
   لیمو و مرکبات
در دســترس بودن مرکبات در ایــن فصل، این گــروه را به 
انتخابــی آســان تبدیل کــرده اســت. برخــی متخصصان 
معتقدند رایحه پوســت پرتقــال یا لیمو می تواند به ترشــح 
ســروتونین منجر شــود و از این طریــق روی خلق مــا تاثیر 

بگذارد.
برای بهبود خلق و خو می توانید در کنار مصرف خوراکی 
این گروه، پوست لیمو یا پرتقال را رنده کنید. توجه داشته 
باشــید که تنها به بخش رنگی پوســت نیــاز دارید و بخش 
سفید داخلی آن به کار نخواهد آمد. ســپس این پوست را 
خشک کنید و در زمان روشن کردن شمع و زمانی که شمع 
کاسه ای شما کمی آب شد، پوست خشک شده را به شمع 
اضافه کنید. با حرارت دیدن پوست نازک لیمو عطر آن در 

خانه خواهد پیچید.
  استوقودوس

یکی دیگر از گزینه های موثر در کسب آرامش و بهبود خلق 
و خو استوقودوس است. برای بهره گیری از خواص رایحه 
این گیاه شما می توانید روغن آن را از عطاری ها تهیه کنید. 
البته اگر تمایلی به هزینه کــردن برای خرید روغن ندارید 

)قیمت آن کمی بالاســت( می توانید گل خشــک شده آن 
را با قیمــت پایین تــری بخریــد و از آن به صــورت دمنوش 

استفاده کنید. 
جدای از دم کردن گل های خشک شــده استوقودوس به 
تنهایی، شــما می توانید بــا اضافه کردن برخــی گیاهان، 
دمنوشــی خوش طعم تــر تهیــه کنیــد. اضافه کــردن گل 
گاوزبــان، بابونه یــا به لیمــو از گزینه های محبــوب در این 

زمینه است. 
 گل سرخ

خوشــبختانه رایحه گل ســرخ آن هــم در کیفیت بــالا، در 
دسترس بســیاری از ما ایرانی هاســت. گلاب عصاره این 
گیاه است که بررســی ها نشــان می دهد در بهبود خلق و 

خوی ما نیز تاثیر مثبت دارد.
در این زمان از سال، بد نیست ســراغ دستورهای آشپزی 
بروید و گزینه هایی را که در آن از گلاب اســتفاده می شود 
انتخاب کنید. مطمئن باشید پیچیدن عطر گلاب در خانه 

می تواند شما را نیز سر حال بیاورد.
 البته در کنار اســتفاده از گلاب در آشــپزی مــی توانید به 
کمک کمی پنبــه  مقداری گلاب روی صــورت تان بمالید 

هم از عطــر آن بهــره گیرید و هم به شــادابی پوســت خود 
کمک کنید. 

 رزماری
گیاه دیگری که طی سال های اخیر پرورش و نگهداری آن 
رواج بیشتری یافته، رزماری اســت. نگهداری از این گیاه 
همیشه سبز، کار چندان دشواری نیست و می توان حتی 
در آپارتمــان نیز گلــدان کوچکــی از آن را داشــت. برخی 
بررسی ها نشــان می دهد عطر و رایحه برگ های رزماری 
می تواند باعث بهبود عملکرد حافظه شود و احساس درد 

و اضطراب را نیز کاهش دهد.
برای بهره مندی از رایحه رزماری می توانید هم از برگ های 
تازه یا خشک آن –البته به میزان کم- در آشپزی استفاده 
کنید و هم با قرار دادن چند شــاخه تازه از این گیاه در آب، 
خانه را خوشبو کنید. البته در کنار این دو روش، می توان از 
دمنوش رزماری نیز استفاده کرد. تنها توجه داشته باشید 
که مصرف خوراکــی این گیاه در  میزان زیــاد برای برخی 

افراد از جمله زنان باردار توصیه نمی شود.
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پرسش و پاسخ

خوددرمانی و خطر مسمومیت دارویی  

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 سید شهنام طیبی
جراح عمومی 

21 ساله ام و  بیشتر مواقع دچار ریفلاکس   
می شــوم  .الان مدتی اســت که وقتی بزاق 
دهانــم را قورت می دهم احســاس می کنم 
اســتخوانی در گلویــم جــا به جا می شــود. 
موقــع غذا خــوردن و آب خوردن مشــکلی 
ندارم. فقط هنگام  قورت دادن بزاقم اذیت 

می شوم . لطفا من را راهنمایی کنید؟
بلع بزاق یک عملکرد نیمه ارادی است كه شروع 
آن با خود شخص و اتمام آن توسط عملکردهای 
بصــل النخاع اســت و در ایــن عملکــرد حلق به 
سمت بالا كشیده می شود. ولی معمولا شخص 
در آن دخل وتصرفی ندارد. بــه نظرم این توجه 
شما ریشه وسواس در ســلامت دارد با این حال 
بهتر است برای كاهش این تنش با یك متخصص 

گوش وحلق وبینی مشورت کنید.

  سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

زندگیسلام
دوشنبه
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 تمام مــواد را کاملا مخلوط کنید تا ســس یکنواختی به 
دست آید. در صورت رقیق شــدن یک قاشق غذاخوری 
نخود پخته را به آن اضافه کنید و دوباره آن را مخلوط کنید 
تا غلطت مناسبی یابد. این سس بسیار خوشمزه است و 
از این سس می توان  پایه سس های دیگر به شمار می آید. 

برای تهیه الویه و دیگر سالادها استفاده کرد.  
خواص

کنجد منبع غنــی از پروتئین اســت و ارزش غذایی زیادی 
دارد. هر قاشق غذاخوری کنجد تامین کننده 14 درصد 

از نیاز روزانه به کلسیم است؛ مصرف 50 گرم کنجد، 25 
درصد از نیاز روزانه به اسید فولیک را بر طرف می کند.

دانه کنجد دارای 20 تا 25 درصد پروتئین، 50 درصد 
چربی و به نسبت مساوی اسیدلینولئیک و اولئیک است. 
کنجد یکی از منابع بسیار مفید برای جذب آهن، روی و 
کلسیم به شمار می آید. این دانه منبع آهن گیاهی و برای 
رفع خستگی مفید است همچنین مصرف این دانه گیاهی 
برای افــرادی که مبتلا به کم خونی فقر آهن هســتند می 

تواند بسیار موثر باشد.

ارده - یک قاشق غذاخوری
 سیر - یک حبه

 نخود پخته - 6 قاشق غذاخوری
 روغن زیتون - یک لیوان

 نمک - یک قاشق چای خوری
 فلفل قرمز - یک دوم قاشق چای خوری

 آب لیموترش تازه - یک دوم لیوان  

انواع مسمومیت های دارویی
به طور کلی دو نوع مســمومیت دارویی عمدی و سهوی 
وجــود دارد؛ مســمومیت های ســهوی عبارت اســت  از 
مسمومیت هایی که فرد پس از مراجعه به پزشک مقدار 
دارویــی را کــه در هفته دو یا ســه بــار باید مصرف شــود 
به اشــتباه روزی ســه بار مصرف کنــد؛ کــودکان ، کهن 
ســالان و در برخی موارد بزرگ ســالان در معرض خطر 
این نوع مســمومیت ها قــرار دارنــد؛ اما در مســمومیت 
 های عمدی فرد آگاهانه مقدار مصرفــی دارو را افزایش 
و این کار را با داروهای عموما آرام بخش و اعصاب انجام 

می دهد.
مصــرف دارو برای درمــان بیماری ها مثل یک شمشــیر 
دولبه عمــل می کنــد؛ اگر بــه موقــع و درســت مصرف 

شود می تواند مفید باشــد و اگر نابه جا مصرف شود با 
عوارضی همراه خواهد بود.

بســیاری از داروهــا ممکــن اســت بــا سیســتم بــدن 
سازگاری نداشــته باشــد و با آســیب هایی روی اندام 

هایی مانند کبد، کلیه و قلب همراه باشد.
افرادی که اقدام به خوددرمانی می کنند ممکن است بر 
اثر اشتباهات ســهوی از داروهای تاریخ مصرف گذشته 

استفاده کنند که این خود باعث بروز  آسیب های جدی 
می شود.

برخــی از داروهــای گیاهــی ممکن اســت بــا داروهای 
شــیمیایی تداخل ایجاد کند. به طور مثال داروهایی که 
برای چربی خون تجویز می شــود ممکن است با تداخل 
و عوارضی همچون پادرد واستخوان درد یا عارضه های 

مغزی و قلبی شامل کم خونی همراه باشد.

بهداشت

سفید  شدن مو 
ارتباطی با رنگ شدن 

زیاد مو ندارد!

از گذشته رنگ  کردن مو مورد توجه بانوان بوده 
اســت و از گیاهانی مثل حنا و بابوبه برای رنگ  
کردن موهای شان استفاده می کردند و معتقد 
بودند که این مواد افزون بر زیبایی سبب تقویت 
موها هم می شــود. از آن جا که رنــگ کردن مو 
سبب تخریب و تغییر رنگدانه های مو می شود، 
عده ای فکر می کنند این موضــوع به طور کلی 
رنگدانه های اصلی مو را از بین می برد و سبب 

سفیدی زودرس مو می شود.
 این تصور کاملا اشتباه اســت و نه تنها رنگ مو 
بلکه هیچ یک از محصولات مرتبــط با مو مانند 
کتیرا، ژل و... ســبب این اتفاق نمی شــود. در 
واقع رنگ مو تنها رنگدانه های ساقه مو را تغییر 
می دهد و تخریب می کنــد و موهایی که بعد از 
رنگ کردن می رویند، رنگ شان طبیعی است.

عوامل مستعد کننده سفیدی زودرس موها 

  سفید شدن زودرس موها در هر سنی ممکن 
اســت. یکی از عوامــل مهم ســفید شــدن زود 
هنگام مو، ژنتیک اســت و خیلــی از افرادی که 
دچار ایــن عارضه می شــوند حتما یــک یا چند 
نفر از اطرافیان شــان هــم در جوانی مو ســفید 

کرده اند. 
 بی خوابی و اضطراب از عوامل مستعد کننده 

سفیدی زودرس هستند.
موها مســتقیما از طریق خون تغذیه و استرس 
و نگرانــی هم باعــث کند شــدن جریــان خون 

می شود. 
 ســفید شــدن مــو یــک رونــد طبیعــی پیری 
محســوب می شــود و تمام انســان ها با گذشت 
ســن آن را تجربــه می کننــد. رنگدانه هــای 
موجود در ســلول های ریشــه ای موهــا، عامل 
طبیعی رنگ مو هستند و زمانی که ساخت این 
رنگدانه ها در سلول متوقف شود، مو رنگ خود 

را از دست می دهد و سفید می شود.
  اســترس های محیطی و شــوک های جسمی 
و روانــی در بروز ســفیدی زودرس مــو تاثیرگذار 
است. اســترس ها ممکن اســت به دلیل مصرف 
مواد مخدر، سیگار، کم خوابی و آلودگی هوا باشد. 
 رژیــم غذایــی ســخت و طولانی بدون شــک 
در ســفیدی زودرس موها تاثیرگذار است. در 
برابرش شــیوه زندگی طبیعی، تغذیه ســالم و 
مناســب در به تعویــق انداختن ســفیدی مو به 

ویژه در سن پایین حتما موثر است. 
مصرف غـذاهـای سـرشـــار از ویـتامین B مانند 
برنــج، تخم مرغ، ســبوس گندم و ســبزیجات و 
عنصر مــس مثل قــارچ، ســیب زمینی، عدس، 
نخودفرنگــی، لوبیــا، موز، هلو، گلابی، ســیب 
و... می تواند در جلوگیری و نیز درمان سفیدی 

مو مؤثر باشد. 
در کنــار این مواد مصرف ســیر، پیاز، موســیر و 
تره که سرشار از منگنز هستند فراموش نشود.
  برخــی از بیماری هــا مثــل غــدد داخلــی، 
سیســتم عصبی، کم خونــی و تیروئیــد و حتی 
بیماری هــای پوســتی مانند لــک و پیس باعث 
ســفید شــدن ناحیه ای از بدن مثل پوست سر، 
ابروهــا و مژه ها می شــود و به دنبال آن ســفید 
شــدن لکه ای یا گلولــه ای مو بــروز می کند که 
البته در پــی ایــن بیماری ها مصــرف بعضی از 

داروها این روند را سریع می کند.

ISNA، alodoctor، medicalnewstoday :منبع

بانوان

سس مایونز خانگی، آهن بدن را تامین می کند

ممکن است بسیاری از داروها با سیستم بدن سازگاری نداشته باشد و به بروز آسیب منجرشود.مصرف بیش 

از حد داروها می تواند تصادفی یا عمدی باشــد. زمانی که افراد برای ایجاد احســاس بهتر تلاش می کنند 

 از دارویی بیش از حد استفاده کنند نیز مســمومیت های دارویی رخ می دهد. مصرف بیش از اندازه داروها 

می توانــد عواقب جدی و پایداری داشــته باشــد. به طور مثــال داروی اســتامینوفن که ایــن روزها دارویی 

 پرمصــرف در میان همــه اســت، اگــر در طولانی مــدت مقدار ایــن ماده در بدن بیشــتر شــود ســبب بروز 

مسمومیت های دارویی می شود.

 
شیوا رضایی |   روزنامه نگار

با شروع فصل پاییز و کوتاه شــدن طول روز، بی حالی  و پایین 

آمدن سطح انرژی یکی از شــکایات رایج این روزهاست. البته 

نداشتن انرژی تنها شــکایت مربوط به این روزها نیســت، دشواری در تمرکز، 

احســاس خســتگی مداوم، علاقه به مصرف مــواد غذایی شــیرین، بی علاقه 

شــدن به فعالیت هایی کــه پیش از ایــن لذت بخش بودنــد و البتــه پرخوابی از 

دیگر مشــکلاتی اســت که بســیاری از افراد این روزها با آن درگیرند. با توجه 

به شــیوع این علایم که گاهی اوقات آن ها را با عنوان افسرده خویی فصلی نیز 

می شناسیم، می خواهیم روشــی در دســترس، ارزان و البته موثر برای مقابله 

با این علایم را به شما معرفی کنیم. روشــی که می تواند به شما کمک کند تا با 

روحیه ای بهتر و سرزنده تر پاییز را پشت ســر بگذارید. استفاده از رایحه های 

طبیعی یکی از روش هایی اســت که از قدیــم در موقعیت هــای مختلفی مورد 

اســتفاده قرار گرفته و البته تاثیر آن شناخته شده اســت. از این رایحه ها برای 

خواب بهتر، تحمــل درد، کاهــش اضطراب و البتــه بهبود خلق اســتفاده می 

شود. بررسی ها نشان می دهد اگر رایحه های طبیعی هوشمندانه و به درستی 

استفاده شوند، می توانند در بهبود خلق و کاهش علایم افسرده خویی فصلی 

موثر باشند. اما چه عصاره های گیاهی برای این منظور مناسب هستند؟

  درباره بیماری پروانه ای
 علایم و درمانش 

مرگ 15 کودک ایرانی مبتلا به بیماری 
پروانه ای به دلیل تحریم های آمریکا

مدیر عامل خانه» ای بی «ایران با  بیان این که  شرکت 
میپلکس به دلیل تحریم، پانســمان کودکان ای بی را 
ارســال نمی کند گفت:» هر کشــوری برای میپلکس 
سهمیه دارد بنابراین دور زدن تحریم ممکن نیست.  
به دلیل  نبود دسترســی کودکان ای بی به پانســمان 
میپلکس، دست کم 15 نفر  بر اثرعفونت فوت کرده اند.

اگر بیمار ای بی پانسمان داشته باشد، می تواند لباس 
بپوشد و لباســش جذب زخمش نشــود و فقط در این 
شرایط کودک ای بی می تواند به مدرسه برود.« برای 

آشنایی بیشتر با این بیماری ادامه مطلب را بخوانید:
 علایم و درمان بیماری ای بی

حــدود 400 مــورد بیمــاری پروانــه ای در کشــور 
وجــود دارد. ســعید شــفیعیان عضو هیئــت علمی 
پژوهشــگاه رویــان و سرپرســت گــروه پوســت این 
مجموعه  با اشاره به این که عفونت مکرر باعث کوتاه 
شــدن عمر بیماران پروانه ای می شــود، گفت: این 
بیماران به دلیل عفونت های مکرر مجبور هستند در 
بیمارستان بستری باشند و هم اکنون حدود ۳00 

تا 400 مورد بیمار پروانه ای در کشور وجود دارد.
لازم بــه ذکر اســت کــه بیمــاری »ای بی« یــک نوع 
بیماری پوستی تاولی در پوســت و غشای مخاطی 
است که معمولا به دو صورت بروز می یابد، در دسته 
اول افراد به صورت مادر زادی به این بیماری مبتلا و 
دسته دیگر در بدو تولد دچار این بیماری می شوند.

  علت بیماری
ایــن بیمــاری انــواع گوناگونــی دارد که بــه جهش و 
تغییرات ژنی نیز مربوط می شود و مشکلات بیشتری را 
می تواند در فرد بیمار ایجاد کند.نوع غالب این بیماری 
در ازدواج های غیرفامیلی هم اتفــاق می افتد و دیده 
می شود افرادی که هیچ نســبت فامیلی هم ندارند، 
فرزندانشــان به این بیماری دچار می شــوند. باتوجه 
به فراوانــی و تعداد بیمارانی که به ایــن بیماری دچار 
می شــوند جزو بیماری های نادر محسوب می شود. 
یعنی به طور متوسط فراوانی این بیماری در دنیا یک به 
10 هزار نفر است که البته این نرخ در ایران کمتر است 

و تعداد افراد کمتری به این بیماری مبتلا می شوند.
علایم بیماری

خرخر کردن صدا، سرفه یا مشکلات تنفسی دیگر
 ریزش مو

 تاول زدن نزدیک چشم و بینی
 تاول زدن نزدیک دهان و گلو و ایجاد مشــکل در 

خوردن و بلعیدن
 تــاول زدن پوســت بعــداز آســیب هــای جزئی یا 

تغییر دما
وجود تاول در بدو تولد

مشکلات دندانی مثل پوسیدگی
 وجود میلیا )جوش های سفید کوچک(

 از دست دادن یا تغییر شکل ناخن

بیشتر بدانیم

عطرهای نجات بخش 
با این رایحه ها  به جنگ بی حوصلگی روزهای پاییزی برویم

دانستنی ها

چاشنی


