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کباب بلدرچین با طعم زعفران

زیبایی 

تازه ها

بانوان
نکاتی برای خلاصی از 

چربی مو و دردسرهایش

ریزش مو مشــکلی اســت که خیلــی از خانم‌ها با آن 
مواجه هســتند و یکی از مهم‌تریــن عوامل ریزش مو 
هم چربی موست. به طور معمول یک نفر از هر چهار 
نفر از خانم ها از دســت دادن مو و نازک شدن آن را 
تجربه می‌کنند. زنان بعد از یائسگی، بیشتر مستعد 
ریزش مو و ...  هســتند، در حالی کــه برخی از افراد 
ممکن است از درمان موهای چرب خود ناامید شده 
باشــند، اما باید بداننــد چنــد روش درمانی طبیعی 
وجود دارد کــه می تواند بــدون از بین بــردن روغن 
های طبیعی مو و تحریک پوســت سر به از بین بردن 

چربی کمک کند.
  موها را کمتر بشویید

برخی از افرادی که موهای خود را یک بار در روز تمیز 
می‌کنند شــاید بیش از حد آن‌ها را بشــویند. شستن 
بیش از حد معمول روغن طبیعــی مو را از بین می‌برد 
و باعث می‌شــود حتــی روغن بیشــتری تولیــد کند. 
افرادی که متوجه می‌شوند موهای‌شان پس از شستن 
خیلی سریع چرب و دچار خارش یا تحریک پوست سر 
می‌شوند به شستن کمتر موهای خود پناه می‌برند که 
انجام این کار بــه تعادل تولید روغــن و کاهش چربی 

کمک می‌کند.
  نرم‌کننده ممنوع

 استفاده از نرم‌کننده ها باعث تجمع سریع‌تر روغن‌ها 
در مو می‌شود، بنابراین به جای این‌که همه جای مو را 
به نرم کننده آغشته کنید، بهتر است فقط روی ساقه 
موهــا از آن اســتفاده کنید تا خشــک نشــوند و بعد از 

استفاده موها را به درستی آب کشی کنید.
  برنامه شست‌و‌شوی منظم

زمان‌هــای خاصــی از روز ماننــد بعــد از تمریــن یــا 
نخستین کار در صبح برای شست‌و‌شــوی مو بهتر از 
دیگر زمان هاســت. شستن مو در شــب به این معنی 
اســت که تا صبح دوباره چرب به نظر می‌رسد. رفتن 
به باشگاه یا ورزش کردن باعث تولید عرق می‌شود. 
شســتن موها پس از پوشــیدن روســری ایــده خوبی 

است. 
  شامپوی خشک

بعضی از افــراد شــاید تمایل نداشــته باشــند هر روز 
موهای خود را بشویند در این حالت شامپوی خشک به 
فرد کمک می‌کند؛ زیرا تاثیر آن بلافاصله رخ می‌دهد. 
توجه به این نکته مهم است که استفاده بیش از حد از 
شامپوی خشــک باعث احســاس ریزش و کثیفی مو 
می‌شــود، بنابراین نبایــد آن را جایگزین اســتفاده از 
شامپو و آب کرد زیرا در از بین بردن آلودگی و بقایای 

پوست سر کمکی نمی‌کند.
 استفاده زیاد از اتو و سشوار

استفاده از اتوی مو و سشوار می‌تواند به صاف شدن و 
حالت دادن به موها کمک کند. با این حال، انجام این 
کار موها را سریع‌تر چرب نشــان می‌دهد. جلوگیری 
از صاف کردن مو بــا اتو و سشــوار از مــو در برابر گرما 

محافظت می‌کند.
  تمیز کردن برس مو

برس تمیــز می‌تواند پوســت مــرده و دیگر مــواد را از 
بین ببرد. اگــر برس تمیز نشــود بــار دیگر کــه فرد از 
آن اســتفاده می‌کند آلودگی در مو پخش می‌شــود و 
می‌تواند موهای تازه شسته شــده را بلافاصله دوباره 

کثیف و چرب نشان دهد.
  مو را با روغن درخت چای بشویید

استفاده از شامپو حاوی 5 درصد روغن درخت چای 
باعث بهبود شــوره ســر، تســکین خارش پوست سر و 

کاهش چربی می‌شود.
 در تهیه این مطلب از سایت»دکتر سلام «

 کمک گرفته شده است

مارال مرادی
خبرنگار

دانستنی ها

  گوشت بلدرچین -  900 گرم

  آب لیمو ترش -  نصف فنجان

  پیاز خلال شده -  3 عدد

  زعفران دم کرده -  به مقدار لازم

  روغن زیتون یا کره - نصف  فنجان

  کرفس خرد شده -  به مقدار لازم

  ساقه جعفری -  به مقدار لازم

  فلفل و نمک -  به مقدار لازم

گوشت مرغ یکی از پرمصرف‌ترین انواع گوشــت ها در جهان است و به طور معمول برای 

ســالمندان و بیمارانی که به آن ها توصیه شــده اســت گوشــت قرمز کمتر مصرف کنند، 

جایگزین مناسبی اســت اما در صورتی که در شــرایط مناسب و ســالم نگهداری و آماده 

مصرف شود. ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید: 

تغذیه 

    توصیه سازمان استاندارد جهانی

سازمان استاندارد جهانی درباره دقت بیشتر در زمینه 
مصرف گوشــت مرغ با اشــاره به این که به دلیل  فرایند 
تولید گوشت مرغ ، آن‌ها مستعد رشد برخی میکروب‌ها 
می شوند، بنابراین توصیه می‌شود برای سلامتی حتما 
باید بعد از این‌که مرغ را خریداری کردید به صورت فریز 
درآورید  و بعد مصرف کنید، چرا که با فریز کردن گوشت 
مرغ تا 90 درصد عوامل مشــکل ساز موجود در گوشت 

مرغ از بین می رود.
     مصرف محدود احشا

قلوه و اندام‌های داخلی بدن مرغ به دلیل امکان تزریق 
مــواد شــیمیایی بهتر اســت  مصــرف نشــود. چنان‌چه 
همشهری آنلاین به گزارش از اســپوتنیک می نویسد: 
»خــوردن مرغ بســیار محبوب اســت. با این حــال همه 
نمی دانند که استفاده از بعضی قسمت های مرغ برای  
مصرف خوب نیست . جالب است بدانید خطرناک‌ترین 

قسمت مرغ اندام‌های داخلی آن است.«
ســرگی اظهار‌ می‌کند: »اگر برخی از انگل‌ها وارد مرغ 
شــود یا با برخی مواد شــیمیایی در تماس باشــد، اندام 
های داخلــی قبل از هــر چیز آســیب می‌بینــد. به‌ طور 

معمول ایمن ترین قسمت مرغ سینه آن است.«
     چگونگی پخت

به گفته  وی ، هنگام پخت و برای پاک سازی گوشت مرغ 
از مواد نامطلوب، اســتفاده از حداکثر عملیات حرارتی 
ضروری اســت. بنابراین  بهتر اســت دو بار مرغ را آب پز  
کنید.اولین بار  چند دقیقه آب پز و آب گوشــت را تخلیه 
کنید، ســپس برای مدت طولانــی  آن را بپزیــد،  به این 
ترتیب تا آن‌جا که ممکن اســت پخت آن ایمن می شود. 
سرخ کردن مرغ، پختن ، درست کردن خورش یا آب پز 

هم جداگانه  انجام شود.
     اندام های داخلی بدن مرغ

وی خاطرنشــان می‌کنــد: »مصرف اندام هــای داخلی 

غذای اصلی  آشپزی من

مرغ های مزارع کشاورزی ترجیح داده می شود، اگرچه 
امکان دارد به‌نظر برخــی از تولیدکننــدگان مرغ لاغر 

مزرعه ای جذاب نباشد.«
     ارزش غذایی گوشت مرغ

گوشــت مرغ به اندازه گوشت گاو و گوشــت گوسفند 
پروتئیــن دارد و بــدون چربــی اســت. یــک ســینه 
کامــل مــرغ 469 کالــری دارد و بــرای محافظــت از 
استخوان‌ها، عضلات، پوست، خون و سیستم ایمنی 
بــدن دارای 58 گــرم پروتئیــن اســت. همچنین 45 
درصد کلســیم مــورد نیــاز روزانه بــدن و عــاوه بر آن 
آهن لازم برای انتقال اکســیژن به ســلول‌ها را  تامین 

می کند.
     مزیت گوشت مرغ

مرغ مقادیــر زیادی تریپتوفان دارد که یک اســید آمینه 
ضروری بــرای بدن اســت و موجب ترشــح ســروتونین 

می‌شود.
     مرغ و کلسترول

شــواهد جدید ایــن نظریه قدیمــی را ثابــت می‌کند که 
مــرغ از نظر میــزان کلســترول از  دیگر گوشــت‌ها بهتر 
است. مطالعه اخیر نشان داده است که تمام گوشت‌ها 
با داشتن مقدار چربی اشــباع، روی کلسترول بدن اثر 
می‌گذارد. یک ســینه کامل مرغ 63 درصد کلسترول 

مورد نیاز روزانه را تامین می کند.

 تاثیر 2 عامل غذایی
 بر جنسیت جنین

علم پزشکی رابطه‌ مستقیم رژیم غذایی و جنسیت 
نوزاد را تایید نمی‌کند اما هنوز عده‌ زیادی معتقدند 
کــه خــوردن بعضــی از خوراکی‌هــا می‌توانــد بــر 

جنسیت نوزاد تاثیر داشته باشد از جمله :
     رژیم قلیایی شده

یکی از محبوب‌ترین توصیه‌هــای طرفداران طب 
سنتی در حوزه جنســیت نوزاد این است که تغییر 
ســطح قلیایــی رژیم غذایــی شــما بر جنســیت او 
تاثیــر دارد. ایــن عقیــده بر این اســاس اســت که 
 محیط قلیایی بیشتر بر پسر شدن نوزاد شما تاثیر
 می گذارد به همین دلیل مصرف بیشتر این غذاها 

در رژیم غذایی توصیه می‌شود:
     افزایش مصرف میوه‌ها  و سبزیجات تازه

همان‌طــور که گفته شــد، ایــن نظریه صــد درصد 
عملــی نیســت ولی مــوارد توصیــه شــده‌ آن برای 
ســامتی خطرناک نیســتند و اگر مایل به پسردار 
شــدن هســتید، ارزش امتحــان کــردن دارد. در 
صورتی که تمایل داشته باشــید فرزند شما دختر 
باشــد هم همین نظریــه را معکوس انجــام دهید؛ 

یعنی از مواد غذایی اسیدی استفاده کنید.
عموما زنانی که نوزاد پسر به دنیا آورده اند، در رژیم 
غذایی خود کالری بالاتری داشــته اند و همچنین 
پروتئین و کربوهیدرات بیشــتری نســبت به زنان 
بارداری که فرزند دختر به دنیــا می‌آورند، دارند. 
همچنین متخصصان برای بیشــتر کردن شــانس 
پســردار شــدن، پیشــنهاد می‌کنند که یــک رژیم 
غذایی ســالم همــراه با میــزان مفیــدی از کالری 
را در رژیم خود داشــته باشــید؛ به خصوص ســعی 
کنید که کالری دریافتــی خود را در وعده‌ صبحانه 

لحاظ کنید.
     افزایش سطح گلوکز خون

مطالعاتــی وجود دارد که نشــان می‌دهــد، زنانی 
کــه گلوکز خون خــود را بالا نگه می‌دارند شــانس 
بیشتری برای پسردار شدن دارند. سعی کنید هر 
چند ساعت یک بار وعده‌های کوچک اما متعددی 
داشته باشید و دقت کنید که این وعده‌ها پر از مواد 
مغذی باشد. همچنین در میان وعده‌ها از پتاسیم 
بیشتر استفاده کنید تا احتمال پسردار شدن شما 

بیشتر شود.
     برای صبحانه غلات بخورید

در موارد زیادی زنانی که برای وعده‌ صبحانه خود 
یک کاســه یا کمتر از آن، غــات مصرف می‌کنند، 
پسردار می‌شــوند. مصرف غلات با ســطح گلوکز 
خون در ارتباط اســت و مصرف آن در ساعات اول 
روز سطح گلوکز خون را بالا نگه می‌دارد. همچنین 
بســیاری از غلات با مواد غذایی پتاســیم دار غنی 
شده اند که همین هم شانس پسردار شدن را برای 

زنانی که غلات می‌خورند بالا می‌برد. 
                     منبع: انتخاب 

۱- بلدرچین‌هــا را بشــویید و تمیــز کنید. آن‌هــا را در 
قابلمه بگذارید و به همراه دو لیوان آب، پیاز خرد شده، 
برگ ســاقه کرفس و چند ســاقه جعفری نیــم پز کنید. 
بعد از آن که بلدرچین ها نیم پز شدند  آن ها را از قابلمه 

خارج کنید. 
۲- برای درســت کردن ســس، کمــی روغــن زیتون یا 
کره آب شــده را به همراه آب لیموی تازه، نمک و فلفل 
و زعفران آماده کنیــد، داخل ظرفی بــزرگ بریزید و با 
هم خوب مخلوط کنید. ســپس بلدرچیــن های نیم پز 
را داخــل این ســس بخوابانید و به مــدت حداقل ۵-۴ 

ساعت داخل یخچال قرار دهید.  به بلدرچین‌ها اجازه 
دهید تا طعم سس را به خود بگیرد.

۳- بعد از سپری شدن زمان استراحت، بلدرچین ها را 
مانند جوجه به سیخ بکشید و روی حرارت ملایم کباب 
کنید. مرتب سس کره آب شده و زعفران را با استفاده از 
یک قلم مو روی بلدرچین در حال کباب شــدن بمالید 

تا به خورد بلدرچین ها برود و به خوبی مزه دار شود.
۴- بعــد از آن کــه ســیخ‌ها را مــدام زیــر و رو کردیــد و 
بلدرچین‌ها کاملا برشته شــدند.  آن ها را از سیخ جدا 

کنید و با کمی کنجد تزیین کنید.

گوشت مرغ یکی از پر مصرف ترین گوشت ها 

در جهان است ؛ اما باید نکاتی را  حین خرید ،  

نگهداری و طبخ آن رعایت کرد 

چگونه گوشت مرغ را با اطمینان 
مصرف کنیم؟

تاثیر نوشیدن قهوه بر سلامت کبد

افــراد بســیاری را مــی شناســیم کــه روزشــان را بــا 
نوشــیدن یک فنجان قهوه شــروع می کننــد؛ در حالی 
کــه  تحقیقات نشــان داده اســت مصــرف بیــش از حد 
کافئیــن می‌توانــد باعــث ســردرد، اضطــراب و حتــی 
کاهش باروری در زنان شــود. با این حال، یک مطالعه 
جدید درباره قهوه،نوشــیدن ســه تا چهار فنجان قهوه 
کافئیــن دار و بــدون کافئیــن در روز را بــرای ســامت 
کبد تأیید می‌کنــد. به گزارش انتخــاب مطالعه، که در 
مجله BMC Public Health توسط محققان آمریکایی 
منتشــر شــد، نشــان داد که افراد قهوه خور ۲۱ درصد 

کمتر به بیماری مزمن کبدی مبتلا می‌شوند.

ارتباط بین عوامل استرس زا و بروز آلزایمر
محققان دانشگاه کرتین استرالیا اظهار کردند: »اســترس شغلی به قسمتی از 
مغز که تحت تاثیر فشار احساسی قرار دارد آسیب می‌رساند.« این قسمت به نام 
محور HPA )هیپوتالاموس-هیپوفیز-آدرنال( شناخته می‌شود و هورمون‌های 
اســترس از جملــه کورتیــزول را آزاد می‌کند. میــزان بالای اســترس با کاهش 

حافظه و حتی کوچک شدن ماده خاکستری مرتبط است.
استرس مزمن بر بسیاری از مسیر‌های زیستی تاثیر می گذارد و رابطه معنی‌دار 
متقابلی بین قرار گرفتن در معرض آن و واکنش بدن وجود دارد. تفاوت ژنتیکی 
در بین این مســیر می‌تواند بر عملکرد سیســتم ایمنی مغز تاثیر داشــته باشــد و 

منجر به نداشــتن واکنش کارآمد شــود. این مورد در مغز با اختلال در عملکرد 
طبیعی همراه است و خطر تخریب عصبی و زوال عقل را افزایش می‌دهد.

این گروه، ارتباطی بین »عوامل اســترس‌زای روانی- اجتماعی« و آلزایمر پیدا 
کردند. این ارتباط در افراد مستعد مانند افرادی که از همسر خود جدا شده اند، 
عزادار هســتند یا به بیماری مزمن مبتلا شده اند، افرادی که محل زندگی خود 
را تغییر داده اند یــا افرادی که در محیط کاری رقابتی فعالیت دارند، مشــاهده 
می شود. هنگامی  که این موارد با عوامل ژنتیکی همراه شود می‌تواند برخی از 

افراد را مستعد ابتلا به اختلال عصبی ویران گر کند.

بیشتر بدانیم

کاهو وسلامت قلب
کاهو سرشار از ویتامین B  است . این ویتامین در سلامت قلب و عروق 

نقش مهمی دارد.
کاهوو پیشگیری از سرطان

یکی از خواص کاهو این است که تأثير بسیاری در مهار انواع 
سرطان، به خصوص سرطان ســینه دارد. استفاده 

منظم از  کاهــو خطر ابتلا به ســرطان را کاهش 
می دهد. 

کاهو و بهبود عملکرد مغز
در ســبزیجات، مواد مختلفی نظیر پتاســیم، 

فولات یا B9 و آنتی اکسیدان های گوناگون وجود دارد که به بدن برای به دست 
آوردن توانایی های عصبی کمک می کند. 

کاهو و کاهش ابتلا به دیابت
کنترل قنــد از دیگر خواص کاهو به شــمار می رود کــه مانع از 

افزایش آن می شود.
کاهو  و درمان بی خوابی

در برگ هــای کاهو، آثار  ضد اسپاســم و آرام بخشــی 
وجــود دارد. مصــرف ۵- ۶ بــرگ کاهــو در هــرروز 
موجب می شــود که خواب خوب و آرامی داشــته 

باشید.

  A و K کاهــو سرشــار از ویتامین هــای

اســت و بــرای ســامتی مــا فواید بی 

شــماری دارد. این ســبزی مــی تواند 

باعث کاهش التهابات بدن شود.کاهو 

از قدیمی ترین ســبزیجات دنیا ست 

و مقدار زیادی آنتی اکســیدان، مواد 

معدنی، امگا ۳ و ویتامین هایی مانند 

کلسیم، منیزیم، آهن، پتاسیم، فسفر، 

ســدیم، تیامیــن، روی، ریبوفلاوین، 

 B6، C،  فولات، نیاسین، ویتامین های

A،  Eو ویتامین K   دارد.

5 خاصیت کاهو 
خواص گیاهان


