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پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  یک شنبه

  ۳۰  تیر  1398    
 شماره ۱۳۷۴ 

به سوالات زیر پاسخ دهید. اگر پاسخ شما 
به بیشتر این سوالات مثبت است، پس بهتر 
است زودتر فکری برای اعتیاد خود کنید. 

   هوس مصــرف این مــواد غذایــی گاه و 
بیگاه سراغ شما می‌آید. گاهی حتی بعد از 
خوردن غذا و زمانی که سیر هستید، با خود 
فکر می‌کنید خوردن تکه‌ای مرغ سوخاری 

یا یکی دو برش پیتزا می‌چسبد!
   وقتی ســراغ این مواد غذایی می‌روید، 
نمی‌توانید میزان خوردن خود را مدیریت 
کنیــد و اغلــب بیشــتر از میزانی کــه ابتدا 

قصدش را داشتید، می‌خورید.

   پرخــوری و بعــد از آن احســاس گناه از 
حجم غذایی که خورده‌اید، اتفاقی آشــنا و 

تکراری است.
   برای این کــه از این غذاهــا بخورید، هر 
بــار بهانه‌هــای مختلفــی می‌تراشــید تا به 
این وســیله  برای خوردن این غذاها مجوز 

صادر کنید.
 گاهی بــه این فکــر می‌کنید کــه میزان 
عــوارض آن‌هــا کمتــر از چیــزی اســت که 
متخصصان می‌گویند و گاهی هم با خوردن 
چند بــرگ کاهو همــراه غــذا بــه خودتان 
امیدواری می‌دهید که ضرر آن‌ها را کاهش 

داده‌اید.
   بســیاری از مواقع میزان واقعی مصرف 
خودتــان از ایــن غذاهــا را از بقیــه پنهــان 
می‌کنیــد و دربــاره دفعات خوردن فســت 

فود یا نوشابه به دیگران دروغ می‌گویید.
  تــا به حــال بارهــا تصمیــم گرفته‌اید که 
میزان مصرف فست فودها را کاهش دهید 

اما هر بار شکست خورده‌اید.
 چند نکته برای آغاز ترک این اعتیاد

 از نزدیــک رســتوران‌های محبوب‌تــان 
کمتر عبور و اپلیکیشن‌های سفارش غذا را 

از روی گوشی خود پاک کنید.

 میــوه و ســبزیجات را در دســترس نگــه 
دارید.

   برخی متخصصــان تماشــای غذاهای 
ســالم را در ایجــاد علاقــه بــه آن‌هــا موثــر 
می‌دانند. پس در گوشی همراه خود چند 
عکــس از غذاهای ســالم داشــته باشــید و 

هرازگاهی به آن‌ها نگاه کنید.
  فهرســتی از ویژگی‌های مثبت و منفی 
خوردن فســت فود را برای خودتان ترتیب 
دهید و هر چند وقت یک بار سراغ آن بروید.  
)راستی در آشــپزی امروز یک کالباس 

خانگی سالم را معرفی کردیم (

کیف آرایشی تان را پاک سازی کنید

بانوان

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 جواد حسین پور  
متخصص طب سوزنی

 آیا  با طب ســوزنی می‌توانیم لاغر شــویم 
واگر امکان پذیر باشد تقریبا چقدر زمانش 

طول می‌کشد ؟
طب ســوزنی برای کاهــش وزن بســیار کمک 
کننده اســت. مدت زمانی که شــما می توانید 
کاهش وزن پیدا کنید بستگی به شاخص های 
زیادی دارد، برای مثال آیا بیماری خاصی دارید 
یا نه، خودتان چقدر مصمم‌اید که وزن کم کنید، 

داروی خاصی مصرف می‌کنید یا نه و...

 آیا وارد شدن سوزن ها به بدن درد زیادی 
دارد؟

احساس سوزش که ممکن است همراه با گرمای 
خفیف باشــد )در صورتــی که به نقاط  درســت 
طب سوزنی برسیم احساس می شودکه موقتی 
اســت( در اصطــاح طــب ســوزنی بــه آن دی 
چی)De Qi (می‌گویند. شبیه کشیدن وگرفتن 
سوزن در بدن است که توســط بیمار و درمانگر 
احســاس می شو د)شــبیه افتادن قلاب ماهی 
گیری به دهان ماهی(. درد به ضخامت و کیفیت 

سوزن هم ارتباط دارد.

شیوا رضایی  |  روزنامه‌نگار  
مطالعات جدید نشــان می‌دهد که برخی مــواد غذایی خاصیت 
اعتیادآوری دارند. از جمله این مواد غذایی اعتیادآور می‌توان به 
فست فودها، شیرینی  ها و نوشیدنی‌های گازدار اشاره کرد. البته 

درباره چرایی این موضوع صحبت‌های زیادی تا به امروز انجام شده اما هنوز دلایل آن 
کاملا روشن نشده است. دلیل آن هر چه باشد، تا وقتی ما این اعتیاد را درون خودمان 
شناسایی نکنیم، نمی‌توانیم فکری برای ترک آن انجام دهیم اما نشانه‌های اعتیاد به 

برخی مواد غذایی مانند فست فودها چیست؟

تغذیه

سلامت

ترفندها

تمیز کننده همه کاره!

  پاک‌کننده شیشــه در دهــه 30 اختراع شــد. ابتدا 
اغلب به رنگ سفید و آبی روشــن ارائه می‌شد و بعد 
با رایحه‌های مختلف و به شکل اسپری برای راحتی 
هنگام استفاده وارد بازار شد. اگرچه به طور خاص 
و به منظور پاک‌کنندگی و برق انداختن شیشه و بلور 
عرضه می شود اما در حقیقت کاربردهای متفاوت 
و کمتر شناخته شده‌ای هم دارد که احتمالا شما را 
غافل گیر خواهد کرد. در این مطلب به ویژگی‌های 

دیگر این محلول پرطرفدار می‌پردازیم:
  به جای  حشره‌کش

اگر محلول شیشه‌شوی شما حاوی آمونیاک باشد، 
حشره‌کشی مناســب برای دفع حشرات موذی نیز 
خواهد بود بنابرایــن می‌توانید به جای اســتفاده از 
اســپری‌های حشــره‌کش با بوی آزار ‌دهنــده از این 
محلول استفاده کنید. حتی می‌توانید آن را اطراف 
در‌ها و پنجره‌ها اســپری کنید و از ورود حشــرات به 

داخل اتاق‌ها جلوگیری کنید.
  پاک‌کننده زیورآلات

احتمالا پیش از این نمی‌دانســتید که با استفاده از 
این محلول می‌توانید زیور‌آلات خود را مثل روز اول 
برق بیندازید. البتــه قبل از هرچیز مطمئن شــوید 
آمونیاک و الکل موجود در شیشه‌شوی به زیورآلات 
شما صدمه‌ای نمی‌زند. دقت کنید این محلول بیشتر 
از دو دقیقه روی شــیء مورد نظر باقی نماند و فوری 
آن را بشویید و خوب خشک کنید. شیشه پاک‌کن را 
روی پارچه یا مسواک اسپری و از آن برای تمیز کردن 
نقره اســتفاده کنید، با این کار نقره شــما درخشان 

خواهد شد .
  چربی زدا

این محلول به دلیــل برخی از ترکیباتــش می‌تواند 
چربی‌زدای خوبی باشد. چربی روی گاز  و کابینت 
آشپزخانه، قابلمه‌ها، ظرف‌ها و بدنه خودروی شما، 
به راحتی با این محلول تمیز می‌شود. فراموش نکنید 
بعد از استفاده، محل را به ‌طور کامل با آب شست و شو 

دهید تا اثری از آن باقی نماند.
  براق کننده  موزاییک

با حل کردن مقداری از مایع شیشه‌شوی در آب، کف 
خانه با جنس گرانیت و مرمر را هــم می‌توانید براق 
کنید. برای کفپوش‌های چوبی یا کفپوش‌هایی که 
در برابر آمونیاک آســیب‌پذیر هســتند، هرگز از این 
روش استفاده نکنید. رقیق شده این محلول در آب 
برای برق انداختن کاشــی‌های حمام و آشــپزخانه 

هم مفید است.
  لکه بر 

برای پاک کردن لکه‌هایی همچون لکه گوجه‌فرنگی 
و خون از روی لباس‌هــا و روکش مبل به شــرط این 
که از جنس پشم و ابریشم نباشد، موثر است. از این 
محصول برای ضد عفونی و از بین بردن باکتری‌ها 

در اسباب‌بازی بچه‌ها هم می‌توانید استفاده‌ کنید.
steptohealth :منبع 

این روزها متخصصان از اعتیادی 
جدید خبر می‌دهند؛ اعتیادی که 

در کمین بسیاری از ماست!

کالباس خانگی، خوشمزه و سالم

آشپزی من

2عدد سینه مرغ چرخ شده  
قارچ و هویج پخته و خرد شده

آرد: 3 قاشق غذاخوری
روغن مایع: 3 قاشق غذاخوری

سیر: 2 حبه

یخ: 5 قالب کوچک
نمک و فلفل: به میزان دلخواه

جوز هندی: یک چهارم قاشق مرباخوری
میخک: 3 عدد

زنجبیل: نصف قاشق مرباخوری

اگر طرفدار کالباس هستید اما از کیفیت و بهداشت محصولات آماده بیرون  مطمئن نیستید، با ما همراه شوید 
تا بتوانید کالباسی خوشمزه و سالم در خانه تهیه کنید.

 ادویه‌ها را آســیاب و با آرد مخلوط کنید. ســینه مرغ را 
مرغ چرخ شــده، روغن مایع و  همراه ســیر چرخ کنید. 
هر چنــد دقیقه یک  ادویه‌ها را داخل غذاســاز بریزید. 
بار یک تکه یخ به غذاســاز اضافه کنید تــا یخ خوب خرد و 
مخلوط شــود. قارچ و هویج را به مخلوط اضافه کنید و 

با قاشق هم بزنید.
مخلوط را داخــل فویل یا کیســه پلاســتیکی مقاوم به 
حرارت بریزید و خوب فشار دهید تا هوایی داخل آن باقی 

سپس آن را محکم بپیچید تا آب وارد آن نشود.  نماند. 
استوانه آماده شده را داخل آب جوش قرار دهید.  

بســته به اندازه کالباس بین 45 دقیقه تا یک ســاعت 
بعد از اتمام  زمان لازم است تا کالباس مغزپخت شود. 
این زمان آن را داخل آب سرد بگذارید. بهتر است برای 
این که کالباس طعم و عطر جا افتاده‌تری پیدا کند، یک 
شــب داخل یخچال بماند. بعــد از آن کالباس خانگی 

خوشمزه شما آماده سرو است.

آشپزی من  غذای اصلی

 آیا شما هم 
معتاد به فست فود 

هستید؟

بانوان

نگاهی کوتاه به مستندی که دنیا را تکان داد 

فست‌فودها با بدن ما چه می‌کنند؟
وقتی از مضرات خوردن مداوم فســت فودهــا حرف می‌زنیم، 
دقیقا از چه می‌گوییم؟ شاید یکی از بهترین پاسخ‌ها به این سوال 
را بتوانیم در مستند »بیش از حد چاقم کن«، محصول 2004 
آمریکا، بیابیم. اسپارلاگ، تهیه کننده این مستند، در یک اقدام 
افراطی تصمیم می‌گیرد به مدت یک ماه، صبح، ظهر و شــب 
فست فود بخورد. پیش از آغاز این زمان، او ابتدا به دکتر مراجعه 
می کند و وضعیت سلامت جسمی و روانی او به شکلی دقیق 
ارزیابی می شود. بعد از اتمام این دوره یک ماهه نیز تمامی این 

ارزیابی‌ها تکرار می‌شود.
 10 کیلو اضافه وزن در یک ماه!

نتیجه این یک ماه فســت فود خوردن برای جناب اســپارلاگ، 
عبارت اســت از: افزایش وزن به میزان تقریبــی 10 کیلوگرم، 
افزایش کلسترول و افزایش درصد بافت چربی بدن که همه‌ این 

موارد به معنی دو برابر شدن احتمال بیماری‌های قلبی و ایست 
قلبی است. به علاوه این مستند ساز در پایان  ماه تشخیص کبد 

چرب دریافت می کند اما این تمام ماجرا نیست چرا که تغییرات 
خلق و خو یکــی دیگــر از موضوعاتی اســت که مصــرف مداوم 
فست فود می‌تواند ایجاد کند؛ تجربه خســتگی مداوم و علایم 
شبه افسردگی، تغییرات خلق و خو و سردردهای همیشگی از 
دیگر نتایج مصرف مداوم فست فود برای این مستند ساز بوده 
است.شاید با خود بگویید خب من که هر روز سه وعده فست فود 
نمی‌خورم! درست است میزان مصرف بسیاری از ما پایین‌تر از 
این حرف‌هاست اما یادتان باشد مصرف فست فود اگر تبدیل به 
عادت شــود، به هر صورت میزانی از عوارض را به دنبال خواهد 
داشت. حالا نه 10 کیلو اضافه وزن طی یک ماه اما کمی اضافه 
وزن، کمی افزایش کلسترول، کمی افزایش فشار خون و البته 
کمی مشکلات قلبی-عروقی در طولانی مدت، می‌تواند ارمغان 

مصرف عادتی فست فود برای هر یک از ما باشد.

فاطمه قاسمی
مترجم

خانم‌ها بخشی از بودجه  ماهانه  خود را به لوازم آرایشی و زیبایی اختصاص می 
دهند و به دلیل دلبستگی به لوازم آرایشی  خود، دوست ندارند هیچ کدام را 
دور بیندازند اما باید بدانید بعد از مدتی این مواد آرایشــی، کیفیت خود را از 

دست می دهند و دشمن سلامت و زیبایی شما می شوند.
مدت زمان اســتفاده از محصولات معمولا روی کالا درج می شود و برچسب 
شــبنم تا حدودی به مصرف کننده کمک می  کند تا از زمــان تولید، انقضای 
محصولات و قاچــاق نبودن آن مطلع شــود اما هنوز هم خیلــی از محصولات 

آرایشی برچسب شبنم ندارند.
رنگ بعضی از لوازم آرایشــی حتی بعد از فرا رســیدن تاریخ انقضــا هم تغییر 
نمی  کند اما بیشــتر آن ها مثل رژ لب وکرم‌پودرهم  معمولا پس از مدتی بوی 
روغن اشباع ‌شده می دهند. محصولات پودری نیز خشک می شود و بافتشان 

تغییر می کند.

 ریمل |خطرناک‌ترین لوازم آرایشی 
ریمل فاسد بوی گازوئیل می دهد و روی مژه‌ها به سختی می نشیند. این ماده 
آرایشی محل زندگی انواع باکتری هایی اســت که در محیط گرم و تاریک جا 

خوش کرده‌اند و باعث عفونت‌های چشمی می شوند.
 کرم پودر| عامل پوست ملتهب

تغییر رنگ و بوی کرم پودر، اولین نشــانه فساد آن اســت، بهتر است کرم پودر 
را در محیط خشــک و خنک نگهداری کنید تا کیفیت اش حفظ شود. یادتان 
باشــد که وقتی کرم پودر روغن پس می دهد یا سفت می شــود باید حتما دور 

انداخته شود.
 رژلب را با کسی شریک نشوید

در رژلب ها آبی وجود ندارد بنابراین دیرتر فاسد می شود اما اگر به تازگی بیمار 
بوده اید بهتر اســت آن را دور بیندازید.هیچ گاه رژلب خود را به کســی قرض 

ندهید یا از رژ کسی استفاده نکنید چون احتمال انتقال بیماری زیاد است.

  لوسیون بدن: 12 ماه
  کرم صورت: کاسه ای 9 ماه، کرم تیوپی 12 ماه

  لاک ناخن: 3-2 سال
  پوشاننده سیاهی دور چشم: 6 ماه

  کرم روز و شب: 9- 6 ماه
  پاک کننده آرایش چشم و صورت: 9 ماه

  اسکراب و لایه بردارها: 9 ماه
  ماسک های صورت: 9 ماه

رژ و مداد لب: یک سال
کرم پودر: 12 ماه

ریمل مژه و ابرو: 5 ماه
  رژگونه: 3-2 سال

  سایه چشم: 3-2 سال
  پنکک: 3-2 سال
  مداد ابرو: 2 سال  

ژل دوش و شامپو: 3-2 سال

طول عمر  محصولات آرایشی:

فاطمه معینی  

ترمیم زخم با عسل

نتایج مطالعات نشــان مــی دهد، عســل اثر قابل 
ملاحظـــه ای در درمان و جلوگیــری از زخم دارد 
و دارای اثــر ضــد باکتریایــی و کاهــش دردهای 
مفصلی است. عسل یکی از بهترین مواد غذایی 
اســـت که حاوی بیش از 180 ماده شــامل آمینو 
اسید، موم، اسانس، رنگدانه و اجزای طعم دهنده 
است و براساس گیاه مورد مصرف حاوی ویتامین 
C، نیاســین، ریبوفلاویــن، تیامیــن، پنتوتنیک، 
پیریدوکسین و املاح معدنی است. مقدار ویتامین 
Cعسل، سه برابر بیشــتر از پلاسماست که نقش 
تغذیه ای بر بافت در حال بازسازی دارد. توانایی 
عســل در فرو نشــاندن التهاب مربوط به توانایی 
آن در فرو نشــاندن رادیکال های آزاد است. آنتی 
اکسیدان هـا مـانع تشـکیل رادیکال های آزاد می 

شوند و مسئول اثرات ضد التهابی عسل هستند.


