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آشپزی من 

خورش بهاری ترش با ریواس

با تغییر سبک 
زندگی جوان بمانیم 

همــه خانم هــا دوســت دارند 
ســرحال و جــوان بمانند  و بــرای این هــدف حتی 
گاهی زیر تیغ جراحی هم خواهند رفت. اما بعضی 
از خانم ها هســتند که با فقط تغییر سبک زندگی و 
جایگزین کردن  چند عادت جدید، روند پیر شدن 
خود را به تعویــق می اندازند و همیشــه جوان تر به 
نظر می رســند.در ادامه به بررســی ایــن عادت ها 

می پردازیم.
   فشارخون خود را حفظ کنید   

کنترل فشــارخون فقط ثابــت نگه داشــتن دو عدد 
نیست. شــما باید با خوردن غذاهای آب پز و دارای 
چربــی کمتــر، تحــرک و فعالیــت بدنــی و دوری از 
دخانیات بدن خود را ســالم تر نگه دارید  و با پیروی 
از این نکات فشار خون خود را تنظیم کنید و جوان تر 

بمانید.
  یادگیری را متوقف نکنید

یکی از مهم ترین کارها برای به تعویق انداختن روند 
پیری یادگیری اســت. شــما با آموزش یک مهارت 
جدید، در حقیقت مغز خود را فعال نگه می دارید و 
از آن کار می کشید. هرگز خود را به انجام کارهای 
روزانه محدود نکنید و سعی کنید همیشه در حال 

یادگرفتن باشید.
  بیرون غذا نخورید 

در تحقیقاتی که به تازگی انجام شــده ،خانم هایی 
که پنج بار در هفته غذای خانگی می خورند، نسبت 
به آن هایــی که غذای بیــرون می خورنــد، جوان تر 
می ماننــد . از ایــن به بعد هــر وقت هــوس خوردن 
غذاهای چرب و پرکالــری بیــرون را کردید، برای 
جوان تر مانــدن خودتان هــم که شــده ،نظرتان را 

عوض کنید.
  قدم بزنید و گاهی بدوید

طبــق مطالعه انجام شــده توســط مجلــه انجمن 
پزشــکی آمریــکا ، ورزش روزانــه مــی توانــد از 
بروز مشــکات ســامتی جلوگیری کند .هرچه 
ســریع تر قــدم بزنیــد ، عمــر طولانی تــری هــم  
خواهید داشت.این موضوع به این دلیل است که 
شــما ضربان قلب خود را بالا می برید و مهم ترین 
عضو خود را به حرکت وامی دارید و اکســیژن که 
عامل جوانی اســت در بدن شما شروع به گردش 

می کند.
   ضدآفتاب بزنید 

آفتاب دارای اشــعه هایی اســت که برای پوست به 
شدت مضر است و باعث چروک و پیر شدن پوست 
می شــود. برای جلوگیری از چروک شدن صورت 
خود همیشه و حتی در روزهای ابری از ضدآفتاب 

استفاده کنید.
   آب بنوشید 

یکی از اصلی ترین راه های جوان ماندن، نوشیدن 
آب کافی در شــبانه روز است. نوشــیدن آب به شما 
کمک می کند، متابولیســم خود را بالا ببرید، وزن 
کم کنید، پوست زیبا ودرخشــان داشته باشید و از 

لکه های سیاه دور چشم خاص شوید.

مهسا کسنوی
خبرنگار

  بروز حساسیت

هر نوع حساسیت با توجه به شکل ظاهری، علت و شدت 
بروز درمان هــای متفاوتی دارد. در مرحلــه اول باید ماده 
حساسیت زا شناسایی شود، زیرا سیستم ایمنی آن ماده 
را یــک عامــل خارجــی و بیمــاری زا شناســایی می کند. 
حساسیت نوعی بیماری ژنتیکی است که تا کنون درمان 
قطعی برای آن یافت نشده اســت و تنها با دوری کردن از 

عوامل حساسیت زا می توان بیماری را کنترل کرد.
  علایم حساسیت

1- آبریزش بینی
2-  ریزش اشک

3-  سرفه
4- عطسه

5- اشکال در تنفس
 6- گرفتگی بینی

7- خارش و تورم پوست
8- پوست خشک و قرمز

9- بروز جوش های پوستی و کهیر
10- سردرد سینوسی

11- از دست دادن حس بویایی
12- حلقه های تیره زیر چشم ها

شایع ترین عامت در این بیماران، عطسه های مکرر است 
که برای مدت طولانی گریبانگیر این افراد می شود.

  دلایل ابتلا

اگر چه هنوز علت این که چرا حساســیت در برخی افراد 
بیشتر شایع اســت، معلوم نیست، ولی اســتعداد ابتا به 
حساســیت )واکنــش بیش از حد سیســتم ایمنــی بدن( 

معمولًا در بعضی از خانواده ها بیشتر است.
 غذاهای تشدید کننده

  کافئین

  لبنیات
  شکات، قند و شیرین کننده مصنوعی

  بادام زمینی
  غذاهای فراوری شده

  آناناس
  خیار

  دانه های آفتابگردان
  بابونه

  غذاهای پر ادویه
 موز و گوجه فرنگی

  غذاهای مفید برای تسکین حساسیت

اگر حساسیت دارید، این غذاها به بهبود آلرژی فصلی شما 
کمک خواهد کرد:

 غذاهای غنی از پروبیوتیک
  اسفناج

  سیب
  سیر

  سبزیجات تازه
  مرغ محلی
  ماهی تازه

 درمان حساسیت بهاری

1- فیلترهای دستگاه تهویه هوا را تعویض کنید.
2- از عینک آفتابی و ماسک استفاده کنید.

3- استفاده از اسپری بینی را زودتر شروع کنید.
4- از 5 تــا 10 صبــح زمان کمتــری را در خــارج از منزل 

بگذرانید.
5- موها و مژه های خود را بشویید.

6- ورزش کنید.
7- بینی خود را شست وشو دهید.
8- نوشیدن آب را فراموش نکنید.

9- ویتامین D  مصرف کنید.
10- از ســفید کننده ها، ضدعفونی کننده ها ، عطرها و 

محصولاتی که دارای آمونیاک هستند، دوری کنید.
11- خانه خود را مرتب جارو برقی بکشید و اجازه ندهید 

که گرد و غبار داخل خانه باقی بماند.
 12- نگهــداری از گلدان هــای کوچــک در فضای منزل
 پر پرندگان خانگی و نگهــداری از حیواناتی مانند جوجه
 اردک، گربه، سگ و ... در محیط زندگی، افراد حساس به 

مواد حساسیت زا را با مشکل مواجه می کند.
13- پرهیز از دخانیات

14- ملحفه ها را هفته ای یک بار بشویید.
15- قبل از ورود به منزل کفش هایتان را دربیاورید.

16- وقتــی از بیرون به منــزل می آییــد، لباس هایتان را 
عوض کنید و بشویید.

  زمان مراجعه به پزشک

در بعضی افراد استفاده از مهارکننده های آلرژن و داروهای 
بدون نسخه برای کاهش عایم حساسیت کافی است  اما 
اگر حساسیت فصلی بدی دارید، ممکن است پزشک برای 
تشخیص نوع آلرژن آزمایش پوستی یا آزمایش خون تجویز 
کند. اگــر فردی عفونت مزمن سینوســی، ســردرد، تنگی 
نفس یا سرفه های مداوم داشت، باید به پزشک مراجعه کند.

  فرق سرماخوردگی و حساسیت فصلی 

عایم این دو بیماری شــبیه یکدیگر است  اما حساسیت 
بسته به نوع آن در تمام طول سال یا فصلی است. خارش 
چشــم و بینی در حساســیت شــایع تر اســت در حالی که 
عایم ســرماخوردگی الگوی خاصی نــدارد، اما واکنش 
حساسیتی همیشــه به یک صورت اتفاق می افتد. عایم 
سرماخوردگی بعد از 7 تا 10 روز از بین می رود. اما واکنش 
حساســیتی تــا زمانی که در معــرض عامل حساســیت زا 

هستید، باقی می ماند.

زیبایی
پزشکی

خــورش ریــواس بــه  دلیل طعــم تــرش آن ، یكــی از 
خوشــمزه ترین خورش های بهــاری اســت. یکی از 
روش های پخت آن همــراه نعناع و جعفــری )مانند 

خورش كرفس( عطر و بوی بی نظیری دارد.
1- ابتدا پیازها را پوســت و بعد از شســتن ریز خرد 
كنید. 2- در یــك قابلمه مناســب مقــداری روغن 
بریزیــد و روی شــعله اجــاق گاز قــرار دهیــد تا داغ 
شــود. 3- پــس از آن، پیــاز را اضافــه كنیــد و تفت 
دهید تا طایی رنگ شــود.4- گوشــت را بشویید 
و به صورت قیمه ای خرد كنید، ســپس به پیاز داغ 
اضافه کنید و همراه با آن تفت دهید تا رنگ گوشت 
تغییر كند. 5- دو تا سه لیوان آب جوش به مخلوط 
گوشــت و پیاز اضافه كنید، در ظرف را بگذارید و تا 
پخت كامل گوشت روی حرارت متوسط اجاق گاز 
صبر كنید.6- در ایــن فاصله ریواس ها را پوســت 
کنید، بعد از شســتن به قطعات ســه ســانتی متری 
یا به انــدازه دو بند انگشــت خرد كنیــد.7-  نعناع 

و جعفری تازه را هم پاك و بعد از شســتن، ریز خرد 
كنید.8- حالا در یك تابه كوچــك، مقداری روغن 
بریزید و روی حرارت قرار دهید تا داغ شود، سپس 
نعناع و جعفری خرد شــده را داخل روغن بریزید و 

تفت دهید.
9-بعد از آن كه گوشت پخت، ابتدا نعناع و جعفری 
ســرخ شــده را اضافــه كنیــد و 10 دقیقــه حرارت 
دهید. بعد از آن ریواس را همراه شكر، نمك و فلفل 

اضافه كنید وحرارت دهید.
نكتــه ۱: مقدار نعنــاع نباید خیلی زیاد باشــد زیرا 

باعث تلخ شدن خورش می شود.
نكته۲: زمان جوشیدن خورش بعد از اضافه كردن 
ریواس نبایــد زیاد باشــد زیرا ریواس به ســرعت له 

می شود.
نكته۳: با توجه به این كه ریواس طعم ترشی دارد، 
اگر خورش را با همین میزان ترشی دوست دارید، 

لازم نیست شكر اضافه كنید.

بیشتر بدانیم

خورش

دانستنی ها

 حساسیت بهاری
 از علایم تا درمان 

مواد لازم برای 4 نفر
 ریواس -  یك كیلوگرم

 گوشت بدون استخوان -  نیم كیلوگرم
 پیاز -  2عدد

 شكر -  2 تا 3قاشق سوپ خوری
  روغن، نمك و فلفل - به میزان لازم

 نعناع تازه - 150 گرم
  جعفری تازه -  200 گرم

۱- در بیان درد خود کاملا صادق باشید

وقتی بیماران عایم، انتخاب سبک زندگی، سطح درد یا عوارض جانبی را 
کم اهمیت می پندارند یا اغراق می کنند، معمولا متوجه نمی شوند که این 

موضوع می تواند بر کیفیت درمانی تاثیر بگذارد.
۲- از سخن خصمانه یا کنایه آمیز اجتناب کنید

اگرچه مردم می دانند که پزشکان افراد منظمی هستند، اما برخی معتقدند 
پزشکان هرگز مجاز به اشتباه نیســتند. بیماران باید بدانند که گفتار تند و 

زننده فقط به رابطه آن ها با پزشک آسیب می رساند.
۳- از سایر پزشکان شکایت نکنید

هنگامی که بیماران از پزشکان دیگر شکایت می کنند، ناخواسته این پیام 
را به پزشــک خود منتقل می کنند که این فرد یک بیمار پرچالش است در 
نتیجه سبب می شــوند پزشــک گاهی از معالجه و درمان بیمار خودداری 

کند.
4- از واکنش زیاد برای هر دردی خودداری کنید

پزشکان به دلیل ماهیت شغل شان، باید همدلی نشان دهند و گاهی اوقات 

مجبورند خبر های بــدی را به بیمارانــی بدهند که پــس از آن واکنش های 
شــدید احساســی را تجربه می کننــد، بنابراین باید از احساســات شــدید 
وعکس العمل زیاد در برابر حوادث جزئی ماننــد بریدگی، خراش یا موارد 

پیش پا افتاده خودداری کنید.
5- بیش از حد درخواست نکنید

همان طور که اشاره شد ،پزشکان شریک بیماران در مراقبت های بهداشتی 
هستند نه خدمه آن ها، بنابراین درخواست مداوم معالجه، آزمایش، دارو و 

ارجاع می تواند آزاردهنده باشد.
6- بیان نکته اصلی را به لحظه آخر موکول نکنید

بیماران باید همیشــه ابتــدا  نگرانی های خــود را مطرح کنند تــا اطمینان 
حاصل شود که زمان و توجه کافی را دریافت می کنند.  

          منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

 استفاده از نخ دندان
 قبل از مسواک یا بعد از آن

کارشناسان می گویند برای بهبود سامت دهان 
و دندان بهتر اســت از نخ دندان پیش از مسواک 
زدن استفاده کنید. با استفاده از نخ دندان پیش 
از مســواک زدن بهتر می توان پــاک های مضر 
انباشــته شــده در دهان را از بیــن بــرد و این کار 
 تأثیــر فلورایــد درون خمیــر دندان را هم بیشــتر
 می کند. در واقــع با این کار پاک ها و رســوبات 
میان دندان ها شــل می شــود و به این ترتیب می 

توانید با مسواک آن ها را پاک کنید.
    انتخاب مناسب

نخ دندان در انواع مختلــف نخی ، مومی، طعم دار 
یا بدون طعم و عطــری وجود دارد و همــه انواع آن  
به جلوگیــری از ایجــاد پــاک در دندان ها کمک 
 می  کند .نخ دنــدان مومی بــرای افــرادی که بین
 دنــدان های خــود فاصلــه دارند، گزینه مناســب 
تری خواهد بود . اگر لثه های حساســی دارید که 
دایم دچار خون ریزی می  شــود، از نــخ دندان نرم 
 اســتفاده کنید. اگــر دنــدان مصنوعی داریــد، از

 نخ دندان سفت و محکم استفاده کنید .
    زمان استفاده

زمان اســتفاده از نخ دندان بهتر اســت شــب ها 
قبل از خواب باشــد . در زمان خواب، ترشح بزاق 
برای تمیز کردن دندان ها و لثه کاهش می یابد و 
باکتری ها برای آسیب رساندن به دندان ها وقت 
بیشتری دارند ، بنابراین بهتر است هر شب قبل 
از خواب از مســواک و نخ دندان اســتفاده و زبان 

خود را هم تمیز کنید.

کدام چای مناسب کدام گروه خونی

A گروه خونی  
افــراد با گــروه خونــی Aافــرادی عاطفــی و تحلیل گر 
هســتند که زیاد دچار اســترس می شــوند. بــرای این 
افراد ترکیبی از گل یاس، چای سبز، گل همیشه بهار و 
آویشن مناسب است  تا استرس کمتر و آرامش بیشتری 

داشته باشند.
B گروه خونی  

مشــکات مربوط به خود ایمنی، چاقــی و اضطراب از 
جمله بیماری های آن هاست. این افراد لازم است چای 
ســبز تازه بدون هیچ افزودنی بنوشــند تا متابولیسم را 
افزایــش دهند یا چای ســاده ســیاه بــدون هیچ قندی 

مصرف کنند.
AB گروه خونی  

گروه خونی AB افرادی هستند درون گرا و با بصیرت. 
انواع چای ســبز با ترکیب نعناع و پونه، چوب صندل و 
گزنه برای این افراد مناسب اســت،آن چه که به شدت 
توصیــه می شــود ،ترکیب چای ســبز و نعناع اســت که 

برای آن ها بسیار مفید واقع می شود.
O گروه خونی   

این افــراد بایــد از نوشــیدن شــیر و گلوتن خــودداری 
کنند. حتی اگر هیچ استرســی نداشــته باشند ،اسید 
معده آن ها به شدت در طول زندگی آزارشان می دهد، 
 چای ســبز، چای جنســینگ و زنجبیل برای این افراد 
فــوق العاده اســت، ایــن افــراد بــرای این که سیســتم 
گوارشــی خود را تقویت کنند، همیشــه در چای شــان 

زنجبیل داشته باشند.
HEALTHDIGEZT  :منبع

 عایم حساسیت بهاری شبیه عایم ابتا به کروناست 
 اما اگر سابقه حساسیت دارید، نگران نباشید 

و با راهکارهای ساده حساسیت تان را کاهش دهید

بانوان

 یکی از مشــکلات حساســیت های بهاری این  اســت که 
در برخی مــوارد حتی فرد مجبور به مراجعه به پزشــک 
می شــود. در ادامــه  بــه موضــوع حساســیت  بهــاری و 

راه های درمان آن می پردازیم :

سلامت

6 نکته  هنگام مراجعه به پزشک
بیماران هنگام مراجعه به پزشک باید نکاتی را رعایت کنند و در توضیح بیماری خود صداقت داشته باشند ، در واقع باید به پزشک 

برای تشخیص و درمان بیماری کمک کنند . در ادامه به نکاتی در این باره اشاره می کنیم :


