
 تغییرات هورمونی 

افزایــش تولیــد هورمون‌هــا در زمــان 
بارداری می‌تواند عامل اصلی هر تغییر 
داخلی در بدن باشد؛ از استرس گرفته 
تا نفــخ و حالت تهــوع صبحگاهی. مواد 
شیمیایی مثل اســتروژن، پروژسترون، 
اکســی توســین و... در بــدن پخــش 
می‌شــوند و روی عملکــرد یکدیگــر اثــر 
می‌گذارند. با بالا رفتن سطح هورمون‌ها 
در بارداری، نشــانه‌های فراموشــی هم 
تشدید می‌شــوند و مادر هر چه از دوران 
بارداری‌اش می‌گــذرد، فراموشــکارتر 
می‌شود. این تغییرات ممکن است برای 
مدت کوتاهی حتی بعد از زایمان ادامه 

داشته باشد.
 کمبود خواب

مــادران از ماه‌‌هــای قبــل و بعــد از تولد 

کودک بــا بی‌خوابی روبه رو می‌شــوند. 
در ســه ماه نخســت بارداری مــادران به 
دلیل رفتن مکرر به دست‌شویی از خواب 
خوب و بی‌وقفه شبانه محروم می‌شوند. 
همچنیــن در ســه ماه نخســت ســوزش 
معــده، درد و گرفتگــی پاهــا، اضطراب 
و گرســنگی را تجربــه می‌کننــد. ایــن 
مشکلات تا سه ماه سوم بارداری که رحم 
به مثانه فشــار می آورد و خواب عمیق را 
غیرممکن می‌کند ادامــه دارد. به‌گفته 
محققــان همــه ایــن عوامــل بی‌خوابی 
بــا فراموشــی دوران بــارداری ارتبــاط 
مستقیمی دارند. بدون یک خواب خوب 
در طول شب، مغز برای تمرکزکردن در 

طول روز با چالش روبه رو خواهد شد.
  آماده سازی بدن برای زایمان

دلیــل دیگر بــرای فراموشــی بــارداری 

بــه تغییراتــی مربوط اســت کــه در مغز 
به منظور آماده کــردن زن بــاردار برای 
تولد بچــه صــورت می‌گیــرد. محققان 
فعالیت‌هــای مغــزی شــدید مربــوط به 
مهارت‌هــای احساســی را در مــادران 
کشف کرده‌اند و معتقدند این فعالیت‌ها 
می‌تواند راهی طبیعی بــرای اطمینان 
از این باشــد که مغز و اعصاب مادر برای 
برقراری رابطــه با فرزندش بعــد از تولد 
آماده می‌شــود. پس فراموشی بارداری 
می‌تواند ازعوارض جانبی این فعالیت‌ها 

باشد.
 در این شرایط چه کنیم؟ 

   مدام به خودتان یادآوری کنید که این 
شرایط موقتی است و توانایی فکرکردن 
و به‌یــادآوردن اطلاعــات به مــرور زمان 

بازخواهد گشت.

   از نوشــتن کمــک بگیریــد. کارهای 
روزانــه، خریدهــا و هر آن‌چــه را که لازم 
است ، یادداشــت‌برداری کنید و وسایل 
ضروری مثل کلید و داروها را دم دســت 

بگذارید.
  خوب و بــه اندازه بخوابیــد. اگر برای 
خوابیدن طولانی مشکلی دارید، برای 
چرت یا اســتراحت‌های کوتاه میان‌روز 
اوقــات  گاهــی  کنیــد.  برنامه‌ریــزی 
فقــط درازکشــیدن، بســتن چشــم‌ها 
و اســتراحت دادن بــه مغــز در کاهــش 

فراموشی موثر است.
  غذاهای سرشــار از امــگا3 بخورید. 
خوراکی‌هایــی مثــل ماهی ســالمون، 
تخم‌مرغ، گردو و زغال اخته به عملکرد 
فعالیت‌های مغزی شما کمک می‌کنند.
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فراموشی و آلزایمر در بارداری
محققان معتقدند بین کم‌خوابی و استرس‌های ناشی از دوران بارداری با اختلال حافظه

 در این دوران رابطه مستقیمی وجود دارد

فاطمه قاسمی|  مترجم 

برخی زنان در دوران بارداری برای نخســتین‌‌بار متوجه 

عملکرد ضعیف حافظه‌شــان می‌شــوند و برای‌شان این 

سوال پیش‌ می‌آید که چرا این‌قدر فراموشکار شــده‌اند؟ بدون شک بدن در 

دوران بارداری، تغییرات بی‌شــماری را تجربه می‌کند امــا این‌که چطور این 

تغییرات روی عملکــرد مغز اثر می‌گذارند به عوامل مختلفی مرتبط اســت. 

براساس پژوهشی در سال 2008، زنان باردار در مقایسه با زنان غیرباردار و 

زنانی که به‌تازگی زایمان کرده‌اند، در برخی شاخص‌های ذهنی با مشکلات 

بیشــتری مواجه هســتند. فراموشــی مغزی ناشــی از بارداری برای مادران 

آزاردهنده است، اما کاملا طبیعی است. در این مطلب به برخی از دلایل علمی 

این موضوع و روش‌هایی برای بهتر روبه رو شدن با این شرایط می‌پردازیم:   

۷ نکته  برای   پخت یک لازانیای خوشمزه

ترفندها

لازانیا لایه های خمیری شــکل اســت کــه مانند 
پاســتا پخته می شــود اما چون لایه هــای لازانیا 
بزرگ اســت ممکن اســت برای آمــاده کردن آن 
مشــکل پیدا کنید و هنــگام جابه‌جایــی و اضافه 
کردن ســس و مواد لایــه خمیر به هم بچســبد یا 
بشــکند . در ادامه به نکاتی برای تهیه این غذای 

خوشمزه اشاره می‌کنیم :
۱- اگــر می خواهیــد ورقه‌هــای لازانیــا هنگام 
جوشاندن در آب به هم نچسبند، مقداری روغن 

و نمک داخل آب جوش بریزید.

۲-هنگام جوشاندن  لازانیا به کمک یک قاشق 
یا کفگیــر آن ها را بــه آرامی تکان دهیــد تا به هم 
نچسبند. لازانیا زیاد نجوشد زیرا باعث خرد شدن 

ورقه های آن می شود.
۳-هنگامــی کــه ورقه هــای لازانیــا را در آبکش 
می‌ریزید، آب ســرد روی آن‌ها بریزید تا در زمان 

پخت، خمیر نشود.
۴- برای  تهیــه لازانیا، می توانیــد از مواد میانی 
متفاوتی اســتفاده کنید؛ گوشــت چــرخ کرده یا 
گوشــت ریش ریش شــده، یا مرغ یا سوســیس و 

کالباس.
۵-برای مــواد میانــی لازانیــا بهتر اســت از رب 
گوجه فرنگی استفاده نکنید یا بسیار کم استفاده 
کنید زیرا از سس سفید )سس بشامل( استفاده 

می کنید.
۶-پیاز اســتفاده شــده در لازانیا باید خیلی ریز 

خرد  یا رنده شود  یا از پودر پیاز استفاده کنید.
۷-اولین لایــه که در ظــرف می ریزیــد مقداری 
سس ســفید باشــد و بعد یک لایه لازانیا روی آن 

قرار بدهید. 

کرونا در چه حرارتی از بین می‌رود؟
دانشمندان اعلام کردند کووید ۱۹ به میزان زیادی در مقابل درجه حرارت محیط آسیب‌پذیر است

 مردی47ساله ام که احساس می‌کنم مدتی 
اســت موهای وسط سرم باســرعت بسیارکم 
و نامحســوس درحــال خالــی شــدن اســت . 
آیااستفاده از محلول ماینوکسیدیل مناسب 

است؟ برای  پیشگیری راهنمایی کنید.

بلــه می‌توانیــد اســتفاده كنیــد. از مكمل‌هــای 
حاوی زینك هم بهتراست استفاده کنید. محلول 
ماینوکســیدیل دارویی مفید بــرای درمان ریزش 
موی ارثی اســت. نکته مهم این است که به محض 
شــروع ریزش اســتفاده از محلول ماینوکسیدیل 
را آغاز کنید. محلــول را از رطوبت و نــور و حرارت 
دور نگــه داریــد و آن را در دمــای اتــاق نگهــداری 
کنید .پیش از خرید از مناســب بودن تاریخ تولید 
محصول اطمینان حاصل کنید و پس از گذشــت 

تاریخ مصرف آن را دور بیندازید.

سلامت

منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

اگرچه کووید ۱۹ نسبت به ویروس آنفلوآنزا روی سطوح مقاوم‌تر است، اما دانشمندان می‌گویند این ویروس 
مانند ســایر ویروس‌های خانواده کرونا در مقابل افزایش دما بسیار آسیب‌پذیر است. یافته‌های محققان 

استرالیایی این موضوع را تایید می‌کند که ویروس کرونا در هوای سرد طول عمر بیشتری نسبت به هوای 
گرم دارد به همین دلیل هم در فصول سرد سال بر شدت شیوع و مرگبار بودن کرونا افزوده می‌شود.

مصرف آسپرین خطر مرگ های 
کرونایی را کاهش می دهد 

نتایــج مطالعه جدیدی نشــان می‌دهــد بیمــاران کرونایی 
بستری شده در بیمارستان که به خاطر پیشگیری از بیماری 
قلبی عروقی روزانه آسپرین مصرف می‌کردند با خطر کمتر 
مرگ روبه رو بودند. بر اســاس نتایج این مطالعه مشــخص 
شد مصرف‌کنندگان آسپرین کمتر در بخش مراقبت‌های 
ویژه )ICU( بســتری یا به دستگاه تنفسی ونتیلاتور متصل 
می‌شوند و در مقایســه با بیماران بستری در بیمارستان که 
آسپرین مصرف نمی‌کنند، احتمال زنده ماندن‌شان بیشتر 
اســت.در این مطالعه، گــزارش های پزشــکی ۴۱۲ بیمار 
کرونایی با میانگین سنی ۵۵ ســال که در چند ماه اخیر به 
دلیل ابتلا به این عفونت در بیمارستان بستری شده بودند، 
مورد بررســی قرار گرفت. حدود یک چهارم بیماران قبل از 
بستری شدن در بیمارستان یا بلافاصله بعد از بستری شدن  
به خاطر کنترل بیماری قلبی عروقی‌شــان، روزانه آسپرین 
با دوز پاییــن )۸۱ میلی گرم( مصــرف می‌کردند.محققان 
دریافتند که مصرف آســپرین با کاهش ۴۴ درصدی خطر 
قرارگیری در زیر دســتگاه ونتیلاتور، کاهش ۴۳ درصدی 
در خطر پذیــرش در ICU و همچنین کاهــش ۴۷ درصدی 
خطر مرگ در بیمارســتان در مقایسه با کسانی که آسپرین 
مصرف نمی‌کردند، مرتبط بود. از ســوی دیگر، بیماران در 
گروه آســپرین افزایش قابل توجه در عــوارض جانبی مانند 
خون ریزی شدید  هنگام بســتری را تجربه نکردند.عفونت 
کووید ۱۹ خطر تشــکیل لخته‌های خونی خطرناکی را که 
می‌توانند در قلب، ریه‌ها، رگ‌های خونی و سایر اندام‌ها ایجاد 
شوند، افزایش می‌دهد. عوارض ناشی از لخته شدن خون، 
در موارد نادر می‌تواند باعث حملات قلبی، ســکته مغزی و 
نارسایی چند عضو و همچنین مرگ شود. محققان معتقدند 
تاثیر آسپرین در رقیق کنندگی خون با جلوگیری از تشکیل 

لخته‌های کوچک برای بیماران کرونایی مفید است.

 تاثیر داروهای آسم 
برتضعیف استخوان های بدن

 طبــق نتایــج یــک مطالعــه جدیــد، افــرادی که 
داروهــای رایــج کنترل بیمــاری آســم را مصرف 
می کنند با ریســک بالای داشتن استخوان های 
شــکننده و بروز شکستگی های اســتخوانی روبه 

رو هستند.
کورتیکواســتروئیدها بــه طور گســترده‌ای برای 
جلوگیــری از حمــات آســم، بــه ویژه بــه صورت 
استنشــاقی، اســتفاده می‌شــوند. هنگامــی که 
کنترل آسم دشوار شود، ممکن است برای مدتی 

نسخه‌های خوراکی دارو تجویز شوند.
کــه  شــده  مشــخص  مدت‌هاســت 
کورتیکواســتروئیدهای خوراکــی، بــه ویــژه در 
دوزهای بالا، می‌توانند تراکم استخوان را کاهش 
دهند و برخی شواهد نشان می‌دهند نسخه‌های 
استنشــاقی نیز می‌تواننــد همین تأثیر را داشــته 

باشند.
با این حــال هیچ گونــه توصیه‌ای مبنــی بر توقف 

داروهای کنترل کننده بیماری آسم نمی‌شود.
»کریســتوس چالیتســیوس«، محقق ارشــد تیم 
تحقیق از دانشگاه ناتینگهام بریتانیا، در این باره 
می‌گوید: »کورتیکواســتروئیدهای استنشــاقی 
نقش مهمــی در کنترل التهــاب مجــاری هوا در 
بیماری آســم دارند. بیماران مبتلا به آســم نباید 

استفاده از این داروها را متوقف کنند.«
اما وی معتقد اســت پزشــکان بایــد کمترین دوز 
این داروهــا را برای کنترل بیمــاری تجویز کنند.

کســانی که چهار بار یا بیشــتر کورتیکواستروئید 
خوراکی برایشــان تجویز شــده بود، چهــار برابر 
بیشــتر در معرض پوکی اســتخوان قرار داشــتند 
ودر بیمارانی که ۹ بار یا بیشــتر تجویز شــده بود، 

احتمال شکستگی استخوان دو برابر بود.

پرسش و پاسخ

دکتر آزاده طبیعی
متخصص پوست ومو

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.
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واکنش کووید 19 به دماهای مختلف

  ویروس کووید ۱۹ در دمای ۶۵ درجه ســانتی گراد به طور کامل نابود می‌شود. با این 
حال، در دمای کمتر از ۶۵ درجه هم  در صورت مداومت این ویروس بســیار آســیب‌پذیر 

است و با گذشت زمان از بین می‌رود.
  دانشــمندان می‌گویند در دمای ۵۰ تا ۵۵ درجه ســانتی گراد طی ۲۰ دقیقه ویروس 

کرونا نابود می‌شود.
  همچنین بــا افزایش درجه حــرارت به ۷۵ درجه ســانتی گــراد تنهــا در ۳ دقیقه تمام 

ویروس‌ها نابود می‌شوند.
  برای استریلیزه کردن ماسک پزشکی N 95 به وسیله گرما، باید حدود یک ساعت این 
ماســک‌ها را در دمای ۷۰ درجه ســانتی گراد قرار داد تا به طور کامــل تمام ویروس‌های 

کرونا نابود شود.

نابودی کرونا در فرایند لباس شستن

بسیاری از ماشین‌های لباس شویی درجه حرارت ۷۰ درجه سانتی گراد را برای شست‌وشو ندارند. با این حال، نباید نگران باشید،  
چون  ترکیب مواد شوینده و آب گرم می‌تواند به راحتی و به طور موثر ویروس کرونا را هنگام شست‌وشو به وسیله ماشین لباس شویی 
نابود کند. در شست‌وشوی دستی بهتر اســت مدتی لباس‌ها را در آب گرم و مواد شــوینده غوطه‌ور کنید تا گرما بتواند به طور موثرتر 

ویروس را از بین ببرد.
 برای شستن لباس‌های پارچه‌ای و حتی ماسک‌های قابل شست‌وشو رعایت موارد ذیل توصیه می‌شود:
۱- از گرم‌ترین آب ممکن که به پارچه لباس‌هایتان آسیب وارد نکند برای فرایند شست‌وشو بهره ببرید.

2-از پودر‌های لباس شویی  یا ســفیدکننده‌های مناسب در روند شست‌وشــو استفاده کنید. در صورت شســتن لباس‌های سفید و 
روشن استفاده از سفیدکننده باعث نابودی قطعی کووید ۱۹ می‌شود.

۳-پس از آن که روند شست‌وشو با ماشین لباس شــویی به پایان رسید، بلافاصله لباس‌ها را در خشــک‌کن با درجه حرارت بالا قرار 
دهید تا روند نابودی ویروس به‌طور قطعی طی شــود. کســانی که به صورت دســتی لباس‌های خود را می‌شــویند بهتر اســت پس از 

شست‌وشوی کامل، لباس‌ها را در زیر نور مستقیم خورشید خشک کنند.
۴- تاکید می‌شود در روند شست‌وشوی لباس‌های آلوده حتماً دستکش به دست داشته باشید. در غیر این صورت پس از قرار دادن 

لباس‌های آلوده در ماشین لباس شویی دست‌های خود را با آب و صابون بشویید. استفاده از گرما برای نابودی ویروس کرونا در مواد غذایی

تحقیقات نشان داده است احتمال انتقال کووید ۱۹ از طریق مواد غذایی پخته شده بسیار 
ناچیز است. براساس اعلام مرکز کنترل و پیشــگیری از بیماری‌های آمریکا تاکنون هیچ 
شــواهدی مبنی بر انتقال ویروس کرونا از طریق مواد غذایی مشاهده نشده است. از این 
رو، نباید درباره خرید مواد غذایی و احتمال ابتلا به کرونا نگران باشید. با این حال، توصیه 
می‌شود چرخه پخت مواد غذایی به طور کامل طی شود. برای مثال گوشت و تخم مرغ را 

به طور کامل بپزید.

چه اقداماتی را نباید انجام داد؟

  حمام آب داغ، دوش آب گرم، نشستن بلندمدت در سونای بخار یا خشک تاثیری در نابودی کرونا ندارد.
  مدتی در معرض هوای گرم قرار گرفتن مانند استفاده از سشوار هم به علت تولید نشدن گرمای لازم، تاثیری در نابودی کووید ۱۹ ندارد.

   قرار گرفتن زیاد در مقابل تابش نور خورشید به‌خاطر صدمات جدی که به بدن وارد می‌کند هم توصیه نمی‌شود.
 

اصلی ترین علت بروز صرع

صــرع یــک بیمــاری غیــر واگیــردار و یکــی از 
چهار بیماری شــایع سیســتم اعصــاب مرکزی 
است.تشــنج در واقع حملــه ناگهانی سیســتم 
الکتریکی مغز اســت کــه تمام مغــز را دچار یک 
حمله ناگهانی می‌کند و باعث می‌شــود در مغز 
به صورت ناگهانی فعالیتی ایجاد شود و همین 
موضوع می‌تواند اختلال  یا کاهش هوشیاری و 

حرکات غیرطبیعی در بدن را ایجاد کند.
تشــنج در هر ســن، جنس  یا نژادی وجود دارد 
ولی در مــواردی علت صــرع می‌توانــد ضربات 
مغزی، ســکته‌های مغــزی، تومورهــای مغزی، 
اختــالات متابولیک و سیســتمیک بــدن مثل 
کاهش کلسیم  یا ســدیم خون باشد.متخصص 
بیماری‌هــای مغــز و اعصــاب اصلــی ترین علت 
بروز بیماری صرع را عوامل ژنتیکی دانســت به 
شکلی که در ۴۰ درصد موارد یک ژن در ایجاد 

صرع نقش اساسی دارد.

بانوان


