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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

مصطفی  عاشوری

فیزیولوژیست ورزشی

کار  ایروبیــک  و  ام  ســاله   24 دختــری 
مــی کنــم. هنــگام ورزش خیلــی احســاس 
خســتگی می کنم و نفــس کم مــی آورم. می 
خواســتم راهنمایــی ام کنید چــه کاری باید 

انجام دهم؟
خستگی هنگام ورزش دلایل متعددی دارد نظیر :

*توازن نداشتن الکترولیت ها
*کم شدن آب بدن

*کم خونی
*پایین بودن آستانه لاکتات

*کمبود گلیکوژن
*کم کاری تیروئید

بدن در ورزش ایروبیک از دو سیستم هوازی و بی 
هوازی استفاده می کند.در سیستم هوازی، اولین 
منبع سوختی بدن گلیکوژن کبد و عضلات است. 
اگر تغذیه قبل از تمرین شما مناسب نباشد دچار 
کمبود منبع سوختی می شوید . رفته رفته به دلیل 
سرپوشیده بودن مکان تمرین، تعرق زیاد  می شود 
و در نتیجه   آب و سدیم بدن کاهش  می یابد. بدین 
ترتیب توازن الکترولیت ها و پمپ سدیم و پتاسیم 
بدن دچار مشکل می شود.دستور تعرق توسط غده 
هیپوتالاموس برای کاهش دمای بدن صادر می 
شود. در صورتی که بدن کم آب باشد، تعرقی اتفاق 
نمی افتد و حرارت بدن بالا می رود که این حرارت 
باعث خســتگی می شــود.حال فرض کنیم شما 
فردی کم خون هستید؛ هرچه زمان تمرین بیشتر 
می شود نیاز اندام ها به اکسیژن نیز بیشتر می شود 
و با کاهش بازده قلب، خون و اکسیژن لازم به اندام 
ها نمی رسد.چند دقیقه که از تمرین می گذرد بدن 
وارد سیستم بی هوازی می شود. مهم ترین دلیل 
خستگی بدن در سیستم بی هوازی، تولید اسید 
لاکتیک است.با اســتفاده بدن از مواد قندی و در 
ادامه با کاهش اکسیژن مصرفی در چرخه کربس 
) سوخت و ساز کربوهیدرات ها و چربی ها در این 
چرخه اســت ( ماده ای به نام اسید لاکتیک تولید 
می شود.با تولید این ماده PH خون کاهش می یابد 
و بدن اسیدی می شود و با ترشح لاکتات، استیل 
کولین که از انتهای رشته های عصبی ترشح می 
شود و یکی از عوامل انقباض عضلات است، دچار 
اختلال می شود .از طرفی با کاهش مواد قندی و 
نداشتن استراحت های لازم برای ترمیم کراتین 
فسفات ) PC ( و ادنوزین تری فسفات )ATP (  بدن 

رو به خستگی می رود.

قلق های تهیه ۳ ماسک چربی زداپرسش و پاسخ
فعالیت بیش از حد غدد تولیدکننده سبوم ) چربی پوست( ، موجب چرب شدن آن می شود و چرب شدن 
پوست زمینه بروز انواع جوش های پوستی، براق شدن صورت و جذب آلودگی ها را فراهم می کند.ماسک های 
خانگی،  راه حل های بهتری برای درمان این معضل است.در ادامه  با چند ماسک خانگی برای تنظیم چربی 

پوست آشنا می شوید. 

بهداشت

غذای محلی
قایرمه )کنگر سوخاری(

آشپزی

 کنگر - یک کیلو گرم
آرد -یک پیمانه

نمک - یک قاشق سوپ خوری
فلفل سیاه - یک قاشق چای خوری

زیره ساییده  - یک قاشق چای خوری
بکینگ پودر - یک قاشق چای خوری

تخم مرغ -  ۳ عدد

شیر - نصف پیمانه
کره - ۳ قاشق سوپ خوری )آب شده(

زعفران  -۳ قاشق سوپ خوری )آب کرده(
روغن  - ۲ پیمانه

برنج به صورت کته – ۲.5 پیمانه
ماست چکیده یا خامه ای - یک پیمانه

گیاهان مفید برای تقویت مغز

جعفری و آویشن
فلاوانوئید موجود در این ســبزی ها می تواند ارتباط بین نورون ها و ســلول 

های بنیادی کوچک را تقویت کند. نام این فلاوانوئیدها apigenin   است 

بابونه
این گیاه حاوی ترکیباتی اســت که می تواند گیرنده های خاص 

مغزی را مســدود کند، ایــن کار باعث کاهش اضطــراب فرد 
می شود .

رزماری
استشــمام بوی رزماری می توانــد حافظه و هوشــیاری را بهبود 

بخشد.

نعناع
مصرف چای نعناع حافظه بلند مدت را تقویت و  به هوشــیاری فرد 

کمک می کند.

مریم گلی
ترکیبات این گیاه آنزیم های مغزی را تحریک می کند. بنابراین متخصصان 
توصیه می کنند در مصرف این گیاه باید مراقب بود زیرا برای افرادی که 

دچار فشار خون بالا هستند می تواند مشکل ساز باشد.

 گلاب یــک تونــر طبیعــی 
و  کــردن  پــاک  بــرای 
ضدعفونــی کردن پوســت 
است. توجه داشــته باشید 
که پیوســته پوســت خود را 
مرطــوب نگــه داریــد. اگر 
پوســت شــما فاقد رطوبت 
باشد، غدد سبوم به منظور 
پوســت،  از  محافظــت 
بــه تولیــد چربــی  ناچــار 
بیشــتر می شــوند. تحــت 
هیچ شرایطی اســتفاده از 
ضدآفتــاب را هنگام خروج 
از خانه از یاد نبرید. شــکر و 
غذا های شــیرین و چرب را 
از رژیــم غذایی تــان حذف 

کنید.
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مامان و نی نی 

ضرورت معاینه بیضه های نوزاد 
تازه متولد شده

عارضــه بیضه های نــزول نکرده یکی از شــایع 
ترین ناهنجاری هــای مادرزادی در پســربچه 
هاســت که باید حتمــاً تا یــک ســالگی درمان 
شود.بیضه ها مهم ترین عضو تولید مثل مردانه 
هســتند و دو وظیفه مهــم تولید اســپرم )نطفه 
مردانــه( و هورمــون تستوســترون را برعهــده 
دارنــد. ایــن اعضــا باعــث ایجــاد خصوصیات 
جنسی مردانه در پسربچه ها می شوند. گاهی 
بیضه هــا در جای اصلی خود قــرار نمی گیرند 
و مشکل ساز می شــوند. تخمین زده می شود 
که ۳ تا 5 درصد نوزادان تازه متولدشده پسر، 

دچار بیضه نزول نکرده باشند.
والدینی که صاحب نوزاد پســر می شــوند باید 
از بــدو تولد بیضــه های کودکشــان را توســط 
متخصــص اطفــال معاینــه کننــد و از طبیعــی 
بودن شــکل و جای آن هــا درون کیســه بیضه 
نوزاد مطمئن شــوند در غیر این صورت، وجود 
ناهنجــاری در آن منطقــه خطــر عقیــم شــدن 
و نازایــی نوزادشــان را  در پــی دارد .عارضــه 
بیضه نزول نکرده یک عارضه مادرزادی برای 
نوزادان پســر اســت که غفلت والدین و درمان 
نشدن آن تا قبل از یک سالگی موجب ناباروری 
و عقیــم شــدن آن هــا مــی شــود.در نوزادانی 
که بــه این عارضــه مبتلا هســتند، طــی ۳ تا 6 
ماه اول پــس از تولد بــه خودی خــود همزمان 
با رشــد و تکامــل نوزاد، بیضــه پایین مــی آید و 
چنان چه در پســر بچه ای در پایان اولین سال 
تولد پاییــن نیامد، نیاز به درمــان برای اصلاح 
ایــن ناهنجــاری وجــود دارد.از 1.5 ســالگی 
به بعــد تغییرات غیر قابل بازگشــت در ســلول 
های بیضه نزول نکرده اتفاق مــی افتد که این 
تغییــرات در آینــده خطر نابــاروری پســران را 

افزایش خواهد داد.

دوشنبهها

 چرا همه جای دنیا زنان بیش
 از مردان عمر می کنند؟

به تازگــی نتایج مطالعه آماری ســازمان جهانی 
بهداشــت )WHO( نشــان داده اســت که چرا 
تقریبا در تمام نقاط جهان، زنان بیشتر از مردان 
عمر می کنند؟براســاس این مطالعــه دیدگاه و 
نگرش  مردان و زنان به مراقبت های بهداشتی 
متفاوت اســت به گونه ای که مردها در مقایســه 
با زنان، اغلب در مواجهه با یک بیماری مشــابه، 
کمتر به دنبال مراقبت های بهداشتی هستند.
بــرای مثال در کشــورهایی کــه با اپیدمــی ایدز 
مواجه اند، مردان به مراتب کمتر از زنان تست اچ 
آی وی انجام می دهند، کمتر به درمان های آنتی 
رتروویرال دسترســی دارند و بیش از زنان بر اثر 
بیماری های مرتبط با ایدز جان خود را از دست 
می دهند یا در خصوص بیماری ســل، مردان به 
مراتب کمتر از زنان مبتلا بــه دنبال درمان خود 
می روند.همین عامل توجیه می  کند که چرا در 
مناطقی که دسترسی زنان به خدمات بهداشتی 
محدود و پایین است، این شکاف طول عمر بین 
دو جنسیت به میزان چشمگیر کاهش می یابد 
و در نقاطی از جهان که زنان از بهداشــت کافی 
برخوردار نیستند، فاصله آماری بین مرگ و میر 

زنان و مردان اندک می شود.
اصلی ترین عامل مرگ زنان در مناطق

 کم برخوردار
در ایــن نقــاط جهــان، مــرگ در پــی زایمــان، 

اصلی ترین عامل مرگ زنان معرفی شده است.
در عین حال نرخ امید به زندگی به شدت تحت 
تاثیر درآمد اســت به طــوری که بین ســال های 
۲۰۰۰ تا ۲۰16 میلادی نــرخ امید به زندگی 
در کشــورهای کم درآمد 1۸.1 سال پایین تر از 
کشــورهای با درآمد بالا بوده است.این گزارش 
همچنیــن به عوامــل متفــاوت مــرگ و میر بین 
زنان و مردان اشــاره می کند به طوری که از ۴۰ 
عامل اصلی مــرگ، ۳۳ عامل به طور مشــخص 
در کاهش عمر متوسط مردان در مقایسه با زنان 

نقش داشته است.

ابتدا تیغ کنگرها را می گیریم و آن ها را می شوییم و 
به قطعات مناسب و دلخواه برش می  زنیم.

آرد را در ظرفی می ریزیم و نمک، فلفل، زیره و بکینگ  
پودر را به آن می افزاییم و مخلوط می  کنیم.

در ظرفــی تخم  مرغ، شــیر، کره و زعفــران دم کرده 
را مخلوط می کنیم و با هــم زن خوب می زنیم و به آرد 
می   افزاییم و هم می  زنیم تا مایه به غلظت ماست برسد 
)اگر مایه کمی  شــل بود، مــی  توانید کمــی آرد به آن 

اضافه کنید(.
سپس کنگرها را درون مایه می ریزیم و بعد در روغن 

سرخ و با برنج کته میل می کنیم .
1- اگر کنگر دوســت ندارید می توانید به جای آن از 

ساقه کرفس استفاده کنید.
۲- اگر از رژیم خاصی پیــروی می کنید، به جای کره 
و ماست خامه ای از روغن و ماست کم چرب استفاده 

کنید.

سلامت

کاربرد شیرین بیان در درمان  آلرژی

 شــیرین بیان گیاهی اســت چند ساله که 
در مناطــق معتــدل رشــد می کنــد. طول 
ریشــه آن به ۳۰ تــا ۲۰۰ ســانتی متر می 
رســد و دارای خواص درمانی از جمله آثار 
ضــد التهابــی و ضــد آلرژیک اســت. گیاه 
شناســان معتقدنــد اســید گلیســریزیک 
ریشه  در واریته ایرانی بیشتر ازسایر واریته 

هاســت. ترکیبــات شــیمیایی ایــن گیــاه 
شــامل گلوکز، ســاکارز، آســپارژین، مواد 
آلبومینــی، رزیــن و کمی اســانس اســت. 
در بررســی هــای صــورت گرفتــه بیماران 
دارای علایم آلرژیک چشــمی مانند اشک 
ریــزی، خــارش و قرمــزی تحت درمــان با 
اسید گلیسریزیک قرار گرفتند. نتیجه این 

بررسی نشان داد این ماده دارای خاصیت 
ضــد التهاب و ضــد حساســیت اســت و به 
میزان فراوانی در درمان علایم حساسیت 
چشــمی مؤثر و عوارض جانبی خاصی نیز 
برای این درمان گزارش نشــده اســت. بر 
اساس نتایج مطالعات، اسید گلیسریزیک 
در درمان یا کاهش علایــم رینیت آلرژیک 

حداقــل به انــدازه اســپری هــای تجویزی 
)مثــل بکلومتازون( مؤثر اســت که با توجه 
بــه ســاختار گیاهــی آن و عــوارض کمتر و 
در دســترس بــودن، اســتفاده از این دارو 
در درمان رینیــت آلرژیک مــی تواند مورد 

توجه قرار گیرد.
پژوهشکده گیاهان دارویی

 
 

ماده مؤثر موجود در ریشه گیاه 
شــیرین بیــان، گلیســریزیک 
اســید اســت کــه  میــزان آن 
 بــا افزایش ســن گیــاه افزایش

 می یابد. 

خواص گیاهان

ماسک لیمو و ماست برای روشن شدن 
پوست چرب

اسیدسیتریک موجود در آب لیمو، می تواند 
به خنثــی کــردن و از بین بردن چربــی مازاد 

پوست کمک کند.
 ایــن مــاده بــه دلیــل خاصیــت اســیدی، 

محیــط پوســت را هــم از آلودگی ها 
و ســلول های مــرده پــاک ســازی 
بــه  می کنــد.آب لیمــو همچنیــن 
عنــوان یــک مــاده روشــن کننده 
پوست شناخته می شــود. از طرفی 
اســیدلاکتیک ماســت هم به از بین 
بــردن ســلول های مــرده و روشــن 
شدن پوست صورت کمک می کند.

روش تهیه
 ۲ قاشــق آب لیمــو را بــا ۲ قاشــق 
ماســت کم چرب به خوبــی ترکیب 

کنید و به مــدت ۲۰ دقیقه روی پوســت قرار 
دهید.

سپس با آب سرد آب کشی کنید. توجه داشته 
باشید که آب لیمو، پوست شما را نسبت به نور 
خورشید حساس تر می کند، بنابراین حتماً از 

کرم ضد آفتاب استفاده کنید.

   ماسک جوش شیرین
جوش شــیرین یک ماده عالی بــرای تنظیم 
pH پوست و جلوگیری از بروز جوش است. 
از ترکیب آن بــا آب لیمو یــک معجون عالی 
بــرای از بین بــردن آلودگی هــای قارچی و 

باکتریایی به دست می آید.
روش تهیه

۲ قاشق جوش شیرین و یک قاشق آب لیمو 
را به خوبی ترکیب کنید و روی پوســت قرار 
دهید. توجه داشته باشــید که به هیچ وجه 
ماســک با چشــم ها و پوســت اطــراف آن ها 
تماس نداشــته باشــد. پــس از ۲۰ دقیقه با 

آب سرد آب کشی کنید.
 توجه داشــته باشــید کــه آب لیمو، پوســت 
شــما را نســبت به نور خورشــید حســاس تر 
می کنــد، بنابراین حتماً از کــرم ضد آفتاب 

استفاده کنید.

بنتونیــت بهتریــن ماســک اســکراب 
پوست

خاک ) گل سرشــوی( در گذشــته کاربردی 
شــبیه صابون داشــت و برای شســت وشو به 
کار می رفــت.گِل سرشــور در واقــع همــان 
بنتونیت است که امروزه خواص زیادی برای 
آن شــناخته شــده اســت. از آن جا کــه ذرات 
خــاک بنتونیت قــدرت جذب بســیار بالایی 
دارنــد، می تواننــد بــه راحتــی آلودگی های 
موجود در پوســت را جذب و چربی پوست را 

هم تعدیل کنند.
روش تهیه

 ۲ قاشــق بنتونیت و یک قاشــق ماســت را به 
خوبی ترکیب کنید و روی پوست قرار دهید، 
پــس از این کــه ماســک کاملًا 
خشک شد، با آب ولرم پوست 
را ماساژ دهید. ذرات بنتونیت 
پوست شــما را اسکراب و پاک 

سازی خواهند کرد.
 توجــه داشــته باشــید اگــر به 
بنتونیت دسترسی ندارید، از 

شکر استفاده کنید.


