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آشپزی من آشپزی من

نوشیدنی

موهیتو ، ضد عطش و خوش عطر

سلامت

مهسا کسنوی  |  مترجم                                                                              

ممکن اســت  یک روز از خواب بیدار شــوید و متوجه برجســتگی ‌هایی زیر یا روی پوســت 
خودشوید.باید بدانید این توده‌ها انواع  مختلفی دارند و ممکن است گاهی بسیار خطرناک 
باشند و نیاز به مراجعه به پزشک داشته باشید. در ادامه به معرفی این برجستگی‌های پوستی می‌پردازیم:

پزشکی 

بانوان

 کلوئید
کلوئید، یک برجستگی از بافت اسکار است که از مرزهای 
زخم عبــور می‌کنــد. آن‌هــا می‌تواننــد در هر جایــی ایجاد 
شــوند، اما اغلب روی لاله گوش، شــانه ها، قسمت بالایی 
پشت یا گونه‌ها دیده می‌شــوند. اگر این برجستگی‌ها شما 
را آزار نمی‌دهند می‌توانید آن‌ها را به حــال خود رها کنید 
اما اگر خیلی بزرگ هســتند یا خارش دارند، باید به دنبال 

درمان باشید.

 کیست های پوستی
ایــن کیســه هــای کوچک گوشــتی، 

پروتئینــی نــرم و پنیــر ماننــد، زیــر 
پوســت شــما هســتند و بــا کراتین 
پر شــده‌اند.  ایــن برجســتگی‌ها با 

رشد آهســته زمانی ایجاد می‌شوند 
کــه فولیکــول مــو یــا غــده چربــی 

مسدود یا آســیب دیده باشد.
بیشتر کیست های پوستی 

خوش خیــم هســتند )نه 
ســرطانی( و نیــازی بــه 

درمــان ندارنــد. مگــر 

این که به شــما صدمــه بزنند یــا شــما را آزار دهنــد. بهتر 
است که پزشک آن‌ها را معاینه کند.

 کهیر 
چیزهای زیــادی وجود دارد که می توانــد باعث ایجاد کهیر 
شود. آلرژی، عفونت، آفتاب، ورزش استرس یا بیماری  جزو 

این موارد هستند.
 برجستگی ها از نظر اندازه متفاوت هستند و می‌توانند با هم 
ادغام شوند و برجســتگی های بزرگ تری را تشکیل دهند. 
کهیر اغلب در عــرض یک روز محو می شــود امــا کهیرهای 
جدید می‌توانند با از بین رفتن کهیرهای قدیمی دوباره 
ظاهر شــوند. اگر می‌دانید چه چیزی باعث کهیر 
شما می‌شود، از آن اجتناب کنید. یک پارچه یا 
دوش خنک می تواند موارد خفیف را تسکین 

دهد.

 تورم غدد لنفاوی
این غدد کوچک در گردن، زیر بغل یا کشاله 
ران، غــدد لنفــاوی نامیــده مــی شــوند و 
بخشی از سیستم ایمنی بدن 
شما هســتند. وقتی در 
حال مبارزه با عفونت 

هســتید، آن‌ها می توانند به اندازه توده هایــی مثل نخود یا 
بزرگ تر متورم شوند و با بهتر شدن شما کوچک تر می‌شوند 
اما اگر به مدت دو هفته یا بیشــتر متورم بودند یا رشد بالایی 
داشتند نزدیک به اســتخوان ترقوه یا پوست روی آن‌ها قرمز 
شــد ، به پزشــک خود اطلاع دهید. همه این‌ها اگر همراه با 
کاهش وزن، تعریق شــبانه، تب یا خســتگی هستند، ممکن 

است از علایم سرطان باشند.

 خال ها
تقریبــاً همه بزرگ ســالان دارای خــال هســتند. لکه های 
 گرد صاف یا کمی برجســته که در رنگ های زیادی )اغلب
 قهــوه ای یا ســیاه(وجود دارند.بیشــتر اوقات لازم نیســت 
نگــران آن‌هــا باشــید اما اگــر انــدازه، شــکل یا رنگ‌شــان 
تغییرکرد، می‌توانند نشانه ســرطان پوست باشند و باید به 

پزشک مراجعه کنید.

 لیپوم یا غده چربی زیر پوست
اگر یک تــوده  چربی گــرد و متحرک زیر پوســت خــود دارید 
ممکن است لیپوم باشــد. این توده‌ها چرب و نرم، خمیری یا 
لاستیکی هســتند. آن‌ها معمولا روی گردن، شانه ها، پشت 
یا بازوهای شما ظاهر می‌شــوند. یک پزشک می تواند تنها با 
نگاه کردن یا احساس کردن آن را تشخیص دهد. بیشتر آن ها 
بی ضرر هستند، اما اگر شما را آزار می‌دهند، پزشک می‌تواند 
آن را با تزریق استروئید، لیپوساکشن یا جراحی درمان کند. 
لیپوم هایی که به سرعت رشد می کند یا درد می کند ممکن 
است سرطان باشــد، بنابراین حتما وجود آن‌ها را به پزشک 

خود اطلاع دهید.
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فناوری 

توده ها  و  برجستگی های 
 روی پوست 

چه حرف هایی  دارند 
برجستگی و توده هایی که عادی نیستند و 

ممکن  است در ابتدا از آن ها بترسید 

به روزهــای آخر ماه مبــارک رمضان نزدیک می‌شــویم و هــوا روز به روز گرم‌تر می‌شــود. 

پیشنهاد ما به شما یک نوشیدنی خوش عطر و خنک برای وعده افطار است. موهیتو همان 

نوشیدنی است که می‌توانید عطش خود را در روزهای پایانی ماه رمضان از بین ببرید.در 

ادامه به شما طرز تهیه موهیتوی کافی‌شاپی را خواهیم گفت.

1-ابتدا لیموترش ها را از وسط برش بزنید 
سپس آب شان را با فشار دست بگیرید  و پس 
از صاف کردن آن‌ها را داخل مخلوط کن یا 

میکسر بریزید.
2-در ادامه شــکر و پوســت لیمــو را اضافه 

کنید.
3-برگ هــای نعناع را از شــاخه جدا  کنید 
و پس از شست وشــو و خشک کردن به مواد 

داخل مخلوط‌کن اضافه کنید.
4-یــخ هــای قالبــی را داخل مخلــوط کن 

بریزید.
 5- در آخر آب گازدار را به دیگر مواد اضافه 
کنید.اگــر آب گازدار در دســترس نبــود 
می‌توانید به جــای آن از آب خنک معمولی 

استفاده کنید.
6- مــواد را میکس  کنید تا کاملا یکدســت 

شوند.
7-در پایــان موهیتــوی آماده شــده را در 
دو لیوان بــزرگ بریزید و با نعنــاع تزیین و 

سرو  کنید.

چند باور غلط درباره  قاعدگی 
 بیشــتر زنان در سراســر جهان به یک ســری باورهــا دربــاره قاعدگی اعتقــاد دارند.

 در این مطلب به باورهای غلط درزمینه سیکل قاعدگی زنان می‌پردازیم.

 در این  دوران نباید حمام کنید
برخی از زنان تصور می‌کنند، اگر دوش بگیرند دچار عفونت‌ خواهند شد اما باید بگویم این 
تفکر اشتباه است و شما می‌توانید بدون ترس از تشدید خون ریزی و ابتلا به عفونت هر روز 
حمام کنید. آب گرم سبب بهبود عملکرد رگ‌های خونی، ریلکس شدن ماهیچه‌های بدن 

و کاهش گرفتگی عضلات می‌شود.
 در دوران قاعدگی باردار نخواهید شد

این یکی از رایج‌ترین باورهای غلط درباره سیکل قاعدگی است. قدرت باروری در دوران 
قاعدگی قوی نیست، اما بین ۱۲ تا ۱۶ روز قبل از سیکل بعدی در قوی‌ترین حالت خود 
قرار دارد.این را فراموش نکنید که ســیکل‌های برخی زنان ۲۱ روزه اســت نه ۲۸ روزه. 
ضمن این که اســپرم بین پنج تا هفت روز می‌تواند در رحم زن زنده بماند. با این تفاســیر 

داشتن رابطه زناشویی کنترل نشده می‌تواند به تخمک‌گذاری و بارداری منتهی شود.
 استفاده از قرص‌های ضد بارداری و تاخیر در قاعدگی خطرناک است

 همه زنان حداقل یک بــار در زندگی، دوران  قاعدگی خود را برای مســافرت یا هر دلیل 
دیگری به تاخیر انداخته‌اند اما برخی از مصرف قرص و عقب افتادن قاعدگی هراس دارند 
و تصور می‌کنند این کار سلامتی‌شــان را به خطر می‌اندازد. باید بدانید که دانشــمندان 

ثابت کرده‌اند که این کار هیچ اثر منفی روی بدن ندارد.
 در دوران  قاعدگی موها را رنگ نکنید

برخی زنان بــر این باور هســتند که به دلیل تغییــرات هورمونــی در ایــن دوران ، موها رنگ 
نمی‌گیرند اما  نتیجه بررسی‌های  دانشمندان نشان داد با این که موها در دوران قاعدگی 
زنان آسیب‌پذیر و شکننده می‌شوند اما تغییرات هورمونی در این سیکل در تولید چربی مو 
تاثیری ندارد.به این معنی که شما می‌توانید هر زمانی که دوست دارید موهایتان را رنگ کنید.

 باید درد را تحمل کنید و قرص نخورید و نزد پزشک نروید 
تقریبا بیشــتر زنان در دوران قاعدگی دردهای شــکم و کمر و گرفتگی عضلات را تجربه 

می‌کنند. بر اساس آمار رسمی، بین  ۴۵ تا ۹۳ درصد زنان »قاعدگی دردناک« دارند.
 بین ۳ تا ۳۳ درصد دردهای شدید دارند مانند افزایش دمای بدن، حالت تهوع سرگیجه 
و دیگر نشانه‌هایی که بین یک تا ســه روز زنان را آزار می‌دهد.»قاعدگی دردناک« چرخه 
عادی زندگی را بر هم می‌زند. به همین دلیل بهتر است زنانی که این درد را تجربه می‌کنند 

حتما به پزشک زنان مراجعه کنند تا درمان موثر آن را بیابند.
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با این آینه هوشمند برای  ورزش نیاز به مربی ندارید 
شــرکت fittar بــه تازگــی دنیای 
ورزش و فنــاوری را بــا معرفی آینه 
جدیــد هوشــمند خــود دگرگــون 
کرد.اولیــن آینــه تناســب انــدام 
در ســال ۲۰۱۸  توســط همیــن 
شــرکت عرضه شــد و چند شرکت 
NordicTrack و  دیگــر ماننــد 
Echelon  هم  اقــدام به طراحی و 
عرضه آینه‌های تناسب اندام کردند 

اما این آینه جدید تفاوت‌های بسیاری با نمونه‌های معرفی شده دارد.طول این آینه ۱۰۹ سانتی 
متر و ضخامت آن ۳.۳ سانتی متر است. دو بلندگو در دو طرف و چند دکمه کنترلی دارد. تا زمانی 
که آینه روشن نشود، شبیه یک آینه معمولی به نظر می‌رسد. پس از روشن شدن، صفحه پنهان 
زیر آینه به یک صفحه نمایش واقعیت افزوده تبدیل می‌شود. اطلاعات مفید مانند زمان و تاریخ، 
آب و هوا، تقویم و اطلاعات دیگری که مهم هستند در صفحه نمایشگر این آینه به شما نشان داده 

می‌شود. شما می‌توانید این آینه را در حمام، آشپزخانه و اتاق خواب خود قرار دهید.
 این فناوری ورزشــی، ۱۴۹۵ دلار اســت و  با انســان تعامل دارد. روی این آینه برنامه‌های 
تمرینی مختلفی تعریف شده و شما می‌توانید به صورت آنلاین با مربی خود در ارتباط باشید 

و او را دقیقا مقابل خود و در آینه ببینید و همراه او ورزش کنید.
آینــه هوشــمند FITTAR فنــاوری هوشــمندانه را بــا  ورزش و تناســب انــدام و بــازی 
‌وار‌سازی  ترکیب می‌کند و در نتیجه کاربر را با انگیزه و مشتاق نگه می‌دارد و شما با استفاده 
از آن می‌توانید علاوه بر داشــتن یک مربی 24 ســاعته، برای خود رقیب ورزشی هم داشته 
باشــید و با او رقابت کنید.پیش‌بینی می‌شــود این آینه اگر به بازار وارد شود،صنعت تناسب 

اندام و فناوری را تغییر دهد و ما شاهد پیشرفت زیادی در این حوزه باشیم.
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مواد لازم برای ۲ نفر
  نعناع تازه: ۱۰ شاخه

 لیمو ترش: ۴ عدد
 پوست لیمو رنده شده: یک 

قاشق چای خوری
 آب گازدار: یک لیوان

شکر: ۵ قاشق غذاخوری
 یخ قالبی: ۱٫۵ پیمانه


