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خواص شگفت انگيز 
چاى سبز را بشناسيد

ــيدنى گياهى از  ــوان يك نوش ــبز به عن چاى س
خواص دارويى فراوانى برخوردار است. چاى سبز يكى 
ــت كه  از پرخاصيت ترين نوع در ميان انواع چاى ها اس
ــتر در كشورهاى شرق آسيا مصرف مى شود،  گياه  بيش
چاى سبز بيشتر براى لاغرى استفاده مى شود اما اين 
ــترى نيز دارد كه در ادامه اين مطلب  گياه خواص بيش

به اين خواص اشاره مى كنيم:
چاى سبز و كاهش خطر سكته مغزى:

با توجه به مطالعه اى نوشيدن چاى سبز يا قهوه 
ــكته مغزى همراه  ــا كاهش خطر س ــه طور منظم، ب ب
ــت. تغيير شيوه زندگى براى كمك به كاهش خطر  اس
سكته مغزى با افزودن روزانه چاى سبز به رژيم غذايى 

شما است.
چاى سبز براى درمان ديابت نوع 2:

مطالعات مربوط به رابطه بين چاى سبز و ديابت 
ــا كاهش خطر ابتلا به  ــت؛ برخى از آنه مغاير بوده اس
ــبز مصرف  ــوع 2 را براى افرادى كه چاى س ــت ن دياب
ــاى مصرف نكرده اند  ــبت به افرادى كه چ كرده اند نس
ــات ديگر هيچ  ــه مطالع ــد، در حالى ك ــان داده ان نش
ارتباطى بين مصرف چاى و ديابت مشاهده نكرده اند.

چاى سبز و كاهش وزن :
ــبز ممكن است باعث كاهش وزن ناچيز  چاى س
ــالان داراى اضافه وزن و  ــر قابل توجه در بزرگس و غي
ــبز فعاليت آميلاز  ــود. پلي فنولهاى چاى س چاقى ش
ــار مى كند.  ــده قندها) را مه ــم تجزيه كنن بزاق(آنزي
ــتن عوارض  ــه چاي بدون داش ــت بدانيد ك جالب اس
ــد موجب  ــده وزن مي توان ــاى كاهن ــاك داروه خطرن
ــريد خون  ــش وزن، اندازه دور كمر و ترى گليس كاه

مبتلايان به چاقى شود.
چاى سبز و افزايش حافظه

ــان مى دهد كه چاى  ــر شده نش تحقيقات منتش
ــناختى مغز ما، به ويژه  سبز مى تواند عملكردهاى ش
ــى يا موارد منع  ــه را تقويت كند. عوارض جانب حافظ
ــالان بسيار  ــبز براى بزرگس ــيدن چاى س مصرف نوش
ــت. با اين حال ، خطرات يا عوارض زير بايد  ناچيز اس

روشن شود:
ــيت  ــانى كه حساس ــيت به كافئين: كس حساس
شديد به كافئين دارند مى توانند بى خوابى، اضطراب، 
ــده درد را تجربه  ــرى، حالت تهوع يا مع تحريك پذي

كنند.
ــه از رقيق  ــون: افرادى ك ــق كننده هاى خ رقي
ــر) مانند  ــاد پذي ــاى ضد انعق ــون (داروه ــده خ كنن
كوادامين / وارفارين استفاده مى كنند به دليل داشتن 
ويتامين K ، بايد چاى سبز را با احتياط مصرف كنند. 

ارتباط گُرگرفتگى و تعريق با 
افزايش ريسك بيمارى قلبى عروقى

مهر: تحقيق جديد نشان مى دهد زنانى كه بعد از 
يائسگى دچار گُرگرفتگى و تعريق هاى شبانه مى شوند 
70 درصد بيشتر با احتمال حملات قلبى، آنژين و سكته 

روبرو هستند؛ اين نشانه ها علائم وازوموتور نام دارند.
ــت تيم تحقيق  ــأن ژو»، سرپرس ــر «دانگ ش دكت
ــاره مى گويد:  ــتراليا، در اين ب ــگاه كوئينزلند اس از دانش
ــبانه را  ــنى گُرگرفتگى و تعريق ش ــى كه در هر س «زنان
ــى با وقايع  ــتر روياروي ــه مى كنند با احتمال بيش تجرب
ــتند.»وى در ادامه  ــى غيرمرگبار مواجه هس قلبى عروق
ــگى  ــروع يائس ــم وازوموتور قبل از ش ــد: «علائ مى افزاي
ــى عروقى را تا 40 درصد  ــال بروز بيمارى هاى قلب احتم
ــك  ــش مى دهد.»محققان همچنين دريافتند ريس افزاي
ــكلات قلبى عروقى عمدتاً با شدت گُرگرفتگى  بروز مش
ــا تعداد دفعات  ــت ت ــبانه مرتبط اس ها و تعريق هاى ش
ــاره مى گويد: «ما  ــول مدت اين علائم. ژو در اين ب يا ط
دريافتيم زنان داراى علائم شديد وازوموتور دو برابر زنان 
فاقد اين علائم، مشكل قلبى عروقى غيرمرگبار را تجربه 

مى كنند.»

خطر مصرف خودسرانه 
آنتى بيوتيك در مبتلايان به آسم

ــه در آن  ــت ك ــارى ريوى اس ــك بيم ــم ي آس
ــى تنگ و ملتهب مى شود. اين وضع  مسيرهاى تنفس
ــدن تنفس، سرفه، خس خس  مى تواند باعث مشكل ش
ــينه و تنگى نفس شود.علائم آسم مى تواند خفيف  س
ــد و از فردى به فرد ديگر كاملا متغير  ــديد باش يا ش
ــى و ژنتيكى در ابتلا  ــت. تركيبى از عوامل محيط اس
ــد. مواجهه با مواد مختلفى  به اين بيمارى نقش دارن
كه باعث آلرژى مى شوند و محرك ها مى توانند سبب 
ــانه هاى آسم شوند. مواجهه با برخى  بروز علائم و نش
ــم  ــى مى تواند وضع بيمارى آس از عفونت هاى ويروس
ــوارد انواع عفونت هاى  ــديد كند، ولى در اكثر م را تش

ميكروبى موجب «پنومونى» مى شوند.
ــه باعث  ــت ك ــى عفونت ريه اس ــى نوع پنومون
ــده و با  ــك هوايى ش ــه هاى كوچ ــدن كيس متورم ش
ــت و تب، لرز  ــى و چركى همراه اس ــرفه هاى خلط س
ــود. ــى اين علائم ديده مى ش ــس نيز در پ و تنگى نف

ــواع متعددى از باكترى ، ويروس  و قارچ ها مى توانند  ان
ــوند. عفونت ريه معمولا در نوزادان،  باعث پنومونى ش
ــرادى كه به  ــن  و همچنين اف ــراد مس ــودكان و اف ك
ــتم ايمنى دچار هستند،  مشكلاتى نظير ضعف سيس
خطرناك تر خواهد بود، اما آنتى بيوتيك ها و داروهاى 
ــواع پنومونى ها در  ــى جديد براى درمان ان ضد ويروس
ــتند.مطالعات جديد نشان مى دهد افراد  دسترس هس
ــترى مصرف  ــم معمولا آنتى بيوتيك بيش مبتلا به آس
ــرى ويروس  ــر در دوران همه گي ــن ام ــد و اي مى كنن
كوويد- 19 افزايش داشته است.در حالى كه اين افراد 
ــى از  ــئله مى تواند ناش چنين نيازى ندارند و اين مس
ــم يا عدم تشخيص  عدم اطلاعات كافى از بيمارى آس
ــر بيمارى هاى  ــم و ديگ ــانه هاى آس ــن نش دقيق بي
ــى و همچنين رفتارهاى درمانگرايانه خودسرانه  تنفس
ــك در حالى كه ابتلا به  ــد.تجويز مكرر آنتى بيوتي باش
عفونت باكتريايى وجود ندارد نه تنها مى تواند سلامت 
ــطح  ــه خطر اندازد، بلكه تهديد جدى در س فرد را ب
ــد. همچنين مى تواند  ــمار مى آي كلى جامعه نيز به ش
باكترى ها را در برابر آنتى بيوتيك ها مقاوم كند.لذا به 
ــود به جاى  ــم اكيدا توصيه مى ش بيماران مبتلا به آس
ــا، از مصرف مواد  ــرانه آنتى بيوتيك ه ــرف خودس مص
ــيت زا دورى كرده و در صورت نياز به پزشك  حساس

متخصص خود مراجعه كنند.

ــتند  ــته از غذا هايى هس غذا هاى جوع آور آن دس
ــويم تا سير و  ــتر گرسنه مى ش ــان بيش كه با خوردنش
ــت كه احساس  ــود. حقيقت اين اس باعث چاقى مى ش
ــى با مقدار مواد  ــنگى در اين مورد ارتباط چندان گرس
ــت  غذايى ندارد، بلكه موضوع كيفيت همان غذايى اس
ــته از  ــمارى، حتى آن دس كه مى خوريم. غذا هاى بى ش
ــى پروتئين هاى  ــر و برخ ــالم، كمبود فيب ــاى س غذا ه
ــت كه فرد حتى پس  خاص دارند و به همين دليل اس
ــاس  ــواد غذايى همچنان احس ــرف اين گونه م از مص

گرسنگى مى كند.
از سويى ديگر نيز مهم اين است كه چه غذا هايى 
ــه جاى اين گونه مواد غذايى مصرف كنيم كه درواقع  ب
ــته باشند و حس كنيد كه سير  اثرى عكس آن ها داش

شده ايد؛ پس با ما همراه باشيد.
1) سيب زمينى سرخ كرده

ــته   ــوان سردس ــرخ كرده را مى ت ــيب زمينى س س
غذا هاى جوع آور دانست. سيب زمينى سرخ كرده سرشار 
از روغن و نمك است و به هرمون هاى سيستم گوارشى 
آسيب مى رساند، يا اگر دقيق تر بگوييم هرمون هايى كه 
ــوند. حالا تصور كنيد  ــاس سيرى ما مى ش موجب احس
ــه كنيم. گرچه طعم  ــس گوجه هم اضاف به اين غذا س
لذيذى خواهد داشت، اما سس گوجه به تنهايى حاوى 
ــيار زيادى فروكتوز است كه تأثير مثبتى بر  ميزان بس

احساس سيرى ما نخواهد داشت.
البته به ياد داشته باشيد منظورمان اين نيست كه 
ــيب زمينى محروم كنيد، بلكه بهتر  بايد خودتان را از س
ــيب زمينى پخته مصرف كنيد، نه سرخ شده.  ــت س اس
ــترى ويتامين و نشاسته  مقاوم  بدين ترتيب ميزان بيش
ــد، موادى كه مثل فيبر عمل  را وارد بدن خود مى كني
مى كنند و باعث سيرى مى شوند و ديگر نيازى نخواهد 

بود كه كالرى بيشترى وارد بدنتان كنيد.
2) آب پرتقال

دومين مورد از غذا هاى جوع آور آب پرتقال است. 
تصور عام بر اين است كه روزانه با يك ليوان آب پرتقال 
ــالم ترى را در پيش مى گيرند، اما مسئله اين  زندگى س
است كه آب پرتقال موجب گرسنگى است. زيرا موادى 
ــتند، همچون فيبر، نمى توان  را كه موجب سيرى هس
ــن آب پرتقال قند خون  ــال يافت. همچني در آب پرتق
ــود انرژى تان از دست  را مصرف مى كند كه باعث مى ش
برود و احساس گرسنگى كنيد؛ بنابراين مى توانيد يك 

ــوه در آن را جايگزين اين  ــوان آب همراه تكه اى مي لي
آب ميوه كنيد.

3) ماست كم چرب
ــت،  ــت اس ــدى غذا هاى جوع آور ماس ــورد بع م
ــرب در نظر  ــت كم چ ــت كم چرب. ماس ــاً ماس خصوص
ــالم است، اما اين  ــيار س همگان يكى از مواد غذايى بس
مورد نيز همچون دو مورد قبل كمكى به رفع گرسنگى 
نمى كند و خود موجب گرسنگى است؛ بنابراين هنگام 
خريد اين محصول لبنى حسابى دقت كنيد و از مصرف 
ــت پركالرى نيز بپرهيزيد. شايان ذكر است ماست  ماس
ــده به قدر كافى پروتئين دارد كه نياز بدن را رفع  چكي

كند.
4) گرانولا بار

ــبك  ــنكى س ــه خيلى ها آن را اس ــولا بار ك گران
ــت و  ــر موارد غذا هاى جوع آور اس ــند از ديگ مى شناس
ــترى در پى دارد.  ــنگى بيش ــاس گرس خوردنش احس
ــرى پايينى  ــاوى كال ــت كه گرانولا بار ح ــت اس درس
ــتفاده  ــت قديمى آن اس ــتور پخ ــت، اما اگر از دس اس
ــت بدانيد كه سرشار از شكر و روغن  مى كنيد بهتر اس
ــنك، پ ــه جاى اين اس ــن مى توانيد ب ــت؛ بنابراي اس

اپكورن بخوريد. 
ــت  ــكم پركن اس ــورن يكى از مواد غذايى ش پاپك
ــته  كه كالرى چندان زيادى هم ندارد. فقط به ياد داش
باشيد كه اگر مى خواهيد خودتان پاپكورن درست كنيد 

نبايد روغن زيادى به كار ببريد.

5) پنير
ــير به نام كازئين باعث مى شد كه  پروتئينى در ش
ــير نشويم. پنير و  ــير مى خوريم س در كودكى هرگاه ش
ــاً همين اثر را بر  ــيارى ديگر از مواد لبنى هم دقيق بس
ــه به «پنير  ــا يكى از انواع پنير ك ــالان دارد. ام بزرگس
كاتيج» معروف است كالرى بسيار پايينى دارد، اما غنى 
ــابه تخم  ــت. اثر اين پنير را مى توان مش از پروتئين اس

مرغ دانست.
6) املت بدون زرده  تخم مرغ

ــد. برخى هنگام  ــم مرغ را فراموش نكني زرده  تخ
ــفيده  تخم مرغ استفاده مى كنند،  طبخ املت فقط از س
ــود مدت  ــم مرغ باعث مى ش ــه زرده  تخ ــل از اينك غاف
ــترى سير باشيد و همچنين ساير مواد مغذى تخم  بيش

مرغ را هم از آن دريافت كنيد.
7) سس سالاد

ــالاد نيز يكى ديگر از غذا هاى جوع آور  ــس س س
ــس هاى مخصوص سالاد  ــته از س ــت. حتى آن دس اس
ــتند هم به قدر كافى نمك و شكر  كه بدون چربى هس
ــته باشند. اما آنقدر به مصرف  دارند تا طعم خوبى داش
ــس زياد عادت داريم كه تمام سطح كاهو را با سس  س
ــالاد را بدون سس  ــت كه س ــانيم. بهتر اين اس مى پوش
ــدارى پروتئين،  ــالاد مق ــرف كنيم و اينكه روى س مص

همچون گوشت يا ماهى، بگذاريم.
8) آدامس

ــيارى به اين خيال آدامس مى جوند كه  افراد بس

به خاطر جويدن مدام ذهنشان ديگر فكر غذا نمى افتد. 
اما جالب است بدانيد كه اين ترفند دقيقاً نتيجه  عكس 
ــيره  معده باعث مى شود احساس  دارد. از آنجايى كه ش
ــت مواد مغذى ساده مصرف  ــنگى كنيد بهتر اس گرس

كنيد تا سير شويد. 
ــبكى بخوريد،  ــذاى س ــت غ ــان خواس ــر دلت اگ
ــت.  ــبى اس آجيل، همچون بادام و گردو، انتخاب مناس
ــار  ــالم و سرش ــادام و گردو نه تنها موادى مغذى و س ب
ــيار  ــتند، بلكه حتماً بايد بس ــن و چربى هس از پروتئي
ــس). بادام را حداقل بايد 40  آن ها را جويد (مثل آدام
ــيركنندگى اش به مراتب  بار بجويد، بدين ترتيب اثر س
ــتر از موقعى خواهد بود كه با چند بار جويدن آن  بيش

را مى بلعيد.
9) سيب

ــاب  ــواد غذايى به حس ــك جزء م ــا بى ش ميوه ه
ــيرى دارند، اما سيب  ــيارى در س مى آيند كه تأثير بس
ــت. با اين حال كافى است بدانيد  در اين ميان استثناس
كه هرگز نبايد سيب را به تنهايى مصرف كنيد. چراكه 
ــوزاند و در نتيجه  ــيب بدن بايد قند بس ــراى هضم س ب
خيلى سريع احساس گرسنگى مى كنيد؛ بنابراين سيب 
ــت همراه مواد پرپروتئين مثل آجيل يا مواد  را بهتر اس

ديگر مصرف كنيد.
10 )بيگِل

ــاده و خوش طعم است كه فيبر  بيگِل كلوچه اى س
ــواد مغذى چندانى ندارد، يعنى موجب افزايش قند  و م
خون نمى شود؛ بنابراين مى توانيد آن را با پروتئين هاى 

ديگر، يا مثلاً با تخم مرغ مصرف كنيد.
11) غلات صبحانه

ــا قند هاى  ــواد قندى ي ــه داراى م ــلات صبحان غ
ــى ندارد، اما  ــت و فيبر و پروتئين چندان ــى اس مصنوع
ــد كه قند بدن خون  ــه بايد به حدى مغذى باش صبحان
را طى روز تأمين كند. حتى غلات صبحانه هاى رژيمى 
ــد. غلات ديگر  ــن و فيبر ناچيزى دارن ــم كالرى پايي ه
ــر جايگزين مناسبى است، چرا  همچون بلغور جو دوس

كه حاوى فيبر بالاست.
12) برخى غذا هاى آماده  آسيايى

ــتوران هاى آسيايى در تهيه  غذاهايشان  برخى رس
از طعم دهنده  مونوسديم گلوتامات استفاده مى كنند كه 
ــاس  حتى بعد از خوردن چنان غذا هايى همچنان احس

گرسنگى مى كنيد.

غذا هايى كه با خوردن آنها گرسنه مى شويد

نكاتى براى در امان ماندن 
از كرونا در آسانسور

ــه عدم  ــان مى دهد ك ــى نش ــج يك بررس نتاي
ــى مى تواند فضاى  ــتى و ايمن ــكات بهداش ــت ن رعاي
ــيوع بيمارى  ــور را به كانون مهمى از ش داخل آسانس

كوويد-19 تبديل كند.
كروناويروس عامل بيمارى كوويد-19 زمانى در 
ــه يا  ــود كه فرد آلوده به آن عطس فضا منتقل مى ش
ــحات تنفسى بزرگى را در محيط  سرفه كرده و ترش
ــى ممكن است به  ــر كند. اين ترشحات تنفس منتش
ــر را در معرض ويروس قرار  ــتقيم افراد ديگ طور مس
ــطوح اطراف و  ــا از طريق قرار گرفتن روى س دهد ي
تماس با آن ها به ديگران منتقل شود.همچنين امكان 
انتقال اين ويروس از طريق ذرات كوچكتر موسوم به 
ذرات معلق در هوا كه هنگام تنفس و صحبت كردن 
ــود، وجود دارد.  بررسى ها نشان  از دهان خارج مى ش
ــته كه از تهويه  ــد محيط هاى پرجمعيت و بس مى ده
ــتند شرايط بسيار مناسبى را  مناسبى برخوردار نيس
براى انتقال بيمارى فراهم مى سازند و آسانسورها نيز 
ــته اى هستند كه شرايط لازم  از جمله محيط هاى بس

براى انتقال ويروس در آن مهياست.
ــگيرى از بيمارى ها در  ــرل و پيش ــز كنت  مرك
ــرده كه رعايت آن ها  ــكا توصيه هايى را مطرح ك آمري
ــروس جديد در  ــال كروناوي ــش احتمال انتق به كاه
فضاى آسانسور كمك مى كند. از جمله اين توصيه ها 

مى توان به موارد زير اشاره كرد:
ــراى تمامى افراد  ــك ب ــتفاده از ماس - الزام اس

داخل آسانسور
- محدود كردن ظرفيت آسانسور

ــه منظور هدايت  ــطح راهرو ب - علامتگذارى س
افراد هنگام ورود و خروج از آسانسور

ــب به منظور يادآورى ممنوعيت  - نصب برچس
صحبت كردن در آسانسور

ماسك
موثرترين راه پيشگيرى از كرونا

ــى  ــاى عفون ــص بيمارى ه ــوق تخص ايسـنا: ف
ــك در  ــا بيان اينكه ماس ــان حكيم ب ــتان لقم بيمارس
ــتفاده صحيح و مناسب، مى تواند در صورت  صورت اس
ناقل بودن فرد، از بيمار شدن ديگران جلوگيرى كند، 
ــتفاده از ماسك ضرورى ترين و موثرترين راه  گفت: اس

پيشگيرى از كروناست.
دكتر ايلاد علوى درباره ضرورت استفاده از ماسك 
ــار كرد: با توجه به اين كه برد ذرات ويروس كرونا  اظه
ممكن است به يك تا دو متر برسد، مهم ترين كاركرد 
ماسك ها پيشگيرى از ورود قطرات تنفسى و ويروسى 
ــت.وى با بيان اينكه استفاده  از فردى به فرد ديگر اس
ــب مى تواند از مبتلا  ــك و رعايت فاصله مناس از ماس
ــايرين تا ميزان قابل  ــدن به كرونا و انتقال آن به س ش
ــك بايد به طور كامل دهان  توجهى بكاهد، افزود: ماس
ــرد: به صورت كلى  ــاند.علوى اظهار ك و بينى را بپوش
ــوند،  ــترين افرادى كه باعث انتقال بيمارى مى ش بيش
ــراد بدون علامت هم  ــتند، ولى اف افراد علامت دار هس
ــد بيمارى را به ديگران انتقال دهند.اين عضو  مى توانن
ــگاه با تاكيد بر ضرورت استفاده از  هيئت علمى دانش
ــط افراد مشكوك به بيمارى كرونا توصيه  ماسك توس
كرد: اگر از فردى كه مبتلا به ويروس كوويد 19 شده 
و يا حتى مشكوك به ابتلاست مراقبت مى كنيد، حتما 

از ماسك استفاده كنيد.

اختلالات تيروئيد احتمال ابتلا 
به كرونا را افزايش نمى دهد

ــم بالغين،  مهـر: فوق تخصص غدد و متابوليس
ــاره به اينكه اختلالات تيروئيد احتمال ابتلا به  با اش
كرونا را افزايش نمى دهد، از بيماران خواست به طور 

منظم داروهاى خود را مصرف كنند.
شايسته خليلى با اشاره به شيوع پاندمى كرونا و 
ارتباط آن با مبتلايان به تيروئيد، اظهار داشت: كرونا، 
ــت و درباره اين موضوع  ــارى نادر و نوظهورى اس بيم
كه به طور قطعى چه ارگان هايى از بدن غير از قلب 
ــمت هاى حياتى بدن را درگير مى  و ريه و برخى قس
ــل و جامعى وجود ندارد.وى  كند هنوز اطلاعات كام
ــارى اختلالات تيروئيد  ــح داد: اگر چنانچه بيم توضي
تحت كنترل باشد، كرونا فرد مبتلا را مستعد بيمارى 
نخواهد كرد.به گفته عضو هيئت علمى دانشگاه علوم 
پزشكى شهيد بهشتى، خواب كافى، نداشتن استرس، 
استفاده از مايعات فراوان، داشتن رژيم غذايى متنوع 
ــتفاده از پروتئين هايى همانند گوشت  و متعادل، اس
ــفيد و تخم مرغ و مغزها، لبنيات كم چرب،  قرمز و س
ــبزيجات و ميوه هاى تازه مى تواند به ميزان قابل  س

توجهى از بار علائم اين بيمارى بكاهد.
ــاران مبتلا به تيروئيد  خليلى با بيان اينكه بيم
ــاص دارويى  ــاى خ ــت درمان ه ــه تح ــر چنانچ اگ
ــترى به كرونا نسبت به  ــتند، ريسك ابتلاى بيش هس
ــان كرد: آنچه  ــه ندارند، خاطرنش ــراد عادى جامع اف
ــابقه  ــته از رفتار ويروس كرونا و س طى ماه هاى گذش
ــا تيروئيد متوجه  ــاى مختلف در برخورد ب ويروس ه
ــت كه اگر كسى اختلال تيروئيد دارد،  شديم اين اس
ريسك بيشترى براى ابتلا به كرونا ندارد و در صورتى 
ــديدتر  ــود، بيمارى او ش ــا مبتلا ش ــم كه به كرون ه
ــرد: داروهاى درمان  ــان ك ــد بود.وى خاطرنش نخواه
ــتم ايمنى  تيروئيد به هيچ عنوان باعث تضعيف سيس

بدن نمى شود.

ايسـنا: تنگى نفس ممكن است در اثر بيمارى ها و مشكلات پزشكى 
مختلف يا حتى به دليل اضطراب و فشارهاى روانى نيز ايجاد شده و نفس 
ــوار كند. تنگى نفس مى تواند در شرايط مختلفى  كشيدن را براى فرد دش
ــه زمينه هاى زندگى  ــده و بر هم ــالمى نيز ايجاد ش ــراى هر فردِ حتى س ب

تأثير بگذارد.
ــام فعاليت هاى بدنى  ــوار كردن تنفس، انج تنگى نفس علاوه بر دش
ــاس فرد نسبت به  ــوار مى كند، هم چنين مى تواند بر احس روزانه فرد را دش
ــكل در تنفس مى تواند باعث  ــود و روابط او با ديگران تأثير بگذارد. مش خ
احساس اضطراب و وحشتى شود كه كنترل آن دشوار است و به نوبه خود 

مى تواند تنفس را بدتر نيز كند.
ــه همين دليل  ــد، ب ــته باش ــيارى مى تواند داش تنگى نفس علل بس
ــايى مفيدترين روش درمانى، اهميت  ــخص شدن علت آن براى شناس مش

دارد.
ــه چند روش براى مقابله با تنگى نفس در افرادى كه زياد به  در ادام

اين وضع دچار مى شوند آورده شده است:
- هنگام آشپزى، لباس و ظرف شستن و نيز پوشيدن لباس بنشينيد 

و در تا حد امكان در وضع نشسته اين كارها را انجام دهيد.
ــيدن  ــاس پوش ــا لب ــن ي ــگام دوش گرفت ــه هن ــود را ب ــس خ - نف

حبس نكنيد.
ــدن خوددارى كنيد و در صورتى كه زياد احساس تنگى  - از خم ش
ــتگيره هاى  ــت مى دهد در موارد ضرورى از واكر يا دس ــما دس نفس به ش
ــك بگيريد. از يك  ــدن كم ــراى راه رفتن يا بلند ش ــالمندان ب ــى س كمك
ــن چنينى در خانه تان  ــايل كمكى اي متخصص كاردرمانى براى نصب وس

مشورت بگيريد.
ــت مى دهد  ــما دس ــاس تنگى نفس به ش - در صورتى كه زياد احس

حتما در اسرع وقت به پزشك متخصص مراجعه كنيد.
ــد در مكان هايى با  ــتفاده مى كني ــه زياد از آن ها اس ــايلى را ك - وس

دسترسى آسان در خانه خود نگه داريد.
- لباس هاى گشاد به ويژه در قسمت هاى كمر و سينه بپوشيد.

ــتفاده از يك فن،  - جريان هوا را در خانه با باز كردن پنجره ها يا اس
تازه نگه داشته و عوض كنيد.

ــن دوش آب داغ خوددارى كنيد و در هنگام دوش گرفتن  - از گرفت
ــتقيم به صورتتان تنظيم  ــيد جريان دوش آب در برخورد مس مواظب باش

نشده باشد.
ــام فعاليت هاى  ــول روز ذخيره كرده و از انج ــرژى خود را در ط - ان
ــر هم خوددارى كنيد. بين برنامه ها و فعاليت هاى مختلف  ــديد پشت س ش

خود كمى به خودتان استراحت دهيد.
- در هنگام بالا رفتن از پله ها يا سراشيبى، نفس هاى عميق بكشيد و 

هر از چند گاهى توقف كرده و به خود استراحت دهيد.
ــتفاده از  ــا در پايان روز با اس ــديد ي ــام فعاليت هاى ش ــس از انج - پ

روغن هاى آروماتراپى مانند اسطوخودوس شانه هاى خود را ماساژ دهيد.
- قبل از صحبت و بعد از هر جمله كمى مكث كنيد و پشت سر هم 

صحبت نكنيد.
ــاب و فعاليت هاى  ــود را در روز براى تمدد اعص ــت خ ــى از وق - كم

ريلكسيشن اختصاص دهيد.

چند روش براى مقابله با تنگى نفس

ــئول تغذيه معاونت درمان  ايسنا: كارشناس مس
ــگاه علوم پزشكى بيرجند گفت: عادت هاى غذايى  دانش
ــتم ايمنى بدن، باعث  ــب با تقويت عملكرد سيس مناس
مى شود راحت تر بتوانيم در صورت ابتلا با ويروس كرونا 

كنار بياييم.
ــب  ــرى راغبى در خصوص رژيم غذايى مناس صغ
ــت: عادت هاى غذايى  ــيوع ويروس كرونا گف در ايام ش
ــتم ايمنى  ــت عملكرد سيس ــب كه موجب تقوي مناس
ــگيرى از ابتلا به  ــزايى در پيش ــود، نقش بس بدن مى ش
بيمارى هاى تنفسى از جمله بيمارى ويروس كرونا دارد 
ــالم و صحيح  كه بدين منظور بايد بدن از يك تغذيه س

برخوردار باشد.
ــات كافى از اهميت بالايى  وى افزود: تامين مايع
برخوردار است و حتى اگر احساس تشنگى و گرسنگى 
نكنيم بايد به فاصله هر 15 دقيقه بين 60 تا 120 سى سى

ــيم. كارشناس مسئول تغذيه  مايعات ترجيحا آب بنوش
ــكى بيرجند بيان  ــگاه علوم پزش ــت درمان دانش معاون
ــرف پروتئين هايى كه داراى ارزش بيولوژيكى  كرد: مص
ــفيده تخم مرغ و يا پروتئينى  ــتند مانند س بالايى هس

ــت ها وجود دارد؛ ترجيحا گوشت هاى  كه در انواع گوش
ــان و ماهى مى تواند  ــت ماكي ــفيد مانند مرغ يا گوش س

تامين كننده نياز پروتئين بدن باشد.
ــدن دچار  ــه ب ــى ك ــه داد: در صورت ــى ادام راغب
ــى  ــوء تغذيه ناش ــود و در معرض س كمبود پروتئين ش
ــتم ايمنى كاهش  ــود پروتئين قرار گيرد، سيس از كمب
ــلا به انواع بيمارى ها  ــك ابت پيدا كرده و در نتيجه ريس
ــدا مى كند.  ــى افزايش پي ــاى عفون ــا بيمارى ه خصوص
ــاوى چربى هاى  ــت هاى قرمز ح وى تصريح كرد: گوش
ــدن را افزايش مى دهد؛  ــزان التهاب ب ــباع بوده و مي اش
ــدود كنيم، مصرف  ــرف آن را بايد مح ــذا ترجيحا مص ل
ــته نيز به دليل دارا بودن  ــواع مغزها مانند گردو و پس ان
ــب، در تقويت سيستم ايمنى بدن  ريزمغذى هاى مناس

نقش به سزايى دارد.
ــئول تغذيه معاونت درمان دانشگاه  كارشناس مس
علوم پزشكى بيرجند بيان كرد: مواد غذايى داراى روى، 
ــلنيوم و امگا 3 ، مصرف لبنيات به صورت كم چرب،  س
ــبزى ترجيحا با رنگ هاى  ــواع ميوه جات و س مصرف ان
ــتن  ــى، قرمز يا حتى بنفش پررنگ به دليل داش نارنج
آنتى اكسيدان هايى كه در اين دسته از ميوه جات وجود 
دارد، باعث افزايش سيستم ايمنى بدن مى شود. راغبى 
ادامه داد: مصرف منابع حاوى ويتامين 6B كه در تخم 
ــات و آجيل وجود دارد،  ــرغ، مرغ، ماهى، قارچ، حبوب م
مصرف غلات كامل سبوس دار مانند نان هاى سبوس دار 
حاوى ويتامين هاى گروه B و سلنيوم توصيه مى شود. 

ويتامين هايى كه با كرونا مقابله مى كنند
ــى از كرونا دورانى است و تب  سرگيجه هاى ناش
و حالت تهوع و عدم تعادل را نيز به همراه دارد. دكتر 
عبدالحميد حسين نيا متخصص گوش، حلق و بينى با 
ــت و  ــان اين كه ويروس كرونا يك ويروس جديد اس بي
ــواهد علمى از آن هنوز در كتاب ها وارد نشده است،  ش
اظهار كرد: در جريان همه گيرى كرونا مشاهده كرديم 

كه سرگيجه در بين بيماران زياد است.
ــه عصب مربوط به  ــاب عصب دهليزى ك در الته
ــت، برخى ويروس ها دخالت دارند و ويروس  تعادل اس
ــد .وى با  ــت در اين امر دخيل باش كرونا هم ممكن اس
بيان اين كه سرگيجه ممكن است در ساير عفونت هاى 
ــرد: ويروس تبخال،  ــى نيز رخ بدهد، تصريح ك ويروس
ــروس  ــيتومگالوويروس و وي ــرخجه، س ــزا، س آنفلوآن
ــاب عصب دهليزى  ــز مى توانند به الته ــتين بار ني اپش
ــوند؛ اما كوويد-19 بحث جديدى است و اين  منجر ش
ــت و هنوز به صورت مطالعه به  موضوع يك فرضيه اس

آن پرداخته نشده است.
ــرگيجه هاى ناشى از ابتلا به  وى درباره تفاوت س
كرونا و ساير سرگيجه ها گفت: سرگيجه  در بيمارى هايى 
مانند منير و ميگرن نيز اتفاق مى افتد؛ همچنين برخى 
ــرگيجه هاى وضعى مى شوند كه اين نوع  افراد دچار س
سرگيجه ها از قبل وجود داشته است اما در مورد كسى 
كه سابق بر اين دچار سرگيجه نمى شده است، مى توان 
ــرگيجه هاى مربوط به  ــك كرد؛ س به ويروس كرونا ش

ويروس ها، گذرا هستند.

ــرگيجه شود در صورتى كه  اگر يك نفر دچار س
ــد، مى توان به ويروس كرونا  ــرايط را داشته باش اين ش
ــرگيجه قبلاً وجود  ــك كرد؛ يكى اين كه حملات س ش
نداشته باشد و ناشى از بيمارى هاى گفته  شده نباشد؛ 
ــروس كرونا، با  ــى از وي ــرگيجه هاى ناش دوم آن كه س
ــدت و حدت بيشترى بروز مى يابد، اين سرگيجه ها،  ش
ــت و تب و حالت تهوع و عدم تعادل را نيز  دورانى اس
به همراه دارد؛ پس از مدتى اين علايم فروكش مى كند 
ــود نمى كند.وى با بيان  ــس از بهبودى نيز ديگر ع و پ
ــان دو بخش تعادلى و شنوايى دارد،  اين كه گوش انس

ادامه داد:
سرگيجه ناشى از ويروس كرونا، با علايم شنوايى 
همراه نيست يعنى در سرگيجه ناشى از ويروس كرونا 
ــدارد. اين متخصص  ــنوايى وجود ن وزوز گوش و كم ش
گوش و حلق و بينى با بيان اين كه شناسايى اين علايم 
راهى براى پژوهشگران گشوده است، خاطرنشان كرد: 
ــاهد  ــت و در پژوهش هاى آينده ش اين يك فرضيه اس
ــيوع سرگيجه در بين بيماران  آمار و ارقام مربوط به ش

كرونا خواهيم بود.

نشانه هاى سرگيجه ناشى از كرونا

ايسنا:گرمازدگى جدى ترين شكل آسيب در گرما 
ــرايط اورژانس پزشكى محسوب  ــت و به نوعى از ش اس
ــود. اگر گرمازدگى در كمتر از 30 دقيقه برطرف  مى ش
شده و پس از آن دماى بدن به حالت طبيعى بازگشته 
ــود، معمولاً وضع فرد گرمازده جدى  و علائم آن رفع ش
نيست اما اگر اين علائم بيش از 30 دقيقه طول بكشد، 

بهتر است اقدام اورژانسى صورت گيرد.
ــردرد، سرگيجه  از علائم گرمازدگى مى توان به س

ــاس بيمارى،  ــتها و احس ــت دادن اش و گيجى، از دس
ــت ها  ــديد، رنگ پريدگى، گرفتگى پاها و دس تعريق ش
ــنگى  و معده، افزايش تعداد تنفس و ضربان نبض، تش
ــش از حد و افزايش دماى بدن به بيش از 38 درجه  بي

سانتى گراد اشاره كرد.
اين علائم  به طور معمول در كودكان و بزرگسالان 
ــت اما در كودكان گاهى علائمى از جمله  ــان اس يكس
ــود. اگر چنين  بى حالى و خواب آلودگى نيز ديده مى ش
ــد بايد با روش هاى زير  ــاهده ش علائمى در فردى مش

دماى بدنش را كاهش دهيد:
1- او را به مكانى خنك و در سايه ببريد.

ــاق باز بخوابانيد و پاهايش را  2- او را در وضع ط
به آرامى دراز كنيد.

3- به فرد مقدار زيادى آب براى نوشيدن بدهيد. 
نوشيدنى هاى ورزشى نيز مى تواند به جاى آب استفاده 

شود.
ــپرى آب  ــت او را خنك كنيد. از يك اس 4- پوس
ــفنج خيس براى خنك كردن پوست فرد استفاده  يا اس
ــتمالى خيس  پشت گردن فرد نيز  كنيد. قرار دادن دس
ــكان پنكه و كولر را  ــد. در صورت ام مى تواند مفيد باش

روشن كنيد.
ــت عادى بازگردد،  ــا زمانى كه وضع فرد به حال ت
ــا انجام اين  ــدت 30 دقيقه ب ــد. طى م ــش  او بماني پي
ــش يافته و علائم او  ــات دماى بدن فرد بايد كاه اقدام
ــورت بلافاصله با اورژانس  ــود. در غير اين ص برطرف ش

تماس بگيريد.

ــگام ورزش كردن  ــا و به هن ــول فصل گرم در ط
ــراى جلوگيرى از  ــت. ب ــالا اس ــى ب ــال گرمازدگ احتم
ــلامت  ــرويس س ــانى س ــى پايگاه اطلاع رس گرمازدگ
همگانى انگليس رعايت نكات زير را توصيه كرده است:
ــگام ورزش كردن،  ــه ويژه هن ــول روز ب  - در ط

مقاديرى آب خنك بنوشيد.
- دوش  آب سرد بگيريد.

- لباس هاى  خنك، گشاد و رنگ روشن بپوشيد.
- با اسپرى آب، لباس ها و پوست خود را مرطوب 

كنيد.
ــر از قرار  ــر تا 3 بعدازظه ــاعات 11 ظه - بين س

گرفتن در معرض آفتاب اجتناب كنيد.
- از ورزش بيش از حد پرهيز كنيد.

با گرمازدگى چه كنيم


