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کوکوی ۲ رنگ برای همه ذائقه ها

آشپزی من

 سیب زمینی - یک کیلوگرم
 تخم مرغ - ۱۳ عدد

نمک  - ۱2گرم
فلفل قرمز- 2/5گرم  

بکینگ پودر- ۳ گرم
 زردچوبه - ۳ گرم

روغن مایع - ۱5۰گرم
 زعفران حل شده در آب جوش - نصف استکان

مواد لازم کوکو سبزی
سبزی کوکو)تره-جعفری-گشنیز( – یک کیلوگرم

تخم مرغ - ۱2 عدد
نمک - ۱۳ گرم

بکینگ پودر- ۳گرم
 فلفل سیاه 2.5 گرم

روغن - ۱5۰ گرم  
 زردچوبه - ۳گرم

خداحافظی   با سیاهی 

 و گودی زیر چشم 
 

شایــــد بــزرگ تـــرین دغـدغه 
خـانـم هــــای عـیـنـــکی ایــن 
حلقه های سیاه زیر چشم باشــد که باعث خسته 
و بیمار نشــان دادن چهره شــان می شــود. البته 
این مســئله تنها افراد عینکــی را درگیــر نکرده و 

بیشترخانم ها هم  از آن شکایت دارند.
در کمــال تعجــب بایــد بدانید بــه اعتقاد بیشــتر 
متخصصان چشم، ثابت نشده است که استفاده از 
عینک استاندارد موجب تغییر حالت چشم و رنگ 
پوست اطراف آن می شود و عوامل دیگری موجب 
بروز این عارضه در افراد است.اگر می خواهید تا 
حدودی از شر این حلقه های سیاه خلاص شوید 

تا پایان این مطلب همراه ما باشید.
خواب شــبانه منظم داشته باشــید. اگر الگوی 
 خواب شــما نامنظم اســت و خواب کافی ندارید

 فکری اساسی کنید و شرایط خود را تغییر دهید. 
چرا که نداشتن خواب شبانه هفت تا هشت ساعت 
موجب کاهش جریان خون و در نتیجه خستگی و 
سیاهی دور چشم می شود. سعی کنید در هنگام 
خواب سر را کمی بالاتر از سطح بدن قرار دهید.

کار طولانی مدت با رایانــه و مطالعه در نور کم هم 
گودی زیر چشم را تشدید می کند.

کــم خونــی خــود را درمــان کنیــد. بــه گفتــه 
متخصصان، ارث و بعد از آن کمبــود آهن به ویژه 
در بانوان مهم ترین علت سیاهی دور چشم است. 
خانم ها به خصوص دختران جوان در زمان عادت 

ماهانه سیاهی دور چشم شان بیشتر می شود.
آرایش خود را قبــل از خواب پاک کنیــد. بعد از 
داشتن روزی پر مشغله یکی از سخت ترین کارها 
قبل از خواب برای خانم ها پاک کردن خط چشم 
و ریمــل و به طور کلی آرایش چشــم اســت. برای 
راحت تر شــدن این کار در اولین فرصت یک پاک 
کننده مخصوص آرایش چشم طبق نظر متخصص 

پوست خریداری و مصرف کنید.
آلرژی و گرفتگی بینــی را درمــان کنید. بینی 
گرفته، رگ هــای اطــراف ســینوس را بزرگ تر و 
سیاه تر می کند و موجب تیرگی دور  چشم می شود. 
افزون براین آلرژی و حساسیت طولانی مدت هم 

بر گودی و سیاهی چشم تاثیر گذار است.
به میزان کافی آب بنوشید. مصرف آب علاوه 
بر حفظ رطوبت بدن به تسکین تیرگی دور چشم 
 کمک می کند. چرا که وقتی آب بدن کم می شود

 بدن به عنوان یک مکانیســم دفاعی آب ذخیره 
می کند و این آب موجب پف زیر چشم می شود.

استرس تان را کم کنید تا خوابی راحت و پوستی 
سالم داشته باشید.

مواد غذایی ســالم و طبیعی بخورید. از مصرف 
میوه ها و ســبزیجات تازه و حاوی آنتی اکسیدان 
غافل نشوید. کمبود ویتامین K و B12 سیاهی دور 

چشم را بیشتر می کند.
به نــوع لوازم آرایشــی و بهداشــتی خود دقت 
کنید. کــرم ضدآفتابی که خریــداری می کنید 
 نبایــد حــاوی مــواد ســوزاننده پوســت دور 

چشم تان باشد.
صابون شست و شوی صورت اسیدی یا قلیایی   

هم استفاده نکنید.

ابتدا ســیب زمینی را آب پــز کرده و رنــده می کنیم 
ســفیده تخم مــرغ و زرده را از هم جــدا و ســفیده را با 

بکینگ پودر خوب هم  می زنیم تا حسابی پف کند.
 زرده را با نمک هم بزنیدتا خوب غلیظ شود، سپس 
زرده، ســفیده و ســیب زمینی رنده شــده را به همراه 
نمــک ،فلفــل و روغــن و زعفــران خــوب مخلــوط می 
کنیم و بعــد در ظرفی نچســب و در دار بریزیــد و روی 
حرارت ملایم بگذارید تا کاملا مغز پخت شود در ادامه 
سبزی های کوکو را خوب شسته و ضدعفونی و خوب 

ساطوری می کنیم . 
تخم مرغ ها را به همراه نمک، فلفل سیاه زردچوبه، 
روغن وبکینگ پودر خوب مخلوط می کنیم و زمانی که 
کوکوی سیب زمینی کاملا پخته شد مایع کوکوسبزی 
را روی آن قرار دهید وبا حرارت ملایم صبر می کنیم تا 

کوکوی سبزی هم پخته شود.
زمانی که کوکوی سبزی نیز کاملا پخته شد به وسیله 
در ماهیتابــه مایع کوکــوی دو رنــگ را برمی گردانیم 
به طوری که حالا در قسمت زیر کوکوسبزی و کوکوی 
سیب زمینی در قسمت بالا قراربگیرد و کوکوی سبزی 
به صورت لوز یا مربع برش می دهید و یک در میان تکه 
های بــرش زده را برمی گردانیــم و در داخل ظرف مد 
نظرمان چیدمــان می کنیم  لازم به توضیح اســت  که 
ایــن کوکــوی دورنــگ نوعــی پیــش غــذا در مجالس 
محســوب می شــود ولی در منزل به عنوان یک غذای 

کامل می توان استفاده کرد.
نمک ایــن غذای مجلســی زیاد اســت و بــرای تهیه   
آن درحجم کمتــر در منزل می توانید میــزان نمک را 

کاهش دهید.

تغذیه صحیح را فراموش نکنید!
افزون بر بهبود کیفیت و نظم خواب، توجه 
به تغذیه نیز تاثیر چشــمگیری در افزایش 
قــدرت بــاروری دارد. انــواع ماهــی هــا و 
مغزها ) گــردو، بادام و...( بــه دلیل مقدار 
فراوان امگا۳، آنتی اکسیدان ها، ویتامین 
B12  همچنیــن مواد معدنــی مانند آهن، 
روی، یــد و ســلنویم حتمــا بایــد در برنامه 
غذایــی گنجانــده شــود. البته خشــکبار، 
میوه های قرمز و ســبزیجات برگ دار سبز 
نیز جــزو دیگر خوراکی هــای مفید در این 

زمینه هستند.  
دکتر خوزه پاســندبرگ، اســتاد مدرســه 
پزشــکی دانشــگاه میدلزبورو و سرپرست 
این مطالعه گفت: »خوابیــدن پس از نیمه 
شب و استراحت ناکافی، میزان آنتی بادی 
ضد اسپرم  را که توسط سیستم ایمنی بدن 

تولید می شود ، افزایش می دهند. «
آرامش جزو ضروری  افزایش باروری 

محققان دانشگاه سئول معتقدند، قدرت 
بــاروری مردانی کــه در اتاق های پر ســر و 
صدا می خوابند کمتر اســت. دکتر جیمز 

نودلر، پزشــک متخصص غدد و ناباروری 
بیمارستان شهر هوستون می گوید:» فکر 
می کنم قرار گرفتن مــردان در معرض هر 
گونــه عامل اســترس زا مانند اتــاق خواب 
پر ســر و صدا و ... می تواند قدرت باروری 
 مــردان را کــم کنــد. عوامــل اســترس زا 
می توانــد اضطراب هــای خفته را آشــکار 
کند  و زمینه بروز مشکلات خواب و باروری 

را فراهم کنند.«
آنــان عواملی مشــخص به کیفیت اســپرم 
آســیب مــی زننــد ماننــد ســن، ســیگار 

و  بیــکاری  هــای  وضعیــت  کشــیدن، 
افسردگی مد نظر قرار دادند؛ به این معنی 
که نتیجه مطالعه و ارقام حاصل از آن رابطه 
ای علت و معلولی را میــان میزان خواب و 
تــوان تولید نطفه نشــان مــی دهند.نتایج 
این مطالعه همچنین نشان داد مردانی که 
خواب منقطع دارند یا برای به خواب رفتن 
با مشکل مواجه هستند، با احتمال کاهش 

قدرت باروری مواجه می شوند.
www.Top Santé.fr:منبع
سایت پزشکان بدون مرز

چگونه آرسنیک برنج را کاهش دهیم ؟

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 مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

  فرزندم دچار اسهال و استفراغ شده است 
و میــل به غذا نــدارد. بــوی بــدی دردهانش 
احساس می کند که اشتهایش را از بین برده 

است . پیشنهاد شما چیست ؟
برای این کــه از بــوی تعفن و آزاردهنــده دهان 
 راحت شــوند از کفلمه یا کپلمه استفاده کنید . 
ترخــون و  پونــه  نعنــاع،  از  ترکیبــی   کفلمــه 
 می باشد . باید یک قاشق مرباخوری از پودرشده 
و مخلوط این سه گیاه را در کف دست قرار دهید 
و کمی آب به آن بزنید به صورتی که خیس شود و 
میل کنید . کفلمه را در دوبار،  نیم ساعت قبل و 
نیم ساعت بعد از غذا مصرف کنید .این کار تاحد 
زیادی بــوی تعفن دهــان را از بین می بــرد. این 
افراد دچــار آروغ های بودار و متعفن می شــوند 
که این موضوع  بســیار آزاردهنده اســت و افراد 
می توانند در زمان دفع آروغ بینی شان را بگیرند 
تا هوایی که از دستگاه گوارش خارج می شود ، از 
طریق دهان دفع شود . با نگهداشتن بینی باعث 
می شوند که گیرنده های بویایی فعال نباشند و 
عملا خود فرد بوی ناخوشایند متصاعد شده را 

 مردانی که پیش از ســاعت ده و نیم شــب به خــواب می روند، احساس نکند.
شــانس بیشــتری برای» پدر شــدن« دارند زیرا کمبــود خواب 
تاثیرمنفی بر قــدرت باروری مــی گذارد. محققــان دانمارکی 
به تازگــی دریافتنــد خوابیــدن زود هنــگام مردان در شــب، 
احتمال بــاروری را به طــور جدی افزایــش می دهد زیــرا در این 
 صورت » کیفیت« اســپرم ها چهاربرابر بهتر از زمانی خواهــد بود که مردان دیر
مــی خوابنــد. شماراســپرماتوزوئیدها هنگام خوابیــدن پیش از ده و نیم شــب 

۲/75 درصد بیشــتر از خوابیدن پس از این زمان و عادت مرسوم دیرخوابیدن 
اســت. همچنین ســامت اســپرم ها درقدرت باروری مردانی که کمتر از هفت 
ساعت در طول شــب می خوابند، تا یک ششــم کاهش می یابد. زمان خوابیدن 
از آن رو اهمیت دارد که خواب شبانه نقش اساســی در تولید هورمون های بدن 
دارد.  استرس ناشــی از کم خوابی می تواند زمینه ساز التهاب، تحلیل سیستم 
 ایمنی بــدن همچنین آســیب بــه اســپرماتوزوئیدها و در نتیجه قــدرت باروری 
می شود.در ادامه به عوامل کاهش ناباروری مردان و نظر کارشناسان می پردازیم :

آقایان

 ناباروری  مردان مشکل پیچیده ای است که نیاز به بررسی عوامل متعدد دارد و یکی از 
آن ها داشتن خواب کافی و به موقع است

زود خوابیدن و شانس خوب » پدر« شدن!

سید جواد غفوریان |سرآشپز بین المللی

تکنیک سرآشپز

 

غذای مجلسی

زیبایی

بانوان

کافه سامت

مرگ یک دروازه بان بعد از مهار ضربه 
پنالتی ! چرا؟

لزوم آموزش محافظت از خود

 به ورزشکاران جوان  

 دروازه بانی جوان  در آرژانتین بعد از آن که ضربه 
پنالتی را با ســینه مهار کرد جان خود را از دســت 
داد. ورزش  فوتبال با وجود آن که لحظات شــاد و 
 مفرحی را برای دوســتداران خــود خلق می کند

 امــا گاهی اوقــات هم شــاهد لحظات تلــخ و درد 
آوری اســت. در یکــی از دیدارهــا فوتبــال که در 
آرژانتین برگزار شــد یــک دروازه بان بعــد از مهار 
ضربه پنالتی جان باخت. این دروازه بان  ۱7 ساله 
به نام   “رامون اسماعیل کورونیل” ضربه پنالتی 
را با سینه خود مهار کرد و بلافاصله به زمین افتاد 
و از ناحیه قفسه سینه احســاس درد کرد. یکی از 
تماشاگران، این دروازه بان را با خودرو ی شخصی 
به بیمارستان رساند اما او در راه تمام کرد. ضربه  
 شدید به قفسه ســینه باعث شکســتگی دنده ها 
 می شود و به طور مشخص در ورزش های ضربه ای

 مانند فوتبال و مهار توپی که با ســرعت به ســمت 
بازیکــن می آیــد فشــار زیادی را به قفســه ســینه 
وارد می کنــد به ویژه درســن نوجوانــی و جوانی 
که اســتخوان ها درحال رشــد اســت وفرد هنوز 
به تراکم توده اســتخوانی بزرگ ســالی نرســیده 
اســت این ضربه ها و شکستگی اســتخوان دنده 
ممکن اســت باعث آســیب به آئورت و خون ریزی 
 داخلــی و حتی باعــث پارگــی ریه و جمع شــدن

 آن ها شود و فرد جان خود را از دست بدهد. ضربه 
های ناگهانی باعث پارگی طحال و کبد و کلیه ها 
نیز می شود . بنابراین در کنار آموزش فنون  ورزش 
های حرفه ای به جوانان باید شیوه های صحیح به 
کار گیری و محافظــت  از اندام های مختلف بدن 
را در برابر ضربه های شــدید آموزش داد تا شاهد 
چنین حوادثی نباشیم و قطعا سلامت و ایمنی فرد 
در درجه اول اهمیت قرار دارد هر چند ، مدیریت 
هیجانات بــه خصــوص در ورزش  فوتبال بســیار 

سخت اما شدنی است .

آرسنیک عنصر سمی است که در بافت های گیاهی 
و جانــوری  یافت می شــود و برنج جــزو محصولات 
گیاهی اســت که با قابلیــت جذب بالای آرســنیک 

احتمال آلودگی بیشتری دارد.
این عنصر بر سلامت انســان تاثیر سوء دارد و باعث 
انواع ســرطان، تنگی رگ های خونی ، فشــار خون 
بالا و دیابت نوع 2 می شود .موضوع افزایش دریافت 
آرســنیک وقتی مهم می شــود که بخــش عمده ای 
از رژیم غذایی ما را تشــکیل می دهــد و پایه غذایی 
کودکانمان را بیشتر بر اساس مصرف پوره و حریره 
برنج تعریف می کنیم و از طرفی نمی دانیم که برنج 
مصرفی ما چه میزان آرســنیک دارد اما می توان با 
 روش هایی میزان آرسنیک را کاهش داد از جمله :
شست و شــوی برنج با آب تمیز و اطمینان از این که 

آب حاوی آرسنیک اضافه نباشد.

به گفته کارشناسان، برنج قهوه ای حاوی آرسنیک 
بیشتری است . برنج هایی که در فصل کم آب سال 
محصول داده اســت به دلیــل اســتفاده از آب های 
آلوده برای آبیاری آن به احتمال بیشتر به آرسنیک 
 آلــوده اســت .برای شســت وشــوی برنج پیشــنهاد
 می شــود پنج بار بــه حجم برنــج آب اضافــه کنید و 
ســپس برنج را شســت وشــو دهید با این کار میزان 
آرسنیک نصف می شود حتی توصیه می شود برنج 

را یک شبانه روز در آب خیس کنید.
  بهترین روش برای  پخت برنج 

بهتریــن روش پختن برنج حــاوی آرســنیک بالا   به 
شــرط خیس کردن آن  این روش است که  تا زمانی 
که آب آن  کاملا شفاف شود آن را شست وشو دهید . 
بعد در قابلمه بریزید و پنج برابر برنج آب اضافه کنید 

واجازه  دهید بجوشد و سپس آبکش کنید.


