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رسوب کلسیم در چشم سبب نابینایی می شود

یکی از بیماری هایی که می‌تواند موجب نابینایی شود رسوب کلسیم 
داخل چشــم اســت.این بیماری  به علــل مختلفــی ایجاد 

می‌شود . ادامه مطلب را مطالعه کنید.
     رسوب کلسیم در چشم

انحطــاط ماکــولای وابســته بــه ســن یکــی از 
مهم‌ترین علل نابینایی در سالمندان محسوب 
می شود و یک پنجم افراد بالای ۷۵ سال به آن 
مبتلا هستند. این بیماری به مرور زمان دید 
ســالمند را کاهش می دهد و دلایل اولیه آن 

تا امروز ناشناخته بوده است. تحقیقات جدید 
نشــان می دهد که احتمالا این بیماری به دلیل 

رسوب فسفات کلسیم در چشم به وجود می آید. وجود 

فسفات کلسیم در بدن امری بدیهی است؛ این ماده معدنی باعث شکل 
گیری بخش ســخت دندان و استخوان می شــود، ولی تابه‌حال 
در نمونه شبکیه چشم بیماران تشخیص داده نشده بود. 
انحطاط ماکولا به دلیل رســوب چربی و پروتئین در 
شــبکیه چشــم به‌وجود می آید که مانع از رسیدن 
مواد مغذی به سلول های حساس به نور می شود.

     رژیم غذایی مناسب
کاهش میزان مصرف کلســیم بــه بهبود این 
بیماری و مراقبت از پوســت کمــک می‌کند. 
پس از مصرف برخی مواد غذایی مانند غذاهای 
حاوی ویتامین E ،ویتامین A و محصولات لبنی و 

آب میوه‌های غنی شده با کلسیم پرهیز شود.    

نوشیدنی که باعث طول عمر 
می‌شود

نتایج یک مطالعه جدیــد به طور شــگفت آوری یک 
نوشــیدنی مناســب بــرای طولانــی شــدن عمــر را 
شناسایی کرده است که می‌تواند فشار خون و خطر 
بیماری‌های قلبی را کاهش دهد. به گزارش شفاف 
نتایج مطالعه منتشر شــده  به بررسی تأثیر کیفیت 
آب آشامیدنی بر سلامتی و طول عمر افراد پرداخته 
است. بر اساس وب سایت »اکسپرس« انگلیس، این 
مطالعه در نظر گرفت که آب آشامیدنی منبع مهمی 
برای بــدن انســان  جهت بــه دســت آوردن »عناصر 
کمیاب« اســت. عناصــر کمیاب یــا نادر بــه ترکیب 
ارگانیسم بدن وارد می‌شود و به آن کمک می‌کند تا 
عملکرد‌های حیاتی خود را انجام دهد و در بیوشیمی 
بدن نقش دارد. در این مطالعه آمده است که عناصر 
کمیاب توسط بدن انسان ساخته نمی‌شود، بلکه باید 
از محیط طبیعی دریافت شــود. بر این اســاس، این 
مطالعه نتیجه گرفته که کیفیت بالای آب آشامیدنی 
عامل مهمی در شکل گیری پدیده طول عمر است. 
آب رسانی مناســب می‌تواند به پوست و سلول‌های 
غشــای مخاطی کمک کند تا به عنوان سدی برای 

جلوگیری از ورود باکتری به بدن عمل کند.
     مزایای آب آشامیدنی

  کاهش خستگی در طول روز
   بهبود حافظه
  تغذیه پوست

  کمک به هضم غذا
  جذب مواد مغذی و واکنش‌های شیمیایی

  سم زدایی از بدن
   بهبود بخشیدن گردش خون                                                                                                  

   تنظیم دما و خنک کننده بدن
 

 نکاتی که درباره استفاده از دهان 
شویه باید بدانیم

اگر می خواهید دهان شویه را به برنامه مراقبت از 
دهان خود اضافه کنید یا اگر دندان پزشک دهان 
شویه را برای شما توصیه کرده ، بهتر است مطالب 

بیشتری در این زمینه بدانید:
     دهان شویه چیست؟

دهان شویه جایگزین روال عادی بهداشت دهان و 
دندان یعنی مسواک زدن دو بار در روز و نخ دندان 

روزانه نیست.
عملکرد اصلی بیشتر دهان شــویه ها تازه سازی و 

خوش بو کردن نفس است.
اگر از بوی بد مزمن و شــدید دهــان )هالیتوز( رنج 
می بریــد ، با دندان پزشــک خــود دربــاره راه‌های 
دیگر برای حل علل مشکل و مدیریت وضعیت بوی 
بد دهان خود صحبت کنید. گفته شده است ، اگر 
بعد از مسواک زدن کامل و تمیز کردن دندان‌های 
 خــود ، برخــی از دهــان شــویه‌ها  ماننــد  دهــان 
شــویه هــای فلوراید اســتفاده کنیــد مــی تواند از 
دندان‌هــا در برابر اســیدهای تولید شــده توســط 

پلاک محافظت کند.
به مدت زمان اســتفاده از دهان شویه توجه کنید. 
یکی از کلیدهای اســتفاده صحیح از دهان شــویه 
این است که آن را برای مدت زمان مناسب در دهان 
خود نگه دارید.معمولا  توصیه می  شــود که  دهان 
شویه را به مدت 30 ثانیه تا یک دقیقه در دهان خود 

بچرخانید و سپس آن را  خارج کنید.
     نحوه استفاده از دهان شویه

1- با توجه به میزان مشــخص شده روی برچسب 
محصول یا طبق دســتور دندان پزشــک بــه مقدار 

مناسب از دهان شویه استفاده کنید.
2- دهان خود را بســته نگه دارید و همان طور که 
روی برچسب نوشته شده اســت دهان شویه را  در 

دهان تان بچرخانید.
دهان شویه را قورت ندهید.

3- بــرای این‌که بیشــترین بهره را از دهان شــویه 
حاوی فلوراید ببرید ، حداقل 30 دقیقه از خوردن 

، نوشیدن یا استعمال سیگار خودداری کنید .

بعد از تزریق واکسن کرونا باید منتظر علایم باشیم؟

برخی افراد گمان می‌کنند که حتما بعد از تزریق واکسن 
کرونا باید دچــار عوارضی مانند تب شــوند. افراد 

پــس از دریافت واکســن کرونــا به دنبــال بروز 
عوارضی ماننــد تب، بدن درد و ســردرد در 

خود هســتند تــا از عملکرد موثر سیســتم 
ایمنــی خــود در ایجــاد حفاظــت علیــه 

ویروس مطمئن شوند.
ایــن درحالی اســت کــه باید توجــه کرد 

کــه سیســتم ایمنی بدن بــا دو مکانیســم 
متفاوت در برابــر هر گونه مــاده خارجی از 

جمله واکســن عمــل می‌کنــد؛ یکی سیســتم 
ایمنــی ذاتی که بلافاصلــه وارد میدان می‌شــود و 

دوم سیســتم ایمنی اکتســابی کــه روز‌ها تــا هفته‌ها طول 
می‌کشد تا علیه ماده خارجی فعال شود.

بر اساس اعلام ســامانه آموزش آنلاین سازمان 
نظام پزشــکی، عوارضی که بلافاصله پس از 
تزریق  بروز می یابد حاصل عملکرد سیستم 
ایمنی ذاتی  اســت که این عملکــرد هم  در 
هر فرد متفاوت اســت؛ این در حالی‌  است 
که ایمنــی طولانی‌مدت به دنبــال فعالیت 
سیستم ایمنی اکتسابی و لنفوسیت‌هاست 
بنابراین مستقل از میزان بروز عوارض در روز 

پس از تزریق است.

مهدیس مرادیان |   روزنامه نگار  

جوش‌ها علت‌های بسیار متفاوت و گسترده‌ای دارند اما اگر در فردی بیشتر مواقع 

و عمده محل زدن جوش یکسان باشد به احتمال زیاد یکی از علت‌های توضیح داده 

شده است . ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید.

سلامت

بانوان

آشپزی من

پزشکی 

آشنایی با دلایل رایج 
ناباروری در زنان

ناباروری و نازایی از جمله مشکلات رو 
به افزایش در بســیاری از زوج‌هاســت 

که گاهــی در اثر علــل مردانــه و گاهی زنانه شــکل 
می‌گیرد. نابــاروری در زنان علــل مختلفی داردکه 
معمولًا بــا اقدام به ‌موقــع قابل درمان  اســت. با این 
حال، شناســایی دلایل ناباروری زنان و پیشــگیری 
از بروز آن‌ها، در موفقیــت روش‌های کمک باروری 

اهمیت بسیاری دارد.
 علایم ناباروری در زنان

ناباروری در زنان، به یک سال تلاش ناموفق بانوان 
زیر ۳۵ ســال و شــش ماه تلاش ناموفق بانوان بین 
۳۵ تا ۴۰ ســال بــرای فرزند آوری گفته می‌شــود. 
از مهم‌ترین علایــم ناباروری زنان باید بــه موارد زیر 

اشاره کرد:
قاعدگی نامنظم و زودتر یا دیرتر از موعد

افزایــش بی‌دلیــل موهــای زاید ســینه، شــکم، زیر 
چانه و...

اضافه وزن ناگهانی
افزایش آکنه‌های پوستی

ترشح سینه در غیر از ایام شیردهی
درد هنگام رابطه جنسی

  عوامل ناباروری در زنان
ناباروری و نازایی در زنان به دلایل مختلفی همچون 
نداشــتن تعــادل هورمونــی، ســابقه بیماری‌هــای 
خــاص، اختــال اندام‌هــای جنســی و دســتگاه 
تولیدمثل، مصرف ســیگار ، عفونت‌های جنســی، 
چاقی یا کمبــود وزن و...  رخ می‌دهــد. در ادامه به 
معرفی برخــی از شــایع‌ترین دلایل نابــاروری زنان 

که مربوط به دستگاه تولید مثل است، می‌پردازیم:
 کیفیت پایین تخمک‌ها

وجــود تخمک‌هــای ســالم بــرای بــارداری موفــق 
ضروری است. تخمدان‌ها که وظیفه تولید تخمک را 
به عهده دارند، در صورت وجود مشکلات هورمونی 
بــا نارســایی‌هایی مواجــه مــی شــوند و در نتیجــه 

تخمک‌های بی‌کیفیت و ضعیف تولید می‌کنند.
 نقص و مشکلات لوله‌های رحمی

برای این‌ که‌ تخمک‌های آزاد شده بتوانند به راحتی 
از مســیر تخمدان به رحم عبور کنند، باید لوله‌های 
رحمی ســالم و باز باشــند. در برخی موارد جراحی 
لگن یا جراحــی دهانه رحم می‌تواند بــه این لوله‌ها 
آســیب  برســاند و علاوه بر ایــن، وجــود عفونت هم 

می‌تواند باعث چسبندگی آن‌ها شود.
 رحم ناسالم

در فرایند باروری، شرایط هورمونی و آناتومی رحم 
نقش مهمی را ایفا می‌کند؛ زیرا پس از لقاح، جنین 
باید بتواند لانــه گزینی را بــه خوبی در رحــم انجام 
دهــد. در داخل رحــم یک بافــت طبیعی بــا عنوان 
آندومتریــوم وجــود دارد کــه به صــورت عــادی در 
ابتدای سیکل تکثیر پیدا می‌کند و در میانه سیکل 
به حدی از رشد می‌رســد که محیطی مناسب برای 
رشــد نطفه اولیه ایجاد می‌کند. گاهی تغییراتی در 
لگن اتفاق می‌افتد که ســبب رشــد غیر عــادی این 
بافت در محل غیر طبیعی می‌شــود؛ بــه این حالت 
بیماری آندومتریوز اطلاق می‌شــود که یکی از علل 

نازایی است.
تخمــدان  ســندروم  رحــم،  دهانــه  مشــکلات 
پلی‌کیســتیک، بیماری‌های ژنتیکــی، کم‌کاری یا 
پرکاری تیروئید و بیماری‌هایی مانند ایدز و سرطان 

می‌تواند از دیگر علل اصلی ناباروری زنان باشد.

تغذیه

آنتی کرونابیشتر بدانیم 

  به نشانه ها توجه کنید
بســته به این‌که جوش‌هــا ممکن اســت کجای صورت 
باشد، می‌تواند نشــان‌دهنده  نبود تعادل در دستگاه 
گوارش و تنفسی و همچنین نداشتن تعادل هورمونی 
باشــد. جوش‌هــا همچنیــن می‌توانــد نشــانه بیماری 
کبدی یا کلیه سمی، فشار خون بالا، عفونت باکتریایی 
و بیماری هم باشــد. از ســال ۲۰۰۳ توجه ویژه ای به 
پوســت و زیبایی شــده اســت و تحقیقات گســترده‌ای 
انجــام گرفــت در بزرگ‌ترین گــروه آمــاری تحقیق در 
جوانــان انگلیســی  با حــذف هــر علــت از جوش‌های 
نواحی مختلف ،جوش‌ها به شکل قابل توجهی درمان 

شدند.
   عمده جوش‌ها در نقاط مختلف صورت 

* جوش صورت در ناحیه فک و چانه بیشــتر به علت 
تغییرات هورمونی  است.

*جوش روی بینی احتمالا با فشــار خــون بالا و قلب 

مرتبــط اســت همچنین عــادت مالیدن بینــی باعث 
مســتعد و چرب بودن ایــن ناحیه بــرای ایجاد جوش 

می‌شود.
*بــه جوش‌هــای نزدیــک رســتنگاه مــو و پیشــانی 
جوش‌هــای پمــادی می‌گوینــد کــه بیشــتر بــه علت 
اســتفاده از مواد غلیــظ و معدنی بــرای حالت دادن 

موها ایجاد می‌شود.
*جــوش روی گونــه بیشــتر بــه دلیــل آلودگی‌های 
پوســت صورت اســت کــه می‌توانــد از باکتری‌های 
روی ســطح تلفن همراه یا آلودگی هوا نشئت گرفته 

باشد.
*جوش روی پیشانی اغلب به‌ علت مصرف غذاهای 

چرب است.
*برآمدگی‌های سفید اطراف چشــم معمولا به علت 
انســداد حفره‌های پوســت، چربی خون بالا و رشــد 

بیش از حد غدد چربی ایجاد می‌شود.

   چگونه می توان جوش را درمان کرد ؟
1- ترکیب تغییرات شــیوه زندگی ســالم، برنامه رژیم 
غذایی و درمان موضعی و همچنیــن درون بدنی برای 

درمان جوش، به کار گرفته می شود.
2- برای داشتن پوستی ســالم، باید با بهره گیری از 
رویکرد »مصرف متوسط از همه چیز« تا حد امکان از 

مصرف برخی از مواد غذایی، اجتناب کرد.
3- از برنامــه غذایی خــود غذاهــای تند، اسپایســی و 

پرادویه را حذف کنید.
4- مصرف گوشت قرمز را کمتر کنید.

5- هوای آلوده در تشــدید جوش های شما موثر است 
پس از رفت و آمد در محیط های آلوده اجتناب کنید.

6- بــه تاریخ انقضــای مواد آرایشــی خــود کاملا دقت 
کنید .

7-  نوشیدنی های گازدار را کمتر بنوشید.
8- قهوه مشکل شما را وخیم تر می کند زیرا آب بدن را 

بسیار کم می کند.
9- برای درمان این جــوش ها بدن تــان را قلیایی نگه 
دارید و از خوردن غذاهایی که بدن را اسیدی می کند، 

اجتناب کنید.
10- گوشــی همراه کثیــف و روبالشــی آلوده هم از 

عوامل اصلی ایجاد آکنه هستند .
11- خواب تان را منظم و کافی کنید.

بهداشت

 محل ایجاد جوش چه اطلاعاتی
 به ما می‌دهد؟

 جوش‌هایی که روی صورت یا بدن ایجاد می شود

  اطلاعات زیادی  درباره مشکل داخلی بدن 
از جمله به هم ریختن هورمون‌ها و  عفونت به ما می‌دهد

شیرینی

1- خمیــر مایــه را بــه همــراه آب ولــرم و یــک قاشــق 
چای‌خوری شــکر مخلوط کنید و در ظرف را بگذارید 
و به مدت 15 دقیقه در جایی گــرم قرار دهید تا خمیر 

مایه حباب بزند و بالا بیاید.
2- کره را بایــد از قبل از یخچال بیــرون بیاورید تا نرم 

شود سپس به همراه شکر هم بزنید تا یکدست شود.
3- تخم مرغ و وانیل را اضافــه  کنید و یک دقیقه دیگر 

به هم زدن ادامه دهید تا کاملا با هم مخلوط شود.
4- خمیر مایــه  را که عمل آمده به همراه شــیر ولرم به 

مواد اضافه کنید و هم بزنید تا یکدست شود.
5- آرد را دو بار الک و کمی نمک به آن اضافه کنید.

6-  چهار پیمانــه  آرد را بــه  تدریج به مــواد اضافه و با  
قاشــق چوبی به آرامی مــواد را با هم مخلــوط کنید تا 

خمیری شکل شود.
7- روی میز آرد بپاشــید و خمیر را به میــز کار منتقل 
و شــروع به ورز دادن کنید تا زمانی که خمیر به دست 

نچسبد.

8- خمیر را گــرد  کنید و حدود 50 تــا 100 بار از بالا 
محکم به سطح میز کار بکوبید.

9- مهم ترین نکته برای طــرز تهیه دونات نرم و لطیف 
همیــن مرحله کوبیدن اســت هــر چه تعداد بیشــتری 

تکرار شود خمیر شما نرم و لطیف تر خواهد شد.
10- یک کاســه بزرگ با حجم دو برابر خمیر را چرب  
و  گرد  کنید و داخل کاسه منتقل کنید و روی کاسه را 
بپوشانید و به مدت یک ساعت در جای گرم قرار دهید 

تا حجم آن دو برابر شود.
 11- خمیــر را دوبــاره کمــی ورز دهیــد تــا هــوای

 اضافه اش خارج شود.
12- روی میــز آرد بپاشــید و خمیــر را بــا وردنــه بــه 

ضخامت یک سانتی متر پهن کنید.
13- خمیر را با قالب دونات ، قالب بزنید و هر کدام را 
به صورت جدا روی یک تکه کاغذ روغنی که چرب شده 

است منتقل کنید تا شکل شان به هم نریزد.
14- روی دونات ها را با پارچه بپوشانید و نیم ساعت 

دیگر به آن ها استراحت دهید.
15- داخل یــک تابه گرد بــه قدری روغــن بریزید که 

دونات ها در آن شناور بماند.
16-تابه را روی حرارت بســیار ملایم بگذارید تا داغ 

شود.
17- دســت تان را از کاغذ روغنی دونات ها بگیرید و 

دونات را داخل روغن بیندازید.
18- برای این که دونات هــا بهتر پف کند و به صورت 
یکدست طلایی شود هنگام سرخ شدن با قاشق روی 

آن ها روغن داغ بریزید.
19- حــدود یک دقیقه برای ســرخ شــدن هــر طرف 

دونات کافی است.
20- دونات ها را بعد از سرخ شــدن روی کاغذ حوله 

ای بگذارید تا روغن اضافه اش گرفته شود.
21- هنگامی که  حــرارت دونات ها  کم شــد، برای 
تزیین روی آن ها پودر شــکر یا شــکلات ذوب شــده و 

پسته بریزید.

   آرد سفید - ۴  تا۵ پیمانه
   شکر- نصف پیمانه

   تخم مرغ -۲ عدد
   شیر - نصف پیمانه

   کره -۸۰ گرم
   وانیل - نصف قاشق چای‌خوری

   نمک -یک پنس
   خمیــر مایــه فــوری - ۲ قاشــق 

سوپ‌خوری
   آب ولرم - نصف پیمانه

دونات خوشمزه خانگی 


