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 زندگی‌سلام
 دو شنبه   

 ۱۹ اردیبهشت ۱۴۰۱    
 شماره ۲۱۵۱

آشپزی من آشپزی من

میان وعده 

چیپس خانگی، خوشمزه  و سالم

سلامت 

مهسا کسنوی |  روزنامه نگار                                                                              

از آن جایی که ورزش برای سیستم ایمنی بدن مفید است، برخی از شما ممکن است فکر کنیدکه ورزش در 
زمانی که بیمار هستید می‌تواند به شما کمک کند تا بیماری را از بین ببرید اما وقتی صحبت از سرماخوردگی 

به میان می‌آید، هیچ مدرکی وجود ندارد که ورزش در هنگام بیماری بتواند بیماری را کوتاه کند یا شدت آن را کاهش دهد.

پزشکی 

بانوان

  ورزش و تقویت سیستم ایمنی
 ترشح آدرنالین

 حین ورزش هورمون هایی به نام کاتکول آمین
 کــه آن را بــه عنــوان آدرنالیــن و نورآدرنالین 
می‌شناسیم آزاد می‌شــوند.این هورمون‌ها با 
تحریک سلول‌های ایمنی به تشخیص وجود 
ویروس‌هــا یا دیگر عوامــل بیمــاری‌زا در بدن 
کمک  و نقش مهمی در عملکرد سیستم ایمنی 

بدن ایفا می‌کنند.
آن‌ها همچنیــن میــزان حرکت ســلول های 
 ایمنی ما را بین خون و بافت افزایش می دهند 
کــه در کمــک بــه ســلول هــای ایمنــی در 
شناسایی و پیشــگیری از بیماری های ناشی 
 از ویروس‌هــا مهــم اســت. تحقیقــات نشــان 
می دهد که ورزش یکی از راه هایی اســت که 
می‌توانیم ســطح این هورمون های مهم را در 

بدن خود افزایش دهیم.
 بالا رفتن جریان خون 

هنگامــی کــه مــا ورزش مــی کنیــم، جریان 
خون  ما افزایــش می‌یابد.ایــن جریان خون 
بالا، فشــار بیشــتری را بر رگ‌های خونی ما 
وارد می‌کند که سلول‌های ایمنی خاصی به 
نام سلول‌های کشــنده طبیعی و سلول‌های 
T را آزاد می‌کند.سلول های کشنده طبیعی 
و سلول های T هر دو نقش مهمی در کشتن 
سلول های آلوده به ویروس دارند و از این نظر 

در تقویت سیستم ایمنی موثر هستند.
   کاهش عفونت دستگاه تنفسی 

سه مطالعه نشــان داده‌اند وقتی افرادی که 
ورزش نمی‌کردند به‌مــدت 40 تا 45 دقیقه 
پنج روز در هفته، پیاده‌روی ســریع را شــروع 
کردند، در مقایســه بــا  بقیه افــراد40 تا 50 

درصد کمتر علایم عفونت دســتگاه تنفسی 
داشتند.

   سرماخوردگی با ورزش بهبود 
می‌یابد؟ 

 مهم است که به یاد داشــته باشید که ورزش 
می تواند بدن را تحت فشــار قــرار دهد. این 
اســترس ممکن اســت بــه نوبه خود ســلول 
 هــای ایمنــی را در واکنــش بــه پاتــوژن هــا 
 )میکروارگانیســم‌هایی هســتند که موجب
مثــل  خطــر  کــم  هــای  بیمــاری  ایجــاد   

سرماخوردگی می‌شوند(کمتر کند.
 همچنین بدن هنــگام ورزش به اکســیژن و 
انرژی ذخیره شده بیشتری )به شکل گلوکز( 
نیاز دارد که ســلول های ایمنی ما هم  برای 

کمک به مبارزه با ویروس به آن نیاز دارند.
 بنابراین اگر بدن با یک عفونت موجود مبارزه 

کند و سپس در معرض اســترس ورزش قرار 
گیرد، ممکن اســت این شــرایط برای پاسخ 
ایمنی بدن مفید نباشــد.اما هم اکنون هیچ 
مدرکی وجود ندارد که نشان دهد ورزش در 
هنگام سرماخوردگی می تواند به بهبود شما 
کمک کند.امــا اگر علایم شــما عمدتا بالای 
گردن است )مانند آبریزش بینی یا احتقان( 
می‌توانید ورزش با شدت کمتر از حد معمول 
را شروع کنید تا ببینید چه احساسی دارید. 
اگر حالتان خوب بــود، می‌توانیــد به تدریج 

شدت ورزش خود را افزایش دهید.
امــا اگــر ورزش حــال شــما را بدتــر  کــرد 
اســتراحت کنیــد. همچنیــن اگر تــب، درد 
عضلات یا استفراغ دارید، فکر ورزش کردن 

را از سر خود بیرون کنید.
بــرای  درمــان  بهتریــن  اوقــات  گاهــی 
سرماخوردگی اســتراحت، هیدراته ماندن 
بــدن و در صــورت نیــاز مصــرف داروهــای 
مسکن اســت. بنابراین ورزش منظم را برای 
تقویت سیســتم ایمنــی در زمانی که ســالم 
هستید انجام دهید و تا حد امکان در دوران 

سرماخوردگی ورزش نکنید.
 منبع :  مطالعات دانشگاه ناتینگهام ترنت

آنتی کرونا 

ورزش برای سلامتی یا مانع آن ؟
ورزش منظم با ترشح آدرنالین و بالا بردن جریان خون 

سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند اما تحقیقات جدید 
نشان داد ورزش در دوران سرماخوردگی، سلول های ایمنی 

را درگیر می کند و برای بدن مفید نیست 

مواد لازم
  سیب زمینی : یک کیلوگرم

قاشــق  یــک  پــودر:  بکینــگ      
سوپ‌خوری

   نمک : یک قاشق سوپ‌خوری
  روغن: به مقدار لازم

میگرن قاعدگی چیست؟ 
میگرن قاعدگی یکــی از انواع میگرن اســت.میگرن در واقع چیزی بدتر از یک ســردرد 
 عادی اســت. ایــن عارضــه درد ضربان‌داری اســت که از یک ســمت ســر آغاز می‌شــود

 آزاردهنده و گاهی ناتوان‌کننده‌تر از سردرد معمولی است.
 میگرن حدود ۱۲ درصد جمعیت جهــان را دچار بحران می‌كند و در خانم‌ها ســه ‌برابر 

آقایان ایجاد می‌شود.
حدود ۶۰ درصد از خانم‌ها با ســابقه بیماری نام‌برده، به ســردردهایی در دوران عادت 

ماهانه دچار می‌شوند که میگرن قاعدگی نام دارد.
ســردرد میگرن، در زنان اغلب به نوســانات هورمون‌های زنانه اســتروژن و پروژسترون 
ارتبــاط دارد.اســتروژن بــر عناصر شــیمیایی مغز که بــا ســردرد مرتبط هســتند، تاثیر 
می‌گذارد. محققان دریافتند که میگرن قاعدگی در خانم‌هایی که قرص ضدبارداری به 
ویژه استروژن در دوزهای بالا مصرف می‌کنند، شدیدتر ایجاد می‌شود. به زبان ساده‌تر 
میگرن قاعدگی که به ســردردهای هورمونی هم معروف است، درست قبل یا در دوران 
قاعدگی یک زن )حداکثر دو روز قبل از عادت ماهانه یا سه روز در طول آن( اتفاق می‌افتد 

و ممکن است با حرکت، نور، بو یا صدا بدتر شود.
حدود۱۲درصــد ازآمریکایی‌ها میگرن را تجربه می‌کنند که بیشــتر آن‌ها زن هســتند.
حداقل۶۰ درصد از این زنان بین چرخه قاعدگی خود و میگرن‌شان رابطه‌ای مشاهده 
کرده‌اند. به عبارت دیگر، آن‌ها متوجه شده‌اند که درست قبل یا در طول قاعدگی دچار 

این اختلال می‌شوند.

 واریانت های امیکرون
 خطرناک نیست اما ماسک را  

فراموش نکنید 

بر اساس اعلام رسمی و جمع بندی رئیس سازمان 
جهانی بهداشــت، خطــر کرونــا همچنان بــه عنوان 

خطری جدی برای سیستم سلامت تلقی می‌شود.
 باید نگران بود؟

ســازمان جهانی بهداشــت درباره شــیوع ســویه جدیدی به نام »XE« هشــدار داد و اعلام 
کرد: این سویه مسری‌تر از دیگر سویه‌های ویروس کروناســت چون ترکیبی جهش‌یافته 
از دو زیرسویهBA.1)سـ�ویه اصلـ�ی امیکرون( و BA.2  اســت .زیرســویه XE بــرای اولین 
بــار در ۱۹ ژانویــه ۲۰۲۲ میــادی در انگلیس شناســایی و ســپس بیــش از ۶۰۰ مورد 
ابتلا به این زیرســویه در این کشــور ثبت شــد.قدرت انتقال‌پذیری بالای زیرسویه XE به 
 این معناســت که ممکن اســت به نــوع غالب تبدیــل و باعث بــروز موج دیگــری از بیماری 
کووید -۱۹ شــود. ســازمان جهانی بهداشــت )WHO( اعلام کرده اســت تــا زمانی که 
تفاوت‌های قابل توجه زیرسویه XE با امیکرون، از جمله شدت بیماری و میزان انتقال آن 
مشخص نشــود، به عنوان نوعی از امیکرون در نظر گرفته  و جزو ســویه‌های نگران‌کننده 

دسته‌بندی می‌شود.
 کووید هنوز قربانی می‌گیرد

سازمان جهانی بهداشــت در تازه‌ترین گزارش خود از برآورد تعداد قربانیان بیماری کووید 
۱۹ در سراسر جهان خبر داد: »همه‌گیری کووید-۱۹ در پایان سال ۲۰۲۱ عامل مرگ ۱۳ 
میلیون و ۳۰۰ هزار تا ۱۶ میلیون و ۶۰۰ هزار نفر شــد که این تعداد بســیار بیشتر از تعداد 

مرگ‌های رسمی ثبت‌ شده است.«
 واکسن و ماسک را جدی بگیرید 

واریانت های امیکــرون در حال تغییر و چرخش هســتند و به تازگــی واریانت جدیدی 
از این ســویه در آفریقای جنوبی  دیده شــده اما کشــنده نیســت.در ایران این واریانت 
جدید به صــورت پیک بــروز نیافته و مــوارد ابتلای افراد به آن بســیار کــم بوده و جای 

نگرانی نیست.
دکتر مردانــی متخصص بیمــاری های عفونــی می‌گوید: »ایــن واریانت جدیــد امیکرون 
معمولا به صورت عفونت ویروســی بوده و در افرادی که قبلا کرونا گرفته اند و کسانی که 
واکســن نزده اند، بروز می‌یابد و نمی تواند مرگ آور باشد. بنابراین اســتفاده از ماسک و 

تزریق واکسن جزو کارهای ضروری برای مقابله با این بیماری است.«
ایرنا 

    طرز تهیه 
1-با دســتگاه ورقه‌کن یا رنده ســیب زمینی‌هــا را به صورت 

ورقه‌های نازک برش دهید.
2-سپس آن‌ها را داخل یک کاســه بریزید. مقداری آب ‌یخ و 

تکه‌های یخ روی کاسه بریزید.
3- مقــداری بکینــگ پودر هــم بــه آن اضافه کنیــد و اجازه 

دهید تا حــدود  20 تــا 25 دقیقه، ســیب زمینی‌هــا داخل 
آب بماند.

4-ســیب زمینی‌ها را آبکش و روی حوله تمیزی پهن کنید تا 
آب اضافی آن‌ها گرفته شود.

5- یک قابلمه یا شیرجوش را تا نصف از روغن پر کنید و روی 
 حرارت قرار دهید تــا روغن آن آرام آرام حســابی داغ شــود.
) نکته‌ای که باید رعایت کنید این است که آماده‌سازی و داغ 
کردن روغن را با ســرعت انجــام دهید تا بکینگ پــودر باعث 

سیاه شدن سیب زمینی‌ها نشود(
6-ورقه‌هــای ســیب زمینــی را داخــل روغــن بریزیــد تــا 
طلایی‌رنگ شود ســپس آن‌ها را داخل ظرف روی دستمال 
تمیزی قــرار دهید تــا روغن اضافی شــان گرفته شــود. بهتر 
است ورقه‌های چیپس را روی هم نگذارید چون ممکن است 

خمیر شود.

چیپــس از تنقلات مورد علاقــه بزرگ ســالان و نوجوانان 

اســت اما متاســفانه به دلیل روغــن زیادی کــه در طبخ آن 

استفاده می‌شود، برای سلامتی مفید نیست. اگر این میان 

وعده خوشمزه را در خانه و خودتان تهیه کنید می‌توانید 

آن را با لــذت بخورید و خیال تان از ســالم بــودن آن راحت 

باشد.


