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  نمک از گذشته تا امروز هم به عنوان طعم دهنده اصلی غذا و  هم ماده
 ضدعفونی کننده به کار می رود

خو راکی  هایی که پوست را 
درخشان می کند

داشتن پوست صاف و شــفاف، آرزوی هر خانمی است. 
خیلی از مــا حاضریم برای داشــتن صورت بــدون لک و 
آکنه، هزینه های گزافی انجام دهیــم و از انواع کرم های 
 روز و شب استفاده کنیم، غافل از این که راه  های ساده تر و 
کم هزینه تری مثل اضافه کردن یک ســری ویتامین ، به 
برنامه غذایی روزانه مان، برای داشتن پوست درخشان 
وجود دارد. در ادامه به معرفی چند ویتامین و مکمل که 

پوست شما را بی نقص می کند خواهیم پرداخت.
k2ویتامین  

خانم های ژاپنی، پوست بدون چروک و نرم تری نسبت به 
خانم های غربی دارند. دلیل آن وجود یک غذای سرشار 
از ویتامین k2در غذای ژاپنی ها به نام ناتو ) که از نوعی دانه 
سویا تهیه می شود( است. البته این ویتامین در گوشت، 
تخم مرغ و لبنیات نیز یافت می شود و عملکرد اصلی آن 
تنظیم کلســیم در بدن و کمک به داشتن استخوان های 
مستحکم تر است .در تحقیقات اخیر نشــان داده شده، 
یک رابطه بین تراکم اســتخوان و ضخامت پوست وجود 
دارد، یعنــی هرچه اســتخوان ها در ســنین بــالا پوک تر 
شوند پوست شما، نازک، کدر و چروکیده تر خواهد شد. 
از این رو ویتامین k2 می تواند به داشــتن پوســت سالم و 

استخوان های قوی کمک کند .
   زردچوبه

زردچوبه به علت داشتن کورکومین که یک آنتی اکسیدان 
قوی است، می تواند از آسیب اشعه uvبه پوست جلوگیری 

کند.
  روی

روی مثــل زردچوبه، حاوی آنتی اکســیدان اســت که به 
داشــتن پوســتی درخشــان و بی نقص کمــک می کند. 
روی در غذاهایی مانند گوشــت گاو و بادام زمینی یافت 

می شود.
 cویتامین  

ویتامینc خاصیــت آنتی اکســیدانی دارد و به ســاخت 
کاژن که برای ســامت و جوان ســازی پوست، حیاتی 
 uv اســت کمک و از ســلول های پوســتی، در برابر اشعه

محافظت می کند و باعث جوان سازی پوست می شود .

خمیردنــدان 1 بهداشت دندان ســاخت  در  معمــولا  نمــک 
به کارمی رود. شما می توانید با ترکیب یک به۲ نمک 
و جوش شــیرین، خمیردندان خانگی درست کنید و 

دندان ها را مسواک  بزنید.
درمان آفت دهان شست وشوی دهان با آب  نمک به  بهبود آفت 2

دهان کمک می کنــد. یک قاشــق چای خوری نمک 
را در نصف لیــوان آب حل کنید. محلــول را در دهان 
بچرخانید و سپس خارج کنید. این عمل را چند بار در 

روز انجام دهید تا آفت دهان بهبود یابد.
درمان آب ریزش بینی کاهش التهــاب مجــاری تنفســی در هنگام 3

ســرماخوردگی از مهم تریــن خواص نمک اســت. از 
اســپری های بینی شــورِ موجود در داروخانه هــا یا از 
محلول آب و نمک خانگی برای شست وشوی مجاری 

بینی استفاده کنید.

نمک در بهبود بیماری های پوستی مانند اگزما 4 پسوریازیس و اگزما
و پسوریازیس مؤثر است. شــنا کردن در حوضچه های 

حاوی نمک به کاهش بیماری کمک می کند.
شما می توانید در منزل از وان آب نمک استفاده کنید و 
15 دقیقه در وان حمام دراز بکشید حتی می توانید در 
آب حمام یک فنجان نمک  را حل و با آن استحمام کنید.

درمان نیش حشرات خمیر جوش شــیرین با مقداری آب می تواند 5
هر نوع سوزش یا خارش یا ورم ناشی از نیش حشرات 

را بهبود بخشد.
گلودرد یکــی از شناخته شــده ترین خــواص نمــک، 6

استفاده از آن در بهبود عایم ســرماخوردگی است. 
غرغــره کــردن محلــول نمــک و آب  گــرم، در کاهش 
ورم و بهبود گلودرد بســیار مؤثر اســت. نصف قاشــق 
چای خوری نمک را در یک لیوان آب ولرم حل و چند 

بار در روز غرغره کنید.
اگر بــوی بد دهــان، شــما یــا دیگــران را آزار 7 درمان بوی بد دهان

می دهد، احتمالا ناشی از خشکی دهان یا آفت های 
دهانی اســت. برای رفــع بوی بــد دهان یک قاشــق 
چای خــوری جوش شــیرین را در یک لیــوان آب حل 
کنید و دهان تان را یک دقیقه شست وشو دهید. این 
کار را چنــد بــار در روز تکــرار کنید. نمــک موجود در 
جوش شیرین، باکتری های دهان را از بین می برد و تا 

سه ساعت بوی بد دهان را رفع می کند.
اگــر به مدت طولانــی در گرمــا ورزش یــا کار 8 رفع گرفتگی عضلات 

کنیــد، بدن تــان مقــدار زیــادی آب و نمک از دســت 
می دهد. این مسئله باعث بروز درد و گرفتگی عضات 
می شــود. برای پیشــگیری از آن، باید هنگام فعالیت 
به مقدار کافی آب معدنی حاوی نمک و اماح موردنیاز 

بدن بنوشید. )با مشورت پزشک یا متخصص تغذیه(

مهسا کسنوی
مترجم

بانوان

دانستنی ها 
نمک بــا طعم شــور 

از دوعنصــر اصلــی 

وسدیم تشکیل  کلر

شده است. این ماده 

سفیدرنگ از دیرزمانی است که برای 

طعم دادن بــه غــذا و همچنین نظافت 

و ضدعفونی کننده وتســکین دهنده  

درد مــورد اســتفاده قــرار می گیــرد 

. نمک انــواع مختلفــی  دارد کــه ما در 

این مطلب به نوع حاوی کلرید ســدیم 

و جوش شــیرین  اشــاره کرده ایــم  . از 

 جملــه کاربردهــای نمــک مــوارد زیر

است . 

8  کاربرد نمک برای سلامت و بهداشت 

تصویرسازی: سعید مرادی

آشپزی من آشپزی من

خورش

1- گوشت بوقلمون را به تکه های ریز  خرد 
کنید و به مدت یک ساعت در پیاز و زعفران 

قرار دهید و در یخچال بگذارید.
۲- گوشــت هــا را بــه همــراه پیــاز و روغن 
زیتــون روی حــرارت مایــم تفــت دهید، 
ســپس دو لیوان آب اضافه کنید و بگذارید 
به مدت 45 دقیقه بپزد تا گوشت نرم شود.

3- ســیب زمینی  را خرد و بــه همراه تخمه 
آفتابگردان اضافه  کنید.

4- وقتی گوشت و سیب زمینی پخت و آب 
خورش غلیظ شد، در ظرف مد نظر بکشید 
و در صورت تمایل یک قاشــق روغن زیتون 

روی آن بریزید.
5- می توانید این خوراک را با نان و برنج میل 

کنید.
 خواص گوشت بوقلمون: گوشت بوقلمون 
 B6، B3، B1 از جمله B انواع گونه های ویتامین
و B12 را داراست که میزان آن7/7در هر 1۰۰ 
گرم است. از این رو برای جلوگیری از افسردگی 
و بیمــاری ام اس  و از بین بردن کــم خونی موثر 
اســت.در بوقلمون مقدار زیادی امــگا 3 وجود 
 دارد کــه باعث باز شــدن مجــاری عــروق بدن 
می شــود و پاییــن آورنده کلســترول اســت و از 

مزمن شدن بیماری ها جلوگیری می کند.

 خورش بوقلمون 
با طعم زعفران 

 گوشت بوقلمون – 3۰۰ گرم    
  سیب زمینی  - ۲ عدد

   پیاز خال شده - یک عدد
  تخمــه آفتا بگــردان – یــک قاشــق 

غذاخوری
قاشــق   4 تــا   3- زیتــون   روغــن    

غذاخوری
  آب، نمک و زعفران -  به میزان لازم

آیا جاروبرقی کرونا را منتشر 
می کند؟

اســتفاده از جاروبرقی در منزل فرد بیمار ممکن است 
باعث انتشــار گردوغبار آلوده به ویــروس کرونا در هوا 
شود.همان طور که می دانیم ماندگاری ویروس کرونا 
روی سطوح مختلف ممکن است از چند ساعت تا چند 
روز باشد. بنابراین تمیز کردن سطوح آلوده و به دنبال آن 
ضدعفونی کردن بهترین اقدام برای پیشگیری از ابتا 
به این ویروس اســت. با توجه به این که فرش، موکت، 
مبل یا کف منزل ممکن است جزو سطوحی باشند که 
آلوده شده باشند، سوال این است که آیا احتمال آلوده 
شــدن جاروبرقی منزل هنگام تمیز کردن این سطوح 
وجود دارد؟شواهدنشــان می دهد وقتی فرد آلوده به 
ویروس کرونا در منزل سرفه یا عطسه می کند، یا با شدت 
نفس می کشد، یا با صدای بلند صحبت می کند، ذرات 
آلوده به ویروس به سطوح فرش و مبلمان منزل برخورد 
می کنند و ممکن اســت بــرای مدتــی روی گردوغبار 
آن ها باقی بماننــد.  در هنگام اســتفاده از جاروبرقی، 
این گردوغبارهای آلوده به ویروس ممکن است در هوا 
منتشر شوند و جاروبرقی نیز آلوده شود اما بقای ویروس 
کرونا در محیط های مختلف از جمله گردوغبار منزل 
دقیقا مشــخص نیســت.چنان چه از جاروبرقی برای 
گردگیری و تمیز کردن سطوح آلوده در منزل استفاده 
می شود، احتمال آلوده شدن آن به ویروس کرونا وجود 
دارد. بنابراین تا جای ممکن نبایــد با جاروبرقی که در 
منزل یک فرد مبتا به ویروس کرونا استفاده شده است، 
منازل دیگر را گردگیری و تمیز کرد. همچنین هنگام 
استفاده از جاروبرقی و تخلیه فیلتر آن نکات بهداشتی 
لازم از جمله استفاده از ماسک و دستکش را باید کامل 

رعایت کرد.
منبع: برنا

4 روش برای ضدعفونی کردن ماسک های چندبار مصرف

  روش اول
  ماسک را در ظرفی که محلول ضدعفونی و آب گرم در آن ریخته شده قرار دهید

  سپس آن را با دست بشویید یا در ماشین لباس شویی قرار دهید
  پس از شست وشو ماسک را در محیط مناسب خشک کنید و آن را در جای تمیز نگه دارید

  روش چهارم
  ماســک را به مدت 5 دقیقه در آب جوش بجوشــانید و ســپس آن را در محل مناســب قرار دهید تا 

خشک شود
تذکر: ماسک های یک بار مصرف را دوباره استفاده نکنید

  روش دوم 
  ماسک خود را در محلول حاوی یک قاشــق چای خوری محلول سفیدکننده و 4 پیمانه آب به 

مدت 5 دقیقه قرار دهید و سپس آن را آبکشی کنید

 روش سوم
ماسک را به مدت 5 دقیقه با دمای 70 درجه اتو کنید

عوارض مصرف خودسرانه 
آزیترومایسین برای پیگشیری از کرونا

 این روزها مصرف خودسرانه آزیترومایسین 
زیادشده است، در حالی که استفاده بدون تجویز 

پزشک این دارو عوارض زیادی دارد

همه ما به نوعی به دنبال راهی برای پیشــگیری و درمان 
کرونا بوده و هســتیم و خبرهای مربوط بــه این بیماری را 
پیگیری می کنیم اما بعضی از افراد از اطاعات اینترنتی 
خود یا توصیه های جسته و گریخته درباره مصرف یک دارو 
استفاده می کنند و آن را به همه موارد پیشگیری و درمان 
تعمیم می دهند این درحالی است که بازهم متاسفانه این 
روزها خیلی می شنویم که بعضی از هموطنان خودسرانه 
اقدام به مصرف دارویی به نام »آزیترومایسین« می کنند. 
به هر حــال اگر مصــرف ایــن دارو مفید و موثرهم باشــد، 
 بازهم مصرف آن درسایه معاینه و تجویز پزشک معنا پیدا 
می کنــد و مصرف خودســرانه آن مــورد تاییــد هیچ کس 
نیســت و عوارضی هــم در پــی دارد. در ادامه به بررســی 

عوارض مصرف خودسرانه این دارو می پردازیم .
   آزیترومایسین چیست و چه عوارضی دارد؟

آزیترومایســین نوعی داروی آنتی بیوتیک است که برای 
جلوگیری از عفونت برخی از باکتری ها مصرف می شود. 
این دارو روی عفونت های ویروسی مانند سرماخوردگی 
و آنفلوآنــزا اثــری ندارد.آزیترومایســین را بــرای عفونت 
ســینوس ، بیمــاری مزمن انســدادی ریــه یا لــوزه تجویز 
می کنند. آزیترومایسین می تواند با طیف گسترده ای از 
باکتری های خانواده استرپتوکوک مبارزه کند.این دارو 
را باید به صــورت خوراکی و به میزانی که پزشــک تجویز 
کــرده، معمولا قبــل از وعده غذایــی مصرف کنیــد، زیرا 
بهترین حالت جذب دارو مصرف آن با معده خالی است. 
اگر دچار تهوع شــدید، می توانید همراه با غذا یا شیرهم 
مصرف کنید. این قرص اگر شکسته شود، مزه تلخی دارد 
لذا قرص کامل را قورت دهید و از جویدن یا شکستن آن 

خودداری کنید.
  عوارض جانبی مصرف خودسرانه آزیترومایسین

مصرف آزیترومایسین ممکن است موجب عوارضی مانند 
درد شکم، اسهال، ضعف، کاهش اشتها و حالت تهوع یا 
دردهای غیرعادی شکمی و خستگی شود. مصرف این 
دارو همراه با غذا ممکن اســت باعث کاهش این عوارض 

جانبی شود.
  نکاتی برای شروع مصرف آزیترومایسین

  در صورت بــارداری، تصمیم به بارداری یا شــیردهی 
حتماً پزشک خود را مطلع کنید.

  در صورتی که سابقه  ناراحتی کبدی یا کلیوی دارید به 
پزشک اطاع دهید.

  در صــورت ســابقه ضربان قلــب نامنظم و حساســیت 
دارویی پزشک را مطلع کنید.

  موارد مصرف آزیترومایسین

آزیترومایســین بــه عنــوان جایگزیــن پنی ســیلین ها در 
بیمارانی که به این دارو حساسیت مفرط دارند، استفاده 
مــی شــود. آزیترومایســین یــک داروی تجویزی اســت. 
بنابراین ، مــردم نباید آن را بدون نســخه مصــرف کنند. 
این دارو به صورت قرص ، شربت خوراکی ، قطره چشم و 
تزریق در دسترس است. بهترین نوع و دوز مصرفی به نوع 

عفونت فرد بستگی دارد.


