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چطور پاپ کورن  خوشمزه و سالم خانگی درست کنیم؟
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مهدیس مرادیان|  روزنامه نگار

خواب عملکــردی ضروری اســت که به 

ترمیم بدن کمک می کند و خواب کم یا 

ناقص می تواند مشکلات بهداشتی قابل 

توجهی ایجاد و عملکرد شــناختی را مختــل کند. اگر یک 

برنامه وقت خواب منظم را دنبال می کنید، احساس خواب 

آلودگی می کنید، در زمانی مشابه از شب به خواب می روید 

اما در نیمه های شــب از خواب بیدار می شوید و در به خواب 

 رفتن مجدد با دشــواری مواجه هســتید با پدیــده ای به نام 

»بی خوابی میانی« مواجه هســتید. عوامل مختلفی مانند 

عوامل روانــی، عادات فردی و مشــکلات جســمی در بروز 

بی خوابی های شما در طول شــب نقش دارند که در ادامه به 

برخی از آن ها اشاره  می کنیم.

سلامت

آشپزی من

1- قبل از درســت کردن ذرت بو داده روی اجــاق گاز، ذرت ها را به 
مدت 1۰ دقیقه در آب  خیس کنید.

2-  سپس از صافی رد کنید و روی اجاق قرار دهید.
3-  رطوبت اضافه شده به دانه های ذرت موجب سریع تر آماده شدن 

ذرت ها  و پف دارتر شدن آن  ها  می شود.
4- روغن و کمی نمک را داخل قابلمه بریزید و روی حرارت متوسط 

قرار دهید و پس از این که داغ شد، ذرت ها را اضافه کنید.
5- قابلمه را تکان دهید تا ذرت در سراسر قابلمه پخش شود. 

6-  دقت کنید دانه های ذرت روی هم نباشد ، اندازه قابلمه باید در 
حدی باشد که دانه های ذرت به خوبی در آن پخش شود ، روغن باید 

تا اندازه ای باشد که تمام ذرت ها چرب شود.
7- پس از این که اولین ذرت پف کرد ،   در قابلمــه را ببندید و منتظر 
بمانیــد تا ذرت ها آماده شــود ، اگر صدایی به گوش نرســید، ســریع 

قابلمه را از روی حرارت بردارید تا ذرت ها نسوزد.
8- برای تهیه ذرت کره ای به جای روغن از کره استفاده کنید.

9- بــرای تهیه پفیلای ســرکه ای مقداری ســرکه را با کره ذوب 
شــده مخلوط کنیــد و روی ذرت بــو داده  داغ بریزیــد و مخلوط 

. کنید
1۰- برای تهیه ذرت بو داده پنیری مقداری پنیر پارمزان رنده شده 

را روی آن بریزید و سرو کنید.
11-  فقط از قابلمه رویی استفاده کنید. چون سریع داغ  می شود و 

خیلی هم دمای آن بالا می رود.
12- حرارت گاز را متوســط کنیــد و در قابلمه را کامــلًا نبندید، در 

قابلمه باید حدود یک سر انگشت باز باشد تا بخار نگیرد.
13- توجه کنید که وقتی صدای ترکیدن ذرت قطع شد، سریع شعله 

را خاموش کنید که ذرت ها نسوزد.

تغذیه

 پروبیوتیک های ویژه 
برای زنان 

پروبیوتیک هــا باکتری ها و مخمرهایی هســتند که 
برای ســلامتی بدن به ویــژه برای سیســتم گوارش 
مفیدند. پروبیوتیک ها در بدن ما به طور طبیعی یافت 
می شــوند. برخی غذاها و مکمل ها هــم دارای مواد 
پروبیوتیک هستند و به دلیل این شهرت، آن ها را در 
همه انواع خوراکی ها از ماست گرفته تا شکلات پیدا 
می کنید. اما خاصیت پروبیوتیک برای زنان فراتر از  
بهبود سیستم گوارش است و خانم ها برای سلامت 

واژن خود به این باکتری مفید احتیاج دارند.
هــزاران  میزبــان  طبیعــی  طــور  بــه  شــما  واژن 
میکروارگانیسم است، از جمله باکتری های»خوب« 

که به حفظ سلامت کمک می کند.
  چه موقع زنان باید از پروبیوتیک ها اســتفاده 

کنند؟
 زنــان ممکــن اســت بــه دلیــل دو مشــکل رایــج به 
پروبیوتیــک   روی آورنــد. عفونت مخمــر باکتریایی 
قارچــی به نــام کاندیــدا که به طــور معمول بــا دیگر 
میکروارگانیسم      های موجود در واژن شما در تعادل 
زندگــی می کند امــا گاهــی کاندیــدا آن قدر رشــد 
می کند که بــر باکتری های ســالم غالب می شــود. 
در این مواقع ممکن اســت احســاس خارش کنید یا 

ترشحاتی داشته باشید که شبیه پنیر باشد.
واژینــوز باکتریال یا برخــی از باکتری هــای مضر به 
اندازه کافی رشــد می کند کــه تعــداد باکتری های 
سالم مانند لاکتوباسیلوس را بیشتر می کند. ممکن 
است بوی ماهی ، به خصوص بعد ازقاعدگی  یا بعد از 
رابطه جنسی، همراه با ترشحات مایل به سبز یا مایل 
به قرمز مشاهده کنید. دانشمندان هنوز نمی   دانند 
چرا BV اتفاق می   افتد  اما باید بدانید این شایع ترین 

عفونت واژن در زنان، در سنین باروری است.
  آیا مکمل های پروبیوتیک برای سلامتی واژن 

مفید هستند؟
دانشــمندان معتقدند مصرف پروبیوتیک ها ممکن 
است به تعادل باکتری های سالم در واژن کمک کند. 
برای همین است که مصرف این باکتری را به صورت 

قرص  یا خوراکی برای زنان توصیه می کنند.
  اثر پروبیوتیک ها بر مغز

نتایج پژوهشی که در دانشگاه UCLA روی زنان 18 
تا 55 ساله انجام شد، نشان داد در زنانی که به مدت 
یک ماه و روزی دو بار ماست حاوی مواد پروبیوتیک 
مصرف کــرده بودنــد، فعالیت دو ناحیه  شــناختی و 
محرک در مغز که مســئولیت شــناخت احساســات 
و عواطف و کنتــرل آن ها را بــه عهده دارند، بیشــتر 
شده است. دست یابی به چنین نتایجی بسیار قابل 
توجه اســت. فراموش نکنیــد ماســت های صنعتی 
معمولا حاوی مقادیر بســیار کم پروبیوتیک  اســت، 
مگــر محصولاتی کــه پروبیوتیک هــا به طــور ویژه به 
آن ها اضافه شده باشــد و با عنوان ماست یا محصول 

پروبیوتیک عرضه شود.

مهساکسنوی
 خبرنگار

 درد های جسمی مختلف و مشکلات تنفسی
درد ناشی از بیماری هایی نظیر آرتریت، مشکلات قلبی، 
کم خونی داسی شکل و ســرطان و همچنین مشکلات 
تنفســی نظیر آســم و برونشــیت می تواند در خواب فرد 

تداخل ایجاد  کند.
 مشکلات دستگاه گوارش

داشــتن درد های معده و علایمی نظیــر ریفلاکس معده 
و علایــم ســندروم روده تحریک پذیر موجب بــروز خواب 

منقطع می شود.
 تغییرات هورمونی

تغییرات هورمونی که زنان در جریان دوره های قاعدگی 
یا در دوران یائســگی تجربــه می کننــد می تواند موجب 

اختلالاتی در خواب آن ها شود.
  مشکلات مغز و اعصاب

 اختلالات و مشکلات مربوط به مغز و اعصاب که مهم ترین 
آن ها بیماری آلزایمر و پارکینسون است می تواند در خواب 

اختلال ایجاد کند.
 تکرر ادرار 

نوشیدن آب زیاد در پی مبتلا بودن به بیماری هایی نظیر 
دیابت، مشــکلات قلبی و انواع عفونت هــا طبیعتاً نیاز به 
دستشویی رفتن و بیداری وسط خواب را افزایش می دهد.

  چند راهکار برای به خواب رفتن پس از بیداری
 نیمه شب

   نگاه نکردن به ساعت
نگاه کردن به ســاعت و پــی بردن بــه این که چــه مدت از 
بیداری شما می گذرد باعث می شود از لحاظ روحی تحت 
فشار قرار گیرید. این موضوع باعث تاثیر بر سیستم عصبی  
می شود و شما را هوشیارتر  می کند و مانع خوابیدن تان 

می شود.
  نفس عمیق و آرامش بدن

در نظر داشــته باشــید که نباید حرکات پرانرژی و شدید 
انجام دهید زیرا موجب بیدار شدن بدن شما می شود.

   دوری از وسایل الکتریکی
نور آبی موجود در دستگاه های الکتریکی موجب انرژی 
بخشیدن به ذهن شما می شود. این نور باعث بیدار شدن 

مغز می شود و حسی شبیه روز ایجاد می کند.
 برخاستن از تختخواب و ترک اتاق

اگر احساس می کنید که 15 تا 2۰ دقیقه از زمان بیداری 
شما گذشته است، از جایتان بلند شوید و اتاق را ترک و روی 

کاناپه استراحت کنید.
 انجام کار خسته  کننده در اتاق دیگر

می توانید کارهایی مانند بافتنی، نقاشی، گوش دادن به 
برنامه رادیویی یا موزیک آرام، مطالعه کتاب، حل مسئله 

ریاضی، شمردن از یک تا 1۰۰ و ... را انجام دهید.
 خنک و تاریک نگه داشتن اتاق خواب

چراغ را روشن نکنید، درجه حرارت مناسب اتاق، درجه 
حرارتی است که در آن عرق نکنید و سردتان نشود. سعی 

کنید برای خواب این درجه را فراهم کنید.

عوامل درمان »  بی خوابی میانی«
 اگر نیمه های شب از خواب بیدار می شوید و در به خواب رفتن مجدد مشکل دارید

 به دنبال راه حل مشکل خود باشید

علایم جدید کرونا
علایم اولیــه بیماری کرونــا همچنان وجــود دارد و علایم جدیدی بــه آن ها اضافه 
شده است  که از جمله آن ها می توان به درد شانه ها اشاره کرد؛ همچنین عوارض 

گوارشی ناشی از این بیماری واضح تر بروز پیدا می کند.
دکتر»جلال مجدیان«، متخصــص بیماری های عفونی  در گفت وگــو با میزان در 
پاسخ به این سوال که آیا کرونا هم اکنون با علایم جدیدی بروز پیدا می کند؟اظهار 
کرد: »علایم اولیه بیمــاری همچنان وجــود دارد و علایم جدیدی بــه آن ها اضافه 
شده  است که از جمله آن ها می توان به درد شانه ها که قبلا آن را در بیماران مبتلا 

به کرونا  مشاهده نمی کردیم؛  اشــاره کرد و همچنین هم اکنون عوارض گوارشی 
ناشــی از این بیماری واضح تر بروز پیدا می کند اما خوشــبختانه تجربه ثابت کرده 
است هنگامی  که علایم خارج ریوی در بیماری کووید دیده می شود احتمال رفتن 
بیماری به سمت علایم شدید ریوی که منجر به آسیب های حیاتی می شود، کمتر 
است ،برای مثال آن دسته از مبتلایان به کرونا که با علایمی نظیر درد شدید بدن 
به مــا مراجعه می کنند و آن هایی که علایم اصلی شــان اســهال، اســتفراغ و دیگر 

مشکلات گوارشی است، کمتر دچار درگیری ریوی می شوند.

آنتی کرونا

ترفندها

آیا کشیدن دندان عقل در بهتر 
شدن حس چشایی موثر است؟

بر اساس نتایج مطالعه جدید دانشگاه پنسیلوانیای 
آمریکا، بیمارانی که دندان عقل خود را کشیده اند، 
در واقع توانایی چشایی خود را چندین دهه پس از 
عمل جراحی بهبود می بخشند. یافته های تحقیق، 
این تصور را به چالش می کشد که درآوردن دندان  
عقل کــه به  عنوان دندان  آســیای ســوم شــناخته 
می شــود، فقــط عامــل بالقــوه تاثیــرات منفی بر 
حس چشــایی اســت.به گزارش برنــا و بــه نقل از 
نیوزوایز، محقق ارشد، دکتر »ریچارد ال. دوتی«، 
مدیــر مرکز حــس چشــایی و بویایی در دانشــگاه 
پنســیلوانیا گفت: »نتایج مطالعــات قبلی فقط بر 
آثار ســوء کشــیدن دندان بر حس چشــایی اشاره 
کرده و به  طور کلی اعتقاد بر این بوده است که این 
آثار با گذشــت زمان از بین می رود. مطالعه جدید 
به ما نشــان می دهد که عملکرد چشایی می تواند 
بین زمان جراحی بیماران و تا 2۰ سال بعد کمی 
بهبودی ایجاد کند. این یک یافته شگفت انگیز اما 
جذاب است که برای درک بهتر علت این بهبودی و 
این که از نظر بالینی چه معنایی دارد باید تحقیقات 

بیشتری انجام شود.«

کاهش فشار خون با تمرین تنفسی

بر اساس مقاله منتشر شــده در مجله انجمن قلب 
آمریکا، 5 دقیقه تمرین تنفسی می تواند تاثیر قابل 

توجهی در کاهش فشار خون داشته باشد.
بــه گــزارش باشــگاه خبرنــگاران جــوان بــه نقل 
از مدیــکال اکســپرس، تحقیقــات جدیــد نشــان 
می دهد که روزانه فقــط 5 دقیقه تمرینات قدرتی 
عضلات تنفســی، فشــار خون را کاهش می دهد 
و باعث ارتقای ســلامت عــروق و کاهــش مصرف 
دارو می شــود.در ابتــدا هنــگام تجویــز آن بــرای 
اختلالات تنفسی، پزشکان یک دستورالعمل 3۰ 
دقیقه ای در روز را با مقاومــت کم توصیه می کنند 
اما در ســال های اخیر، »کریگــد« و همکارانش در 
دانشگاه آریزونا در حال بررسی این موضوع بودند 
که آیا یک پروتکل بــا کارایی بیشــتر در زمان  3۰ 
دقیقه، استنشاق در روز با مقاومت بالای شش روز 
در هفته، می تواند از بهبود عملکرد قلبی عروقی، 
شــناختی و ورزشــی بهره مند شــود یا خیر.»داگ 
ســیلز«، نویســنده ارشــد مقاله و اســتاد برجسته 
فیزیولوژی تلفیقی هم گفت: ما یک روش درمانی 
جدید را شناسایی کرده ایم که فشار خون را بدون 
دادن ترکیبــات دارویی به افراد و با تبعیت بســیار 
بالاتر از ورزش های هوازی، کاهش می دهد. این 
موضوع  قابل توجه است و  ممکن است به ویژه برای 

زنان یائسه مفید باشد.

تفاوت غلات کامل و ناکامل

غلات کامل سرشار از مواد مغذی مختلف مانند پروتئین، 
فیبرهای خوراکــی، ویتامین B، آنتی اکســیدان و انواع 
ترکیبــات مهم معدنــی مثل آهــن، روی، مــس و منیزیم 
است. یک رژیم غذایی سرشار از غلات کامل باعث بهبود 
در هضم غذا  می شود و به حفظ فلور میکروبی مفید روده 
کمک می کند. غــلات کامل تمام بخش هــای خوردنی 
غلات را که شامل درون دانه، گیاهک و سبوس می شود، 
داراست . غلات کامل را می توان با همان ترکیب طبیعی 
خود یا در ترکیب با مقادیر اضافه تر از ســبوس، گیاهک 
یــا درون دانه اســتفاده کرد. میــزان غلات کامــل مورد 
نیاز برای هر فرد بستگی به سن، جنس و سطح فعالیت 
فیزیکی  او دارد. به  طور کلی می توان گفت که در حالت 
ایده آل بهتر است نیمی از غلات مصرف شده در طول روز 

به  صورت غلات کامل باشد.
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14 خاصیت هلو
     عوارض

هلو بــرای اشــخاص ســرد مزاج 
مضر اســت؛ به همیــن دلیل این 
افــراد بایــد هلــو را بــا عســل یــا 
زنجبیل بخورند. هضم هلو برای 
بعضی از اشــخاص دشوار است و 
نفخ ایجاد مــی کند. برای این که 
نفخ نکنید، باید آن را حداقل نیم 

ساعت قبل از غذا بخورید.
مغــز هســته هلــو ســمی اســت 
موجــب  آن  مــدام  مصــرف  و 

مسمومیت می شود.
2

1- برای بهبود بیماری های قلبی- عروقی مفید است.
2- برای رفع بوی بد دهان مفید است.

3- برای مرطوب کردن مزاج سوداوی و کاهش تب های صفراوی مفید است.
4- با تحریک اسید معده، عمل هضم را راحت تر می کند.

5- خوردن هلو به جای صبحانه، عملکــرد روده و کبد را منظــم و خاصیت قلیایی 
بودن خون را حفظ می کند.

6- هلو حــرارت کبد را فــرو می نشــاند و صفرا 
آور است.

7- به دلیل داشــتن مقدار بالای فسفر، 
حافــظ سیســتم عصبــی اســت و برای 
بهبــود افــرادی کــه دچــار اختــلالات 

عصبی هستند کاربرد دارد.

8- ادرار آور است.
9-  هلو در افرادی که گرم مزاج هستند باعث تقویت نیروی جنسی می شود.

1۰- باعث رفع عطش می شود.
11- خوردن هلو سموم را از بدن خارج می کند.

12- این میوه با داشتن قند و کربوهیدرات، انرژی از دست رفته 
بدن را احیا می کند و خاصیت انرژی زا دارد و محافظ طبیعی 

سیستم ایمنی بدن است.
13- برای جوان کردن پوست خود، هلو را پوست 
و آن را لــه کنید و روی پوســت خود قــرار دهید و 
بگذارید 2۰ دقیقه بمانــد پس از آن صورت تان 

را با آب بشویید.
14- هلو طبیعت سرد و تر دارد.
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