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آشپزی من 

یک افطاری مقوی با حلوای  زعفرانی آرد گندم

ترفندهای زیبایی که 
هر خانمی باید بداند

برخــی از خانم‌هــا فکــر می‌کننــد بــرای زیبایــی 
باید کلــی هزینه کننــد و عمل‌هــای زیبایی انجام 
دهنــد، در حالــی که زیبایــی طبیعی کــه خانم‌ها 
دارنــد از همه چیز بهتر اســت فقط کافی اســت با 
کمی رسیدگی در منزل، به صورت خود زیبایی و 

جذابیت ببخشیم.
۱    چشــم یکــی از مهم‌تریــن اجزایی اســت که 
در زیبایــی صــورت نقــش مهمــی دارد. ســیاهی 
 و کبــودی دور چشــم معمــولا در هر فــردی دیده 
می شــود و این تیرگی ســن شــما را بیشــتر نشان 
می دهد. بــرای برطرف کردن تیرگی دور چشــم 
از ویتامین E استفاده کنید. روغن بادام، به دلیل 
 مقادیــر زیــاد ویتامیــن E بســیار مفیــد اســت و به
 نرم کنندگی پوســت بســیار کمک می کند. چند 
قطره روغن بادام شیرین را دور چشم خود بمالید 
و به آرامی ماســاژ دهید و بگذارید تا صبح بماند و 

سپس بشویید.
2     برای پرپشت شــدن ابروها و مژه‌ها از روغن 
کرچک استفاده کنید. شب با پنبه دو تا سه قطره 
از روغن کرچک را روی مقداری پنبه آغشته کنید 
 و ســپس مــژه هــا را با کمــک پنبــه مالــش دهید.
 مــی توانید از یــک برس مــژه تمیــز به جــای پنبه 
اســتفاده کنید. بگذاریــد  روغن تا صبــح بماند تا 
زمان جــذب آن افزایش یابد. فقط مراقب باشــید 

روغن وارد چشمان‌تان نشود.
3    شــب‌ها با آرایــش نخوابیــد. خوابیــدن با 
آرایــش باعــث پیــری زودرس و ایجــاد چیــن و 
چروک و جوش در صورت می‌شود. شب‌ها قبل 
از خواب با پــاک کننده مناســب کل صورت‌تان 

را تمیز کنید.
4     با کمــک پد پنبــه ای، کمی روغــن زیتون 
به لــب هــای خــود بمالیــد. بعــد از چنــد دقیقه 
لب‌های خــود را شســت وشــو دهیــد و بگذارید 

خشک شوند. 
5     ماســک عســل و لیمــو برای روشــن شــدن 
پوســت صــورت مناســب اســت. بــرای تهیــه این 
ماســک عالی و قوی روشــن کننده پوســت کافی 
است یک قاشق چای خوری عسل را با یک قاشق 
چای خــوری آب لیموی تازه ترکیــب کنید و آن را 
روی بخش‌های مدنظــر بمالید. این مخلوط را دو 
تا ســه بار در هفته به کار ببرید و بعــد از 15 دقیقه 

بشویید.

 نقش پدران در نقص مادرزادی نوزاد
اگر چه جنین 9 ماه در رحم مادر رشد می‌کند و ارتباط 
خونی نزدیکــی با مــادر دارد و امکان انتقــال آلودگی 
از مــادر بــه جنین بیشــتر اســت امــا نتیجــه تحقیقات 
زیادی نشان می‌دهد، اگر پدر  هم در معرض بعضی از 
موادشــیمیایی قرار بگیرد امکان نقص جنین افزایش 

می یابد.
 ضرورت همراهی پدران در جلسات مشاوره

 همــان طــور کــه همــه مــی دانیــم، بخــش زیــادی از
 ناباروری ها به مشکلات پدران بر می گردد . به همین 
دلیل بهتر اســت قبل از اقدام به بــارداری حتما با یک 
متخصــص در ایــن زمینــه مشــورت کنید و پــدران هم 
خــود را موظف کنند تا در این جلســات حضــور فعال و 
منظمی داشــته باشــند و در صورت وجود هر مشکلی 
برای درمــان آن اقــدام کننــد. از جمله عواملــی که بر 
ســامت و بهداشــت بــاروری مــردان  تاثیر مســتقیم 
دارد، رژیم غذایی و مصرف دارو اســت کــه در ادامه به 

آن می‌پردازیم.
داروها و مواد شیمیایی

مصرف برخی از دارو‌ها می‌تواند بر باروری مرد تأثیر 
منفی بگــذارد. توصیه مــا در این موارد این اســت که 
علاوه بر این‌که هیچ داروی بدون نسخه‌ای را مصرف 
نمی‌کنیــد، در خصــوص دارو‌هایــی که قبــا برایتان 
تجویز شــده اســت با پزشــک خود صحبت کنید، زیرا 

بعضی از داروها بر میزان قــدرت باروری مردان تأثیر 
منفــی دارد؛ از جملــه ســایمتیدین، سولفاســالازین 
و نیتروفورانتوئیــن کــه بــرای درمــان زخــم معــده، 
مشــکلات دســتگاه گــوارش و عفونت‌هــای مجــاری 
ادرار استفاده می‌شود. این داروها ممکن است باعث 
کاهش تولید و تعداد اســپرم شــود. اســتروئیدهایی 
که بــرای درمــان آســم، آرتریــت و عــوارض پوســتی 
استفاده می‌شــود، بر باروری مردان تأثیرگذار است. 
شــیمی‌درمانی و اشــعه‌درمانی هــم می‌توانــد باعث 
عقیم شــدن مردان یا تغییرات چشمگیری در کیفیت 
و کمیــت اســپرم شــود. همچنیــن برخــی مــواد مثل 
آفت‌کش‌ها، کودهای شیمیایی، سرب، نیکل، جیوه، 
کــروم، اِترهــای اتیلــن گلیکول، مــواد پتروشــیمی، 
بنزن، پرکلرواتیلن یا تشعشــع می‌تواند باعث کاهش 
کیفیــت و کمیت اســپرم و در نتیجه نابــاروری یا بروز 

برخی از نقص‌های مادرزادی شود.
 نقش تغذیه پدر در باروری

تغذیه مناســب پدر می‌توانــد تأثیر خوبی بــر باروری او 
داشته باشد. دریافت مواد مغذی کافی مانند روی که 
کمبود آن می‌تواند باعث کم شــدن تعداد اســپرم مرد 
شود و ممکن اســت باروری مرد را بهبود دهد. کمبود 
وزن یا اضافــه وزن زیــاد می‌تواند بر باروری مــرد تأثیر 

منفی داشته باشد. 
مواد غذایی مانندگوشت تازه، غلات کامل،سبزیجات 

کامل، غذاهای دریایی، تخم‌مــرغ، جگر، قارچ  روی و 
املاح مورد نیاز را دارست 

 مصرف مکمل در صورت نیاز
بهتــر اســت مــردان در دوران پیــش از بــارداری برای 
اطمینان از دریافت مواد مغذی و ویتامین‌های مناسب 

از مکمل‌های باروری مردان استفاده کنند. 
مصرف برخی از مــواد مثل محصــولات دخانی و مواد 
مخدر می‌توانــد بر باروری مردان تأثیــر بگذارد و خطر 
بروز نقص‌های مــادرزادی را در جنیــن افزایش دهد. 
مصــرف ســیگار، قلیــان یا مــواد مخــدر هــم می‌تواند 
کیفیت اســپرم‌ها را کاهش دهد. همچنین ثابت شده 
اســت که مصرف مــاده مخدر حشــیش باعــث کاهش 
کیفیت و تعداد اسپرم می‌شود. فعالیت بدنی و فکری 
زیاد و خســتگی می‌تواند در کیفیت اسپرم و در نتیجه 

باروری مرد تأثیر داشته باشد.
 مردان در دورانی کــه برای بارداری اقــدام می‌کنند، 

باید استراحت کافی هم داشته باشند.
 مراقبت از دستگاه تولید مثل

گرمای جکــوزی، ســونا، حمــام آب داغ طولانی‌مدت 
و بیشــتر از ۳۰ دقیقــه، کیســه آب گرم، پتــوی برقی، 
شــلوار و لباس‌زیر تنگ می‌تواند باعث گرم شدن بیش 
از حد بیضه‌ها و در نتیجه کاهش تعداد اســپرم شــود. 
دوچرخه‌سواری و اســتفاده از موتورســیکلت به دلیل 
ایجاد اصطکاک و تکانه‌های زیاد باعث افزایش دمای 
بیضه‌ها می‌شود. پزشــکان توصیه می‌کنند مردی که 
قصد باردار شدن دارد در طول روز، یک بار بیضه‌های 
خــود را با آب خنــک کند، ایــن کار باعث بهبــود تولید 

اسپرم خواهد شد.
 در تهیه این مطلب از سایت اخبار پزشکی
 و مادر شو کمک گرفتیم 

بیشتر بدانیم

بهداشت
زیبایی

1- قبل از هر چیز، بایــد آرد را دو بار الک کنید 
تا هم ناخالصی هایش گرفته شود و هم این که 
هنگام پخت حلوا، گلوله نشود. آرد الک شده را 
کنار بگذارید.2- زعفران را دم کنید. برای این 
کار می‌توانید روی زعفران یک قالب کوچک یخ 
بیندازید تا یخ ذوب شود و زعفران رنگ باز کند. 
در این صورت زعفران رنگ بیشتری می‌دهد. 
روش دوم این است که روی زعفران را کمی آب 

جوش بریزید و اجازه دهید دم بکشد.
3- در یــک ظــرف، آب بریزیــد و روی حــرارت 
ملایم قرار دهید تا گرم شــود. ســپس شــکر را 
اضافه کنید. آب و شکر را هم بزنید تا دانه‌های 
شــکر کاملا حــل شــوند.4- گلاب، زعفرانی 
که از قبل دم کرده اید و پودر هــل را به محلول 
آب و شــکر یا شــهد حلوا، اضافه کنیــد. مواد را 

به هم بزنید تا یک رنگ شــود. سپس شعله گاز 
را خاموش کنیــد.5- یک تابــه را روی حرارت 
قرار دهید. آرد را در آن بریزید و شــروع به تفت 
دادن کنید. اگر می‌خواهید حلوا تیره یا به قول 
معروف ســیاه شــود، آرد را تا جایی تفت دهید 
که رنگــش قهوه‌ای شــود. ولی مراقب باشــید 
که  نســوزد.6- روغن را به تدریج به آرد بو داده 
اضافه کنید و به هم بزنید. کل آرد باید یک رنگ 
شود. 7- حرارت را پایین بیاورید و شیره حلوا 
را به آرامی به مخلوط آرد اضافــه کنید تا رقیق 
شود. 8- حلوا را هم بزنید تا به غلظت مناسب 

برسد. حلوا باید در این مرحله، روغن بیندازد.
 9- حلــوا را در ظــرف مناســب ســرو کنیــد.
 مــی توانیــد روی آن  را بــا پــودر پســته، پودر 

نارگیل و خلال بادام تزیین کنید.

دسر 

خواص گیاهان

مناسبتی

بانوان

مارال مرادی
 خبرنگار

بیماری که بر اثر استفاده از 
لوازم آرایشی سراغتان می آید

محققان دانشــگاه گرانــادا تاییــد می‌کنند که در 
برخــی از محصولات آرایشــی، ماده برهــم زننده‌ 
غــدد درون ریــز وجــود دارد. اســتفاده از برخــی 
از محصــولات آرایشــی و زیبایــی )مانند ماســک 
صــورت، رژ لب، کرم صــورت، لاک ناخــن، رنگ 
مو، کرم و غیره( می‌تواند به علت افزایش احتمال 
بروز آندومتریوز، خطرناک باشد. آندومتریوز یک 
بیماری زنانه بســیار شــایع اســت که با رشــد غیر 
طبیعی بافــت آندومتر )که به طــور معمول درون 
رحم را می‌پوشاند( مشخص می‌شــود. این بافت 
به مناطق مختلف شــکم و لگن گسترش می یابد 
و باعث ایجاد طیف وســیعی از علایم از جمله درد 
شدید مزمن در ناحیه لگن، مشــکلات روده‌ای و 

ناباروری می‌شود.
به گفتــه محققــان برهــم زننده‌های غــدد درون 
ریــز شــامل پارابن‌هــا و بنزوفنون‌ها هســتند که 
هر دو به طــور گســترده‌ای در صنعت محصولات 
آرایشی و زیبایی اســتفاده می شــوند و بخشی از 
»اکسپوزوم« هســتند؛ این اصطلاح نسبتا جدید 
تمام فاکتور‌های محیطی غیرژنتیکی را که انسان 
از بدو تولد به بعــد در معرض آن قــرار دارد و خطر 

بیماری را در بر می‌گیرد شامل می‌شود.

مواد شــوینده صنعتی با توجه به ماهیت ماده، جنس و ســاختار سطحی 
که باید تمیز شــود، به شیوه‌های مختلف مصرف می شــود. این مواد باید 
آلودگی را بدون آسیب به سطح مدنظر از بین ببرد. به همین دلیل شیوه 
اســتفاده صحیح آن ضروری اســت. در ادامه به نکاتی در ایــن زمینه می 

پردازیم:

  آشنایی با طریقه مصرف مواد شوینده
قبل از به کارگیری مواد شــوینده شــیمیایی، طریقه مصرف آن را از 
روی برچســب های درج شــده بر آن ها مطالعــه کنید تــا بدانید هر 

محصول را در چه زمینه ای و به چه میزان استفاده کنید.

 حجم و نوع آلودگی
نوع و میزان آلودگی مواد شــوینده صنعتی می‌تواند از نوع قلیایی یا 
اسیدی باشد. توجه به نوع این مواد شوینده قبل از به کارگیری آن ها 

تاثیر زیادی بر کیفیت نظافت و حذف آلودگــی ها دارد. از این رو توجه 

به حجم و نوع آلودگی برای انتخاب مواد شوینده صنعتی مناسب نکته 
مهم و با اهمیتی است.

 نگهداری صحیح مواد شوینده
بهتر اســت در محیط های صنعتی مواد شــوینده در محلی مناســب و 
دور از تابش نور آفتاب نگهداری شــوند. به دلیل حساسیت و اشتعال 
پذیری اغلب این مواد شوینده صنعتی آن‌ها را به دور از گرما و حرارت 

نگهداری کنید.

 استفاده از تجهیزات مراقبتی هنگام نظافت
کاربرد تجهیزات ایمنی و مراقبتی همچون دستکش، ماسک و عینک 
مخصوص هنگام نظافت ســطوح به ویژه در مواردی که از مواد شوینده 
صنعتی شیمیایی استفاده می شود، می‌تواند از بروز آسیب و مشکلاتی 
از قبیل خوردگی، ســوختگی یا مشکلات تنفســی در نیروی خدماتی 

پیشگیری کند. 

 نکاتی برای پیشگیری
 از تشنگی ماه رمضان

هوا رو به گرمی است و طبیعتا این گرما تشنگی را 
برای روزه داران به همراه دارد. بعضی از ما گمان 
می کنیم هــر چه در وعده افطار و ســحر حجم آب 
بیشتری بنوشــیم کمتر تشــنه می‌شــویم اما این 
شیوه مناســب نیســت و باید راهکارهای صحیح 
نوشــیدن آب را بدانیــم. در ادامــه بــه این شــیوه 

صحیح تامین آب بدن اشاره می کنیم:
 پر کردن معده بــا آب باعث ایجاد حالــت تهوع یا 
تکرر ادرار می‌شود. آب بدن خود را به آرامی و در 
زمان افطار تا ســحر تامین کنیــد. در زمان افطار 
دو لیوان آب بنوشید، ســپس تا نیمه شب هریک 
ساعت، یک لیوان آب بخورید، با این کار تا زمانی 
که بخوابید حدود شــش لیوان آب خورده‌اید. در 
زمان سحر دو لیوان آب دیگر بنوشید، با این روش 
می‌توانید روزانه هشــت لیوان آب دریافت کنید. 
)البتــه متخصصــان طب ســنتی مصرف هشــت 

لیوان آب را برای همه توصیه نمی‌کنند.(
سعی کنید از آفتاب دور بمانید تا کمتر عرق کنید. 
به یاد بســپارید که چای و قهوه آب بــدن را تامین 
نخواهند کرد؛ پس آن ها را جزو هشــت لیوان آب 
خود نشمارید. از مصرف شــکر خودداری کنید. 
همه ما بعد از افطــار به دنبال یک غذای شــیرین 
هستیم اما خوردن غذاهای شیرین باعث می‌شود 
باز هــم دلتــان بخواهــد چیزهــای شــیرین‌تری 
بخورید؛ در نتیجه متابولیســم بدنتان به مشــکل 

برمی‌خورد.

  آرد گندم - یک لیوان دسته دار
  شکر- نصف لیوان دسته دار

  روغن - نصف لیوان دسته دار
  آب – نصف لیوان دسته دار

  گلاب – یک چهارم  لیوان دسته دار
  پودر زعفران – یک چهارم قاشق غذاخوری

  پودر هل – یک چهارم قاشق غذاخوری

 مقایسه سبزیجات برگ دار
 با بدون برگ

فیبر، ویتامین و مواد معدنی موجود در سبزیجات 
بــرگ دار باعث می‌شــود تا بــرای حفــظ و تقویت 
سلامت عمومی بسیار مفید باشند. به دلیل مقدار 
زیادی از مــواد مغذی ضروری که پــس از خوردن 
این نوع سبزیجات به‌دست می‌آید، فرد احساس 
ســیری بیشــتری می‌کند، همچنین می‌تواند به 
افزایش طول عمر کمک کند. با توجه به محتوای 
کربوهیدرات، سبزیجات برگ دار مانند اسفناج 
و جعفری، حاوی کربوهیدرات کمتری نسبت به 
سبزیجات میوه‌ای مانند کدو سبز، خیار، کدو تنبل 
ســبز یا لوبیای سبز اســت و این باعث می‌شود که 
آن‌ها انتخابی سالم برای افرادی باشد که مراقب 
وزن خود هســتند. از نظر مواد مغذی، سبزیجات 
برگ دار تازه در مقایســه با میوه‌های ســبز بسیار 
غنی از این مواد هســتند. کارشناســان تغذیه در 
این زمینه می‌گوینــد که خوردن یک وعــده از هر 
نوع ســبزیجات برگ دار دو برابر همــان مقدار از 
سبزیجات میوه‌ای برای شــما مواد مغذی تامین 
می‌کند. متخصصان تغذیه تأکید می‌کنند که برای 
دســتیابی به بیشــترین منافع، باید از سبزیجات 
میوه‌ای و ســبزیجات برگ دار همزمان اســتفاده 
و همچنیــن باید ســبزیجات تــازه انتخاب شــود و 
از پختن بیــش از حد آن خودداری کــرد، زیرا این 
کار بر میزان آهن، فولات، ویتامین‌ها و فســفر در 
آن‌ها تأثیر می‌گذارد. بنابراین بهتر است آن را به 
صورت خام یا جوشــانده مصرف کنید تا حداکثر 

فایده آن را ببرید.

نکات کاربردی استفاده از مواد شوینده

 سلامتی آقایان
 قبل از پدر شدن

تغذیه مناسب و سلامت 
جسمی و روحی پدر تأثیر 

زیادی در باروری او دارد

وقتی صحبت از اقدام و تصمیم به بارداری می‌شــود، اولین و مهم‌ترین نکته ای که 
توجه همه را جلب می‌کند، سلامت مادر، رژیم غذایی سالم، استراحت و نداشتن 
استرس است. غافل از این که یک سر قضیه هم به سلامت پدر بستگی دارد. رژیم 
غذایی سالم، سلامت جنسی، نداشتن بیماری خاص و زمینه‌ای،  بخشی از نکاتی است که باید مادران 

و پدران برای فرزندآوری به آن توجه کنند. در ادامه به مطالبی در این باره اشاره می‌کنیم.

مهین رمضانی|  خبرنگارآقایان


