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با دست‌ و پاهای‌تان 

دوست باشید

فاطمه قاسمی |  مترجم 

برای ما خانم‌ها، پوست صورت و موهای مان در 
اولویت مراقبت هســتند اما از زیبایی و سلامت 
پوست دست‌ها و پاها غافل هستیم. دست ها و 
پاهای مــا در طــول روز در معرض اقســام مواد و 
آلودگی ها قرار می گیرند  و به همین دلیل خطر 
آســیب دیدگی، کوفتگی و عفونت افزایش می 
یابــد و  اولین اندام‌هایی هســتند که تحت تاثیر 
تغییرات آب و هوایی فصلی قرار می‌گیرند. به ‌جز 
بهداشت و سلامت ، این اندام‌ها نیاز به مراقبت 

روزانه دارند تا زیبایی آن ها نیز تضمین شود.
 آب رسانی و لایه برداری؛ برای این بخش از 
مراقبت، دست ها و پاها باید کاملا از هر آلودگی 
پاک شوند. لایه‌برداری، سلول‌های مرده پوست 
را از بین می برد و ظاهر دســت و پا را نرم و سالم 
می کنــد و باعــث می‌شــود عمل آب‌رســانی به 
بهترین نحو انجام شــود. پس از آن اســتفاده از 
مرطوب‌کننده‌ها باعث تامین رطوبت لازم می 

شود و آن ها را شاداب و آرام می‌کند.
 شما را با دو لوسیون خانگی آشنا  می کنیم :

اســکراپ لایه‌بــردار خانگی: بــه مقدار  ۱

 مساوی کمی روغن هسته انگور، روغن نارگیل
نصف میزان روغنی که اســتفاده کردیم شــکر 
قهوه‌ای، یک قاشق چای‌خوری وانیل و دو قاشق 
چای‌خــوری دارچیــن را مخلوط کنیــد. با این 
مخلوط دســت ها و پاهای تــان را بــه مدت یک 
دقیقه ماســاژ دهید. بگذاریــد 15 دقیقه روی 
پوست بماند و بعد با آب ولرم شست وشو دهید. 
باقی مانده ایــن ترکیب تــا مدت یک مــاه قابل 

نگهداری است.
۲ مرطوب کننــده خانگــی: روغــن انگور

 بادام، کنجد و بابونه را با یک چهارم پیمانه گلاب
مقداری وانیل و دارچین مخلوط کنید. آن را در 
بطری کوچک اســپری بریزیــد و به دســت ها و 
پاهای خود اسپری کنید. برای تاثیر بهتر، با یک 
پوشــش پلاســتیکی، چند دقیقــه‌ای آن‌هــا را 
بپوشانید تا بهتر جذب شود.  این کار را در شب 

انجام دهید. 
 پاها در تمــام روز با تحمل وزن ما داخل کفش 
و جــوراب تحت فشــار هســتند و فرصت تنفس 
ندارنــد. فعالیت غـــدد عــرق، باعث بــوی بد پا 
می‌شــود. برای رفــع آن، پاهــا را هر شــب با آب 
لیمو بــه مدت چنــد دقیقه ماســاژ دهید، کمی 
پودر جوش شــیرین در کفش‌هــای خود بریزید 
و آن‌ها را در هوای آزاد قــرار دهید. تا حد امکان 
از کفش‌های راحت استفاده کنید و کفش‌های 
تنگ، پاشــنه ‌بلند و بیش از حد تخت نپوشــید. 
مالیدن کمی کرم‌هــای چرب به رفع خشــکی 
پاها کمک می‌کند. در انتهای هــر روز پاها را در 
وان آب گرم خیس و بــا حوله ای آن‌هــا را خوب 

خشک کنید.
 نور خوشــید باعــث ایجــاد لکــه های تیــره و 
همچنیــن چــروک روی پوســت دســت ها می 
شود. برای محافظت از دســتان خود  در مقابل 
 SPF نور خورشــید، هــر روز از کرم ضدآفتــاب با
30 یا بالاتر اســتفاده کنید. برای شســت وشو، 
گل‌کاری، کارهــای ســنگین و کار بــا ابــزار از 
دســتکش مخصوص همان کار استفاده کنید. 
ماساژ دست‌ها بعد از پایان یک روز کاری باعث 
آرامش، دفــع تنش‌هــای روزانه و فعــال کردن 

جریان خون می‌شود.
steptohealth، wikihow :منبع 

 Asparagus مارچوبــه بــا نــام علمــی 
بومــی مناطــق اروپــا، آفریقای شــمالی و 
غرب آسیاســت. مارچوبه سرشــار از مواد 
معدنــی ، ویتامیــن K، فــولات، کلســیم، 
 B2 ،)تیامین( B1 ،A فسفر، ویتامین‌های
)ریبوفلاوین(، B3 )نیاســین(، B5 )اسید 
  E و ویتامین C ویتامیــن ،B6 ،)پانتوتنیــک
اســت. مارچوبه به‌دلیل این‌که کلسترول 
نــدارد، خوراکــی کــم کالــری محســوب 
می‌شــود و با وجود این ســدیم بسیار کمی 
دارد.این گیاه خواص درمانی زیادی دارد 

از جمله :
 کاهش فشارخون

مارچوبه حــاوی کوئرســتین، ایزورامتین 
 و کامفرول اســت. این مواد از فشــار خون 

می کاهد و باعث درمان التهاب می‌شود.
 ،B مارچوبه به‌دلیــل وجــود ویتامین‌های
مقــدار هوموسیســتئین بدن را در ســطح 

مطلوب نگه‌ می‌دارد.
کمبود ویتامین B در بــدن باعث بالا رفتن 
ســطح هوموسیســتئین و افزایــش خطــر 
صدمه بــه رگ‌هــای خونی می‌شــود. این 
وضعیــت موجــب تشــکیل لخته خــون در 
عروق ســیاهرگی، تصلب شــرایین و دیگر 
اختلال‌های قلبی می‌شود. افزون ‌براین، 
ویتامین B، ســوخت و ســاز نشاســته و قند 
در بدن را تضمین و بدین وســیله قند خون 
را کنتــرل می‌کند.مارچوبه، منبعی عالی 
از فولات )B9( اســت. مصــرف فقط نصف 
فنجــان مارچوبــه، ۳۴درصــد از نیــاز یک 

فرد بزرگ ســال و ۲۲ درصد از نیاز روزانه 
مــادر بــاردار را برطــرف می‌کنــد. فولات 

بــه مــاده مغــذی مهمــی اســت کــه 
تشــکیل گلبول‌هــای قرمز خون 

 DNA کمک می‌کند و بــا تولید
در رشد و نمو مؤثر است.

 بهبود افسردگی
در  مغــذی  مــواد  وجــود 

مارچوبــه، بــه مبــارزه بــا 
افســردگی، خســتگی و 

کاهــش درد قاعدگــی 
کمک می‌کند.

مارچوبه حاوی مقادیر 
مهمی اینولین است. اینولین معروف به 

پری بیوتیک، نوعی کربوهیدرات پیچیده 

است. اینولین به جذب مواد مغذی در بدن 
کمک می‌کنــد و از خطر ابتلا به ســرطان 
معده و حساسیت‌ها می‌کاهد. مارچوبه با 
بهبود مقدار ترشح انسولین، باعث درمان 

دیابت می‌شود.
کمک به بینایی

مارچوبه، منبع خوبی از ویتامین A اســت 
که برای سلامت بینایی ضروری است، این 
ماده به‌دلیل دارا بودن آنتی اکســیدان از 
شبکیه چشــم در برابر رادیکال‌های بدون 

اکسیژن، محافظت می‌کند.
 گیاه ادرار آور

مارچوبــه، گیاهــی ادرارآور اســت و حجــم 
ادرار را افزایش می‌دهد و بدین ترتیب باعث 
 ســم زدایی و بیــرون رانــدن ســموم از بدن 

می شود.
این خوراکی به افزایش حافظه کمک می 
کند، تولید استروژن را افزایش می دهد و 
باعث تجدید حیات و آرام بخشــی سیستم 

عصبی می شود.
 از بین بردن لکه های پوستی

یکی دیگــر از مزایای اســتفاده از مارچوبه 
در رژیــم غذایــی شــما این اســت کــه لکه 
های پوســتی ماننــد آثار آکنه، جــوش ها و 
علایم دیگر را کاهش می دهد و این مزیت 
مارچوبه به دلیل وجود آنتی اکسیدان های 
ویتامین c و ویتامین e در آن است. این آنتی 
اکسیدان ها از سلول های پوست در برابر 
آسیب های اکسیداتیو ناشــی از رادیکال 
های آزاد محافظت می کنند بنابراین علایم 

پیری راکاهش می دهند.

در حاشیه خبر تلخ درگذشت نوجوانی 16 ساله به دلیل مصرف جگر خام

هرگز جگر خام و آب دار نخوريد

سلامت

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 محمدحسن انتظاری 
 متخصص تغذیه و رژیم درمانی

دیابت دارم. آیا مصرف نان تست شده با 
نان معمولی برایم تفاوتی دارد؟

از نظر ارزش غذایــی، تفاوتی بین نان تســت 
‏شده و نان معمولی وجود ندارد و هر یک برش 
نان تست متوسط، معادل یک واحد نان و ۸۰ 
کیلوکالری انرژی دارد اما در علم تغذیه هر چه 
موادغذایی در معرض حرارت زیاد قرار گیرند 
یا به نوعی خشک و برشته شــوند، مقداری از 

ویتامین C  در آن ها کاهش می‏‌یابد.
 تنها مســئله‌‏ای که با تســت شــدن نــان اتفاق 
 می‏‌افتــد، این اســت که با برشــته شــدن نان

 گلایســمیک یــا شــاخص قنــد آن همچنیــن 
سرعت جذب قند افزایش می یابد.

  به عبــارت دیگــر مصرف یک برش نان تســت
 قندخون را سریع‏‌تر از یک برش نان تر افزایش 
می دهد. مصرف نان تست ‏شده به کسانی که 
به قندخون و چربــی خون بــالا و چاقی مبتلا 
هســتند، توصیه نمی‏‌شــود البته مصرف این 
نوع نان‏‌ها بــرای کودکان بدغــذا و خانم‌‏های 
بارداری که از مشــکل تهــوع صبحگاهی رنج 

می‌برند، مناسب است.
 زنــان باردار باید نان تســت شــده را بدون آب 

مصرف کنند.

در چند قسمت اخیر سریال »هیولا« تازه ترین اثر مهران مدیری، شوخی های متعددی با مارچوبه 
به عنوان یک خوراکی لاکچری می شود. خوراکی که آدم ها با مصرف آن به هم فخر می فروشند اما 

این ماده غذایی و خواصش را کمتر می شناسیم. 

تغذیه

بیشتر بدانیم

بانوان

بررسی‌های گروهی از محققان چند مرکز 
دانشــگاهی درانگلیــس و اســپانیا نشــان 
می‌دهد، دود ســیگار با ایجــاد تغییراتی در 
DNA گروهــی از باکتری‌هــا می‌توانــد بــه 
مقاومت آنتی‌بیوتیکی این باکتری‌ها دامن 
بزند. در این تحقیقات که نتایج آن به تازگی 
در نشــریه Scientific Reports بــه چــاپ 
رسیده است، محققان باکتری‌های موسوم 

به MRSA را بررســی کردنــد. باکتری‌های 
موســوم بــه  MRSA گروهــی از باکتری‌ها 
هستند که به واسطه شکل ظاهری مشابه در 
یک گروه قرار می گیرند و خود به 33 زیرگونه 
تقسیم می‌شــوند. در حالی‌که برخی از این 
زیرگونه‌ها بی‌خطرند، برخی از انواع آن ها 
می توانند باعث بروز عفونت‌ و بیماری شوند. 
متاسفانه برخی از این زیرگونه‌های بیماری‌زا 

به آنتی‌بیوتیک‌های معمول مقاومت نشان 
می دهند و در صورت آلودگــی افراد به این 
زیرگونه‌ها، درمان به آســانی میسر نیست.  
نتایج بررسی نشان می دهد؛ این باکتری‌ها 
در زمــان مواجهــه بــا دود ســیگار بــه نوعی 
احســاس خطر و در نتیجــه آن تغییراتی در 
خود ایجاد می‌کنند؛ تغییراتی که آن‌ها را در 
برابر آنتی‌بیوتیک‌ها مقاوم‌تر می‌سازد. پیش 

از این مشخص شده بود افراد سیگاری بیشتر 
در معرض عفونت‌های مقاوم به آنتی‌بیوتیک 
 قــرار دارنــد. حالا طبــق نتایج این بررســی
محققان معتقدند یکی از دلایل این مقاومت 
آنتی‌بیوتیکــی بیشــتر در افــراد ســیگاری 
 می‌تواند همین تغییــر در DNA باکتری‌ها

ناشی از دود سیگار باشد.  
ScienceDaily :منبع 

دود سیگار مقاومت آنتی‌بیوتیکی باکتری‌ها را تشدید می‌کند
مقاومت آنتی‌بیوتیکی 

معضلی جهانی است و 

پیش‌بینی می‌شود در 

سال 2050 میزان مرگ 

و میر ناشی از مقاومت 

آنتی‌بیوتیکی از سرطان 

پیشی بگیرد.

آشپزی من آشپزی من مربا

خبر فــوت نوجوان 16 ســاله بردســکنی به علت 
مصرف جگر خام از کشتاری که نظارتی هم بر آن 
نبوده اســت، بار دیگر اذهان عمومی را به رعایت 
نکات بهداشــتی در ذبح و مصرف فــراورده های 
دامی معطوف می کند. به گفته مدیر دامپزشکی 
کاشــمر بیماری سیاه زخم یا شــاربون در دام یک 
بیماری عفونی به شدت واگیردار شناخته می شود 
که منجر به مرگ نوجوان مذکور شده است وبه طور 
حتم   اگر اطلاعات کافی درباره مصرف جگر خام 
به   مرحوم داده می شد، قابل درمان بود . سیاه زخم 
ممکن است مستقیم یا از طریق دام‌هایی که در اثر 
این بیماری تلف شــده اند، وارد بدن دامدار شود 
همچنین در زمان بارندگی زیاد یا سیل و... امکان 
دارد مکان لاشــه‌هایی کــه در گذشــته به همین 
دلیل دفن شده اند، شســته و مجدد موجب بروز 
بیماری در آن منطقه شــود.به گفته کارشناسان 
انگل »لینگواتولا ســراتا« یا کرم زبانی شــکل  هم 
یکی از انگل‌های مشترک بین انسان و دام است 
که شــکل نابالغ آن انســان و دیگر دام‌های اهلی 

نظیر گوسفند و گاو را آلوده می‌کند.آلودگی کبد 
)جگر( دام‌ها به انگل نابالغ از نظر بهداشت عمومی 
‌بسیار مهم است. اگرچه جگر دام‌ها مهم‌ترین محل 
استقرار انگل نیست اما با توجه به بازار مصرف زیاد 
این محصول اهمیت بسیاری دارد. انگل نابالغ به 
رنگ سفید مایل به خاکستری و طولی در حدود 5 
میلی متر است و بیشتر بافت ناحیه حلق انسان را 
آلوده می‌کند.جگر خــام یا نیم پخته )به اصطلاح 
جگر آب دار( می تواند بســیاری از میکروب های 
بیمــاری زا را به بــدن انتقال دهــد. زنان بــاردار، 
دختران جوان و بیماران مبتلا به کم خونی مزمن 
که برای افزایش آهن خــون اغلب ازجگرهای آب 
دار استفاده می کنند، بیشتر در خطر ابتلا به این 
انگل قرار دارند. مصرف جگر به صورت نیم‌پخته 
یا خام )جگر آب دار( رایج‌ترین راه ابتلای انســان 
است. در برخی از جگرفروشی‌ها ممکن است بنا 
به پسند بعضی از مصرف‌کنندگان بدین گونه طبخ 
شود که این مســئله خطری برای انتقال آلودگی 

محسوب می‌شود.   

 ممنوعیت حلزون درمانی
 در آرایشگاه ها

انجام حلزون درمانــی، زالودرمانی و مواردی مانند 
آن  در آرایشــگاه‌ها جرم محســوب می‌شود. مهدی 
رضایی، معاون درمان دانشگاه علوم پزشکی تهران 
می گوید: انجام هــر گونه فعالیــت‌ درمانی از جمله 
حلزون درمانی، زالو درمانی، سوراخ کردن گوش، 
انجام خدمات لیزر و ... در آرایشگاه‌ها ممنوع است 
و انجام دادن آن‌ها جرم محســوب می‌شــود. انجام 
غیراســتاندارد خدمات ذکر شــده، عوارض جبران 
ناپذیری را برای بیمــاران به همــراه دارد؛ انجام هر 
گونه خدمات درمانی از جمله روش‌هایی که در طب 
سنتی به کار گرفته می‌شــود، نیاز به شرایط تعریف 
شده‌ای دارد که در آرایشگاه‌ها فراهم نمی‌شود. وی 
درباره عوارض احتمالی اســتفاده از این روش‌های 
درمانی گفت: آلوده بودن حلزون‌هایی که برای ارائه 
خدمات پوستی استفاده می شوندمی توانند باعث 
ایجاد آسیب و عفونت‌های پوستی و ورود آلودگی به 

بدن  از طریق چشم، بینی و دهان شوند. 

تازه ها

ابتدا هلو هارا پوست بگیرید و قسمت سرخ رنگ داخل 
هلو را با چاقو جدا و به اندازه دلخواه خرد کنید.

  هرچه قطعه های هلو درشت تر باشد بهتر است.
 هلو ها را به همراه شکر درقابلمه بریزید.  میزان شکر 
به ذائقه و شیرینی هلو بســتگی دارد پس احتیاط کنید 

بگذارید ۲۰ دقیقه بماند. خیلی شیرین نشود‌.
بعد از این‌که شــکر در هلــو آب انداخــت، روی حرارت 
حدود ۱۵ دقیقه که جوشید زعفران  بگذارید تا بجوشد. 

آسیاب شده را بیفزایید و بعد از ۵ دقیقه گلاب را اضافه و 
دو سه جوش که زد، خاموش کنید.

بگذارید کاملا سرد شود سپس در ظرف مناسب بریزید 
و در یخچال یا فریزر نگهداری کنید.

نکته ها :
 بهتر است هلوها تازه و سفت باشد.

اگر قســمت قرمز رنگ وســط هلو را نگیرید، مربا تیره 
می‌شود و زعفرانی رنگ نیست.

مربای هلوی زعفرانی
رطوبت بخش و ضد سرطان

کافه سلامت

 هلوی زعفرانی سفت  - 1.5 کیلوگرم
 شکر- ۴۰۰تا۵۰۰ گرم

 زعفران- به مقدار لازم
 گلاب –یک تا ۲ قاشق غذا خوری

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

دگ
در زن

مارچوبه منبع  انواع ویتامین و املاحمارچوبه منبع  انواع ویتامین و املاح
سریال »هیولا« یک خوراکی لاکچری و کمتر شناخته شده را معرفی کرد


