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 شماره 1357 

هوس و اشــتها دوچیز متفاوت اســت. اشــتها تمایل به خوردن و 
هوس درحقیقــت نوع خاصــی از خوردن اســت. محمد صفریان 
دکترای تخصصی علوم تغذیه  در این باره می گوید: مهم ترین محرک اشتها نیاز 
بدن و گرسنگی است و به دنبال آن که غذا مصرف شد، اشتهای فرد بازمی شود. ولی 

هوس، تمایل به خوردن خوراکی های خاص با محتویات خاص است. عوامل متفاوتی 
باعث تحریک اشتها به غذا می شود ؛ عواملی مانند گرسنگی، بوییدن غذا، شنیدن 
ازطعم و عطرغذا اشــتها را باز می کند ولی درهوس غذایی نکتــه مهم عادت های 

غذایی است و اما ...

تغذیه

کیک پرتقالی با تزیین شکلات

آشپزی من

   پرتقال آب گرفته‌شده – 2 عدد
روغن یا کره برای چرب کردن قالب - کمی

تخم‌مرغ زده شده – 5 عدد
بادام بدون پوست آسیاب‌شده – 200 گرم

شکر دانه‌ریز- 200 گرم
بیکینگ پودر- سه چهارم قاشق چای 

خوری
شکلات آب شده برای تزیین – 100 گرم

 اشتباهات آرایشی خانم ها
 در تابستان

دوام کوتــاه مــدت آرایــش یکــی از 
مشکلات مهم خانم‌ها برای شرکت در مجالس 

زنانه به خصوص در فصل تابســتان اســت. این 
مشکل، برای بعضی خانم‌ها به قدری آزاردهنده 
است که عطای آرایش را به لقایش می بخشند. 
باید بدانیم آرایش در هرفصل ویژگی‌های خاص 
خود را دارد و برای جذابیت چهره باید اصول آن 
رعایت شــود. درایــن مطلب قصــد داریم ضمن 
برشــمردن رایج‌تریــن اشــتباهات آرایشــی در 
تابســتان، نکته‌های مهمی را دراین بــاره ارائه 
کنیم. این مطلب را بخوانید تا در تابستان امسال 

از جذابیت چهره‌تان کم نشود.
1. استفاده نکردن یا به کارگیری زیرسازه، 
پایه آرایش یا به اصطلاح »پرایمر« نامناسب: 
پرایمرهای فاقد چربی، پرایمرهای بر پایه آب و 

پرایمرهای پشت چشم استفاده کنید.
2. کــرم پــودر نامناســب: از کــرم پــودر تیره 
اســتفاده کنید. اگر قصــد تعویض کرم پــودر را 
ندارید، با سایه تیره، براقی و درخشانی پوستتان 

را بگیرید.
3. نداشــتن محصــولات ضــد آب: ریمــل یا 
خــط چشــم ضــد آب، در هنــگام تعریــق پخش 
نمی‌شود. پس باید درتابستان توجه ویژه ای به 

این محصولات داشته باشید.
4.  اســتفاده نکــردن از مرطــوب کننــده: 
احتیاج نداشتن پوســت به این ماده آرایشی در 
تابســتان یک باورغلــط و رایج اســت. حتی اگر 
پوســتی چرب دارید، نبایــد مرطــوب کننده را 

کنار بگذارید.
5. به کار نگرفتــن تثبیت کننده‌هــا: گرما و 
رطوبت در تابستان با افزایش تعریق، آرایشتان 
را به هم می‌ریزد. انواع مختلف تثبیت‌کننده‌ها 
در بازار موجود است. بسته به نوع پوست یکی را 
انتخاب کنید تا آرایشتان سر جای خود بنشیند.
6. آرایش جیغ و ســنگین: در تابســتان، این 
رنگ ها آن طور که انتظار دارید اجزای صورتتان 
را نشــان نمی‌دهد. افزون برایــن، ترکیب عرق 
صورت  و رنگ های به کار گرفته شده چهره شما 

را بد جلوه می‌دهد.
7. استفاده از رژگونه کرمی: این مواد حاوی 
کرم نرم کننده هســتند و در گرمــای هوا پخش 

می‌شوند.
برای رسیدن به آرایش دلخواه و تکمیل زیبایی 
برای شــرکت در مجالــس زنانــه  در تابســتان، 
توصیــه می کنیــم نــکات زیــر را در نظر داشــته 

باشید:
 اســتفاده از رژ لب‌هایــی کــه بــه رنــگ لبتان 

نزدیک است.
 اســتفاده از رژ گونــه رنگ آجری. اگر پوســت 
خیلی چرب دارید رژگونه خشــک و در غیر این 

صورت از رژگونه پودری استفاده کنید.
 در صورت عرق کردن در طــول روز، از پنکک 

استفاده کنید.
 پنــکک مات، بــرق ناشــی از چربی پوســت را 

خواهد گرفت.
 حتمــا قبــل از آرایش و بعــد از پاک کــردن آن 

صورتتان را با آب سرد و خنک بشویید.

ابتدا پرتقال‌های نیم شــده که بیش از این آب 

آن‌هــا را گرفته‌اید، داخــل قابلمــه‌ای بگذارید و 

روی‌شــان آب بریزید تا روی ســطح آن‌هــا را آب 

قابلمــه را روی اجاق بگذاریــد و بعد از  بگیــرد. 

جوش آمــدن، با شــعله ملایــم و درِ بســته اجازه 

دهید تا به مدت یک ســاعت و ربــع بپزد. البته 

حواس‌تان بــه میــزان آب داخل قابلمه باشــد تا 

بعد از پخت کامل، پرتقال‌ها  پرتقال‌ها نسوزد. 

فر را در  را در گوشه‌ای بگذارید تا خنک شــود.

دمای 180 درجه روشن کنید تا خوب گرم شود.

 در این زمان پرتقال‌های پخته شده را بدون این 

که آبی داشته باشــد، خرد کنید و داخل غذاساز 

سپس تخم‌مرغ‌ها، بادام آسیاب‌شده،  بریزید. 

شــکر وبیکینگ پــودر را هم بــه آن اضافــه کنید 

مایع کیک  تا خوب بــا یکدیگر مخلــوط شــود. 

را داخــل قالبی کــه آن را بــا روغن یا کــره چرب 

این کیک در  کرده‌اید بریزید و در فــر بگذارید.

دمای 180 درجه ســانتی گراد به مدت تقریبی 

35 تا 40 دقیقه آماده خواهد شد. بعد از پخت 

و خنک شدن کیک، شکلات تخته‌ای را با  حرارت 

غیرمستقیم آب کنید و روی کیک بریزید و از این 

ترکیب طعم‌ها لذت ببرید. 

بی پایه بودن اشتهای واقعی وکاذب
آن چه زیاد شنیده می شــود و پایه درستی 
کاذب  و  واقعــی  اشــتهای  نــدارد  هــم 
یــا هــوس واقعــی و کاذب اســت در حالی 
کــه  مــا در رفتارهــای تغذیه ای اشــتهای 
کاذب و واقعی نداریم، ایــن که چه غذایی 
در دســترس باشــد و اطرافیــان چگونــه 
درباره غــذا صحبت کننــد یا ســفره آرایی 
 چگونــه باشــد همــه در اشــتهای مــا تاثیر

 می گــذارد اما  محرک درونــی  به معنایی 
کــه ایــن واقعــی و کاذب ازهــم تفکیــک 
شوند، شناخته نشده است و دست کم من 

درمنابع علمی ندیده ام.

 تنهــا درموارد خاص  اســت مثلافرد مبتلا 
به فقر آهن تمایل دارد مهرنماز یا تکه یخ یا 
چیزهایی را که مصرف غذایی ندارند میل 
کند. این موضوع مربوط به هوس مصرف 
نوع خاصــی از ســاختار  مــاده خوراکی یا 
غیرخوراکی  است و می توان آن را با کمبود 
آهن مرتبط دانســت. فرد هــوس می کند 
ماده سفت مانند مهر یا تکه یخ را گاز بزندو 
البته مکانیســم عمل آن  چندان مشخص 
نیســت و به اصطلاح به  آن »پیکا« یا هوس 

غیر واقعی می گویند . 
هر هوسی نشانه یک کمبود نیست!

برخــاف آن چــه در ســایت هــا و منابــع 

اطلاعاتــی مــن و شــما دیــده ایــم کــه هر 
هوسی را نشانه کمبود یک ماده و ویتامین 
یا ماده معدنی در بــدن می  دانند اما دکتر 
صفریان  چنین می گوید:بســیار شــنیده 
ام که هر کمبودی در بدن خود را به شکل 
 هــوس خــاص بــه مــاده ای خاص نشــان 
می دهد. این موضــوع  جز درباره فقرآهن 
اثبات شــده نیســت .از طرفی زمینه های 
ژنتیکی، تربیت خانوادگی ،عادات قومی، 
رفتــار خانــواده و اطرافیــان در اشــتها بــه 
 غذا تاثیــر گذاراســت )البته ممکن اســت
  ژن ها تغییراتی در عملکرد داشته باشند(. 
محــرک هــای محیطــی وواکنــش افــراد 

بسیارموثراست. این که فردی از کشوری 
به کشوردیگر یا قاره دیگر ســفر می کند و 
مثلا تمایــل به غذایی خاص پیــدا می کند 
بــه دلایل تغییــر رفتــار تغذیه ای  اســت نه 
ضرورتا  کمبود ونیاز بدن .  به عنوان مثال 
عرضه فســت فودهــا متنــوع و رنگارنگ و 
تمایل مردم به مصرف آن بــه دلیل کمبود 
مــاده غذایی خــاص نیســت بلکــه همین 
فراوانــی درعرضــه و تبلیغ زیــاد، در رفتار 
تغذیه ای و تمایل فرد به مصرف  موثر بوده 
اســت و درســت به همین دلیل اســت که 
شــرکت هــای  مختلــف روی تغییــر ذائقه 

مردم  برنامه ریزی می کنند.

درهفته 5 گرم پلاستیک می خوریم!

سلامت

بانوان

 آیا با دیدن غذا پشت ویترین مغازه اشتهای شما زیاد شده 
است یا هوس خوردن یخ و خاک کرده اید؟ فرق اشتها با هوس 

چیست؟ این تفاوت‌ها را از زبان متخصص تغذیه بخوانید...

مهین رمضانی |خبرنگار

صفحه  فر فر ه   ویژه 5 تا 10 ساله ها روزهای زوج

صفحه  جو  ا  نه   ویژه 10 تا 15 ساله ها روزهای فرد

لام
ی س

در زندگ

آشپزی من 

بیشتر بدانیم

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

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر فرزاد پرویزیان
فوق تخصص جراحی پلاستیک

لطفا دربــاره عمــل لیپوساکشــن توضیح 
دهید و این که با چه شرایطی می توانم این 

عمل را انجام دهم ؟
عمــل جراحــی لیپوساکشــن یا لیپوپلاســتی 
می‌توانــد چربی‌هــای مقــاوم دربرابــر ورزش 
ورژیم غذایــی را از ناحیه شــکم، ران‌هــا، پهلو 
کنــاره ران، ســاق‌های پــا، قوزک پا، ســینه‌ها 
)شــامل ســینه‌های مــردان(، کمــر، بازوها و 

گردن خارج کند.
این که چه زمانی شــما می توانیــد این عمل را 
انجــام دهید به تشــخیص پزشــک اســت. اگر 
شــما دراعضای بــدن خــود دارای بافت‌های 
چربی هســتید که مقدار آن‌ها بــا بقیه اعضای 
بدن شــما هماهنگی نــدارد و به دنبــال ایجاد 
ظاهر مطلوب‌تر در برخی از اعضای بدن خود 
هســتید، پوســت شــما باید قابلیــت ارتجاعی 
مناسبی داشته باشــد، توجه کنید که جراحی 
لیپوساکشــن بافت چربی را حــذف می‌کند، 
امــا باعــث ســفت شــدن پوســت نمی‌شــود. 
لیپوساکشــن نمی‌توانــد ســلولیت )تجمع بد 
چربی( را حذف کند و نمی‌تواند باعث ســفت 

شدن پوست افتاده شما شود. 
دراین شرایط جراح می‌تواند به شما پیشنهاد 
دهد از انواع روش‌هــای دیگر جراحــی مانند 
لیفت‌هــا نیز برای حل مشــکل خود اســتفاده 

کنید. 
عمل جراحی لیپوساکشــن می‌تواند چربی را 
به روش ساکشن از بدن خارج کند و برای رفع 
غبغب نیزمناسب است. در این عمل، لوله‌های 
)سوند( کوچک، نازک و دارای سر مخصوص با 
استفاده از برش‌های کوچک ایجادشده روی 
پوست به بدن وارد می‌شــود. جراح پلاستیک 
این لوله‌ها را در زیرپوست شما حرکت می‌دهد 
 و به‌این‌ترتیــب محــل تجمــع چربی‌هــا را پیدا 

می کند و سپس آن‌ها را به بیرون می‌مکد. 

تسکین داغی پا در بیماری ام اس

 اریتروملاژیــا )Erythromelalgia( بیمــاری 
اســت که در آن پاهــا و گاه دســت‌ها دچار اتســاع 
رگ‌های و درد ســوزناک همراه با بــالا رفتن دما و 
سرخی می‌شود و از نشــانه های دردناکِ بیماری 
ام اس) MS( است . در این عارضه پاها ممکن است 
احساس سفتی یا تورم داشته همچنین با احساس 

سوزش همراه باشد.

ــرای تسکین و درمــان  برخی از پیشنهادها ب

داغی پاها

پوشیدن جوراب‌های فشاری
قرار دادن کمپرس خنک یا گرم روی پوست

شنا کردن در صورت امکان
قرار دادن پاها در آب خنک و یا ولرم

بالا بردن پاها          
پزشکی امروز

زیبایی

اگر تا پیش از این بعــد از گرفتن آب پرتقال، تفالــه آن را دور می‌ریختید، از امروز با این دســتور 
می‌توانید کیکی خوشــمزه با ایــن تفاله‌ها بپزید.در ایــن فصل که پرتقال‌ها دیگــر چندان تازه 
نیســتند و کیفیت خوبی ندارند، شــاید با خود فکر کنید که خرید آن‌ها مساوی هدر دادن پول 
اســت اما شــما می‌توانید با اســتفاده از همین پرتقال‌های کم‌کیفیت که حتی آب‌شــان را هم 

گرفته‌اید، کیکی خوشمزه بپزید و از ترکیب طعم پرتقال و بادام همراه با شکلات لذت ببرید.

“ پلاستیک” فقط طبیعت را آلوده نمی کند

براســاس ارائه گزارش بنیاد جهانی طبیعت )WWF( به 
دانشــگاه نیوکاســل اســترالیا، هر فرد به طور متوسط 5 
گرم در هفته معادل وزن یک کارت اعتباری، پلاســتیک 

می خورد.
نتایــج بررســی 50 مطالعــه علمــی دربــاره ورود ذرات 
پلاستیک به بدن انسان نشــان می دهد، هر فرد طی هر 
هفته حدود 2000 ریزذره پلاســتیکی را مــی خورد که 
معادل 250 گرم در سال خواهد بود. اگرچه تا پیش از این 
دانشمندان ورود ذرات پلاستیکی به بدن انسان را تایید 
کرده بودند اما این نخســتین بار است که مقدار دقیق آن 

مشخص شده است.

آب، عامل ورود پلاستیک به بدن 

نخستین عامل ورود پلاستیک به بدن انسان، آب به ویژه 
از طریق بطری های پلاســتیکی اســت. همچنین ماهی 
ها، آبزیان و نمک نیز حاوی این ذرات اســت. البته افزون  
بر این، ذرات پلاســتیکی از طریق آلودگی هــای هوا و از 

طریق استنشاق نیز وارد بدن می شود .

راهکار های مؤثر کاهش مصرف » پلاستیک« 

 مواد غذایی را به صورت “ فله” و شوینده ها را در بسته 
بندی های بزرگ خریداری کنید زیرا در این صورت میزان 
 قابــل توجهــی از پلاســتیک هــای بســته بنــدی کاهش

 می یابد.
 به جای “ نی” پلاستیکی، انواع شیشه ای را تهیه کنید 
و حتی آن ها را در رســتوران و کافی شــاپ همراه داشته 

باشید.

 اگر دوست دارید میزان کمتری از ذرات پلاستیک به 
بدن برسد، از جویدن آدامس صرف نظر کنید. امروزه در 
ترکیب انواع آدامس از صمغ هــای مصنوعی پلی اتیلن و 
پلی وینیل استات و درنتیجه ترکیبات پلاستیک استفاده 

می شود .
 ظروف بسته بندی پلاســتیکی را از آشپزخانه بیرون 

بگذارید و ظروف شیشه ای را جایگزین کنید.
 خرید آب معدنــی را فقط بــه موارد ضــروری محدود 
کنید. بــرای همراه داشــتن آب بیــرون از منــزل، بطری 

شیشه ای یا فلزی همراه داشته باشید.
 ظرف غذا و چاشــت، کاربرد گســترده ای در زندگی 
امروزه دارد اما انواع استیل یا پیرکس قطعا برتری دارند 
زیرا افزون بر حفظ سلامت، ماندگاری و بهداشت بهتری 

خواهند داشت.
 به جای فندک های پلاســتیکی یک بار مصرف کنار 
اجاق گاز، کبریت استفاده کنید. البته فندک های استیل 

که قابل شارژ هستند نیز انتخاب خوبی است.
 پوشــک هــای بچــه جــزو  مهــم تریــن آلاینــده هــای 
پلاســتیکی طبیعت هســتند. خوشــبختانه امروزه انواع 

پوشک های قابل شست وشو به فروش می رسد .
 آب میوه را در منزل تهیه کنید. همچنین از خرید میوه 
های بســته بندی و ســبزیجات منجمد نیز چشــم پوشی 

کنید.
 به جای خرید بطری های شیشه شوی، از سرکه سفید 

و دیگر ترکیبات طبیعی استفاده کنید.
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امروزه » پلاستیک« یکی از پرکاربردترین مواد مصرفی است به طوری که فقط پنج میلیارد کیسه پلاستیک سالانه 

مصرف می شود. اگر به این حجم بالا، ظرف های پلاستیکی، اسباب بازی و دیگر ابزار پلاستیکی خانگی و صنعتی را 

اضافه کنیم، آماری عجیب از تولید این ماده به دست می آید. سوم  جولای) 12تیر( روز جهانی “ بدون کیسه پلاستیک” 

نام گذاری شده است .
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