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پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.

آشپزخانه سالم
هر کـس از الگویـی در خانه داری 
افـراد  معمـولا  می کنـد؛  پیـروی 
مـادر  از  را  خانـه داری  نـکات 
وبـه  یـاد می گیرنـد  ومادربـزرگ 
مـرور زمـان تجربه هـای شـخصی 
 . کننـد می  فـه  ضا ا ن  آ بـه  ا  ر
دانسـتن نـکات خانـه داری کار را 
بـرای ما راحت می کنـد. در ادامه 
اشـاره  نـکات  ایـن  از  بعضـی  بـه 

. کنیـم می 

حفظ رنگ سبزی ها        
بـه  سـبزی ها  رنـگ  حفـظ  بـرای 
ویـژه گل کلـم قرمـز، هنـگام پخت 
کمی آب لیمو بـه آن اضافه کنید. 
اسـیدیته آن در حفـظ رنگدانـه و 

فلاوانوئیـد موثـر اسـت.

پیشگیری از فاسد شدن         
سبزی

سـد  فا ز  ا ی  پیشـگیر ی  ا بـر
ی  کشـو ر  د  ، ها ی  سـبز ن  شـد
ویـژه سـبزیجات یخچـال، حولـه 
کاغـذی قـرار دهیـد تـا بـا جـذب 
ز  ا نـع  ما  ، فـه ضا ا ب  آ ن  د کـر

. د شـو هـا  ن  آ گی  سـید پو

از بین بردن بوی نامطبوع         
برنج

اگـر بـه هـر دلیلـی برنـج خشـک 
بـو گرفـت، آن را روی یـک  شـما 
بایـد  البتـه  کنیـد.  پهـن  سـطح 
بـوی  تـا  باشـد  سـایه  در  حتمـاً 
نامطبـوع برنـج از بیـن بـرود. زیـرا 
اگـر برنـج را جلـوی نورآفتاب قرار 
برنـج  شـدن  خـرد  باعـث  دهیـد 
برنـج حالـت خـود را  و  می شـود 
از دسـت می دهـد و وقتـی آن را 
از  داخـل آب جـوش می ریزیـد، 

می شـود. پاشـیده  هـم 

تمیز کردن ظرفی که در         
آن غذا سوخته است

چسـبیده  قابلمـه  تـه  بـه  اگرغـذا 
هرگـز از کارد، قاشـق یـا کفگیـر 
آن  کـردن  پـاک  بـرای  فلـزی 
اسـتفاده نکنیـد. کافـی اسـت آن 
را پـر از آب گـرم کنیـد و مقـداری 
کنیـد.  اضافـه  آن  بـه  نیـز  نمـک 
اگرغـذا خیلـی محکـم بـه قابلمـه 
چسـبیده اسـت، مقـداری سـرکه 
در آن بریزید و بجوشـانید تا کاملًا 

شـود. پـاک 

کمی از آب برنج نگه دارید        
وقتـی می خواهید برنـج را آبکش 
را  آن  آب  از  لیـوان  یـک  کنیـد، 
بردارید و با یکی دو قاشـق ماست 
برنـج  آب  ایـن  کنیـد.  مخلـوط 
درصورتـی کـه شـور نباشـد بـرای 

بچه هـا خیلـی مفیـد اسـت.

پاک کردن لکه سس        
لکه ســس را بــا پارچه تمیــزی که 
درون آب ســرد فــرو برده اید، پاک 
کنید و در صورت لزوم مقدار کمی 
از محلول آب و کف پودر رختشویی 
را با یک اســفنج به آرامــی روی آن 
بمالید و سپس با یک پارچه تمیز و 

نم دار آن را پاک کنید.

راهی برای بهتر رنگ         
دادن زعفران

برای این که زعفران شما بهتر رنگ 
بدهد می توانید از این روش کمک 
بگیرید: درون یک استکان کوچک 
به مقدار نیاز زعفران ساییده بریزید 
و دو قاشــق غذا خــوری آب جوش 
به آن اضافــه کنید. بعــد از این که 
برنــج را آبکــش کردیــد و داخــل 
قابلمه ریختید استکان حاوی آب 
و زعفــران را در برنــج فــرو ببرید و 
دم کنــی را روی قابلمــه بگذارید. 
با دم کشــیدن برنج، زعفــران هم 

دم می کشد و بهتر رنگ می دهد.

نحوه تهیه دوغ، لچ و 
قروت

مـا  ز  ا ننـدگان  خوا ز  ا بعضـی 
خواسـته اند تـا طـرز تهیه کشـک 
بیرجندی را توضیـح دهیم. از دکتر 
سـید احمد برآبادی مسـئول حوزه 
پژوهـش اداره کل میراث فرهنگی، 
گردشـگری  و  دسـتی  صنایـع 
خراسـان جنوبی خواسـتیم تا طرز 

تهیـه آن را توضیـح دهنـد:

بــا  را  بــرای تهیــه دوغ، ماســت 
یــا  تلــم  مقــدار کمــی آب درون 
بــه  ریزنــد.آن گاه  می  مشــک 
ــک را  ــاعت مش ــا 2س ــک ت ــدت ی م
بــه جلــو و عقــب می برنــد تــا بــه 
تدریــج از ماســت، کــره و دوغ تهیه 
شــود.در پایــان کــره روی دوغ را 
بــا دســت برمــی دارنــد و دوغ را 
ــا  ــد ت ــی می کنن ــی خال درون ظرف

لــچ تهیــه کننــد.
بــرای تهیــه لــچ، دوغ را داخــل 
می جوشــانند.  چدنــی  دیــگ 
ســفت  غ  و د کــه  مــی  هنگا
شــد، شــعله اجــاق را خامــوش 
می کننــد تــا دوغ یــا همــان لــچ 

شــود. ســفت 
لچ هــا را درون کیســه کرباســی 
آویــزان  محلــی  از  و  می ریزنــد 
می کننــد تــا آب آن به طــور کامل 
خارج شود. در مرحله بعد لچ سفت 
شــده را از درون کیســه درآورده 
و با دســت مشــت کرده و به شــکل 
گلوله درمــی آورند. ســپس آن ها 
را روی ســفره و در مقابــل آفتــاب 
می گذارند تا خشک شود که به آن 

قروت گویند.
ــه  ــروت در منطق ــری از ق ــوع دیگ ن
قــروت  بــه  کــه  می شــود  تهیــه 
ماســتی معــروف اســت و بــرای 
تهیــه آن ماســت را درون کیســه 
بــه حالــت ســفت  تــا  می ریزنــد 
درآیــد ســپس آن را بــا دســت فــرم 
آفتــاب  مقابــل  در  و  می دهنــد 

تــا خشــک شــود. می گذارنــد 

سیب زمینی آب پز -  تخم مرغ آب پز - یک عدد سینه مرغ آب پز- نصف یک عدد
نخود فرنگی پخته -4 قاشق غذا خوری خیار شور -200 گرم  یک عدد متوسط

ماست چکیده کم چرب - 2تا 3قاشق غذاخوری هویج - یک عدد متوسط
نمک و فلفل سیاه - کمی روغن زیتون -2 قاشق غذاخوری

تخم مرغ و ســیب زمینی آب پز را رنده کنید. گوشــت مرغ را نیز کــه از قبل با کمی 
نمــک و پیاز آب پز کرده اید، ریش ریش کنید. هویج را هم که در کنار تخم مرغ ها نیم 
پز کرده اید پوســت بگیریــد و رنده کنید. خیار شــور را هم رنده کنیــد و همراه نخود 

فرنگی به مخلوط بیفزایید.
ماست و فلفل و نمک و روغن زیتون را خوب هم بزنید تا یکدست شود  سپس به مواد 

اضافه کنید و خوب هم بزنید.
بهتر است پیش ازصرف بگذارید الویه 20 دقیقه بماند تا جا بیفتد.

استفاده از ماسک سیاه، روش موثری برای داشتن پوستی صاف و بدون لک است.
از زغــال فعال اکنون برای ســفید کردن دندان، ســم زدایــی از آب و مــواد غذایی و 

همچنین افزایش زیبایی و بهبود وضعیت پوست نیز استفاده می شود.
می توانیــد زغال فعال را به شــکل پــودر دربیاورید و روی مو و پوســت صورتتان قرار 
دهید. زغــال فعال باعث ایجــاد تعادل در چربی پوســت می شــود و از ایجاد جوش 

پیشگیری می کند.
مدل های مختلفی از این ماسک در بازار وجود دارد که می توانید آن ها را تهیه و برای 
پوست خود از آن استفاده کنید. بعضی از ماسک های موجود در بازار ترکیبی از زغال 
سیاه و سفید است. این ماسک ها با از بین بردن جوش های سر سیاه و ناخالصی های 
روی پوســت باعث صاف شدن پوســت خواهد شــد. برخی از انواع ماسک سیاه، به 
همراه خاک رس اســت که ترکیبی عالی به عنوان یک ماســک برای پوست صورت 

به حساب می آید.

سالاد الویه ماسک سیاه چیست؟

ترفندها

تغذیه

آشپزی من
رژیمی

سلامت

استفاده بیش از حد 
از ماسک سیاه ممکن 
است باعث خشکی 
پوست شود. به بیان 
دیگر نمی توانید از 
این ماده بیش از اندازه 
استفاده کنید

از چه سـنی رونـد کاهـش تراکم 
و  می شـود  آغـاز  اسـتخوانی 
کنـدی  بـرای  شـما  پیشـنهاد 
سـرعت ایـن کاهـش به ویـژه در 

چیسـت؟ زنـان 
کـم  ا تر لگی  سـا  3 0 ز  ا بعـد 
اسـتخوان شـروع بـه کمتـر شـدن 
می کنـد. هرچـه تراکم اسـتخوان 
پوکـی  احتمـال  باشـد،  بیشـتر 
اسـتخوان کمتـر می شـود. پوکی 
ئل  مسـا لیـل  د بـه  ن  ا سـتخو ا
هورمونـی، تغذیـه نامناسـب و کـم 
بـا  آیـد.  وجود می  بـه  تحرکـی 
اسـتخوان  تراکـم  منظـم  ورزش 
می کنـد  پیـدا  افزایـش  زنـان  در 
بهبـود  اسـتخوان ها  شـرایط  و 

. بـد یا می 
تبعــات ورزش نکردن و شــیوع کم 
تحرکــی در میــان زنــان، افزایش 
مصــرف دارو و همچنیــن صــرف 
انــواع  درمــان  بــرای  هزینــه 
بیماری هــای جســمی و روحــی 
اســت ایــن در حالی اســت که این 
بیماری ها با ورزش قابل پیشگیری 

هستند.
بــه دلیل تغییــرات ایجاد شــده در 
شــیوه زندگــی، زنــان دچار کــم 
تحرکــی، پرخــوری و در نتیجــه 
چاقــی شــده اند، مســئله ای کــه 
بــه افزایش دیابــت در میــان زنان 
نسبت به مردان منجر شده است. 
با این حــال با انجــام فعالیت های 
بدنــی مناســب تحت نظر پزشــک 
متخصص می تــوان از شــیوع این 
بیماری یــا افزایش آن پیشــگیری 

کرد.
مشکلات عضلانی پشت گرد پشت 
خمیده، شانه های افتاده دردهای 
عضلانی ،کمر درد و گودی کمرکه 
باعث کمر درد می شــود، در میان 
زنان به دلیل زایمان و کم تحرکی 
شــیوع بیشــتری دارد. نــوع حــاد 
ایــن مســئله، شــیوع آرتروزهــای 
زانو است که با بی تحرکی تشدید 

می شود.

yزندگی سلام
yپنج  شنبه
y1397 11 مرداد
y1104 شماره

 باکتری های روی پوست سر        
عمده ترین باکتری های پوست سرپروپیونی باکتریوم 
واســتافیلوکوکوس اســت. وقتــی تعــداد پروپیونــی 
باکتریوم ها از تعداد اســتافیلوکوکوس ها بیشترباشد 
پوست ســر از سلامت برخوردار اســت اما وقتی تعداد 
استافیلوکوکوس ها بیشــتر باشد، این مسئله منجر به 

شوره می شود.

 مایت های ابروها ومژه ها        
مایت های دمودکس روی مژه ها و درون فولیکول های 
موهای ابرو و دیگر قسمت های بدن زندگی می کنند. 
این موجــودات کوچک جثه بلند و پاهای کوتاه و پهنی 
دارند و در تمام طول عمرشان در میان موهای صورت 
و بدن زندگی می کنند. آن ها در همان جا می خوابند 
تغذیه و حتی جفت گیری می کنند. اما این موجودات 
معمولا مشکل ســاز نیســتند مگر آن که جمعیت آن ها 
زیاد شود یا ناگهان باعث واکنش حساسیت زا شوند.

در این صورت، باعــث بروز بیماری های پوســتی مثل 
روزاسه یا درماتیت سبورئیک می شوند.

 باکتری های روی پوست صورت        
پوســت یکــی ازمهم تریــن محافظــان بــدن در برابــر 
تهدیدهــای بیرونــی اســت و باکتری هایــی کــه روی 
پوست زندگی می کنند مانند نگهبان عمل می کنند. 
سلامت کلی پوست به تعادل میان سلول های پوستی 
و میکروب های روی پوســت بســتگی دارد کــه به طور 
متوســط یــک تریلیــون باکتــری هســتند. عمده ترین 
اپیدرمیدیــس  اســتافیلوکوکوس  باکتری هــا  ایــن 
باکتریــوم  کورینــه  هومینیــس،  اســتافیلوکوکوس 
ســیمولانس و کورینــه باکتریــوم آکولنــس هســتند. 
در حقیقــت این باکتری هــای مفید با پر کــردن منافذ 
کوچــک پوســت بــه باکتری هــای مضــر اجــازه ورود 

نمی دهند.

 میکروب های درون بینی        
بینی و دهان مانند پوســت بیش از هر نقطه دیگر بدن 
در معــرض محیــط بیرون قــرار دارنــد و در هــر لحظه 
میکروب های بســیار زیادی به آن ها هجوم می آورند. 
اما سیستم پیشرفته ای وجود دارد که درصورت ورود 
موجــودات مضر، آن هــا را از بین می بــرد. عمده ترین 
باکتری هــای درون بینی اســتافیلوکوکوس و کورینه 

باکتریوم هستند.

 میکروب های بدبوی درون دهان        
بعد از روده، احتمالا بیشــترین انباشت میکروب ها در 

حفره دهان است.
اگــر دندان هــای خــود را بــه طــور منظــم مســواک 
نمی زنید، احتمالا روی ســطح دندان هایتان زیســت 
لایه ای از باکتری ها به ضخامت 300 تا 500 ســلول 

وجود دارد.

 میکروب های بدبوی میان انگشتان پا        
قارچ هــا و باکتری هــای مختلفــی در میان انگشــتان 
پاهای شــما زندگــی می کنند که بــه بیمــاری قارچ پا 
یا همــان بیماری پــای ورزشــکاران منجر می شــوند. 
رعایت بهداشــت شــخصی مثل شست وشــوی منظم 
پاهــا و پوشــیدن دمپایــی در باشــگاه، اســتخر و دیگر 
مکان های عمومی، از افزایش جمعیت این موجودات 

بدبو جلوگیری می کند.

 میکروب های بدبوی زیربغل        
اگر هیــچ ارگانیســمی زیر بغــل وجود نداشــت، دیگر 
نیازی نبود با بوی بد این قســمت از بــدن مقابله کنید 
چــون دانشــمندان پــی برده انــد بــوی بدن ناشــی از 
باکتری هایی به نام کورینه فورم اســت که اســیدهای 
چرب و پروتئین موجود در عرق بدن را تجزیه می کنند. 
هرچه تعداد این باکتری ها بیشــتر باشــد، بو شدیدتر 

خواهد بود.

 باکتری های روی دست ها        
دســت ها یکــی از ابزارهــای مــا بــرای کشــف دنیای 
اطرافمان هســتند و به همین دلیل پیوسته در معرض 
ارگانیســم های محیــط بیرون قــرار دارند. انگشــتان 
دســت ها مملو از باکتری اســت و هر بار که ســرتان را 
می خارانید یا انگشتتان را در دهانتان فرو می برید این 
ارگانیسم ها را از یک نقطه بدن به نقطه دیگر آن منتقل 
می کنیــد. کارشناســان معتقدنــد شســتن چنــد باره 
دســت ها می تواند به خلاص شــدن از این باکتری ها 
کمک کند چون بسیاری از آن ها باکتری های مضری 

هستند.

 باکتری های درون ناف        
ناف یک از قسمت های بدن است که معمولا در هنگام 
شســتن بــدن از آن غفلــت می شــود. دانشــمندان بــا 
آزمایش روی نمونه های ناف 60 نفر مشــاهده کردند 

هزاران نوع باکتری در ناف پنهان شده اند.

 انگل درون مغز        
مغز انسان معمولا به دلیل برخورداری از یک سد خونی 
عاری از میکروب های دیگر نقاط بدن است. سد خونی 
مغــز نوعی سیســتم تصفیه اســت کــه به مغز امــکان آن 
را می دهد تــا خون مورد نیــازش را بــدون خطر عفونی 
شــدن دریافت کند. عفونت های باکتریای مغز معمولا 
در اثــر عفونت یــک زخم یــا اختلال در سیســتم دفاعی 
بــدن رخ می دهد. اما ارگانیســم هایی وجــود دارند که 
می توانند سد خونی را دور بزنند. یکی از شایع ترین آن ها 
توکسوپلاسما گوندی، نوعی انگل است که در مغز حدود 

84 درصد افراد زندگی می کند.
این باکتــری انگلی با پنهان شــدن درون ســلول های 
ایمنی یا عصبی از ســد خونی مغز عبور می کند و رفتار 
فرد را به گونه ای تغییر می دهد که بتواند به موجودات 
دیگری هم ســرایت کنــد. این انــگل علاوه بر انســان 

می تواند طیف وسیعی از حیوانات را آلوده کند.

گربه ها هم 
توکسوپلاسما را 
انتقال می دهند 
و وقتی موش ها 
به این انگل مبتلا 
می شوند، رفتارهای 
بی پرواتری دارند 
و خود را بیشتر به 
خطر می اندازند و در 
نتیجه احتمال آن که 
شکار گربه ها شوند، 
بیشتر می شود.

پنج شنبه ها

همه موجودات
زنده بدن من! لاله حاکمی نایب

رئیس بانوان فدراسیون پزشکی ورزشی

بدن انسان مانند جنگلی مملو از تریلیون ها ارگانیسم کوچک مانند انواع 
باکتری ها، ویروس ها و قارچ هاست که درون و روی بدن زندگی می کنند. 
محققان براین باورند که تعداد ســلول های جانوری بدن ما کمتر از تعداد 
ســلول های میکرو ارگانیسم هاست و این موضوع مشکلی برای ما ایجاد 
نمی کند.این موجودات هم داخل بدن ما هستند وهم روی پوست ما قرار 

دارند.

بهداشت

آیا نوزادان هم کابوس می بینند؟
روان شناســان و متخصصــان خــواب معتقــد 
هســتند کــه نــوزادان کابوس هــای شــبانه را 
تجربــه نمی کننــد و این مســئله زمانــی اتفاق 
می افتــد کــه درک آن ها از جهان اطرافشــان 
بســیارزیاد شــده باشــد. مدت هاســت که در 
روان شناســی علمی این مســئله مطرح شــده 
اســت که آیــا نــوزادان نیــز کابــوس می بینند 

یا خیــر؟ از طریق تجربــی نمی توان به پاســخ 
این مســئله دســت پیدا کــرد. ایــن غیرممکن 
اســت که بتوان مطمئن بود نوزادی می تواند 
کابــوس شــبانه داشــته باشــد یــا نــه چراکــه 
نــوزادان نمی تواننــد در این باره بــه ما چیزی 
بگویند. به باور دانشمندان، احتمالاً نوزادان 
کابوس نمی بینند چون آن ها درکی از دنیای 

اطرافشان ندارند. زمانی کابوس شبانه برای 
کــودکان اتفــاق می افتــد کــه درک آن هــا از 
جهان اطرافشان بسیار زیاد شده باشد.آلیس 
گرگــوری )Alice Gregory( روان شــناس و 
متخصص خواب در این بــاره تحقیقاتی انجام 
داده و در مصاحبــه ای مطبوعاتی اعلام کرده 
است که احتمالاً نوزادان کابوس نمی بینند و 

در دوران نوزادی خود، ایــن موضوع را تجربه 
نمی کنند. قابل توجه است که روان شناسان 
و کارشناسان خواب معتقد هستند که به دلیل 
ســطح پایین توانایی های شــناختی نوزادان 
آن هــا کابوس های شــبانه را تجربــه نخواهند 
کرد. ممکن است نوزادان در طول شب بیدار 
شــوند و حتی گریه کنند که دلیل آن می تواند 
گرســنگی یا شــرایط ناراحت کننده محیطی 
باشــد نــه کابوس های شــبانه. از ســوی دیگر 
باید در نظر داشت زمانی که نوزادان از خواب 

عمیق به طور ناگهانی بیدار می شوند، آشفته 
یا هراســان خواهند شــد. کابوس های شبانه 
معمــولاً با حرکات تند چشــمان رخ می دهد و 
می تــوان گفت که زمانی کابوس شــبانه برای 
کــودکان اتفــاق می افتد کــه محیــط اطراف 
خــود را شــناخته باشــند و اطلاعــات آن ها از 
دنیای اطــراف به اندازه ای افزایــش پیدا کند 
که بتوانند رویدادهــا را تجزیه وتحلیل کنند و 
پیش ازاین مرحلــه، ازنظر علمی امکان دیدن 

کابوس وجود ندارد.


