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تغذیه

 مواد لازم برای 5 نفر
     کــدو حلوایی پخته و تکه شــده - 

300گرم
   پنیر پارمزان رنده شده -  3 قاشق 

سوپ‌خوری 
  پیاز قرمز -  یک عدد متوسط

   پنیر فتا - 100گرم
   تخم کدو -  2 قاشق سوپ‌خوری

   کاهو یا اسفناج - 200گرم
   روغن زیتون -  به میزان لازم
  نان تست ریز شده -   50گرم

   آب‌لیمو - 5 قاشق سوپ‌خوری
قاشــق  یــک   - ســالاد   ادویــه   

چای‌خوری

سالاد کدو حلوایی تنبل تقویت  کننده سیستم ایمنی 

سلامت

سالاد

نکات سلامت که باید 
برای پشت میز نشینی 

رعایت کنید

1- کاهو یا اســفناج را خــرد کنیــد و در لایه اول 
بریزیــد.2- پنیــر فتــا را به‌صــورت مربعی برش 
دهید و روی آن بریزید. پیــاز را به‌صورت هلالی 
نازک برش داده و در یــک تابه بدون روغن کمی 
تفت دهید تا پیاز‌ها نرم شود و سپس روی سالاد 
بریزید.3- بخشی از کدو حلوایی پخته و نگینی 
شده را بریزید و ســپس کمی دیگر کاهو بریزید، 
در نهایت تکه‌های کدو و تخم کدو و پنیر پارمزان 

را اضافه کنید.
4- آب‌لیمو و ادویه سالادی را با هم مخلوط کنید 
و 15 دقیقه استراحت دهید و سپس روی سالاد 

بریزید. در نهایت روغن زیتون بریزید.
    نکته

برای این سالاد ســعی کنید کدوحلوایی را تنها 

15دقیقه بپزید تــا برش‌های چاقویــی آن تمیز 
در آید. در غیرایــن صورت ممکن اســت با پخت 
زیاد بافت کدو باز و بســته شــود و شــکل زیبایی 

نداشته باشد.
     ارزش غذایی کدو تنبل )100 گرم(

کالری : 26
چربی : 0/1گرم

کربوهیدرات : 7 گرم
پروتئین : 1 گرم
فیبر : 0/5 گرم
قند : 2/8 گرم

کدو تنبل سیستم ایمنی بدن نوزادان و کودکان 
را تقویت می کند و خطر ابتلا به سرماخوردگی و 

آنفلوآنزا را کاهش می دهد.

 مهسا کسنوی
خبرنگار

بانوان

۷ علامت  غیرمعمول‌تر کووید 19

تب، سرفه و تنگی نفس از شایع‌ترین علایم بیماری 
کووید 19  و بیشــتر شناخته شده هستند. هرچند 
علاوه بر این علایم، بیماری کووید ۱۹ در برخی از 
بیماران با نشــانه‌های دیگری خود را بروز می‌دهد 

که کمتر شایع‌اند.
احساس گیجی ممکن است بیماری کووید ۱۹ در افراد مسن 1

با احساس گیجی نشان داده شود یا  در صورت وجود 
این عارضه تشدید شود. این موضوع عجیب نیست 
زیرا اغلب احســاس گیجی یــا تغییر رفتــار، اولین 
علامت عفونت ویروسی یا باکتریایی در سالمندان 

است.
ریزش مو اگرچــه دلیل آن مشــخص نیســت، بــه نظر ۲

می‌رســد ریزش مو علامت دیگری است که برخی 
از افراد مبتــا به بیمــاری کوویــد ۱۹ بــه آن دچار 
می‌شوند. ممکن است ریزش مو مربوط به استرسی 
باشد که هنگام مقابله با عفونت به بدن وارد می‌شود.

بثورات پوستی یا تغییر رنگ این علامــت بیمــاری کووید ۱۹ بیشــتر در ۳
میان جوانان شــایع اســت که کهیرهای دردناک و 
همراه با خارش روی دســت‌ها و پاهــای فرد مبتلا 

ظاهر می‌شود. 
ناراحتی معده بیماری کووید ۱۹ ناشی از ویروس تنفسی ۴

اســت که به ریه‌هــا حملــه می‌کنــد. امــا محققان 
دریافته‌اند که این ویروس، بسیاری از سیستم‌های 
بدن از جمله روده یا دســتگاه گــوارش را هم  تحت 
تاثیر قرار می‌دهد. برخــی از افراد مبتلا به بیماری 
کووید ۱۹ قبل از بــروز علایم دیگر دچار اســهال و 

استفراغ می‌شوند.
سردرد برخی از افراد هنگام ابتلا به این بیماری دچار ۵

سردرد می‌شوند. آن چه سردرد کووید را منحصربه 
فرد می‌کند این است که رفع نمی‌شود.

لختگی خون طبق مطالعات، در عــروقِ حدود یک ســوم ۶
افراد مبتلا به کووید ۱۹ که در بیمارستان بستری 
می‌شوند لخته خون مشاهده می‌شود که می‌تواند 

به سمت قلب، ریه‌ها یا مغز حرکت کند.
التهاب ملتحمه پزشــکان تاکید کرده‌اند بیماری کووید 19 ۷

می‌تواند موجب عارضه التهــاب ملتحمه )قرمزی 
چشم( شود. التهاب ملتحمه، یک عفونت ویروسی 

یا باکتریایی مسری در ملتحمه چشم است.
منبع: مدیکال دیلی

 شما کمتر احتمال دارد بر اثر کرونا جان خود را از دست بدهید

هرچند ظاهراً آمار ابتــای زنان و مردان بــه ویروس جدید کرونا یکســان به 
نظر می‌رسد اما احتمال این که زن‌ها جان خود را بر اثر این بیماری از دست 
بدهند، کمتر از مردهاســت. علت این تفاوت می‌تواند قوی‌تر بودن سیستم 
ایمنی زن‌ها به دلیل میزان استروژن‌شــان باشــد. همچنین مردها به دلیل 
اضافه‌وزن، دیابت و ســیگار کشــیدن، بیشــتر از زن‌ها در معرض بیماری‌ها 

هستند.
 یائسگی شما را مستعد ابتلا به عفونت می‌کند

خانم‌ها با افزایش ســن وارد دوره‌ یائسگی می‌شــوند و افت استروژن در بدن 
شان تاثیر منفی بر عملکرد ایمنی آن‌ها می‌گذارد. در واقع افزایش سن باعث 
می‌شــود زن‌ها در مقابل عفونت‌ها آســیب‌پذیرتر شــوند و واکنش کمتری  به 

عفونت و واکسیناسیون نشان بدهند.

  زحمت و فشار مراقبت‌های بهداشتی بر دوش زن‌هاست

مراقبــت از افــراد ســالمند خانــواده، بچه‌هــا و خانــواده معمــولًا بــه دوش 
خانم‌هاســت. استرســی که مادرها در این دوران تحمل می‌کننــد چند برابر 
بیشتر از قبل شده است. شست‌وشــو، ضدعفونی کردن، پرستاری و مراقبت 
از بچه‌ها، سرگرم کردن آن‌ها، پخت و پز برای خانواده و خیلی کارهای دیگر، 

فشار زیادی بر دوش زن خانواده می‌گذارد.
  از ریسک فاکتورهایتان آگاه باشید

حتماً تا به حال بارها شنیده‌اید افرادی که دچار بیماری‌های مزمن یا مشکلاتی 
در سلامتی خود هستند بیشتر در معرض ویروس کرونا قرار دارند. فشارخون 
بــالا، دیابــت، بیماری‌هــای قلبــی و عروقــی جــزو بیماری‌هایی هســتند که 

می‌توانند شما را دچار عوارض پیچیده‌تری از ویروس کرونا کنند.
منبع: تبیان

 درد مزمن، متهم جدید 
حملات قلبی

مطالعه جدیدی که توســط محققــان تایوانی انجام 
شــده نشــان می‌دهد افرادی کــه از درد مزمن رنج 
می‌برند، بیشتر احتمال دارد که دچار حملات قلبی 
 Pain شــوند. در این مطالعه که نتایج آن در نشــریه
Medicine منتشر شــده است، محققان دو گروه از 
افراد را برای چند ســال تحت نظر قرار دادند. گروه 
اول شــامل بیش از 17 هــزار نفر بود کــه حداقل به 
مدت سه ماه مسکن مصرف کرده بودند. گروه دوم 
هم حدود 35 هزار نفر بودند که از نظر جنسیت و سن 
،ترکیبی مشابه گروه اول داشتند اما سابقه مصرف 
مسکن به صورت مستمر را نداشتند. بررسی وضعیت 
این افراد برای چند سال نشان داد افرادی که سابقه 
درد مزمن را داشتند، 25درصد بیشتر از گروه دیگر 
در این مدت دچار حمله قلبی شدند و میزان ایست 
قلبی هم در این گروه 30 درصد بیشتر از گروه دیگر 
بود.مجریان این پژوهش دلایلی برای ارتباط بین درد 
مزمن و افزایش حملات قلبی برشمرده‌اند. از جمله 
افرادی که درد مزمن دارند احتمالا به واسطه این درد 
استرس بیشتری را تجربه می‌کنند. در کنار آن درد 
مزمن باعث می‌شود افراد کمتر سراغ ورزش بروند. 
از طرفی کیفیت خواب در این افراد هم پایین‌تر است 
و احتمال افسردگی هم با وجود درد مزمن افزایش 
می‌یابد. با توجه به مطالعات پیشین همه این عوامل 

با مشکلات قلبی مرتبط هستند.
چه می‌شود کرد؟

با توجــه به نتایــج ایــن مطالعه، افــرادی کــه از درد 
مزمن رنج می‌برند، بهتر اســت به چنــد نکته توجه 
داشته باشند. اول آن که اگر شرایطی که باعث درد 
می‌شــود، درمانی دارد، اقدام مناســب را به تعویق 
نیندازند. نکتــه‌ دوم این که متوجه عــوارض روانی 
دردهای مزمن باشــند و برای مدیریت این عوارض 
برنامه‌ریزی داشته باشند و سوم ورزش متناسب با 
وضعیت خودشــان را جدی بگیرند و حتما آن را در 

برنامه روزانه خود قرار دهند. 

حقایقی درباره ویروس کرونا که بانوان باید بدانند
 

ویروس کرونا تأثیری نسبتاً متفاوت بر زن‌ها و مردها می‌گذارد. در این مطلب به نکات اساسی اشاره می‌کنیم که شما به عنوان یک خانم باید از آن‌ها آگاه باشید

شیوا رضایی
مترجم

   شیوه صحیح نشستن
هنگام کار با صفحه کلید باید کف پاهایتان 
روی زمین قرار بگیرد و به پشــت صندلی 
تکیــه داده باشــید.  هنگام تایــپ کلمات 
صفحه کلید در وســط قرار داشته باشد تا 
مجبور نباشید برای تایپ هر کلمه جا به جا 

شوید و بچرخید .
    شناوری دست‌ها

 هنگامی که تایپ می کنید دست شما باید 
بالای صفحه کلید شناور باشد و کف دست 

یا مچ دست با سطح تماس نداشته باشد .
     فشار کوچک کافی است

هنگام کار با صفحه کلید سالم نیاز به فشار 
زیاد نیست و  تنها با کمی فشردن هر کلید 

کلمات  تایپ می شود.

   استراحت انگشتان
 وقتی تایــپ نمی‌کنید، انگشــتان تان را 
ماساژ دهید و چند بار دست هایتان را باز 

و بسته کنید .
تایپ استاندارد

 نحوه صحیح تایپ کردن 10 انگشتی را 
یاد بگیرید.

صفحه کلید باید  جلوی شــما ) نه ســمت 
چپ و نه سمت راست( باشد.

فاصله زیــاد یا کم شــما از صفحه کلید، به 
گردن و شــانه فشــار وارد می‌کند. ارتفاع 
میز باید طوری باشــد که ران هــا بتوانند 
به راحتــی زیــر آن برونــد و بازوهایتان در 
وضعیت عمود بر زمین قرار گیرند.صفحه 
کلید و ماوس باید حدود 3 تا 5 سانتی‌متر 

بالاتــر از ران هــای شــما باشــند.  هنگام 
اســتفاده از صفحــه کلید و ماوس شــیء 

دیگری مثل قلم را در دست نگیرید.
هنگام تایپ  و حتی گرفتن مــاوس، مچ و 
انگشتان دست خســته می‌‌شوند. صرف 
نظر از نحوه صحیح گرفتن مــاوس و قرار 
گیری دست‌ها روی صفحه کلید، در کار‌ 
طولانی مــدت با رایانــه  دســت‌ها نیاز به 

استراحت خواهند داشت.
تمرینات و حرکات کشــیدن  انگشتان را 
به آرامی و بدون وارد کردن فشــار به خود 
انجام دهید. با انجام هر حرکت کششــی 
برای ۵ تا ۲۰ ثانیه آن را در حالت کشیده 
نگه دارید تا کم کم احساس کنید خستگی 
در حال ناپدید شدن اســت. هر حرکت را 
چند بــار انجام دهید تا بــه نتیجه مطلوب 

برسید.  نفس عمیق را فراموش نکنید.
   حرکات کششی عضلات صورت

ابروهای خود را به بالا و پایین حرکت دهید 
طوری که کشش عضلات اطراف آن‌ها را 

احساس کنید.
 چشــم‌هایتان را تا جای امکان باز کنید و 

ســپس به حالت عادی برگردانید و برای 
۲۰ ثانیه به نقطه ای دور خیره شوید.با باز 
کردن دهان مانند حالت خمیازه عضلات 
اطراف بینی و چانه را کشش دهید.چند 
بار بستن محکم چشم‌ها نیز برای کشش 

عضلات صورت خوب است.
   حرکات روی شانه‌ها

شــانه‌های خــود را بــه طــرف گوش‌هــا 
بالا ببریــد، چند ثانیــه شــانه‌ها را در کنار 
گوش‌های خود نگه دارید و ســپس آن ها 
را به حالت عادی خود رهــا کنید تا کمی 
اســتراحت کنند. این حرکت را ۲ تا ۳ بار 
انجام دهیــد تا خســتگی این قســمت از 

بین برود.
   حرکات کششی دست‌ها و انگشتان 

در حرکاتی که کشش فقط روی یک دست 
اعمال می‌شــود، برای هر دو دســت یک 
حرکت را انجــام دهید. یکی از دســت‌ها 
را بر کتف دســت دیگر قرار دهید ســپس 
با دســتی که آزاد اســت آرنج دستی را که 
بالای کتف قرار دارد بگیرید و دست را به 

سمت بالا و به داخل کمی هل ‌دهید.

 کاهش کلسترول
 با تغییر رژیم‌غذایی

کلســترول چربی‌ اســت که به صــورت طبیعــی در تمام 
سلول‌های بدن ما یافت می‌شود، با این حال مقدار زیاد آن 
می‌تواند عروق را مســدود کند و موجب مشکلات زیادی 
از جمله بیماری‌های قلبی شــود. میزان کلسترول بدن 
ما، به غذاهایی که می‌خوریم بســتگی دارد.موادغذایی 
مانند گوشت قرمز، کره، پنیر وغذاهایی با منابع حیوانی 
کلسترول بالایی دارند. درادامه به شما به عنوان کدبانوی 
خانه چند پیشنهاد، در تغییر فهرســت خرید می‌دهیم تا 
رژیم غذایی سالم‌تر و با کلسترول پایین‌تری داشته باشید.

  ماهی
 با جایگزیــن کردن ماهی به جای گوشــت قرمــز در رژیم 
غذایی، می‌توانید کلسترول خانواده‌تان را کنترل کنید. 
ماهی‌ها به ویژه انواع آزاد، سالمون و تن حاوی اسیدهای 
چرب امگا ۳ هستند، این اسیدهای چرب علاوه بر کنترل 

کلسترول برای سلامت قلب شما نیز مفید هستند.
  برنج‌ قهوه‌ای و کینوا

کینوا کربوهیــدرات پایین، پروتئین و فیبــر بالایی دارد و 
می‌تواند به تنظیم کلسترول شما کمک کند. من به شما 

اضافه کردن آن در سالاد را توصیه می‌کنم .
برنج قهوه‌ای را معمولًا در رژیــم غذایی افرادی که دنبال 
کاهش وزن هستند دیده‌اید، برنج‌قهوه‌ای هم  مانند کینوا، 
فیبر بالایی دارد و برای تنظیم کلســترول مناسب است. 

اگر می‌توانید برنج قهوه‌ای را جایگزین برنج سفید کنید.
  میوه‌های فیبردار

اضافه کردن میوه‌هایی چون سیب، گلابی و موز به سبد 
غذایی خانواده که فیبر بالایی دارند به جنگ کلســترول 
بدن شــما خواهد رفت. ترکیب این میوه‌ها با جو دوســر، 
در میان وعده می‌تواند علاوه بر تنظیم کلســترول، لذت 

خوردن آن‌ها را دوچندان کند.
  اسفناج و سیر

اسفناج خواص شناخته شده‌ زیادی دارد که یکی از آن‌ها 
دفع کلســترول است. شــما می‌توانید اســفناج تازه را به 

عنوان پیش غذا یا در ترکیب بقیه غذاها استفاده کنید .
سیر علاوه بر این‌که به غذای شما طعم ویژه‌ای می‌بخشد، 
به کاهش کلسترول و فشارخون هم  کمک می‌کند. اضافه 
کردن سیر در کنار غذاهای روزانه یا در سالاد به شما یک 

ترکیب سالم و خوشمزه خواهد داد.

1- کشی را  دور تمام  انگشتان دست 
بپیچید و چند بار  انگشــتان دست را 

باز و بسته کنید.

2- انگشــت شســت را به  سمت کف 
دست باز و بسته کنید .

3- سعی کنید تمام انگشتان  انگشت 
شست را لمس کند و برای چند ثانیه 

در همین حالت قرار بگیرد . 

4- دســت را  مشــت کنید و شســت 
را روی آن قــرار دهیــد و چنــد بار این 

حرکت را تکرار کنید .

چند  حرکت پیشنهادی دست و انگشت 

 نشستن‌های طولانی مدت، حالت نشستن، استفاده غیر صحیح 

از ماوس یا صفحه کلید سبب درد مفاصل خواهد شد

امروزه خیلــی از ما بــا رایانه کار مــی کنیــم و مجبوریم به 

مدت طولانی با صفحه کلید کار کنیم . علاوه بر سر درد  

و خستگی، استفاده غیر صحیح از ماوس یا صفحه کلید 

ســبب درد مفاصل و عضلات خواهــد شــد.  در ادامه به 

نکاتی برای کار با صفحه کلید می پردازیم :

سلامت


