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قهوه سرد وشربت ریحان برای تابستان داغ   

آشپزی من

 قهوه دانه درشت – نصف فنجان
آب گرم – 4 فنجان

چوب دارچین – یک عدد
جوز هندی – کمی

شیر یا خامه  - به دلخواه
شکر یا عسل -  به دلخواه

 راهکارهای پیشگیری

 و درمان کک و مک

کک و مک یک عارضه پوســتی اســت 
که نتیجه توزیــع ناموزون و نامتــوازن رنگدانه 
ملانین در پوســت و ته نشین شــدن نامتعارف 

ملانین در یک نقطه از پوست است. 
بــروز کک و مک یــا مادرزادی اســت یــا بعد از 

سنین کودکی اتفاق می افتد.
 این لکه ها، معمــولا در مناطقی از پوســت که 
بیشــتر در معرض نور آفتاب قرار مــی گیرد به 

وجود می آید. 
اســتفاده از کرم هــای ضد آفتــاب و کلاه های 
لبــه دار بــرای افــرادی کــه به طــور مــداوم در 
 معرض نور خورشید هســتند، به شدت توصیه

 می شود.
کارکرد نامنظــم کبد نیز یکــی از دلایل اصلی 
ایجاد ایــن لکه هــای ناخوشــایند اســت. اگر 
دوســت دارید در کارکرد کبدتان اخلال و سر 
و کله این لکه ها پیدا نشود، این کارها را انجام 

ندهید:
  مصرف روغن هــای نباتــی، صنعتی، جامد 

و مایع
  رژیم غذایی غیر ارگانیک )غیر طبیعی(

  مصــرف بیــش از انــدازه برخــی داروهــای 
یی شیمیا

  استنشاق هوای آلوده
اگر کک و مک شــما مادرزادی و شدید است، 
استفاده از لیزر و روش های لایه برداری گزینه 
مناسبی به حساب می آیند. اما، اگر مشکلتان 
حاد نیست می توانید روش هایی را که در این 
مطلب معرفی کرده ایم امتحــان کنید. موارد 

زیر را می توانید روز در میان به کار بگیرید.
صورتتان را به طور کامل بشــویید. ســپس،   
روغن نارگیل را به مدت 5 دقیقه روی پوســت 
ماساژ دهید. بعد از 15 دقیقه مجدد صورتتان 
را بشویید. می توانید برای تاثیر بیشتر به روغن 

نارگیل ماست اضافه کنید.
  آب لیمــو و پــودر زردچوبــه را با هــم ترکیب 
کنید و یک مخلوط غلیظ به دســت آورید. این 
ترکیب را 5 دقیقه ماســاژ دهیــد. اجازه دهید 
15 دقیقه روی پوســت صورت باشــد و سپس 

پوست تان را تمیز کنید.
  یک آووکادوی نصفه له شده را روی صورت 
خــود بمالید و بــرای 5 دقیقه به آرامی ماســاژ 
دهیــد. بعــد از 15 تــا 20 دقیقــه بــا آب گــرم 

بشویید.
  ماســک زردآلو یا توت فرنگی تــازه، برای از 

بین بردن موقت کک  و مک، موثر هستند.
  پیاز قرمز را حلقه  حلقه کنید و روی پوســت 
صورت تــان بگذاریــد. ایــن کار را روزی 2 بار 
 انجام دهیــد تا رنــگ کک  و مک  صورت شــما 

کم رنگ شود.
  روزانه با ترکیب آب جعفری و آب لیموی تازه 

صورت خود را بشویید.
  ترکیب هــای موجــود در روغــن کرچــک 
می توانند باعث کم رنگ شــدن لکه های کک 

 و مک بشوند.

قهوه، دارچین و جوز هندی را به خوبی بکوبید. آب گرم را به مواد 
همه مــواد را در مخلــوط کن بریزیــد و خوب ترکیب  اضافه کنید. 
کنید. بهتر است چهار ســاعت منتظر بمانید اما برای نتیجه بهتر، 

یک شب تا صبح آن را در یخچال نگه دارید.

3 ماهه دوم بهترین زمان  برای سفر 
معمولا خانم ها  در ســه ماهه  اول بارداری 
دچــار حالت تهوع، ســرگیجه و افت فشــار 
و در ســه ماهه  ســوم بــارداری هم بــه دلیل 
رشد جنین دچار ســنگینی وزن می شوند 
و حرکت و نشســت و برخاست شان سخت 
اســت بنابرایــن بهترین زمــان ســفر برای 
خانم هــای باردار ســه ماهــه دوم بــارداری 

است.
اگر با خودرو ســفر مــی کنیــد  ، از کمربند 
ایمنی اســتفاده کنید. کمربنــد باید در زیر 
شکم و روی قسمت فوقانی ران ها قرار گیرد 
وتا آن جایی که ممکن اســت باید چگونگی 
قرارگیری کمربنــد راحت باشــد، کمربند 
شــانه نیز باید بین دو قســمت چپ و راست 
بدن قرار بگیرد. مادر باردار باید  هرازگاهی 
در ماشین دراز بکشد برای این منظور باید  

یک بالشتک کوچک همراه داشته باشید.
 مقصد امن انتخاب کنید 

شــما  زمانی که با یک خانم باردار همســفر 
هســتید بایــد مکانــی را انتخــاب کنید که 
امکانــات کافــی داشــته باشــد از جملــه 
بیمارستان و مراکز درمانی ، آب آشامیدنی 

سالم ، هوای تمیزو...
  همیشــه بایدمراقــب باشــید محلــی را که 
شــیوع و اپیدمــی بیمــاری خاصــی در آن 
گزارش شده به عنوان مقصد سفر انتخاب 
نکنید . همچنین از ورود به کشور هایی که 

نیاز به واکسن دارند، خودداری کنید.
خوراکی های سالم همراه داشته باشید 
مــی  مســافرت  کــه  ای  هروســیله   بــا 
کنیدخوراکی ســالم و نوشــیدنی به همراه 
داشــته باشــید. چــون خانم هــای بــاردار 
به ســرویس بهداشــتی نیاز بیشــتری پیدا 

می کننــد، بهتر اســت صندلی خــود را در 
هواپیما یا قطارهرچه نزدیک تر به سرویس 
بهداشــتی انتخاب کنند تا اســترس شان  

کمتر شود .
همراه داشتن مدارک پزشکی 

 مدارک پزشکی خود را همراه داشته باشید 
و اگر نیاز اســت قبل از سفر پزشــک شما را 
معاینه کند و دستوری بدهد حتما این کار را 

انجام دهید تا با خیال راحت به سفر بروید.
خودتان را خسته نکنید 

 در طول سفر فعالیت اضافه نداشته باشید 
و قطعا از فعالیت های خطرناک مانند سوار 
شدن  به وسایل تفریحی  خودداری کنید . 
سبک سفر کنید؛ کیف  سنگین را به دنبال 
خود نکشید. یک یا دو دست لباس راحتی 
بردارید کافی است . کفش راحتی انتخاب 

کنید.

گاهی راه بروید
زنان باردار در معرض خطر لخته شدن خون 
قرار دارنــد، اگر با هواپیما یا قطار ســفر می 
کنید هر از چند گاهی از جایتان بلند شوید 
و کمی به اندام تان کــش و قوس دهید. این 
کار در خانــه یا محیط کار آســان اســت، اما 
اگر با ماشــین ســفر می کنید، حتما پس از 
چند ساعت نشستن از راننده بخواهید که 
بایستد و برای چند دقیقه پیاده شوید و کمی 

قدم بزنید.
استفاده از بیمه های مسافرتی 

بیمه های مسافرتی برای زنان باردار بسیار 
مناسب اســت. ممکن اســت اتفاقات غیر 
منتظره ای برایتان رخ دهد ، در این شرایط 
بیمــه تمــام هزینه هــای شــما را پرداخت 

خواهد کرد. 

مقایسه نقطه دود روغن آفتابگردان و کنجد

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 علی اصغر اسماعیل زاده 
مدیر نظارت بر مواد غذایی ، آرایشی و 

بهداشتی معاونت دارو و غذای دانشگاه مشهد

برای انتخاب انواع بهترین شوینده چه 
نکاتی را در نظر بگیرم؟

- از نام های شناخته شده باشند.
- دارای پروانــه بهداشــتی ســاخت معتبــر 
باشند. در صورت مشــکوک بودن به کالا در 
شهرســتان ها بــه شــبکه بهداشــت ودرمان 
شهرستان و در مشهد به معاونت غذا و داروی 

دانشگاه علوم پزشکی مشهد مراجعه کنید.
-فراورده های وارداتی باید دارای برچسب 
رهگیــری و کنتــرل اصالــت ســازمان غــذا و 
دارو باشند. به این صورت که بتوان از طریق 
نصب نرم افزار کاربردی TTAC روی گوشی 
تلفن همراه بارکد سه بعدی را اسکن کرد  یا 
ازطریــق ارســال پیامک یــا از طریق شــماره 

تلفن بتوان از اصالت کالا مطمئن شد.
-فراورده باید دارای تاریخ تولید و انقضا و نام 
کارخانه تولید کننده و اجزای تشکیل دهنده 

آن نیز مشخص باشد.
-محصول بدون رسوب و دارای رنگ ، غلظت 

و بوی متعارف باشد.
-به صــورت فلــه خریــداری نشــود. چراکــه 
امکان وجــود میکــروب و قــارچ در آن وجود 

دارد.
آیا رنگ موجود در شــوینده هــا باعث 

حساسیت می شود؟
بــه هرحــال در ایــن فــراورده هــا امــکان 
حساســیت وجــود دارد. بایــد بــه نکاتــی که 
تولیــد کننــده روی برچســب محصــول درج 
کــرده توجــه و آن هــا را رعایت کنیــم. چنان 
چه محصول دارای پروانه بهداشــتی ساخت 
معتبر باشد و نحوه اســتفاده از آن هم رعایت 

شود حساسیت به حداقل می رسد.
کدام رنگ را انتخاب کنم؟

رنگ خاصــی را نمــی شــود توصیه کــرد اما 
فراورده های دارای پروانه بهداشتی ساخت 
معتبر همگی دارای رنگ های مجاز آرایشی 
و بهداشــتی هســتند. شــماره بیــن المللــی 
رنگ در قســمت مواد تشــکیل دهنــده درج 

شده است.

بیشتر بدانیم

نوشیدنی

بانوان

مهین رمضانی |خبرنگار
 

مســافرت در بــارداری بــه ســادگی زمــان قبــل از بــارداری 
نیســت،حتی برای عده ای از خانم ها ازجمله با ســابقه زایمان  

 زودرس یــا در هفتــه 36 بــارداری ، دیابــت بــارداری و فشــار خون بــالا  توصیه
 نمی شــود . مســیرهای مطمئــن و دارای امکانــات درمانــی را انتخــاب کنید و  
مسیرهای صعب العبور و پر پیچ وخم را فراموش کنید. نکاتی چند برای سفر ایمن 

خانم های باردار از قرار زیر است :

 دانستنی ها

 آب – 2 فنجان
شکر- یک فنجان

برگ ریحان تازه – نصف فنجان
پوست لیمو – 5 تا 6 قطعه

لیموی تازه – 2عدد

آب، شکر و ریحان )می توانید به جای ریحان از نعناع نیز استفاده 
کنید.( را در ظرفی بریزید و چند تکه بزرگ پوســت لیمو را خرد و به 
بگذارید آب روی گاز بجوشد تا زمانی که شکر حل  آن اضافه کنید. 
شود. سپس اجازه دهید تا در دمای اتاق  و سپس یخچال سرد شود.

  تابستان فصل مسافرت های جمعی و خانوادگی است 
اما سفر برای خانم های باردار فقط با رعایت نکاتی مقدور 

است که در این مطلب به آن ها پرداختیم 

نکاتی برای ایمنی سفر 
خانم های باردار

دروغ و مبالغه در تبلیغ محصولات بهداشتی 
محصولات بهداشتی  تقویت کننده رویش 
موی  سر هم در کانال های سلامت و هم در 
رســانه ملی  به دفعات زیاد تبلیغ می شود؛  
آن هم بــه شــیوه ای کــه مشــتریان از نتایج 
مصرف این محصول می گویند و مجری هم 
مخاطبان را تشــویق به خریــداری می کند 
. امــا به تازگــی انجمن متخصصان پوســت 
ایران  برنامه ها و حرکات منســجم و شــیوه 

های مختلف تبلیغاتــی را اقدامی ناپســند 
دانسته و از هموطنان خواسته است تا برای 
دریافت هر گونه پاســخ علمــی و منطقی به 
ابهامات خود درباره محصولات، تجهیزات 
و درمان هــای مرتبط با مشــکلات پوســت، 
مو، زیبایی و امــراض مربوط به  متخصصان 
پوســت مراجعه و از این طریــق  به اطمینان 

قطعی برسند.

تبلیغاتی مانند رفع معجزه آسای ریزش مو 
و درمان طاســی در مدت چنــد هفته و چند 
ماهه، رفع ســفیدی موها و بازگشــت رنگ 
مو به حالت اول، تبلیغ کذب اســت و چنین 
محصولی تا کنــون تولید، ابداع یــا اختراع 
نشــده اســت و با توجه به علل فیزیولوژیک 
و توارثی ریزش مو و ســفید شــدن مو چنین 

ادعایی پایه علمی ندارد.

 اســتفاده از دســتگاه هــای غیــر جراحــی 
غیراســتاندارد و تزریق آنزیم هیالورونیداز 
بــرای  جدیــد  تکنیک هــای  عنــوان  بــه 
کوچک کــردن بینی نیز در فضــای مجازی 
تبلیغات گســترده ای پیدا کرده که انجمن 
متخصصان پوســت ایران درباره غیر علمی 
بودن و عوارض و پیامدهای ناگوار آن هشدار 

می دهد.

ازتخلفاتی که به تازگی بازار داغی به 
ویژه در فضای مجازی و توسط افراد 
غیر پزشک و آرایشگاه ها پیدا کرده، 
انجام پلاسما درمانی برای رفع چین 
و چروک های عمیق صورت، کوچک 
کــردن بینــی و ... اســت کــه طبــق 
شواهد عینی، عوارض و پیامدهای 
ناگواری برای هموطنان ایجاد کرده 

است. 

کافه سلامت

نقطه دود  نوع طبخ

۱۲۰ ° C ) سرخ کردن کم )سر تفت

۱۸۰ -  ۱6۰  ° C سرخ کردن کامل 

۱۸۰ ° C پخت و پز )خورشت(

نقطه دود   نوع روغن

۲3۲  ° C  روغن آفتابگردان

۱۷۷    ° C روغن کنجد سنتی

۲3۰ ° C روغن کنجد صنعتی و نیمه تصفیه 

نقطه دود روغن

 به دمایی گفته می شود که روغن از حالت عادی 
خارج می شــود و به حالت ســوخته شدن و دود 

کردن روغن می رسد.

نتایج جدول 

جدول نتایج به دســت آمده نشان دهنده نقطه 
دود روغــن هــای آفتابگــردان و روغــن کنجــد 
اســت. برهمین اســاس می توان نتیجه گرفت 
که روغن کنجد سنتی یعنی روغن هایی که در 
حضور مشــتری گرفته می شــود در دمای سرخ 
کردن کامل و دمای پخت و پز آسیب پذیر است 
و به اکسید شدن و ســرطان زا شدن این چربی 
منجر می شــود.در حالی که درهیــچ حالتی از 
سرخ کردن و پخت و پز، روغن آفتابگردان فاسد 

نمی شود و پایدار است.      

دکتر سید مصطفی عربی |  متخصص تغذیه

 تصــوری کــه مــردم از روغن هــا دارنــد، این اســت کــه روغــن کنجــد بهتریــن روغــن برای ســرخ کــردن و پخــت و پزاســت . 
در ادامه به بررسی و مقایسه روغن کنجد و آفتابگردان  می پردازیم .


