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نکات طلایی پخت مرغ بدون بوی زُهم

 سردردهای هورمونی
  در زنان؛ نشانه ها

 و روش های درمان 

اغلــب ســردردهای هورمونــی در زنــان ماننــد 
میگرن با اســتروژن هورمــون زنانه ارتبــاط دارند. 
استروژن، مواد شیمیایی در مغز را که روی حس درد 
تأثیرگذارند ، کنترل می کند بنابراین هر نوسانی در 
سطح استروژن، عاملی برای سردرد خواهد بود. در 
برخی از زنان، این ســردردها معمولا پس از دوران 

بارداری و رسیدن به یائسگی از بین می روند. 
برخــی از نشــانه های ایــن ســردردهای هورمونی 
تهــوع،  حالــت  اشــتها،  ازدســت دادن  شــامل 
کاهــش  مفصلــی،  دردهــای  آکنــه،  خســتگی، 
ادرار، ایجــاد ناهماهنگی در بدن مثــل اختلال در 
تکلــم و پلــک زدن، یبوســت، میل به مصــرف نمک 
یا شــکلات اســت. در ایــن مطلب بــا عمــده دلایل 
تغییرات در ســطح هورمون ها که منجــر به این نوع 
سردرد می  شوند و روش های درمان آن بیشتر آشنا 

می شوید.
   دلایل نوسان سطح هورمون ها

   پیش از شــروع عادت ماهانه، ســطح استروژن و 
پروژسترون به پایین ترین حد خود می رسد.

  سطح اســتروژن در دوران بارداری بالا می  رود و 
برخی از زنان اولین سردردهای میگرنی خود را در 
ســه ماه اول بارداری تجربه می کنند. بعد از زایمان 

سطح استروژن به سرعت کاهش می یابد.
  در دوران قبل از یائســگی ،تغییــرات هورمونی 
در برخی از زنــان همراه با ســردرد اســت. به نظر 
می رســد بیشــتر زنانی  که میگرن دارند، با شروع 
یائسگی نشانه های سردرد در آن ها رفع می شود. 
اگرچــه در برخــی در دوران یائســگی ســردردها 

شدت می یابد.
  قرص هــای ضدبــارداری و درمــان جایگزیــن 
هورمونی، ممکن اســت موجب تغییراتی در سطح 
هورمون ها شــوند. زنانی که  علت میگــرن در آن ها 
تغییــرات هورمونــی اســت، هنــگام مصــرف ایــن 
قرص های بدون هورمون و در طول هفته  آخر چرخه، 

دچار سردردهای میگرنی می شوند.
   ژنتیک و وراثت هم در ایجاد میگرن های شــدید 

نقش دارد.
  نخوردن برخی از وعده های غذایی، خواب خیلی 
کم یا زیاد، بو، صدا یا نور شدید، تغییرات آب وهوایی 
ناگهانــی، مصرف زیــاد کافئین، اســترس، مصرف 
گوشت های فراوری شده، سوسیس های نیمه آماده 
و ماهــی دودی و... از دیگر عوامــل غیرهورمونی و 

تشدیدکننده سردرد است.
     درمان سردرد هورمونی

   مصرف مقدار کافی آب، برای حفظ هیدراته بدن
   خواب کافی، استراحت و درازکشیدن در محلی 

تاریک و ساکت
  قراردادن کیسه  یخ یا پارچه  خنک روی سر برای 

کاهش التهاب و درد
   ماساژ دادن قسمتی از سر که درد می کند

    تنفس عمیق یا سایر تمرینات آرامش دهنده 
   کنترل و مدیریت استرس ها

   تغذیه سالم و بالا نگه داشتن قند خون با تنقلات 
سالم

  اســتفاده از ســایر روش های جانبی درمان مثل 
طب سوزنی برای کاهش تعداد دفعات درد

  هورمون درمانی و مصــرف داروهای ضدالتهاب 
غیراســتروئیدی ایبوپروفن، تریپتان، ویتامین ها و 

مکمل های منیزیم و... با تجویز پزشک

  chetor، healthline :منابع

فاطمه قاسمی 
خبرنگار

  گرسنگی و هوس های غذایی

اشــتیاق مــداوم به غــذا و نیــاز بــه مصــرف میان وعده، 
 ممکن اســت نشــانه کمبود پروتئین باشــد. پروتئین ،
سیرکننده ترین ماده مغذی اســت. مصرف پروتئین ها 
باعــث ترشــح هورمون هایــی می شــود که  بــا افزایش 
احساس ســیری در ارتباط هســتند و میزان مصرف در 
وعده های غذایی بعــدی را کاهش می دهند. اگر دچار 
کمبود این ماده مغذی اشباع کننده باشید، ممکن است 

در طول روز احساس گرسنگی کنید.
    ضعف های عضلانی یا درد مفاصل

کمبود پروتئیــن می تواند منجر به کمبود عضله شــود. 
در یک مطالعه مشــخص شــد  مــردان و زنان مســن که 
پروتئین کمــی مصــرف می کننــد، عضله بیشــتری از 

دست می دهند. پروتئین، به ویژه پروتئین حیوانی برای 
مفاصل مفید اســت و مشــخص شــده اســت که کلاژن 
موجود در ایــن منابع پروتئینی درد مفاصل را تســکین 
می دهد. بر اساس یک آزمایش بالینی، دریافت پروتئین 
روزانه در کاهش درد  بیماران مبتلا به آرتروز  موثر است.

    بهبود کند آسیب دیدگی ها

ما برای تقویت ایمنی و همچنین بهبود و بازسازی بافت، 
پوســت و ســلول های جدید به مقدار کافی پروتئین نیاز 
داریم. مطالعات همچنین نشان داده مصرف پروتئین، 
بهبود شکســتگی مفصل ران را در ســالمندان تســریع 
می کند. به ایــن معنی کــه در صــورت آســیب دیدگی، 
کمبود پروتئین می تواند به طور قابل توجهی دوره بهبود 

را طولانی تر کند.

    مشکلات مو، پوست و ناخن

نازک شدن موها، ریزش مو،  پوسته پوسته شدن پوست 
و شیار شیار شــدن ناخن ها  از اولین نشانه های کمبود 
پروتئین هســتند. بیوتین، یــک ویتامیــن B محلول در 
آب است که در ســوخت و ساز اســیدهای آمینه موجود 
در پروتئین ها نقش دارد و به ســالم نگه داشتن پوست، 
مو و ناخن ها کمک می کند. بســیاری از افراد با کمبود 

پروتئین، دچار ریزش مو می شوند.
    انباشته شدن مایعات

ورم یــا اِدم یکــی از رایج تریــن علایــم مصــرف ناکافــی 
پروتئین اســت. این نوع تورم به طور معمول در شــکم، 
دســت ها یا پاها اتفاق می افتــد. به گفته کارشناســان 
بهداشت، این مشکل به دلیل مقادیر کم نوعی پروتئین 
به نام آلبومین ســرم انســانی که مســئول جلوگیری از 
تجمع مایعات در بافت ها یا سایر بخش های بدن است، 

ایجاد می شود.
    مه مغزی و نوسانات خلقی

مه مغزی، خستگی و نداشتن تمرکز ممکن است ناشی از 
نوسان قند خون و کمبود پروتئین باشد. اسیدهای آمینه، 

عناصر سازنده انتقال دهنده های عصبی مانند دوپامین 
و ســروتونین هســتند. کمبود پروتئین در رژیــم غذایی 
می تواند به این معنی باشد که بدن  قادر به تولید انتقال 
دهنده های عصبی کافی نیست. این شرایط ممکن است 

منجر به تغییرات خلقی یا افسردگی بدون دلیل شود.
    بیمار شدن مکرر

اگر به طور مکرر بیمار می شــوید، احتمالا معنایش این 
اســت که سیســتم ایمنــی ضعیفــی دارید زیــرا کمبود 
پروتئین می تواند به اختلال در عملکرد سیستم ایمنی 
بــدن و افزایش خطــر ابتلا بــه عفونت منجر شــود. یک 
مطالعه در باره زنان مســن نشــان داد مصرف یک رژیم 
غذایی کم پروتئین به مدت 9 هفته، پاسخ ایمنی بدن آن 
ها را به میزان قابل توجهی کاهش می دهد. کارشناسان 
همچنیــن می گوینــد پروتئین ها، ســطح باکتری های 
خوب خون را که به مبارزه با بیماری ها کمک می کنند، 
تغییــر می دهنــد. در نتیجه کمبــود پروتئیــن می تواند 
در توانایــی بدن بــرای مبــارزه بــا عفونت هایــی مانند 

سرماخوردگی اختلال ایجاد کند.
mindbodygreen.com :منبع  

دانستنی ها  

بانوان

مرغ به عنــوان یک وعــده  کامل یا رژیمی اســتفاده می شــود و این 
قابلیــت را دارد کــه با توجه بــه ذائقه افــراد با چاشــنی های 
مختلف سرو شــود. این غذا همین طور می تواند 
در وعده های شام و ناهار، به تنهایی یا به اشکال 
مختلف کنار برنج، نان و ماکارونی یا سیب 
زمینی و به صورت   سرخ شده 
یا آب پز اســتفاده شــود. 
رایج تریــن  از  یکــی 
مشــکلات در طبــخ مــرغ 
از بیــن بــردن بــوی زُهــم آن 
است که تاثیر زیادی روی طعم  
و مــزه اش می گــذارد. بــرای از بین 
بــردن بــوی نامطبــوع مــرغ، روش های 
مختلفی وجود دارد؛ در ادامــه به برخی از این 

راهکارها اشاره می کنیم:
1- مرغ را در سس یا آب لیمو بخوابانید.

2- با گیاهانی مانند رزماری، سیر و پیاز مرغ را طعم دار کنید تا بوی آن از بین برود.
3- در زمان کباب کردن، علف لیمو داخل مرغ قرار دهید.

4- در زمان سرخ کردن، زنجبیل به آن اضافه کنید.
5- در زمان خواباندن مرغ در سس ، از سیر رنده شده زیادی استفاده کنید.

6- یک شب قبل، کمی نمک روی تکه های مرغ بپاشید و در صافی قرار دهید تا آب آن 
خارج شــود. روز بعد خوب آن را بشــویید. مرغ را ابتدا در کره تفت دهید و ســپس روال 
پخت را ادامه دهید. تکه های مرغ را به مدت 3۰ دقیقه در آب لیمو، ســرکه یا زردچوبه 

بخوابانید.
7- در آب مرغ در حال پخت، یک عدد سیب، دو عدد چوب دارچین، چهار عدد میخک، 

کمی زنجبیل و یک چهارم پیمانه سرکه اضافه کنید تا بوی نامطبوع مرغ از بین برود.
8- اگر هنگام پخــت مرغ برای گرفتن بوی زهــم آن پیاز، برگ بو یا نظایــر آن را ندارید، 

می توانید از هویج یا چند شاخه رزماری استفاده کنید.

پزشکی 

رازهایی که ناخن ها درباره سلامتی تان آشکار می کنند
رنگ پریدگی ، زرد بودن یا صاف نبودن ناخن می تواند هشداری باشد که فرد بدنش در معرض بیماری است

     رنگ پریدگی ناخن

گاهــی اوقــات رنگ پریدگی ناخن ،نشــانه یــک بیماری جــدی از قبیل 
کم خونی، نارســایی قلبی، بیماری کبدی و سوء تغذیه است.

      ناخن های سفید

اگر بیشــتر اوقات ناخن های شما ســفید و دور آن تیره اســت، می تواند 
نشان دهنده مشــکلات کبدی مانند هپاتیت یا تورم کبد باشد.

      ناخن های زرد

یکــی از بیشــترین علل رایــج داشــتن ناخن هــای زرد، ابتلا بــه عارضه 
عفونت قارچی اســت. وقتی عفونت زیاد می شــود، لایه ســطحی ناخن 
ممکن اســت منقبض و جمع شــود و ناخن ها اســتحکام خود را از دست 
بدهند و خــرد شــوند و بیفتند. در حالت هــای نــادر آن، ناخن های زرد 
می تواننــد نشــانه بیمــاری شــدید تیروئیــد، بیمــاری ریــوی، دیابــت و 

پسوریازیس باشند.
      ناخن های مایل به رنگ آبی 

یکی از علایم کســانی که اکســیژن کافی به بدن شــان نمی رسد، داشتن 
ناخن های مایل به رنگ آبی  است. بنابراین اگر ناخن های شما به رنگ آبی 
متمایل است، می تواند نشانه ابتلا به مشکلات ریوی و ناراحتی قلبی باشد.

     ناخن های موج دار و حفره دار

اگر سطح بیرونی ناخن های شما موج دار یا حفره دار است، نشانه اولیه 
بیماری پســوریازیس یا ورم مفاصل اســت. در چنین حالتی، پوست زیر 

ناخن بی رنگ و در مواقع نادر هم به رنگ قهوه ای مایل به قرمز اســت.
     ناخن های شکسته و ترک دار

ناخن های خشــک و شــکننده که بارها و بارها ترک خوردند یا شــکاف 

برداشــتند هــم از نشــانه های بیمــاری تیروئیــد اســت و اگر عــلاوه بر 
ترک خوردگی، رنگ آن هم زرد باشــد احتمالا به دلیل عارضه عفونت 

قارچی است.
     داشتن خطوط تیره زیر ناخن

افــرادی که زیر ناخن هایشــان خطــوط تیره دارنــد، باید ایــن قضیه را 
جدی بگیرند و ســریع به پزشــک مراجعه کنند. این حالــت احتمالا به 
دلیل وجود تومور سیاه رنگ زیرپوست اســت که نوعی سرطان پوست 

به شمار می رود.
     ناخن های جویده شده 

ناخن های جویده فرد ناشــی از یک عادت قدیمی اســت اما در بعضی 
حــالات ، نشــانه یک اضطــراب دایم اســت کــه ایــن حالت بــه صورت 
بیماری اختلال وســواس اجباری ظاهر می شــود. چنان چه فرد قادر 

به متوقف کردن آن نباشد، بهتر اســت از پزشک کمک بگیرد.
  ناخن ها تنها بخشی از یک معما هستند

اگرچه ظاهر ناخن ها باتوجه به شرایط بدن تغییر می کند و این تغییرات 
به نــدرت نشــانه اولیه هســتند امــا ایــن قضیه بــرای همه افــراد صدق 
نمی کند و افراد زیادی هم هســتند که ناخن هــای غیرطبیعی دارند اما 

هیچ خطری متوجه آن ها نیست. 
به عنوان مثال همیشه ناخن های سفید که دور آن نیز تیره باشد، نشانه 
مشــکلات کبدی نیســت. فقط اگر نگران ظاهر ناخن های تان هســتید 

حتما به متخصص پوست مراجعه کنید.
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چگونه بفهمیم پروتئین کافی 
مصرف می کنیم؟ 

یاسمین مشرف |  مترجم

پروتئین  از مواد مغذی ضروری برای موجودات زنده اســت. ایــن ترکیبات به ما 
انرژی می دهند و به بدن کمک می کنند تا از بیماری هــا بهبود یابد. پروتئین از 
زنجیره های بلند اسیدهای آمینه که عناصر سازنده ماهیچه ها هستند، تشکیل 
شده اســت. بدن ما 11 اســید آمینه تولید می کند و بقیه باید از غذاها دریافت شــوند. به همین 
دلیل، مهم اســت که از دریافت میزان کافــی پروتئین اطمینان حاصل کنیم. مــوارد زیر برخی از 
علایم کمبود پروتئین می تواند باشــد. به خاطر داشــته باشــید که این علایــم می توانند دلایل 

دیگری هم  داشته باشند.

سلامت

ضعف های عضلانی، مشکلات مو و ناخن، انباشت 
مایعات در بدن و گرسنگی زیاد می تواند از علایم 

کمبود پروتئین باشد

اکرم فریدون مقدم  |  مترجم

آیا می دانید ناخن های تان رازهایی را درباره سلامتی تان 
فاش می کنند؟ بــه گفته متخصصان،  برخی از مشــکلات 
کبدی، ریوی، تیروئیــد و ناراحتی قلبی می تواند از طریق 
ناخن های تان آشکار شود. برای دانستن اطلاعات بیشتر 

درباره این رازها با ما همراه باشید.


