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بستنی کاکائویی ساده خانگی

دانستنی ها

دسر 

بانوان
 روش‌هایی برای

 کم کردن درد زایمان 
طبیعی 

درد زایمــان طبیعــی چگونــه اســت؟ درد زایمــان 
طبیعی برای مــادران به خصــوص بانوانی که برای 
اولین بار لذت مادر شدن را تجربه می کنند، همیشه 
بزرگ‌ترین ترس به شــمار می‌آید. پزشکان همواره 
به زایمــان طبیعــی توصیه اکیــد دارنــد و معتقدند 
بدن مــادر بــا زایمــان طبیعــی در برابر بســیاری از 
بیماری‌های رحم و تخمدان ایمن می‌شود. همواره 
در طب سنتی و علم نوین پزشکی توصیه‌هایی مبنی 
بر کم کردن درد زایمان طبیعی مطرح  شده است که 
بی تاثیر هم نبوده‌اند. اکنون شــما را با برخی از این 

نکات آشنا می کنیم.
  مدام نفس‌های عمیق بکشید

اصلی‌تریــن عامــل افزایــش درد زایمــان طبیعی 
اســترس و اضطــراب مــادران در هنــگام متولــد 
شدن فرزندشان اســت. در این زمان تا می‌توانید 
نفس‌های عمیق بکشید، این کار اکسیژن رسانی 
به خون و مغــز را افزایش  می دهد و موجب ترشــح 
بیشــتر آندروفین که یک مســکن طبیعــی در بدن 
است، می‌شود که علاوه بر کاهش استرس درد را 
هم کم می کند. در چنین مواقعی اگر نفس عمیق 
کشــیدن برای شما ســخت اســت، می‌توانید یک 
دم عمیق بکشــید و بازدم خــود را در یک بادکنک 
خالی کنید، با ایــن روش مقــداری از ذهن‌تان در 
 گیــر بادکنــک  مــی شــود و راحت‌تر نفــس عمیق 

می کشید.
  معجزه ماساژ را دست کم نگیرید

از آن‌جــا کــه درد زایمان طبیعــی به صــورت مداوم 
صورت نمی‌گیرد و هر بار شــروع درد چیزی حدود 
30ثانیه طول می‌کشد، در این زمان بدن ماهیچه‌ها 
را منقبض می کند و همین انقباض موجب افزایش 
درد می‌شــود. شــما با ماســاژ ماهیچه‌هــای کمر و 
پهلوها باعث شــل شــدن این عضلات می شوید که 
در کاهــش درد بســیار موثر اســت. در طب ســنتی 
از روغن‌هایــی همچــون بنفشــه، ارکیــده و بابونــه 
برای ماساژ اســتفاده می‌کنند که علاوه بر عطر دل 
انگیزی که دارد ســریع‌تر ماهیچه‌هــای منقبض را 
آرام  می کند و همین شــلی عضله در تسریع زایمان 

هم موثر است.
  از مصرف ویتامیــن D در دوره  بــارداری غافل 

نشوید
ویتامین D  در جذب ویتامین‌های گروه B  بســیار 
موثــر اســت. ویتامین‌هــای خانــواده B مهم‌ترین 
عامل در تقویت بافــت عصبی هســتند، زمانی که 
ویتامین D مصــرف می‌کنید، علاوه بر اســتحکام 
در بافت استخوان‌ها به ویژه در قسمت لگن، بافت 
عصبی ماهیچه‌های لگن، شــکم و رحــم را قوی‌تر 
می کند که با حالت ارتجاعی کــه زمان انقباضات 
زایمــان رخ می‌دهــد، درد کمتــری را احســاس 

می‌کنید.
  استفاده از کیسه  آب گرم و سرد

برای کم کردن درد زایمــان طبیعی یکی از بهترین 
راهکارها استفاده از کیسه‌های آب گرم و سرد است. 
زمانی کــه انقباضات ماهیچه‌ها شــروع می‌شــود، 
کیســه آب گــرم را در نقاط حســاس دردنــاک قرار 
دهید و به محض پایان یافتن درد کیســه آب سرد را 
جایگزین کنید. این ایجاد دوگانگی دما موجب شل 
شدن عضلات می شــود و تاثیر بســزایی در کاهش 

درد دارد.
  دوش بگیرید یا در وان آب گرم بنشینید

زمانی که اولین نشــانه‌های درد زایمــان طبیعی را 
احساس کردید، بهتر است دوش آب گرم بگیرید یا  
در صورت امکان در یک وان آب گرم بنشــینید. این 
کار از اســترس تان کم می کند و با  نرم و شــل شدن 
بافت ماهیچه‌های رحــم، در زمان باز شــدن دهانه 
رحم درد را کاهش می دهد.از آن‌جا که آب خاصیت 
آرامش بخشی دارد امروزه سبک جدیدی از زایمان 
با نــام » زایمان در آب« بســیار در علم نوین پزشــکی 
مورد توجه قرار گرفته است. این روش علاوه بر از بین 
بردن اضطراب مادران در کمک به زایمانی راحت‌تر 

تاثیر بسزایی دارد.
یک موزیک ملایم گوش کنید

موســیقی از مهم‌تریــن عوامــل کاهش اســترس و 
فشارهای روحی در انسان  اســت. از آن‌جا که مغز 
با شــنیدن موزیک ملایم و آرامش بخش به تعادل 
فرکانسی می‌رسد، شــروع به ترشح هورمون‌های 
آندروفین ) مسکن طبیعی(، ســرتونین) هورمون 
شادی( و ملاتونین ) هورمون خواب آور(  می کند 
که علاوه بر کاهش درد یک حس توام با شــادی را 
به وجود می آورد  این فرایند بهترین حالت ممکن 
برای مــادران در حــال زایمــان اســت و تجربه‌ای 
دلنشین از به دنیا آوردن میوه زندگی‌شان را ثبت 

خواهند کرد.

مارال مرادی
خبرنگار

1- داخل یک ظرف شیر می ریزیم و برای گرم شدن روی شعله می گذاریم.
2- در یک ظرف دیگر شکر، ثعلب و پودر کاکائو  می ریزیم و آن‌ها را با 

هم مخلوط می کنیم.
3- زمانی که شیر  گرم شد آن را از روی اجاق بر می داریم.

 4- آرام آرام ترکیب شکر، ثعلب و پودر کاکائو را به شیر 
اضافه می کنیم.

5- تــا زمانــی کــه مخلــوط غلیــظ و 
یکنواخت شود،آن را هم می زنیم.

 6- مایــع بــه دســت آمــده را کنــار 
می گذاریم تا کمی خنک شود.

7- مایع خنک شده را برای بسته شدن، 
چند ساعت در فریزر می گذاریم.

8- با سفت شدن بستنی، آن را از فریزر خارج می کنیم.
9- بستنی سفت شده را  با چاقو  تکه تکه می کنیم.

10- بســتنی را میکــس می کنیــم به ایــن ترتیب کــه تکه‌های 
بســتنی را داخــل مخلــوط کن، غذا ســاز یا هر وســیله مشــابه 
11- بســتنی  را داخــل ظــرف    دیگــری مــی ریزیــم.

می ریزیم و در فریزر می گذاریم.

تأثیر ویروس کرونا بر عملکرد 
جنسی آقایان

بیشــتر مطالعــات انجام‌ شــده بــر عــوارض ویروس 
کرونا  بر میزان آسیب به اندام‌ها به‌ویژه ریه متمرکز 
اســت اما نتایــج یافته‌ها حاکــی از آن اســت که این 
بیماری ممکن اســت سطح تستوســترون مردان را 
کاهش دهد. از آن‌جا که گیرنده‌هایی که ویروس از 
آن‌ها برای ورود به سلول استفاده می‌کند در سطح 
سلول‌های سازنده هورمون جنســی مردانه، یعنی 
تستوسترون هم وجود دارد، این احتمال مطرح شده 
که ممکن است ابتلا به این ویروس عوارض ماندگاری 

بر عملکرد جنسی و تناسلی مردان داشته باشد.
     آثار طولانی‌ مدت

تیم تخصصــی مرکز درمــان ناباروری ابن‌ســینا با 
اشــاره به مطالعات انجام‌ شده درباره ویروس‌های 
هم‌خانــواده کرونــا، ماننــد ســارس مطــرح کرد: 
»یکی از عــوارض ابتلا به این ویروس‌ها تب شــدید 
است. افزایش دمای بدن می‌تواند باعث آسیب به 
سلول‌های هورمون‌ساز و اسپرم‌ساز بیضه‌ها شود. 
اگر ابتلا به این ویروس‌ باعث ایجاد التهاب در بیضه 

شود، آثار مخرب آن طولانی‌مدت خواهد بود.«
همچنیــن یــک تحقیــق در ایتالیــا در مــاه جولای 
دریافت که اختلال نعوظ علاوه براین‌که می تواند 
یک عامل خطر بــرای بیماران کووید-۱۹ باشــد 
ممکن اســت »پیامد احتمالی« ایــن بیماری برای 

افراد نجات یافته از آن باشد.«
     ۳ عامل تاثیر گذار بر عملکرد جنسی آقایان 

پس از ابتلا به کرونا

یک مطالعه به تازگی از تاثیر ویروس کرونا بر سلامت 
تناسلی و جنســی مردان پرده برداشــته است. این 
تحقیق بیانگر این  است که سه عامل  می‌تواند پس از 
بهبودی از بیماری کرونا به اختلال نعوظ منجر شود:

  تاثیر بر عروق

اختلال نعوظ یک نشــانه از ابتلا بــه بیماری قلبی 
در آینده اســت. بیماری کرونا می‌تواند سبب بروز 
التهاب در سرتاسر بدن به خصوص  قلب و عضلات 

اطراف آن شود.
  تاثیر روانی

فعالیت جنســی ارتباط تنگاتنگی با سلامت روان 
دارد. اســترس، اضطــراب و افســردگی ناشــی از 
ابتلا به ویروس و همه گیری می‌تواند با افت خلق و 

اختلال نعوظ ارتباط داشته باشد.
  تحلیل سلامت کلی

 اختــال نعــوظ معمــولا نشــانه‌ای از یک مشــکل 
زمینه ای اســت. از آن‌جایی که ویــروس می‌تواند 
مشکلات سلامتی بســیاری را در بدن ایجاد کند، 
ســامت کلی بدن  یکی از نگرانی‌هــای مرتبط با 

اختلال نعوظ و عوارض دیگر است.
  ناباروری در آینده

همچنین از آن‌جایی که سن یک عامل خطر برای 
ابتلا به اختلال نعوظ و موارد شدید بیماری کرونا 
به شمار می‌رود، باید آن را به عنوان یک مولفه مهم 

در نظر گرفت.

سلامت آقایان 

بیشتر بدانیم 

آنتی کرونا

  شیر- 6 لیوان
  شکر- یک لیوان

   ثعلب – نصف قاشق غذاخوری
   پودر کاکائو – 2 قاشق غذاخوری

بــه  مبتــا  کــه  افــرادی 

بیماری‌های قلبی هستند 

به‌خصــوص در نــوع شــدید، 

هنــگام ابتلا به کرونا بیشــتر در 

معرض خطر قرار دارند. بنابراین 

در اولین فرصت باید واکسن کرونا 

را دریافت کنند. البته بهتر اســت این دســته از 

بیماران نکاتی را مد نظر داشته باشند.

هیچ گونه محدودیتی برای تزریق واکسن کرونا به بیماران قلبی وجود ندارد  ۱
حتی برای بیمارانی که نارسایی قلبی پیشرفته دارند.

بیمارانی که تحــت درمان با داروی وارفارین یا داروهای ضد انعقاد هســتند  ۲
باید احتیاط و در این زمینه با پزشک خود مشورت کنند.

۳ ممکن است  هنگام تزریق واکســن کرونا در محل تزریق خون‌مردگی ایجاد 
شود و باید حدود ۱۰ تا ۱۵ دقیقه محل تزریق را فشار دهند تا خون‌مردگی 

از بین برود.
۴ ورود بیماران مبتلا به نارســایی‌های قلبی و عروقی پیشــرفته به مراکزی که 
برای تزریق تعیین شــده اســت احتمال ابتلای آن‌ها  را به کرونا افزایش می 
دهد. بنابراین بهتر اســت مسئول تزریق واکســن برای تزریق به این افراد به محلی 

خارج از مراکز مراجعه کند.
۵ در بیمارانــی که مبتلا بــه بیماری دریچه قلب هســتند هم مشــکلی وجود 
نــدارد و واکسیناســیون نــه تنهــا مانعی نــدارد، بلکــه از واجبات اســت و 
همان‌طور که واکســن آنفلوآنــزا باید ســالی یک بار بــرای بیماران قلبــی تزریق 
شود، واکســن کرونا هم برای بیماران مبتلا به بیماری‌های نارسایی قلب واجب 
منبع : ایمنا 						     اســت. 

خواص سرکه سیب و عسل

سرکه سیب و عســل دو ماده‌ طبیعی شگفت‌انگیز 
هستند که فایده زیادی برای سلامتی دارند. این 
دو ماده به شــکل خام می‌توانند طیف گسترده‌ای 
از مشکلات مربوط به ســامتی را درمان کنند. با 
ترکیب کردن سرکه و عسل می‌توانید مزایای این 
دو داروی طبیعی را افزایش دهیــد. علاوه بر این، 
افزودن عسل شیرین به سرکه سیب باعث می‌شود 
که نوشیدنی‌تان خوش‌طعم‌تر شود. مصرف سرکه 
ســیب و عســل می‌تواند به شــما در مبــارزه با درد 
مفاصل کمک کند، اختــالات التهابی را کاهش 
و علایم گوارشی را بهبود دهد و به درمان بسیاری 
از بیماری‌ها کمک کند. ســرکه ســیب و عســل به 
علت خواص ضد باکتــری، ضدعفونی‌کننده، ضد 
التهابــی و ضــد قارچی کــه دارند ســامت بدن را 
بهبود می‌دهند. طبق گــزارش ژورنال پلاس وان 
)PlosOne(، اسید استیک یک عامل ضد باکتری 
طبیعی اســت که می‌توانــد بســیاری از گونه‌های 
مضر باکتــری را از بین ببرد. ایــن تاثیر می‌تواند به 
جلوگیــری از عفونت‌های پوســتی، از بیــن بردن 
رادیکال‌های آزاد در پوســت و ســرعت بخشــیدن 
به فرایند بهبود زخم کمــک کند. طبق تحقیقات 
 Advanced Wound منتشــر شــده در ژورنــال
Care، اسید استیک ضد عفونی‌ کننده هم  هست 
و می‌تواند به درمان عفونت‌های مزمن کمک کند.

فعالیــت بدنــی می‌توانــد بــه کاهــش خطــر ابتــا بــه 
بیماری‌های مزمن مانند زوال عقل و برخی سرطان‌ها 
کمک کنــد و شــرایطی مانند دیابــت نــوع 2 را بهبود 
بخشد. یک فرد  به طور متوسط برای رسیدن به هدف 
10 هــزار گام در روز باید حدود دو ســاعت پیاده‌روی 
کنــد امــا 4400  گام پیــاده‌روی، فقــط 53 دقیقــه 
طول می‌کشد.»لیندســی باتومــز«، متخصص ورزش 
و فیزیولــوژی ســامت از دانشــگاه هرتفوردشــایر، 
تحقیقات اخیر  درباره فواید واقعی پیاده‌روی به اندازه 
10 هزار گام در روز را بررسی کرد و پی برد که  توصیه 
به این میزان پیاده‌روی ریشه در پویش های بازاریابی 
داشــته اســت. دکتر باتومز نوشــت: »به نظر می‌رســد 
این میــزان از پیاده‌روی توســط یک گام‌شــمار دارای 
نام تجاری که در ســال 1965 توســط شرکت ساعت 
یاماســا در ژاپن فروخته شد، مطرح شــده است.« این 
دســتگاهManpo-kei  نام داشــته که به معنای 10 
هــزار متر قدم زدن  اســت. حتــی برخی ســاعت‌های 
هوشــمند مانند فیت‌بیت هم این میــزان پیاده‌روی را 

در فعالیت‌های ورزشی روزانه خود لحاظ کردند.
دکتر باتومز می‌گوید: »هر روز 10 هزار قدم پیاده‌روی 
کردن بــه یقین برای ســامتی مفید اســت. مطالعات 
نشــان می‌دهد تبدیل کــردن این فعالیت ورزشــی به 

یک عادت می‌تواند سلامت روحی و جسمی را بهبود 
بخشــد و خطر ابتلا به دیابــت را کاهش دهــد.« با این 
حال، تحقیقات اخیر دانشکده پزشکی هاروارد نشان 
داده این ســطح از پیــاده‌روی ممکن اســت زیاده‌روی 

باشد.
براســاس تحقیقات جدید، برداشــتن به طور متوسط 
4400 گام در روز در مقایســه بــا برداشــتن روزانــه 
2700 گام، خطــر مــرگ در زنــان را بــه میــزان قابل 
توجهی کاهش می‌دهد. واقعیت این است که هرچند 
براســاس مطالعات این تیم تحقیقاتی، هــر چه‌ تعداد 
گام‌های افراد در طول روز بیشتر باشد، خطر مرگ  در 
آن‌ها کمتر اســت، اما این اثر در حدود 7500 قدم در 
روز،  ثابت می‌ماند به این معنا که  پیاده‌روی مثلا 10 
هزار قدم در روز مزیت بیشتری نسبت به7500 قدم 
ندارد.دکتر باتومز می‌گوید: »اگرچه مشــخص نیست 
که آیا در مــردان هم نتایج مشــابهی دیده می‌شــود یا 
خیر، اما ایــن تحقیقات نشــان می‌دهــد چگونه کمی 
افزایــش در فعالیــت روزانــه می‌توانــد باعــث تقویــت 

سلامتی و کاهش خطر مرگ  شود.«
     توصیه سازمان بهداشت جهانی

سازمان بهداشت جهانی توصیه می‌کند بزرگ سالان 
حداقل 150 دقیقه فعالیت بدنی با شــدت متوســط 

پیاده‌روی روزانه علاوه بر کاهش خطر ابتلا به بیماری، عوارض نشستن 

طولانی مدت  و حتی خطر مرگ را کاهش می دهد

 4400 قدم
  برای جلوگیری
 ازبیماری ها

 نکاتی که بیماران قلبی درباره
 تزریق واکسن کرونا باید بدانند
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محققان ادعا می‌کنند، به جای 10 هزار گام پیاده‌روی در روز که تاکنون به آن 
توصیــه می‌شــده اســت، فقــط 4400 گام پیــاده‌روی روزانــه می‌توانــد برای 
جلوگیری از ابتلا به بیماری‌های جدی کافی باشــد. بررســی‌ تازه‌ای که درباره 
مزایای سطوح مختلف فعالیت بدنی در دانشگاه هرتفوردشایر انگلستان انجام شده است نشان 
می‌دهد توصیه‌های گذشته درخصوص میزان پیاده‌روی زیاده‌روی بوده است. ادامه مطلب را در 

این زمینه مطالعه کنید:

سلامت

یا 75 دقیقــه فعالیت بدنی شــدید به صــورت هفتگی 
داشــته باشــند.با این حال، دکتر باتومز خاطرنشــان 
می‌کند کــه محققان دانشــگاه بریتیش کلمبیا نشــان 
داده‌اند حتی فعالیت ورزشی با شدت کم هم می‌تواند 
تقویت سلامت را به همراه داشته باشد. بر این اساس، 
تعداد گام‌های روزانه افراد را هــم می‌توان جزو 150 
دقیقــه فعالیت ورزشــی آن‌هــا  بــه حســاب آورد.این 
درحالی اســت کــه تحقیقات اخیــر دانشــگاه تگزاس 
نشان داده است افرادی که کمتر از ۵ هزار قدم در روز 
پیاده‌روی می‌کنند، قادر به متابولیســم چربی در روز 
بعد نیســتند و این شــرایط در طولانی مــدت می‌تواند 
خطــر بیماری‌هــای قلبی عروقــی و دیابــت را افزایش 

دهد.
   کاهش آسیب‌های نشستن طولانی مدت 

دکتر باتومز  اظهار می کند: »فعالیت ورزشی می‌تواند 
به کاهش آســیب‌های نشســتن طولانی مــدت کمک 
کند.«تحقیقات دانشــکده علوم ورزشــی نروژ در اسلو 
به این نتیجه رســیده اســت که خطر مــرگ در افرادی 
که روزانه هشــت ســاعت یا بیشتر می‌نشــینند نسبت 
به کسانی که مدت نشســتن آن‌ها روزانه چهار ساعت 
اســت، 59 درصد بیشتر اســت. با این حال، براساس 
یافته‌های این تیــم تحقیقاتی، روزانه 60 تا 75 دقیقه 
فعالیت بدنی نسبتا شــدید برای خنثی  کردن این اثر 
منفی کافی اســت. به گفته دکتر باتومز، بر این اساس 
»پیاده‌روی سریع هم به کاهش تأثیرات منفی نشستن 

طولانی مدت کمک می‌کند.«
     بزرگ سالان به چه میزان ورزش نیاز دارند؟

بزرگ سالان 19 تا 64 ساله برای ســالم ماندن، باید 
سعی کنند فعال باشند و این فعالیت‌ها را انجام دهند:
۱- حداقل 150 دقیقه فعالیت هوازی متوسط ​​مانند 

دوچرخه سواری یا پیاده‌روی سریع در  هفته
۲- تمرینات قدرتی که تمام عضلات اصلی )پا، باسن، 
کمر، شکم، سینه، شــانه‌ها و بازوها( را درگیر کند، دو 

روز در هفته یا بیشتر
۳- 75 دقیقه فعالیت هوازی شــدید ماننــد دویدن یا 

تنیس انفرادی در هفته
۴- تمرینات قدرتی که تمام عضلات اصلی )پا، باسن، 
کمر، شکم، سینه، شــانه‌ها و بازوها( را درگیر کند، دو 

روز در هفته یا بیشتر
۵- ترکیبــی از فعالیت هوازی متوســط ​​و شــدید که با 
150 دقیقه فعالیت هوازی متوســط ​​برابــری کند در 

هفته
۶- تمرینات قدرتی که تمام عضلات اصلی )پا، باسن، 
کمر، شکم، سینه، شــانه‌ها و بازوها( را درگیر کند، دو 

روز در هفته یا بیشتر
۷- یک قانون خوب این اســت که یک دقیقــه فعالیت 
شدید همان مزایای سلامتی 2 دقیقه فعالیت متوسط ​​

را برای بدن به همراه دارد.
۸- یکی از روش‌های انجام 150 دقیقه فعالیت بدنی 
توصیه شده در هفته، انجام 30 دقیقه ورزش، پنج روز 

در هفته است.
۹- همچنین همه بزرگ سالان باید دوره‌های طولانی 

نشستن در کنار فعالیت کم را کنار بگذارند.


