
س:  کدام گیاهان دارویی علایم یائسگی را کاهش 
می دهد؟

ج: گرگرفتگی از شایع ترین مشکلات زنان در دوران یائسگی 
است كه به دنبال كمبود هورمون زنانه استروژن اتفاق 

می افتد.
اصلی ترین نشانه های گُرگرفتگی عبارت اند از: احساس 
گرمای شدید و ناگهانی همراه با تند و نامنظم شدن ضربان 
قلب و عرق كردن و همچنین علایمی مانند اختلال در خواب 

شبانه، سردرد و اضطراب، سرگیجه، ضعف و حتی غش.
شایع ترین روش برای درمان گرگرفتگی، استفاده از هورمون 
عوارضی  است  ممكن  درمانی  اما چنین  است.  درمانی 
مانند حملات قلبی، سكته، سرطان از جمله سرطان سینه 
و افسردگی ایجاد كند. علاوه بر این حدود 10 درصد از 
خانم ها به دلیل ابتلا به برخی بیماری ها، ممنوعیت مصرف 

استروژن دارند.
سیاه،  کوهوش  سویا،  مانند  متعددی  دارویی  گیاهان 
پنج انگشتی، شیرین بیان، شنبلیله، رازک، سنبل الطیب، 
دانه کتان، مریم گلی، بادیان، شبدر قرمز، گل راعی و جینکو 

می تواند در کاهش گرگرفتگی در زنان یائسه موثر باشد.
 بیشترین مطالعات انجام شده در این زمینه، روی گیاه سویا 
بوده که به اثربخشی مصرف سویا در كاهش تعداد و شدت 
گرگرفتگی اشاره شده است. بنابراین مصرف سویا به زنان 

یائسه برای رفع مشكلات یائسگی پیشنهاد می شود.
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شکل غیر طبیعی دندان ها در بسیاری از افراد به دلایل مختلفی ایجاد می شود، اما برخی از رفتار ها در دوران بارداری و سنین خردسالی موجب می شود تا افراد دچار اختلال سیستم فکی شوند.به 
گزارش باشگاه خبرنگاران ، مصرف برخی از دارو ها، سیگار و... در دوران بارداری خطر بروز این اختلال را در جنین افزایش می دهد.بهتر است بدانید که عاداتی مانند مکیدن انگشت های دست و 

جویدن ناخن و لب می تواند موجب ناهنجاری دندانی و فکی شود؛ البته بیشتر نوزادان عادت دارند انگشت خود را بمکند. مشکل هنگامی ایجاد می شود که چنین عادتی در سنین بالاتر هم ادامه پیدا کند.

برای داشتن تخم مرغ عسلی:درون ظرفی آب بریزید و 
روی اجاق بگذارید، وقتی به زمان جوش آمدن نزدیک شد، 
تخم مرغ ها را داخل آن بگذارید، بعد از سه دقیقه تخم مرغ ها 
عسلی می شود. اگر تخم مرغ ها درون یخچال باشد، زمان 

پخت، کمی بیشتر می شود.
راهی برای تشخیص تخم مرغ تازه:تخم مرغی را داخل ظرف 
آب قرار دهید؛ اگر تخم مرغ ته ظرف ایستاد تازه است و اگر روی 

آب آمد، کهنه است.
آب پز کردن تخم مرغی که ترک دارد:اگر تخم مرغ شما ترک 
دارد و مایل هستید آن را آب پز کنید، روی محل ترک خوردگی 

کمی آب لیمو بمالید و بعد داخل آب قرار دهید و بپزید.
جدا کردن سفیده تخم مرغ از زرده:تخم مرغ را در یک قیف 
کوچک بشکنید؛ سفیده از زیر قیف بیرون می آید و زرده در 
بالای قیف باقی می ماند. همچنین می توانید با یک چاقو به دور 
تا دور تخم مرغ ضربه بزنید تا پوست آن از وسط جدا شود، سپس 
آهسته سفیده را در داخل ظرف دیگری بریزید. باقی مانده 
سفیده را به پوسته بعدی منتقل کنید. چند مرتبه این کار را 
تکرار کنید، سفیده کاملًا از زرده جدا می شود. روش دیگر این 
است که تخم مرغ را داخل یک نعلبکی بشکنید. یک استکان 
را به صورت وارونه روی زرده قرار دهید و سپس نعلبکی را در 

ظرف دیگر برگردانید. سفیده از زرده جدا می شود.
سفیده  خواهید  می  تخم مرغ: اگر  سفیده  کردن  کف 
تخم مرغ زودتر کف کند، کمی نمک به آن اضافه کنید. سپس 

هم بزنید؛ خیلی زودتر از موقع کف خواهد کرد.

 پرسشرنگ رخساره خبر می دهد از درد درون !
 و پاسخ

اقبال جاسمی، محقق پژوهشکده گیاهان 
دارویی

ترفندها

پوست ومو 

نکاتی درباره تخم مرغ

راز داشتن زیباترین چشم  ها
اهمیت چشم برای داشتن ظاهری آراسته و زیبا بر هیچ کس 
پوشیده نیست. گاهی پیش می آید که به طور ناگهانی به یک 
مهمانی دعوت می شوید. کل روز سرکار بوده اید و خستگی 
روحی و جسمی بر شما غلبه کرده است. این مسئله علاوه 
بر این که بر پوست شما تاثیر می گذارد و موجب تیرگی آن 
می شود، زیبایی چشم هایتان را هم تحت تاثیر قرار می دهد. 
برای این که بتوانید در مدت زمانی کوتاه بر خستگی تان غلبه 
و تیرگی و سیاهی دور چشم ها را رفع کنید، می توانید از این 

راه استفاده کنید.
افزایش زیبایی چشم با روغن بادام

تقویت عضلات و ماهیچه های اطراف چشم، خون رسانی و 
آب رسانی مناسب به پوست این ناحیه و برطرف کردن کبودی 
زیر چشم از مهم ترین عواملی است که می تواند زیبایی چشم  ها 
را تضمین کند؛ حتی در شرایطی که شما از لوازم آرایشی و 
بهداشتی استفاده نکرده اید. برای این منظور می توانید از 
لوسیون خانگی روغن بادام و آب لیمو استفاده کنید. استفاده 
از این لوسیون و ماساژ عضلات اطراف چشم موجب تقویت این 
عضلات می شود و چشم را شاداب تر و جوان تر نشان می دهد، 
ضمن این که ماساژ روغن بادام به بهبود جریان گردش خون و 
بهبود تیرگی های زیر چشم کمک می کند. برای استفاده از این 
روغن کافی است دو قاشق غذاخوری روغن بادام را با شش قطره 
آب لیمو مخلوط کنید و عضلات دور چشم تان را ماساژ دهید.

خواب خوب با کاهش وزن مرتبط است

محققان دریافته اند خواب خوب می تواند به تقویت عادت های بیشتر بدانیم
غذایی سالم کمک کند.

به گزارش مهر، طی مطالعه محققان دانشگاه کالج لندن کینگ 
مشخص شد، افراد مبتلا به بی خوابی که روند خوابشان بهتر 
شد، تمایل کمتری به مصرف غذاهای شیرین و حاوی قند پیدا 

کردند.
محققان تاکید می کنند که لازم است به خواب به عنوان یکی 
از فاکتورهای سبک زندگی که بسته به کیفیت آن می تواند در 
حفظ وزن مناسب یا چاقی نقش داشته باشد، نگریسته شود.

محققان این مطالعه به سرپرستی »وندی هال«، وضعیت تغذیه 
۴۲ فردی را که عادت به خوابیدن کمتر از هفت ساعت در شب 

داشتند، بررسی کردند.
نیمی از شرکت کنندگان تحت مشاوره ۴۵ دقیقه ای برای 

داشتن خواب بهتر قرار گرفتند. 
هدف این مشاوره افزایش مدت خواب این افراد به مدت یک 
ساعت و نیم در هر شب بود. نیم دیگری از شرکت کنندگان هیچ 

مشاوره ای دریافت نکردند و در قالب گروه کنترل بودند.
تمام شرکت کنندگان به سنسور حرکت برای ردیابی میزان 

خواب شبانه و همچنین مدت زمان بیداری قبل از خوابشان در 
رختخواب مجهز بودند. خواب و رژیم غذایی این افراد به مدت 

یک هفته تحت کنترل بود.
نتایج این مطالعه نشان داد ۹ فرد از هر 10 فرد دریافت کننده 
مشاوره، مدت زمان خوابشان در طول یک هفته، از ۵۲ دقیقه 
تا حدود یک ساعت و نیم افزایش یافته بود؛ اما هیچ تغییر قابل 

توجهی در الگوی خواب افراد گروه کنترل ایجاد نشده بود.
محققان دریافتند افرادی که مدت خوابشان افزایش یافته بود، 

مصرف روزانه مواد قندی شان 10 گرم کمتر شده بود.

خشکی و پوسته پوسته شدن پوست به ویژه در فصل زمستان عادی است. اما اگر پوست شما خشک  تر از حد عادی شده 
است، این موضوع می تواند نشانه ای از مصرف ناکافی اسیدهای چرب امگا-3 باشد. مصرف بیش از حد غذاهای 
فراوری شده و مصرف ناکافی غذاهای گیاهی، بدون در نظر گرفتن این که چه میزان غذا می خورید، می تواند شما را در 

معرض خطر کمبود مواد مغذی قرار دهد. حتی زمانی که یک رژیم غذایی متعادل را دنبال می کنید نیز احتمال کمبود 
برخی ویتامین ها و مواد معدنی وجود دارد.زمانی که بدن با کمبود برخی مواد مغذی مواجه است، تغییراتی در صورت 
ایجاد می شود. در ادامه مطلب با برخی از این کمبودها که خود را در صورت انسان نشان می دهد، بیشتر آشنا می شویم.

C کمبود ویتامین
نقشی  انسان  بدن  در   C ویتامین 
کلیدی دارد. این ماده مغذی ضمن 
تقویت سیستم ایمنی بدن انسان، به 
سلامت  و  کمک  ها  زخم  بهبود 
استخوان ها را حفظ می کند.بنابر 
گزارش عصر ایران از کلینیک مایو، 
موجب   C ویتامیــــن  کمبود شدید 
خون ریزی لثه می شود. البته نباید نگران خون ریزی اندک پس از مسواک زدن 
یا کشیدن نخ دندان باشید. زنگ هشدار زمانی به صدا درمی آید که لثه شما 
بسیار حساس شده است. از دیگر نشانه های کمبود ویتامین C می توان به روند 

کند بهبود زخم ها، خشکی مو و بروز لکه های قرمز روی پوست اشاره کرد.
درمان :اگر با این نشانه ها مواجه هستید، می توانید افزایش مصرف میوه ها، 
سیب زمینی، انواع توت ها، فلفل ها، بروکلی، اسفناج، و همچنین در صورت نیاز 
مصرف مکمل ویتامین C را مد نظر قرار دهید. مقدار مصرف توصیه شده روزانه 
ویتامین C برای زنان 7۵ میلی گرم و برای مردان ۹0 میلی گرم است. البته این 
مقادیر حالت حداقلی دارد و در صورت مصرف بیشتر نیز با مشکل مواجه نمی شوید.

کمبود امگا-3
 

خشکی و پوسته پوسته شدن پوست به ویژه در فصل زمستان عادی است. اما 
اگر پوست شما خشک تر از حد عادی شده ممکن است نشانه ای از مصرف 
ناکافی اسیدهای چرب امگا-3 باشد. کمبود اسیدهای چرب امگا-3 می تواند 

حتی میزان چین و چروک پوست صورت را افزایش دهد.
درمان:از منابع خوب اسیدهای چرب امگا-3 می توان به ماهی های چرب، 

بذر کتان، دانه های چیا و گردو اشاره کرد.

کمبود ید
 دریافت ید ناکافی موجب 
پف کـــــردن چشـــم ها 
می شود. از سوی دیگر، 
پژوهش ها مصرف بیش 
از حد ید را با کم کاری 
تیروئید پیوند داده اند.
از دیـــگر نشـــانه هـــای 
کمبــود یــد می توان به 
و  شکننده  های  ناخن 
پوست خشک اشاره کرد 
و همچنین افراد مبتلا به 

این شرایط ممکن است به راحتی وزن اضافه کنند.
درمان: شما می توانید چشم های پف کرده و دیگر علایمی را که به آن اشاره 
شد، با مصرف مواد غذایی حاوی ید، مانند کرنبری، کلپ )یک نوع گیاه 

دریایی(، لوبیا سفید، توت فرنگی و ماست بهبود بخشید.

B12 کمبود ویتامین
 کمبود ویتامین B12 در 
میان گیاه خواران شایع 
است، زیرا این ویتامین 
در  معمول  طور  به 
غذایی  محصولات 
حیوانی یافت می شود. 
کمبود این ماده مغذی 
پریدگی  رنگ  موجب 
پوست می شود.از دیگر 
باید  که  هایی  نشانه 
مدنظر قرار داد، می توان به خستگی، کاهش اشتها، تنگی نفس و اسهال اشاره کرد.
درمان :اگر قصد دارید کمبود ویتامین B12 را برطرف کنید باید ماهی، 
گوشت قرمز بدون چربی، پنیر، ماست و غلات صبحانه غنی شده را در برنامه 

غذایی تان بگنجانید.

کمبود آهن
 لب های رنگ پریده یکی 
شناخته  های  نشانه  از 
شده کمبود آهن است. 
از دیگر نشانه های آن 
خستگی،  به  توان  می 
ســرماخوردگــــی هــای 
مکرر، احساس درد در 
ریه ها و زبان اشاره کرد.
نیز  کمبود ریبوفلاوین 
توانــد خــود را در  می 
لب ها نشان دهد. این کمبود موجب احساس درد و ترک خوردگی لب ها 

می شود.
درمان:این ماده مغذی را می توانید از منابع غذایی مانند ماهی سالمون، 
بروکلی، پنیر و بادام تامین کنید.از منابع خوب آهن نیز می توان به حبوبات، 

مغزهای خوراکی، اسفناج و مکمل های آهن اشاره کرد.

کمبود ویتامین B7 )بیوتین(
 

شرایط مو می تواند اطلاعات بسیاری را درباره وضعیت سلامت شما در 
اختیارتان قرار دهد. موی خشک یا نازک می تواند نشانه ای از کمبود بیوتین 
باشد. بنابر نتایج یک پژوهش، از هر 10 زنی که دچار ریزش مو بودند، چهار نفر 

کمبود بیوتین داشتند.
 درمان:شما می توانید بیوتین مورد نیاز خود را از طریق مصرف بادام، جو 

دوسر، تخم مرغ، غلات کامل و مکمل ها تامین کنید.

ابتدا فر را با دمای ۲۲0 درجه روشن کنید تا گرم شود. سپس سیر و پیاز را در مقداری 
روغن تفت دهید و پس از آن سبزیجات را به آن اضافه کنید و تفت دهید.

خمیر پیتزا را کف ظرف پهن کنید و یک قاشق روغن زیتون را با مقداری سس گوجه 
فرنگی اضافه و سپس مخلوط سبزیجات را روی آن پهن کنید و در انتها روی آن پنیر 

پیتزا بریزید و به مدت ۲0 دقیقه در فر قرار دهید تا روی آن کاملا طلایی شود.

پیاز قرمز – یک عدد
قارچ – ۲00 گرم

گوجه فرنگی - دوعدد
فلفل دلمه ای – یک عدد
ریحان تازه - به میزان لازم
آویشن تازه - به میزان لازم

جعفری تازه خرد شده – یک فنجان
خمیر پیتزا – یک بسته

سس گوجه فرنگی - به میزان لازم
پنیر پیتزا - به میزان لازم

سیر – دو حبه
روغن - به میزان لازم

سلامت

منیره نورمحمدی – پژوهشکده گیاهان دارویی
ماساژ موها وپوست سر با عصاره روغنی گیاه اکلیل 
کوهی موجب تقویت و رشد مو می شود و همچنین  
این عصاره روغنی از سفید شدن موها جلو گیری 

می کند.
فقط کافی است قبل از استحمام پنج دقیقه موها و 

پوست سر را با این روغن ماساژ دهید.
برای تهیه عصاره روغنی گیاه رزماری کافی است  
یک میلی لیتر  روغن اکلیل کوهی را با ۲۵ گرم روغن 
آفتابگردان یا روغن بادام مخلوط کنید و برای رفع درد 

و خستگی اندام ها، روی موضع بمالید و ماساژ دهید. 
برای تقویت و رشد موها قبل از حمام پنج دقیقه موها  

و پوست سر را با این روغن ماساژ دهید.
خواص  درمانی معجزه آسای اکلیل کوهی

آرام بخش    
ضد انگل    
درمان افسردگی    
نیرو بخش ونشاط آور    
تقویت کننده حافظه    
ضد میکروب    

اثر روغن  اکلیل کوهی  در تقویت و رشد مو ها

)پنج شنبه ها(

)پنج شنبه ها(

پیتزای سبزیجاتآشپزی  من

مواد لازم

طرز تهیه


