
حوله

حوله رطوبت بدن را جذب می کند و افزایش رطوبت حمام، 
حوله را به مکان رشد قارچ ها و باکتری ها تبدیل می کند. 
به پیشنهاد کارشناسان بهداشت، حوله حمام را هر دو  سال 
یک بار تعویض کنید و آن را در معرض آفتاب یا در مکانی 
خشک نگهداری کنید. حوله ها را بعد از هر بار مصرف 

خشک کنید و بعد از شست وشو اتو بکشید.

وسایل مانیکور و آرایش

 
موچین، ناخن گیر، اپیلاتور و تیغ های آرایشی هر فردی 
خودش  توسط  باید  فقط  و  است  خودش  مخصوص 

استفاده شود نه شخص دیگری. وقتی از این ابزارها زیاد 
استفاده می شود می توان ذرات خون را با میکروسکوپ 
روی آن مشاهده کرد. اگر می خواهید دچار تبخال و 
باکتری نشوید، از وسایل دیگران استفاده نکنید و پس از 

هر باراستفاده با الکل تمیز کنید.

وسایل مراقبت از پوست

 
پدهای آرایشی، برس های پاک کننده صورت و غلتک 
های ماساژ بعد از مدت کوتاهی آغشته به باکتری های 
پوستی می شود و در نتیجه روی پوست آکنه و جوش 
ایجاد می کند. برای جلوگیری از این مشکل بعد از هر بار 
استفاده آن ها را با صابون مایع بشویید و بهتر است دو یا 

سه ماه یک بار آن ها را تعویض کنید.

رژلب و برق لب
ویروس تبخال به راحتی از طریق وسایل آرایشی مانند 
رژلب و برق لب به دیگران منتقل می شود. اگر روی لب 
ها تبخال ظاهر شد دیگر از رژلبی که آلوده شده است، 
استفاده نکنید و بعد از خوب شدن تبخال یک رژلب جدید 

بخرید. برای این که آلودگی ها و باکتری های رژلب از بین 
برود، همیشه قبل از استفاده روی آن را دستمال بکشید.

دمپایی رو فرشی

 
طبیعی است که مهمان ها از دمپایی های روفرشی 
داخل خانه استفاده کنند، بنابراین بهتر است دمپایی 
مخصوص مهمان داشته باشید. زمانی که دمپایی می 
پوشید پاها عرق می کند و دمپایی مکانی برای رشد 
باکتری می شود. به گزارش به نیوز،  سعی کنید با پاهای 
خیس دمپایی نپوشید یا به مدت طولانی از آن استفاده 
نکنید تا از رشد باکتری جلوگیری شود. هر شش ماه یک 

بار دمپایی را عوض کنید و مرتب آن ها را بشویید.

کلیپس و بیگودی
کلیپس و بیگودی و تمام وسایل آرایش مو چون در 
تماس مستقیم با مو و کف سر است، شامل این قاعده 
می شود. قارچ و شپش به راحتی از طریق شانه، 
کلیپس، کش مو، بیگودی و لوازم آرایش مو به دیگران 
منتقل می شود. کش مو باید هر چند هفته یک بار 

شسته شود البته بستگی به میزان استفاده دارد. 
کلیپس و بیگودی را هم با صابون مایع بشویید.

هندزفری

 
جرم گوش هر شخصی، تعادل فلور باکتریایی منحصر به 
خود را دارد. زمانی که هندزفری خود را با دیگران به 
اشتراک می گذاریم، این تعادل را به هم می زنیم و در 
نتیجه عفونت گوش می گیریم. می توانید جرم های روی 
آن را با استفاده از پنبه آغشته به هیدروژن پراکسید از 
بین ببرید. اگر از این وسیله زیاد استفاده می کنید 

حداقل هفته ای یک بار آن را تمیز کنید.

مام

 
حتی مام هایی که خاصیت آنتی باکتریال دارد وقتی در 
تماس با پوست قرار می گیرد آلوده به باکتری می شود. 
برای این که مام آلوده به باکتری نشود، بلافاصله بعد از 

حمام از آن استفاده کنید.
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مصرف متامفتامین با خطر نوعی از سکته مغزی مرتبط است که از خون ریزی در مغز ناشی می شود. به گزارش ایسنا، همچنین سکته مغزی در میان جوانانی که متامفتامین مصرف می کنند، 
ممکن است کشنده تر از این عارضه در بین جمعیت جوانان باشد.به گفته کارشناسان مصرف متامفتامین در سراسر جهان رو به افزایش است؛ با افزایش مصرف متامفتامین عوارض، بیماری ها و 

آسیب های ناشی از آن به ویژه در میان جوانان بیشتر شده است. همچنین مصرف متامفتامین در دهه های اخیر نرخ سکته مغزی در میان افراد جوان را افزایش داده است.

استفاده از آب جوش
 برای این منظور مقداری آب را در ظرفی جوش بیاورید و سپس این 
وسایل را داخل آن بیندازید و بگذارید تا زمان سرد شدن آب داخل 
ظرف بماند. بعد آن ها را درآورید و زیر شیرآب بشویید. سپس تا 
زمان استفاده بعدی داخل ظرفی دربسته درون یخچال نگهداری 

کنید. به این ترتیب این وسایل به خوبی استریلیزه می شود.
استریلیزه کردن به روش مایکروویو

از بخار نیز برای ضدعفونی کردن شیشه شیر و... استفاده 
می شود و در هر دو حالت باید طبق دستورعمل کرد. در مورد 
مایکروویو باید از وسایل پلاستیکی که قابلیت قرار گرفتن در 
مایکروویو را دارد، استفاده کرد )هر پلاستیکی را نباید داخل 

مایکروویو گذاشت(.
حلال های شیمیایی

مواد استریلیزه شیمیایی به دو شکل مایع و قرص موجوداست. 
وقتی که این مواد با آب مخلوط می شود، محلولی به دست 
می آید که به اندازه کافی رقیق است و در عین حال که برای 
نوزاد خطرناک نیست، باکتری های مضر موجود در وسایل او 

را از بین می برد.
به گزارش نی نی بان ، در صورت استفاده از این مواد شیمیایی 
قسمت  های فلزی وسایل بعد از مدتی زنگ می زند؛ به همین دلیل 
فقط باید از وسایل پلاستیکی و شیشه ای استفاده کنید، نه فلزی.

 پرسشوسیله هایی که هرگز نباید به اشتراک بگذارید
 و پاسخ

پروفسور محمد اسماعیل اکبری فوق تخصص جراحی 
غدد و سرطان  - فارس

مامان و نی نی

روش های مختلف شست وشوی شیشه و 
پستانک نوزاد

نشان  استنفورد  دانشگاه  دانشمندان  جدید  پژوهش 
می دهد کهن سالانی که قوه بینایی ضعیفی دارند، بیشتر 

در معرض خطر ابتلا به زوال عقل هستند.
به گزارش ایسنا، تا پیش ازاین مطالعه، مبحثی درباره 

توانایی  کاهش  و  بینایی  قوه  ضعف  بین  مهم  ارتباط 
شناختی در افراد مطرح نشده بود.

پس از بازبینی نتایج مطالعات، گروه تحقیقاتی دانشگاه 
استنفورد نخستین مدرک مبنی بر ارتباط بین ضعف 

بینایی و کاهش کارکردهای شناختی را آشکار کرد. 
در این مطالعه ارتباط بین این دو مولفه حتی با در نظر 
گرفتن جمعیت شناسی، سلامت و مولفه های دیگر به 

قوت خود باقی ماند.

کافه سلامت

تاثیر مصرف پنیر در تغییرشکل جمجمه انسان
بیشترین  جدید،  مطالعه  یک  نتایج  طبق 
تغییرات در مورفولوژی جمجمه در جمعیت 
هایی مشاهده شد که نرم ترین غذا یعنی پنیر 
مصرف می کردند.به گزارش مهر، در تحقیقات 
جدید ادعا می شود که مصرف پنیر تاثیر قابل 

توجهی در شکل جمجمه انسان داشته است.
محققان ازمجموعه های جهانی ۵۵۹ کاسه سر 
و ۵۳۴ آرواره فک تحتانی )استخوان جمجمه( 
متعلق به بیش از دویست گروه انسانی قبل از 
دوره صنعتی را بررسی کردند تا از تأثیر رژیم 
غذایی در شکل، نوع واندازه جمجمه انسان 

درطول دوره گذار به کشاورزی مطلع شوند.
آن ها در مورفولوژی جمجمه گروه هایی که 
غلات و لبنیات مصرف کرده بودند، تغییرات 
گروه  سرپرست  کاتز،  یافتند.دیوید  کمتری 
تحقیق از دانشگاه کالگری کانادا، در این باره 
می گوید: »بیشترین تغییرات در مورفولوژی 
جمجمه در گروه های مصرف کننده محصولات 

لبنی مشاهده شد.«
محققان بر لزوم انجام مطالعات بیشتر برای 
یافتن علت این تغییر شکل در جمجمه تاکید 

کرده اند. 

سالاد مرغ کاریآشپزی  من

سینه مرغ بدون پوست و استخوان   دو عدد
روغن زیتون    یک قاشق غذاخوری
ساقه کرفس    یک عدد
پیازچه    چهار عدد
انگور سیاه بدون دانه    یک پیمانه
بادام یا گردوی خرد شده    یک چهارم پیمانه
پودر کاری    نصف قاشق چای خوری
فلفل قرمز   یک چهارم قاشق چای خوری
نمک و فلفل   به مقدار کافی
ماست یونانی    سه چهارم پیمانه

* ابتدا فر را روی دمای ۲۱۰ درجه سانتی گراد تنظیم کنید. کف یک قالب 
فر فویل آلومینیمی بکشید . 

* روی سینه های مرغ بدون استخوان روغن زیتون بمالید و کمی نمک و 
فلفل بپاشید. سپس آن را داخل قالب قرار دهید. 

* وقتی فر گرم شد، قالب را به مدت ۳۰ دقیقه داخل فر بگذارید تا مرغ 
مغزپخت شود. سپس آن را از فر خارج و ۱۰ دقیقه صبر کنید تا کمی خنک 

شود.با یک چاقوی تیز مرغ را به صورت تکه های مکعبی برش بزنید.
*در کاسه ای که برای سالاد در نظر دارید ساقه کرفس و پیازچه ها را خرد 
کنید. سپس انگورها را نصف کنید و اگر هسته دارد هسته ها را خارج کنید. 
* انگورهای نصف شده را به کرفس و پیازچه اضافه کنید. بادام یا گردوی 

خرد شده و در انتها ماست را هم اضافه کنید.
* این سالاد به دلیل این که در تهیه آن از سس استفاده نشده است برای 

مبتلایان به چربی خون بالامناسب است.

آیا پاستیل برای استخوان سازی خوب است؟
ژلاتین موجود در پاستیل از نوع ژلاتین حیوانی است. 
ژلاتین در واقع نوعی پروتئین بی کیفیت است و میزان 
پروتئین موجود در پاستیل بسیار کمتر از پروتئین گوشت، 
شیر و تخم مرغ و... است و بسیاری از اسیدهای آمینه 
ضروری را ندارد؛ بنابراین پروتئینی نامرغوب است که 
نسبت به دیگر پروتئین ها ارزش غذایی بسیار پایینی دارد 
و منبع خوبی برای تامین کلسیم و دیگر ریز مغذی های 
مورد نیاز بدن نیست.طعم های میوه ای و نوشابه ای و ... 
پاستیل ها هم فقط و فقط به دلیل استفاده از اسانس و 
طعم دهنده های مصنوعی است و هیچ فرقی بین پاستیل 
نوشابه ای و میوه ای وجود ندارد.پاستیل تقریبا هیچ 
ویتامین و ماده معدنی مهمی برای بدنتان تامین نمی کند 
مثل آهن، کلسیم و ویتامین ث. پس وقتی حدود یک 
مشت پاستیل می خوریم با این که حدود ۱۱۰ تا ۱۴۰ 
کالری انرژی دریافت می کنیم ولی اصلا ویتامین و مواد 

مغذی دیگری همراه آن به بدن خود نمی رسانیم.
هر  کوچک  اندازه  وجود  با  نیوز،  سلامت  گزارش  به 
پاستیل، کالری هر ۱۰۰ گرم آن تقریبا با کالری ۱۰۰ 
گرم چیپس یکی است.البته کالری انواع پاستیل ها با 
توجه به اندازه و طرز تهیه آن در کارخانه های مختلف 
متفاوت است و معمولا کالری آن بر اساس وزن و ترکیباتی 
مثل شکر و روغنی که در آن وجود دارد، محاسبه می شود؛ 
اما می توان گفت در هر ۱۰۰ گرم آن بین ۳۰۰ تا ۵۰۰ 
کیلوکالری انرژی وجود دارد که با میزان کالری موجود 
در یک وعده غذایی برابری می کند. اگر ۱8-۱7عدد 
۳-۲ گرم پروتئین به بدنمان  پاستیل بخوریم حدود 
می رسد که تقریبا 6-۴ درصد از پروتئین مورد نیاز روزانه 
یک خانم یا آقای بالغ را تامین می کند. با این که می دانیم 
پروتئین برای کارکرد طبیعی بدن لازم است ولی پاستیل 

آن چنان نمی تواند برای تامین این نیاز موثر واقع شود.

سلامت

)سه شنبه ها(

)سه شنبه ها(
داده های تصویری

خوشمزه کردن آب نوشیدنی

روش تهیه

مواد لازم

مسواک و شانه از جمله محصولات بهداشتی است که نباید از کسی قرض گرفت یا به کسی قرض داد. به جز این دو وسیله، لوازم شخصی دیگری هم هست 
که گاه خود را مجازمی دانیم از دیگران امانت بگیریم در حالی که هرگز نباید این کار را انجام دهیم.

ارتباط بین ضعف بینایی و 
زوال عقل در کهن سالی

بنده 30 سال است که سیگار می کشم و نگران ابتلا به سرطان هستم 
اگر مصرف دخانیات را ترک کنم به چه میزان خطر ابتلا به سرطان 

کاهش پیدا می کند؟
۳۰ درصد مرگ های دنیا، ناشی از استعمال دخانیات است که برخی از 
این مرگ ها با بیماری سرطان رخ می دهد. استعمال دخانیات با انواع 
سرطان ها به خصوص سرطان های دستگاه تنفسی و ریه رابطه مستقیم 
دارد. توجه کنید افرادی که در معرض دود سیگار و دیگر مواد دخانی 
هستند نیز در معرض خطر ابتلا به بیماری سرطان هستند و هر چه میزان 
مصرف دخانیات بیشتر باشد احتمال بروز سرطان افزایش خواهد یافت اما 
توجه به این نکته ضروری است که هر زمانی که استعمال سیگار ترک شود 

به ازای هر سال، ۱۰ درصد خطر ابتلا به این بیماری کاهش پیدا می کند.
استعمال دخانیات نه تنها باعث بروز سرطان خواهد شد بلکه بیماری های 
متابولیک، فشار خون و ... نیز از جمله عوارض استعمال دخانیات هستند.

مادر بنده به دلیل این که به سرطان سینه مبتلا بوده ، اکنون در حال 
شیمی درمانی است و به دلیل عوارض شیمی درمانی با دردهای 
شدید معده مواجه می شود برای پیشگیری از این مشکل چه روشی 

را توصیه می کنید؟
سرطان سینه یکی از شایع ترین نوع سرطان ها در زنان دنیاست که 
خوشبختانه قابل درمان است و باید گفت که از هر ۱۰۰ هزار نفر تنها ۳۰ 
نفر به این بیماری مبتلا می شوند و لازم است افراد جامعه، نگرانی زیادی 
در این زمینه نداشته باشند.اصولًا برای درمان این نوع سرطان، از سه روش 
استفاده می شود که روش درمانی اصلی آن جراحی است و هیچ روش 
دیگری نمی تواند جای آن را بگیرد. در جراحی سرطان سینه، تومور به طور 
کامل از بدن بیمار خارج می شود، اما روش های رادیوتراپی و شیمی درمانی 

نیز برای درمان این سرطان استفاده می شود.
 نباید در روش های شیمی درمانی توقع زیادی برای درمان بیمار داشت 
اگر چه مصرف این داروها بسیار بالاست، اما انتظار علاج از آن ها نباید بالا 
باشد.اگر تقسیم بندی برای بیماران سرطانی درمان شده، انجام دهیم ۴۹ 
درصد آن ها توسط روش جراحی، ۴۰ درصد توسط رادیوتراپی و جراحی 
و تنها ۱۱ درصد با استفاده از داروهای شیمی درمانی بهبود یافته اند اما 
مشاهده می کنیم که همچنان میزان مصرف داروهای شیمی درمانی در 

این بیماران بالاست.
درباره روش های شیمی درمانی باید گفت که این داروها سلول های بیمار 
و سالم را نمی تواند از یکدیگر تشخیص دهد که این موضوع، باعث بروز 
عوارض درمانی از جمله التهاب دستگاه گوارش، اسهال شدید و ... می شود 
که این عارضه ها نشان دهنده تأثیرگذاری دارو و بهبود یافتن بیمار خواهد 
بود. در زمانی که این عارضه ها مشاهده شد باید به دنبال درمان های 
محافظتی باشیم که این داروها نیز باید با تشخیص و درخواست بیمار 

استفاده شود، هر چند درمان قطعی برای این نوع عوارض وجود ندارد.


