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بستنی خانگی، میان وعده ارزان و سالم

10 ترفند برای داشتن 
ناخن‌های سالم و محکم 

 همیشــه وقتــی صحبــت از ناخن ســالم می‌شــود
همه فکر می‌کنند باید ناخن‌های مانیکور شده 
را نشــان بدهنــد؛ در صورتی که اگــر به صورت 
مداوم و روزانه به ناخن‌ها رسیدگی کنیم نیازی به 
مانیکور یا روش‌های  پرخرج دیگر نیست. در ادامه 
10 راهــکار برای داشــتن ناخن ســالم را  به شــما 

معرفی کرده‌ایم.
 1. ناخن‌ها را بیش از حد در معرض آب

 قرار ندهید
خیس شدن ناخن‌ها و قرار گرفتن بیش از حدشان 
در آب، باعث ضعیف و شکننده شدن آن می‌شود. 
پــس حتمــا در زمــان شست‌وشــوی ظرف‌هــا از 

دستکش استفاده کنید .
2. آب بنوشید

نوشیدن آب به میزان کافی، برای سلامتی ضروری 
اســت و ایــن موضــوع شــامل ناخن‌هــای شــما هم 
می‌شــود. ناخن‌ها، بدون دریافــت رطوبت کافی از 
بدن، شکننده و به‌راحتی پوسته پوسته می‌شوند یا 
می‌شــکنند. نوشــیدن آب به میزان کافی، به حفظ 
رطوبت ناخــن کمک می کنــد و به آن‌ها اســتحکام 

می‌بخشد.
3. به رژیم غذایی خود توجه کنید

مطمئن شــوید کــه رژیم غذایــی ســالم و متنوعی 
داریــد؛ همچنیــن توصیه شــده اســت کــه از یک 
مولتــی ویتامین مناســب همــراه با مــواد معدنی 

استفاده کنید.
 یک رژیــم غذایی بدون وجــود ویتامین‌هــا و مواد 
معدنــی لازم می‌تواند ســامت کلی بدن شــما را 
تحت تأثیر قرار دهد. این موضوع شــامل ناخن‌ها 

هم می‌شود.
4. به محصولات آرایشــی‌ که مصرف می‌کنید، 

دقت کنید
بسیاری از لاک‌های ناخن یا مواد درمانی آن حاوی 
مواد شیمیایی قوی هســتند که به ناخن‌ها آسیب 
می رســانند و آن‌ها را ضعیف می‌کنند. همچنین 
بهتر اســت از مصرف لاک پاک‌کن‌هایی که حاوی 
اســتون هســتند خودداری کنید، زیرا اســتون به 

ناخن آسیب می‌زند.
5. ناخن‌های خود را ژلیش نکنید

ژلیش ناخن، یک گزینه مناسب برای افرادی است 
که رشــد ناخن آن‌ها مشــکل دارد و شکل ظاهری 
زیبایی ندارد.لاک  ژلیش مایع رقیقی است که دیر 
خشک می‌شــود اما اســتفاده مکرر از آن می‌تواند 
ناخن‌ها را ضعیــف کند یا حتی باعث کنده شــدن 

آن‌ها شود.
 پیشنهاد می‌کنیم اگر مجبور هستید از ژلیش ناخن 
استفاده کنید، به صورت مکرر از آن استفاده نکنید.
قرار گرفتن ناخن در معرض اشعه‌ ماوراء بنفش، که 
بخشــی از مراحل ژلیش اســت، عامل خطرناکی 

است و باعث ابتلا به سرطان می‌شود. 
6. همیشه ناخن‌های خود را لاک نزنید

 امــا اســتفاده مــداوم از لاک، حتی اگــر فاقد مواد 
شیمیایی قوی باشــد، می‌تواند ناخن‌های شما را 

ضعیف کند. ناخن‌ها نیاز به تنفس دارند.
7. ناخن‌های‌تان را زیاد بلند نکنید

بلند بودن ناخن یکی از دلایل شکســتن و شــکاف 
برداشتنِ آن است. تا حد ممکن ناخن‌ها را کوتاه یا 
به اندازه خیلی کمی بلند کنید. با این کار از آسیب 
دیــدنِ احتمالــی ناخن‌هــا جلوگیــری کرده‌اید و 

ظاهری زیبا به آن‌ها داده‌اید.
8. از ناخن‌هــای خود به‌عنــوان ابزار اســتفاده 

نکنید!
برای بــاز کــردن در قوطی یــا برداشــتن چیزی از 
فضایی کوچک، از ناخن‌های‌تان استفاده نکنید. 
برای ایــن کار‌هــا می‌توانیــد از پنجه‌ خــود کمک 
بگیرید یــا با کمک یک گیــره کاغذ، وســایل ریز را 
برداریــد. اســتفاده از ناخن بــه جای ابــزار، باعث 
شکســتگی و خرد شــدن آن می شــود و در نتیجه 

ناخن‌های‌تان را ضعیف می‌کند.
9. از لوسیون ناخن استفاده کنید

اگــر بعــد از پــاک کــردن لاک احســاس کردیــد 
ناخن‌تان خشــک اســت، می‌توانید کرم مرطوب 
کننده یــا لوســیون روی آن بزنیــد. همچنین لازم 
است که پس از هر بار شست‌وشوی دست‌ها، این 

کار را تکرار کنید.
10. ناخن‌های‌تان را خشک نکنید

اگر از محصولات ضدعفونی کننده زیاد اســتفاده 
می‌کنید، اجــازه ندهید کــه مدت زمــان طولانی 
روی ناخن‌های‌تان باقی بماند. استفاده‌ مداوم از 
مواد ضدعفونی کننده می‌تواند ناخن‌ها را خشک 

و شکننده کند.
 در تهیه این مطلب از سایت» برترین‌ها «

کمک گرفته شده است

مارال مرادی
خبرنگار

زیبایی
پزشکی

۱- برای درســت کردن بســتنی ســنتی، 
ابتدا خامه را در یک ســینی بریزید و با یک 
جســم صاف آن را کف ســینی پهــن کنید 
تا قطر آن تقریبا به 2 میلی متر برســد.۲-  
ســینی خامه را در فریــزر قرار دهیــد تا یخ 
بزند.۳- در این فاصله شیر را در یک قابلمه 
بریزیــد و روی گاز قــرار دهید تا بجوشــد، 
در این زمان زعفران دم کــرده را به همراه 
گلاب به شیر اضافه کنید.۴- شکر و ثعلب 
را در ظرفی مخلــوط و به تدریــج به قابلمه 
شیر اضافه کنید و خوب هم بزنید تا زمانی 
که غلیظ شــود.۵- زیر قابلمــه را خاموش 
کنیــد و روی یخ قرار دهید تا خنک شــود ، 

کمی مواد را هم بزنید تا کشدار شود.
۶- بعد از این‌که مواد کمی خنک شــد آن 

را داخل فریزر قرار دهید تا منجمد شود.
۷- هر نیم ســاعت مــواد را از فریزر بیرون 
آورید و هم بزنید، تا پنج مرحلــه این کار را 
انجام دهید تا بستنی به خوبی کش بیاید.

۸-  در آخر پسته و خامه یخ زده را خرد و به 
بســتنی اضافه کنید ، بستنی را دربستنی 

خوری بریزید و سرو کنید.

   نکات مهم 
۱-  برای تهیه بســتنی بهتر است از خامه  

35 درصد به بالا استفاده کنید.
۲- اگر ثعلــب مورد اســتفاده در بســتنی 
خوب و مرغوب نباشد ،بستنی یخ می زند 
و کشــدار نمی‌شــود.توجه داشــته باشید 

استفاده از ثعلب زیاد خطر دارد.
۳- شکر زیاد مانع بستن بستنی می‌شود.

۴- شــیر را قبــل از تهیــه بســتنی حتمــا 
بجوشانید.

۵- مقدارزعفــران در بســتنی بایــد طــوری 
باشد که بعد از آماده شدن بستنی  کم رنگ تر 
نشود.اگر می خواهید تکه های خامه درون 
بســتنی یخ نزند ،حتما بایــد از خامه پرچرب 

استفاده کنید.
۶-  خامه را کمی با چنگال بزنید و در یک 
سینی لبه دار یا یک ظرف پیرکس که کف 
آن پلاستیک فریزر پهن کرده اید، بریزید 
و صــاف کنید، ســپس داخل فریــزر قرار 

بدهید تا خودش را بگیرد.
۷- برای تهیه بســتنی شکلاتی  می‌توانید 
به‌جای زعفران از پودر کاکائو استفاده کنید.

میان وعده 

مهدیس مرادیان |  خبرنگار

 طبــق مطالعــات علمــی )کــه بــه ســفارش یکــی از بزرگ‌تریــن 
کارخانه‌ های بســتنی اروپا انجام گرفته بود(، بســتنی اثر نشاط 

بخشی مســتقیم بر اعصاب مرکزی دارد و همان بخشــی را درمغز فعال می‌کند که 
هنگام برنده شدن یا گوش دادن به موزیک شاد فعال می‌شود. قبل از خواندن ادامه‌‎ مطلب 

و آشنایی با فواید بستنی توجه داشته باشید مصرف بیش از حد این خوردنی محبوب به دلیل 
قند بسیار بالایی که در خود جای داده است، با وجود تمام فوایدش می‌تواند به چاقی، فشار خون و دیگر مشکلات سلامتی منجر شود.

 شیر پر چرب - یک لیتر
  زعفران -  به مقدار لازم

  شکر -  500 گرم
  گلاب -  نصف استکان

قاشــق  یــک  -فقــط  ثعلــب   
مرباخوری سرخالی

  خلال پسته - 50 گرم
  خامه معمولی - 100 گرم

پک های مرگبار
سیگار کشیدن بیشتر از هر ماده مخدر دیگری موجب 
ابتلا به بیماری و مرگ می شود. افراد سیگاری به طور 
میانگین 10 سال زودتر از افراد غیرسیگاری جان خود 

را از دست خواهند داد. بعضی از آثار سیگار کشیدن
   قلب

بنابر گزارش انجمن قلب بریتانیا، ســیگار کشــیدن 
خطر بسیاری از بیماری های قلبی عروقی، از جمله 
بیماری عروق کرونر قلب و ســکته مغــزی را افزایش 

می دهد.
   ریه ها

سیگار کشیدن یکی از دلایل اصلی ابتلا به سرطان ریه 

است و آسیبی دایمی به لوله های تنفسی و بافت های 
ریه وارد می کند.

   معده
 سیگار کشیدن خطر ابتلا به سرطان های دهان، مری

 معده و لوزالمعده  و بســیاری دیگر از بیماری ها مانند 
)GERD( پانکراتیت، بیماری ریفلاکس اســید معــده 

سوزش سردل و ... را افزایش می دهد.
   باروری و تولید مثل

چندین مطالعه که در آن ها نمونه های اســپرم مورد 
تجزیــه و تحلیــل قــرار گرفت، نشــان داد که ســیگار 
کشــیدن می توانــد به طــور قابــل توجهی بــر تعداد 

 و کیفیــت اســپرم  تاثیــر بگــذارد.در خصــوص زنان
مطالعات مختلف پیوندهایی بین تنفس دود سیگار 
و افزایش خطر مواردی مانند زایمــان زودرس، وزن 
کم نوزاد هنگام تولد و مشــکلات یادگیری و رفتاری 

را نشان داده اند.
   استخوان

افراد سیگاری از اسکلت کوچک تری نسبت به افراد 
غیر ســیگاری برخوردار هستند. ســیگار کشیدن در 
فعالیت هورمونــی تداخل ایجــاد می کنــد، از این رو 
مانع استخوان ســازی و تســریع از دســت رفتن توده 

استخوانی می شود.  

سلامت

تازه ها

 7 فعالیت بدنی مناسب
 برای مقابله با فشارخون

متخصصان انگلیســی می‌گویند با انجام برخی 
فعالیت‌های ورزشــی می‌توان مانع بــروز علایم 
فشار خون بالا شد. فشار خون بالا باعث افزایش 
خطر ابتلای افراد به ســکته مغزی و حمله قلبی 
می‌شــود. با این حال، می‌تــوان با انجــام برخی 
اقدامات ســاده و تغییر ســبک زندگی به کاهش 
خطر این بیمــاری کمک کرد. ایــن فعالیت‌های 
هوازی با درگیر کــردن گروه بــزرگ عضلات به 
صورت حرکات تکــراری می‌تواند باعث کاهش 

خطر بروز علایم فشار خون بالا شود.
 7 ورزش تخصصی
1- دوچرخه سواری
2- پیاده روی سریع

3- شنا 
4- حرکات هوازی

5- باغبانی
6- تنیس

7- آهسته دویدن
متخصصان انگلیســی تاکید دارنــد ورزش‌های 
مختلف باعث تاثیرات متفاوت در بدن می‌شوند. 
برای مثال، اگر از فشار خون بالا رنج می‌برید، به 
ورزش‌های هوازی بپردازیــد، زیرا این ورزش‌ها 
بیشترین کمک را به قلب و عروق خونی می‌کنند. 
با این حال، این افراد باید از ورزش‌هایی که فشار 
زیادی بــه قلــب وارد می‌کنند، اجتنــاب و حتما 
قبل از انجام ورزش با پزشک خود مشورت کنند.

    کاهش مصرف نمک
بهترین و ســاده‌ترین راهکار برای کاهش فشــار 
خون، کاستن از نمک طعامی است که به صورت 
روزانه مصرف می‌کنید. براساس اعلام سازمان 
جهانی بهداشت، افراد بالغ نباید بیش از ۶ گرم 

نمک در شبانه روز مصرف کنند.

بانوان

فواید بی‌شمار بستنی،غنی از  کلسیم1
پایه اولیه بستنی، شیر و خامه است که این 
مواد غنی از کلســیم، فســفر، ریبوفلاوین، 
ویتامین A  و D  هستند. فواید ویتامین‌ها و 
مواد مغذی برای بدن برهیچ‌کس پوشیده 
نیســت، همچنین نتایج تحقیقات نشــان 
داده، زنانی که روزانه یک اسکوپ بستنی 
کم چرب خورده بودند، ۲۶ درصد بیشــتر 
از افرادی که بستنی را در رژیم غذایی‌شان 
نداشتند وزن کم کردند. دلیل این موضوع 
را می‌توان به کلسیم موجود دربستنی ربط 
داد.علاوه بــر این، کمبود کلســیم در تمام 
زنانی که مبتلا به سرطان سینه بودند، دیده 
می‌شــود. همان‌طــور که قبل‌تر گفته شــد 
بستنی منبع غنی از کلسیم است و با دریافت 
میزان کافی کلسیم می‌توان از ابتلا به این 
بیماری پیشگیری کرد. کلسیم همچنین 
برای دندان و رشد و استحکام استخوان‌ها 
لازم است ، با تقویت استخوان‌ها بدن را قوی 
نگه‌ می دارد و باعث بهبود ســوخت و ســاز 

می‌شــود. اگرچه همین نتیجه را با مصرف 
دوز مشــخصی از قــرص کلســیم می‌توان 
گرفت ولی تا وقتی بستنی هست ،چرا باید 
به دنبــال جایگزین بــود؟ همیــن موضوع 
بستنی را به یک محصول لبنی بامواد مغذی 
زیاد و تاثیر ســامتی‌بخش فــراوان تبدیل 

کرده‌است.
خوشمزه‌ فرح بخش عصــب ‌شناســان مؤسســه روان‌ ۲

شناســی لنــدن در تازه‌‌ترین بررســی‌های 
خــود دریافته‌‌اند، خوردن بســتنی موجب 
تحریک همان بخشــی از مغز می شــود که 
مسئول پردازش اطلاعات مربوط به شادی 
و سرخوشــی در افــراد اســت.محققان بــا 
بررســی عملکرد مغز افراد هنگام خوردن 
بســتنی وانیلی مشــاهده کردند به محض 
این‌که افراد مورد مطالعه بســتنی را قورت 
می‎دهند، تغییر فوری در مغز به خصوص در 
قشر اربیتوفرانتال آن‌ها رخ می‌دهد .به این 
بخش از مغز مرکز شــادی می‌گویند و تنها 
هنگامی فعال می‌شــود که فرد خوشحال 

باشد .علاوه بر این بستنی بر تقویت عملکرد 
مغز هم تاثیــر ویــژه ای دارد. این نتایج طی 
بررســی‌هایی که در آن دســته اول ازافراد 
مورد آزمایش صبح به صورت ناشتا و قبل از 
هر چیز دیگر، بستنی و دسته دیگر یک لیوان 
آب سرد خورده‌بودند ،به دست آمد. یافته‌ها 
مبنی بر این بود که، دســته‌ اول هوشــیار‌تر 
از دسته دوم بودند. متخصصان تغذیه این 
موضوع را با بالارفتن سطح دوپامین بعد از 
مصرف بستنی  مرتبط ‌دانستند. البته باید 
توجه داشت تاثیر این محصول محبوب روی 
مغز بسیار مشابه اثری است که مواد مخدر در 
مغز ایجاد می‌کند و باعث اعتیاد می‌شود ،در 
نتیجه نباید بســتنی خوردن را به یک روند 

همیشگی  تبدیل کنید و به آن معتاد شوید.
افزایش انرژی و تقویت سیستم  ایمنی۳

از دیگــر فواید بســتنی می‌توان بــه غنی از 
کربوهیــدرات، چربی و پروتئیــن بودن آن 
اشــاره کرد که ســهم بالقــوه‌ای در افزایش 
انرژی دارد. یکی دیگر از فواید بســتنی که 

شاید تصورش را نمی‌کردید، تقویت سیستم 
ایمنی بدن اســت. بســتنی نوعی فراورده 
لبنــی تخمیر‌شــده اســت. فراورده‌هــای 
تخمیری باعث تقویت سیســتم گوارشی و 
تنفسی در مقابل عفونت‌ها می‌شوند. هرچه 
سیستم گوارش و سیســتم تنفسی قوی‌تر 

باشد، ایمنی بدن هم بالا‌تر می‌رود.
استخوان در جنین۴ افزایش باروری و کمک به ساخت 

بــا مطالعه‌ای کــه روی ۱۸هــزار خانم بین 
۲۴ تا ۴۲ ســاله صورت گرفت، ثابت شــد 
که مصرف شــیر کامل یا بســتنی بــه دلیل 
وجود نوعی چربی، شانس باروری در زنان 
را افزایش می‌دهد .خوردن بستنی پس از 
آن یعنی در دوران بارداری هم به تأمین مواد 
معدنی مورد نیاز برای تشکیل و استحکام 
استخوان در جنین کمک می‌کند. شایان 
ذکر است که نباید در مصرف بستنی در این 
دوران زیــاده‌روی کرد و ترجیح برآن اســت 
که بستنی را خودتان با استفاده از میوه‌های 

یخ‌زده درست کنید.

جدیدترین یافته‌ها  درباره تاثیر 
نشاط بخشی بستنی 

بهانه‌ای شد تا به فواید این 
فراورده لبنی بپردازیم

 تغذیه

 همراه آب معدنی
 پلاستیک نخورید

بســته بندی آب معدنی برخلاف تصور بیشتر ما 
تا زمان مشــخصی قابل اســتفاده اســت . جالب 
است بدانید نکته‌ای که برای مصرف آب معدنی 
نگران کننده اســت، پلاستیکی اســت که آب را 
با آن بســته بندی می‌کننــد. معمولًا پلــی اتیلن 
ترفتــالات )PET( بــرای بطری‌هــای آب معدنی 
 )HDPE( کوچک و بزرگ و پلــی اتیلن ســنگین
برای بطری‌های آب ســردکن بــه کار می‌رود و با 
پایان انقضای آب معدنی یا قرارگیری بسته بندی 
در معرض حرارت  و نور خورشید و گرمای ماشین 
یا کامیون‌های حمل بار، این پلاستیک‌ها به درون 
آب نشــت می‌کند. به این ترتیب، ســم درون این 
پلاستیک‌ها وارد آب می‌شــود. این اتفاق نه تنها 
روی مزه‌ آب اثر می‌گذارد بلکه می‌تواند صدمات 

جدی به سلامت بدن وارد کند.
    عوارض نشت مواد شیمیایی

ســم‌ها سیســتم غــدد درون ریــز بــدن را مختل 
می‌کنــد،  ایــن ســموم باعــث ایجــاد مشــکلات 
باروری، سرطان‌های مختلف، مشکلات عصب 
شــناختی و وارد شدن صدمه به دســتگاه ایمنی 

بدن می‌شود.
    تاریخ انقضای  درست یا نادرست!

بســیاری از تولیدکنندگان آب معدنی یک تاریخ 
انقضای استاندارد دو ساله روی بطری می‌زنند. 
اما حقیقت آن اســت که هیچ روش قطعی وجود 
ندارد که بتواند تعیین کند دقیقاً از چه زمانی آب 
درون بطری دیگر قابل نوشــیدن نیســت. با این 
حال، بدیهی اســت که هر چه بطری مدت زمان 
بیشتری دست به دست شود، احتمال این‌که در 
معرض حرارت قرار بگیرد یا به طور کلی کیفیت 
آن شروع به کم شدن کند، بیشتر می‌شود.                      
منبع: بهداشت نیوز

غصه نخور، بستنی بخور!


