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 ۶ تمرین تسکین »آرتروز گردن«
بیماری شایع پشت میزنشینی

بانوان
 6خواص بی‌نظیر

  روغن استوقودوس
 در سلامت و آرامش

استوقودوس یا همان گل‌های لاوندر گیاهی سرشار 
از خاصیت و فایده برای سلامتی بدن و زیبایی پوست 
به حســاب می‌آید. در این مطلب می‌خواهیم درباره 
روغن استوقودوس و کاربردهایش برای شما نکاتی 
را بیان کنیــم. امروزه اســانس روغن اســتوقودوس 
یکــی از اســانس‌های پر اســتفاده در سراســر جهان 
اســت. خواص ایــن روغــن به دلیــل داشــتن قدرت 
آنتی اکســیدانی، ضد باکتری، آرام بخشی، کاهش 
اســترس و ضــد افســردگی بی‌شــمار اســت و طــی 
قرن‌های متمادی در صنعت آرایشی و درمانی مورد 
استفاده قرار گرفته است. در ادامه برخی از خواص 

روغن استوقودوس را برای‌تان بیان می‌کنیم.
1     خواب خوب با روغن استوقودوس

در گذشــته، مردم بالش خود را با گل ایــن گیاه برای 
خوب خوابیــدن پر می‌کردنــد. روغن اســتوقودوس 
به راحتی اعصاب کمک می کند و باعث احساســات 
قوی می شــود. برای خــوب خوابیــدن 3 یــا 4 قطره 
از اســانس اســتوقودوس را زیــر بالش بریزیــد یا10 
تــا 12 قطــره از اســانس اســتوقودوس را به‌عنــوان 
آروماتراپی در اتاق خواب بزنید. امروزه هم آروماتراپی 
استوقودوس استراحت و خواب بهتر را به همراه دارد. 
تحقیقات ســال 2014 در یک مجله آمریکایی نشان 
داد که آروماتراپی می‌تواند یک شیوه موثر برای بهبود 

کیفیت خواب باشد.
۲     روغــن اســتوقودوس ســردرد را تســکین 

می‌دهد
اگر ســردرد تنشــی یا میگــرن دارید، روغــن این گیاه 
جایگزین طبیعی برای داروهای ضد درد است. خواص 
ضد التهابی و ضد درد آن به کاهش درد کمک می‌کند. 
به علاوه، ماهیچه‌های ســر را که اغلب باعث ســردرد 
می‌شود شل می‌کند. دو قطره از اسانس استوقودوس 
را در یک قاشق غذاخوری روغن زیتون بریزید و پیشانی 

خود را با آن ماساژ دهید.
۳     درمــان عفونــت هــای قارچــی بــا روغــن 

استوقودوس
روغن اســتوقودوس یک درمــان موثر برای مبــارزه با 
عفونت‌هــای قارچی اســت وخــارش پوســت، زخم ، 
بریدگی، کبودی یا ســوختگی و خطر ابتــا به زخم را 
تســکین می‌دهد. چند قطره از اسانس استوقودوس 
را با یک  قاشق چای خوری روغن زیتون ترکیب کنید. 
با یک تــوپ پنبه‌ای به منطقــه آلوده بزنیــد، بعد از نیم 
ســاعت با آب ولرم بشــویید و کامل خشــک کنید. دو 
بار در روز تــا زمانی که عفونــت از بین برود ایــن کار را 

انجام دهید.
۴      روغن استوقودوس برای از بین بردن 

استرس
عطر این گیاه آرام بخش است و باعث کاهش اضطراب 
و همچنین حملات هراســی می شــود. استوقودوس 
سبب بازشــدن سیســتم عصبی و آرامش می‌شود که 
به کاهش اضطراب کمک می‌کند. همچنین از افکار 
استرس زا جلوگیری می کند به علاوه، فشار خون بالا 
را کاهش می‌دهد. چند قطره از اسانس استوقودوس 
را در یک کاســه آب داغ بریزید و بخار آن را استنشــاق 
کنید تا اضطراب را از بین ببرد یا با چند قطره از روغن 

استوقودوس شانه‌ها، پشت و گردن را ماساژ دهید.
۵    درمان مشکلات تنفسی با روغن 

استوقودوس
روغن اســتوقودوس برای کاهش مشــکلات تنفسی 
اســتفاده می‌شــود.این  روغن خــواص ضــد التهابی 
دارد و برای جلوگیری از حملات آسم کمک می‌کند. 
تحقیقات انجام شــده در ســال 2014 در مجله علوم 
زندگی نشــان داد که استنشاق اسانس استوقودوس 
می‌تواند به از بین بردن التهاب راه‌های هوایی آلرژیک 
و درمان آســم کمک کند.به علاوه می‌تواند مشکلات 
تنفسی مانند ســرماخوردگی و آنفلوآنزا، برونشیت و 

عفونت‌های گلو را درمان کند.
پنج یا شش قطره از روغن اســتوقودوس را با دو قاشق 
غذاخوری روغن حامل مانند روغــن جوجوبا یا روغن 
زیتون مخلوط کنیــد و به آرامــی این مخلــوط را روی 
قفسه ســینه بریزید و ماســاژ دهید. دو بار در روز برای 
چند روز انجام دهید. همچنیــن می‌توانید بخار آن را 

استنشاق کنید.
۶     کاهش درد با روغن استوقودوس

روغن استوقودوس ضد درد است و همچنین خواص 
ضد التهابــی دارد که می‌تواند بــه کاهش درد، تورم 
و التهــاب کمــک کنــد. شــما می‌توانیــد از آن برای 
درمــان درد عضــات، درد ســاق پــا، درد مفاصل و 
حتی درد کمــر اســتفاده کنید. چند قطــره از روغن 
اســتوقودوس را با روغن زیتون مخلوط کنید. با این 
روش می‌توانیــد درد مفاصــل و عضلات را تســکین 
دهید یا چنــد قطره از روغــن اســتوقودوس را به آب 
گرم اضافه کنید و 10 تا 15 دقیقه در آن بنشینید تا 

درد کاهش یابد.
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آرتروز بیماری ناشی از تحلیل دیسک‌های بین مهره‌ای 

و غضروف‌های مفاصل است که می‌تواند به استخوان نیز 

آسیب برساند وممکن است در تمام مفاصل بدن اتفاق بیفتد اما در  افرادی 

که به‌دلیل شرایط شغلی یا وضعیت نامناسب، گردن را در حالت نامناسب 

قرار می‌دهنــد، معمولا به مهره‌های گردن آســیب می‌رســاند.در ادامه به 

راهکارهای پیشگیری از آرتروز گردن اشاره می کنیم :

سلامت

 آرتروز به‌دلیل شرایط شغلی یا وضعیت نامناسب گردن به مهره‌های گردن آسیب می‌رساند 
و درمان پیچیده‌ای دارد

دانستنی ها

آشپزیآشپزی من

شوری

لوبیا سبز شورموثر برای کنترل وزن و سلامت استخوان 

  موثرترین آنتی بیوتیک 
در آشپزخانه شماست

در شــرایطی که یک بیمــاری  عفونی شــیوع پیدا 
می‌کند، ناخودآگاه همه به دنبال راهکاری برای 
تقویت سیستم ایمنی و انتخاب بهترین و موثرترین 
آنتی بیوتیک هســتند و وقتی صحبــت از بهترین 
وموثرترین آنتی بیوتیک می‌‌شــود انواع و اقســام 
دارو، قرص، آمپــول و ... نظرمان را جلب می‌کند 
غافل از این که بهترین و موثرترین آنتی بیوتیک در 
آشپزخانه منزل ماســت.یخرب  دارفا زا هبوچدرز 
هب ناونع هیوداکی هدافتسا مــی کنند، یلو نیا ار 
نادبید هک طولخم هبوچدرز اب لسع  یتنآ بیتویک 

موثری تسا .
  داوم مزلا

١٠٠ مرگ لسع
 يك قشاق اذغ یروخ هبوچدرز

 ورش هدامآ یزاس
هبوچدرز و  لسع ار مهاب طولخم نکید و رد کی 

شیهش دیزیرب.
  ورشع مصفر رد لواین لاعیم یگدروخامرس
زور لوا - نصف قشاق یاچ یروخ زا نیا طولخم 
رد ره تعاس.زور مود - نصف قشاق یاچ یروخ 
زا طولخم رد ره ود تعاس.زور موس - نصف قشاق 
یاچ یروخ زا طولخم هس راب رد زور.طولخم ار 
ات لح ندش لماک رد ناهد هگن دیراد. )هس زور 
سپ زا هدافتسا امرس فقوتمیگدروخ یم دوش. 
افرادی که بیماری دارند قبل از مصرف با پزشک 

خود مشورت کنند.(
                                                    منبع: دکتر سلام 

 »آرتروز گردن«؛ بیماری پیش رونده طی سال‌ها

آرتروز گردن یک بیماری مزمن تلقی می‌شــود که طی 
ســال‌ها به‌تدریج پیشــرفت می‌کند و علایم آن معمولا 
پس از 40 سالگی ظاهر می‌شود. در 50 درصد موارد، 
آرتروز گردن پس از عکس برداری مشــخص می‌شود و 
فرد هیچ علامت ناراحت‌کننده‌ای ندارد. البته بعضی 
افراد بــا درد ناحیه گردن در یک ســمت کتف و پشــت 
سر مواجه هستند.  ســردرد، خشکی گردن، احساس 
مورمور در دست به‌دلیل فشار به نخاع و حتی سرگیجه، 
اختــال در شــنوایی، بینایی و تعادل ناشــی از فشــار 
مهره‌ها به شریان نیز از دیگر علایم هشدار آرتروز گردن 

شناخته می‌شود.

 چطور با رایانه کار کنیم تا گردن آسیب نبیند؟

اگر اقتضای شــغل شــما طــوری اســت که ســاعت‌ها 
مشــغول کار بــا رایانــه هســتید، حتما اصــول صحیح 
نشســتن را رعایت کنید تا از بروز آســیب به مهره‌های 
گردن پیشــگیری شــود. برای این منظور، پشــت باید 
صاف باشد و سر به جلو خم نشود. مانیتور را در ارتفاع 
هم راستا با چشم قرار دهید. میز تکیه‌گاه ساعدها باشد 
و از معلق ماندن دست‌ها خودداری شود.  استفاده از 
تلفن همــراه را به حداقل برســانید و در موارد ضروری 
مراقب باشید که سر به پایین خم نشود، بلکه گوشی بالا 
نگه داشته‌شــود. همچنین ورزش و تحرک را به عنوان 

اصل ضروری در زندگی روزمره رعایت کنید.

 ۶ تمرین برای پیشگیری از »آرتروز گردن«

دربــاره مهره‌هــای گــردن مانند دیگــر مفاصــل، رعایت 
سبک زندگی سالم و پیشگیری از آسیب مهره‌ای بهترین 
و مؤثرتریــن اقــدام اســت. در واقع، آرتــروز رونــد درمان 
پیچیده‌ای دارد و روش‌ها مبتنی بر تسکین درد و کاهش 
پیشــرفت بیماری خواهد بود. حتــی در مــواردی نیاز به 
جراحی نیــز دارد.برخــاف تصور، احســاس درد گردن 
همیشه نیازمند اســتراحت نیســت بلکه انجام تمرینات 
منظم ورزشی به انعطاف‌پذیری عضلات،  پیشگیری از درد 
گردن و سر و همچنین عملکرد مطلوب مهره‌های گردن 
کمک می‌کند. این تمرینات به‌خصوص بایــد در  افرادی 

که ساعت‌ها می‌نشینند جدی گرفته شود.

سلامت

کودکان

1- شیشــه‌هایی  راکه می‌خواهید در آن‌ها شور درســت کنید، بشویید و اجازه 
دهید کامل خشــک شــود. 2- ســر و ته لوبیاها را بگیرید و بعد از شستن اجازه 
دهید کامل خشک شــود.در شیشــه‌ها فلفل، ســیر، دانه‌های خردل و شوید را 
بریزید.3-  ســپس لوبیاها را به صورت عمودی و فشــرده کنار هم داخل شیشه 
بچینید. 4- در یک قابلمه به ازای هر لیوان ســرکه، یک لیوان آب و یک قاشــق 
غذاخوری نمــک بریزید و روی حرارت قرار دهید تا به جــوش بیاید. 5- ترکیب 
آب و سرکه را همان طور داغ  روی لوبیاها بریزید. 6- با ضربات آرام به شیشه‌ها، 
حباب‌های هوا را خارج کنید و سپس در شیشه را محکم ببندید. 7- شور را بعد 
از این‌که خنک شــد، داخل یخچال قرار دهید. بعد از 48 ساعت آماده خوردن 

است. 

چرا نوزادان خوشبو هستند ؟

آیا مــی دانید بوی بدن نــوزاد در دســته بهترین 
عطرهای جهان قرار گرفته و کارخانه های عطر 
فرانســوی به تازگی موفق شــدند عطــری با نام 
عطر نــوزاد و با رایحه نی نی هــا وارد بازار کنند! 
همه مادران باور دارند نوزادان بدون اســتفاده 
از دئودورانت، اســپری و عطر، بهترین بوی دنیا 

را می‌دهند.
  3 دلیل وجود این رایحه

  اولین دلیل خوشــبویی بدن نوزادان ترشــح 
مــاده ای شــیمیایی از غدد عرق نوزاد اســت که  
بر بخش بویایــی مــادر و دیگران چنــان تاثیری 
می‌گــذارد که حتی آن‌هــا را سرمســت و خواب 

آلود می‌کند.
  دلیل دیگر بــوی خوش نوزادان متابولیســم 
دســتگاه گوارش آن‌هاســت! با توجه بــه این‌که 
این بوی دلپذیر بعد از چند هفته آرام آرام از بین 
می‌رود،دلیل اصلی آن تغییر منبع و نوع تغذیه از 

جفت به شیر مادر است
  دلیل ســوم  چربی ســفید رنگی اســت که در 
زمان تولد سراســر بدن نوزاد را پوشانده. گرچه 
پس از زایمان کودک را اســتحمام می کنند اما 
این رایحه مانــدگاری بالایی دارد و مــی تواند تا 

مدتی روی بدن نوزاد باقی بماند.

   لوبیا سبز-1 کیلوگرم
   سرکه -2 لیوان

   آب- 2  لیوان
   نمک  - 2 قاشق غذاخوری

   شوید - 4، 5 شاخه
   سیر- 4، 5 حبه

    فلفل و دانه خــردل - به میزان 
دلخواه

 تشخیص مرگبار بودن کرونا 
با تست چشایی مزه تلخ 

دانشــمندان آمریکایی اعلام کردند با یک تســت 
ســاده می‌توان میزان مرگبار بودن کووید ۱۹ در 
افراد بیمار را تشخیص داد.متخصصان بیمارستان 
»باتــون روژ« لس آنجلــس ایالــت کالیفرنیا اعلام 
کردند تســت چشــایی افراد می‌تواند بــه راحتی 
میزان کشندگی و خطرناک بودن کرونا در بیماران 
مبتلا را تشخیص دهد. دانشمندان در این روش 
از نوار‌های کاغذی مخصوص برای تست چشایی 
در بیمــاران مبتلا به کرونــا اســتفاده کردند.این 
نوار‌های کاغذی در واقع تنها مزه تلخ حس چشایی 
را در افراد مورد سنجش قرار می‌دهند. این موضوع 
می‌تواند نشــان دهنــده میــزان قدرت سیســتم 
ایمنی بدن باشــد. در واقع زبان هر انسانی دارای 
گیرنده‌های مزه تلخ است، اما این گیرنده‌ها فراتر 
از زبان هستند.تمام طول دستگاه تنفسی انسان 
دارای گیرنده‌های مشابه است و به نوعی بخشی از 
سیستم ایمنی ذاتی بدن محسوب می‌شود. بدین 
ترتیب به نظر می‌رسد هر انسانی که طعم تلخ را به 
خوبی احساس می‌کند به احتمال بسیار کمتری 
ممکن است علایم شدید کرونا را از خود نشان دهد 
و به طور کلی به کرونای خفیف مبتلا خواهد شد. 
محققان آمریکایی اعلام کردند: هدف نخست ما 
از این پژوهش یافتن پاسخ این سوال بود که کدام 
بیماران کرونایی می‌توانند ســریع‌تر بهبود یابند 
و وارد جامعه شــوند و کدام افراد نیازمند مراقبت 

بیشتر هستند.
منبع: باشگاه خبرنگاران جوان
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تمرین اول

ســر  پشــت  را  دســت  دو 
بگذاریــد و به‌آرامــی ســر را 
ایــن  در  بیاوریــد.  پاییــن 
گــردن  عضــات  وضعیــت 
کشــش ملایمــی را تحمــل 
می‌کننــد و انقبــاض عامــل 
درد برطرف می‌شود. البته 
کشــش بایــد کامــا ملایــم 
و بــدون فشــار باشــد و در 
صــورت بــروز درد گــردن، 
بیش از حد تحمل ادامــه نیابد. گردن را در وضعیت کشــش 30 تــا 45 ثانیه 

نگه دارید و تمرین را سه نوبت تکرار کنید.

تمرین دوم

در حالت ایستاده یا نشسته، 
پشــت را کامــا صــاف نگــه 
داریــد و بــدون ایــن که ســر 
خم شــود، چانه را بــه گردن 
نزدیک کنید. در این وضعیت 
باید فشــار یــا درد مختصری 
در قسمت انتهای جمجمه و 
بالای گردن احساس کنید. 
حالــت  ایــن  در  ثانیــه   20
بمانیــد و ســپس عضــات را 

شل کنید. این تمرین را 10 بار انجام دهید.

تمرین چهارم

دســتمالی را روی دیــوار و هم 
راســتا با پیشــانی نگه دارید. 
طوری بایســتید و پاهــا را خم 
کنید که بیشترین فشار به حوله 
وارد شود. چانه را پایین بیاورید 
و پیشــانی را به دستمال فشار 
دهید اما نباید ســر به ســمت 
جلو خم شود. در این حالت 10 
ثانیه بمانید و سپس در حالت 
عادی قرار بگیرید. این تمرین 
را 10 بار تکرار کنید. دستمال را روی دیوار هم راستا با سر نگه دارید. بدن را در وضعیت 

تمرین قبل قرار دهید اما این بار با پشت سر به دستمال فشار بیاورید.

تمرین ششم 

ساعد و کف دست را روی دیوار 
بگذارید به‌طوری کــه آرنج هم 
راســتا با شانه باشــد. بدن را به 
سمت جلو خم کنید تا زمانی که 
احساس کشش در شانه داشته 
باشــید. در این وضعیت، سر را 
به جهت دیگــر بچرخانید. 30 
ثانیــه در این وضعیــت بمانید. 
این تمرین را سه بار انجام دهید.  

تمرین سوم 

نوک انگشتان را روی عضلات 
جمجمــه  نزدیــک  گــردن 
بگذارید و فشــار ملایم به ســر 
وارد کنیــد. کم‌کم این فشــار 
را به اطراف گــردن ببرید. هر 
نوبــت فشــار را 5 تــا 10 ثانیه 
ادامه دهید، فشــار را بردارید 
و 3 تــا 5 بــار ایــن کار را تکرار 

کنید.

تمرین پنجم

روی زمیــن بنشــینید، پاهــا 
را  پشــت  و  کنیــد  دراز  را 
کامــا صــاف نگــه داریــد. 
نوار پلاســتیکی را کــف پاها 
بگذارید و با دو دســت طوری 
آن را بــه ســمت بیــرون بــدن 
بکشــید که شــانه‌ها به سمت 
عقب و قفسه ســینه باز شود. 
بــدن را در حالــت کشــش 5 
ثانیه نگــه دارید و ســپس رها 

کنید. این تمرین را 15 بار ادامه دهید.


