-

تغییر در قوام مدفوع(
۳.درد در هنگام اجابت مزاج

۴.خون در مدفوع
۵.سیاه رنگ شدن مدفوع

یبوست را جدی بگیرید و در صورتی‌که با اقدامات غیر 
دارویی ســاده برطرف نشــد،حتما به پزشــک مراجعه 

کنید.

 همه چیز درباره چین و 
چروک‌های پنجه کلاغی

بالاخره یک روز اتفــاق می‌افتد. یک روز صبح که 
ممکن است در 20 سالگی باشید یا 40 سالگی، 
از خواب بیــدار می‌شــوید ، خــود را در آینــه نگاه 
می‌کنید و گوشه داخلی و خارجی چشمان خود 
چروک‌های ریزی را می‌بینیــد ، به این چروک‌ها 
به اصطلاح چروک‌های پنجه کلاغی می‌گویند. 
در ادامه به شما   نحوه به تعویق انداختن و درمان 

چروک‌های پنجه کلاغی را خواهیم گفت.
  در معرض آفتاب قرار نگیرید

وقتی صحبت از چین و چروک  می‌شود ،همیشه 
پیشگیری بهتر از درمان است. چین و چروک‌های 
پنجه کلاغی هم از این قاعده مستثنا نیستند پس 
بهتر است از عواملی که سبب ایجاد این چروک‌ها 

می‌شود جلوگیری کنیم.
هیچ چیز به اندازه اشــعه uvخورشــید به پوست 
آسیب نمی‌رســاند. این اشعه الاســتین را از بین 
می‌برد و تولید کلاژن را که بــرای جوان و لطیف 
نگه داشــتن پوست شــما ضروری است ، کاهش 
می‌دهد پس سعی کنید همیشــه هنگامی که به 
بیرون منزل می‌روید، چه آســمان آفتابی باشد یا 
بارانی، حتما از ضد آفتاب متناسب با پوست خود 

استفاده کنید.
  بالا رفتن سن

شــما نمی‌توانیــد بالا رفتن ســن خــود را متوقف 
کنید. در حقیقت از ۲۱ ســالگی به بعد هر ســال 
 پوست شما یک درصد کلاژن  از دست می‌دهد .
در ابتــدا متوجه این مســئله نخواهید شــد چون 
مقدار آن بســیار ناچیز اســت، اما بعد از گذشــت 
چندیــن ســال می‌فهمیــد خاصیت الاســتیکی 
پوســت‌تان کــم شــده اســت.با بالاتر رفتن ســن 
خود ســعی کنید هر چــه کمتر چشــمان خود را 
جمع و همیشه در معرض آفتاب از عینک آفتابی 

استفاده کنید.
  استعمال دود ممنوع

ایــن که کشــیدن ســیگار و قلیــان مضر اســت بر 
کســی پوشــیده نیســت امــا اگــر خانمــی بداند 
باعــث  و  می‌کنــد  پیــر  را  او  دود  از  اســتفاده 
می‌شــود  پوســتش چــروک شــود فکــر نکنــم 
ســراغ دود برود. طبــق آخرین تحقیقاتــی که در 
ایــن زمینــه وجــود دارد، خانم‌هایــی که ســیگار 
و قلیــان می‌کشــند، خیلــی زودتــر از دوســتان 
 خــود کــه اهــل دود نیســتند پیــر می‌شــوند.
پس اگر اهل کشیدن سیگار و قلیان هستید، بهتر 
اســت همین امروز آن را کنار بگذارید تا از ایجاد 
انــواع چروک‌ها و به خصــوص چروک‌های پنجه 

کلاغی جلوگیری کنید.
  یائسگی

هنگام یائســگی شــما اســتروژن زیادی از دست 
می‌دهید و از دســت دادن این استروژن‌ها باعث 
به وجود آمدن چین و چروک‌ها می‌شود. بهترین 
کاری کــه می‌توانیــد در ایــن زمینه انجــام دهید 
این است که با پزشــک خود مشورت و در صورت 
صلاحدید ایشان از داروهای هورمونی استفاده 

کنید.
  درمان خانگی چروک‌های پنجه‌کلاغی

روش های مختلفی مثــل بوتاکــس، مزوتراپی و 
زدن فیلر بــرای از بیــن بردن چروک‌هــای پنجه 
کلاغــی وجــود دارد، امــا در ایــن جا بــه معرفی 
چنــد روش خانگی بــرای درمان ایــن چروک‌ها 

می‌پردازیم:
  روغن نارگیل

روغــن نارگیــل یکــی از معجزه‌گرهــای پوســت 
صــورت محســوب می‌شــود. چنــد قطــره روغن 
نارگیل را بــه آرامــی روی خطوط پنجــه کلاغی 
بریزید و آن قســمت را ماســاژ دهید . بهتر اســت 
برای تاثیر بیشــتر قبل از خواب ایــن کار را تکرار 

کنید.
E ویتامین  

ویتامین e یکی از مهم‌ترین آنتی‌اکسیدان‌ها برای 
جوان سازی پوست محسوب می‌شود. محتوای 
چند عدد کپسول ویتامین e را خالی کنید و قبل 

از رفتن به رخت خواب روی چروک‌ها بزنید.
  آلوئه ورا

آلوئــه ورا را می‌تــوان مهم‌تریــن درمــان طبیعی  
برای بهبود اختلالات پوستی دانست.  آلوئه ورا 
برای بهبود چروک ها نیز موثر است. می‌توانید به 
مدت ۲۰ دقیقه ژل آلوئه ورا را روی محل چروک 

بگذارید  و معجزه آن را ببینید.
  سفیده تخم مرغ

سفیده تخم مرغ دشــمن چین و چروک هاست، 
سفیده تخم مرغ را روی پوست بگذارید و تا زمانی 
که خشــک شــود صبر کنید. بعد آن را با آب گرم 
بشــویید. به مدت دو بار در هفته این کار را تکرار 

کنید.

مهساکسنوی
 روزنامه نگار

 یکی از جنبه‌های مهم ویــروس کووید 
19 طــول مــدت عــوارض آن اســت. 
کارشناسان و بهبودیافتگان از عوارض 
اولیــه کرونــا به گونــه‌ای فزاینــده بــه 
پیامد‌هــای بلندمــدت ویــروس کرونــا 
اشاره می‌کنند. نتیجه پژوهشی که روز 
‌۲۰ اوت منتشر شــد حاکی از آن است 
که حدود یــک ســوم بیمــاران مبتلا به 
ویروس کرونا که در بیمارستان بستری 
شدند، ســه ماه پس از ترک بیمارستان 
همچنان دچــار عــوارض آن هســتند. 
بنابر‌این گزارش، بسیاری از آن‌ها قادر 

به انجام کارهای روزانه از جمله شست‌وشــو، پوشیدن 
لباس یا بازگشت به کار نیستند. 

 کووید طولانی چیست؟ 

کسانی که از کووید بلندمدت رنج می‌برند دچار عوارض 
بسیار متعددتری از جمله خستگی مفرط، تنگی نفس، 
دردهای عضلانی، دردهای مفصلی، »گیجی مغزی«، از 
دست دادن حافظه، ناتوانی در تمرکز و افسردگی روانی 
می‌شوند. داده‌هایی که در نرم‌افزار مطالعات عوارض 
کووید وابســته به دانشــگاه کینگز کالج آمده حاکی از 
آن اســت که »تعداد قابل توجهــی« از مبتلایان یک ماه 
پس از ابتــا همچنان درگیــر عوارض آن هســتند. این 

نرم‌افزار نشان می‌دهد که یک نفر از هر ۲۰ نفر مبتلا به 
کووید دچارعوارض بلندمدت آن است. 

این الگو در دیگر نقاط جهان هم مشــاهده شده است. 
یک تیم پژوهشی ایتالیایی در گزارشی در نشریه انجمن 
پزشکی آمریکا گفته است حدود ۹ نفر از ۱۰ بیمار مبتلا 
به کووید که از بیمارستان رم مرخص شده‌اند، پس از ۶۰ 
روزکه از ابتلای شان می‌گذرد، همچنان گرفتار دست 
کم یکی از عوارض‌ هستند. آن‌ها به این نتیجه رسیده‌اند 
که ۳۲ درصد با یک یا دو عارضه و ۵۵ درصد افراد با سه 

عارضه یا بیشتر دست به گریبان اند.
 چرا کووید در برخی طولانی‌تر است؟ 

یک گزارش دانشــگاه کینگــز کالج حاکی از آن اســت 

کــه طولانی شــدن عــوارض کووید به 
شدت بیماری بستگی دارد: »شواهد 
فزاینــده‌ای نشــان می‌دهــد برخی از 
بیمارانی کــه بــا علایم ملایــم کووید 
در خانــه مانده‌انــد هم دچــار عوارض 
هرچنــد  شــده‌اند.  آن  بلندمــدت 
می‌دانیــم خســتگی مزمــن می‌تواند 
پــس از یک عفونــت ویروســی عارض 
شــود اما جزئیات فیزیکــی آن عمدتا 
روشن نیست. ادامه عفونت ویروسی 
در ریه هــا، مغــز، بافت‌هــای چربی یا 
دیگر بافت‌های بدن ممکن است یک 
ســازوکار آن باشــد. واکنــش طولانی‌مدت و خــارج از 
قاعده سیســتم ایمنی بدن پس از عفونت هم می‌تواند 

توجیه دیگری برای آن باشد.«
مطالعات پیشین درباره خستگی مزمن پس از بیماری 
نشان داده که برخی افراد ممکن است از نظر بیولوژیکی 
مستعد آن باشــند. پژوهشــگران این پدیده را به عنوان 
»واکنــش مصنوعی عفونــت« والگویی برای خســتگی 
مزمن مورد مطالعه قرار داده‌اند. آن‌ها کشف کرده‌اند 
سطوح ســاختاری دو مولکول در بدن که باعث التهاب 
می‌شــوند شــروع خســتگی مزمــن در بــدن بیمــار را 

پیش‌بینی می‌کنند. 

احتمال ابتلای همزمان به کووید ۱۹ 
و سایر بیماری‌های تنفسی

متخصصان علوم پزشکی در فلوریدا اظهار کردند که احتمال 
ابتلای همزمان به بیمــاری کوویــد-۱۹ و آنفلوآنزا یا ســایر 
بیماری‌های تنفسی وجود دارد.همزمان با نزدیک شدن به 
فصل پاییز و نگرانی پزشــکان درباره شیوع بیماری آنفلوآنزا 
در کنار همه‌گیری بیماری کووید ۱۹، این متخصصان اعلام 
کردند: این احتمــال وجود دارد کــه فرد در یک زمــان به هر 
دو بیماری مبتلا شــود.دکتر آدریان بوروس از ایالت فلوریدا 
درباره این مطالعــات گفت: این امکان وجــود دارد که فرد به 
طور همزمان بــه بیماری آنفلوآنــزا و کووید ۱۹ مبتلا شــود. 
همچنین به گفته یک متخصص همه‌گیرشناسی در آمریکا، 
در حقیقت ابتلا به یک نوع عفونت فرد را در برابر بیماری‌های 
دیگر آســیب پذیر مــی کند.به گفتــه این پزشــک، زمانی که 
فرد به آنفلوآنزا و دیگر انواع ویروس‌های تنفسی آلوده شود، 
بدن ضعیف می شــود. بنابراعلام مرکز کنترل و پیشــگیری 
از بیماری‌ها در آمریکا، هر یک از دو بیماری آنفلوآنزا و کووید 
۱۹ ریه‌ها را مورد آسیب قرار می‌دهند و موجب بروز ذات‌الریه 
و نارسایی ریوی می‌شــوند. همچنین این دو بیماری ممکن 
است فرد را در معرض بیماری‌های دیگری از جمله سپتیسمی 
)نوعی التهاب(، التهاب بافت‌های قلب، مغز و ماهیچه‌ها قرار 
دهند به‌طوری که ابتلای همزمان به هر دو بیماری عوارض 
طولانی‌مدت آن‌ها بــر اعضای آســیب‌دیده بــدن را افزایش 

			                                                 منبع: ایسنا  می‌دهد.

سلامتچرا برخی کرونای بلندمدت می‌گیرند؟


