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خواص عسل و دارچین
عســل آنتی بیوتیک و ضدعفونی کننده اســت 
بــرای همین مــی توانــد باکتری های مســئول 
بروز جوش هــا را ناکار کند. اســتفاده از عســل 
به عنوان ماســک، مانــع از تکثیر باکتــری ها در 
پوست می شود.این ماده غذایی ترشح سموم را 
کنترل و منافذ پوست را تمیز می کند و می بندد. 
آنتی اکسیدان های موجود در عسل، پوست را 
مرطــوب و از بروز چین و چــروک جلوگیری می 
کند.دارچیــن حاوی منگنز، منیزیم، پتاســیم، 
آهن، فسفر، سدیم، سلنیوم و زینک)روی( است. 
دارچین از ویتامین‌ها نیز بی‌بهره نیست. ویتامین 
هــای B5، B3، B2، A،B1 و B6 و همچنیــن 

اسید اســکوربیک و ویتامین‌های E و K نیز جزو 
ویتامین‌های این ادویه‌ خوش عطر هستند. 

طرز تهیه ماسک عسل و دارچین
مواد لازم:

- ۳ قاشق غذاخوری عسل
- یک قاشق غذاخوری پودر دارچین

عسل را با پودر دارچین ترکیب کنید و هم بزنید 
تا یکدست شود.می‌توانید چند قطره آب لیموی 
تازه نیز به ترکیب این ماسک اضافه کنید.ماسک 
را روی پوســت صورتتان بزنید و 20 دقیقه صبر 

کنید و سپس صورتتان را بشویید.
 تذکر: بهتر است قبل از استفاده از این ماسک 
روی صــورت، ابتــدا آن را روی نقطــه دیگری از 

پوست تان مانند پوست ساعد امتحان کنید و در 
صورتی که پس از گذشت چند ساعت، آن محل 
دچار علایم حساســیت مانند خارش، سوزش ، 
قرمزی و ... نشد، می توانید از آن روی صورت تان 
استفاده کنید. علت این کار، آن است که برخی 

افراد به دارچین حساسیت دارند.
ماسک عسل و دارچین

ترکیب دارچین با عسل برای رفع جوش ها و تنگ 
کردن منافذ پوستی فوق العاده است، همچنین 
اگر پوســت نازکی داریــد به طوری کــه مویرگ 
هایتان پیداست )همان کوپروزها یا رگه های زیر 
پوست( نیز می توانید به ترکیب عسل و دارچین 

اعتماد کنید.

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.

سید الهام ناصرنژاد
 شنوایی سنج

آیا امکان دارد صــدای بلند یــک ترقه، باعث 
کاهش شنوایی شدید حسی عصبی شود ؟

بله. صدای ترقه یا انفجار باعث افت شنوایی حسی 
عصبی گوش می شــود کــه در بعضــی مواقع، این 
افت موقت و قابل درمان است ولی در بیشتر مواقع 
صدای ترقه باعــث افت دایمی وشــدید شــنوایی 

می شود.
علت وزوز گوش هنگام خواب چیست؟

عوامل مختلفی باعــث وزوز  گوش می  شــوند اما 
مهم ترین علت به وجود آمــدن وزوز، قرارگیری در 
معرض صدای بلند اســت که می توانــد به صورت 
کوتاه مدت )مثل ترقه بازی، انفجار( یا به صورت بلند 
مدت ) مثل آهنگری، نوازندگی، خلبانی، اپراتور 
دســتگاه هــای پرســروصدابودن  در کارخانه ها، 
تیراندازی و...( باشد‌.پس اگر در معرض این صداها 
هستید، از وسایل محافظت شنوایی استفاده کنید 
تا دچار وزوز گوش نشوید.همچنین وزوز گوش  می 
تواند در نتیجه ضربه به ســر یا گردن بــه وجود آید.
درصد کمی از موارد ابتلا به وزوز، به دلیل عوارض 
جانبی مصرف برخی داروها اتفاق می افتد. فشار 
خون بالا،  بیماری های تیروئیــدی، بیماری های 
عروقی،  عفونــت گوش، جرم گوش، ســوء تغذیه و 
برخی بیماری هــای دیگر نیز ممکن اســت باعث 
پیدایش علایم وزوز شــود.اگر هیچ‌کــدام از موارد 
بالا علت وزوز گوش شــما نبود احتمالا دچار وزوز 
ســایکولوژیکی هســتید که علت خاصی نــدارد و  
استرس و فشــارهای عصبی باعث ایجادو تشدید 

وزوز گوش می شود.

پرسش و پاسخ
دارچین و عسل ، موادی پر کاربرد برای درمان مشکلات پوستی
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دارچین  به ظاهر ســاده، 
قابل‌توجهــی  میــزان 
اســیدهای آمینــه مانند 
»ترئونیــن«،  »والیــن«، 
»تریپتوفــان«، »آرژنین« و 
»آلانیــن« دارد. دارچین 
ضدعفونی‌کننــده‌  یــک 
طبیعی است که می‌تواند 
با ویروس‌هــا و باکتری‌ها 

مقابله کند.

شناخت بیماری ها

58 درصد مردان ۱۴ تا ۲۰ ساله 
کمبود ویتامین D دارند

مدیرکل دفتــر بهبود تغذیه وزارت بهداشــت گفت: 
حدود ۵۹ درصد مردان ۴۵ تا ۶۰ ساله و ۵۸ درصد 
مردان ۱۴ تا ۲۰ ســاله با کمبــود ویتامین D مواجه 
اند. کمبــود این ویتامیــن خطر پوکی اســتخوان را 
افزایش می دهــد و کافی بــودن آن، نقش مهمی در 
پیشگیری از بیماری‌های غیرواگیر دارد.به گزارش 
پویا؛ دکتر زهرا عبداللهی، درخصوص نقش تغذیه 
صحیح در ارتقای سلامت مردان جامعه اظهار کرد: 
چنان چه یکی از مهم ترین علل مرگ و میر در کشور، 
بیماری هــای غیرواگیر باشــد، الگوهــای تغذیه‌ای 
یکی از اصلی ترین فاکتورهای ابتلا به بیماری های 
غیرواگیر محســوب می‌شــوند.وی افزود: در بحث 
ســامت مردان نیز یکی از موارد بســیار مهم، بحث 
تغذیه است، الگوی غذایی نامناسب  در کنار فعالیت 
بدنی کم، دو عامل اصلی محسوب می‌شود که باعث 
شیوع فزاینده بیماری‌های غیرواگیر شده‌اند. الگوی 
غذایی مردان مطلوب نیســت، برای مثــال، مردان 
در روز 10 گرم نمک مصرف می‌کنند، در حالی که 
طبق توصیه سازمان بهداشت جهانی، باید کمتر از 5 
گرم در روز نمک مصرف کرد؛ این موضوع می ‌تواند 
در مردان منجر به فشــار خون یا بیماری‌های قلبی 
و عروقی، پوکی استخوان و ســرطان معده شود.در 
حوزه پیشــگیری از بیماری‌های غیرواگیر، مصرف 
پنج واحد میوه و ســبزی در روز توصیه شده است اما 
مطالعات نشــان می‌دهــد در این زمینه هــم الگوی 
غذایی مردان مناسب نیست و 17 درصد مردان 18 
ســال به بالا، حداقل دو بار در روز میــوه و 40 درصد 
مردان ســه واحد در روز ســبزی مصــرف می‌کنند؛ 
همچنین اطلاعات موجود ما نشان می‌‌دهد که 75 
درصد مردان 18 ســال به بــالا اضافــه وزن و چاقی 
دارنــد، در این زمینه الگــوی غذایی نامناســب یک 
عامل بسیار مهم محسوب می‌‌شود.حدود 40 درصد 
مردان تحرک بدنی کافی دارند.طبق بررسی‌های 
ما 40 درصد مردان 45 ســال به بالا مبتلا به فشــار 
خون و کلسترول بالا هستند که یکی از علل مهم آن، 
تغذیه نامناسب اســت؛ همچنین 22 درصد پسران 
بین 7 تا 18 ســال نیز اضافه وزن‌ دارند و حدود 20 
درصدشان نیز دچار چاقی شکمی هستند که طبعا 
مصرف بی‌‌رویه فست‌فود، مواد قندی و کم تحرکی 

علت این مشکلات است.

شنبه ها

عسل و دارچین دو ماده‌ پرکاربرد برای درمان و پیشگیری از عوارض‌ پوستی مثل آکنه و جوش، التهابات و قرمزی پوست، 
چین و چروک، تیرگی پوست و... است.عسل و دارچین یک زوج کامل و بی‌نقص برای پوست ماست ؛ به ویژه در روزهایی 
که سخت مشغول تمیزکاری هستیم ، استرس بیشتری را تحمل می کنیم و آلودگی هوا هم دست بردار نیست .در ابتدا به 

خواص این دو ماده اشاره می کنیم :

بهداشت

شیرینی

کنجد را روی حرارت ملایم 
می گذاریم تا برشته وبو داده 
شــود. زرده، پــودر شــکر و 
وانیــل را خوب هم مــی زنیم 
تا کرم رنگ شود و بعد کنجد 
مایــه  را اضافــه مــی کنیم.
شــیرینی را تــوی کاغذهای 
شــکلات یــا بــا فاصلــه روی 

سینی فر می ریزیم.
کاغذ را فقط تا نصف پر کنید 
چون پف مــی کنــد و دو برابر 

می شود.
 بعــد در فــر ۱۸۰ درجــه 
ســانتی گراد کــه از قبل گرم 
شده به مدت ۱۵ دقیقه قرار 

می دهیم.

شیرینی پفکی کنجدی

آشپزی

 زرده تخم مرغ – یک تا دو  عدد
کنجد – 5 قاشق غذاخوری

پودر شکر- 2 قاشق غذاخوری
وانیل – یک قاشق چای خوری

 برای داشتن پوستی جوان، چای سبز بنوشید
 دربــاره  خــواص چای ســبز زیاد شــنیده‌ایم 
اما ظاهرا قرار نیســت فهرســت این خواص، 
بــه همــان مــوارد قبلــی محــدود بمانــد. در 
مطالعه‌ جدیــدی محققــان تایلنــدی اعلام 

کرده‌اند چای ســبز می‌تواند تاثیرات اشــعه 
UV  خورشید بر پوست را کاهش دهد. در کنار 
نقش آنتی‌اکسیدان‌های موجود در چای سبز 
در کاهش احتمال بروز سرطان پوست، این 

بررسی توانسته تا حدی سازوکار ضدچروک 
چای ســبز را نیز توضیح دهد. پژوهشــگران 
در این مطالعــه تایید کرده‌اند که چای ســبز 
می‌تواند به افزایش میزان کلاژن موجود در 
پوست کمک کند و از طرفی با کاهش تولید 
آنزیم MMP-3 مانع تجزیــه کلاژن موجود 

شود. کاهش میزان کلاژن پوست به چروک 
شــدن آن منجر می شــود و هــر فرایندی که 
بتوانــد از کاهــش میــزان کلاژن جلوگیری 
 کنــد، مانــع افزایــش چروک‌هــای پوســتی

 می‌شود.                            
Nutrients منبع مجله  	

قرار گرفتــن در معرض اشــعه UV به 
ویژه برای ساعات طولانی می‌تواند هم 
باعث تخریب پوست و افزایش احتمال 
بروز سرطان پوست شود و هم چروک 

شدن پوست را تسریع کند.

تازه ها


