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آشپزی من

سیب زمینی با پنیر پیتزا، داغ بخورید

ترفند

سال‌هاست که  شکلات به عنوان یک عامل مؤثر در ایجاد 

آکنه مورد مطالعه قرار گرفته اما آیا چربی، شکر یا حتی مواد 

شیمیایی که برای تهیه این خوراکی خوشمزه استفاده شده 

‌است، می‌تواند علت جوش زدن پوست شما باشد؟ این چیزی 

است که علم مشخص می‌کند.  در گذشته، مطالعات به دلیل مواد اضافی موجود 

در شکلات ـ مانند شیر و شکر ـ که این موارد می‌تواند روی پوست هم تأثیر 

بگذارد، کنار گذاشته شده‌اند. مطالعات اولیه درباره شکلات و آکنه، از تکه‌های 

شکلات و تکه‌های کنترل شده )آب نبات‌های پر از شکر، اغلب با قند حتی بیشتر 

از مدل‌های شکلاتی( استفاده می‌کردند. این ناسازگاری‌ها منجر به نتایج 

متناقض و روش‌های شبهه برانگیز مطالعه و باعث شد بحث شکلات و جوش زدن 

هنوز پابرجا باشد. بنابراین، جای تعجب نیست که چرا پس از دهه‌ها تحقیق 

هنوز پاسخ روشنی در این‌ باره وجود ندارد. ادامه مطلب را در این باره بخوانید:

آنتی کرونا

سلامت

بیشتر بدانیم

 زندگی‌سلام
  پنج شنبه 

  25 شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۷5

دانستنی ها

1- ابتدا فر را با دمای ۴۰۰ درجه سانتی 
گراد گرم کنید، سیب زمینی ها را پوست 
بگیرید و بشویید، سپس آن ها را به صورت 
حلقه حلقه باریک کنید، دقت داشته باشید 

سیب زمینی ها  تا حد امکان نازک باشد.
2- سپس پیازها را حلقه ای برش بزنید، 
ظرفی را بردارید و داخل آن را چرب کنید، 
سپس یک لایه ســیب زمینی روی ظرف 
بچینید و یک لایه پیاز روی سیب زمینی 

ها قرار دهید.
3- به همین ترتیب ســیب زمینــی ها و 
پیازهــا را بچینید تــا ظرف پر شــود، تابه 
را روی گاز قــرار دهیــد و آرد را درون آن 
بریزید، ســپس کره را اضافــه  کنید و هم 
بزنید تا خامی آن ها از بین برود، شیر را به 
آرد و کره اضافه کنید و هم بزنید تا کاملا 
با هم مخلوط شــود، زمانی که به غلظت 
مناسب رسید فلفل و نمک را اضافه  کنید، 

نصف فنجان از پنیر را نگــه دارید بقیه را 
درون سس بریزید، زمانی که پنیر کاملا 
ذوب شد ســس را روی ســیب زمینی ها 

بریزید.
4- می توانید قبل از این‌که پنیر بریزید، 
فلفل دلمه ای با برش نازک  و سپس پنیر 
پیتزا را روی آن بپاشید یا برای زیباتر شدن 

سبزی روی مواد بریزید.
5- روی ظرف را به وسیله فویل بپوشانید 
و مدت یــک و نیم ســاعت درون فــر قرار 

دهید.
6- فویــل را برداریــد و 10 دقیقــه دیگر 
درون فــر بگذارید، اکنون ســیب زمینی 

شما آماده سرو است.

تاثیر تغییر فصل بر 
 قاعدگی؛ هورمون‌ها

 و تخمک‌گذاری

اگر حــس می‌کنیــد چرخــه قاعدگی‌تــان تحت‌تاثیر 
فصل‌ها قرار دارد، اشتباه نمی‌کنید. چرخه قاعدگی 
و هورمون‌ها به‌راحتی تحت‌تاثیر عوامل خارجی قرار 
می‌گیرند. تغییر ســبک زندگی ناشــی از تغییر فصل 
تاثیر زیادی بر چرخه قاعدگــی می‌گذارد و گاهی این 
تاثیر مثبت نیست. البته جای نگرانی نیست. آگاهی 
از دلیل ایجاد این تغییرات موجب آمادگی بیشتر برای 
رویارویی با آن‌ها می‌شود. ادامه مطلب را در این زمینه 

مطالعه کنید:
 آیــا چرخــه قاعدگــی در تابســتان و زمســتان 

متفاوت است؟
چرخه قاعدگی،از اولین روز قاعدگی شروع می شود و 
تا روز قبل از قاعدگی بعدی است. در تابستان، معمولا 
چرخه کوتاه‌تر می‌شــود؛ پــس اگر آثار تغییــر فصل بر 
چرخه قاعدگی‌تان را حس می‌کنید، چه این که زمان 
آن  به‌طور قابل‌توجهی کوتاه‌تر شــده باشــد و چه این 
که علایم یا عوارض جانبی ســندروم پیش از قاعدگی 
)PMS( را بیــش از دیگــر فصل های ســال احســاس 
می‌کنیــد، خیالاتــی نشــده‌اید.برای ایــن تغییــرات 
دلایل علمی وجود دارد. هرچــه تغییرات آب‌وهوایی 
شدیدتر باشــد )مثلا پس از زندگی در دمای زیر صفر 
درجه و هوای بســیار ســرد بــه منطقه ای  گرمســیری 
ســفر کرده باشــید( احتمال این که تاثیــر تغییر فصل 
بر قاعدگی  را احســاس کنید بیشــتر خواهــد بود.در 
زمســتان زمــان بیشــتری را در فضای بســته ســپری 
می‌کنیم، تحرک کمتری داریم و بیشتر غذا می‌خوریم. 
این مســئله گاهی روی علایم پیــش از قاعدگی اثری 
منفــی دارد. پژوهش‌هــا نشــان داده اســت زنانی که 
فعالیــت بدنــی بیشــتری دارند، نســبت بــه زنانی که 
به‌ندرت ورزش می‌کنند چرخه‌های قاعدگی منظم‌تر 
و قابل‌کنترل‌تری دارند. زمستان می‌تواند روی طول 

چرخه قاعدگی هم اثر بگذارد.
 دلایل تاثیر تغییر فصل بر چرخه قاعدگی

  دلایل هورمونی
در تابستان، بدن ما مقادیر بیشتری از هورمون محرک 
فولیکولــی )FSH( را ترشــح می‌کنــد. ایــن هورمون 
احتمال تخمک گذاری را افزایش می‌دهد و در نتیجه، 
چرخه قاعدگی کوتاه‌تر می‌شود. هورمون FSH موجب 
رشد و بلوغ فولیکول‌های تخمدان می‌شود تا در زمان 
تخمک‌گذاری، تخمک آماده باروری آزاد شود.معمولا 
در تابستان ترشح هورمون FSH بالا می‌رود، فولیکول 
تخمــدان بزرگ‌تــر می‌شــود و تعــداد تخمک‌گذاری 

افزایش  و طول چرخه‌های قاعدگی کاهش می‌یابد.
  سبک زندگی

تغییــر قابل‌توجــه چرخه قاعدگی در تابســتان شــاید 
بیشتر ناشی از تغییراتی باشــد که در دیگر حوزه‌های 
زندگــی ایجــاد می‌کنیــم و صرفــا به‌دلیــل آب‌وهــوا 
نباشد. سبک زندگی به‌شــدت روی چرخه قاعدگی و 
تولید هورمون‌ها اثر می‌گــذارد. از دلایل اصلی تغییر 
قاعدگی در تابســتان ،تغییر عادت‌ها ،برنامه خواب و 
حتی رژیم غذایی اســت. در تابســتان زمان بیشتری 
را بیرون از خانه سپری می‌کنیم، غذاهای سبک‌تری 
می‌خوریم و از میوه و ســبزیجات فصلی بیشــتری که 
با میــوه و ســبزیجات موجــود در ماه‌های ســرد ســال 

متفاوت‌اند، در رژیم غذایی‌مان استفاده می‌کنیم.
  میزان تابش نور آفتاب

پژوهش ها نشان داده است افزایش نور آفتاب موجب 
تغییر چرخه قاعدگی می‌شود، نه افزایش دما. در طول 
تابستان یا در مناطقی با آب‌وهوای گرم و آفتابی، بدن 
ویتامین  D بیشتری تولید می‌کند. مشخص شده است 
که سطح پایین ویتامین Dموجب فاز فولیکولر و چرخه 
قاعدگی طولانی‌تر می‌شود. در چرخه‌های قاعدگی 
طولانی‌تر، احتمال نبود ‌تخمک‌گذاری بیشتر است. 
به‌طور میانگین، در زمســتان، تخمک‌گــذاری در ۷۱ 
درصد موارد انجام می‌شود درحالی‌که در تابستان این 

رقم به‌میزان قابل‌توجه ۹۷ درصد افزایش می‌یابد.
در فصل های گرم و آفتابی بهار و تابســتان، بیشتر در 
معرض آفتاب قرار می‌گیریم و این موجب می‌شود بدن 
ویتامین D و دوپامین بیشــتری تولید کنــد. ویتامین 
D و دوپامیــن بــا خلق‌وخوی خــوب و احســاس لذت 
مرتبط هستند و موجب بهبود روحیه، انگیزه و تمرکز 
می‌شــوند. بدون آن ها نوســانات خلقی که در دوران 
قاعدگی تجربه می‌کنیم، افزایــش می‌یابند و غلبه بر 

آن‌ها دشوارتر می‌شود.
 شناخت تغییرات چرخه قاعدگی و سازگار شدن
 تأثیر تغییر فصل بر قاعدگی صرفا شامل کوتاه‌تر شدن 
چرخه قاعدگی در تابســتان نیســت و روشن است که 
تابستان، هم به‌دلیل روزهای بلند و آفتابی و هم تغییر 
زندگی شخصی و اجتماعی، روی چرخه‌های قاعدگی 
اثر می‌گــذارد. اگــر از تغییر فصل احســاس ناراحتی 
می‌کنید، چه در تابستان و چه در ماه‌های سرد سال، 
می‌توانید با رژیم غذایی سالم‌تر، ورزش منظم، بیرون‌ 
رفتن و ســبک زندگی ســالم‌تر چرخه قاعدگی‌تان را 

کنترل و هورمون‌هایتان را مهار کنید.

تغذیه

بانوان

 علت اصلی ایجاد آکنه با خوردن شکلات
  برخی تحقیقات نشان می‌دهد که شکلات ممکن است 
آکنه موجود را تشدید کند یا باعث ایجاد ترشحات جدید 
در پوســت مســتعد آکنه شــود. یک مطالعه که در سال  
2013  روی ســلول‌های آزمایشــگاهی صورت گرفت  
نشــان  داد که شــکلات ممکن است با تشــدید واکنش 
سیســتم ایمنی بدن نســبت به دو باکتری عامل آکنه، 
شدت و دفعات بروز آکنه را افزایش دهد اما این واکنش 

روی انسان ثابت نشده است.
 مطالعه کنترل - دارونما، دو سو کور) انجام یک آزمون 
به طــوری که برگــزار کننده و افــراد دیگری کــه درگیر 
هســتند اطلاعاتــی را که ممکن اســت بــر نتایــج تأثیر 
بگذارد، نمی دانند(  در سال 2014، 14 مرد مستعد 
آکنه را مورد بررســی قــرار دادنــد که کپســول‌هایی با 
کاکائوی شــیرین نشــده 100 درصد یا پودر ژلاتین یا 
ترکیبــی از ایــن دو مورد پر شــده را مصــرف می‌کردند 
تا مشــخص کنند آیا شــکلات ، آکنه را تحــت تأثیر قرار 
می‌دهد یا خیــر؟  این مطالعه نشــان داد که بین میزان 
کاکائوی مصرف شده و افزایش علایم آکنه، رابطه مثبت 
وجود داشته اســت.  یک مطالعه مشابه دیگر نشان داد 

که پس از خوردن 25 گرم شکلات تلخ 99 درصد در هر 
روز، 25 مرد مستعد آکنه پس از دو هفته، آکنه بیشتری 
داشتند و پس از چهار هفته این تغییرات هنوز هم وجود 
داشت. با این حال، برخی مطالعات دیگر، رابطه میان 
مصرف شــکلات و بروز آکنه را رد می‌کننــد.  بنابراین، 
تأییــد یافته‌ها و تعییــن این‌که چه ترکیبی در شــکلات 
ممکن اســت به طــور بالقــوه باعــث افزایــش التهاب و 
وخامت علایم شــود، به تحقیقات بیشــتر با نمونه‌های 

بزرگ‌تر و متنوع‌تر نیاز دارد.
  سرنخ اصلی  ارتباط بین مصرف شکلات و بروز آکنه
 تأثیر شکلات بر انسولین به عنوان عامل مؤثر احتمالی 
روی آکنه مطرح شــده اســت. یک مطالعه استرالیایی 
در ســال 2003 نشــان داد که شــرکت‌کنندگانی که 
غذا‌های خوش‌طعم‌ شده با پودر کاکائو را می‌خوردند، 
پاسخ انسولین بالاتری نسبت به گروه کنترل که همان 

غذا‌ها را بدون کاکائو می‌خوردند، داشتند.
   آن‌چه درباره رژیم و آکنه می‌دانیم

 منابع معتبر نشــان داده‌اند آکنــه در افــرادی که رژیم 
غذایی غربی ندارند، کمتر شــایع است. از طرف دیگر، 
رژیم غذایی با شــاخص قند خون بالا )یا گلیسمی بالا( 

که پر از کربوهیدرات‌های زود هضم و شیرینی‌هاست، 
با بــروز آکنــه ارتباط داشــته اســت.  یک مطالعــه روی 
1200  نفر نشــان داد که حتــی یک نفــر  از آن‌ها آکنه 
نداشــتند. هر دو گــروه رژیم‌هــای غذایی، از شــاخص 
گلیســمی پایین کــه سرشــار از ماهی و میوه هســتند، 
اســتفاده می‌کنند و رژیم غذایی آن‌ها شــامل غذا‌های 
تصفیه شــده که معمولًا در رژیم‌های غربــی مانند نان، 

کلوچه و غلات وجود دارند، نیست.
 در مجله Academy of Nutrition and Dietetics به 
این نکته اشاره شده است که  غذا‌های پر کربوهیدرات 
و سرشار از شکر )مانند نان شیرینی حلقوی یا نان، برنج 
سفید و کیک شکلاتی( ممکن است با بروز آکنه و شدت 

آن مرتبط  باشد.
خواهد  تأثیر  پوست  روی  شکلات  مصرف  ــا   آی  

گذاشت؟

 این‌که آیا خوردن شــکلات روی آکنه تأثیر می‌گذارد یا 
خیر، به خود فرد برمی‌گردد. با وجــود دهه‌ها تحقیق، 
منبــع معتبر کمی بــرای اثبــات این‌که آیا مــواد غذایی 
مشخصی مانند شــکلات، به‌طور مســتقیم باعث بروز 

آکنه می‌شود یا خیر، وجود دارد.

شکلات خوردن باعث آکنه می‌شود؟
تحقیقات نشان می دهد ارتباط بین بروز آکنه و خوردن شکلات بین افراد مختلف متفاوت است

 ممکن است افراد پس از کرونا
 به دیابت مبتلا شوند؟

رئیس مرکز تحقیقات پیشــگیری و درمان چاقی 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشــتی با اشاره به 
پژوهش‌های انجام شــده درباره‌ ارتبــاط دیابت و 
کووید-۱۹ گفت: »دیده شده در برخی از افرادی 
که مبتلا بــه کرونا می شــوند، بدون ســابقه قبلی 
قندخون افزایش می یابد و دچار دیابت می شوند. 
این حالت خوشبختانه معمولا گذرا و موقت است 
و پس از حاصل شــدن بهبودی، ایــن افزایش قند 
خون از بین می‌رود.«دکتر مجید ولی‌زاده با بیان 
این که پژوهش‌ها از دو جنبه به ارتباط میان دیابت 
و کووید-۱۹ می‌پردازند، افزود: »کســانی که به 
دیابت مبتلا هســتند با خطر بیشــتری برای ابتلا 
به کرونا مواجه نیســتند اما در صــورت ابتلا، فرم 

شدیدتر آن را تجربه می‌کنند. «

بهبود یافتگان از کرونا دچار 
ریزش مو می‌شوند؟

بهبود یافتــگان ویــروس کرونــا دچار ریــزش موی 
ســر می‌شــوند و در صــورت بی‌توجهــی بــه ایــن  
موضوع، ممکن اســت مو به حالت عادی بازنگردد 
و در مواردی حتی  ۲۰ درصد مو از دست برود. این 
حالت پس از ابتلا به هر گونه بیماری شدید جسمی 
یا روحی هم  رخ می دهد. یکی از اصلی‌ترین علایم 
بیماری کرونا تب شدید است و بالا رفتن دمای بدن 
 خــود باعث تحریــک ســلول‌های مو و ریــزش آن‌ها 
می شــود بر همین اســاس می‌تواند یکــی از دلایل 
ریزش مو پس از بهبودی کرونا باشد. علاوه بر این، 
شخصی که به بیماری کرونا مبتلا می‌شود، همواره 
نگران شدیدتر شدن بیماری است که این  موضوع 
همراه با فشــارهای قرنطینــه و ارتباط نداشــتن با 
دیگران و نگرانی از ابتلای اعضــای خانواده به این 
بیماری باعث تشدید شرایط اســترس‌آور و نگرانی 

افراد و در نتیجه ریزش مو می‌شود.	     منبع: ایرنا

واقعیت‌هایی درباره بیماری آسم
واقعیــت این اســت کــه ابتلا به آســم در هر ســنی 
امکان‌پذیر اســت. این بیماری واگیردار نیست اما 
بیماری‌های تنفســی ویروســی می‌توانند موجب 
بروز حمله آســم شــوند. در کودکان معمولا آسم با 
آلرژی همراه است اما در بزرگ سالان این بیماری 
بدون آلرژی ایجاد می‌شود. هنگامی که بیماری به 
درستی کنترل شــود، مبتلایان به آسم می‌توانند 
تمرینــات فیزیکی انجام دهند و حتــی وارد دنیای 
حرفــه‌ای ورزش شــوند. معمولا آســم با اســتفاده 
از دوزهــای پایین اســتروئیدهای تنفســی کنترل 
می‌شود. آسم یک بیماری شایع و غیرمسری است 
کــه در آن مجاری تنفســی ملتهــب و ورود و خروج 
هوا دشوار می‌شــود. استنشاق دود ســیگار، مواد 
شــیمیایی و تحریک کننــده و هوای آلوده، ســبب 
تحریــک راه‌هــای هوایــی و واکنش‌هــای آلرژیک 
می‌شود. با افزایش زندگی شهرنشینی و آلودگی 
هوا، ابتلا به آسم و تشدید حملات آن به یک معضل 

جدی در حوزه بهداشت تبدیل شده است.
مهم‌ترین عوامل محرک بیماری آسم

  نگهداری حیوانات خانگی و به طور کلی تماس 
با موی حیوانات

  استفاده از لباس‌های پوست و پشم طبیعی
  گرد و غبار موجود در خانه و مبلمان

  دود ناشی از تنباکو
  آلودگی هوا

  انواع محرک‌های شیمیایی
  لوازم بهداشتی شیمیایی

منبع انرژی

خوردن یک وعده جو دوسر برای صبحانه انرژی را برای 
شما در طول روز فراهم می‌کند.

کاهش خطر چاقی

جو دوســر به عنوان وعده غذایی روزانه، خطر چاقی  را 
کاهش می‌دهد.

پیشگیری از دیابت

جــو دوســر از دیابــت نــوع ۲ جلوگیــری می‌کنــد، 
زیرا دارای شــاخص گلیســمی پایین  اســت. وقتی 
شــاخص گلیســمی غذا پایین  باشــد، بر ســطح قند 
خون تأثیر می‌گذارد و حساسیت به انسولین را بهبود 

می‌بخشد.

ارتقای سلامت قلب

بســیاری از مطالعــات مصرف جو دوســر را بــا افزایش 
ســامت قلب، به دلیل محتــوای بالای فیبــر غذایی و 
ویتامین‌ها و مواد معدنی مهم برای تنظیم عملکرد قلب 

مرتبط دانسته اند.
تقویت سلامت پوست

جو دوســر یکی از غذا‌هــای ایده آل 
برای ارتقا و مراقبت از سلامت 

پوست است.
کاهش یبوست

مطالعــات نشــان داده کــه 
ســبوس جو دوسر یبوست را 

در افراد مسن و نیاز آن‌ها به استفاده از ملین‌ها 
را کاهش داده است.

 

 تزریق واکسن در کشور باید
 هر ۶ ماه یک‌بار انجام شود

معــاون درمان ســتاد مقابله بــا کرونا دربــاره تزریق 
دوز ســوم گفت: »یکی از برنامه‌های ملی در وزارت 
بهداشت و درمان، واکسیناســیون است و این مهم 
حداقل باید تا دو سال آینده انجام شود. در حقیقت 
بین ۶ تا ۹ ماه یک‌بار، کل کشور باید واکسینه شوند.« 
نادر توکلی، معاون درمان ستاد ملی مقابله با کرونا در 
گفت‌وگو با فارس اظهار کــرد: »آن چه اهمیت دارد 
این است که واکسن به شکل ایمن و مطمئن، بدون 
این که زنجیره سرمایش آن دچار اشکال شود به مردم 
برسد و تزریق شود. واکسنی که از زنجیره سرما خارج 
شود بعد از چند ساعت اثر خود را از دست می‌دهد و 

باید به این نکته توجه کافی کرد.« 

پزشکی

 آناهیتا والی
متخصص و عضو انجمن پوست و موی ایران

  پیاز  -  یک عدد

شیر  -  ۲ فنجان

پنیر موتزارلا  -  ۲۰۰ گرم

   کره -  ۱۰۰ گرم

   فلفل  -  به میزان لازم

سیب زمینی  -  ۵ عدد

نمک  -  به میزان لازم

آرد  -  ۳ قاشق غذاخوری

خواص گیاهان

خواص شگفت انگیز جو دوسر


