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پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  چهارشنبه

  13 شهریور 1398    
 شماره ۱۴۱۱ 

 
گندمک، جرقه‌های خانگی 

مقداری گندم را بپزید و پس از خشک شدن 
در یک تابه، روغن کنجد یا ذرت بریزید و آن 
را تفت دهید. در آخر می‌توانید کمی عسل 
یا شــکر به آن اضافــه کنید. بیشــتر بچه‌ها 
دوست دارند گندمک را با شیر بخورند. در 
این صورت، بهتر است شیر را به‌ جای شکر 
با عســل، شــیرین کنید تا خواص بیشتری 

داشته باشد.
 فالوده ســیب، میان وعده خوشمزه 

برای کودکان
برای تهیه این فالوده یک عدد سیب سفت را 
رنده کنید و بعد با مقداری گلاب، زعفران و 

میزان کمی شکر مخلوط کنید. این فالوده  
برای تمــدد اعصــاب بســیار مفید اســت. 
افزون بــر این برای کودکانــی که علاقه‌ای 
به خوردن میوه ندارند، بسیار توصیه شده 
است. این فالوده خاصیت خون‌سازی دارد 

و باعث سلامت قلب و مغز می‌شود.
 مخلوط کنجد و شاهدانه برای تقویت 

استخوان ها
کنجد و شاهدانه را جایگزین خوراکی‌های 
شــیرین کنید. می‌توانید آن‌ها را به صورت 
خام تهیــه و در خانه برشــته کنیــد. کنجد 
و شــاهدانه باعــث افزایش قوای جســمی 
می شــوند، به آرامــش اعصاب تــان کمک 

می‌کنند و تقویت کننده حافظه هســتند. 
ایــن دانه‌هــای مقــوی بــرای اســتحکام 
استخوان‌ها بســیار مفید هســتند. افزون 
بر این کنجد به تنهایی دارای زینک اســت 
و بــا خــوردن آن دیگــر نیــازی بــه مصرف 

قرص‌های آن ندارید.
 چیپس هویج سرکه‌ای

بــرای تهیه این چیپس به ســه 
عــدد هویــج، نصــف فنجان 
سرکه ســیب یا سرکه سفید، 

نصف فنجان آب، یک بوته سیر 
پوســت کنده و له شــده، نصف 

قاشق چای خوری زردچوبه، شش 

قاشق سوپ خوری عســل و یک عدد فلفل 
تند چیلی نیاز دارید. هویج‌ها را به صورت 
ورقه‌های نــازک برش بدهیــد و در بخار پز 
به مــدت ۳ تا ۴ دقیقــه بپزید. بقیــه مواد را 
در یک ماهیتابه بریزید و بــه مدت ۵ دقیقه 
روی حرارت قــرار دهید. مخلــوط داغ را با 
گذرانــدن از صافــی روی ورقه‌هــای هویج 
بریزید و در ظرف تان را ببندید. هویج‌ها را 
چند ساعت یا یک شب داخل یخچال قرار 

دهید. چیپس شما آماده است.

سلامت

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

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر وحید عارفی 
جراح و متخصص بیماری های لثه

مزایــای اســتفاده از دســتگاه هــای لیــزر
 در دندان پزشکی چیست و چه کاربردهایی 

دارد؟ 
 چند سالی است روش‌های لیزری یا استفاده از 
دستگاه لیزر وارد درمان و شیوه‌های عمل دندان 
پزشکی تخصصی شده است. لیزرها ابتدا تنها 
به‌عنوان یک چاقو یا تیغ جراحی عمل می‌کردند، 
اما امروزه، نسل جدید لیزرها و درمان‌های لیزری 
در دندان پزشــکی تحولــی ایجاد کــرده که کار 
روی ریشه، استخوان و دندان هم با آن ها عملی 
است. با اســتفاده از لیزرهای جدید غیر از درد و 
خون ریزی کمتر و محدود، می‌توان درمان‌های 
بسیاری را با استرس پایین و زمان خیلی کمتر به 
انجام رساند. لیزرهای با طول موج‌های مختلف 
امروزه دارای ضریب امنیت بیشــتری نسبت به 
گذشته هستند و چون مثل ابزار و وسایل فلزی به 
نسج دهان آسیب نمی‌رسانند، شرایطی را برای 
بافت‌های نرم و سخت دهان ایجاد می‌کنند که با 
سرعت بیشتر و التهابات کمتر ترمیم شوند و با این 
شرایط هم برای جراح یا شخص درمان‌کننده و 
هم بیمار تحت درمان،  آرامشــی ایده‌آل فراهم 
می‌کنند. لیزرهای دیود با طول موج‌های ۸۱۰/ 
۹۴۰ و۹۸۰ نانومتر برای بافت‌های نرم محیط 

دهان به‌کار می‌روند.
 این لیزرها افزون بر مداوای پاکت‌های سطحی 
لثه از پیشرفت آن ها جلوگیری و زخم‌های بافت 
نرم دهــان را مــداوا می‌کننــد. همچنین جهت 
تثبیــت و مانــدگاری طولانــی در ســفید کردن 
دندان‌ها از لیزرهای دیود اســتفاده می‌شــود. 
اســتفاده دیگــر دیــود لیزرهــا در روت کانــال 
دندان‌هاســت. لیزرهای اربیوم که جدیدترین 
لیزرهای درمــان  محیط دهان هســتند، افزون 
بر درمان‌های روی بافت نرم لثه و مخاط دهان، 
توانایی انجامتغییرات لازم روی استخوان‌های 

اطراف دندان را نیز دارند.

  هله هوله ها )فست فود، چیپس، پفک، غذاهای آماده و کنسروشده و انواع آدامس،  شکلات و ...(  سرشار از 
چربی، شکر، نمک و افزودنی های خوراکی هستند که هر یک از آن ها برای سلامتی انسان زیان بار و میزان مواد 
غذایی سودمند مانند مواد معدنی، فیبرهای طبیعی و ویتامین ها در آن ها بسیار اندک و ناچیز است. در این 

مطلب جایگزین هایی مفید برای تنقلات مضر معرفی می کنیم:

پزشکی

دانستنیها

آشپزی من 

 به وقت کم‌خوابی
 با احتیاط آشپزی کنید!

به تازگــی نتایــج مطالعه‌ای کــه توســط محققان 
دانشــگاه میشــیگان انجــام شــده اســت نشــان 
می‌دهد، کم‌خوابیــدن می‌تواند تصور ما را از یک 

غذای شیرین دلپذیر دچار تغییر سازد.
در این مطالعه افراد در دو موقعیت، خواب کافی 
و کم‌خوابی، مورد سنجش قرار گرفتند و از آن‌ها 
خواســته شــد تا مواد غذایی مختلف را بچشــند و 
میزان شــیرینی آن و البته دلپذیر بودن طعم غذا 

را اعلام کنند.
 همچنین در این مطالعه از دو شیرین‌کننده شامل 
ساکاروز )آن چه در شکر وجود دارد( و سوکرالوز 
)نوعی شیرین‌کننده بدون کالری( استفاده شد تا 

تاثیر نوع شیرین‌کننده نیز ارزیابی شود.
نتایج این مطالعه نشــان می‌دهد؛ تمایل افراد به 
مصرف مواد غذایی شیرین، فارغ از نوع شیرینی 
آن با کم‌خوابیدن افزایــش می‌یابد اما تغییری در 
میزان درک میزان شــیرینی موادغذایی رخ نمی 
دهد و افراد می‌توانند مشابه شــرایط قبل میزان 

شیرینی مواد مختلف را تشخیص دهند.
  آیا این به آن معناست که قوه چشایی افراد بعد از 
یک شــب بد خوابیدن باز هم قابل اعتماد است؟ 
جــواب مجریان ایــن مطالعه بــه این ســوال، خیر 
است. چرا که در این مطالعه مشخص شد، تعریف 
دلپذیر بودن افراد از میزان شــیرینی خوراکی‌ها 
با میزان خواب آن‌ها ارتبــاط دارد و کم خوابیدن 
باعث می‌شــود تــا افــراد طعم‌هــای شــیرین‌تر را 

دلپذیرتر رتبه‌بندی کنند.
بخشی از نتایج این مطالعه، تایید مطالعات قبلی 
مبتنی بر افزایــش تمایل به مصرف مــواد غذایی 
شــیرین‌تر اســت امــا بخــش تــازه و کاربــردی آن 
برای ما شاید این باشــد که وقتی دچار کم‌خوابی 
هستیم، باید هنگام آشپزی دقت بیشتری کنیم، 
چرا کــه احتمالا  غذاهای شــیرین‌تر را خوشــمزه 
تشخیص می دهیم و ممکن است نه فقط خودمان 
که دیگران را نیــز در این شــرایط وادار به مصرف 

مواد غذایی شیرین‌تر کنیم!
Nutrients :منبع

سواد سلامت

چاشنی

مواد لازم :
 پوست هندوانه: ۸۰۰ گرم تا یک کیلو

 نمک ساده: یک چهارم پیمانه
 آب: ۴ پیمانه

 شکر سفید: ۲ پیمانه
 سرکه سفید: یک پیمانه

 چوب دارچین: یک قاشق غذاخوری )شکسته(
 میخک خرد نشده: ۱/۵ قاشق چای‌خوری

 لیمو:۱/۵ عدد، برش‌های نازک
گزینه اختیاری: سبزیجات رنگی یا میوه رنگی 

به میزان کم 

پوســت ســبز بیرونی و بخش‌های صورتی رنــگ داخل 
هندوانه را با چاقوی تیز جدا کنید و دور بریزید. بخش اعظم 
پوست هندوانه قسمت سفیدآن است پس نگران دور ریختن 
آن نباشید. تکه‌های پوست هندوانه را به شکل مربع‌های 
این  2 تا 3 ســانتی درآورید تا به اندازه هفت پیمانه شود.
پوست هندوانه‌های خرد شــده را داخل یک قابلمه بزرگ 
همراه نمک و ســه پیمانــه آب بریزیــد. در صــورت نیاز آب 
بیشتری به آن اضافه کنید تا روی قطعات پوست هندوانه 
را بپوشاند. این مخلوط را بگذارید یک شب تا صبح بماند 

تا پوســت هندوانه حســابی خیس بخورد.  صبح هنگام 
پوست هندوانه را داخل آبکش بریزید و بشویید. پوست‌ها 
را داخل ماهیتابه گود یا قابلمه بریزیــد و روی آن‌ها را با آب 
سرد بپوشانید. سپس به مدت ۱۰ دقیقه پوست هندوانه‌ها 
در ظرف دیگری که با اسید واکنش  را بپزید تا نرم شــود.
ندهد مثل قابلمه لعابی یا شیشــه‌ای یا حتی ســرامیکی، 
شکر، سرکه، دارچین، میخک و یک پیمانه آب بریزید. آن را 
از صافی  به مدت ۱۰ دقیقه روی حرارت ملایم گرم کنید.
رد کنید و قطعات جامد را دور بریزید. سپس مایع را دوباره 

داخل قابلمه بریزید. پوســت هندوانه پخته و آبکش شده، 
برش لیموترش و سبزیجات رنگی )در صورت دلخواه( را به 
آن اضافه کنید. مخلوط را تا زمانی که پوست هندوانه تغییر 
رنگ دهد به ملایمت گرم کنید. ایــن کار ۳۰ دقیقه زمان 
مخلوط نیمــه داغ و محلول همــراه آن را داخل  می‌برد. 
شیشه‌ها بریزید و یک سانت بالای شیشه را خالی بگذارید. 
در شیشه را بگذارید. شیشه‌ها را به مدت ۵ دقیقه داخل 
آب جوش، بجوشانید سپس روی حوله یا توری شیرینی پزی 

بگذارید. آن را سرو کنید و لذت ببرید.

ترشی هندوانه، ساده و ارزان 
با ارزش غذایی بالا  

جایگزین های مفید خانگی برای تنقلات مضر
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 موهایتان موخوره دارد
 موهای خیس بیشتر مستعد آسیب‌‎دیدگی و شکستگی 
اســت. بنابرایــن هرچه بیشــتر موهایتــان را بشــویید، 
 شکســتگی تارهــای مــو و موخــوره افزایش مــی یابد.

 موهایتان زیاد شوره می‌زند
 وقتی پوســت ســرتان خیلی خشــک شود شــروع به 
پوســته پوســته شــدن یا شــوره‌ زدن می‌کند. در این 
حالت بهتر است از شســتن افراطی موهایتان دست 

بکشید.

نشانه های زیاده روی در شست و شوی مو

اگر به تازگی هندوانه خورده‌اید و در حال دور ریختن پوســت آن‌ها هســتید، لطفا 

دست نگه دارید! پوست هندوانه ارزشمندتر از آن است که بی تفاوت از کنار آن رد 

شوید. این ماده افزون بر این که مغذی اســت می‌تواند چند خوراکی جالب را برای 

شما بســازد. مراقبت‌های پوستی، درست کردن ترشــی و مربا با این دور ریز میوه، 

دست کم کار‌هایی هســتند که اغلب ما می‌دانیم. ترشی پوست هندوانه خوشمزه 

است و ظاهری بسیار شفاف و زیبا دارد و برای گذاشتن روی میز غذا یا سفره مهمان 

عالی اســت. اگر چند بــرش هویج یا یک ســبزی رنگــی دیگر )نوعی کــه رنگ پس 

ندهد(، همراه آن داخل شیشه بریزید، ترشی شــما زیباتر هم می‌شود. این ترشی 

دوست داشتنی را هم می‌توان در ساندویچ‌ها ، سالاد‌ها و همچنین به همراه غذا‌ها 

استفاده کرد.
آیا کمپوت کارخانه ای ‌ میوه ها دارای نگهدارنده است؟

بسیاری از خانواده‌ها بر این باورند که، چون کمپوت‌های 
کارخانه ای مانــدگاری زیادی دارند و خــارج از یخچال 
نگهداری می‌شوند حاوی درصد بالایی مواد نگهدارنده 
و آلرژی‌زا هســتند. خوب اســت بدانیــد کمپوت‌ها یک 
نوع کنسرو محسوب می‌شوند و نحوه تولید و بسته‌بندی 
آن‌ها، نیاز ایــن محصول به مــواد نگهدارنــده را منتفی 
می‌کند. نوع دربندی و فرایند حرارتی پاستوریزاسیون یا 
استریلیزاسیون روی کمپوت‌ها عامل اصلی حذف همه 
عوامل بیماری‌زا و ایجاد‌کننده فســاد در محصول است 
به این صورت که بر اثر پخته شــدن میــوه، باکتری‌های 

موجود در آن از بین می رود و شربت آن می‌تواند قابلیت 
ماندگاری محصول را افزایش دهد. به یاد داشته باشید 
تاریخ مصــرف منــدرج روی کمپوت‌ها تــا زمانی معتبر 
اســت که در محصول باز نشــده باشــد. در کمپوت‌ها از 
مواد نگهدارنده اســتفاده نمی‌شــود اما بر‌اســاس نوع و 
خصوصیت میــوه از افزودنی‌هــای مختلــف و متنوعی 
همچون غلظت‌دهنده، شیرین‌کننده، رنگ‌های طبیعی، 
صمغ‌ها، مواد نشاســته‌ای و... استفاده می‌شود که این 
ترکیبات می‌تواند احتمال آلرژی‌زایی را در برخی افراد 

مستعد افزایش دهد.

محصولات مراقبت ازپوست و کاربردشان 
مهسا کسنوی 

طی ســال های اخیــر و بــا افزایش ســطح 
دانــش در زمینه پوســت و مــو، محصولات 
بســیار جدیدی بــرای ســالم نگه داشــتن 
پوســت ارائــه شــده اســت. خیلــی از ایــن 
محصولات به صورت روزمره توســط اغلب 
خانــم هــا اســتفاده مــی شــود،  در ادامــه 
بــه بررســی و معرفی چنــد محصــول مهم 
 مراقبتــی که کمتر شــناخته شــده اســت، 

می پردازیم:

 تونر یا تونیک
 پوست شــما معمولا پس از شست وشو و پاک 
کردن دچار به هم خوردن تعادل PH می‌شود 
و این موضوع  ممکن اســت ســطح پوســت را 
بیش از حد اســیدی یــا قلیایی کنــد که برای 
سلامت پوست زیان‌آور است. این جاست که 
تونر صورت به کار می‌آید و با تنظیم و متعادل 
کردن PH پوست، پوستی سالم‌تر و شاداب‌تر 
برای شــما به ارمغان می‌آورد.بعد از شســتن 
صورت  ممکن اســت آلودگی‌ها و گرد و غبار 

روی آن باقی مانده باشد استفاده از تونر کمک 
می‌کند تا این آلودگی‌های باقی مانده از بین 
برود. تونر، پاک کننده آرایش نیســت و بعد از 
پاک کردن آرایش صورت  باید استفاده شود. 
در واقــع تونر کمک می‌کند مــواد مفیدی که 
با شســت وشو از ســطح پوســت جدا شده‌اند 
به ســرعت جایگزین شــوند. انــواع مختلفی 
تونر خانگی نیز وجــود دارد برای مثال شــما 
می توانید از گلاب به عنوان یک تونر خانگی 

استفاده کنید.

  اسکراب
اســکراب یــا همــان لایه بــردار، پوســت های 
مرده ســطح پوســت را از بین می برد. معمولا 
پوســت هایی که دارای چربی زیادی هستند 
دچار تجمــع پوســت های مــرده در قســمت 
های صورت، آرنج ، زانو و قوزک پا می شــوند. 
بعد از اســتفاده از اســکراب ها ، جــوش های 
 ســطحی پوســت و پوســت هــای مــرده رفــع
 می شوند و شــما احســاس خنکی ، سبکی و 
تازگی  روی پوســت خود می کنید. اســتفاده 
هفته ای دو بار از  اسکراب باعث زیبایی، جوانی 
و درخشندگی پوست شما می شود. از بهترین 

نمونه اســکراب های خانگی اسکراب شکر و 
روغن نارگیل برای صورت و اسکراب عسل و 

شکر برای بدن است.
  آب رسان

 در بحث محصولات مراقبت از پوســت،  آب 
رسان و مرطوب کننده به جای هم به کار می 
روند در صورتی کــه کاربرد این دو محصول 
متفاوت اســت و بــرای شــرایط مختلف اما 
مشابه استفاده می شــوند. مرطوب کننده 
برای پوست های خشک اما آب رسان برای  
هر نوع پوستی که در اثر گرما و نوشیدن کم 
آب دهیدراته شده است، استفاده می شود.

ترکیبــات تشــکیل دهنــده آب رســان هــا، 
ترکیباتی هســتند که افزون بــر آن که خود 
خاصیت رطوبت رســانی به پوســت دارند ، 
جذب کننده رطوبت نیز هستند . در حالی 
که ترکیبات مرطوب کننده با تشــکیل یک 
ســد محافظتی روی پوســت، مانعِ از دست 

رفتن رطوبت پوست می شود.
 بنابراین قدم اول در انتخاب مرطوب کننده 
یا آب رسان تشخیص نوع پوست است که آیا 
پوســت شــما، کم آب و دهیدراته یا خشــک 
است. از ماسک خیار نیز می توان به عنوان 

آب رسان خانگی استفاده کرد.

موها بسیار کمتر از پوست احتیاج به شست‌وشو دارد. ممکن است وسوسه شوید هر روز موهایتان را 

شامپو  بزنید، به خصوص اگر زود چرب می‌شود، اما افراط در شستن موها مشکلات زیادی برایتان به 

وجود می‌آورد. این‌که در هفته باید چندبار موها را بشویید به شرایط مو و پوست سرتان بستگی دارد 

اما این علایم نشان می دهد در شستن سرتان دچار وسواس شده‌اید.

 رنگ موهایتان زود از بین می‌رود
 اگر موهایتان را هایلایت یا رنگ می‌کنید، با توجه به مدت 
زمانی که رنگ درخشان و پررنگ باقی می‌ماند، می‌توانید 

متوجه شوید که موهایتان را زیاد می‌شویید یا نه.
 موهایتان خشک و وز است

 کمبود رطوبت به دلیل پاک‌شدن چربی طبیعی پوست 
ســر می‌تواند باعث خشکی پوست ســر و موها شود. در 
این حالت موها مات‌تر می‌شود و درخشندگی خود را از 

دست می‌دهد.

بیشتر بدانیم

خوراکی هایی مثل انواع فست فود ، چیپس و پفک و... خوشمزه اما سرشار از چربی ، 
شکر و نمک هستند؛پس باید به فکر جایگزین هایی سالم برای آن ها باشیم

بانوان


