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بورانی لوبیا سبزلقمه  فولاتی  مناسب خانم های باردار

آشپزی من

 لوبیاسبز- 500گرم
پیازمتوسط – یک عدد

روغن زیتون – 3 تا 4 قاشق غذاخوری
آب – کمی

نمک – به میزان لازم
ماست)چکیده( – دو لیوان

سیر- دو حبه
روغن زیتون – 2 قاشق غذاخوری

پودر فلفل قرمز- کمی
 برنج و لپه پخته -یک پیمانه 

 صاف کردن مو
 بدون اتو

 
موی وز و مجعد بــرای برخی از 
خانم هــا به علــت این کــه قابل 

شــانه زدن نیســت و درخشــندگی خــود را از 
دســت می دهد، عذاب آور اســت. برای صاف 
کردن این نوع مو، سه راه پیش روی شماست؛ 
استفاده از مواد شیمیایی، صاف کردن با مواد 
طبیعی و استفاده از سشوار و اتوی مو. حرارت 
ناشی از اتو و سشــوارهای مکرر، کراتین موی 
شــما را از بیــن می برد و باعث خشــک شــدن 
بیش از حد مو می شــود. علاوه بر این، در دراز 
مدت باید منتظر موخوره ها باشید. استفاده از 
مواد شیمیایی نیز ضررهای غیرقابل جبرانی 
دارد. باید این نکته را به یاد داشــته باشــید که 
مــواد طبیعی به صــورت موقت موهــای تان را 
صاف می کند اما اثر مثبتی بر ساقه مو دارند. 
مواد شیمیایی به دلیل شیمیایی بودن اثر بلند 
مدتی بر موهای شما دارند اما می توانند سبب 
آسیب جدی به ریشه و ســاقه مو شوند. در این 
مطلب شــما را با راه های خانگــی برای صاف 

کردن مو آشنا می کنیم.
پیشنهادهای خانگی 

-  مخلــوط شــیره نارگیــل و آب لیمــو ضمــن 
صافی، به موهای شما درخشندگی میبخشد.
عســل را بــا آب رقیــق کنیــد و آن را روی موها 
بمالید و پس از گذشت نیم ساعت موهای تان 

را بشویید.
- رطوبت روغن نارگیل به عمق موی شما نفوذ 
میکنــد و ویتامیــن E از موهای شــما در مقابل 

رادیکال های مضر محافظت می کند.
 -ترکیب تخم مرغ و روغن بادام هم مفید است .
 وقتی به ترکیب صاف و یک دست رسیدید، آن 
را  روی ریشه و پوست کف سر پخش کنید و پس 

از 45 دقیقه بشویید.
-ماست و عسل را با هم مخلوط کنید و سپس 
ترکیب حاصل را روی پوست ســرتان بمالید. 
بعد از نیم ســاعت موها را با آب ســرد شست و 

شو دهید.
-ســرکه ســیب را بــا آب ســرد مخلــوط کنید. 
موهای تان را بشــویید و ســپس آن را با ســرکه 
 PH ســیب رقیــق آبکشــی کنیــد. ایــن روش

موهای شما را متعادل می کند.
-با مخلــوط کردن ســس مایونز، روغــن بادام 
و تخم مرغ یک خمیر صاف و یک دســت آماده 
کنید. سعی کنید تمام سطح ســرتان را با این 
ترکیب پوشش دهید. سپس یک کلاه دوش یا 
حوله  گرم روی ســرتان قرار دهید و پس از 10 

دقیقه سرتان را شست وشو دهید.

 لوبیاســبزها را بشــویید و بگذارید آبش برود. سپس
داخل قابلمه ای   آن ها را به صورت اوریب برش بزنید.
پیازهای خرد شده و لوبیاسبزها را بریزید و روغن زیتون 
و نمک را به آن ها اضافه کنید. بعد از آن به مدت 8-7 
به محــض این که رنگ لوبیاســبز  دقیقه تفــت دهید. 
شفاف و بوی خام آن خارج شــد، به آن یک استکان آب 
اضافه کنید و بــا آن هم بزنیــد روی آن در قابلمه را قرار 

دهید و بگذارید که لوبیاســبز بپزد؛  تا حدود 15-10 
دقیقه که آب لوبیاســبز کاملًا بخار شــد، لپــه و برنج را 
بعد از پخت، لوبیاســبز را در دیس قرار  اضافه کنیــد .
دهید و روی آن را ماســت ســیردار)که با دو حبه ســیر 
در نهایت پــودر فلفل قرمز  درســت کرده اید(بریزید.
تفت داده شــده در روغن زیتون را روی ماست بریزید و 

بدین شکل بورانی را سروکنید.

مردان به گرمازدگی مستعدترند
مــردان بیشــتر از زنــان مســتعد گرمازدگی 
هستندو برای این که حرارت بدن، 37 درجه 
ســانتی گراد بماند باید حرارت اضافی را به 
صورت تنفس، تعریق، تشعشع و هدایت دفع 
کند، اگر به هر دلیلی این اتفاق نیفتد شخص 

دچار گرمازدگی می شود.
علایم گرمازدگی 

ضعف و خستگی ، کشیدگی و درد عضلات 
، اســتفراغ و تهــوع ، پوســت رنــگ پریــده و 
چســبناک، دمای طبیعــی بــدن ، گرفتگی 
عضلات ، سرگیجه ، ضعف و غش ، ادرار زرد 

تیره یا نارنجی ، سردرد و اسهال است.
گرمازدگی در خودرو

گرمازدگی در خودرو الزامــا به دلیل حضور 
در آفتاب و محیط بیرون اتفاق نمی افتد بلکه 
» خــودرو« تحت تابش خورشــید، بــه مخزن 
عجیبــی از گرمــا تبدیل می شــود کــه عامل 
خطر جــدی در بــروز گرمازدگی هــای حاد 

خواهد بود.

تفاوت رنگ خودرو برای جذب گرما
درخــودروی  ســفید در عــرض 20 دقیقــه، 
دمــا از 25 درجه بــه 55 درجه می رســد که 
درخودروی مشکی طی همین فاصله به 70 
درجه می رسد. پس از یک ساعت باقی ماندن 
در معرض خورشــید، حتی ایــن افزایش دما 
در رنگ سفید تا 60 درجه و در مشکی تا 80 

درجه خواهد بود.
کودکان و گرمازدگی 

ممکن است برای شما هم پیش آمده باشد که 
فرزندتان را چند دقیقه ای بــرای خرید نان، 
پرداخت قبض و... در  ماشــین تنها بگذارید 
و در ها را نیز قفل کرده باشــید. گرچه شــاید 
به نظر ایــن راهکار ایمــن بیاید امــا در هوای 
گرم بســیار خطرناک خواهد بود. اگر دمای 
درون خودرو به 38 درجه برسد، گرمازدگی 
اتفاق می افتد. در واقــع دمای بدن کودکان 
خیلی سریع افزایش می یابد زیرا بدن آن ها 
سه تا پنج برابر سریع تر از بزرگ سالان گرما 
را جذب می کند و می تواند پس از 10 دقیقه 

به بروز آسیب های جدی به اندام هایی مانند 
مغز و حتی فوت  منجرشود.

پیشگیری از » گرمازدگی« درون خودرو
- تا حد امکان ماشین  را در سایه پارک کنید. 
در غیر این صــورت پنجره هــا را با ســایه بان 
و حتی پارچــه بپوشــانید تا تابــش پرتوهای 

خورشید به داخل کمتر باشد.
- مقدار بســیار کمی از یکــی از پنجــره ها را 
هنگام توقف باز بگذارید تا هوا جریان داشته 

باشد .
-همیشــه تهویه و کولر را کنتــرل کنید. این 
مســئله به خصوص پیــش از ســفر و گردش 

اهمیت بیشتری خواهد داشت.
-      اگر داخل خودرو گرم شــده است، پیش 
از سوار شدن حتما چند دقیقه ای درب ها را 

باز بگذارید.
-      هرگز کــودکان و حیوانــات خانگی را در 

خودرو تنها رها نکنید.
-      حتما بطری آب داشــته باشــید و به طور 
مرتب آب بنوشید. این نکته را درباره کودکان 

واقعا جدی بگیرید.
-      اگر متوجه حضور کودکی تنها در خودرو 
شدید که احتمال بروز گرمازدگی و خطرات 
آن وجود داشت، بی توجه نباشید. حتی اگر 
نتوانستید راننده را پیدا کنید، با پلیس تماس 
بگیرید و مطمئن باشید که چند دقیقه تعلل 
نه تنها باعث گرمازدگی کودک می شود بلکه  

حیات او را هم به خطر می اندازد.
-      در صورت بروز علایم گرمازدگی مانند بی 
حالی، حالت تهوع، گرم شدن و قرمزی پوست 
بــدن، تپــش قلــب و ...  در خود یــا فرزندتان 
بلافاصله ماشین  را نگه دارید، به محیط خنک 
و سایه بروید. با نوشاندن آب و مرطوب کردن 

بدن با آب ولرم، دمای بدن را پایین بیاورید. 
نوشیدنی عناب و شکر ضد عطش

برای رفع گرمازدگی بهتر است عناب را در آب 
بجوشانید و با کمی شکر به صورت خنک میل 
کنید. برای رفع گرمازدگی دم کرده عناب و 

زرشک را همراه با مقداری شکر میل کنید.

نکاتی درباره استفاده از واكر

سلامت آشپزی من 

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر سید سعید اسماعیلی
متخصص طب سنتی

 غــده هــای چربــی در ناحیه ســرم رشــد
 می کند . آیا  این غده ها خطری دارد؟

این غده ها بــه دلیل تجمع چربی اســت واین 
تجمــع چربی هم بــه  دلیل اختــلال در هضم 

چربی هاست .
 معمولا یک راه  درمان که توسط متخصصان 
انجام مــی شــود  برداشــتن غده هاســت و به 
تبحرجــراح بســتگی دارد که چگونــه غده را 
بردارد تا آســیبی به اعصاب و رگ های خونی 
وارد نشود . اما مطلب دیگر این که آیا باید همه 

غده ها را برداشت ؟
 وقتــی هضــم بهتــر شــود و از داروهایــی 
اســتفاده کنیم که بلغم  را دفع می کند مانند 
آویشــن،  زنیــان و زیــره و همچنیــن داروی 
مرکب  بلغم  توقع داریم این غده ها  به تدریج 
کوچک شــده  و حتی بــدون جراحی برطرف 
شــود . مالیدن روغن هایــی ماننــد بابونه هم 

کمک می کند.

من 18 ســاله ام و مدتی دچــار حواس پرتی 
شــده ام .وقتی به داخل اتاقم مــی روم نمی 
دانــم بــرای چــه کاری رفتــه ام . نمــی توانم 
چیــزی را بــه خاطــر بســپارم. دســت هایم 
 لرزش زیادی دارد و گاهی اوقــات زانوها یم 
خود به خود تکان می خورد. نفس عمیق که 

می کشم  قفسه سینه ام درد می گیرد ؟
شــما بیشــتر از این که حــواس پرتی داشــته 
باشــید، اضطراب داریــد و حــواس پرتی هم 
از اضطراب اســت . اگر اضطراب تان کاهش 
پیدا کند حواس پرتی هم بهتر می شود.  شب 
زود بخوابیــد و صبــح زود بیدار شــوید و 21 
عدد مویــز میل کنید. روزها از شــربت گلاب 
و بید مشک و شــب ها  دمنوش استوقودوس 

مصرف  کنید . 

بهداشت

غذای اصلی

مرگ خاموش 
در خودروی داغ

واکر به علت داشتن چهار پایه ازعصا پایدارتر است، در نتیجه برای بیمارانی که در حفظ پایداری در حالت ایستاده مشکل دارند مناسب تر است. به خصوص 
بیمارانی که جراحی تعویض مفصل زانو انجام داده اند. واکر ها برای بیمارانی مناسب است که قدرت عضلات اندام تحتانی آن ها کاهش یافته، دامنه حرکت 

مفصل زانو، مفصل ران یا مچ پای آن ها کم شده است.روش صحیح استفاده از این وسیله به قرار زیر است :

خبرگزاری ایســنا به نقل از از روابط عمومی دانشــگاه علوم 
پزشکی قم خبر مرگ پسر بچه 6 ســاله ای را داد که به دلیل 
ماندن زیاد) از ســاعت 14 تا 20 (  در خودرو گرمازده شــده 

اســت و با وجود تلاش پزشــکان به دلیل وضعیت نامناسب فوت شــد. بارها از 
شنیدن چنین خبرهایی متاسف شده ایم   و باز هم باید راهکارهای پیشگیری 

ازاین وقایع را بارها و بارها  با شما خانواده های عزیز مرور کنیم

سلامت

بانوان

قبل از استفاده، مطمئن شوید ارتفاع واكر مناسب شماست. دسته های واکر باید در برابر لگن شما 

باشد.

وقتی ایستاده اید و دسته های آن را گرفته اید آرنج های شــما باید كمی خم شده باشند )حدود 15 

درجه(.

وقتی ایستاده اید و دست های خود را در دو طرف بدن آویزان كرده اید چین پوستی كه در سطح داخلی 

مچ دست های شما وجود دارد باید در برابر دسته واكر باشد. 

در هنگام ایستادن با واكر به جلو خم نشوید.

موقع راه رفتن با واكر به سمت جلو نگاه كنید نه به پایین.

تلفن »همراه« بسیاری از عفونت های بیمارستانی

مریم سادات کاظمی | مترجم 
 محققان برزیلی به تازگی دریافتند روی صفحه نمایشگر 
تلفن همراه دانشجویان پزشکی، آکنده از » استافیلوکوک 
طلایی« اســت که مــی توانــد عامــل عفونت هــای مکرر 
بیمارستانی باشد.نتایج محققان دانشگاه » سان پائولو« 
که در انجمن سالانه میکروبیولوژی آمریکا مطرح شد، نشان 
می دهد که گوشی های همراه آکنده از انواع میکروب ها 
همچنین باکتری اســتافیلوکوک طلایی است که عامل 
بروز بســیاری از عفونت هــای بیمارســتانی خواهد بود. 
به عقیده محققان، 40 درصد گوشــی های دانشــجویان 

پزشکی حامل این عوامل بیماری زاست که نسبت به آنتی 
بیوتیک ها بسیار مقاوم شده اند. حال آن که 85 درصد این 
باکتری ها به پنی سیلین مقاوم شده و 50درصد آن ها نیز 
کاملا به سطوح می چسبند. استفاده مکرر از گوشی همراه 
در بیمارستان و کلینیک های پزشکی نگرانی جدی را در 
زمینه عفونت ها در پی دارد زیرا موجب سرایت عفونت از 
طریق دست کادر پزشکی، وســایل در تماس و... به افراد 
می شود، حتی در شرایط خاصی مانند اتاق های عمل یا 
در بیماران مبتلا به ضعف سیستم ایمنی می تواند زمینه 
www.Top Santé.fr:ساز فوت شود.                                               منبع

 پسربچه 6 ساله ای در قم قربانی 
گرمازدگی شد، با علایم و راه های 

پیشگیری از این اتفاق تلخ آشنا شوید

نفس کم می آورید؟ زودتر به پزشک مراجعه کنید
یکی از حوزه های مورد علاقه پژوهشــگران 
پیش بینی طــول عمرافــراد برمبنای علایم 
و شواهدی اســت که با ابزارهای ساده قابل 
اندازه گیری باشــد. بــر این مبنا نیــز علایم 
ساده ای که طی یک مصاحبه با افراد بتوان 
درباره آن ها اطلاعات کســب کرده و نیاز به 
آزمایش های تخصصی نداشته باشد، مورد 
توجه متخصصان است. حالا در یک مطالعه 

جدید که توســط محققان دانشگاه ملبورن 
انجام شــده اســت، آن ها از عامل موثری در 
کاهش طــول عمر پــرده برداشــته اند که به 

کمک چند سوال ساده قابل ارزیابی است.
تا پیــش از این بســیاری از پزشــکان تنها در 
بیماران ســیگاری به دنبال علایم تنفســی 
)تنگی نفس، خس خس سینه و سرفه مزمن( 
بودند اما این مطالعه جدید نشــان می دهد 

وجود این علایم حتی در افراد غیرسیگاری 
نیز باید جدی گرفته شــود چرا که می تواند 
عامــل پیش بینی کننده کاهــش طول عمر 
باشــد. البته در میان ســیگاری های سابق، 
این ســرفه اســت که عامــل خطــر مهم تری 
محســوب شــده اســت و بین افرادی که هم 
اکنون سیگاری هســتند، خس خس سینه 
علامتی است که با کاهش طول عمر ارتباط 

نزدیک تــری دارد. بر این مبنــا متخصصان 
توصیه می کنند چه این که تجربه کشــیدن 
ســیگار دارید یا خیــر، در صــورت تجربه هر 
کدام از ایــن علایم تنفســی بــرای پیگیری 
موضوع در اولین فرصت به پزشــک مراجعه 

کنید.
نتایــج این مطالعه هفته گذشــته در نشــریه 

Respirology به چاپ رسیده است.

در ایــن مطالعه کــه بــر روی  بیش 
از دو هــزار نفــر از بــزرگ ســالان 
اســترالیایی بــه مــدت 22 ســال 
انجام شــده اســت، مشــخص شد 
تنگــی نفــس یکــی از آن علایمی 
اســت که به خودی خــود و جدای 
از ســیگاری بــودن یا نبــودن فرد 
می تواند پیش بینی کننده کاهش 

طول عمر باشد.

پزشکی 

بیشتر بدانیم

راه رفتن به کمک واکر

ابتدا واکر را با دستان خود بلند کنید و آن را جلوتر روی زمین قرار دهید. اگر واکر چرخ 

دارد آن را به همین اندازه به جلو هل دهید. آن را اندازه ای به جلو ببرید تا پایه های عقبی آن 

در موازات پنجه پاهای شما قرار گیرند.

کمی به جلو خم شوید و قدم اول را با پای آسیب دیده یا ضعیف تر خود بردارید. آن را بلند 

کنید و یک قدم جلوتر روی زمین قرار دهید. می توانید پای آسیب دیده را فقط جلو بیاورید 

ولی روی زمین قرار ندهید.

در حالی که با هر دو دست محکم دسته های آن را به پایین فشار می دهید، پای سالم را 

بلند کنید و آن را در کنار پای دیگر قرار دهید.
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