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آشپزی من 

بستنی توت فرنگی، عصرانه خانگی

میان وعده

خواص گیاهان

آنتی کرونا

ترفندها

ریزش مو بعد از ابتلا به کرونا  

مهساکسنوی |  خبرنگار

بسیاری از افرادی که کرونا  می‌گیرند، بعد از بهبود بیماری‌ و گذراندن 
دوران نقاهت همگی یک اتفاق مشــترک را تجربه می‌کنند و آن ریزش 
مو اســت. آیا ریزش مو یکی از عــوارض این اپیدمی اســت؟ در ادامه به 

بررسی این موضوع خواهیم پرداخت.
   TE چیست؟

 TE وقتی اتفاق مــی افتد که یک عامل اســترس زا باعث شــود مقدار 
زیادی از مو رشد نکند و وارد مرحله استراحت )تلوژن( شود. در افراد 

مبتلا به TE)واکنش سیســتم ایمنی به فرایند رشــد موها (، ریزش مو 
به طــور ناگهانی بــروز می‌کند. موهــا معمولًا هنــگام  دوش گرفتن به 
صورت  دسته‌ای می ریزد. بیشــتر افرادی که دچار TE می شوند ، دو 
تا ســه ماه پس از یک رویداد تحریــک کننده ، ریزش مــو قابل توجهی 
دارند که به طور معمول کمتر از نیمی از پوســت سر را تحت تأثیر قرار 
می دهد و برای 6 تا 9 مــاه ادامه دارد. بعد از این دوره ، بیشــتر افراد 

می بینند که موهای از دست رفته دوباره رشد می‌کند.
  استرس ناشی از بیماری 

استرس عامل محرک بالقوه دیگری برای TE است. به یقین تجربه بیماری 

 کرونا می‌تواند باعث فشار روحی و جسمی شود. 
در حقیقــت ، TE هم به دلیل فشــارهای قرنطینه 

سازی در برخی افراد مشاهده شده است.
  تب بالا 

افــرادی که بــه کرونا مبتلا شــده انــد. معمولًا تــب را به عنــوان یکی از 
علایم این بیماری تجربه می‌کنند. بــالا رفتن دمای بدن باعث تحریک 
ســلول‌های مو و ریزش آن‌ها می‌شــود. در طول مدت ابتــا به بیماری 
کرونا به‌خصوص در انواع شدید، دمای بدن بسیار بالا می‌رود. در نتیجه 

موها به ‌شدت تحت تاثیر قرار می گیرد و می‌ریزد.

سلامت

 وحید شمسایی  چند روز قبل در ۴۶ سالگی به میادین 
حرفه ای برگشت و گلزنی هم کرد ؛  یک اتفاق عجیب این 
فوتسالیســت موفق کشــورمان که  متولد 1354 است  
و  ورزش را از زمــان کودکی و زمین خاکی شــروع کرده 
است و حالا  با ۳۲۲ گل زده ملی )تا تاریخ ۲۴ اردیبهشت 
۱۳۸۶( در صــدر برترین گلزنان تاریخ فوتســال جهان 
قرار داشــت و تا مدت ها لقب آقــای گل دیدارهای ملی 
فوتســال را از آن خود کرده بود.  فارغ از همه تلاش ها و 
تمرین ها،  او با  اراده ای قوی  توانسته است وزن بالایش)  
110کیلوگرم (  را کم کند و از آن زمان  رژیم غذایی خاص 
خودش را دارد که شاید موجب تعجب بسیاری از ما شود 
و با خودمان فکر کنیم که چنین ورزشکاری  با این میزان 
از فعالیت باید مواد غذایی متنوع و زیادی را در وعده های 

بیشترمیل کند اما چنین  نیست .
    حذف برنج و نوشابه از سال 1378

به گفته شمسایی، او ســال های قبل برنج و نوشابه را از 

رژیم غذایی کنار گذاشته اســت. زیرا در ابتدای شروع 
ورزش حرفه ای اضافه وزن داشــته ) 110 کیلوگرم ( و 
توانسته است وزنش را به حد  طبیعی و مناسب  برساند.

به گفتــه خودش، صبــح ها هم بــا کمی عســل، چای و 
بیسکویت ساقه طلایی کارش را شــروع می‌کند و تنها 
یک وعده در روز غــذا آن هم به مقدار کــم و بدون برنج  
مصــرف می‌کنــد.  وی رژیم یــک وعــده در روز را مدت 
هاســت  ادامه داده و بــا این که دهه  پنجــم زندگی‌اش 
را می‌گذرانــد اما احســاس ضعــف و ناراحتی نــدارد . 
او به تازگــی بــازی در زمین فوتســال را از ســر گرفته و 
موفق هم هست. می گوید : »حتی به سفارش دوستان 
آمپول تقویتی  زدم اما حالم را بد کرد و کارم به کپسول 
اکسیژن کشید. بدن من با این چیزها سازگاری ندارد.«

   اضافه وزن و تخریب زانوها
امــا دکتر احمدرضــا درســتی متخصص تغذیــه درباره 
اضافه وزن و آســیب آن  بر زانوها برای ورزشکارانی که 

در ابتدای شروع فعالیت حرفه ای  خود هستند، 
به زندگی سلام چنین می گوید:» کسانی که 

وزن بالایی دارند و ناگهان  شــروع به ورزش 
حرفه ای می کنند قطعا  فشــار زیادی را  به 

زانوهای  خود وارد می کنند.
به عنوان مثال کســی که حتی طناب بازی 
معمولــی می‌کنــد بــه مهــره هــا و مفاصل 

خود  فشار وارد می کند. بنابراین 
پیشــنهاد می‌شــود ابتــدا بــا 

مشــورت یک مشــاور تغذیه 
وزن خــود  را بــه حالــت  
بــا  و  برســاند  مناســبی 
و  نرمشــی  ورزش‌هــای 
کششی شروع کند تا  در 
ادامه به ورزش‌های حرفه 

ای بپردازد.

داده تصویری

1-  ابتدا توت فرنگی‌ها را بشویید و ساقه و برگ آن را جدا کنید. 
2- توت فرنگی‌ها را به همراه نصف مقدار شکر در مخلوط کن یا غذاساز 

بریزید و خوب پوره کنید و نیمی دیگر از شکر را با ثعلب مخلوط کنید. 
3- شــیر و خامه را با هم مخلوط کنید و روی حرارت ملایم گاز بگذارید 
تا ولرم شود اما نجوشد.4- خامه و شــیر را از روی گاز بردارید و ترکیب 
شکر و ثعلب را در چند مرحله به آن اضافه کنید و حین اضافه کردن مرتب 
هم بزنید. 5-  روی پوره توت فرنگی عصاره وانیل یا اسانس توت فرنگی 

بریزید و سپس مخلوط شیر ،خامه و ثعلب را  به آن اضافه کنید.
6- این ترکیــب را به مدت ۲ دقیقه هم بزنید تا مایه یکدســتی درســت 
شود.7- مخلوط را در یک کاســه اســتیل بریزید و در یخچال بگذارید 

تا خنک شــود.8- یک ظرف دیگر را پر از یخ کنید و روی یخ‌ها مقداری 
نمک بریزید تا ســرمای بیشتری به دســت بیاید. 9- ظرف استیل مایه 
بســتنی را روی ظرف حاوی یخ بگذارید به گونه‌ای که دور تا دور ظرف 
کاملا با یخ پوشانده شود.10- ظرف بســتنی را به صورت نیم دایره به 
چپ و راســت بچرخانید و هر چند دقیقه یک بار بــا کاردک کناره‌ ظرف 
بستنی را بتراشید تا قسمتی از بســتنی که خودش را گرفته به ته ظرف 
برود و قسمت‌های شل و آبکی به کناره‌ها بیایند و در اثر تماس با یخ خوب 
سفت شوند.11- این کار را ادامه دهید تا تمام بستنی خودش را بگیرد و 
سفت شود.12- بستنی را به مدت ۱۲ ساعت در فریزر بگذارید تا کاملا 

ببندد و آماده خوردن شود.

 بسته بندی‌های گوشت را 
دور بریزید

مواد بسته بندی گوشــت خام یا مرغ مانند ظروف 
فــوم، ســینی‌های گوشــت یا لفــاف پلاســتیکی 
می‌تواند باعث آلودگی متقابل شود؛ بنابراین نباید 
مجدد از آن‌ها در غذا‌های دیگر استفاده کرد و این 
مواد و سایر مواد بسته بندی مانند کارتن‌های تخم 
مرغ باید دور ریخته شود. از ظروف آشپزی که روی 
گوشت خام اســتفاده شده است اســتفاده مجدد 
نکنیــد. به عنــوان مثال، اگر از قاشــق بــرای قرار 
دادن گوشت خام روی اجاق اســتفاده می‌کنید، 
قبل از استفاده مجدد از آن هنگام پخت، قاشق را 

با آب داغ بشویید.

تاثیر تخم گشنیز بر کاهش 
عوارض قلبی دیابت نوع 2

 نتایــج یک مطالعــه نشــان می‌دهد مصــرف تخم 
گشنیز و انجام تمرینات هوازی می‌تواند تا حدودی 
سبب بهبود شاخص‌های لیپیدی بیماران دیابتی 
نــوع 2 و از این طریــق ممکن اســت باعث کاهش 
عــوارض قلبی شــود. دیابت، بــه ویــژه دیابت نوع 
2اغلب با اختلالات متابولیسم لیپید همراه است. 
به عبارت دیگر، افزایش ســطوح اسیدهای چرب 
نقش اساسی در افزایش مقاومت به انسولین ایجاد 
می‌کند. بخش زیادی از بیماران دیابتی از اختلال 
چربی رنج می‌برند که این فرایند خود می‌تواند به 
بیماری‌ قلبی دامن بزند. محققان در مطالعه‌ای اثر 
تعاملی مصرف مکمل تخم گشنیز و انجام تمرینات 
هوازی را بر شاخص‌های خطر زایی قلبی در زنان 
مبتلا به دیابت نوع 2 بررسی کردند  و به این  نتیجه 

رسیدند.

خبر خوش برای کسانی که 
کرونای خفیف گرفته‌اند

نتایــج یــک تحقیــق علمی جدیــد در واشــنگتن 
نشــان می‌دهد کســانی که به صــورت خفیف یا 
بدون علامت به کرونا مبتلا می‌شوند، آنتی‌بادی 
موجود در بدن آن‌ها می‌تواند تا پایان عمرشان از 

آن‌ها در برابر این بیماری محافظت کند.
 به گزارش برنا، رویترز نوشت: »نتایج یافته‌های 
جدیــد یــک تحقیــق علمــی از ســوی گروهی از 
محققان دانشــگاه واشــنگتن آمریــکا  در۲۴ مه 
۲۰۲۱ در نشریه علمی نیچر منتشر شده است. 
بر اســاس یافته‌های ایــن تحقیق بــا وجودی که 
پیشتر تصور می‌شد ایمنی پس از ابتلا به کرونای 
خفیف تنها چند ماه دوام دارد، اما تحقیق جدید 
شــواهدی به دســت آورده کــه حاکــی از ایمنی 
طولانی‌مدت افراد مبتلا به نــوع خفیف یا بدون 
علامت ویروس کروناست.در عین حال پیشنهاد 
ما برای  افــرادی که کرونــای خفیــف گرفته اند 

ماسک و رعایت فاصله است .

   توت فرنگی تازه -  ۴۰۰ گرم
   شکر -  ۱۸۰ گرم

   نمک -  کمی
   ثعلب -  نصف  قاشق چای‌خوری

   شیر - یک لیوان 
   خامه صبحانه – دو لیوان 

   یخ - به مقدار زیاد
   عصــاره وانیــل یا اســانس تــوت فرنگی 

-  نصف قاشق چای‌خوری

 رازهای سلامت 
بنجامین وحید

  وحید شمسایی پدیده عجیبی در ورزش است، بازیکنی 
که در 46 سالگی به میدان برگشته و گلزنی هم کرده؛ سراغ 

رژیم غذایی او رفتیم

مهین رمضانی |  خبرنگار

همه ما فکر می‌کنیم کسی که ورزش حرفه ای انجام می‌دهد باید غذای 
 زیــادی را در تعــداد وعده‌هــای بیشــتر مصــرف کنــد و عــاوه برآن 

به دلیل سوخت و ساز بالای بدن نیاز به مصرف مکمل هم دارد. اما 
در واقع این موضوع برای همه ورزشــکاران  قطعی نیســت و ورزشــکاران  حرفه‌ای هم 

هســتند که از این قانون پیروی نمی کنند.به بهانه بازگشــت شمســایی به فوتسال و 
گلزنی  اش در  ادامه مطلب با یک متخصص در خصوص تاثیر رژیم غذایی 

در سلامت و عملکرد  ورزشی صحبت کرده ایم. 

تغذیه

   ورزشکار حرفه‌ای و یک وعده غذا !
 برای دکتر درســتی رژیم  غذایی شمسایی تعجب آور 
نبود و در این باره خاطر نشــان می کنــد:» درباره این 
که  بعضــی از افراد بــه یک وعــده غذایی نیــاز دارند و 
بعضی نه باید گفت نیاز به غذا خوردن افراد با یکدیگر  
فرق می کنــد. بعضی هر چــه می خورنــد اضافه وزن 
پیدا نمی کنند و لاغر هستند و از این رو خوشحال اند 
و بعضی هم یک بشقاب غذا برایشان کافی است. چون 
سوخت و ساز بدنشــان پایین و جذب دستگاه گوارش 
شان زیاد اســت و نیاز به مصرف غذای زیادی ندارند. 
البته ایــن موضوع بــرای همــه عمومیت  نــدارد و این 
که به همــه توصیه کنیم بــرای ورزش حرفه‌ای و حتی 
قهرمانی کم مصرف کنید، پیشنهاد درستی نیست.«

   راهکار حرفه ای برای تعیین نیاز ورزشکاران 
 این متخصص تغذیــه می‌گویــد: » در ورزش حرفه‌ای 
ابتدا باید میــزان چربی و عضله ورزشــکاران را تعیین 
کنیم و مقدار نیاز به مصرف روزانه شان را بسنجیم و بر 
اساس آن یک رژیم غذایی سالم و کارآمد ارائه دهیم. «

    تفاوت نیاز غذایی ورزشکاران
»بعضی از ورزشــکاران با این که فعالیت بدنی زیادی 
دارند اما نیازشــان به مصرف مواد غذایی کم اســت و 
سیستم سوخت و ســاز بدن شــان طوری تنظیم شده 
اســت که نــه تنهــا نیــاز بــه مصــرف مکمل،پودرهای 
تقویتــی ورزشــی و داروهــای عضلــه ســاز ندارنــد، 
بلکه  حداقل غــذا را  مــی خورند.« این فوتسالیســت 
کشورمان هم معتقد است استعداد چاقی دارد و باید 
مراقب خوردنش باشــد و نیازی به مصرف مکمل  هم 

ندارد. 
دکتــر درســتی در این بــاره مــی افزاید: 
»قطعا ورزشکارانی هستند که با وجود 
مصرف ســه وعده غذایی، در ورزش 
کم می آورند و نیاز به مصرف مکمل 
دارند و از طرفی بعضی ورزشکاران 
ماننــد آقای شمســایی بــا مصرف کم 
مواد غذایی هم انرژی خوبی 
دارند و مــی توانند ورزش 
حرفــه ای انجــام دهند . 
این رژیم غذایی مختص 
اســت  ورزشــکار  خــود 
و بر اســاس نیاز بــدن ما 
انرژی فعالیتش را تامین 

می‌کند.«

بانوان


