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آشپزی من 

آب دوغ خیار خانگی؛ برای روزهای گرم تابستان

غذای اصلی 

بیشتر بدانیم 

سلامت آقایان 

»رابــرت فینبرگ« پزشــکی کــه در زمینــه بیماری های 
عفونــی و ایمونولــوژی دانشــکده پزشــکی دانشــگاه 
ماساچوســت فعالیت  می کند، توضیح می دهد که چرا 
این برداشــت بــا واقعیت عملکــرد واکســن ها مطابقت 

ندارد.
  وقتی واکسن دریافت می کنید بدن شما چه کاری 

انجام می دهد؟

سیستم ایمنی بدن شــما از طریق دو سیستم مختلف به 
مولکول های خارجی که هر واکسنی را تشکیل می دهند 
پاســخ می دهد. پاســخ اولیــه به دلیــل آن چه که پاســخ 
 ایمنی ذاتی نامیده می شود اتفاق می افتد. این سیستم

 به محض این که ســلول های بدن شــما متوجه شوند در 
معرض هر گونه ماده خارجی از یک ترکش گرفته تا یک 
ویروس قرار گرفته اند، فعال می شود. هدف این سیستم 
از بین بردن مهاجم است. گلبول های سفید خون به نام 
نوتروفیل ها و ماکروفاژها بــرای از بین بردن این مهاجم 

تلاش می کنند.
این اولین خط دفاعی نســبتاً کوتاه  مدت اســت و چند 
ســاعت یا  چند روز طول می کشــد اما فعال شدن خط 

دوم دفاعی روزها تــا هفته ها به طــول می انجامد. این 
پاسخ ایمنی سازگار شــونده که ماندگاری آن طولانی 
 مدت اســت بــه ســلول های T و B سیســتم ایمنی بدن 
شما متکی است. این سلول ها یاد می گیرند مهاجمان 
خاص مانند پروتئین ویروس کرونا را تشــخیص دهند. 
اگر این ســلول های ایمنی، در ماه ها یا حتی سال های 
آینده دوباره با این مهاجم روبه رو شوند، آن را شناسایی 
و آنتی بــادی   تولیــد می کنند کــه آن را از بیــن می برد. 
درباره واکســن های ســارس-کووید-2، ایجاد پاســخ 
انطباقی که محافظت طولانی  مدت در برابر ویروس را 
به همراه دارد، تقریباً دو هفته طول می کشد. علایمی 
که در یکی دو روز بعد از دریافت واکسن با آن ها مواجه 
می شوید، بخشی از پاســخ ایمنی ذاتی است. واکنش 
التهابی بدن که با هدف پاک سازی سریع مولکول های 

خارجی صورت می گیرد.
 عوارض بعد از تزریق واکسن چه معنایی دارد؟

عوارضی که بعد از تزریق واکسن بروز می  کند از یک فرد  
به فرد دیگر متفاوت اســت، اما این که پاسخ اولیه چقدر 
چشــمگیر اســت، لزوماً به پاســخ طولانی مــدت مربوط 

زیبایی

1- مرحلــه اول آمــاده ســازی دوغ اســت، ابتدا 
ماســت را به همراه کمــی نمک و نعناع خشــک 
شــده و آب با هم مخلــوط کنیــد.2- مــواد را به 
خوبی هم بزنیــد تا یکنواخت شــود. 3- دوغ که 
آماده شــد درون ظرف دیگری بریزید و بگذارید 
چند ســاعت در یخچال بماند تا حســابی خنک 
شــود.4- خیارها را به خوبی بشــویید و ســپس 
پوســت و با دنده ریز رنده کنید.5- کشــمش ها 
را تمیز  و به خیارها اضافه کنیــد.6- حالا نوبت 
اضافه کردن گردوهاست.7- بهتر است گردوها 

را خرد و بعد به مواد اضافه کنید. 
8-   ســبزی را بعد از شست وشــو خرد و به مواد 
اضافــه کنیــد. 9-  زمانــی که تمــام مــواد با هم 
حســابی مخلوط شــدند،دوغ را به مــواد اضافه 
کنید.1۰- اجــازه دهید حــدود 3۰ دقیقه تمام 

مواد باهم  جا بیفتد سپس میل کنید.
    نکته: روش سرو این غذا به این صورت است که 
مقداری نان خشک را تکه تکه کنید، درون کاسه 
ای مقداری آب دوغ خیار بریزید و تکه های نان را 
به آن اضافــه کنید. برای تزیین مــی توانید از گل 

محمدی و چند برگ نعناع تازه استفاده کنید.
    فواید آب دوغ خیار

آب دوغ خیار به علت طبع خنکی که دارد، عطش 
را رفــع می کنــد و از خســتگی و رخوت ناشــی از 
گرمی هــوا می کاهد. مصرف ســبزیجات در این 
غــذا می تواند فیبــر، ویتامین ها و امــلاح معدنی 
مورد نیاز بدن را تامین کند. نعناع و ریحان موجود 
در آن ضد نفخ و ضد سوزش معده است و عوارض 
گوارشی ندارد. ترخون آب دوغ خیار هم اشتهاآور 

و معطر و برای اعصاب بسیار مفید است.

چگونه از شر گره های عضلانی 
گردن رها شویم؟

گرفتگی بدن یکی از اتفاقاتی اســت که زیاد برای 
خانم  هــا رخ می دهد. ممکن اســت گاهی هنگام 
ورزش یا به دلیل بد خوابیدن یا حتی ســرما دچار 
گرفتگی شویم. در ادامه به بررسی این گرفتگی ها 

و نحوه درمان آن ها خواهیم پرداخت.
 گره  های عضلانی چیست؟

گره  هــای عضلانــی نواحــی ســخت و حساســی 
در عضــلات ما هســتند. ایــن گره  هــای عضلانی 
معمولًا در گردن، شــانه  ها، قســمت فوقانی کمر 
و باســن دیده می شــود و یک اتفاق شایع است که 
روزانه  برای میلیون  ها انسان رخ می دهد و ممکن 

است به علت کشیده شدن ناگهانی عضله باشد.
گره  های عضلانــی می تواند احســاس دردناکی 
در عضله ایجاد کند که به مفاصــل اطراف ارتباط 
داشته باشد. وقتی آن را لمس می  کنید؛ سفتی و 

انقباض را در آن ناحیه حس خواهید کرد.
  راهکارهای  درمانی 

    گرما

 اســتفاده از گرما در یک ناحیه باعث گشاد شدن 
مویرگ  هــا   و در نتیجــه جریان خون بیشــتری در 
آن ناحیه ایجــاد می شــود. افزایش جریــان خون 
 در عضلــه می  تواند وســیله موثری در آزادســازی 

گره ها باشد.
  کشش

 همان  طور که قبلًا ذکر شــد، گره  هــای عضلانی 
مناطقی از عضله هستند که نمی توانند کاملًا شل 
یا کشیده شوند. کشش عضلانی که این گره  ها در 
آن قرار دارند، یک روش موثر بــرای کاهش تنش 

و درد است.
  فعال سازی عضله

 عضلات در حال کار، برای انقباض و شــل شــدن 
بدن به افزایش جریان خون نیاز دارند. با کار روی 
عضله  ای که گره در آن قرار دارد می توانید جریان 
خون را در آن نقطه افزایش  دهید و باعث رفع گره 
شوید. انقباض این عضلات هم روش خوبی برای 
رفع خســتگی این ناحیه و آزاد شدن گره ماهیچه 

است.

مواد لازم برای ۴ نفر
 آب- یک لیتر
 خیار - 2 عدد

 خامه - 5۰ گرم
 گردو - 1۰۰ گرم

 کشمش - 1۰۰ گرم
 نمک - به اندازه کافی

 سبزی خوردن  -3۰۰ گرم
 ماست چکیده - 3۰۰ گرم
 نان لواش - به اندازه کافی

 آیا بروز عوارض نشان دهنده
 اثر گذاری واکسن است ؟

اگر بعد از تزریق واکسن احساس بیماری کردید، 
 بهتر است یا هیچ کسالتی پیدا نکردید؟ 

 پاسخ را در این مطلب بخوانید

یاسمین مشرف |  مترجم

بسیاری از افراد وقتی بعد از دریافت واکسن کووید19 دچار سردرد می شوند 
یا کمی احساس بیماری می کنند، این طور برداشت می کنند که سیستم ایمنی 
بدنشــان ســخت در حال کار اســت. در مقابل، برخی  دیگر که بعــد از تزریق 
واکسن دچار هیچ عارضه ای نمی شوند نگران هستند که ممکن است واکسن کار خود را درست 
انجام نداده یا سیستم ایمنی بدن آن ها  واکنش درستی به واکسن نشان نداده باشد. اما آیا واقعا 
ارتباطی بین عوارضی که بعد از واکسن مشاهده می کنید و آن چه که در سطح سلولی درون بدن 

شما اتفاق می افتد وجود دارد؟ ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

مناسبتی 

سم زدایی مو  آب برنج می تواند به عنوان درمانی طبیعی به سم زدایی مو کمک  کند1
 سلامت آن را بهبود ببخشد و موها را تقویت  کند.

 هر زمــان که مــوی خــود را شــانه می کنید و بــه آن حالــت می دهید۲ افزایش کشسانی مو
 احتمــالا متوجه می شــوید که کمی کشــیده می شــود. میزان کشســانی مو 
به بافت، ســلامت و ژنتیــک آن بســتگی دارد. آب برنج می تواند بــه افزایش 

کشسانی مو کمک کند.
کاهش سایش و آسیب اســتفاده از آب برنج برای شست وشــوی مو می تواند به نرم شــدن و ۳

کاهش سایش روی سطح هر تار مو کمک کند.
روشن شدن پوست آب برنج حاوی آنزیم هایی است که می تواند به آرامی سلول های مرده ۴

پوست را از بین ببرد و پوست را درخشــان تر کند. همچنین اگر لکه های تیره 
پوست مرتبط با افزایش سن و لکه های تیره ناشی از بارداری، تغییرات هورمونی 
یا آسیب نور خورشید شما را آزار می دهد، شست وشو با آب برنج ممکن است به 

محو شدن آن ها و همچنین افزایش نرمی بافت پوست کمک کند.
کاهش چربی پوست پوســت چرب می تواند به اندازه پوســت خشــک مشکل ســاز باشد. ۵

نشاســته طبیعی موجــود در آب برنج می تواند به تنگ شــدن منافذ پوســت و 
جذب چربی های اضافه کمک کند. آب برنج می تواند درخشش پوست چرب 

را کاهش دهد.
   روش آماده کردن آب برنج

نصف فنجان برنج-  دو فنجان آب تصفیه  شده

    3 روش برای تهیه آب برنج

شما می توانید آب برنج را به یکی از سه روش زیر آماده کنید
   خیساندن

در یک کاسه، برنج و آب را اضافه  کنید و اجازه دهید برای حداقل 3۰ دقیقه 
به همیــن حالت باقــی بمانــد. زمانی کــه آب کدر شــد، آن را از صافــی عبور 

دهید و در یک کاســه دیگــر بریزیــد. آب برنج را 
درون یک ظرف اســپری بریزیــد و از آن برای 

مرطوب کــردن مو یا صــورت خود اســتفاده 
کنید.

  پختن

یک ظرف را روی حرارت ملایــم قرار دهید و 
آب و برنج را به آن اضافه کنید. اجازه دهید آب 

به جوش آید. حرارت را کم کنید و در ظرف را بگذارید و اجازه دهید برای 15 
دقیقه به آرامی بجوشد. برنج را صاف و آب را در یک شیشه دردار ذخیره کنید.

   تخمیر

در یک ظــرف آب و برنج را اضافــه کنید و اجــازه دهید بــرای 2۰ دقیقه به 
همین حالت باقی بماند. هر5  دقیقه، با یک قاشــق چوبی این ترکیب را به 
آرامی هم بزنید. ســپس این ترکیب را از صافی عبور دهید و آب برنج را در 
یک ظرف شیشــه ای بریزید و تا زمانی که بویی ترش بــه خود بگیرد، حدود 
یک تا دو روز، اجازه دهید به همان حالت باقی بماند.در ظرف شیشه ای را 
بگذارید و آب برنــج را در یخچال نگهداری کنید. از ایــن محلول می توانید 
برای صورت و موی خود اســتفاده کنید. پس از هفــت روز، باقی مانده آب 

برنج را دور بریزید.
    روش استفاده

اگر آب برنج را در یک ظرف اســپری ریخته اید، می توانید آن را 
روی صورت یا موی خود اسپری کنید. همچنین می توانید آب 
برنج را در یک ظرف شیشه ای دردار نگهداری کنید و با استفاده 
از پنبه آن را روی پوســت خود بمالید. گزینه دیگــر، ترکیب آب 

برنج با شامپو یا نرم کننده ای است که استفاده می کنید.
    توجه

برنــج تجــاری اغلــب در تمــاس بــا آفت کش هــا و کود هــای 
شــیمیایی اســت  مگــر این کــه از نــوع ارگانیــک باشــد. پیش از 
آماده کردن آب برنج به هر روشی، ابتدا برنج را به خوبی بشویید. 
استفاده از آب برنج به طور معمول موجب عوارض جانبی نمی شود 
اما در صورت مشاهده هر گونه التهاب یا علایم آلرژی استفاده از آن 

را متوقف کنید.

  اصلاح برآمدگی پشت 
 با چند حرکت ساده

معمولا در بیشــتر خانم هایی که شــاغل هستند و 
مدت زیادی پشــت میز می نشینند، به وجود آمدن 
قوز یک امر شایع است اما متاســفانه قوز می تواند 
جذابیــت و اعتماد به نفس شــما را پاییــن بیاورد و 
وضعیت بدن شــما را به هــم بریزد و از همــه مهم تر 
اگر آن را اصلاح نکنید باعث تغییر دایمی وضعیت 
بدن شما در میان سالی و ســالمندی خواهد شد. 
در ادامه به شــما چند روش برای اصــلاح قوز ارائه 

خواهیم داد.
  حرکت اول 

1- دراز بکشــید و صورت تــان را روی زمیــن قرار 
دهید و پاهــا را از هم دور کنیــد. بازوهــا باید روی 

سرتان کشیده شوند.
2- بدن تان را بلند کنید و به چرخش شانه ها ادامه 
دهید به طوری که کف دســتان شــما به سمت بالا 

باشد.
3- 5 تا 1۰ ثانیه بعد همچنان به حفظ این وضعیت 

ادامه دهید.
4- سه بار و در 8 ست این حرکت را انجام دهید.

  حرکت دوم 
1- به صورت چهار دســت و پا بنشــینید. دست ها 
 باید درســت زیر شــانه هــا باشــد و به انــدازه طول 

شانه ها از هم فاصله داشته باشد.
2- نشیمنگاه و قفسه سینه خود را به سمت سقف 
بکشــید و به شــکم اجازه دهید که به ســمت زمین 

کشیده شود.
3- سر خود را بالا  بیاورید و به روبه رو نگاه کنید.

4- همراه با بازدم، ستون فقرات خود را گرد کنید. 
از وضعیت صحیح شانه ها و بازوها مطمئن شوید. 
ســر خود را پایین بیاوریــد ولی نباید چانه شــما به 

سمت قفسه سینه کشیده شود.
  حرکت سوم 

 1- اگــر می خواهید تغییــرات دایمی ایجــاد کنید
مطمئن شوید که از نحوه نشستن خود آگاه هستید. 
بعد از مدتی نشستن باید حتما از جای خود بلند شوید 

و کمی راه بروید و حرکات کششی انجام دهید. 

نمی شــود. درخصــوص دو دوز واکســن کوویــد19، 
بیش از 9۰ درصد افراد واکســینه شــده پاسخ ایمنی 
تطبیقی محافظتی پیدا کرده اند، در حالی که کمتر از 
5۰ درصد دچار عوارض جانبی شدند که بیشتر آن ها 
خفیف بوده اند.نکته اصلی این است که شما نمی توانید 
براساس عوارض بیرونی  که مشاهده می کنید، میزان 
عملکــرد واکســن در بدن تــان را ارزیابی کنیــد. افراد 
مختلف پاســخ ایمنی قوی یا ضعیف به واکســن نشان 
می دهند، اما عوارض جانبی پس از تزریق واکســن به 
شــما نمی گوید که  جزو کدام دسته هســتید. در واقع 
دومین پاسخ ایمنی، یعنی پاسخ ایمنی تطبیقی است 
که به بدن کمک می کند تا ایمنی کسب کند، نه پاسخ 
التهابی که تحریــک کننده دردهای اولیه اســت. این 
امکان هم وجود دارد که شــما بعد از دریافت واکســن 

متوجه هیچ گونه عوارضی نشوید.
  اگر بعد از تزریق واکسن احساس بیماری کنیم، آیا 

این نشان دهنده مصونیت قوی است؟

دانشــمندان هیچ گونه ارتباطی بین واکنش التهابی 
اولیه و پاســخ طولانی  مدت که منجر به ایمنی در برابر 
بیمــاری می شــود، شناســایی نکرده انــد. هیچ گونــه 
شــواهد علمــی وجود نــدارد که نشــان دهد فــردی با 
عوارض جانبی واضح تر بعد از تزریق واکسن، در برابر 
کووید19 ایمنی پیدا کند و هیچ دلیلی وجود ندارد که  
یک پاسخ ایمنی ذاتی شدید، پاسخ انطباقی فرد را بهتر 
کند. واکســن های مجاز کووید19 ایمنی محافظتی 
را برای بیش از 9۰ درصــد از دریافت کنندگان فراهم 
می کند، اما کمتر از 5۰ درصد افراد، برخی واکنش ها 
نســبت به واکســن را گزارش می دهند و تعداد بسیار 

کمی هم  واکنش شدید دارند.
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تناسب اندام 

 مواد غذایی موثر 
در کاهش التهاب پروستات

التهاب پروســتات یکی از شــایع ترین بیماری ها 
در مردان اســت که اگر کنتــرل نشــود، می تواند 
تبدیل به ســرطان پروســتات شــود. بی اختیاری 
در کنترل ادرار، وجود کریســتال، عفونت یا خون 
در ادرار و ادرار قطره قطــره و مکرر همراه با درد یا 
سوزش و احساس تخلیه نشــدن کامل مثانه و بالا 
بودن فاکتور PSA)عمده ترشح PSA از بافت های 
پروستات بوده و وابسته به هورمون های اندروژن 
است.(   در خون نشــانه ای از التهاب یا بدخیمی 
پروستات است که البته با آزمایش تکمیلی، بیشتر 

مشخص می شود.
 عــلاوه بــر ســابقه ژنتیکــی چاقــی و اضافــه وزن
 نداشــتن فعالیــت بدنــی هــم از عوامــل مهمــی 
 اســت که زمینه را بــرای التهاب پروســتات فراهم
 مــی کنــد. بنابراین نخســتین و مهم تریــن توصیه 
به این بیمــاران، آن اســت کــه وزن خــود را کنترل 
کنند. مصرف کالــری زیــاد و مصرف مــداوم مواد 
 شــیرین و قندهــای ســاده و شــکر ماننــد انــواع 
شیرینی ها ،کیک ها و نوشابه، همچنین مصرف مواد 
غذایی پرچرب به ویژه چربی های ترانس و اشــباع 
مانند روغن های حیوانــی یا جامد، کــره و لبنیات 

پرچرب، التهاب پروستات را بیشتر می کند.
مصرف سبزی ها و میوه های سبز، زرد، نارنجی و 
قرمز رنگ به ویژه گوجه فرنگی، انواع توت ، انواع 
 کلم ، مرکبات مانند پرتقال، لیمــو و گریپ فروت
 انار، هندوانــه، فلفل دلمه ای های رنگی، ســیر و 
پیاز، هویــج و چغنــدر نقش محافظتــی مهمی در 
پیشگیری از التهاب و بزرگ شدن پروستات دارد. 
رژیم غذایی کــم چرب و پرفیبــر، مصرف حبوبات 
و غلات کامل بــه دلیل فیبــر بالا و مصــرف منابع 
اســیدهای چرب امــگا 3 مانند ماهــی و غذاهای 
دریایی و مغزها مانند گردو ،بــادام و روغن زیتون 

باید مورد توجه قرار گیرد.
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