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آشپزی من  دسر

سمنو، دسر سنتی بهاره

چرا باید روبالشی‌ها را زود 
عوض کنیم و بشوییم؟

تمیز بــودن بالــش و روبالشــی در حفظ ســامت و 
بهداشــت مو و پوســت صورت اهمیت زیادی دارد، 
بنابرایــن ضروری اســت که هــر چند وقت یــک بار، 
بالش و روبالشــی ها را بشــویید. بالش و روبالشــی 
کثیف ممکن اســت باعــث شــود دچار ریــزش مو و 
بیماری و حساســیت‌های پوستی شــوید. در ادامه 
می‌خواهیم ببینیم اگر لوازم خواب خود، از روبالشی 
تا ملحفه، روتشــکی و ... را نشــوییم ،چه اتفاقی رخ 

می‌دهد.
‌   ایجاد جوش و قرمزی در پوست

اگر جــوش زده‌ایــد، احتمــالًا روبالشــی‌تان کثیف 
اســت. اســتفاده هــر روزه از رخــت خــواب، خــود 
می‌توانــد باعــث انباشــت پوســت مــرده، چربــی و 
باکتری‌ها و درنتیجه مســدود شــدن منافذ پوســت 
و جوش شــود. علاوه بر این ممکن است پوست‌تان 
قرمز شود که علت آن باکتری‌های همراه مایت‌های 
دمودکس است؛ حشرات میکروسکوپی که لابه‌لای 
لوازم خــواب مــا زندگــی می‌کننــد. اگر احســاس 
می‌کنید پوست‌تان سرحال نیست ،سعی کنید هر 

دو تا سه روز ،روبالشی خود را عوض کنید.
  حساسیت به گرد و غبار

شب‌ها عطسه می کنید و چشــم‌های‌تان به خارش 
می‌افتد؟ شــاید از حساســیت رنج می‌بریــد. برای 
حساسیت علل مختلفی وجود دارد؛ از گرده گیاهان 
و گرد و غبار گرفته تا مایت‌هــای گرد و غباری که در 
رخت خواب شــما زندگی می‌کنند. این مایت‌های 
گرد و غبار گرچه میکروســکوپی هستند اما ممکن 
است باعث مشــکلات جدی مثل حساسیت و آسم 
شوند. برای دوری از آن‌ها، لوازم خواب خود را حتماً 
با آب داغ بشــویید. بــرای جلوگیری از حساســیت 
ناشی از مایت‌های گرد و غبار حتی می‌توانید لوازم 
خواب خود را از جنســی انتخاب کنید که هــوا را از 
خود عبور دهند و مناســب کسانی باشــند که دچار 

حساسیت هستند.
  ‌ ریزش مو

گرما و رطوبــت روبالشــی‌ها می‌تواند محل بســیار 
مناسبی را برای زندگی نوعی قارچ به نام درماتوفیت 
فراهم کند. این قــارچ باعث ریزش تکــه‌ای موهای 
سر و خارش می‌شــود که به این مشکل کرم حلقوی 
پوست سر گفته می‌شــود. گرچه این مشکل درمان 
ســختی ندارد اما بهتر اســت از آن پیشگیری کنید. 
برای کاهش احتمال بروز این مشــکل، حتماً بالش 

و روبالشی خود را بشویید.
  ‌ قرمزی و عفونت چشم

اگر به مشــکل قرمز شــدن چشــم‌ها دچار شده‌اید، 
یکی از علت‌ها می‌تواند لوازم خواب‌تان باشد. علت 
این مســئله باکتری‌های موجود در لــوازم خواب به 
ویژه روبالشی‌هاســت. اگر به تازگی دچار مشــکل 
قرمز شدن چشــم‌ها شده باشــید، باید لوازم خواب 
خود را با آب داغ بشــویید تا احتمــال عفونت مجدد 

کاهش یابد.
در تهیه این مطلب از سایت »روزیاتو« کمک گرفته 

شده است

مارال مرادی
خبرنگار

    هرچه بیشتر ویتامین مصرف  کنیم، برای سلامت 
بهتر است 

مصرف زیاد ویتامین‌ها نه تنها همیشه برای ما مفید نیست 
بلکه گاهی ممکن اســت خطرناک هم باشد. دوزهای زیاد 
برخی از ویتامین‌ها می‌تواند  عملکرد  بدن را مختل کند، به 
عنوان مثال براساس اعلام انجمن سرطان آمریکا، ویتامین 
C زیاد می تواند در جــذب مس که از فلزات مــورد نیاز بدن 
است، اختلال ایجاد کند. فسفر زیاد مانع از جذب کلسیم 
می‌شــود. همچنین بدن نمی‌تواند خود را از شــر دوزهای 
زیاد ویتامین‌های A ، D و K خلاص کند و این ویتامین‌ها در 

صورت مصرف زیاد ممکن است به سطوح سمی برسند.
   محصولات دارای برچسب طبیعی بی‌خطر هستند

متأسفانه کلمه »طبیعی« هیچ ارتباطی با ایمنی یا اثربخشی 
یک مکمــل نــدارد. برخــی از ترکیبــات گیاهــی طبیعی ، 
خاصیت دارویی دارند اما خواص دیگری هم دارند. به عنوان 
مثال، ریشه قاصدک ملین است، در حالی‌که برگ‌های آن 
خاصیت ادرارآور دارند. غلظت محصــولات هم موضوعی 
است که باید به آن توجه داشــت. برخی محصولات ممکن 
است بسیار رقیق و برخی دیگر بسیار غلیظ  باشند و بر این 

اساس میزان  مصرف مفید آن‌ها متفاوت است.
  می‌تــوان مکمل‌هــا را همراه بــا داروهــای تجویزی 

مصرف کرد
از آن‌جا که مکمل‌ها به نسخه نیاز ندارند و بسیاری از آن‌ها 
دارای برچسب »طبیعی« هستند، بســیاری از افراد تصور 

می‌کنند مصرف آن‌ها تداخلی بــا داروهای تجویزی ایجاد 
نمی‌کند. اما واقعیت این است که بسیاری از این محصولات 
حاوی ترکیبات موثری هستند که ممکن است با داروهای 
دیگر تداخل داشته باشند. بنابراین مکمل‌ها ممکن است 
تاثیر داروهای دیگر را تقویت کنند یا آن را کاهش دهند. بر 
این اساس، بهتر است مصرف مکمل‌ها را با پزشک درمیان 

بگذارید.
   مکمل‌‌های ویتامین و مواد معدنی از ســامت قلب 

محافظت می‌کنند
مطالعات نشــان داده اســت به طور کلی مکمل‌هــای رایج 
)مولتی ویتامین‌ها، ویتامین  D، کلسیم و ویتامین C( هیچ 
تاثیر ماندگاری در پیشگیری از بیماری‌های قلبی عروقی، 
انفارکتوس میــوکارد یا ســکته قلبی ندارنــد. همچنین بر 
اســاس این مطالعات، استفاده مســتمر از این محصولات 
تاثیری بر افزایش طول عمر ندارد. هرچند تحقیقات نشان 
 B داده اســت مصرف اســید فولیــک و ویتامین‌هــای گروه
می‌تواند ســکته مغزی را کاهش  دهد، اما به طور کلی این 

تأثیر بسیار اندک است.
   ویتامین D از سرطان جلوگیری می‌کند

دانشمندان برای بررسی این‌که آیا ویتامین D ممکن است 
به کاهش یا درمان ســرطان کمک کند  یــا خیر ،مطالعات 
زیادی انجام داده‌اند. اما با وجود تحقیقات زیادی که انجام 
شده، هنوز در باره این‌که ویتامین D اثر ضدسرطانی مفیدی 
دارد یا خیر، میان دانشــمندان اتفاق نظر وجود ندارد. در 

ســال 2018 ، در یک مطالعه کنترل شــده بــا دارونما که 
شامل 25871 شرکت کننده بود، اثر مکمل‌های ویتامین 
D روی خطر سرطان بررسی شد. نتایج این مطالعه نشان 
داد مصرف مکمل‌های ویتامین D منجر به کاهش احتمال 
بروز ســرطان تهاجمی یا کاهش مشــکلات قلبی عروقی 

نمی‌شود.
   آنتی‌اکسیدان‌ها عمر را افزایش می‌دهند

آنتی‌اکسیدان‌ها ،ترکیباتی هستند که مانع اکسیداسیون  
می‌شــوند. اکسیداســیون یک واکنــش شیمیایی اســت 
که رادیکال‌های آزاد تولید می‌کند و منجر به واکنش‌های 
زنجیره‌ای می‌شود و ممکن است به سلول‌های موجودات 
زنده آســیب برســاند. از دهه ۱۹۷۰ تا کنون دانشمندان 
آزمایش‌های زیــادی انجام داده‌اند تــا دریابند مکمل‌های 
آنتی‌اکســیدان تا چه اندازه ســامت انســان را تحت تاثیر 
قــرار می‌دهنــد. متاســفانه نتایج ایــن آزمایش‌هــا به هیچ 
وجــه امیدوارکننده نبــوده اســت. در دهــه ۱۹۷۰ و اوایل 
دهه ۱۹۸۰ آنتی‌اکســیدان‌های مکمل گوناگونــی از راه 
خوراک یا تزریق مستقیم در جریان خون به بدن موش‌های 
آزمایشــگاهی وارد شــدند. اما نتیجــه همــه آزمایش‌های 
انجام شــده، مشــابه بود؛ زیاد بــودن آنتی‌اکســیدان‌ها نه 
آســیب‌‌های ســالخوردگی را تســکین می‌داد و نه از هجوم 
بیماری پیشگیری می‌کرد. درواقع تاکنون هرگز ثابت نشده 

است که آنتی‌اکسیدان‌ها عمر را افزایش می‌دهند.      
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بهداشت
پزشکی

بانوان

دانستنی ها

 مصرف مکمل‌ها برای جبران کمبود مواد مغذی ضروری است
 اما 6 باور نادرست درباره آن‌ها وجود دارد

6 باور نادرست درباره مکمل‌ها

1- گندم‌ها را بشویید و در ظرف مناسبی قرار دهید و روی آن ها 
مقداری آب بریزید.

2-  مقــدار آب روی گندم باید دو بند انگشــت باشــد. قرار اســت 
گندم‌ها را سبز کنید پس به مدت دو روز ظرف گندم‌ها را در جای 

خنک و کم نور قرار دهید.
3- در این مدت بهتر است ۴ یا ۵ مرتبه آب گندم‌ها را عوض کنید.

4- در این مدت گندم‌ها جوانه سفید می‌زنند.
 5- حالا زمان آن اســت کــه گندم‌های جوانــه زده را به مدت ۲۴ 
ساعت در یک پارچه تنظیف مرطوب و تمیز بریزید و پارچه را در یک 

آبکش قرار دهید تا دانه‌های گندم کمی ریشه بزنند.
 6- در تمام این ۲۴ ساعت باید پارچه تنظیف نمناک باشد.

7- بعد از یک روز گندم‌ها را در یــک آبکش بریزید. گندم‌ها نباید 
روی هم تلنبار و انباشته شوند. 

8- گندم‌ها را با فشار ملایم آب بشویید. فشار آب نباید زیاد باشد، 
چون جوانه‌ها آسیب می‌بینند.

9- حالا گندم‌هــا را در همان آبکــش نگه داریــد و روی آن‌ها یک 
پارچه تنظیف مرطوب بکشید.

10-  این پارچه باید همیشه مرطوب باشد. گندم‌های جوانه زده 
باید دو تا سه روز در این حالت باقی بمانند.

11- در این مدت چند بار روی پارچه تنظیف آب بگیرید تا پارچه 
بوی نامطبوعی نگیرد.

 12-زمانی که جوانه‌ها قد کشــیده، ولی هنــوز از پارچه تنظیف 

بیرون نیامده اند، آماده هستند.
13- اگر گندم‌ها خیلی سبز و بلند شوند و از پارچه تنظیف بیرون 
بیایند، سمنو تلخ و شیرینی‌اش کم می‌شــود. همین‌که گندم‌ها 

شکفته شوند و جوانه بزنند، کافی است.
14-در این مرحله جوانه‌ها را زیر شیر آب بگیرید، خوب بشویید و 

سپس گندم‌های سبز شده را تکه‌تکه کنید.
15-  در مرحله بعد کم‌کم گندم‌های جوانه زده را همراه با مقدار 

کمی آب گرم در مخلوط کن بریزید تا خوب مخلوط شوند.
16-گندم‌ها را در صافی پارچه‌ای بریزید و خوب فشــار دهید تا 

شیره‌اش به طور کامل خارج شود.
17- شــیره گندم را به تدریج روی آرد گندم یا آرد سنگک بریزید 

و مخلوط کنید.
18-مواد را به همراه پنج لیوان آب در ظرف رویی یا مســی روی 

حرارت متوسط بگذارید و مدام هم بزنید.
19- وقتی مخلوط به حالت جوش رسید، حرارت را کم کنید و هر 

از گاهی هم بزنید تا ته نگیرد و غلیظ شود.
20-وقتی غلظت سمنو مثل فرنی شد ،زیر قابلمه شعله پخش کن 
بگذارید و در قابلمه را با دم‌کنی بپوشانید تا سمنو خوش رنگ شود.
21-  اجازه بدهید برای یک ساعت سمنو دم بکشد و در این فاصله 

دو یا سه بار آن را هم بزنید تا ته نگیرد.
22-در نیم ساعت پایانی پخت، طبق یک روش  قدیمی چند عدد 

بادام یا گردو را با پوست داخل سمنو بریزید.

بو‌های شاد کننده   
محققان در تحقیقات خود به این نتیجه رسیده‌اند که استشمام بو‌های مختلف روی نحوه رفتار‌های انسان تأثیر مستقیم دارد. از جمله این بوها می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:

  ‎مواد لازم
 گندم - یک لیوان

  آرد گنــدم یــا آرد نــان 
سنگک -  ۲ لیوان

   آب - ۵ لیوان

یاسمین مشرف |  مترجم

ویتامین‌هــا و مکمل‌هــا در سراســر جهــان محصــولات 
بسیار محبوبی هستند. به عنوان مثال بررسی‌ها نشان 
داده  52 درصد از بزرگ سالان آمریکایی در سال‌های 2011-2012 
از نوعی مکمل اســتفاده کــرده انــد. از آن زمان تاکنــون، صنعت تولید 
ویتامین‌ها و مکمل‌ها همواره درحال رشــد بوده اســت، به‌ویژه در سال 
2020 با شــیوع همه‌گیری جهانی مردم برای حفاظت از خود در برابر 
ویروس کوویــد-19 اقبال بیشــتری به ایــن محصولات نشــان دادند. 
هرچند در بسیاری از موارد، مصرف ویتامین‌ها و مکمل‌‌ها مفید و حتی 
ضروری است، اما اطلاعات نادرست زیادی هم در باره استفاده از آن‌ها 

وجود دارد. در ادامه با برخی از این باورهای نادرست آشنا می‌شوید.

بیشتر 
بدانیم

 استشمام بوی نان
باعث می‌شود شــما مهربان‌تر 
شوید. در واقع بوی نان، انسان 

را خوش خلق‌تر می‌کند.

استشمام دانه‌های قهوه
اســترس را به حداقل می‌رســاند و 
شــادمانی بیشــتری را به ســمت 

شما جذب می‌کند.

استشمام گل یاس
عطر یــاس می‌توانــد شــما را از غمگینی 
برهانــد و افــکار ناشــی از افســردگی را از 

ذهن دور کند.

استشمام دارچین
باعث افزایش حافظه و تمرکز 

می‌شود.

استشمام بوی نعناع
به‌خصــوص بــرای ورزشــکاران باعث 

ایجاد انگیــزه و علاوه بر ایــن، بهبود 
خلق و خوی افراد می‌شود.

استشمام بوی پرتقال و لیمو
باعث افزایش انرژی و به دنبال آن شادی 

و نشاط می‌شود.

استشمام بوی کاج
عطر و بوی کاج دشمن استرس است. 

استشمام استوقودوس
رایحه اســتوقودوس به رفع اختلالات 

خواب و آرام شدن ذهن کمک 
می‌کند.

 نشانه کمبود
 ترشحات لوزالمعده در بدن

وقتی کسی دچار اسهال، کاهش وزن و مشکل در 
تحمل غذاهای چرب باشــد، به نارسایی خارجی 
لوزالمعده مشکوک است. شــایع‌ترین علایم این 
بیماری، اسهال و مدفوع روغنی )استئاتوره( است.

    شایع‌ترین علایم
اسهال

وقتی لوزالمعده نتواند آنزیم‌های گوارشی لازم را 
تولید کند، چربی‌ها و سایر مواد مغذی نمی‌توانند 
جــذب شــوند و در روده کوچک باقــی می‌مانند و 

باعث اسهال می‌شوند.
کاهش وزن

اگر بدن شــما قادر به جــذب کافی مــواد مغذی و 
چربی نیســت، می توانیــد مطمئن باشــید که  در 

حال کاهش وزن هستید.
درد شکم

این درد معمولًا در یک چهارم فوقانی سمت راست 
شکم است و می‌تواند مبهم یا تیز باشد.

علایم غیر گوارشی

برخی از رایج‌ترین کمبودهای ویتامین در ارتباط 
با کمبود خارجی لوزالمعده ، کمبود آهن، ویتامین 
B12، فولات و کلســیم اســت. یکی از نشانه‌های 
کمبود ویتامین، بثورات برجســته و پوسته پوسته 
شــده روی پوست است. ســایر علایم شــامل درد 
استخوان، گرفتگی عضلات، شب کوری و کبودی 

آسان است.
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