
پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و 

اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی 
توصیه می شود،  پس از مشورت با 

متخصص مصرف شود.
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برای غلیظ شدن 
فسنجان چه باید 

کرد؟
فســنجان  شــدن  غلیــظ  بــرای 
می توان به چنــد روش عمل کرد. 
معمولاً هویــج یا کدو بــه آن اضافه 

می کنند.
شــما می توانیــد این مــواد را رنده 
کنید، کمی تفت دهید و به خورش 
اضافه کنید. بعد از جوشــیدن آن، 
حرارت آن را کم کنید و بگذارید تا 

خوب جا بیفتد.
چون این مواد طعم )شیرین( دارد، 
خورش خــوش مزه و خــوش رنگ 

می شود.

لوسیون آب برنج؛ 
دشمن پوست چرب

برنــج یــک دوســت خــوب بــرای 
مــواد  چــون  ماســت،  زیبایــی 
مغــذی آن ظاهــر پوســت را بــه 
طور محسوســی بهبود می دهد. 
لوســیون آب برنج نه تنها کثیفی 
ســطح پوســت را تمیــز می کند، 
بلکه باعــث کاهش مــازاد چربی 
سرســیاه  جوش هــای  بهبــود  و 

می شود.
تولیــد و ترشــح چربی زیــاد روی 
پوست مشکلی است که به واسطه 
تغییــر در عملکــرد غدد سباســه 
ایجــاد می شــود. غــدد سباســه 
وظیفه تولیــد روغن های طبیعی 
را بر عهــده دارد. ایــن روغن هــا 
عــاوه بر مرطــوب نگــه داشــتن 
پوست، ســدی حفاظتی در برابر 
ســموم و ترکیبــات منفــی و مضر 

محیط زیست ایجاد می کند.
مشکل این جاست که با تولید زیاد 
چربــی درپوســت، منافذ پوســتی 
مســدود می شــود و به ایــن ترتیب 
جوش هــای  ماننــد  مشــکاتی 
سرسیاه و آکنه بروز می کند. عاوه 
بر این، سبوم بافت چربی دارد و به 
همین دلیل ســطح پوســت شروع 
به بــرق انداختــن می کند و کثیف 

به نظر می رسد.
متاسفانه بســیاری از افراد روش 
کنترل مازاد چربی را نمی دانند 
و برای مقابله با آن از محصولاتی 
اســتفاده می کنند که pH پوست 

را به خطر می اندازد.
از  اســتفاده  دلیــل  همیــن  بــه 
صیــه  تو طبیعــی  ت  لا محصــو
می شــود، چــون عــاوه بر فرمول 
ســبک آن، بــدون ایجــاد عوارض 
جانبــی به کنتــرل چربی پوســت 
خوشــبختانه  می کنــد.  کمــک 
لوســیون آب برنــج خواصــی دارد 
که مازاد چربــی را از بیــن می برد 
و پوســت را به طــور عمقــی تغذیه 

می کند.

لوسیون آب برنج برای رفع         
مازاد چربی پوست

نخســتین بــار خانم هــای ژاپنــی 
بودنــد که فوایــد آب برنــج را برای 
پوست کشف کردند، چون متوجه 
برنــج  شــدند در مــزارع کشــت 
دست هایشان بسیار نرم می ماند. 
برنج یک ماده غذایی اســت که در 
همه جــای دنیا پیدا می شــود و در 
بین غــات جایگاه ویــژه ای دارد. 
این ماده غذایی خواص زیادی نیز 
دارد و عــاوه بر انرژی رســانی بــه 
بدن نیازهای آن را تامین می کند.
امروزه با توجه به وجود محصولات 
آرایشــی بهداشــتی متنــوع که در 
جهان تولیــد و مصرف می شــود، 
بیشترافراد از خواص زیبایی برنج 
غافل انــد؛ در حالــی کــه از صدها 
سال پیش در فرهنگ شرقی از این 
ماده به عنوان ماده ای جوان کننده 

استفاده می شد.
اســتفاده از این لوســیون طبیعی 
بــه تنظیــم pH طبیعــی پوســت 
صــورت کمــک می کنــد و عایــم 
مشــکات مزمنی همچــون آکنه 
کیســتی، اگزمــا و پســوریازیس 
را بهبــود می دهــد. اســتفاده از 
آب برنــج همچنین به عنــوان یک 
محصــول روشــن کننده پوســت 
توصیــه می شــود، چــون باعــث 
کاهــش لکه هــای قهــوه ای روی 

پوست می شود.

روش بلعیدن قرص

توصیــه  آلمانــی  پژوهشــگران 
می کنند که برای مصرف قرص از 
روش های خاصی استفاده شود.
در دنیــا ازهرســه نفر یــک نفردر 

بلعیدن قرص مشکل دارد.
پزشــکان می گوینــد کــه موفــق 
شــده اند روش جدیــدی را برای 
بلــع قرص ها بیابند کــه به لغزش 
قرص و کپسول درگلوی بیماران 

کمک می کند.
آنان استفاده از یک قاشق پر آب و 
 pop bottle( »روش »پاپ بطری
 lean( یــا تکیه به جلو )method
forward( را بسته به نوع قرص 

توصیه کرده اند.
بــه گــزارش گاردیــن، گروهی از 
پزشــکان توصیه می کنند هنگام 
بلعیدن قــرص از 80 میلــی لیتر 
آب )تقریبــا برابــر با یک قاشــق( 
شــده  ذکــر  روش  دو  از  یکــی  و 

استفاده شود.
آن هــا بــرای بلعیــدن قرص های 
معمولی، اســتفاده از روش »پاپ 
بطــری« را توصیــه می کنند. این 
روش شــامل یک بطری آب، قرار 
دادن قــرص روی زبــان و محکم 
بســتن لب هــا دور دهنــه بطــری 

قبل از نوشیدن آن می شود.
در مورد کپسول نیز دانشمندان 
روش »تکیــه بــه جلــو« را توصیــه 
می کننــد کــه در ایــن روش نیــز 
کپســول را قبــل از نوشــیدن آب 

روی زبان قرار می دهیم.
 » جلــو بــه  تکیــه  « ش  و ر ر  د
ن  طلبــا و ا د ز  ا ن  ا هشــگر و پژ
خواســتند کــه چانــه خــود را بــه 
سمت ســینه خم کنند و در حالی 
که ســر بــه جلو خم شــده اســت، 
قــورت دهنــد. آن هــا  را  قــرص 
روش  ایــن  کــه  می کننــد  ادعــا 
88 درصــد بیشــتر از روش های 
معمــول بــه بیمــاران در بلعیدن 
کــرده  کمــک  کپسول هایشــان 

است.

 کلم بروکلی خرد شده - دوپیمانه  سیر- دوحبه  روغن زیتون - به میزان لازم
  زیتون برش خورده - نصف پیمانه  گوجه فرنگی - دوعدد  پاستا آبکش شده - 

دو پیمانه  ادویه دلخواه شامل نمک، فلفل و آویشن - به میزان لازم

 پــوره کلم بروکلی را به همراه ســیر بخارپز و له کنید. ســپس روغــن زیتون، زیتون 
نصف شــده و گوجه فرنگی را به آن اضافه کنید. مواد آماده شده را می توانید با پاستا 

مخلوط کنید.

پوره کلم بروکلی        
 کلم بروکلی و گل کلم خرد شده را با هم به مدت هشت دقیقه در روغن زیتون تفت 
دهید. پس از آن ســه چهارم فنجــان به کلم ها آب اضافه کنید. شــعله را به مدت پنج 
دقیقه زیاد کنید تا مواد نرم شود. سپس مواد را داخل یک کاسه قرار دهید و یک چهارم 

فنجان پنیر پارمسان به آن اضافه کنید. مواد را با نمک و فلفل طعم دار و له کنید.

نکته: چرا باید کلم بروکلی را بخارپز کرد؟        
کلم بروکلی طبق نظر کارشناســان تغذیه، بهتر اســت به صورت پخته و آب پز شــده 
مصرف شــود. از آن جا که بروکلی حاوی گاسیپول اســت کمپلکس این ماده، مانع 
جــذب ید در بدن می شــود. به همین دلیل اســت که بخارپز کردن یا پختن مشــکل 

گاسیپول را از بین می برد.

گرفتگی روده واختال دراجابت مزاج، وضعیت ســختی اســت که باید به ســرعت 
درمان شود.

نقطه  مدنظر طب فشاری برای درمان یبوست کجاست؟        
نقطه ای که باید برای درمان سریع یبوست و مشکات روده این چنینی فشار دهید 
چند میلی متر پایین تر ازناف قرار دارد که باید برحســب عرض انگشت سبابه نقطه 
مد نظر را پیدا کنید. عرض انگشت سبابه خود را در عدد 3ضرب کنید، طبق اندازه 

استاندارد عرض این انگشت شما یک اینچ است.
به بیان دیگر سه انگشت ســبابه پایین تراز ناف، درســت نقطه ای است که شما باید 

برای درمان فشار دهید.

چطور این کار را انجام دهیم؟        
زمانی که در ســرویس بهداشــتی هســتید به مدت یک تا 3دقیقه این نقطه را فشــار 

دهید. مدت فشاربستگی به شدت مشکل در روده شما دارد.
فشار دادن این نقطه از بدن باعث شروع دفع مواد سمی ازروده ها می شود، درست 

تاثیری که ماساژ عضات شکم خواهد داشت.
فشار این نقطه از شکم عاوه بررفع یبوست می تواند در درمان مشکات گوارشی و 
دردهای قاعدگی موثر باشد. عاوه بر این روش نشستن به صورت چمباتمه هنگام 

اجابت مزاج می تواند کار روده ها را ساده تر کند.

کلم بروکلی با پاستا درمان طب فشاری برای رفع یبوست در3 دقیقه

ترفندها

پوست ومو

بیشتر بدانیم

آشپزی من
رژیمی

سلامت

 گاهی تخلیه روده
به طورطبیعی و بدون 
مشکل انجام می شود 

اما بعضی روزها به 
دلیل اشتباهات 

درتغذیه و سبک 
زندگی، این روند دچار 

اختلال می شود. 
اختلالی که با درد و 

ناراحتی همراه است.
یکی از درمان هایی 

که در این شرایط 
می تواند به سرعت 

مشکل شما را حل 
کند، استفاده ازطب 

فشاری یا بهتر بگوییم 
فشار دادن قسمتی از 

بدنتان است.

دکتر سید سعید اسماعیلی
متخصص طب سنتی

کــه  م  ا له  ســا  2 7 ی  ختــر  د
بعد از ظهرها سردرد به سراغم 
می آید.فشــارخونم بالا نیســت 

ودست وپاهایم سرد است.
دوحالت ممکن است اتفاق افتاده 
باشــد؛ یکــی ضعف خون رســانی 
بــه دلیل این کــه از صبــح فعالیت 
داشــته اید وخــوب اســت شــیره 
انگور ومویز مصــرف کنید.اگر کم 
خونــی داشــته باشــید، عایم کم 
خونــی به شــکل ســردرد خودش 
را نشــان می دهد یا ممکن اســت 
ضعف داشته باشــید که با خوردن 
می شــود.  رفــع  وپســته  بــادام 
اســترس های روزانــه نیــز باعــث 
ســردرد وافزایش ســودا در بعد از 
ظهــر می شــود. مصــرف دمنوش 
مانند استوقودوس مناسب است.

بــرای کاهــش تیرگی پوســت به 
ویــژه درناحیه زیر چشــم ها چه 

توصیه ای می کنید؟
ایــن تیرگــی ناشــی از افزایــش 
سوداســت. رســوب ســودا پوست 
را تیره می کند وبه دلیل خشــکی 

باعث چروک می شود.
مصرف انواع فست فودها، نوشابه، 
گوشــت گوســاله، کلــم و... باعث 

افزایش سودا می شود.
اســتفاده از داروهــای دفع کننده 
ســودا ماننــد خاکشــیر، دم کرده 
گل گاوزبــان، اســتوقودوس، گل 
گاوزبــان وموادرطوبــت زا ماننــد 
کاهو، شــیر، اســفناج، آب هویج، 
بادام و... مفید اســت. اگر شرایط 
مناسب باشد فصد یا زالو درناحیه 
پیشانی هم مناسب است که باید با 

نظر پزشک انجام شود.
روغن بادام شــیرین وبنفشه مفید 
است وخشکی را کاهش می دهد 
روغن بــادام شــیرین طبــع مایم 
دارد ورطوبــت بخــش اســت واز 
بادام تلخ برای رفع دردها استفاده 

می شود.

 زندگی سلام
  پنج شنبه
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گندمک:        
از تنقاتی اســت که اگرچــه درگــروه آجیل قــرار ندارد، 
 اما برخــی خانواده هــا از آن همچون مغزهــای آجیلی در
شب نشینی ها اســتفاده می کنند. نوع شــیرین آن را که 
شیرین گندمک می گویند، اغلب به همراه شیرمی خورند.

دانه های غلات برشته شده:        
دانه غات پف کرده خوشــمزه ای اســت که این روزها در 
انواع شــیرین گندمــک، کاهی غات حجیم شــده ذرت 
و برنجــک توپــی با روکــش کاکائویی یا ســاده بــه فروش 

می رسد.
خوب اســت بدانید ایــن محصولات اگر بــه خوبی و تحت 
شرایط بهداشــتی تهیه و عرضه شود، سالم ترین تنقات 

به شمارمی رود.

برنجک:        
برنجک در مقایســه بــا گندمک ارزش تغذیــه ای بالایی 
ندارد، اما در نــوع خود آن قدرها هم بی ارزش نیســت. 
برنجک تا حدودی شــبیه گندمک تهیه می شود، اما در 
صنعــت انواعی از آن از ترکیــب دو آرد برنج و بلغور ذرت 
به همــراه روغن نباتی، پودر پنیر و نمک تهیه می شــود. 
اگرچــه برنجک بــه دلیل جــذب روغن کمــی پرکالری 
است، اما اگر روغن به کاررفته در آن مرغوب باشد و در اثر 
وماندگی  نگیرد، تا حدودی  نگهداری نامناسب، بوی نا
سیرکننده و برای بیماران اسهالی بسیار مناسب است 
و اگر در تهیه آن از آرد بلغور ذرت اســتفاده شــده باشد، 
می تواند تامین کننده درصــدی از ریزمغذی های بدن 

باشد.
لازم است بدانید بر اساس حجم پفکی غات فراوری شده، 
ســه چهارم تا یک و نیم لیوان برنجک یــا گندمک معادل 
یک واحد غات محسوب می شود. هر فرد بر اساس سن، 
جنسیت، توده بدنی و دیگر شاخص ها، روزانه به 6تا 11 

واحد غات نیاز دارد که چند واحــد آن می تواند از طریق 
مصرف برنجک، گندمک، ذرت حجیم شــده و برشتوک 
یا کورن فلکس های مخلوطی که حاوی دانه کامل غات 

است، تامین شود.

ذرت بو داده بهتر از پفک:        
ذرت بــو داده یــک میان وعــده غذایی عالی اســت. آنتی 
اکســیدان ترکیبی از مواد شــیمیایی اســت که به عقیده 
پژوهشگران، از انسان در مقابل سرطان و انواع بیماری ها، 

به ویژه بیماری های قلبی محافظت می کند.
وینسون پژوهشگری است که به پیشقراول بودن در عرصه 
تحقیقات مربــوط به ریزمغذی های موجود درشــکات، 

دانه های روغنی و مواد غذایی معروف است.
تحقیقات گذشــته وجود آنتی اکسیدان موسوم به »پلی 
فنــول« در ذرت را تایید کرده اند. البته وینســون تاکید 
می کند نباید ذرت را جایگزین میوه و ســبزی کرد، زیرا 
این دسته از مواد غذایی حاوی مواد مغذی مهم دیگری 
نیز هســتند. بهتر اســت ذرت بــوداده را در منــزل تهیه 
کنیــد تا از کم نمک بــودن آن مطمئن باشــید واگرذرت 
بوداده آماده خریداری می کنید تا حد امکان تازه و بدون 

رنگ های خوراکی باشد.

سالاد میوه:        
میوه هــای بهاری و تابســتانی مثــل گوجه ســبز، زردآلو، 
توت فرنگی و گیاس خیلی راحت خورده می شود و نیازی 
به پوست کندن ندارد، فقط بیشتر میوه های این فصل سرد 
است، در مصرف آن زیاده روی نکنید و برای اطمینان بعد 

از آن یک چای با نبات نوش جان کنید.

نوشیدنی ها:        
انواع شربت ها مانند شربت سکنجبین، لیمو، نعناع، آب 
زرشک و آب آلو بهتر از نوشیدنی های صنعتی است که در 

بازار به فروش می رسد.
برای این روزها شــربت  خاکشــیر  و تخم شــربتی هم جزو 

نوشیدنی هایی است که بیشتر توصیه می شود.

نکاتی درباره مصرف تنقلات:        
با توجه به هیجانات مســابقات فوتبال و به ویژه طولانی 
بودن دوره مسابقات جام جهانی، تمایل افراد به مصرف 
تنقات هنگام تماشای این مسابقات می تواند به تغییر 
عادت و الگوی تغدیه ای منجر شــود که درنهایت ممکن 

است برای بیشتر گروه ها مناسب نباشد.

مســابقات جام جهانی فوتبال برای فوتبال دوستان یک رخداد مهم ورزشی است که هیجان زیادی به 
دنبال دارد. معمولا خانواده ها دور هم جمع می شوند تا دسته جمعی به تماشای مسابقه بنشینند؛ به ویژه گزارش

درروزهایی که تیم فوتبال ایران در یک طرف زمین بازی می کند ، این دورهمی ها پر رنگ ترمی شــود و 
انواع واقسام خوراکی های شور وشیرین وسط معرکه بین تماشاچیان رد وبدل می شود.

به همین مناسبت برای آمادگی بیشتر خانواده ها چند خوراکی ونوشیدنی مناسب این حال وهوا را به شما معرفی می کنیم. بهترین پیشنهاد 
مصرف خشکبار، 
مغزهای خوراکی 
و میوه های فصل 

است که هم 
ویتامین های 

مورد نیاز وهم آب 
را تامین می کند 

البته نباید در 
مصرف مغزهای 

خوراکی هم زیاده 
روی کرد.اگر 

تمایل به مصرف 
آجیل دارید از 

مغزهای بوداده 
بدون افزودنی 

هاو نمک استفاده 
کنید.

پنج شنبه ها

پنج شنبه ها

1- بــرای افــراد دچــار چاقــی و اضافــه وزن، مصــرف 
تنقاتی مثل چیپس و پفک و تخمه می تواند به دریافت 

بالای انرژی، نمک و چربی منجر شود.
2- در افراد لاغــر، دریافت تنقات کــم ارزش از قبیل 
پفک، چیپس، بیسکویت، کیک یا آب میوه های صنعتی 
شیرین شده ممکن اســت باعث کاهش اشتهای افراد 
شــود و در پی آن افراد نتوانند غــذای مقوی را در وعده 
اصلی مصرف کنند. این مســئله به کمبود مواد غذایی 
و افزایــش ضعــف، بی حالــی، بی اشــتهایی و کاهش 
وزن در افراد لاغر منجر می شــود و ممکن اســت خطر 
بیماری هــای قلبــی و فشــار خــون را نیز در ایــن گروه 

افزایش دهد.
به افــراد لاغر توصیه می شــود، از آجیل های بو نداده و 
بدون نمک در میان وعده ها یا از آب میوه های طبیعی 

و میوه های تازه فصل استفاده کنند.
به افراد چاق و دچار اضافه وزن نیز پیشنهاد می شود از 
بسته غذایی سالم، شامل سبزی های تازه و پر ویتامین، 
از قبیــل هویــج، خیــار، گوجــه فرنگــی، کاهــو، ترب و 
همچنین میوه های تازه با قند مناسب مثل سیب، گوجه 
سبز، توت فرنگی، هلو، آلبالو و گیاس استفاده کنند.

 تنقلات از چند جنبه باید
با احتیاط مصرف شود
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