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4 روش پخت متفاوت ماهی 

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.

عبدالصفا شرافتی
دندان پزشک

بر اثر تصــادف یکــی از دندان هایــم ضربه 
دیده و کمی شکسته است. برای ترمیم آن 

چه توصیه می کنید؟
ضربــه به دنــدان براثر زمیــن خــوردن، تصادف ، 
افتــادن از دوچرخه و دیگر آســیب های ورزشــی 
اتفاق می افتــد.در شــرایطی که پــس از ضربه یا 
تصادف هیچ گونه مشکلی غیر از مشکل دندانی 
پیش نیامده باشد، بهتر است هرچه سریع تر برای 
معاینه به دندان پزشک مراجعه کنید.ضربه اغلب 
دندان هــای پیشــین را درگیرمی کنــد. مراجعه 
سریع،بلا فاصله پس از حادثه نتایج بسیار بهتری 
نسبت به مراجعه بعد از ۲۴ ســاعت دارد.دندان 
ضربه خورده معمولا دردناک است و می تواند لق 
باشد.مشکل شــایع دیگر پس از ضربه، شکستن 
دندان است. پارگی لب،خون ریزی از بافت های 
لثه،احســاس گرما در دنــدان، جابه جا شــدن و 
لقی دندان هــا در زمان ضربه خــوردن می تواند 
اتفاق بیفتد. درمــان دندان ضربه خــورده به نوع 
آســیبی که به دندان وارد می شود بستگی دارد. 
درمان دندان شــیری ضربه خورده توسط دندان 
پزشک متخصص اطفال یا دندان پزشک عمومی 
 که دانــش و مهــارت لازم را داشــته باشــد،  انجام
 می شود.درمان دندان های دایمی ضربه خورده، 
در صورتی که با شکستگی استخوان فک همراه 
نباشــد  متخصص درمان ریشــه و ســپس توسط 

متخصص ترمیمی یا پروتز انجام می شود. 
درمان شامل یک یاچند مورد زیر است:

- صاف کردن لبه های ناصاف دندان
- خارج کردن قطعه شکسته شــده تاج یا ریشه 

دندان
- بازسازی قسمت شکسته

- ثابت کردن دنــدان لق شــده و روکش کردن 
دندان 

  یادداشت

آشپزی من آشپزی من

روش تهیه سالاد
 كدوهــا را ورقه ورقــه و در تابه گریلی كه چرب شــده 
اســت، كباب كنید، ســپس با نخــود و پنیر خردشــده 

مخلوط و همراه با یكی از سس ها سرو كنید.

روش تهیه سس
برای تهیه سس ها، مواد را برای هر نوع سسی كه در 
نظر گرفته اید مخلوط و در كنار سالاد سرو كنید.  اگر از 
سس اول استفاده می کنید، پنیر را  از مواد حذف کنید. 

  مواد سالاد
 کدو – ۲ عدد

 نخود پخته  - یک پیمانه
 پنیر خرد شده – نصف پیمانه

مواد لازم سس اول
ماست چكیده - یك پیمانه
 سیر كوبیده شده - ۲ حبه

سبزی معطر خشك - یك قاشق غذاخوری

نمك و فلفل ساییده شده - به میزان لازم  
روغن زیتون - به میزان لازم

مواد لازم سس دوم
روغن زیتون و سركه بالزامیك - از هر كدام ۴   

قاشق غذاخوری
  آب  لیموترش - ۲ قاشق غذاخوری

  رنده پوست لیموترش، نمك و فلفل  - به میزان لازم

سالاد نخود و کدو سبز

پیش غذا

پختن ماهی به روش های مختلفی انجام می شود که هر کس به ذائقه خودش یکی از روش ها را 
استفاده می کند . در ادامه به چهار روش متفاوت پخت ماهی اشاره می کنیم:

چرا کاهش استروژن باعث کاهش 
سوخت و ساز بدن می شود ؟

اســتروژن مزایای فراوانی برای بدن دارد. 
یکی از آثــار مثبــت آن کمــک به ســوخت و 
ساز پایه بدن اســت. برخی مطالعات نشان 
می دهد با کاهش سطح اســتروژن، میزان 
سوخت و ساز  در زمان استراحت نیز کاهش 
می یابــد. یــک راه بــرای جلوگیــری از این 
وضعیــت،  تمرینــات قدرتــی بــرای حفــظ 
عضلات بدن اســت تا میزان از دست رفتن 

عضله کاهش یابد.
  استروژن و هورمون رشد

یکی دیگر از آثار اســتروژن، تحت تاثیر قرار 
دادن چربی سوزی با افزایش هورمون رشد 
اســت. همان طور کــه می دانیــد، هورمون 
رشــد چربــی ســوزی را آســان تر می کنــد 
بنابرایــن وقتــی جــوان هســتید و هورمون 
رشد بیشــتری دارید، کمتر مستعد  ذخیره 
ســازی چربــی در بدن هســتید. اســتروژن 
نقش کلیــدی در تولید هورمون رشــد دارد 
و نیــز بــر چگونگی واکنــش بافت هــا به این 
هورمون تاثیر می گذارد. وقتی تخمدان ها 
استروژن را تولید می کند، غده هیپوفیز در 
مغز هورمون رشد بیشتری را آزاد می کند و 
این باعث ایجاد شرایط مطلوب تری برای از 
دست دادن چربی می شود بنابراین افزایش 
چربی پــس از یائســگی، بــه دلیــل کاهش 

هورمون رشد تا حدودی ممکن است.
 جنگ استروژن و کورتیزول

شــما احتمالًا بــا کورتیزول آشــنا هســتید. 
همــان هورمــون اســترس، ایــن هورمــون 
زمانی افزایــش می یابد که بدن شــما دچار 
استرس ذهنی یا جسمی باشد. افرادی که 
سطوح بالاتری از کورتیزول دارند، مستعد 
اضافــه وزن بــه ویــژه در دور کمــر و شــکم، 
هســتند. اســتروژن بــه کنتــرل کورتیزول 
کمــک می کنــد و هنگامــی کــه اســتروژن 
کاهش می یابد، کورتیزول تســلط می یابد. 
به همین دلیل است که زنان پس از یائسگی 
در ناحیه کمر و شکم دچار چاقی می شوند. 
تحقیقات نشــان می دهــد احتمــال چاقی 

شکمی در زنان یائسه بیشتر است.
 جلوگیری از افزایش وزن یائسگی

اســتروژن،  کاهــش  کــه  نیســت  شــکی 
زنجیــره ای از رویدادهایــی را بــه وجــود  
مــی آورد کــه می توانــد باعث افزایــش وزن 
شود. از دست دادن توده عضلانی، کاهش 
هورمــون رشــدو  افزایش کورتیــزول باعث 
می شود لاغر ماندن سخت تر شود. افزون بر 
این، یائسگی می تواند مکان ذخیره سازی 
چربی شما را تغییر دهد .به تازگی محققان 
بیش از ســه هــزار زن را مورد بررســی قرار 
دادند و دریافتند، آن هایی که از نظر فیزیکی 
فعال بــوده  در میان ســالی تجربــه افزایش 

وزن نداشــته اند و افزایــش وزن در 
میــان این زنــان در زمان یائســگی 

کمتر است.
  و اما راه حل 

بله درست است 
چــاره   هــم  بــاز 
 ، مشــکل  ایــن 
ورزش و زندگــی 

فعال است. توجه 
داشــته باشــید در 

کنــار ورزش ســبک 
و  درســت  زندگــی 
تغذیه مناسب بسیار 
مهــم اســت . بازهــم 

توصیــه مــی کنیــم؛ 
ورزش را بــه صــورت 
علمــی انجــام دهید 

چرا که همــان ورزش 
بــلای  اصولــی  غیــر 
جان شــما می شــود. 
اگر ورزش شما نسبت 
بــه آمادگــی بدنتــان 
شدت بیشتری داشته 
باشد سطح کورتیزول 
بیشــتری  افزایــش 
خواهد داشت که خود 
موجب چاقی می شود.

 بخارپز کردن
ماهی بخارپزبیشــتر برای افرادی که عاشــق طعم های طبیعی و ســبزیجات هســتند، 

مناسب است. برای تهیه این ماهی، نیازی به استفاده از روغن نیست. ماهی در روش 
بخارپز، عطر و طعم سبزی های مختلف را به خود می گیرد و فقط افزودن کمی نمک و 

فلفل سیاه قبل از پخت به آن  کافی است. در این روش، ابتدا باید کف تابه را با مقداری 
سیب زمینی حلقه شده بپوشانید.

ترفندهاآشپزی من

کافه سلامت

موهایی به رنگ پاییز
پاییز اســت و شــهرتش به فصل رنگ ها؛ بد 
نیســت ما هــم از این قافلــه عقــب نمانیم و 
متناســب با حــس و حال ایــن فصل خوش 
آب و رنگ، خودمان را بــرای فصلی جدید 
آماده کنیم. اگر خواهان تغییر در چهره تان 
هستید به این فهرست نگاهی بینی دازید 
و برای شــروع این فصل یک رنگ جدید به 

خود هدیه دهید.
 قهوه ای بلوطی

اگر شـــما هم مانند بیشــتر خانم ها دوست 
دارید برای فصلی چــون پاییز از رنگ های 

تیره استفاده کنید، می توانید رنگ قهوه ای 
بلوطی را کـــه یکی از مدهای سال اســـت 
انتخاب کنید. این رنگ موی  پاییزی پوست  
را روشن تر می کند. از آن جا کـــه این رنگ 
تن گرمی دارد، چهره شـما را از حالت سرد 
و بی روح خــارج می کنــد و بـــه آن طراوت 
می بخشد. همچنین این رنگ می تواند پایه 

خوبی برای هایلایت باشد.
 بلوند خاکستری

این مــدل رنگ مــوی پاییزی تقریبا شــبیه 
رنگ فندقــی، قهــوه ای، متمایل بــه بلوند 

دودی تیره اســت. با این نوع رنگ مو فقط 
کافی است از یک ریمل سیاه و رژ لب قرمز 
قهوه ای استفاده کنید و موهایتان را صاف 

سشوار بکشید.
 طلایی زنجبیلی

اگر پوست روشن و صورتی کشیده دارید، 
ایــن ترکیــب رنگــی روشــن مخصــوص 

شماست.
 قهوه ای دودی

ایــن رنــگ مناســب افــرادی اســت کــه 
می خواهنــد یک رنــگ رســمی و خاص را 

انتخاب و ظاهر فعلی خود را درخشــان تر 
کنند. ایــن رنگ مو بــرای همه پوســت ها 
مناســب اســت. اگــر شــما از آن دســته از 
خانم هایی هســتید کــه تمایــل ندارید در 
رنگ موهایتان تناژ قرمز یــا طلایی وجود 
داشــته باشــد، بهتر اســت از ایــن رنگ مو 
برای رنــگ کــردن موهای خود اســتفاده 

کنید.
 قرمز مسی

این رنگ که به خودی خود با پاییز پیوســته 
است، یکی از مهم ترین مدل های رنگ موی 

امســال اســت. این رنگ مو برای کســانی 
که پوست روشــنی دارند، بهترین انتخاب 
اســت، زیرا که می تواند گرمــای خاصی به 
چهره و پوســت آن هــا ببخشــد. البته رنگ 
موی قرمز خیلی سریع تر از هر رنگ دیگری 
زیبایی خودش را از دست می دهد بنابراین 
توصیه می کنیم به وســیله یک نــرم کننده 
مغذی طبیعی از رنگ موی خود محافظت 

کنید.
 منابع:Goodhousekeeping ، بدونیم ، 
برترین ها

زیبایی

 
مصطفی عاشوری |فیزیولوژیست ورزشی

استروژن یک هورمون جنسی زنانه است 
که توســط تخمدان ها تولید می شود. در 

زمان یائســگی یا ضعف تخمدان، تولیــد تخمک متوقف 
می شــود، ســطوح اســتروژن نیــز کاهــش می یابــد. پس 
افزایش وزن بعد از یائسگی برای زنان غیر معمول نیست.

تناسب اندام

ورزش راه حلی برای چاقی بعداز یائسگی 
 مدیران اینستاگرام همکاهش استروژن که تاثیر زیادی بر سوخت و ساز پایه دارد، باعث افزایش وزن پس از یائسگی می شود

  ازتبلیغ جراحی و رژیم لاغری
 به ستوه آمده اند !

 مدیران اینســتاگرام تصمیــم گرفته انــد بعضی از
پست ها را برای کاربران زیر 18 سال و تبلیغ بعضی 
از محصولات معجزه آســای لاغری را به طورکامل 
حذف کنند .   محصولاتی مانند چــای، قرص، آب 
نبات و... این شــیوه تبلیغات تا به حال آسیب های 
جبران ناپذیری به سلامت افراد جامعه وارده کرده 
اســت . القای غیر مســتقیم این که شــما برای زیبا 
شدن باید لاغر شوید و بهتر اســت از درمانی که ما 
به شما پیشنهاد می کنیم استفاده کنید،  عوارض 
جراحی نامناســب  راکه بیشــتر توســط افراد غیر 
متخصص انجام می شود در بر دارد که  به سلامت 
جسمی و روحی فرد، آسیب می رساند و در بسیاری 
موارد  امکان شــکایت به مرجع قانونــی هم وجود 
ندارد.جالب اســت کــه  بســیاری از پزشــکان هم 
در پاســخ به این افراد  تاکید می کنند مــا به دنبال 
بیمار نرفته ایم بلکه  به اصرار خودش بوده اســت. 
همچنین رژیــم هایی کــه  بــدون در نظــر گرفتن  
شرایط جسمی و عوامل چاقی ،  پیشنهاد می شود 
وپیامدهایی مانند کم خونی، کاهش بینایی ، ریزش 
مو ، شل شدن پوست و چین و چروک به همراه دارد 
و تبلیغ محصولات مکمل و داروهای تقویت کننده 
ای که فشارخون ، افزایش ضربان قلب ، بی خوابی 
و ضعف ،عصبانیت ، سردرد و ســرگیجه ، خشکی 
دهان، تهوع و مشکلات کبد  تنها بخشی از عوارض 
مصرف  آن هاســت  .مطابق قوانین جدید، برخی 
مطالب درباره رژیم لاغــری و جراحی زیبایی فقط 
در دسترس افراد بالای 18 سال قرار می گیرد. به 
گزارش عصر ایران، کاربران می توانند مطالبی را 
که به نظرشان ناقض قوانین است گزارش کنند تا 

اینستاگرام، آن ها را بررسی کند. 
اما 

ایــن محدودیت هــا فراگیرنیســت و فقــط شــامل 
کاربرانی می شود که اینســتاگرام می داند زیر 18 
سال دارند زیرا برای ورود به  اپلیکیشن اینستاگرام 
ســن متقاضی پرســیده نمی شــود و فقــط از کاربر 
خواسته می شود مشخص کند که زیر 18 سال است 
یا نه.  این در حالی است که  کسانی که با حساب فیس 
بوک خود ثبت نام می کنند، اطلاعات شان از فیس 
بوک برداشته می شــود و معمولا قابل تایید نیست.
 در این تبلیغــات )معرفی محصول یــا روش درمانی 
چاقی ( معمولا ازســلبریتی ها اســتفاده می شود،  
درحالی که می تــوان از ایــن افراد برای تشــویق به 
فعالیت ورزشی وحتی ســبک زندگی سالم کمک 
گرفت ، ظرفیتی که نادیده گرفته می شود.افزون بر 
تبلیغات لاغری وگرفتن  رژیم موارد بسیار دیگری هم 
وجود دارد از جمله موضوعات زناشویی که  از زبان 
مشــاوران دراین فضا   به راحتی در اختیار همه قرار 
می گیرد یا حتی طرح موضوع رعایت نکات بهداشتی 
و درمانی که ازاتاق عمل  و توســط پزشــک جراح به 
کاربران ارائه می شود.آیا این شیوه طرح مسئله در 
فضای مجازی مناسب است یا خیر؟  البته این تصمیم 
به جای خودش خوب است اما اینستاگرام تنها فضای 
در دسترس نیست و وقتی تبلیغات در یک مجموعه 
محدود شود به دیگر فضاها کوچ می کند به حدی که 
ممکن است  به دلیل  مسائل مالی تلاش دراجرای 

تصمیم هاکم رنگ  شود.

 سوخاری کردن
طعم غذاهای ســوخاری را بیشتر مردم دوســت دارند. برای  بهتر شــدن طعم ماهی 
می توانید آن را حدود نیم ساعت پیش از ســرخ کردن، در ترکیبی از آب لیمو، نمک،  

پودر فلفل سیاه و پودر سیر بخوابانید.

 تنوری کردن
برای تنوری کردن ماهی در منزل از فر اســتفاده کنید.برای این نوع طبخ بهتر اســت 
ماهی بزرگ تری  را انتخاب کنید.ابتدا داخل شــکم ماهی را تمیــز و با لیمو و دانه انار 
طعم دار کنید، ماهی را داخل فویل بپیچیدو در تابه یا ســینی به مــدت لازم داخل فر 

قرار دهید.

 آب پز کردن
پختن ماهی درآب ممکن اســت آن را بی مزه کند، بنابراین پیشــنهاد ما این اســت که 
قطعات طعم دار گوشــت ماهی را داخل فویل بپیچید و در آب جوش بیندازید تا پخته 
شود . می توانید چند تکه کوچک لیمو را هم با تکه های گوشت داخل فویل قرار دهید .

چسباندن لب فوقانی روی پوست 
خطرناک است

یکــی از روش های زیبایــی پر طرفدار در سراســر 
جهان، برجســته کردن لب ها با کمک روش های 

زیبایی است.
 این کار با تزریق انواع ژل انجام می شود اما روشی 
جدیدتر نیز رایج شده است که شــامل چسباندن 
لب بالا به پوست زیر بینی برای برجسته تر کردن 

آن است.
این رونــد عجیب و غریب که بین بســیاری از افراد 
رایج شــده، باعث شــده اســت داروخانه هــا نیز با 
پرسش »چســب لب دارید؟« زیاد مواجه شوند اما 

به نظر می رسد این اقدام بسیار خطرناک است.
ماجرای چســباندن لب به پوســت زیر بینی از یک 
ویدئو آغاز شــد. ویدئویــی از جدیدتریــن روش ها 
برای برجســته کردن لب.نیازی به گفتن نیســت 
، ماننــد بســیاری از روش هــای عجیــب و غریب، 
اســتفاده از این روش نیز خطرات زیادی دارد. به 
تازگی ســازمان های بهداشــتی و زیبایی هشدار 
داده انــد کــه : »تــلاش برای جــدا کردن پوســتی 
که دارای چســب فوق العاده قوی بــوده می تواند 
باعــث پارگــی آن شــود. در موارد نــادر ، ایــن نوع 

چسب باعث سوختگی می شود.«
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