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ناخن های تان را 
سفید کنید

حتما هر بار که آشپزی یا سبزی پاک می کنید 
به ناخن های تان نگاه کرده اید. دســتان شما 
بــه دلیــل در معرض بــودن بــا مــواد غذایی یا 
تمیزکاری منزل، کدر می شــود. حتی زمانی 
که سعی می کنید زیر آن ها را با سوهان ناخن 
تمیز کنید فایــده ای ندارد و زرد رنــگ به نظر 
می رسند. برای کمک به رفع این مشکل چند 
روش خانگی و آسان برای تمیز و سفید کردن 

ناخن ها به شما معرفی می کنیم.
  آب لیمو

دو عــدد لیمو ترش یا ســه تــا چهار قاشــق غذا 

خــوری آب لیمــوی طبیعــی را در یــک ظــرف 

بریزیــد و چند دقیقــه ای انگشــت های خود را 

داخل آن قرار دهید.  زمانی که ناخن های شما 

با آب لیمو مرطوب اســت آن ها را با نوک تیزتر 

ســوهان ناخن یا وســیله ای که ناخن های تان 

را مرتب می کنید تمیز و کمی آب کشــی کنید 

و دوباره داخــل آب لیمو قرار دهید تا حســابی 

سفید و تمیز شوند.

 ترکیب آب، صابون و آب لیمو
چند قاشق آب لیموی طبیعی را با آب و صابون 

مخلوط کنیــد. ایــن ترکیب بــه تمیزتر شــدن 

ناخن های شــما کمــک می کند. پــس از چند 

دقیقــه ناخن ها را آب کشــی و خشــک کنید و 

کمی لوسیون یا کرم مرطوب کننده روی ناخن 

های تان بزنید. 

 سرکه سفید
یک قاشق سرکه سفید را با یک استکان آب ولرم 

مخلوط کنید. انگشت های خود را چند دقیقه در 

این مخلوط قرار دهید و مثل روش قبلی پس از 

آب کشی و خشک شدن، مرطوب کنید.

 خمیر دندان
مقــداری خمیــر دنــدان را روی مســواکی که 

اســتفاده نمی کنید، بزنید و فرچه مســواک را 

به مدت 2 دقیقه روی ناخن های تان بکشــید. 

می توانید به خمیر دندان کمی جوش شیرین 

اضافه کنید تــا تاثیرگذاری بیشــتری داشــته 

باشــد. پــس از آب کشــی، روی ناخن هــا کرم 

مرطوب کننده بزنید. 

   ارزش غذایی و کالری » شیر نارگیل« 
شــیر نارگیل]بــا مخلــوط شــیر و نارگیل 
از  غنــی  منبعــی  نگیریــد[،  اشــتباه 
اســیدهای  خصــوص  بــه  هــا  چربــی 
چــرب اشــباع از جملــه لوریک اســید به 
حســاب مــی آیــد. ایــن مایــع همچنیــن 
فیبــر و مــواد معدنــی فراوانــی ماننــد 
منیزیــوم کلســیم،  ســلنیوم،   آهــن، 
پتاسیم، فسفر، منگنز، روی و مس دارد. 
شیر نارگیل منبع خوبی از ویتامین های 
  C و تا حدی ویتامین B1، B3، B5 ،B6،E 
اســت. از طرفــی 100 میلــی لیتر شــیر 
نارگیل طبیعــی 230 کیلو کالری دارد. 
این مقــدار همچنیــن حــاوی 10درصد 
چربی اســت کــه البته کلســترول ندارد. 
شــیر نارگیل مطلوب حاوی حدود 50 تا 

60 درصد آب است.
 “ شیر نارگیل” طبیعی بنوشید

ترکیبــات و ارزش غذایی شــیر نارگیل با 
توجه به این کــه کاملا طبیعی یــا صنعتی 
باشــد، متفاوت خواهد بود. افزون بر این 
بهتر اســت بدانید که در بســیاری از انواع 
شیر نارگیل های صنعتی به دلیل کاهش 
قیمت محصول، این نوشیدنی تنها حاوی 
5درصد شیر نارگیل است و عملا شما آب 

می خورید.
 معمولا روی چنین محصولاتی به ترکیب 
مواد تشــکیل دهنده اشــاره شــده اســت 
کــه اگر مقــدار شــیر نارگیل کمتــر از 10 
درصد  باشد، در واقع این نوشیدنی هیچ 

ارزشی نخواهد داشت.

 تهیه شیر نارگیل خانگی 
برای تهیه شیر نارگیل، یک پیمانه گوشت 
رنده شــده نارگیل تــازه یا پــودر نارگیل را 
با یک پیمانــه آب داغ مخلــوط کنید و پس 
از خنک شــدن از صافی عبور دهید. شــیر 
را در ظرف شیشــه ای بریزیــد، در یخچال 
نگهداری کنید و در کمتر از سه روز مصرف 

کنید.
   فواید » شیر نارگیل« بر سلامت

 تاثیرات مثبت بر دیابت
مطالعات پزشکی نشان می دهد نوشیدن 
منظم شیر نارگیل باعث کاهش سطح قند 
خون می شــود و عوارض دیابت را کاهش 

می دهد. 
در واقــع بــر اســاس ایــن یافتــه ها، شــیر 
نارگیل با کاهش مقــدار آلبومین گلیکوز 
شده، روند بهبود زخم در مبتلایان به این 

بیماری را تسریع می کند.
همچنین از آن جا که شــاخص گلیســمی 
پایینــی دارد، افزایــش و کاهــش انــرژی 
ناشــی از مصرف قندهای تصفیه شــده را 

در پی ندارد.
 تاثیر بر زیبایی

ریزمغذی های شیر نارگیل تاثیر مطلوبی بر 
سلامت پوســت و مو دارد و به خوبی پوست 
ســر را تغذیه می کند که از ایــن نظر موجب 
 جلوگیــری از ریــزش مــو و تقویــت پیــاز آن 
می شود.شیر نارگیل برای پوست نیز بسیار 
مفید اســت و یــک رطوبت رســان طبیعی 
محسوب می شــود. این نوشــیدنی حالت 
الاستیته خوبی به پوست می دهد و در نتیجه 

بروز علایم پیری و چین و چروک را به تعویق 
می اندازد همچنین این ماده می تواند علایم 
آفتاب سوختگی را به خصوص در زمان شنا 

بهبود دهد.
 نوشیدنی فاقد لاکتوز

شیر نارگیل را می توان جایگزینی مناسب 
به جای شیر گاو برای افرادی دانست که به 
لاکتوز شیر حساســیت دارند یا به دلایلی 
مانند رژیم گیاه خواری انواع فراورده های 
حیوانــی را از برنامــه غذایی خــود حذف 
کرده اند. مقدار مناسب کلسیم؛ 38 گرم 
در هر فنجــان در کنار انــواع ویتامین ها و 
مواد معدنی از جمله دیگر مزیت های این 

نوشیدنی است.
 پیشــگیری از بیمــاری هــای قلبــی 

عروقی
بیماری هــای قلبی عروقی جــزو ناراحتی 
های شــایع امــروزی اســت که همــه افراد 
در ســنین مختلــف را درگیــر مــی کنــد، 
نوشــیدن شــیر نارگیل مــی توانــد یکی از 
عوامل پیشگیرانه در ابتلا به این بیماری ها 
باشد. در واقع، به دلیل وجود لوریک اسید، 
شیر نارگیل تاثیر مثبتی بر وضعیت چربی 
های بدن ایجاد مــی کند. این نوشــیدنی 
همچنین ســطح LDL خــون را نیــز پایین 
می آورد و HDL را افزایش می دهد که این 
تاثیــر در افرادی که شــیر نارگیــل طبیعی 
 را به طــور مرتب مصــرف می کننــد، دیده
 می شود البته  تاثیر آن در مواردی که شیر 
نارگیل تنها به عنــوان یک مــاده افزودنی 
ماننــد بســیاری از دســتورهای آشــپزی 

آســیایی اســتفاده می شــود، تایید نشــده 
است.

  تاثیر مثبت اسیدهای چرب بر مغز
همــان طور که اشــاره شــد، شــیر نارگیل 
سرشــار از اســیدهای چــرب اشــباع بــا 
زنجیره متوســط مانند لوریک اسید است 
کــه این نــوع از چربی هــا برای مغــز مفید 
اســت. این چربی ها به راحتــی در کبد به 
ترکیباتــی محلــول در آب بــه نام اجســام 
کِتونی تبدیــل می شــود که مغــز از آن ها 
به عنــوان منبع انرژی اســتفاده می کند. 
کِتون ها همچنیــن برای افراد مســتعد یا 
مبتلا به اختلالات حافظه  ودر پیشگیری 

از بیماری آلزایمر مفید است.
 آنتی ویروس و آنتی باکتری

شــیر نارگیل خــواص آنتی ویــروس، آنتی 
باکتری و آنتی فونژیک ) ضــد قارچ( دارد. 
مطالعات حاکی از آن است که تغییر لوریک 
اســید در کبــد مــی توانــد اجــزای عوامل 
بیمــاری زا را تجزیه کند.این اســید چرب 
حدود نیمــی از ترکیبــات شــیر نارگیل را 
تشکیل می دهد که دیگر خوراکی غنی از 
این نظر، شــیر مادر است. شــیر نارگیل به 
دلیل خواص آنتی باکتریایی، باکتری های 
عامل زخم ها را از بین می برد که برای بهره 
مندی از این تاثیرات، توصیه می شود این 

نوشیدنی تازه هر روز میل شود.
  مراقبت از کبد

اســیدهای چرب فــراوان موجود در شــیر 
نارگیــل، نقش مثبتــی در مراقبــت از کبد 

دارد.

خوراکی هایی برای کاهش قند خون

سلامت

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.

دکتر غلامرضا رئیسی
متخصص طب فیزیکی و توان بخشی

 پدرم 70 ســاله اســت و  علاقــه زیادی به 
رانندگی دارد. چه نکاتی را برای رانندگی 

وی باید در نظر بگیرم ؟
افراد مسن در هنگام رانندگی بیشتر در معرض 
خطر هســتند. افزون بر احتیاط بیشــتر هنگام 

رانندگی توصیه های زیر نیز لازم است:
دست کم سالی یك بار به چشم پزشك مراجعه و 
در صورت لزوم از عینك استفاده شود.با توجه به 
كاهش میدان بینایی از آینه های مناسب استفاده 
شود.از رانندگی در شب اجتناب شود. در صورت 
ضرورت در خیابان هایی با نور كافی تردد انجام 
شود.استفاده از كمربند ایمنی هنگام رانندگی 
ضروری اســت.در صورت مصرف داروهای آرام 

بخش و خواب آور از رانندگی خودداری شود.
چراغ های خودرو دایم كنترل شوند.شیشه های 
خودرو را باید تمیز نگه داشت و از شیشه هایی كه 
نور را پخش می كنند استفاده نشود.از رانندگی 

در هنگام طلوع و غروب خورشید اجتناب شود.

بهداشت

آشپزی من آشپزی من

شیرین پلو با مرغ  غذای مجالس شادی

مریم سادات کاظمی |  مترجم
شیر نارگیل] مایع سفیدی که داخل نارگیل 
است[ در بسیاری از دســتورهای آشپزی به 
خصــوص در نواحی آســیایی و کشــورهایی 
مانند تایلند کاربــرد دارد اما به عنوان یکــی از ترکیبات در 
تولید محصــولات زیبایــی و روش های طبیعی ســلامت نیز 
استفاده می شود. افزون بر مایع شیری رنگ درون میوه که به 
شیریا شیره  نارگیل شهرت دارد، در بسیاری از موارد، پالپ 
تازه میوه نیز رنده، با آب جوش مخلوط و استفاده می شود که 
اگرچه خواص کمتری دارد اما به هر حال مغذی و مفید است.

تغذیه

“ شیر نارگیل” نوشیدنی 
برای  زیبایی و سلامت

 افزایش آمار مبتلایان به حساسیت ها و مشکلات گوارشی 

 ناشی از مصرف لبنیات باعث شده است، تمایل افراد برای

  مصرف فراورده های گیاهی از جمله  »شیر نارگیل« 

] شیره نارگیل [بیشتر شود

طی دم کشــیدن برنج،   ابتدا برنج را خیس و ســپس دم می کنیم. 
خلال های نارنج را ســه دفعه داخل  آب جوش می گذاریم تا تلخی آن 
گرفته شــود. به این صورت که آب را می گذاریم به 100 درجه برسد 
ســپس خلال های نارنج را داخــل آب جوش می ریزیم تــا چند دقیقه 
خوب بجوشد سپس آب کش می کنیم و آب آن را دور می ریزیم و دوباره 
آب را به جوش می آوریم و خلال های نارنج را داخل آب جوش می ریزیم 
ومی گذاریم چند دقیقه ای بجوشــد و این کار را یک بار دیگر نیز تکرار 
می کنیم . با این کار تا حدودی تلخی خلال های نارنج گرفته می شود 

ســپس مقداری آب، روی خلال های نارنج می ریزیــم و می گذاریم به 
جوش بیاید، در ادامه شــکر، هویج خلال شــده، خلال بــادام، خلال 
پسته، هل ساییده شده یا عرق هل و گلاب را به خلال های نارنج اضافه 
می کنیم و می گذاریم خوب بجوشد، شکر به خورد مواد برود و شربت 
در این فاصله تکه های مرغ را در مقــداری کره تفت  آن غلیظ شــود. 

 می دهیم تا خوب پخته شود )البته می توان سینه های مرغ را آب پز هم 
کرد( سپس همراه زعفران به مواد  اضافه می کنیم و بعد از دم کشیدن 

برنج مواد را با برنج مخلوط و سرو می کنیم .

 سبزی های برگدار
مواد غذایی مانند اسفناج، کاهو، برگ چغندر و برگ شلغم سرشار 
از فیبــر و مواد مغــذی مهم هســتند که به طــور خاص، مــی توان از 

منیزیم و ویتامین A نام برد و  به کاهــش قند خون کمک می کنند.

 بلوبری و شاه توت
بلوبری و شــاه توت، خوراکی های شــیرینی اســت که امتیاز شاخص 
گلیسمی آن ها بیشــتر از گیلاس ترش)آلبالو( است )حدود 40( اما 
همچنان در محــدوده مــواد غذایی با شــاخص گلیســمی پایین قرار 

دارند.

 قهوه
اگر به قهوه خود شکر یا خامه اضافه نمی کنید، مصرف این نوشیدنی می تواند 

به مدیریت قند خون کمک کند البته بهتر است حد اعتدال را رعایت کنید.

 ماهی با اسیدهای چرب امگا 3
ماهــی، منبعــی خــوب بــرای پروتئیــن بــه همــراه اســیدهای چرب 
 امگا3 اســت. بنابرایــن ماهــی پروتئینی ایــده آل برای رژیــم غذایی 
دیابتی هاســت زیرا اســیدهای چرب امگا3 ســطوح هورمونی به نام 
آدیپونکتیــن را افزایــش مــی دهند کــه موجــب بهبود حساســیت به 

انسولین می شود و خطر ابتلا به دیابت را کاهش می دهد.

برخی خوراکی ها برای رژیم غذایی افراد دیابتی مفید است زیرا باعث  افزایش قند خون نمی شود.شاخص گلیسمی، مقیاسی 
است که نشان می دهد هر ماده غذایی قند خون را به چه میزان افزایش می دهد. بعضی از غذاهایی که شاخص گلیسمی پایین 

دارند و برای افراد مبتلا به دیابت مفید هستند در ادامه مطلب آمده است  :

پزشکی 

بانوان

شیرین پلو یک غذای مکمل مجالس شادی است و به تنهایی مصرف نمی شود و حتما در کنار غذاها و برنج های دیگر سرو 
می شود. این مقدار برای چهار نفر در نظر گرفته شده است.
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غذای مجلسی

 برنج - 500 گرم
 سینه مرغ  -400 گرم
خلال نارنج  -80 گرم

خلال بادام - 120گرم  
خلال پسته - 120 گرم  

 هویج خلال شده  -200 گرم
 شکر- 200 گرم
 گلاب - 60 گرم

زعفران حل شده در آب جوش -   
یک دوم لیوان

 روغن برای برنج - 120 گرم
 هل ساییده شده -  8گرم

کره بــرای ســرخ کــردن مــرغ -
  80 گرم

 آلبالو
این میوه می تواند در برابر دیابت و چاقی از انسان محافظت کند. تنها 
گریپ فروت امتیازگلیســمی  پایین تری نســبت به آلبالو دارد، از این 
 رو هر دو میوه جایگزین های خوبی برای میوه های شــیرین مانند موز

 هلو و سیب هستند.

  بادام
به طــور خــاص، بــادام بــا امتیــاز شــاخص گلیســمی صفــر برای 
یک رژیــم غذایــی دیابتی مفید اســت، زیرا بــه تنظیــم قند خون و 
 محدود کــردن افزایــش ناگهانــی آن  پــس از خوردن غــذا کمک 

می کند.

w
w

w
.n

ut
re

at
if.

co
m

ع:
نب

م

3 دلیل زردی پاها

دلایل  زمینه ای می تواند باعث  زرد شدن رنگ 
پاها شود، افزون بر آن  می توان به علایم دیگری 
نیز از جمله بیماری زردی، کــم خونی و پینه ها 
اشاره کرد.در برخی موارد، تنها انگشتان یا کف 
پا، زرد رنگ اســت و در موارد دیگــر کل پا به این 

رنگ در می آید.
 بیماری زردی

از نشــانه های بیمــاری زردی، زرد رنگ شــدن 
پوســت و بخش های ســفید چشم اســت.برای  
درمــان بیمــاری زردی باید عامل زمینــه ای آن 
بررســی شــود. افراد مبتلا برای بررسی دقیق 

شرایط و درمان باید به پزشک مراجعه کنند.
 کم خونی

به گفته انجمن هماتولوژی آمریکا، پوست رنگ 
پریده یا زرد رنگ می تواند نشانه ای از کم خونی 

فقر آهن باشد.
 بیماری رینود

 اگر تنها انگشــتان و نــه کل پــا زرد رنــگ به نظر
 می رسند، این تغییر رنگ ممکن است به واسطه 
بیماری رینود رخ داده باشد که به نام پدیده رینود 
نیز شــناخته مــی شــود.بیماری رینــود موجب 
احساس بی حسی و سرما در دماهای پایین یا در 
واکنش به استرس عاطفی در انگشتان پا می شود 
همچنین احتمال تجربه احساسات دیگر مانند 

سوزن سوزن شدن و تیر کشیدن وجود دارد. 


