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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

پیشنهاد شما برای درمان طبیعی 
سرماخوردگی چیست ؟

با مشاهده نخستین علایم سرماخوردگی یا بیماری 
های مشابه در روز اول هر یک ساعت یک بار ، نصف 
قاشــق از آنتی بیوتیکی را کــه در ادامه مــی آوریم  
بخورید .در روز دوم مصرف، هر دو ســاعت یک بار 
نصف قاشق میل کنید.در روز سوم ، سه بار در روز 
نصف قاشق از این ترکیب را مصرف کنید .ترکیب 
زردچوبــه و عســل را در دهــان بگذارید تــا به طور 
کامل ذوب شود .شــما می توانید از این مخلوط به 
عنوان مکمل درمانی بیماری های تنفسی مختلف 
استفاده کنید در این صورت نیز می توانید روزانه سه 
بار، نصف قاشق از این آنتی بیوتیک را مصرف کنید .
توصیه می شــود این میــزان را در شــیرحل و میل 
کنید.برای پیشگیری از بیماری نیز می توانید سه 
مرتبه در هفته، یک قاشق یعنی حدود 7 گرم از این 
آنتی بیوتیک را میل کنید .یادتان باشــد این آنتی 

بیوتیک سالم و تهیه آن ساده است .
روش تهیه آنتی بیوتیک عسل و زردچوبه

عسل طبیعی : 100 گرم در حدود یک سوم لیوان
زردچوبه : 10 گرم در حدود یک قاشق

داخل یک ظرف شیشه ای تمیز ، عسل و زردچوبه 
را بریزید و هم بزنید تا کاملا مخلوط شــود . اجازه 

دهید مواد به مدت یک شب کامل استراحت کند .

دانستنی ها  پرسش و پاسخ

بــرای از بیــن بــردن خط 
های دور چشــم، از سیب 
زمینی رنده شده استفاده 

کنید.
و  رنــده  زمینــی  ســیب 
مخلــوط شــده بــا آب یک 
عــدد لیمــو را بــه صــورت 
از   C ویتامیــن  بمالیــد، 
پوست در برابر آسیب های 
محیطی محافظت و آنتی 
اکسیدان موجود در سیب 
زمینی، رادیکال های آزاد 
را جذب مــی کنــد و مانع 

فعالیت آن ها می شود.

 ابتدا پوســت خرماهــا را بگیریــد و هســته آن ها را در 
آوریــد و به صــورت دلخــواه خرد یــا پــوره کنیــد و كنار 

بگذارید .
مغزگردو ها را ریز یا آسیاب كنید.

در تابه ای مقداری كره بریزید ســپس خرما و گردو را 
در آن تفت دهید تا رنگ آن ها كمی برگردد. دقت کنید 
با حرارت ملایــم این کار را انجــام دهید؛ زیــرا به دلیل 

وجود قند در خرما، امکان سوختن آن زیاد است.
پس از این که کمی رنگ خرماها تیره شــد و بافت نرم 
تری پیدا کرد، تخم مرغ ها را تک تک درون تابه بشکنید 
و با قاشــق مخلــوط کنیــد. در صــورت تمایــل مقداری 

زعفران نیز به تخم مرغ ها اضافه کنید.
املت را در ظرف مناسب به همراه نان سرو کنید.

خواص :
خاخرمــا یکی از غذاهای خوشــمزه اســتان کرمانشــاه 
اســت که طرفداران زیادی دارد. این غذا به دلیل طرز 
تهیه و انــرژی زیاد آن مورد توجه بســیاری از گروه های 

سنی است. 
این غذا برای ورزشــکاران، کودکان و خانم های باردار 

یک غذای ویژه به حســاب می آیــد. این غــذا معمولا به 
عنوان صبحانه مصرف می شود و خرما اصلی ترین ماده 

اولیه آن است.
 خرما طبیعتی خشک و گرم دارد و غنی از پتاسیم است. 
پتاســیم برای جلوگیری از پرفشاری خون و کار صحیح 
عضلات و اعصاب ضروری است. همچنین خرما حاوی 
میــزان قابل توجهــی منیزیم اســت که بــرای اعصاب و 

عضلات مهم است. 
خرما مقدار قابل توجهی فولات یا همان اسیدفولیک به 
بدن می رساند که برای خون رسانی به بدن لازم است و 
زنان هنگام بارداری مجبورند، علاوه بر دریافت فولات 
از طریق غــذا، قرص آن را نیــز مصرف کننــد. فولات به 
عنوان ماده خون ســاز در خرما موجود اســت، هر چند 
که مقدار آهــن خرما چندان زیاد نیســت اما برای خون 
ســازی، بدن احتیاج به ســه ماده مغذی فولات، آهن و 
ویتامیــن B ۱۲ دارد که در غذاهــای حیوانی یافت می 
شوند. بدن هر فرد در طول روز، ۶۰ میلی گرم ویتامین 
C دریافــت کند کــه تقریبــاً در هر ۱۰۰ گــرم خرما ۱۴ 

میلی گرم ویتامین C موجود است.

خاخرما )املت خرما(

آشپـــزی من

 خرما -۱۲ عدد	
تخم مرغ - ۵ عدد	

گردو - ۶ عدد	
کره - به مقدار لازم

پیامدهای چاقی میان تنه

 محققان دانشــگاه لافبــروی انگلیــس دریافتند 
چاقــی میــان تنــه )شــکم و دور کمر( بــا کاهش 
اندازه مغــز، ضعف حافظــه و افزایــش خطر ابتلا 
بــه زوال عقــل ارتبــاط دارد.در ایــن تحقیقات از 
اطلاعات ســامت 9652 داوطلب بــا میانگین 
سنی 55 سال استفاده شده و محققان شاخص 
توده بدنی، نسبت دور کمر به لگن و میزان چربی 
کلی بدن هر داوطلب را انــدازه گیری کردند. به 
گزارش عصر ایران ،معمولا افرادی که شــاخص 
توده بدنی آن ها معادل عدد 30 یا بالاتر باشــد، 
چاق محســوب می شــوند اما معیار چاقی شــکم 
کمی متفاوت اســت. در واقع مردانی که نســبت 
دور کمر بــه لگــن آن هــا بالاتــر از 0.90 و زنانی 
که نســبت دور کمر به لگن آن هــا بالاتر از 0.85 
باشــد، مبتلا به چاقی شــکم و دور کمر هستند.
شــاخص توده بدنی )BMI( مهم ترین فاکتور در 
تعیین وزن نرمال، اضافه وزن و چاقی است. این 
شاخص با تقســیم وزن )به کیلوگرم( بر توان دوم 
قد )به متر( به دســت می آید. شاخص توده بدنی 
کمتر از 18.5، نشان دهنده کم وزنی غیر طبیعی 
است. اگر عدد به دست آمده بین 18.5 تا 24.9 
باشــد، یعنی وزن فرد طبیعی اســت. عدد بزرگ 
تر و مساوی 25، نشان دهنده اضافه وزن است. 
عدد 30 به بالا نشــان دهنده چاقی اســت که به 
ترتیب به چاقــی درجه یک )بیــن 30 تا 34.9(، 
چاقی درجه 2 )بین 35 تا 39.9( و چاقی درجه 
3 )40 به بالا( تقسیم بندی می شود.افرادی که 
هم دارای شــاخص توده بدنی بالاتر و هم نسبت 
دور کمر به لگن بیشــتری بودنــد، کمترین حجم 
مغز را داشــتند. حجم مغز افرادی که تنها دارای 
شــاخص توده بدنی بالاتــر بودند، در مقایســه با 

دیگران اندکی کوچک تر بود.

با خواص شگفت انگیز سیب زمینی آشنا شوید

وایتکس پوست را می شناسید!؟
 زندگی‌سلام
 چهار شنبه

 ۳ بهمن 1397    
 شماره ۱۲۴۳ 

آب سیب زمینی برای پرکردن پوست
به مدت دو هفته هــر روز، آب ۲ تا ۳ عدد ســیب 
زمینی متوســط را میل کنیــد بدون ایــن که در 
برنامــه غذایی یــا برنامــه زیبایــی تــان تغییری 
ایجاد کنید.  آب به دســت آمده را باید خوب هم 
بزنید و پــس از گرفتن بلافاصلــه مصرف کنید. 
متخصصان پوست، معتقدند مصرف آب سیب 

زمینی مفید است.)با مشورت پزشک(
 مایعات برای حفظ ســفتی و خاصیت انعطاف 
پذیری پوســت لازم اســت. علاوه بر آن به گفته 
متخصصان، سیب زمینی دارای میزان زیادی 
آنتی اکسیدان از جمله پلی فنولز طبیعی است 
که نوعی ریز ماده مغذی محسوب و در بسیاری 
از گیاهان یافته می شود. سیب زمینی نقش 
مهمــی در عملکــرد ســلول و کاهش 
عفونت دارد.هرچه ســیب زمینی 
تــازه تــر باشــد، 
ن  ا میــز

مــواد مغــذی و ویتامیــن C آن 
بیشــتر اســت. ســیب زمینی 

 B6 ویتامیــن  حــاوی 
نیز هســت. پوست 

ســیب زمینی هم 
سرشار از ویتامین 
هــا و موادمعدنی 

بنابرایــن  اســت، 
سیب زمینی را با پوست 

مصرف کنید. از اســتفاده ســیب زمینی سبز یا 
جوانه زده بپرهیزید زیرا سمی است.

برای از بین بردن جوش ها
می گویند آب ســیب زمینی التهاب، ســوزش، 
 خــارش، جــوش، زخــم و کبــودی را کاهــش
 اگــر آن را روی قســمت هــای موثر قــرار دهید، 
جوش روی صــورت، کوچک تر می شــود .قرار 
دادن برش های سیب زمینی به جای پالپ سیب 

زمینی، موثرتر است.
ماسک برای از بین بردن پف زیر چشم

آیا از پف زیر چشــم ، چشم های خسته و سیاهی 
دور چشم و بینی ناراحتید؟پف چشم به علت باز 
شدن رگ های کوچک خونی به وجود می آید. 
آب سیب زمینی خاصیت تسکین دهنده و خنک 
کننــده دارد. با خنک کردن دور چشــم ها، رگ 
های خونی در پوســت منقبض می شوند؛ اما به 

علت نشاسته ای که دارد هنگام 
اســتفاده از آن مراقب 
داخــل  باشــید 
چشــم نــرود.
گــزارش  بــه 
مــه   نا ز و ر
 ، شــکی پز
آ ســیب زمینــی 
حاوی آنزیمی اســت 
که به عنوان سفید کننده طبیعی عمل می کند و 
باعث روشن شدن پوست می شود. به مرور زمان، 
لکه هایی که بر اثر نور خورشید به وجود می آید 
و قسمت سیاه دور چشــم، کم رنگ می شود. به 
گفته متخصصان پوست، برای نتیجه گرفتن از 

این روش، نیاز به زمان است.
پوســت ســیب زمینی برای از بیــن بردن 

سفیدی مو
توصیه می شود، پوســت پنج عدد سیب زمینی 
را در ۲ لیتر آب به جــوش بیاورید و بگذارید روی 
حرارت کم بجوشد؛ سپس پوست ها را از آب جدا 
کنید. پس از شستن مو با شامپو و نرم کننده، آب 
پوست سیب زمینی را روی موها بریزید و پس از 
۲۰ دقیقه شست و شــو دهید. این کار علاوه بر 
کاهش تراکم موهای سفید، آن ها را نرم و لخت 

می کند.

 یک تکیه کلام رایج بین ما این است که شخص بی مسئولیت و خنثی رابا واژه سیب زمینی صدا می کنیم ، غافل از این  که این غده 
زمینی ویژگی هایی دارد که به وایتکس طبیعی پوست معروف است. سیب زمینی برای از بین بردن خط های دور چشم استفاده 
 می شود. سیب زمینی رنده و مخلوط شده با آب یک عدد لیمو را به صورت بمالید و بگذارید 10 دقیقه بماند. جمع شدن پوست را 

و شفافیت پوست می پردازیم:می توانیداحساس کنید.در ادامه به ویژگی های دیگر سیب زمینی برای بهبود  

مشکلی که اکبر عبدی را از صحنه 
فیلم برداری راهی بیمارستان کرد

توصیه‌‎هایی برای افراد 
مبتلا به فشار خون

روز گذشته خبری در رسانه‌ها مطرح شد که »اکبر 
عبدی« بازیگر پیش کسوت تلویزیون، تئاتر و سینما 
هنگام بازی در ســریال »شــش قهرمــان و نصفی« 
به دلیل تعریق شدید و افزایش فشــار خون، راهی 
بیمارســتان شــده اســت. البته »حســین قناعت« 
کارگردان این سریال اعلام کرد خوشبختانه مشکل 
خاصی نبــوده  و اکبر عبــدی الان جلــوی دوربین 
است و جای نگرانی وجود ندارد. اما اطلاعات شما 
از بیماری فشــار خــون و این که با ظاهر شــدن چه 
علایمی حتما باید به پزشک مراجعه کنید، چقدر 
اســت؟ در ادامه به توضیحاتی درباره این بیماری 

می‌‎پردازیم.
علایم فشار خون بالا: فشار خون بالا یا پُرفشاری 
خون، یک بیماری مزمن اســت که معمــولا با چند 
علامــت و گاهی هــم بــدون هیــچ نشــانه‌ای بروز 
می‌کند. این اتفاق زمانی رخ می‌دهد که فشار خون 
به‌صورت ناگهانی بالا می‌رود و وضعیتی را به وجود 
می‌آورد کــه بیمار بایــد تحت مراقبت‌هــای فوری 

پزشکی قرار گیرد. 
علایمی که معمولا به ندرت دیده می‌شــود شامل 
سرگیجه، ســر درد و خون ریزی بینی است. علایم 
فشار بالا عموما محدود است و گاهی هیچ نشانه‌ای 

از این بیماری در فرد دیده نمی‌شود.
تغییــرات در رژيم غذایــی: تغذیه‌ ســالم یکی از 
مؤثرترین راه‌هــا برای کاهش فشــار خون اســت. 
توصیه می‌شود غذاهایی که حاوی مقادیر کمتری 
نمک و ســدیم هســتند و پتاسیم بیشــتری دارند، 
مصرف شــود. یک برنامــه‌ غذایی‌ بــرای پایین نگه 
داشــتن فشــار خون که پزشــکان تجویز کرده‌اند، 
تمرکز بــر غذاهایــی ماننــد میوه‌ها، ســبزیجات و 
غلات سبوس‌داری است که دارای میزان سدیم و 

کلسترول پایینی هستند.
ورزش: یکی دیگر از تغییرات مهم ســبک زندگی 
برای مدیریت فشار خون بالا، تحرک و ورزش است. 
انجــام ورزش‌های هــوازی )ایروبیک( چنــد بار در 
هفته برای داشتن قلبی ســالم، بسیار مفید است 
چون باعث بهبود جریان خون می‌شود.اگر هر کدام 
از علایم زیر را هم مشــاهده کردید، فورا به پزشک 
مراجعه کنید:تار شدن دید، خستگی مفرط، حالت 
تهوع، گیج بودن و نفس‌تنگی. ممکن است موارد 
بالا، علایم مشــکل دیگر یا عوارض منفــی داروها 
باشند. در این حالت، شاید نیاز باشد داروی دیگری 
برای شما تجویز شود که عوارض کمتری برای‌تان 

داشته باشد.

کافه سلامت

اشتباهاتی که مانع کاهش وزن می‌شود

سلامت

ما غذا را به دلیل انرژی و مواد مغذی که به بدن‌مان می‌رساند می‌خوریم اما عامل لذت نیزنقش 
پررنگی در این میــان دارد. گاهی این عامل لذت، باعث می‌شــود انتخاب‌های ناســالم غذایی 
 داشــته باشــیم.فکر می‌کنید چه عادت‌های غذایی بدی دارید که باعث  می شــود در کنترل 

وزن تان موفق نباشید؟

بی‌حواس و بی‌تمرکز غذا می‌خورید
آیــا در حالی که مشــغول حســاب و کتــاب های 
کاری‌تان هســتید، ناهارتــان را می‌خورید؟ غذا 
خــوردن در حالی کــه حواس‌تان جــای دیگری 
است، اشــتباه بزرگی اســت. موقع غذا خوردن 
خیلی چیزها می‌توانند حواس‌تان را پرت کنند؛ 
تماشــای تلویزیون، بالا و پایین کــردن صفحات 
اینترنتــی و ... همگــی از حــواس پرت‌کن‌های 
رایجی هســتند که باعث می‌شــوند توجه شــما 
معطوف غذای‌تان نشــود و تجربه‌ حســی از غذا 

خوردن نداشته باشید.
 پیشــنهاد:غذای پیــش روی‌تــان را با لــذت و 
تحسین به دهان ببرید، بویش را حس کنید، مزه 
مزه‌اش کنیــد و ظاهرش را خوب ببینیــد. غذا را 

نبلعید! وسوسه نشوید که هنگام غذا خوردن به 
کارهای دیگر مشــغول شــوید، چون به هر حال 
شواهد علمی نشــان داده‌اند که انسان در انجام 

همزمان چند کار، عملکرد خوبی ندارد.
با عجله غذا می‌خورید

سبک زندگی بیشــتر افراد این روزها شتاب زده 
اســت اما با عجله غــذا خــوردن، در واقــع نوعی 
بی‌توجهی به غذا خوردن است که موجب انتخاب 

های ناسالم غذایی نیز می‌شود.
پیشــنهاد: برنامــه‌ منظمــی بــرای وعده‌هــای 
غذایی‌تان تنظیم کنید تا مجبور نشوید با شتاب غذا 
بخورید. تند تند غذا خوردن، ایجاد استرس می‌کند 
و می‌تواند ترشح کورتیزول را افزایش دهد. افزایش 

کورتیزول نیز اشتها را بیشتر می‌کند.
ظروف مناسبی انتخاب نمی‌کنید

مطالعات نشــان داده‌اند غذا خوردن در بشقاب 
های بزرگ تــر، افراد را تشــویق می‌کند بیشــتر 

بخورند.
پیشــنهاد:  هنگامی که برای خودتان غذا سرو 
می‌کنید هر چــه انــدازه بشــقاب‌تان کوچک  تر 

باشد، غذای کمتری خواهید خورد.

نخ دندان‌های سرطان زا!
نخ دنــدان، یک نــخ چند رشــته‌ای از جنس 
نایلون است که برای خارج کردن مواد غذایی 
باقی مانــده در ســطوح مجــاور دندان‌ها به 
کار می‌رود؛ اما برخی از نخ دندان‌ها از مواد 
شیمیایی سمی ساخته می‌شود و خطر ابتلا 
به بعضــی ســرطان‌ها را افزایــش می‌دهد.
استفاده از نخ دندان برای خارج کردن باقی 
مانده غذا از لای دندان‌ها، یکی از کارهایی 
اســت که افــراد آن را به طــور روزمــره انجام 
می‌دهند اما بررســی‌های جدیــد محققان 

آمریکایی نشــان می‌دهد این افراد در اثر به 
کاربردن برخی نخ دندان‌هــا، به طور بالقوه 
در معرض مــواد شــیمیایی خطرنــاک قرار 
می‌گیرند.جالب اســت بدانید انســان‌ها از 
طریق آب آلوده و گرد و غبــار در معرض مواد 
شــیمیایی ســمی قرار می گیرنــد و به گفته 
آژانس حفاظت از محیط زیست )EPA(، این 
مواد شیمیایی ســاخته دست بشــر در بدن 
افراد ذخیره می شــود و قابل شکسته شدن 
نیســت.قرار گرفتن افراد به صــورت منظم 

 )PFAS( در معــرض مواد پلی فلــورو آلکیــل
که به صورت گســترده در بســته بندی‌های 
موادغذایی استفاده می‌شود، باعث شده تا 
برخی محققان تاثیر این گونه مواد شیمیایی 
را بر سلامت انسان‌ها بررســی کنند.نتایج 
تحقیقات اخیر نشان داده اســت این مواد با 
ایجاد خطر کلســترول بالا، ســرطان بیضه، 
ســرطان کلیــه و ســرطان تیروئیــد مرتبــط 
هســتند.مواد ســمی PFAS در تولید پارچه 
های ضد لک، ضــد آب و حتی بســته بندی 

مواد غذایی به کار می‌روند. محققان از افراد 
مختلف  دربــاره محل زندگــی و آلودگی آب 
آن‌ها بــا مــواد PFAS پرســش‌هایی کردند. 
بررسی‌های وســیع محققان نشــان داد که 
این مواد ســمی به میزان زیاد در برخی از نخ 
دندان‌ها استفاده می‌شــود. آن‌ها به منظور 
پی بردن به این موضوع که آیا ماده »فلورین« 
)این ترکیب از وجود مواد ســمی PFAS خبر 
می‌دهد ( در نخ دندان‌ها وجود دارد یا خیر، 

۱۸ مورد از آن‌ها را آزمایش کردند.

یافته‌های جدید نشان داد در خون 
افرادی کــه از نخ دندان‌هــای برند 
مخصوص »Glide floss« استفاده 
می‌کننــد، مقادیــر بالایــی مــاده 
PFAS وجــود دارد. بررســی‌های 
دیگر حاکی اســت که در خون زنان 
آفریقایــی- آســیایی که بــه صورت 
منظم از غذاهای آماده با بسته بندی 
مقوایی استفاده می‌کنند نیز مقدار 

زیادی ماده PFAS وجود دارد.

تازه ها


