
 زندگی‌سلام
 دوشنبه

 ۱۱  اسفند  1399    
 شماره ۱۸۳۰

ت
لام

س

2

آشپزی من  ترفندها 

طریقه تفت دادن زرشک برای پف‌دار و خوش رنگ شدن آن

 5 تاثیر نمک دریا 
روی پوست صورت و مو

نمک دریا، به نحوی یک منبع ضروری مغذی به حساب 

می‌آید. نمک دریا شامل مواد معدنی طبیعی است که 

به بهبود عملکردهای بدن کمک می‌کند. در واقع نمک 

دریا حاوی مواد معدنی حیاتی مانند پتاســیم، سدیم، 

کلسیم، منیزیم، کلر، آهن، مس و روی )زینک( است. در 

ادامه به چند خاصیت نمک دریا اشاره کرده‌ایم.

 1- نمک دریا برای جلوگیری از ریزش مو
یکی از فواید کمتر شــناخته شــده نمک دریا، تحریک 

سالم رشد موست. ماساژ دادن پوست سر با نمک دریا 

به گردش بهبود یافته خون و اســتحکام  فولیکول‌های 

مو کمک می‌کند.

2- سم‌زدایی پوست
نمک دریا، مواد ســمی و مضر را از سطح پوست خارج 

می کند و باعث می‌شــود پوست شــما زیبا و نرم شود. 

برای استفاده از این خاصیت سم‌زدایی ،باید مقداری 

نمک دریا را بــا آب مخلوط کنید و لایــه‌ ضخیمی از آن 

را روی پوست‌تان بمالید. بعد از چند دقیقه می‌توانید 

پوست‌تان را بشویید.

3- درمان آکنه
یکی دیگــر از خواص نمــک دریا برای پوســت، درمان 

آکنه است . نمک دریا دارای پتاسیم، گوگرد، کلسیم و 

منیزیم ا و پتاسیم برای متابولیسم سلولی پوست مناسب 

است. گوگرد هم کمک زیادی به حمل اکسیژن خواهد 

کرد. کلسیم موجود در نمک دریا ،منافذ پوست را تمیز 

می‌کند و منیزیم هم مواد سمی را از بین می‌برد.

4- لایه برداری پوست
نمک دریا ،یک لایه‌بردار قوی پوست است و به زیبایی 

پوست شما کمک زیادی می‌کند. برای استفاده از این 

خاصیت می‌توانید یک قاشــق چای خوری نمک دریا 

و یک قاشــق چای‌خوری روغن زیتون را مخلوط و یک 

ماسک برای پوست تهیه کنید. این ماسک ، پوست شما 

را لایه‌برداری می کند و موجب از بین رفتن سلول‌های 

مرده و دیگر اضافات پوست خواهد شد.

5-نمک دریا برای جلوگیری از شوره سر
از آن جا که نمک دریا گردش )خون( را تحریک می‌کند، 

پس برای جذب بیش از حد چربی روی پوست سر و کمک 

به مهار ریشه  شوره ســر مفید خواهد بود. با ماساژ دادن 

محلول آب نمک روی پوست سرتان، موهای شما از شوره 

سر خلاص خواهد شد. 
      در تهیه این مطلب از سایت »نمناک« 

کمک گرفته شده است. 

مارال مرادی
خبرنگار

    مصرف شیرین‌بیان و دیگر دمنوش‌های گیاهی
شــیرین‌بیان دارای اثــر تســکین‌دهنده و ضدالتهابــی 
شــگفت‌انگیزی برای کل سیســتم گوارش است. وجود 
نوعی ماده به گلیسیریزیک در این گیاه، باعث تقویت معده 
و بهبود ریفلاکس معده می‌شود. نکته قابل توجه این است 
که زیاده‌روی در مصرف این گیــاه می‌تواند بیماری‌های 

قلبی و ضعف عضلانی را به دنبال داشته باشد.
 کاهش وزن

مطالعه منتشر شده در مجله چاقی چاپ آمریکا، نشان 
داد آن دسته از شرکت‌کنندگان در این مطالعه  که 10 
درصد از چربی بدن خود را کاهش دادند، بهبود علایم 

ریفلاکس اسیدی را تجربه کردند.
  مصرف آب آلوئه‌ورا

نوشــیدن روزانــه 60 میلی‌لیتر آب آلوئــه‌ورای فراوری 
نشده به کاهش علایم ریفلاکس کمک می‌کند. مطالعه 
منتشــر شــده در مجلــه طــب ســنتی چینی نشــان داد 
آلوئــه‌ورا می‌تواند یک درمان ایمــن و موثر برای کاهش 
علایم ریفلاکس از جمله ســوزش معده، برگشــت غذا، 
نفخ شــکم، آروغ زدن، حالت تهوع، استفراغ و بازگشت 

اسید باشد.
 مصرف آب کافی

به گفته کارشناسان، شروع روز با نوشیدن مقداری آب و 

آب رسانی کافی به بدن در طول روز به ویژه پس از انجام 
فعالیت‌های ورزشی‌ )که می‌تواند برای برخی از افرادی 
که دچار سوزش معده می‌شوند ،محرک باشد(‌ به بهبود 

علایم ریفلاکس کمک می‌کند.
 کوچک کردن بشقاب غذا

یکی از دلایل اصلــی ریفلاکس، پر شــدن معده از غذا 
و ایجاد فشــار در داخل معده اســت که باعث می‌شود 
اسفنکتر مری باز و اســید معده وارد مری شود. از این 
رو، کنترل اندازه غــذای مصرفی در هــر وعده غذایی 
می‌تواند تا حد زیادی احتمال سوزش معده و بازگشت 

اسید را کاهش دهد.
 بنابراین بهتر اســت همان مقدار غذایــی را که در یک 
روز مصرف می‌کنیــد ،در وعده‌های غذایی کوچک‌تر  

اما با تعداد بیشتر مصرف کنید.
  مصرف سرکه سیب

مصرف محلول ســرکه ســیب در آب می‌توانــد به بهبود 
ریفلاکس اسید معده کمک کند. بر خلاف تصور اغلب 
افراد ،عارضه ریفلاکس ناشــی از کمبود اسید است نه 
تولید بیش از حد آن در معده. اگر غذای مصرفی شما با 
دستگاه گوارش‌تان سازگار نیست ،بهتر است نیم ساعت 
قبل از غذا، محلول یک قاشق غذاخوری سرکه سیب در 

آب را مصرف کنید.

 خوردن یک عدد سیب
مصرف یک عدد ســیب قبل یا بعد از وعــده های غذایی 
مشــکل دار به رفع ریفلاکس اســیدی کمــک می کند. 
سیب منبع خوبی از کلسیم، منیزیم و پتاسیم است و از 
آن جا که ریفلاکس با بالا آمدن اســید معده به مری رخ 
می‌دهد، این مواد معدنی قلیایی می‌توانند به تســکین 
علایم  آن کمک کنند. خوردن سیب بعد از غذا یا قبل از 
خواب با ایجاد محیط قلیایی در معده به خنثی کردن این 
اسید کمک می‌کند. برای این منظور سیب‌های شیرین 

بهتر از انواع ترش هستند.
 جویدن آدامس

از آن‌جایی کــه جویدن آدامــس باعث افزایش ترشــح 
بزاق دهان می‌شــود، می‌تواند علایم بازگشت اسید و 
ســوزش معده را کاهش دهد. بزاق دهان ،اسیدهای 
موجود در دهان و مری را می‌شوید و حاوی بی‌کربنات 
اســت. در حقیقــت وقتی آدامــس حــاوی بی‌کربنات 
می‌جوید، نه تنها بزاق دهان‌تان افزایش می‌یابد بلکه 
بی‌کربنات بیشــتری بــرای مقابله با اســید معده وارد 
مری می‌شــود. توجه داشته باشــید که بعضی از انواع 
آدامس مانند آدامس با طعم نعناع می تواند باعث بدتر 

شدن علایم ریفلاکس شود.
treehugger.com :منبع 

زیبایی

بانوان

اگر زرشک را با روش درست تفت ندهیم، سیاه، خشک و تلخ می شود. در این جا قرار است با روش صحیح تفت دادن 

زرشک آشنا شویم تا پف‌دار و خوش رنگ شود و برای تزیین زرشک پلو یا برنج بتوان با اطمینان از آن استفاده کرد.

  روش صحیح تفت دادن زرشک
یک روش خــوب برای تفت دادن زرشــک، اســتفاده از 
شــکر ، کره و زعفران اســت تا زرشــک‌ها طعم و شــکل 

بهتری بگیرد.
۱- شکر و زرشک را مخلوط کنید.

۲- در ماهی تابه چنــد قطره روغن ســرخ‌کردنی و یک 
تکه کوچک کره بریزید. سپس روی شعله گاز با حرارت 

کم قرار دهید.
۳- وقتی روغن و کره گرم شد ،چند ثانیه زرشک را تفت 
دهید. دقــت کنید که روغن و کره گرم شــده باشــد ، نه 
داغ! اگر ماهی تابه داغ شود ،زرشک می سوزد. اجازه 
دهید کمی زرشک‌ها شــروع به جوشــیدن و پف کنند. 

وقتی پف کردند، سریع گاز را خاموش کنید.
۴- همان موقع که حــرارت گاز را خاموش کردید، یک 
قاشق زعفران، گلاب یا آب جوشیده، به مخلوط زرشک 
 و شــکر اضافه کنیــد. ریختــن گلاب یــا زعفــران باعث

 می شود که زرشک حالت پفکی بگیرد و خشک نشود.
  نکات مهم

*بعــد از تفــت دادن زرشــک، از گلاب یا آب جوشــیده 
اســتفاده و آب زعفــران را جــدا بــا برنــج قاطــی کنید و 

زرشــک را بعــد روی آن بریزید. 
با ایــن کار هــم عطــر زعفران 
حفــظ می‌شــود، هــم رنــگ 
زرشــک، قرمــز و درخشــان 

باقی می‌ماند.
*زرشــک را چه تازه باشد چه 
خشــک ، در فریــزر نگهداری 
کنید تا رنــگ آن ثابت بماند و 
کدر نشــود. همچنین با فریز 
کــردن زرشــک، مــدت زمان 
را  آن  می‌توانیــد  بیشــتری 

نگهداری کنید.

تغییرات در سبک زندگی مانند کاهش وزن،  مصرف آب کافی و 
برخی مواد غذایی مانند سرکه سیب و آب آلوئه ورا می‌تواند به 

کاهش ر یفلاکس معده کمک کند

 یاسمین مشرف|  مترجم

ســوزش معــده و ریفلاکــس اســیدی ،یــک مشــکل دردنــاک و 
ناراحت‌کننده و متأسفانه بسیار شایع است به طوری که بسیاری از 
افراد دست کم یک بار در زندگی آن را تجربه کرده اند. برای افراد بسیاری، احساس 
سوزش در گلو  و قفسه سینه علایم کاملا آشنایی هســتند که برطرف کردن آن ها 
بسیار دشوار است. خوشبختانه راهکارهای خانگی خوبی برای رهایی از این مشکل 
وجود دارد که استفاده از آن ها به مصرف داروهای شیمیایی ترجیح داده می‌شود. 

در ادامه با برخی درمان‌های خانگی ریفلاکس اسیدی آشنا می شوید.

سلامت

پزشکی  

آنتی کروناخواص میوه ها

بیشتر بدانیم 

 عواملی که باعث ایجاد
 سنگ کلیه می شود 

سنگ کلیه زمانی ایجاد می شود که مواد معدنی 
مانند کلسیم، اگزالات و فسفات در مجاری 

کلیه متمرکز و به کریستال تبدیل می‌شوند. 
اگر می‌خواهید از تشــکیل این سنگ‌ها 

پیشگیری کنید، باید از علل ابتلا به این 
سنگ‌ها آگاه باشــید. در این مطلب 

۱۰ علت شگفت‌انگیز که خطر ابتلا 
به این عارضه را تشدید می‌کنند، 

معرفی شده اند.
   ژنتیک

 در برخی از افراد، بدن به دلایل 
ژنتیکی قادر به جذب اگزالات 
نیســت و این افــراد حتــی اگر 

سبک زندگی سالمی هم داشته 
باشند، در معرض خطر ابتلا به سنگ 

کلیه هستند.
  مصرف نوشابه

 بــر اســاس تحقیقــات ،فروکتــوز موجــود در ایــن 
نوشیدنی‌ها باعث افزایش خطر ابتلا به سنگ کلیه 
می‌شود. مصرف روزانه یک قوطی نوشابه خطر ابتلا 

به سنگ کلیه را تا ۲۳ درصد افزایش می‌دهد.
  خوردن بیش از حد گوشت

 این روند باعث افزایش اســید اوریک بدن می شــود 
و خطر ابتلا به ســنگ کلیه را بالا می‌برد. کسانی که 
گیاه‌خوار هستند یا بیشــتر ماهی می‌خورند، ۳۰ تا 
۵۰ درصد کمتر در معرض خطر این عارضه هستند.

  مصرف بیش از حد مکمل‌های ویتامین سی
 بر اســاس مطالعات، کســانی که بیــش از ۷ مکمل 
ویتامین ســی در هفته دریافت می‌کنند، بیشــتر در 
معرض ابتلا به این عارضه هســتند. دلیلش هم این 
است که ویتامین سی در فرم اگزالات دفع می‌شود 

و می تواند در مجاری کلیوی به سنگ تبدیل شود.
  دریافت نکردن کافی مرکبات

 مرکبات حاوی سیترات هستند؛ ترکیباتی که خطر 
ابتلا به سنگ کلیه را کاهش می‌دهند. افزودن لیمو 
به آب آشامیدنی، راهی آسان برای پیشگیری از ابتلا 

به سنگ کلیه است.
  تغییرات اقلیمی

افزایش دمای روزانه در شهرهای مختلف، خطر ابتلا 
به سنگ‌های کلیوی را افزایش می‌دهد.

  مصرف کم کلسیم
 افرادی کــه رژیم‌های کم کلســیم دارند، بیشــتر به 
ســنگ کلیه مبتلا می‌شــوند. لبنیاتی ماننــد پنیر، 
ماهی‌ سالمون و ساردین و لوبیا سفید از منابع غنی 

کلسیم هستند.
  خوردن بیش از حد سبزیجات تیره‌رنگ

 این سبزیجات سرشار از اگزالات هستند و همان‌طور 
که گفته شــد، این ماده خطر ابتلا به ســنگ کلیه را 

افزایش می‌دهد.
 کم‌آبی بدن

 ننوشــیدن آب کافــی خطــر ابتلا بــه ســنگ کلیه را 
افزایش می‌دهد. اطمینان حاصل کنید که حداقل 
۲ لیتر مایعات را در طول شبانه‌روز مصرف می‌کنید.

  مصرف زیاد نمک
مصرف نمــک به میــزان زیــاد باعث افزایــش مقدار 
کلسیم دفع شده توسط کلیه می‌شود و خطر ابتلا به 
سنگ کلیه را تشدید می‌کند. بیشتر نمک مصرفی ما 

در غذاهای فراوری شده پنهان است.
منبع: مهر

با تداوم شرایط کرونایی، شیوع کرونای انگلیسی و احتمال آغاز موج 
چهارم کرونا، کارشناسان مسائل بهداشت و درمان از لزوم رعایت هر 
چه بیشتر پروتکل‌ها سخن می گویند. یکی از توصیه‌هایی که به تازگی 
مطرح شده، استفاده از دو ماسک در زمان حضور در مکان‌های عمومی 
و محیط‌های خارج از منزل اســت؛ البتــه این کار هــم نیازمند رعایت 

نکاتی است که مهم‌ترین آن ها بدین شرح است:
  ماسک پارچه‌ای باید روی ماسک جراحی  یا پزشکی قرار داده شود.
  ماسک پارچه‌ای باید چند لایه و محکم باشد و تنفس با آن دشوار نباشد.
  بندهای ماســک ســه لایه باید ‌طوری گره زده شــود که به خوبی به 

صورت بچسبد.
  اســتفاده از دو ماســک در اماکن شــلوغ که حفظ فاصله اجتماعی 

امکان پذیر نیست، توصیه می‌شود.
  استفاده همزمان از دو ماســک یک بار مصرف روی هم ،با طراحی 

نامناسب فایده‌ای ندارد.

  ماسک پارچه‌ای باید دارای ســیم بینی و فاقد دریچه یا منفذ بازدم 
باشد.

    ماســک‌فقط باید با حلقه‌‌های گوش، 
طناب یــا بندهای آن تنظیم شــود و 

سطح آن لمس نشود.
    اســتفاده از دو ماســک نباید 
تصور ایمن بــودن به فــرد بدهد 
و مانع رعایــت دیگــر پروتکل‌ها 
                                                           		 شود.

منبع: آنا

 بالاخره باید در شبانه روز 
چقدر بخوابیم؟ 

مهدی وحید دستجردی، متخصص بیماری‌های 
مغز و اعصاب، با اشــاره به ویژگی خواب مناســب 
گفت: »مقدار نیاز به خواب در افراد متفاوت است. 
در واقع با توجه به ژنتیک هر فرد، این مقدار از ۶ تا 
۱۱ ساعت متغیر است، اما به طور کلی کمتر از ۵ 

ساعت، بی‌خوابی تلقی می‌شود.«
این متخصص بیماری‌های مغز و اعصاب با اشاره 
به این که بی‌خوابی در مردان و زنان تفاوت خاصی 
ندارد و مهم‌ترین فاکتور در این بین ژنتیک است، 
اظهار کــرد: »بی‌خوابــی، پرخوابــی، خواب‌های 
شــدید روزانه در کســانی که به یک باره به خواب 
می‌رونــد، بــی قــراری پــا، کابوس‌های شــبانه و 
دندان‌قروچــه، راه رفتــن و وحشــت در خــواب را 
که بیشــتر مرتبط با کودکان اســت ، می تــوان از 
اختلالات خواب برشمرد.«وی با اشاره به افرادی 
که خواب‌های سطحی دارند و نمی‌توانند خواب 
عمیقی داشته باشند، گفت: »سیستم ایمنی بدن 
انسان به شــدت به خواب کافی نیاز دارد. برخی 
افراد دارو مصرف می‌کنند یا شــغل‌های شیفتی 
دارند که این موضوع می‌تواند ایــن افراد را دچار 
اختلال خواب کنــد. درنهایت آن چه مهم اســت 

رعایت بهداشت خواب است.«
منبع: خبرآنلاین

نکات مهم استفاده همزمان از 2 ماسک

 8 راهکار خانگی 
برای بهبود ریفلاکس اسیدی

 در کنار مسواک، شب ها پیش از خواب 
کیوی  بخورید! 

کیوی ،یکــی از میوه‌های بســیار محبــوب در میــان بســیاری از افراد اســت که خواص 
خارق‌العاده‌ای هم دارد. خوردن این میوه پیش از خواب بسیار مفید است و می‌تواند به 

شما یک خواب عالی هدیه دهد.
برای یک خواب خوب و مناسب، شــما لازم اســت به غذاهایی که قبل از خواب مصرف 
می‌کنید هم توجه داشته باشید. میوه کیوی ،کالری بسیار پایینی دارد )تنها 42 کالری( 
و در کنار آن حاوی مقدار بسیار زیادی از انواع ویتامین‌ها، مواد معدنی، فیبر و ... است. 
همچنین خوردن کیوی می‌تواند باعث بهبود سلامت دستگاه گوارش شما شود، التهاب 

را کاهش دهد و به کاهش کلسترول هم  کمک کند.
در کنار همه مزیت‌هایی که با خوردن کیوی به دست می‌آورید، این میوه یکی از بهترین 
خوراکی هایی است که شما می‌توانید قبل از خواب آن را مصرف و یک خواب فوق‌العاده 
را تجربــه کنید. طبق تحقیقات انجام شــده ،کیوی ظرفیت بســیار زیــادی برای بهبود 
کیفیت خواب دارد و نشان داده است که خوردن آن پیش از خواب می‌تواند تا 13 درصد 

منبع: برنا 				   کل زمان خواب را افزایش دهد.

مواد لازم
  زرشــک: ۲ واحــد )بــرای مثــال دو 

قاشق غذا خوری(
  شکر: یک تا 2 واحد )یک یا دو قاشق 

غذا خوری(
  زعفران یا گلاب یا آب جوشیده: یک 

واحد )یک قاشق غذا خوری(
  روغن سرخ کردنی و کره: کمی


