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آشپزی من 

غذای اصلی

 ساندویچ مرغ و سبزیجات 
 عصرانه  ای لذیذ 

 جلوگیری از
 فیبروئید رحمی

تعداد بســیاری از زنان بــا وجود داشــتن فیبروئید 
بــدون علامــت هســتند. فیبروئیــد رحمی، رشــد 
توده‌هــای خــوش خیــم در دیــواره رحــم و یکــی از 

بیماری‌های رایج در زنان است.
هیچ‌کــس بــه درســتی علــت ایجــاد فیبروئیــد را 
نمی‌داند. ژن‌هایی که رشــد ســلول‌های عضلانی 
دیواره رحــم را تســریع می‌کنــد، می‌توانــد در این 
موضوع دخیل باشد. ناهنجاری‌های عروق خونی 
رحم هم می‌تواند عامل موثری به شــمار آید. وجود 
اســتروژن و پروژســترون می‌تواند به نوعــی در این 
موضــوع دخیل باشــد. فیبروئیــد به نــدرت قبل از 
اولیــن قاعدگی بــروز می‌کنــد. حاملگی رشــد آن 
را افزایش می‌دهد و با یائســگی شــروع به پسرفت 

می‌کند.
اگر فیبروئید داریــد یا قصد دارید از آن پیشــگیری 
کنیــد مــواد غذایــی زیــر را در برنامه غذایــی خود 

بگنجانید:
  مواد غذایی ارگانیک

مصــرف این غذا‌هــا به کوچــک شــدن و جلوگیری 
از فیبروئید کمــک می‌کند. آفت کش‌هــا می‌تواند 
اســتروژن و ســطوح دیگر هورمون‌ها را تحت تاثیر 
قرار دهد. از آن جا که تعادل هورمونی کلید درمان 
طبیعی فیبروئید است، می‌توانید از محصولاتی که 

حاوی آفت کش‌ها نیست استفاده کنید.
  سبزیجات تیره رنگ

سبزیجات با برگ تیره می‌تواند رشد فیبروئید را در 
 K بدن متوقف کند. این ســبزیجات حاوی ویتامین 
بــرای کمک بــه لخته شــدن خــون و جلوگیــری از 

خونریزی شدید ناشی از فیبروئید هستند.
  کلم‌ها

از عملکرد کبــد و تعادل اســتروژن در بدن حمایت 
می‌کنــد. تحقیقــات نشــان داده که مصــرف انواع 
کلم‌ها به علاوه گوجه فرنگی و سیب عامل حفاظتی 

برای فیبروئید‌های رحمی است.
  غذا‌های غنی از بتاکاروتن

این غذا‌ها در بدن تبدیل به ویتامین آ می‌شــود و در 
رشد بافت‌های ســالم و ترمیم بافت که هر دو برای 
درمان فیبروم مفید است، نقش دارد. هویج، سیب 
زمینی، کلــم پیــچ و اســفناج سرشــار از بتاکاروتن 

هستند.
  مواد غذایی سرشار از آهن

فیبروئید‌هــا گاهــی منجر بــه از دســت دادن خون 
زیاد طی دوران قاعدگی زنان می‌شــود و این روند 
می‌تواند باعــث کم خونی و فقر آهن شــود. مصرف 
غذا‌های غنی از آهن از جمله گوشت قرمز و حبوبات 
به جایگزینی آهن از دست رفته بدن کمک می‌کند.
 منبع: ایرنا زندگی

مارال مرادی
خبرنگار

تغذیه 

  علت‌های ایجاد کبودی دور چشم
ناحیه زیر چشم به دلیل رگ‌های خونی منقبض شده ناشی 
از تیرگی، لکه‌های پوستی یا نازک شــدن پوست اطراف 
چشم می‌تواند تیره‌تر به نظر برسد. از جمله دلایل ایجاد این 
دایره‌های تیره دور چشم می‌توان به این موارد اشاره کرد:

*کمبود خواب یا عادت‌های بد خوابیدن
*آلرژی‌ها

*لک‌های پوستی
*کاهش سطح بافت چربی در اطراف چشم

*کمبود آهن
*قرار گرفتن بیش‌ از حد در معرض نور خورشید

*مالیدن مکرر چشم‌ها
*افزایش سن

*سیگار کشیدن
* دلایل ارثی و ژنتیکی

*بیماری‌های تیروئیدی 
*کمبود آب بدن

 درمان‌های خانگی
اگرچه برخی از این راه‌حل‌ها از نظر علمی اثبات نشــده 
‌است، اما ارزش آن را دارد که امتحان شود؛ زیرا بسیاری 

از این راه حل ‌ها ارزان است و عوارض جانبی ندارد.
 مصرف شکلات تلخ، ماهی و گردو

شــکلات تلخ غنی از فلاونول است که به افزایش جریان 

خون کمک می‌کند. مصرف روزانه حدود 30 گرم از آن 
و مصرف غذاهای غنی از اســیدهای چرب امگا 3 مانند 
ماهی سالمون و گردو می‌تواند جریان خون به پوست را 

بهبود بخشد.
 خیار

قــرار دادن برش‌های خیــار روی چشــم می‌تواند باعث 
تسکین خستگی چشــم‌ها شــود و تورم را کاهش دهد. 
مقدار آب زیاد و ویتامین C خیار به تغذیه و مرطوب کردن 

پوست کمک می‌کند.
 سیب‌زمینی

آنتی‌اکســیدان‌های موجود در سیب‌زمینی سلول‌های 
آسیب‌دیده پوست را ترمیم می‌کند و تولید ملانین پوست  
را که یکی از دلایل لکه‌های تیره است کاهش می‌دهد. 
پس از پوست کردن سیب‌زمینی و شست‌وشوی کامل، 

آن ها  را برش بزنید  و  روی چشم قرار دهید.
 گلاب

گلاب یک محصول ضدالتهابی اســت که باعث نرمی، 
طراوت و از بین رفتن قرمزی پوست می‌شود. پنبه‌ای را 
با گلاب خیس کنید و آن را مستقیم روی پلک‌های بسته‌ 

خود قرار دهید و استراحت کنید.
 کمپرس سرد

گذاشــتن کمپرس ســرد روی چشــم‌ها می‌تواند عروق 
خونی را منقبــض کند و ظهور حلقه‌هــای تیره را کاهش 

دهد. برای کمپــرس ســرد می‌توانید از شــیر خنک نیز 
استفاده کنید.

 چای کیسه‌ای
بــه کاهــش حلقه‌هــای  چــای‌ کیســه‌ای می‌توانــد 
تیره‌رنگ و پف زیر چشــم کمک کند. کافئین خاصیت 
آنتی‌اکسیدانی دارد و گردش خون در اطراف چشم‌ها 

را تحریک می‌کند.
 به این منظور فــرد می‌تواند دو عدد چای کیســه ای را 
در آب جوشــانده و قبــل از این که خنک شــود روی هر 

چشم قرار دهد.
 ماساژ صورت

گردش خون ضعیف در اطراف چشــم می‌تواند باعث 
ظهور حلقه‌هــای تیــره شــود، بنابراین ماســاژ ملایم 
صــورت می‌تواند به بهبــود گردش خــون کمک کند. 
قبل از این که به رختخواب بروید، بــه مدت 30 ثانیه 
روغن نارگیل خالص را روی صورت‌تان ماساژ دهید.
در نهایت در کنــار همه‌ این درمان‌هــای خانگی یکی 
از مهم‌تریــن مــوارد داشــتن خــواب کافی و مناســب 
اســت. بالاتر قرار دادن ســر روی بالش ‌هــای بلندتر 
ممکن اســت به کاهــش حلقه‌هــای تیره‌رنــگ و تورم 
اطراف چشــم کمک کنــد.در ضمن بهتر اســت برای 

روبالشی‌ها از پارچه‌های لطیف استفاده شود.

منبع :برنا

امروز طرز تهیه میان‌وعده‌ای سبک را به شما آموزش می‌دهیم که می‌تواند روی میز صبحانه یا ناهار یا حتی 

در نشیمن و جلوی تلویزیون در کنار خانواده سرو شود.

پیازها را همراه با کمی روغن در ماهیتابه سرخ کنید. 
سپس سیب‌زمینی‌ها و هویج‌ها را که به صورت نگینی 
ریز خرد کرده‌اید به پیاز اضافه کنید و همراه با روغن 
تفت دهید تا بپزد ســپس نخــود فرنگــی و ذرت را به 
همراه مرغ پخته و ریز شده به مواد اضافه کنید و روی 
حرارت هم بزنیــد و کمی تفت دهید. نمــک، فلفل و 
زردچوبه را نیز به مواد اضافه کنید. ســپس نان‌های 
تســت را به صورت مثلثی خرد کنیــد  و روی هر کدام 

از نان‌ها کمی ســس مایونز بمالید. روی نان‌ها کمی 
از مواد را با قاشــق بریزید و طرف دیگر نان را با قطعه 
دیگر نان بپوشانید. هر کدام از ساندویچ‌ها را ابتدا در 
تخم‌مرغ زده شده و ســپس در آرد سوخاری بغلتانید 
و در روغن فــراوان روی حرارت ملایم ســرخ کنید تا 
زمانی که نان‌ها طلایی رنگ شــود. اکنون ساندویچ 

شما آماده است.
                                          منبع: ایران کوک

تناسب ماسک با صورت مهم تر از 
جنس آن است 

محققان با مطالعه اثربخشی انواع ماسک‌های صورت 
دریافتند که برای ایجاد بهترین محافظ در برابر کووید 
۱۹، متناسب بودن ماسک با صورت، به اندازه جنس 

ماسک یا حتی بیشتر از آن، مهم است.
گروهــی از محققــان دانشــگاه کمبریــج انگلســتان، 
کارآمدی انواع مختلف ماسک صورت را مورد مطالعه 
قــرار دادنــد و دریافتند بــه منظــور حفاظــت بهتر در 
مقابل کووید ۱۹، اندازه ماســک مطابق با صورت 
،به انــدازه جنــس ماســک مهم اســت یــا حتی 
اهمیــت اش از آن بیشــتر اســت. محققــان 
مجموعــه آزمایــش هــای مربــوط بــه اندازه 
ماســک روی صــورت را انجــام دادنــد و 
دریافتند که وقتی ماسک‌های با عملکرد 
بالا به درســتی روی صورت قرار نگیرند، 
عملکرد خوبــی ندارنــد و بهتر از ماســک 

پارچه‌ای عمل نمی‌کنند.
پاندمی کووید ۱۹ ماسک‌های مناسب صورت 
را به یک بخش حیاتــی از تجهیزات حفاظتی برای 
کارمنــدان مراقبت‌هــای بهداشــتی و شــهروندان 
تبدیــل کــرده اســت. اهمیــت اســتفاده از ماســک 
صــورت در کاهش روند شــیوع ویــروس اثبات شــده 
اســت. »یوجینا اوکلــی«، سرپرســت تیــم تحقیق، در 
این باره می‌گوید: »ما می‌دانیم اگــر مهر و موم خوبی 
بین ماسک و صورت فرد استفاده کننده وجود نداشته 
باشــد، قطرات زیادی از قسمت بالا و دو طرف ماسک 
نشت می‌کنند و بسیاری از افرادی که عینک می‌زنند 

به خوبی از این موضوع آگاهی دارند.«
محققان با مطالعه روی انواع ماســک‌ها متوجه شدند 
که درصورت قرارگرفتن دقیق ماســک روی صورت، 
ماســک‌ها قادر بــه فیلتــر بیــش از ۹۵ درصــد ذرات 

موجود در هوا هستند.
منبع: مهر

  نان تُست: یک بسته

   سینه مرغ آب پز و ریز شده: یک لیوان
   هویج: 4 عدد

   سیب‌زمینی: 3 عدد
   کنسرو نخود فرنگی: نصف لیوان

   کنسرو ذرت: نصف لیوان
  پیاز رنده شده: 2 عدد

   نمک و فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم
   سس مایونز: به مقدار لازم

   تخم مرغ زده شده: 3 تا 4 عدد
    آرد سوخاری:  به مقدار لازم

    روغن برای سرخ کردن: به مقدار لازم

آنتی کرونا

پزشکی 

 چند عادت اشتباه 
پس از غذا خوردن 

برخی عادت‌ها هستند که افراد هرگز نباید بعد از 
غذا خوردن انجام دهند چــون در صورت رعایت 
نکردن این موارد  به ســامت خود آســیب جدی 
می‌زننــد. روزنامــه orissapost در مطلبــی بــه 
بررسی این موضوع پرداخته اســت که چرا نباید 
برخی خوراکی‌ها و نوشــیدنی‌ها را پــس از وعده 

غذایی اصلی مصرف کرد.
1- نوشیدن آب بلافاصله بعد از مصرف غذا توصیه 
نمی‌شــود. درصورتی‌که فرد بایــد بلافاصله بعد 
از غذا خوردن آب بنوشــد لازم است از مصرف آب 
سرد خودداری کند. در واقع نوشیدن آب بلافاصله 
بعد از غذا می‌تواند فرایند هضم غذا را مختل کند.

2- بسیاری از افراد عادت دارند بعد از غذا ، چای یا 
قهوه مصرف کنند اما این یک عادت اشتباه است. با 
این کار بدن نمی تواند آهن موجود در مواد غذایی و 

همچنین پروتئین را هضم کند.
3- مصرف میوه و آب میوه برای ســامتی بسیار 
مفید است اما تا چند ساعت بعد از غذا خوردن از 
مصرف میوه یا آب میوه خودداری کنید زیرا فرایند 

هضم را متوقف می‌کند.
4- همچنین بلافاصله پس از صــرف وعده ناهار 
به انجام کار، پیاده‌روی یا کارهای دیگر مشــغول 
نشوید. بعد از خوردن غذا مدتی استراحت کنید 

پس از آن می‌توانید فعالیت داشته باشید.
5- خوابیدن یا دراز کشیدن  هم  پس از غذا خوردن 
توصیه نمی‌ شــود. بســیاری از افراد عادت دارند 
کمی بعد از ناهار بخوابند اما باید از این کار اجتناب 

شود زیرا به سیستم گوارش و بدن آسیب می زند.
منبع: ایسنا

اغلب افراد فکــر می‌کنند که حلقه‌های تیره‌ دور چشــم 
ناشــی از خســتگی و کمبود خواب اســت، اگرچه این‌ها 
می‌تواند یکی از دلایل آن باشــد امــا آلرژی‌ها، کم‌‌خونی 
و افزایش ســن هــم می‌تواند از دلایــل دیگر ســیاهی یا 

کبودی دور چشم باشد. این دایره‌های تیره، بســته به رنگ پوست ممکن 
است بنفش، آبی، قهوه‌ای تیره یا ســیاه به نظر برسد. این حلقه‌ها به‌ندرت 
دلیلی برای نگرانی دارد؛ اما ممکن اســت افــراد بخواهند آن‌ها را به دلیل 

زیبایی ظاهری کاهش دهند.

سلامت

 محو کبودی دور چشم 
با گردو، سیب زمینی و گلاب

دایره‌های تیره دور چشم به شما نشان می‌دهد 
که بهتر است سبک زندگی‌تان را عوض کنید

چرا باید در حمام آواز بخوانید؟
آواز خواندن باعث تقویت عملکرد ریه، بالا رفتن ضربان قلب و خون‌رسانی بهتر می‌شود

آواز خواندن زیر دوش و در حمام یکی از عادت‌های معمول در افراد است. شما در 
طی آن مجبور می شوید شش‌های خود را از هوا پر و خالی کنید، ضربان قلب‌تان 
افزایش  می یابد و خون ســریع‌تر در بدن به جریان می‌افتد که همه این عوامل 
فواید بسیاری برای سلامت جسمانی و روانی دارد. البته باید دقت کنید که آواز 
خواندن شما مزاحم دیگران و به ویژه همسایه‌ها و در ضمن باعث باز گذاشتن 
زیادی شیر آب نشود.  در ادامه چند دلیل برای شما می‌آوریم که نشان می‌دهد 

چگونه آواز خواندن در حمام به سلامت جسم و روح ما کمک می‌کند.
 تقویت عضلات گردن

زمانی که در حمام آواز می خوانید اکسیژن بیشتری وارد بدنتان می شود 

اکسیژنی که با ورود به بدن شما علاوه بر تنفس بهتر در حمام باعث تقویت 
عضلات گردن، گلو، دهان و صورت می شود.

 موثر برای تنفس بهتر

آواز خواندن، عضلات اطراف شکم و قفسه ســینه را درگیر و بدن با قرار 
گرفتن در این شــرایط توانایی خــود  را در مدیریت 

جریان هوا تقویت می کند. 
 کاهش خروپف

یکی از جالب تریــن فواید آواز خوانــدن در حمام 
کاهش خروپف  است. متخصصان معتقدندآواز 

خواندن  در حمام حنجــره را تحریک  می کند و به این وســیله خروپف را به 
حداقل می‌رساند.

 مفید برای مغز

آواز خوانــدن در حمــام روی  عملکرد مغــز اثر مثبــت دارد چــرا که این 
عادت یکــی از روش‌های تقویت مهــارت حرکت و 

هماهنگی اعضای بدن محسوب می‌شود.
 کاهش استرس

یکــی از مزایــای مهــم خوانــدن آواز در حمــام 
تســکین درد و آرامــش روحــی اســت، تجویــز 
متخصصان روان شــناس برای کاهش استرس و 
دوری از غم و اندوه گاهی به آواز خواندن می‌رسد.                 
منبع: برنا
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