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علت های سرد بودن دست و پا 

 

لــرز  اگــر همیشــه احســاس 

دارید یا دســت ها و پاهای شما 

ماننــد یــخ می شــود، در حالی  

که افــراد دیگــری در نزدیکی 

شما می گویند گرما را احساس 

می کنند، زمان آن است که دلیل این سردی بررسی 

شود. شایع است که زنان احســاس سرما را بیشتر 

گزارش می کنند که این احساس ناشی از فیزیولوژی 

و همچنین حساسیت بیشــتر به شرایطی است که 

می تواند باعث ســرما شــود. در ادامه دلایلی را که 

می تواند باعث افت دمای داخلی بدن شــما شود ، 

مرور می کنیم.

 کمبود بعضی مواد و ویتامین ها، وجود برخی بیماری ها و مشکلات تیروئید 
می تواند موجب احساس سردی در دست و پا شود

دانستنی ها
سلامت 

تغذیه

 با خواص تخم کتان 
آشنا شوید

تخم کتان یا بذر کتان دانه ای ریز است و در رنگ های 
قهوه ای، قهوه ای مایل به زرد و طلایی یافت می شود. 
تخــم کتــان غنی تریــن منبــع گیاهــی دســته ای از 
اسیدهای چرب امگا ۳ است که با نام آلفا لینولنیک 

اسید )ALA( شناخته می شوند.
  فواید اصلی تخم کتان برای پوست

    جلوگیری از ورود مواد محرک به داخل منافذ
    آب رسانی و جلوگیری از خشکی پوست

   کم شدن چروک روی پوست
التیام بخش پوست

تخم کتان خاصیت ضد التهابی دارد. بنابراین باعث 
کاهش جوش ها و قرمزی پوست شما می شود.

افزایش رطوبت

اسید چرب موجود در تخم کتان باعث نرمی پوست 
شما می شود. تخم کتان باعث افزایش ترشح روغن 
طبیعی بدن شــما می شــود. اســتفاده از تخم کتان 
می تواند هم از پوســت شــما محافظت کنــد و هم به 

عنوان یک مرطوب کننده برای شما عمل کند.
  از 3 طریق از پوست شما محافظت می شود

روش اول: وقتــی از تخــم کتــان به عنــوان مرطوب 
کننده اســتفاده می کنید، به عنوان محافظ مانع از 

ورود محرک ها به داخل روزنه های پوست می شود.
روش دوم: وقتی از روغن تخم کتان مســتقیم روی 
پوست خود اســتفاده می کنید باعث محبوس شدن 

آب پوست و مانع از دست رفتن آن می شود.
روش ســوم: درجــه رطوبت پوســت شــما را بهبود 
می بخشد و چین و چروک پوست را کاهش می دهد.

  جلوگیری از سرطان پوست
آنتی اکســیدان موجود در تخم کتان باعث می شــود 
 پوســت شــما همیشــه به عنوان یک مبارز عمل کند .
اشعه های موجود در فضای اطراف از جمله خورشید 
همیشه ما را در معرض سرطان پوست قرار می دهد. با 
قرار دادن تخم کتان در برنامه غذایی خود می توانید از 
مضرات اشعه خورشید و اشعه فرا بنفش در امان باشید.

  فیبر بالا و کربوهیدرات پایین
تخــم کتــان یکــی از منابــع غنــی از فیبــر اســت و 
کربوهیدرات پایینی دارد. یکــی از مهم ترین خواص 
تخم کتان داشتن مقدار زیاد لیزاب )موسیلاژ( است. 
لیزاب نوعی فیبر با حالت ژله ای و محلول در آب و برای 
دستگاه گوارش بسیار مفید است. لیزاب مانع تخلیه  
ســریع مواد غذایی از معده به روده  باریک می شود. به 
این ترتیب جذب مواد مغذی در معده افزایش می یابد.

 کاهش مشکلات یائسگی
لیگنان های موجود در تخم کتان می تواند برای بانوان 
یائسه مفید باشد. با توجه به خواص استروژنی لیگنان 
می توان از آن به عنوان گزینه ای در درمان جایگزینی 
هورمونی اســتفاده کرد.لیگنان می تواند در کاهش 
احتمال ابتلا به پوکی استخوان مؤثر باشد و همچنین 

به منظم شدن چرخه   عادت ماهانه زنان کمک کند.
درتهیه مطلب از سایت »چطور« کمک گرفته شده است

بانوان
مارال مرادی

خبرنگار

پزشکی

لاغر بودن

هنگامی که شما کم وزن هستید، به دلیل کمبود چربی 
توانایی از بین بردن دمای سرد در بدن خود را ندارید. 
کاهش میزان مصرف غذا باعث توقف سوزاندن کالری 
در متابولیسم بدن می شــود، بنابراین در بدن به اندازه 
کافی حــرارت ایجــاد نمی شــود. در نظــر گرفتن چند 
کیلو وزن در کل غذاهای سالم که حاوی مقدار زیادی 
پروتئین، چربی و کربوهیدرات های پیچیده هســتند، 
راه خوبــی برای گرم کــردن و بالا بــردن درجه حرارت 

بدن است.
  تیروئید کم کار

تحمل نکــردن ســرما می تواند به فهرســتی طولانی از 
مسائل بهداشــتی که روی غدد پروانه ای گردن است، 
مربوط باشد. همیشه سرد بودن به این معنی است که 
تیروئید به اندازه کافی هورمون ترشح نمی کند. بدون 
ســطح مناســب این هورمون، سوخت و ســاز بدن شما 
متوقف و مانع از تولید کافی انرژی و گردش موتور بدن 
می شود. اگر مشــکوک به مشــکل تیروئید هستید، به 
پزشک خود مراجعه کنید تا تشخیص را با آزمایش خون 
تایید و تیروئید را بــا داروهای تجویــزی از خط فعالیت 

آهسته خارج کند.
 کمبود آهن

ســطوح پاییــن آهــن یکــی از رایج ترین دلایل ســردرد 
مزمن اســت. به همین دلیل آهن یکــی از مواد معدنی 
کلیدی اســت که به گلبول های قرمــز  کمک می کند تا 
اکســیژن را در همه جای بدن شــما حمل کند و گرما و 
ســایر مواد مغذی به هر سلول در سیســتم بدن برسد. 
بدون آهن کافی، ســلول  های قرمز خون نمی توانند به 

طور موثر کار خود را انجام دهند و باعث می شــود شما 
احساس سرمای بیشــتری داشته باشــید. بهترین راه 
برای افزایش مصرف آهن،  مصرف غذای ســالم مانند 
گوشت، ماهی، تخم مرغ و ســبزیجات برگ پهن مانند 

اسفناج است.
  گردش خون ضعیف

اگر دست ها و پاهای شما مثل یخ باشد، اما بقیه اعضای 
بدن راحت و گرم باشــند، ممکن اســت مشکل گردش 
خون ایجاد شده باشــد و جریان خونی که به اندام شما 
منتقل می شــود به خوبی انجام نشــود. بیمــاری قلبی 
عروقی می تواند یک علت باشد و نشانه آن است که قلب 
شما قادر نیست به طور مؤثر خون را پمپاژ کند  یا انسداد 
سرخرگ ها باعث جلوگیری از جریان خون به انگشتان 

دست و پا می شود.
 یکی دیگر از احتمالات، وضعیتی اســت به نام بیماری 
رینود که رگ های خونی در دست ها و پاها تا زمانی که 

بدن سرد می شود ، به طور موقت باریک شوند.
  نداشتن خواب کافی 

محروم بودن از خواب می تواند سیستم عصبی را خراب 
کند و باعث شود ســازوکار های تنظیم کننده مغز که بر 
بدن تاثیر می گذارد به هم بریزند. معلوم نیست چرا این 
اتفاق می افتد. مطالعات نشان می دهد که در پاسخ به 
استرس، کاهش فعالیت در هیپوتالاموس، پنل کنترل 
 مغز کــه در آن درجه حــرارت بدن تنظیم می شــود، رخ
 می دهد. محققان کاهش ۲۰ درجه ای  حرارت بدن را 
در ۲۰ جوان محروم از خــواب ثابت کرده اند. هنگامی 
که شــما از یک شــب بی ســر و صدا خســته می شــوید، 
متابولیسم بدن شما با سرعت بیشتری کار می کند که 

باعث کاهش جریان گرما می شود.
  کم آبی و خشکی بدن

۶۰ درصد بدن بزرگ ســالان آب اســت. آب به تنظیم 
دمای بــدن کمک می کنــد. اگر شــما به انــدازه کافی 
هیدراتــه شــوید، آب گرمــا را تســخیر و آن را بــه آرامی 
آزاد می کند و دمای بــدن را در یک منطقــه راحت نگه 
می دارد. بــا آب کمتــر، بدن به دمای شــدید حســاس 
می شــود. آب همچنین شــما را گــرم می کنــد و قدرت 
متابولیسم شما را افزایش می دهد و متابولیسم کمتری 
به گرما تبدیل می شود. توصیه می شود همیشه قبل و 

بعد از تمرین آب بنوشید.
B12 مصرف ناکافی ویتامین   

این ماده مغذی کــه فقط در محصــولات حیوانی یافت 
می شود ، نقش مهمی در جلوگیری از خنک شدن بدن 
دارد. بدن نیــاز به ویتامیــن B12  دارد تــا گلبول های 
قرمز خــون و اکســیژن را از طریــق این سیســتم حمل 
کنند. کمبــود  B12 یــا کمبود   گلبــول قرمــز منجر به 
سردی مزمن می شود. کمبود   این ویتامین  را می توان 
با یک رژیم غذایی مناسب جبران کرد، بنابراین هدف 
آن اســت که گوشــت، ماهــی و لبنیــات بیشــتری را به 

وعده های غذایی خود اضافه کنید.
  دیابت 

دیابتــی که کنتــرل نمی شــود، می تواند منجر بــه ایجاد 
بیماری نفروپاتی محیطی شود که به طور مداوم به اعصابی 
که باعــث حس اعتمــاد به نفــس و ثبات دمای دســت ها 
می شود، آسیب می زند. هنگامی که این اتفاق می افتد، 

بی حسی و گاهی درد در دست و پا ایجاد می شود.

هلیا صفار |  دانش آموخته رشته آشپزی

۱- در اولین مرحله پیاز و زردچوبه را 
تفت می دهیم تا سبک شود.۲-  بعد 
گوشــت چرخ کرده و ادویــه  را به آن 
اضافه می کنیــم. گوجــه و رب را به 
گوشت پخته شده اضافه می کنیم. 
۳- در تابــه را می گذاریم تــا مزه ها 
به خــورد هــم بــرود.۴- در قابلمه  

جداگانه بادمجان ها را می ریزیم.
چند   نکته مهم

  بــرای اســتفاده کمتــر از روغــن 
هنگام سرخ کردن بادمجان اجازه 
دهید آبش کشیده شود و بعد روغن 

را اضافه کنید و خوب هم بزنید.
  نان هــای قطعه قطعــه شــده را 
در ظرفــی بریزید و بــه روغن زیتون 

،پاپریکا و پودر ســیر آغشــته کنید و 
اجازه دهیــد روی تابه یا فر برشــته 

شوند.
  بادمجان ها را به مخلوط گوشت 

اضافه و زیر گاز را خاموش کنید.
  در کاســه ای ماســت، ارده، سیر 
رنده شده، نمک ،فلفل و آب لیمو را 

مخلوط کنید.
  بشقابی خوش رنگ انتخاب کنید 
و به ترتیب نان های برشته را رویش 
بچینید. مواد گوشتی را روی آن ها 
بریزید و در نهایت مخلوط ماســت و 
ارده را اضافه کنید. ســپس نعناع، 
بــادام زمینی و چنــد دانه انــار روی 

آن بپاشید. 

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

  بادمجان متوسط – ۲عدد
  گوشــت چرخ کــرده – ۲۰۰ 
تــا ۳۰۰ گــرم ) اگــر گیاه خوار 
هستید می توانید سیب زمینی، 
قــارچ یــا نخــود را جایگزین آن 

کنید.(
   پیاز متوســط نگینــی – یک 

عدد
   رب - به میزان لازم

   گوجه فرنگی نگینــی – ۴ تا 
5 عدد

  ادویــه مــورد علاقه ، زیــره و  
ادویه کاری یا گرام ماســالا – به 

میزان لازم
پیتــای  یــا  لــواش  نــان     

قطعه قطعه شده – به دلخواه
   روغن زیتون  - به میزان لازم

   پاپریکا و پودر سیر یا زردچوبه 
– به میزان لازم  

   ماست یونانی -  ۶ تا 7 قاشق 
غذاخوری

قاشــق   ۳ تــا   ۲  - ارده     
غذاخوری

   آب لیموتــرش- ۲ قاشــق 
غذاخوری

   نمک و فلفل  - به میزان لازم
   سیر تازه رنده شده – ۲ حبه

   برگ نعناع – کمی
   دانه انار و بادام زمینی -  برای 

تزیین

فته بادمجان؛ غذای لبنانی با طعم شگفت انگیز و جدید 

                   منبع: باشگاه خبرنگاران 

بیشتر بدانیم

توصیف دقیقه به دقیقه اعمال بدن 
بعد از خوردن یک برش پیتزا

  بعد از این که اولین تکه از پیتزا را در دهان تان  گذاشتید، 
آنزیم های موجود در بــزاق فرایند هضــم را آغاز می کنند، 
حس کردن طعم پیتزا در  دهان و چربی موجود در آن باعث 

احساسی خوشایند در مغز و لذت در فرد می شود.
  کمی بعــد بــدن کربوهیدرات ها را می شــکند و آن ها را 
تبدیل به شکر می کند. چربی موجود در پنیر و پپرونی باعث 

کند شدن این فرایند می شود.
  بعــد از ۲۰ دقیقه قند خون برای لحظاتــی بالا می رود و 

پانکراس انسولین ترشح می کند.
  نیم ساعت بعد از خوردن یک تکه از پیتزای پپرونی اسید 
معده چربی موجود در پیتــزا را هضم می کند و چربی ها به 
سمت کبد حرکت می کنند که به دنبال آن کلسترول خون 

به طور موقتی افزایش می یابد.
  بعد از گذشــت یــک ســاعت کربوهیــدرات بــا افزایش 

سروتونین باعث حس خواب آلودگی و کرختی می شود.
   چهار ساعت بعد از صرف پیتزا همچنان چربی موجود در 
خون بالاست. با این حال، سطح قند خون کاهش یافته است 
و غذا در مســیر هضم نهایی قرار دارد. شما می توانیدبرای 
مقابله با کربوهیدرات و غذای پرچربی که مصرف کرده اید، 

یک میان وعده حاوی سبزیجات مصرف کنید.

در میان پیش غذاهای مختلف، از محبوب ترین های آن ها می توان به طعم های خاص خاورمیانه ای اشاره کرد

خوردنی ها و نوشیدنی های 

مناسب فصل امتحانات 
در پی اضطراب و اســترس، میزان ترشح هورمون 
آدرنالین و کورتیزول در بدن افزایش می یابد و به بدن 
کمک می کند انرژی بیشتری برای مقابله با شرایط 
استرس زا داشته باشد. مواد کافئین دار مانند قهوه 
و چای و حتی برخی کاکائوها در کوتاه مدت سبب 
بیداری و تمرکز حواس می شوند، اما خواص آن در  
چند دقیقه برعکس و باعث برهــم خوردن تمرکز و 
حتی کاهش یادگیری و در نتیجه افزایش استرس 

و اضطراب در فرد می شود.
آب میوه های صنعتی به دلیل داشــتن شکر و مواد 
افزودنی، نامناسب و به دلیل این که انرژی زیادی را 
در لحظه ای کوتاه تخلیه و آزاد می کنند، استرس زا 
هستند. در مقابل، مصرف آب خواص تسکین بخش 
دارد. هــر فــرد لازم اســت در طــول روز، آب کافی 
بیاشامد. در ضمن بیش از نیم ســاعت پیش از غذا 
و یک تا دو ســاعت پس از غذا نوشیدن آب اشکالی 
ندارد امــا آشــامیدن آب و نوشــیدنی های دیگر در 
وسط غذا سبب اختلال هضم و ایجاد نفخ می شود.
لبنیات از دیگــر مواد غذایی اســت کــه در کاهش 
اســترس دانش آموزان موثر اســت. مصرف روزانه 
یک لیوان شــیر   برای ایجاد آرامش در طول دوران 
آمادگی برای امتحــان بســیار می تواند ثمربخش 
باشــد. دانش آموزان باید توجه داشته باشند که در 
ساعات مطالعه از خوردن ماست ترش و دوغ ترش که 
موجب خواب آلودگی است پرهیز کنند اما از خوردن 

روزانه شیر و همچنین ماست شیرین غافل نشوند.
منبع: برنا   

 اســتفاده از زردچوبه در انواع غذا ها و نوشیدنی ها؛ از 
لاته ســویا گرفته تا کیک های گیاهی، تبدیل به مد روز 
شده است. اما بالاخره باید چیزی در این ادویه طلایی 
وجود داشته باشد که آن قدر شیفته دارد.  مطالعه علمی 
که به تازگی در نشریه علمی پزشکی منتشر شده است 
دریافته که ادویه زرد یک مســکن قوی مؤثــر برای ورم 
مفاصل اســت.زردچوبه در آشپزی منطقه جنوب آسیا 
از قدیم یــک طعم دهنده بوده و قرن ها در طب شــرقی 
به عنوان دارو استفاده شده اســت. اما فقط چند سال 
است که علم مدرن شــروع به بررســی آثار درمانی این 
ادویه کرده و نقش آن را به عنوان دارو بررسی می کند. 

زردچوبه از ریشه خشــک گیاهی به نام کوکروما لونگا 
به دســت می آیــد. تحقیقات زیــادی همچنین نشــان 
می دهد که این ادویه در درمان برخی سرطان ها موثر 
اســت که گمان مــی رود می تواند تقســیم و گســترش 
سلول های سرطانی را متوقف کند. کورکومین – ماده 
فعــال در زردچوبه-یک پلی فنول اســت کــه خاصیت 
آنتی اکسیدانی، ضد التهابی و ضدعفونی کننده دارد.

در آخرین آزمایشی که برای سنجش میزان اثرگذاری 
زردچوبــه در کاهــش درد مفاصل انجام شــده اســت، 
دانشمندان از دانشگاه تاسمانی در استرالیا، به صورت 
تصادفی برای 7۰ بیمار با نشانه های آرتروز زانو و تورم 

مفصل زانو، کپســول های زردچوبه و یک شــبه داروی 
دیگر به مدت ۱۲ هفته تجویز کردند. شرکت کنندگان 
بایــد روزی دو کپســول – یا زردچوبــه یا شــبه دارو- را 
مصرف می کردند.نتایج در نشریه پزشکی آنالز منتشر 
شد. بر اساس این نتایج بیمارانی که کپسول زردچوبه 
مصرف کرده بودند در مقایسه با بیمارانی که شبه دارو 
مصــرف کــرده بودنــد، بعــد از ۱۲ هفتــه درد کمتری 
احســاس می کردنــد. ضمــن آن که مصــرف زردچوبه 
هیچ عوارض جانبی  نداشــت. همچنیــن افرادی که از 
کپســول زردچوبه اســتفاده کرده بودند در مقایســه با 
آن هایی که شبه دارو مصرف کرده بودند طی این مدت 

از مسکن های کمتری برای کاهش درد استفاده کرده 
بودند.

اســکن ها هیچ تفاوتی در ســاختار مفصل زانو گزارش 
نکــرد کــه نشــان می دهــد اثــر زردچوبــه فقــط روی 
گیرنده هــای درد اســت تا بخــش جســمانی بیماری. 
درواقع هیــچ درمان مؤثــری بــرای ورم مفاصل وجود 
ندارد و مســکن ها هم به ندرت در ایــن زمینه اثربخش 
هستند؛ برای همین نتایج این تحقیق بسیار مهم است.

محققــان می گوینــد تحقیقات بیشــتری لازم اســت تا 
بتوان اهمیت بالینی این یافته ها را ارزیابی کرد. 

منبع: فرادید

مهدیس مرادیان
خبرنگار

تاثیر عالی زردچوبه برای درد مفاصل
درمان مؤثری برای ورم مفاصل وجود ندارد و مسکن ها هم به ندرت در این زمینه اثربخش هستند اما زردچوبه می تواند مسکن قوی محسوب شود

خبر خوب برای خانواده ها 
اگر می خواهید در این روزها که بیشتر اوقات فرزند 
دلبندتان در منزل اســت یک ســرگرمی سالم در 
فضای مجازی داشــته باشــد می توانید با استفاده 
از بارکدخوان بالا، عضــو صفحه »آبنبات«)ضمیمه 
کودک روزنامه خراسان( در اینســتاگرام شوید تا 
فرزندتان علاوه بر داستان های خواندنی، شعرهای 
آموزنده و ســرگرمی هــای جــذاب، در چالش های 
جایزه دار صفحه شرکت کند.   برای عضویت یا نرم 
افزار کیوآرکدخــوان خود را روی بارکــد بگیرید یا 
نشانی ما یعنی abnabaatiha@ را در جست و جوی 

اینستاگرام بزنید.


