
    غذاهای کنسروی 

سبزیجات زمانی که به صورت کنسروی نگهداری می شود، 

مواد مغذی کمتری دارند و دلیل آن هم مقدار سدیمی است 

که در فرایند محافظت و نگهداری به کنسرو اضافه شده است، 

همچنین میوه های کنسروی هم در شربت ذرت فروکتوزی 

نگهداری می شود. مشکل دیگر هم  قوطی های کنسرو است. 

)BPA( ،»این قوطی ها با ماده شیمیایی به نام »بیسفنول ای

پوشش دهی شده اند. این ماده به عنوان بازدارنده هورمونی 

شناخته می شود و با ابتلا به سرطان ارتباط دارد. جالب است 

بدانید در مواد غذایی حاوی اسیدی کنسروی مانند گوجه 

فرنگی تاثیر این ماده  بیشتر می شود.

  گوشت فراوری شده 

طبق مطالعات انجام شــده مصرف گوشت فـــراوری شده 

مانند سوسیس، کالباس، همبرگرهای آماده و.... به دلیل 

وجود نیتریت، نمک زیاد و مواد افزودنی سبب افزایش بروز 

سرطان های معده و روده بزرگ می شود.

  پیشنهاد

هر چه تنوع رنگی میوه ها و سبزیجات تازه مصرفی شما بیشتر 

باشد، مواد مفید بیشتری به بدن شما خواهد رسید. مصرف 

بیشتر میوه ها و سبزی ها سبب کاهش خطر سرطان ریه، دهان، 

مری و روده می شود.

  روغن های هیدروژنه

این روغن ها به طور مستقیم با ابتلا به بیماری های قلبی، پایین 

آوردن سیستم دفاعی بدن و ابتلا به سرطان مرتبط است. 

سازمان بهداشت جهانی هم مردم را از مصرف این نوع روغن 

برحذر می دارد.

پیشنهاد

بهترین جایگزین برای این روغن ها، استفاده از روغن هایی 

مانند زیتون، نارگیل و روغن دانه انگور است که بهترین این 

گزینه ها برای پخت و پز )در دمای بالا( روغن دانه انگور است.

  نوشابه های گازدار

نوشابه ها مملو از شکر و برای سلامتی بسیار مضر است. 

نوشیدنی هایی مانند نوشابه که حــاوی کافئین گــازدار 

است  برای افراد مبتلا به ریفلاکس های معده مضر است. 

تحقیقات  نشان داده است، که مصرف این نوشیدنی ریسک 

سرطان را افزایش می دهد. این تنها  درباره نوشابه نیست بلکه 

شامل تمامی نوشیدنی های دارای ترکیبات شیمیایی  مانند 

آب میوه ها و نوشابه رژیمی و ورزشی و ...هم می شود.

  شکر

دانشمندان هم اکنون می دانند که مصرف بیش از حد شکر 

نه تنها می تواند عامل دیابت باشد، بلکه سلول ها را هم تخریب 

می کند و ریسک سرطان را در فرد بالا می برد.

»یوهان تولین« بیولوژیست مولکولی در دانشگاه لوون بلژیک 

می گوید:» مصرف زیاد شکر چرخه بسته ای از تولید انرژی لازم 

برای رشد سلول های سرطانی را ایجاد می کند که بزرگ شدن 

توده ها  در بدن نتیجه آن است.«

  غذاهای آماده و فراوری شده

 به طور کلی هرغذایی که داخل پلاستیک پیچیده شده باشد، در 

مقیاس صنعتی تولید شود، تاریخ مصرف طولانی داشته باشد یا 

به صورت ساندویچی برای رفع سریع گرسنگی آماده شده باشد 

احتمال ابتلای فرد به سرطان را بالاتر می برد.

  چای داغ

نتایج یک تحقیق نشان داده است، مردم شمال شرق ایران که 

روزانه دو فنجان چای داغ می نوشند، 9 درصد بیشتر نسبت به 

افرادی که صبر می کنند تا چای شان سرد شود احتمال ابتلا به 

سرطان مری دارند.

  دود اگزوز و آفت کش 

ــس بین المللی مطالعات سرطان، در دود  بنابر اعــلام آژان

خروجی از اگزوز خودروها بیش از ۳۰ نوع ماده سرطان زا دیده 

می شود. همچنین در آفت کش های مــزارع )که کشاورزان 

برای زمین های زراعی استفاده می کنند(هم مواد سرطان زای  

بسیاری دیده می شود.

  ویروس ها و سرطان 

موسسه ملی بهداشت آمریکا )NIH( فهرستی شامل 2۰۰ ماده 

سرطان زا تدوین کرده است که عامل تومور بدخیم در انسان 

هستند. حدود 12 درصد از موارد ابتلا به سرطان در انسان 

به ویروس ها نسبت داده می شود و تاکنون هیچ واکسنی برای 

آن تولید نشده است. محققان معتقدند که اتخاذ راهکارهای 

مناسب برای جلوگیری از انواع عفونت ضروری است تا به عوامل 

ویروسی سرطان زا اجازه رشد و گسترش ندهد.

  سیگار، تریاک و قلیان 

1۰ درصد از ایرانیان ۴۰ سال به بالا به نوعی، تریاک مصرف می 

کنند، این در حالی است که تریاک یکی از عوامل مهم سرطان 

زاست و سرطان زایی آن از سیگار بیشتر است. مصرف قلیان 

هم عامل سرطان زای دیگری است که حتی دامن گیر زنان 

ایرانی هم شده است.

  نکاتی درباره ظروف سرطان زا

استفاده از ظروف استیل می تواند سرب موجود در خود را وارد 

غذا کند و موجب سرطان فرد شود. ظروف تفلون هم به دلیل 

تخریب لایه های تفلون سرطان زاست. ظرف های آلومینیومی 

 موجب کم خونی، آلزایمر، ضعف اعصاب و لــرزش دست

 می شود.

پیشنهاد

بهترین ظروف می تواند شیشه ای، سنگی، چینی، مسی قلع 

اندود شده، برنجی و چدن اصل باشد که بهتر است افراد از این 

وسایل بیشتر استفاده کنند.

   امواج تلفن همراه 

اشعه تلفن همراه توانایی نفوذ به بدن و ایجاد آسیب دارد و 

هزاران مطالعه  بررسی شده از سوی محققان وجود دارد که ادعا 

می کنند تلفن  همراه باعث ایجاد سرطان می شود.

  خبرمرتبط 

دکتر ملک زاده نایب رئیس کمیته ملی مدیریت سرطان وزارت 

بهداشت درباره شایع ترین سرطان ها در بین ایرانی ها چنین 

می گوید: »سرطان پروستات، پوست، معده، روده بزرگ و مثانه 

شایع  ترین سرطان  ها در میان مردان و سرطان پستان، روده 

بزرگ، تیروئید، پوست و معده، پنج سرطان شایع در بین زنان 

ایرانی است و چنان چه هر دو جنس را با هم در نظر بگیریم، 

سرطان پستان، پروستات، روده بزرگ، پوست و معده، پنج 

سرطان شایع در بین ایرانیان است.«

زندگیسلام
  چهارشنبه
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بیشتر بدانیم
زیبایی

مزایای سرم دوفاز مو

 اســتفاده از سشــوار یــا اتــوی مــو یــا فر 
دهنده های خانگی اگرچه ابتدا موها را زیبا و خوش 
حالت می کند ولی اســتفاده از آن در طولانی مدت  
آثــار جبران ناپذیــری روی موهای شــما می گذارد، 
مانند خشــکی و شــکنندگی، زبری و موخــوره و در 
بعضــی از مواقع هم ریــزش موها را به دنبــال دارد. 
برای از بین بردن این  آثار  بهتر اســت از اسپری موی 

دو فاز استفاده کنید.
   سرم موی دوفاز چه ویژگی هایی دارد؟

اگر به دفعات از وسایل حالت دهنده برای موهای تان 
استفاده می کنید، اسپری دوفاز می تواند بسیار مفید 
باشــد. ســرم دو فاز ضد وز برای قبــل از سشــوار یا اتو 
مناسب اســت چرا که با باز کردن گره و پیچ خوردگی 
موها باعث نرم شدن و افزایش حالت پذیری می شود 
ســرم موی دوفاز از آســیب دیدگی، شــکنندگی و وز 
شدن موها در اثر استفاده از مواد شیمیایی جلوگیری 
می کنــد. برخــی از آن ها حــاوی کراتین اســت که به 

موهای شما لطافت و نرمی را هدیه می دهد.
  سرم موی دوفاز چیست؟

سرم مو برای آن دسته  از موهای استفاده می شود كه 
زیبایی و درخشــندگی خود را به واسطه آلودگی هوا، 
كثیفی، غبار و نورخورشید از دســت داده اند. به طور 
پایه ای روغن سیلیكون ماده اصلی تشكیل دهنده سرم 
موست. ســرم مو حاوی هیچ گونه ماده مضر شیمیای 
نیست. سرم مو معمولًا پس از هربار شست وشو مورد 
استفاده قرار می گیرد و باعث می شود كه مو براق تر به 

نظر برسد و بتوان به گونه دلخواه آن را فرم داد.
  چرا هنگام اســتفاده از وســایل حرارتی باید از 

سرم دو فاز استفاده کرد؟
1-    با ایجاد یک لایه محافظ ،مو را در مقابل آسیب های 
محیطی و آســیب در هنگام حالت دادن مو محافظت 

می کند.
2-    این لایه محافظ باعث  پیشگیری  از  از دست رفتن 

رطوبت مو می شود.  
۳-    این لایه محافظ، از ایجاد الکتریســیته ســاکن به 

خصوص پس از سشوار کشیدن پیشگیری می کند.
۴-  سیلیکون های این فراورده باعث ایجاد حس نرمی 

و ابریشمی و براقی مو می شود.
5-    این فــراورده بر خلاف کرم هــا و واکس های موی 
ســر، چرب و برخلاف ژل ها چســبنده نیست و حالت 

پوسته پوسته روی مو ایجاد نمی کند.
6-    لایه محافظ این فراورده باعث حالت گرفتن بهتر و 

سریع تر موها می شود.
7-    پس از مصــرف این فراورده، شــانه کردن موهای 

بلند و فر تسهیل می شود.
8-    این فــراورده برای موهــای بلنــد، زبــر ، وز و فر و به 
خصوص موهای آســیب دیده توســط مواد شــیمیایی 
و  موهای صاف  و کوتاه  مردان و زنان قابل استفاده است.

   روش استفاده اسپری دو فاز چگونه است؟
قبل از اســتفاده اســپری دوفاز را تکان دهید تــا دو فاز 
کاملا با هم یکدست شود. بعد از حمام  روی موهای نیمه 
مرطوب به ساقه ها و نوک مو اســپری و می توانید موها 
را سشوار کنید. بهتر است از ســرم قبل و بعد از سشوار 
استفاده شود زیرا سرم مو نقطه ذوب بالایی دارد و بعد 
از براشینگ تبخیر می شود. برای موهای خشک بهتر 
اســت بعد از هر استحمام استفاده شــود ولی اگر موی 

معمولی و طبیعی دارید هفته ای دو بار هم کافی است.
 rluxe در تهیه این مطلب از سایت 

کمک گرفته شده است

بانوان

آشپزی من آشپزی من

ترفندها

مواد لازم برای ۸ عدد 
پنکیک ساده

  کره - 5۰ گرم
   شیر - یک پیمانه

   تخم مرغ - یک عدد
   آرد سفید - یک پیمانه

   شکر - 2 قاشق غذاخوری
   نمک  - یک چهارم  قاشــق 

چای خوری
   روغن مایع - به میزان کافی
   بکینــگ پــودر – یــک و یک 

دوم  قاشق چای خوری

5 نکته طلایی برای یک پنکیک خوشمزه 

مارال مرادی
خبرنگار

داده های تصویری

بهداشت

    روش تهیــه : پنکیــک در واقــع نان نــازک خانگی 
اســت که با ریختن لایــه نازکــی از مواد در داخــل تابه 

درست می شود.
1- ابتدا کره را ذوب کنید. در کاســه بزرگ آرد سفید 
،نمک ، شــکر و بکینگ پودر را بریزید و مواد را با قاشق 
مخلوط کنیــد.2 - تخم مــرغ را در کاســه ای جدا هم 

بزنید و شیر را کم کم به آن اضافه کنید و هم بزنید .
 ۳- کــره ذوب شــده را بــه آن بیفزایید و مــواد مخلوط 
شده را داخل کاســه آرد ســفید بریزید و مخلوط کنید 

تا یکدست شود.
۴- سپس در تابه ای که مخصوص پنکیک و گرد باشد 
مقــداری روغن اســپری کنیــد و بعــد از داغ شــدن  به 
اندازه یک ملاقه کوچک از مایه کیک بردارید و داخل 

تابه بریزید.
نکتــه 1 ( مــی توانید مــواد پنکیــک را از صافــی عبور 
دهیــد تا گلولــه آرد باز شــود و مایــه یکدســت و صافی 

داشته باشید.
نکته 2(  هم زدن تأثیر زیادی در کیفیت پنکیک دارد. 
وقتی شــروع به مخلوط کردن مواد خشــک با مخلوط 

شــیر می کنیــد، گلوتن ها )نوعــی پروتئیــن موجود در 
مواد غذایی( شــروع به فعالیت می کند، هرقدر بیشتر 
مخلوط را هــم بزنیــد، گلوتن بیشــتر در مایــه پنکیک 

پخش  و در  نتیجه پنکیکی سفت می شود.
نکته3( وقتی مایه پنکیک را استراحت می دهید، گلوتن 
فعال شده در مرحله مخلوط کردن، استراحت می کند. 
همچنیــن نشاســته موجــود در آرد، مواد مایــع را جذب 

می کند و به اصطلاح موجب جا افتادن مایه می شود.
نکته4 (  چند دقیقه قبل از شروع به پختن پنکیک ها، 
زیر تابه را روشــن کنید تــا به دمای لازم برســد و کاملًا 
داغ شــود. اگر از روغن یا کره اســتفاده می کنید، باید 
کاملًا داغ شود ولی اگر با بوی بد و دود کردن آن مواجه 
شــوید، نشــانه ای اســت برای حــرارت زیاد کــه باعث 
سوختن پنکیک ها می شود. به تجربه درخواهید یافت 
که دمای مناســب بــرای تابه ای که اســتفاده می کنید 

چقدر است.
نکتــه5 ( هر طــرف پنکیک بایــد یک بار و تنهــا یک بار 
پخته شــود. چند بار برگرداندن پنکیــک، باعث از بین 

رفتن بافت نرم و خوب آن می شود.

چرا رنگ دندان تغییر می کند؟
مصــرف قهوه،چــای، دخانیات، افزایش ســن، از دســت 
رفتن بافــت عصبــی دنــدان از جملــه دلایل تغییــر رنگ 
دندان اســت كه باید توســط دندان پزشــک مورد بررسی 
قرار گیرد. یکسری عوامل خارجی اســت که روی دندان 
تاثیر می گذارد مانند مواد رنگی که فرد مصرف می کند؛ 
که بــرای برطــرف کردن تغییــر رنــگ باید از جــرم گیری 
یــا بروســاژ اســتفاده  کنیم.تغییر رنــگ دیگر، مــوادی به 
بافت داخلی دنــدان نفوذ مــی كند و موجــب تغییر رنگ 
دندان می شــود. این حالت با جرم گیری بهبود نمی یابد 
و باید از موادی اســتفاده کنیم کــه به داخل دنــدان نفوذ 
 کند و باعث ســفید کردن دندان شــود که به آن بلیچینگ 

و مردم عامه به آن سفید کردن دندان می گویند.
یک نوع از آن ها عوامل خارجی اســت، نــوع دیگر آن ها 
داروهایی اســت که در کودکی مصرف می شــود و علت 
بعدی این اســت كــه با افزایش ســن رنگ دنــدان زردتر 
می شود. این ها مواردی اســت که می توان با بلیچینگ 

برطرف کرد. 
خمیردندان هایی هستند که داخل آن ها ترکیبات سفید 
کننده  وجــود دارد. از همان موادی که دندان پزشــکان 
 اســتفاده می کنند. منتهی با غلظت پایین تر. لاک ها و
 برچســب هایــی کــه بــرای ســفید کــردن دنــدان تهیه 
 شــده اســت روی ســطح دندان اثر منفی ندارد. درباره  
ماندگاری اش تردید وجود دارد  ممکن است سفید بکند؛ 

اما خیلی زود رنگ دندان به حالت قبلی اش برگردد.

 عادت های روزمره سرطان زا

بارها  درباره سرطان  و عوامل ایجاد آن  از مواد خوراکی تا دود اگزوز 

خودرو گفته ایم. در گذشــته  سرطان زایی فســت فودها را بیشتر 

هم ردیف ســیگار معرفی کردیــم و هنوز هــم این عوامــل در کنار 

آلودگی های دیگر  جزو عوامل سرطان زاســت. به  مناسبت شروع 

هفته ملی مبارزه با سرطان و اهمیت پیشگیری از این بیماری این بار  به روزمره ترین 

مواد و خوراکی ها و محصولاتی  که باعث ابتلا به سرطان می شود، اشاره می کنیم:

 غــذای کنســروی، چــای داغ   ، دود اگزوز ، شــکر
 تفلون   و فست فود از جمله عوامل ابتلا به   سرطان 

و کار داریم  هستند  که هر روز با آن ها سر

دلایل  مختلف  سردرد

اســترس علــت اصلــی بســیاری از بیمــاری هــا و 
اختلالات اســت و از جمله این اختلالات  سردرد 
اســت که در بیشــتر موارد نیاز به درمــان خاصی 
ندارد، امــا در بعضی از موارد نشــانه بیماری های 
خطرناک مانند تومور مغزی اســت. ســردردهای 
عصبی معمولًا بین زنان نسبت به مردان بیشتر رخ 
می دهد. ســردرد ناحیه پیشانی یکی از مهم ترین 
سردردهای روزانه به شمار می آید که علت اصلی 
آن سرما، باد سرد، کمبود خواب و آب در بدن است 
که به دلیل ســینوزیت رخ می دهد که همراه با آن 

فرد سرفه هم می کند.
     نقش تغذیه در سردرد

غذاهای فست فود، سوســیس و کالباس، مصرف 
زیاد قهوه و چای می تواند ســردرد میگرنی ایجاد 
کند اما افرادی که با نوشــیدن چای سردردشــان 
کاهش می یابد باید بدانند که سردردشان به دلیل 

خستگی بوده است.
     کرونا  و سردرد

کرونا یــک بیمــاری التهابی اســت  و کســانی که 
زمینه بیماری میگرن داشته باشند در زمان مبتلا 
شدن به کرونا شرایط سختی از ســردرد را تجربه 
می کننــد، در اوایــل کرونــا بســیاری از بیمــاران 
با علایم ســردرد شــدید بــه بیمارســتان مراجعه 
می کردند.مصــرف بیش  از حد مســکن می تواند 
سردرد را بیشتر کند فردی که طی یک هفته بیش 
از ســه عدد قرص مســکن مصرف کرده و سردرد 
وی کاهش نیافته اســت بایــد به پزشــک مراجعه 
کند. ســردردهای قاعدگی، جزو علایم شایع در 
طول ســیکل قاعدگی در اغلب زنان اســت که به 
دنبال نوســان ســطح هورمون ها ایجاد می شود و 

خوش خیم  است و جای نگرانی ندارد.
     کوچک شدن مغز نشانه بروز آلزایمر

اگر کوچک شــدن مغز در ســنین پایین بروز کند، 
یک بیماری ژنتیکی است و بیمار مبتلا به سردرد 
می شود و کم کم حافظه و مهارت های آموخته شده 
را فراموش می کند و دچار کوچک شــدن مغز هم 
می شــود.جالب اســت بدانید افرادی که فعالیت 
مغــزی و تحصیلات بالاتــری دارند احتمــال بروز 
بــه آلزایمر در آن ها کمتر اســت. علــت عمده بروز 
آلزایمــر ارثــی و ژنتیکــی اســت اما گاهی ســبک 
نادرســت زندگی زمینه را برای بــروز این بیماری 
مساعد می کند. رعایت نکردن مسائل بهداشتی 
ابتلا به بیماری هــای جســمی و متابولیک مانند 
دیابت، چربی خون بالا، فشــارخون کنترل نشده 
مصرف ســیگار و الــکل احتمــال بــروز آلزایمر را 

به شدت افزایش می دهد.                        
تومنبع: ایسنا
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