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آشپزی من 

غذای اصلی

مرغ و قارچ با ته چین ساده

بانوان
روش های سریع و 

بی ضرر برای رشد مژه ها 

هــر خانمــی دوســت دارد مژه هــای بلنــد و زیبایی 
داشته باشد؛ حتی افرادی که به آرایش کردن عادت 
ندارنــد هم برای خــروج از خانــه از ریمل اســتفاده 
می کنند تا با مژه های بلند و پرپشــت تر، چشــمانی 
درشــت و شــفاف تر داشــته باشــند. کاشــت مژه و 
اســتفاده از مژه مصنوعی با روش اشــتباه و بیش از 
حد، بــه مژه های تان آســیب می زنــد؛ بنابراین چه 
چیزی می تواند بهتر از این باشــد که بدون نگرانی 
از آسیب مواد مضر، با تقویت مژه و بدون استفاده از 
مواد آرایشی، مژه های پر پشــت و سالم تری داشته 
باشــید؟ در ادامــه مطلب با نــکات مهم برای رشــد 

سریع مژه ها همراه ما باشید.
 کره شیا

کره شــیا حــاوی ویتامین های A و E اســت که هر 
دو باعث تقویت فولیکول های مو و افزایش رشــد 
مژه می شود. به سادگی یک تکه پنبه را در مقدار 
بســیار کمی از کــره شــیا، قــرار دهید و به ریشــه 
مژه ها بزنید. اجازه دهید تا یک شب بماند و صبح 
روز بعد با آب گرم شست وشو دهید. برای گرفتن 
بهترین نتیجه، این روند را به مدت یک  تا ســه  ماه 

تکرار کنید.
  روغن کرچک

روغن کرچــک را حتما می شناســید. از آن جا که این 
روغن امتحــان خود را برای رشــد مو و ابــرو پس داده 
است، می تواند برای تقویت مژه هم انتخاب مناسبی 
باشد. این روغن باعث ضخیم شدن، استحکام و رشد 

سریع مژه ها می شود.
  چای سبز

چای سبز برای رشد مژه ها مفید اســت. بعد از آن که 
چای سبز را دم کردید، اجازه دهید سرد شود و سپس 
با دســتمالی نخی که به چای آغشته شــده، مژه ها را 
مرطوب کنیــد. کافئین و فلاونوئید موجــود در چای 

سبز، موجب رشد سریع مژه ها می شود.
  روغن زیتون

روغن زیتون، یک روغن حامل شناخته شده است 
که بــه منظور افزایش رشــد مو اســتفاده می شــود 
و نیز یــک درمــان خانگی بــرای داشــتن مژه های 
ضخیم تــر به شــمار مــی رود. روغــن زیتــون، غنی 
از اســید اولئیک و همچنیــن ویتامین E اســت که 
هر دو برای رشــد مو مفید  هســتند.این دو عنصر، 
می توانند برای تغذیه موها موثر باشند  و همچنین 
مژه ها را حجیــم کنند. حتــی باعث می شــوند که 
مژه هایی تیره تر داشــته باشــید. برای استفاده از 
روغن زیتون به عنــوان درمان خانگی برای رشــد 
مژه ها، یک برس ریمــل قدیمی که تمیز اســت، یا 
یک تکــه پنبه را بــه  عنــوان اپلیکاتور آمــاده کنید. 
اپلیکاتور خــود را درون مقدار کمــی روغن زیتون 
گرم شده قرار دهید. قبل از رفتن به رخت خواب، 
روغن را به مژه هایتان بمالید. روغن را شــب روی 
مژه خود بزنید و بلافاصله بعد از بیدار شدن، با آب 
بشویید. این روال را روزانه و به مدت حداقل دو ماه 

تا مشاهده نتیجه، تکرار کنید.
  انجام ماساژهای پلکی

ماســاژ پلک ها، یــک ماســاژ درمانــی بــرای بهبود 
گردش خون است که به رشد مژه ها کمک می کند. 
بهبــود جریان خــون، مــواد مغــذی بیشــتری را به 
بخش ماساژ داده شده می رساند و باعث رشد بهتر 
فولیکول ها در این منطقه می شــود. این کار، رشد 
مو را تحریــک می کند و مانع از شکســتگی یا نازک 
شــدن مژه ها می شود. ماســاژ را به صورت حرکات 
دایره ای، با اســتفاده از انگشت حلقه خود به آرامی 
انجام دهید. این ماساژ را برای حدود 5 دقیقه در هر 
نوبت، به ازای هر چشم تکرار کنید. این کار را دو بار 

در روز به مدت یک تا سه  ماه انجام دهید.
در تهیه این مطلب از سایت »دیجی مگ«

 کمک گرفته شده است

مارال مرادی
خبرنگار

چرا دست هایم می لرزند؟ 
 لرزش دست ها می تواند دلایل عصبی داشته باشد

 گاهی هم ممکن است نشانه مسئله  جدی تری مانند ام اس، پرکاری تیروئید و ... باشد 

پزشکی 

 تکنیک های ساده برای 
کنترل فشار خون

فشــار خون عارضه ای ناشــی از دلایــل متفاوت 
ماننــد اضافــه وزن و چاقــی، نداشــتن فعالیــت 
و  زیــاد نمــک، اســترس  جســمانی، مصــرف 
اضطراب  هــای روزانــه و ... مــی تواند باشــد  که 
برخی انسان ها با آن دســت وپنجه نرم می کنند. 
اما افراد مبتلا چطور می توانند در جهت کاهش 
فشــار خون بالا که خــود عامل ایجاد بســیاری از 
اختلال ها، بیماری ها و عوارض جســمانی دیگر 
اســت گام بردارند؟ بــه گفته محققان دانشــگاه 
ساســکاتچوان ،یکــی از راه هــای کاهش فشــار 
خــون، انجــام حــرکات کششــی و ورزش هــای 
ملایــم و متوســط در افــراد مبتلاســت. در ادامه 
راهکارهایی در این زمینه ارائه می شود که برای 
غلبه بر فشــار خون بــالا، انجــام ایــن تمرین ها و 

فعالیت ها می تواند موثر باشد:
  انجــام ورزش هــای هــوازی در کاهش فشــار 
خــون نقــش دارنــد. آرام دویــدن، پیــاده روی، 
دوچرخه ســواری و شــنا از ورزش هــای هــوازی 

هستند.
  30 دقیقه تمرین کششــی در روزهای هفته و 

بیش از 30 دقیقه پیاده روی در طول روز 
  به جای ایــن که شــب ها روی مبل بنشــینید، 
هنگام تماشای تلویزیون روی زمین دراز بکشید 

و حرکات کششی انجام دهید.
  اگر آپارتمان نشین هستید، سعی کنید گاهی 

اوقات از پله به جای آسانسور استفاده کنید.
  یک ایســتگاه قبل از رســیدن بــه مقصدتان از 

اتوبوس و مترو پیاده شوید و پیاده روی کنید.
 خــودروی خــود را در مکانــی دورتــر از محــل 

کارتان پارک کنید و دقایقی پیاده بروید.
  بعد از انجــام حرکات ملایم، توصیه می شــود 
حداقل 10 تا 30 دقیقه ، ورزش های متوسطی 
مانند پیــاده روی تنــد، نرمش های آماده ســازی 
برای ورزش، تنیس روی میز، بدمینتون و شنا را 

در برنامه روزانه تان بگنجانید.
 در پایان ذکر این نکته هم ضروری اســت که اگر 
ســن و توان شــما اجازه این ورزش هــای ملایم و 
متوسط را به شما نمی دهد  یا سابقه بیماری قلبی 
در سنین پایین تر و هر گونه مشکل جسمی دیگر 
را دارید، قبــل از ورزش  با یک پزشــک مشــورت 
کنید و همچنین قبل از شــروع هر تمرین، فشــار 
خون تان را کنترل کنید و اگر فشارتان خیلی بالا 

بود، ورزش نکنید.
 منابع: برنا و بیتوته

  لرزش اساسی
ترمور اسنشیال یا لرزش اساسی یک اختلال عصبی است 
که رایج تریــن دلیل ثابت نماندن فنجــان چای هنگام نگه 
داشتن آن در دست های تان است. در این عارضه هنگامی 
که دست های شما مشغول انجام کاری باشند، دچار لرزش 
می شوند، اما در صورت انجام ندادن کار، لرزشی مشاهده 
نمی شود. این عارضه گاهی اوقات در افراد به دلیل تغییر در 

یک ژن مشاهده می شود.
درمان: اگر لرزش دســت های تــان مانع انجــام کارهای 
روزمره شــود، ممکن اســت به دارو، کاردرمانی یا جراحی 

نیاز داشته باشید.
  بیماری پارکینسون

وقتی این بیماری را دارید، دســت های شما می لرزند زیرا 
ســلول های مغزی که بــه عضلات شــما می گویند حرکت 
کنند، آســیب می بینند. این لــرزش معمــولًا از یک طرف 
شــروع می شود اما با گذشــت زمان ممکن اســت به دست 
دیگر نیز گســترش یابد. همچنین ممکن اســت با سرعت 
کمتری حرکت یا مشاهده کنید که دست و پاهای تان سفت 

شده است.
درمــان: درمان اصلــی لرزش پارکینســون، دارو و گاهی 

جراحی برای کنترل بهتر عضلات است.
  مولتیپل اسکلروزیس )ام اس(

در ایــن شــرایط پوشــش روی اعصــاب شــما کــه میلیــن 
نامیــده می شــود، آســیب می بینــد. وقتــی ایــن اتفــاق 
می افتد، ممکن اســت علایمی داشــته باشــید که شامل 
 لــرزش در دســت یــا ســایر قســمت های بــدن می شــود.

درمان: دارو متداول ترین روش برای درمان ام اس است. 
یک فیزیوتراپیست هم  می تواند به شما کمک کند. همچنین 
ویتامینB12  نقش بســزایی در سالم نگه داشتن سیستم 

عصبی شما دارد.

  تیروئید بیش فعال )پُرکاری تیروئید(
دست های لرزان ممکن است نشانه پرکاری تیروئید باشد 
که این مســئله ضربان قلب شما را به ســرعت بالا می برد. 
همچنین ممکن است متوجه شوید که بدون تلاش در حال 
لاغر شدن هستید، به نور حساس شــده اید و در خوابیدن 
مشکل دارید. یک آزمایش خون ساده به شما و پزشک تان 

کمک می کند که بفهمید چه خبر است.
درمان: پرکاری تیروئید بــا مراجعه به متخصص و مصرف 

داروهای مربوط درمان می شود.
  مصرف زیاد کافئین

بدون قهوه صبحگاهی نمی توانید روزتان را شروع کنید؟ 
بســیار خب ،یک یــا دو فنجان بنوشــید، ســپس آن را کنار 
بگذاریــد تا فــردا صبح. کافئین یــک ماده محرک اســت و 
دریافت مقدار زیادی از آن، دست های شما را لرزان خواهد 

کرد.
درمان: قهوه تنها مقصر ماجرا نیست. کافئین را می توان در 
داروهای سردرد بدون نسخه، شکلات و برخی نوشابه های 

گازدار هم  پیدا کرد.
  کمبود خواب و خستگی

شما نمی توانید به ماشین بنزین نزنید و انتظار داشته باشید 
کار کند. همچنین نمی توانید انتظار داشته باشید که مغز 
شما بدون خواب به همه  مکان های مناسب پیام ارسال کند. 
 وقتی چشم های تان به اندازه کافی بســته نباشند، باعث 
می شــوند مغز شما به اشــتباه به لرزاندن دســت های تان 

بپردازد!
درمان: خوشــبختانه با خواب شــبانه کافی و استراحت، 

می توانید ثبات را به دست های تان برگردانید.
  قند خون پایین

اعصاب و عضلات شما با قند خون تغذیه می شوند. وقتی 
آن هــا به انــدازه کافی ســیر نشــوند، به دســت های شــما 

می گویند که باید بلرزند. قند خون پایین می تواند ناشــی 
از دیابت، داروهای خاص، مصرف الکل  یا دریافت ناکافی 

غذا باشد.
درمان: یک پزشــک می تواند به شــما کمک کند تا موارد 
فوق را مدیریت کنید. کنترل دیابت، دریافت غذای کافی 

و مصرف نکردن  الکل به رفع این مشکل کمک می کند.
  استرس

وقتی موضوعی شــما را تحت فشــار قرار می دهــد، مانند 
ســخنرانی کردن یا تماشای یک فیلم ترســناک، اعصاب 
شما بیش از حد تحریک می شود و تحت تأثیر قرار می گیرد، 

دست های شما می لرزند و قلب شما به سرعت می تپد.
درمان: وقتی استرس از بین برود، لرزش از بین می رود. 
تکنیک های کاهش استرس مانند تنفس عمیق یا  تن آسایی 

را امتحان کنید.
 سیگار کشیدن

اگرچه برخــی از افراد ســیگار می کشــند زیــرا امیدوارند 
استرس شان را کاهش دهد، اما سیگار کشیدن می تواند 
باعث اضطراب شــود. در واقع نیکوتین، داروی اعتیادآور 
موجــود در تنباکــو، وارد جریان خــون می شــود و ضربان 

قلب تان را تندتر می کند.
درمان: با دکتر خود صحبت کنید تا در باره چگونگی ترک 

دخانیات ایده بگیرید.
  اختلالات کبدی

لرزش یکی از علایم اختلالات کبدی است، مانند بیماری 
ویلسون. در این شرایط ژنتیکی، تجمع مس در بدن به کبد 
و مغزتان آسیب می رســاند. احساس خستگی می کنید و 
دچار یرقان خواهید شد؛ شــرایطی که چشم و پوست تان 

زردرنگ می شود.
درمان: پزشکان،  بیماری ویلسون را با دارو و تغییر در رژیم 

منبع: تبیانغذایی درمان می کنند.

مرغ و قارچ زعفرانی خوراک سالم و خوشمزه ای است که می توانید آن را به شکل های مختلفی سرو کنید. اما در این روش به شما پیشنهاد 

می کنیم از ته چین زعفرانی همراه مرغ و قارچ استفاده کنید.

 طرز پخت:1- ابتدا، ســینه مرغ را همراه با نصف پیــاز داخل قابلمه 
قرار دهیــد و روی آن آب بریزید، در حدی که حداقل ســه ســانت روی 
مرغ را بپوشــاند. قدری نمک داخل آب بریزیــد و در قابلمه را ببندید تا 
آب جوش بیاید. وقتــی آب جوش آمد، بگذاریــد 30-40 دقیقه روی 
شعله کم باقی بماند.2- برنج را با مقداری آب، نمک و چند قطره روغن 
روی شــعله بگذارید تا زمانی که دور برنج نرم و مغز آن در حد یک نقطه 
خام باشد. سپس آبکش کنید و در کاسه ای بریزید. ماست، تخم مرغ، 
نیمی از زعفران و روغن را با کمی نمک و فلفل در کاســه کوچکی هم 
بزنید. سپس آن را با برنج مخلوط کنید. کف قابلمه برنج را چرب کنید 
و بگذارید داغ شــود و مخلوط برنج را کف قابلمه بریزید. با یک کفگیر 
سطح آن را صاف کنید. بعد از چند دقیقه که شروع به جزجز کرد ،شعله 
را کم کنید. ته چین بعــد از حدود 50 دقیقه آماده می شــود.3- قارچ 
را خرد کنید و چند دقیقه در مقدار کمی روغن تفت بدهید. بعد آن را 
از تابه خارج کنید.4- وقتی مرغ کاملًا پخت، آن را از آب خارج کنید. 
پیاز را دور بریزید و آب مرغ را برای مصارف دیگر فریز کنید. حالا، مرغ 

را خوب ریش ریش کنید.5- یک عدد پیاز را رنده کنید و تفت بدهید. 
کمی زردچوبه هم اضافه کنید.6- وقتی پیاز شروع به سرخ شدن کرد، 
مرغ ریش ریش شده را همراه با زعفران باقی مانده به آن اضافه کنید و 
چند دقیقه تفت بدهید.7- قارچ را هم به آن اضافه و مخلوط کنید.8- 
وقتی ته چین آماده شد، بگذارید کمی خنک شود.9- زرشک را روی 
شعله خیلی کم با اندکی روغن تفت بدهید، سپس ته چین را در سینی 

برگردانید و با مرغ و قارچ زعفرانی و زرشک تزیین کنید.
نکته ها

*برای تهیه ته چین از ماست چکیده یا ماستی استفاده کنید که نسبتاً 
غلیظ باشد.

*مرغ و قارچ زعفرانی را می توانید با پلوی ساده هم سرو کنید. زرشک 
هم طعم خوبی به آن می دهد.

*اگر خوراک شما اضافه بود ، می توانید آن را با پنیر موزارلای رنده شده 
تفت بدهید و یک ساندویچ مرغ و قارچ پنیری عالی با آن درست کنید. 

                                          منبع: ایران کوک

آشنایی با 3 گونه جدید ویروس کرونا 

مواد لازم )برای 4 نفر( 
  سینه مرغ 300 گرم

  قارچ 250 گرم
  پیاز 1/5 عدد

  زعفران دم کرده 1 فنجان
  برنج 2 پیمانه

  ماست 4 قاشق
  تخم مرغ 1 عدد

  روغن 3 قاشق غذاخوری
 نمک، فلفل و زردچوبه به مقدار کافی

  زرشک به میزان دلخواه

سلامت

بــروز لــرزش در دســت ها را بــه دلایــل 

مختلفــی ممکــن اســت تجربــه کنیــد. 

به عنــوان مثــال عصبی شــدن یا شــاید 

اندکــی هیجان زدگــی از دلایــل نــه چنــدان 

جــدی لــرزش دســت ها هســتند. اگــر به تازگی 

ن متوجه شــده اید که دســت های تان می لرزند، احتمالا به دنبال دلیل  آ

می گردیــد. اغلب اوقات مشــکل خاصــی وجود ندارد امــا گاهی مســئله جدی تر 

می شود. در این مطلب به علت های مختلف لرزش دست می پردازیم.

گونه انگلیسی

B.1.1.7 :نام علمی
منشــا: این نوع برای نخســتین بار اکتبر 2020 در منطقه 

کنت انگلستان کشف شد.
ویژگی های بالینی: این گونه ســریع تر و آسان تر میان انســان ها منتشر می شود. 
داده های اخیــر نشــان می دهند کــه عفونــت با ایــن نوع ویــروس ممکن اســت با 
افزایش خطر مرگ همراه باشــد. هرچند در این بــاره تحقیق بیشــتری باید انجام 

. د شو
جهش ها: ایــن نوع حاوی جهش های بســیاری مربــوط به پروتئیــن گل میخی ویروس 

است. یعنی بخشی که به حمله ویروس به سلول ها کمک می کند.
وضعیت فعلی: در سراسر بریتانیا و دست کم 70 کشور در سراسر جهان گسترش یافته 

و تا کنون چند مورد هم  در ایران دیده شده است.

گونه آفریقای جنوبی

B.1.351 :نام علمی
منشــا: این گونه برای نخســتین بار اکتبــر 2020 در خلیج 

نلسون ماندلا در آفریقای جنوبی شناسایی شد.
جهش ها: این گونــه مانند ویروس انگلیســی دارای جهش پروتئین گل میخی اســت، 
در نتیجه برای تکثیر با ســرعت بیشــتری عمل می کند. این گونه همچنین حاوی چند 
جهش نگران کننده اســت از جمله این که نســبت بــه آنتی بادی ها مقاومت بیشــتری 

دارد.
ویژگی های بالینی: سریع تر و آســان تر میان انسان ها منتشر می شود اما هنوز شواهدی 

در دسترس نیست که نسبت به ویروس های اصلی مرگبارتر باشد.
وضعیت فعلی: اکنون در سراسر آفریقای جنوبی و بیش از 30 کشور دیگر گسترش یافته 

است.

گونه برزیلی 

P.1 :نام علمی
منشا: این گونه ابتدا در گروهی از مسافران برزیلی در ژانویه 

2021 در ژاپن کشف شد.
ویژگی های بالینی: شــواهدی وجود ندارد که این گونه، بیماری شــدیدتری ایجاد کند 
اما نگرانی هایی وجــود دارد که این ویروس باعــث موجی از عفونت های دوباره در شــهر 
مانانوس، بزرگ ترین شــهر ایالت آمازوناس شــده باشــد که پیش از این تصور می شــد به 

مرحله »ایمنی جمعی« رسیده است.
جهش ها: این گونه مانند گونه آفریقای جنوبــی دارای جهش های مربوط به پروتئین گل 

میخی است.
وضعیت فعلی: اکنون در ایالت آمازوناس برزیل بسیار شایع است و در کشورهای دیگر از 

جمله کره جنوبی و آمریکا هم شناسایی شده است.

آنتی کرونا


