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آشپزی من

پیتزای اسفناج و پنیر، خوشمزه و پرخاصیت 

غذای اصلی 

از زمان های گذشته استفاده از مواد طبیعی و گیاهان برای سلامت موها رواج داشته است 
و به فرایند آن روغن تراپی گفته می شود. در ادامه به بررسی نکاتی درباره روغن تراپی مو 

قبل از حمام کردن می پردازیم:

  روغن تراپی هم برای موی چرب و هم خشک 
برای روغن تراپــی از انــواع روغن های  گیاهی اســتفاده 
می شود که طبیعی و ارگانیک است. در این زمینه از روغن 
جوجوبا و روغن بادام استفاده می شود زیرا این روغن ها به 
سرعت جذب موها می شوند و هیچ اثری از چربی بر جای 
نمی گذارند. این دو نوع روغن برای افرادی مناسب است 
که پوست ســر و موی چربی دارند اما روغن نارگیل برای 
موهای خشک انتخاب بهتری است زیرا بافت غلیظی دارد  

و رطوبت بیشتری به موها می رساند.
  فواید روغن تراپی موها

  کمک به رفع شوره سر
  ترمیم مو

  افزایش استحکام مو
  کاهش خشکی پوست سر و مو

  کاهش موخوره
  افزایش جریان خون در پوست سر
  از بین بردن و پیشگیری از وزی مو

  روغن تراپی برای چه افرادی  مناسب است؟
روغن تراپی بــرای افرادی انجام می شــود کــه موهای 
آن ها به دلایــل مختلفی ماننــد موخوره، وز شــدن و ... 

آسیب  دیده است.
  روغن های مناسب ریشه موها

بــرای درمان موها ،ریشــه و ســاقه مــو با روغــن گیاهی 

مناسب مانند روغن زیتون، روغن بادام، روغن کرچک 
و ... ماساژ داده می شود.

   6 نکته ای که باید از قبل بدانید
1 اگر پوست چربی دارید بهتر است از روغن هایی که 
چربــی کمتری دارنــد و ســریع تر هم جذب می شــوند، 

استفاده کنید.
۲  اگر پوست ســر شــما در کمتر  از 24 ساعت پس از 
استحمام، چرب می شود، پیش از انجام روغن درمانی 

موها باید به پزشک مراجعه کنید.
۳  پیش از انجام هر گونه درمان، مشکل موهای شما 
باید ریشه یابی شود. اگر این مشکلات مربوط به کمبود 
برخی ویتامین ها و مواد معدنی در بدن شــما باشد باید 

تحت درمان پزشک هم قرار بگیرید.
۴ برای انجام روغن تراپی به دنبال روغن های صد 
درصــد خالصــی باشــید که بــا هیــچ ترکیــب صنعتی 
مخلوط نشده اند. در این زمینه بهتر است حتما تست 
حساسیت انجام دهید. برای انجام این  کار بهتر است 
مقدار کمی از روغن را روی قســمت داخلی آرنج خود 
امتحــان کنید. اگر در 24 ســاعت دچــار هیچ خارش 
پوســتی نشــدید، اســتفاده از آن نوع روغن برای شما 

بی خطر خواهد بود.
۵  برای استفاده از روغن بهتر است به دمای روغن هم 
توجه کنید، برای تست دما قبل از استفاده مقدار کمی 

تازه ها

پزشکی 
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روغن را روی مچ دست خود امتحان کنید.
۶  مقدار مناسبی از روغن روی موها بمالید. استفاده 
زیــاد از روغــن بیــش از حجــم موهــا موجب می شــود 
شامپوی بیشتری برای از بین بردن چربی موجود نیاز 
داشته باشــید و این کار نتیجه معکوســی درباره روغن 

تراپی خواهد داشت.
   انجام مراحل روغن تراپی قبل از حمام به ترتیب 
برای انجام روغن تراپی شما باید ابتدا موها را پیش  1
از رفتن به حمام به خوبی شــانه کنید تا گره های آن باز 

شود. 
۲ دقت کنید در این زمان موهای شما باید بدون هر 

گونه مواد آرایشی و بهداشتی باشد.
۳ سپس موها را به چند دسته تقسیم و کمی آب به آن 

اسپری کنید تا  مقداری مرطوب شود. 
۴ مقداری روغن را که از قبل گرم کرده اید، متناسب 
با حجــم و قــد موهــای خود کــف دســت تــان بریزید و 
دست ها را به هم بمالید تا مقدار روغن در کف دست ها 

به صورت مساوی تقسیم شود.
۵ در این مرحله باید روغن دست ها را از بالا به پایین 
روی ساقه ها بمالید. دقت داشته باشید که قسمت های 
پایین موها معمولا بیشــتر آســیب دیده انــد و به روغن 

بیشتری هم نیاز دارند.
۶ مقــداری از روغن را به تمام کف ســر خود ماســاژ  
دهید و این کار را بــه آرامی انجام دهیــد. در این مدت 

نباید ناخن را روی پوست سر بکشید.
۷ سپس موها را به آرامی جمع کنید و پس از یک 
تا 2 ساعت آن را با آب و شــامپوی ملایم شست وشو 

دهید.

تولید صابون از شیر الاغ !
آیا می دانستید که شیر الاغ به بازسازی سلول های 
پوســت کمــک می کنــد و علایــم پیــری را کاهش 
می دهد؟ نتایــج تحقیقات تأیید کرده اند که شــیر 
الاغ  علاوه بر این که به بازسازی سلول های پوست 
کمک می کند، بیماری های پوستی مانند اگزما را 
درمان می کند. جالب اســت بدانید وقتی صابون 
شــیر الاغ در اردن عرضه شــد، اغلب این محصول 
مورد تمســخر قــرار می گرفت امــا اکنــون که یک 
ســال از آن زمان می گذرد، پی به نتایج مصرف آن 
برده اند. به گزارش خبرگزاری فرانســه، »ســوزانا 
حداد«، متخصص تغذیه می گوید: »شیر الاغ غنی 
از مواد مرطــوب کننده اســت و از پوســت در برابر 

اشعه ماوراء بنفش محافظت می کند.«

  خمیر پیتزای اسفناج
1- ابتــدا داخل یک کاســه ماســت بریزید و 
جــوش شــیرین را اضافــه کنید و بــرای چند 
دقیقه اجازه دهید جوش شــیرین فعال شود 
و ماســت پف کند ســپس تخم مرغ و روغن را 
بــه آن بیفزایید و هم بزنید تا یکدســت شــود 
و به تدریج شــروع به  اضافه کــردن آرد کنید 
تا خمیــر جمع شــود. وقتی خمیر جمع شــد 
1۰ دقیقــه آن را ورز دهید تا خمیــر نرمی به 

دست بیاید.
  آماده سازی مواد پیتزا

1- اســفناج را پاک کنید،بشــویید و ســپس 
خرد کنید.

2- داخل یک تابه پیاز را نگینی خرد کنید و 
به همراه فلفل سیاه تفت دهید سپس سیرها 
را رنده کنید و بــا پیاز،کمی تفــت دهید و در 

انتها اسفناج را  اضافه کنید و بگذارید کاملا 
اسفناج بپزد و حجم آن کم شود.3- قارچ ها 
را هم خرد کنیــد و داخل تابه بــا حرارت بالا 

تفت دهید تا آب آن کشیده شود.
4- خمیر پیتزا را داخل قالب پیتزا یا ســینی 
فر به شــکل دلخــواه بــاز کنیــد و روی خمیر 
را بــا قلم مو کمی ســس کچاپ بزنید ســپس 
مقداری پنیر پیتزا و روی آن اســفناج پخته و 

قارچ بریزید.
5- پیتــزای حاضر شــده را داخل فــر از قبل 
گرم شده قرار دهید و دما را روی 1۸۰ درجه 
سانتی گراد و زمان 35 دقیقه تنظیم کنید تا 
نان پیتزا بپزد و پنیر ذوب شــود. سپس برای 
این کــه روی پیتزا طلایی شــود چنــد دقیقه 

گریل را روشن کنید.
6- پیتزای اسفناج و پنیر ما حاضر است.

 روش صحیح
 روغن تراپی مو

 از روغن های گیاهی برای رفع شکنندگی، خشکی  و زبری
 کنترل ریزش و تقویت ریشه مو استفاده می شود

تاثیرات بی نظیر کدو تنبل
یکی از مــواد غذایی فوق العــاده برای آب رســانی به 
پوســت و هیدراته کردن درونی پوست، خوردن کدو 
تنبل اســت.  با افزودن مقدار کمی کدو تنبل به رژیم 

غذایی تان، پوســت خود را با مواد مغــذی مورد نیاز 
تغذیه می کنید تا هم سالم بماند و هم آب و رطوبت 

کافی بــه آن برســد.  می توانید از کــدو تنبل که 
سرشــار از زینک اســت در تهیه   ماســک طبیعی 

صورت استفاده کنید.
  ماسک کدو تنبل

کدو تنبل خام رنده  شــده – یک 
قاشق غذاخوری

سفیده  تخم مرغ – یک 
عدد

آب گوجه فرنگی 
قاشــق  یــک   –

چای خوری
همه مواد  را بــا هم مخلوط 

کنید و به مــدت 5 دقیقه روی پوســت صورت 

خود قرار دهید، ســپس بشویید.این ماســک نه  تنها 
بــه پوســت آب رســانی و آن را تغذیــه می کنــد بلکــه 
چربی هــای اضافــی و لک ها را هــم  از بین 

می برد.

مــواد لازم بــرای تهیــه خمیــر پیتزای 
اسفناج و پنیر

  آرد - 2 پیمانه
   ماست – یک پیمانه

  جوش شیرین  – یک قاشق  غذاخوری
   روغن – 3 قاشق غذاخوری

  تخم مرغ - 2 عدد
مواد لازم پیتزا

  اسفناج  - 5۰۰ گرم
  قارچ -  3۰۰ گرم

  پیاز -  یک عدد
  سیر -  2 حبه

  سس کچاپ -  به مقدار لازم
  پنیر پیتزا -  به مقدار لازم

  نمک و فلفل سیاه  - به مقدار لازم

میزان سطح طبیعی اکسیژن خون

سطح طبیعی  اکسیژن خون بین 75 تا 1۰۰ میلی 
متر جیوه متغیر است.سطح اکسیژن خون زیر 6۰ 
میلی متر جیوه کم در نظر گرفته می شود و بسته به 
تصمیم پزشک و موارد خاص ممکن است به مکمل 
اکســیژن نیاز داشته باشــد.وقتی سطح اکسیژن 
خون در مقایســه با ســطح متوســط یک فرد سالم 
خیلی کم است  می تواند نشانه ای از بیماری باشد 
که به عنوان هایپوکسمی شــناخته می شود. این 
بدان معناست که بدن در انتقال اکسیژن به تمام 

سلول ها ، بافت ها و اندام های خود مشکل دارد.
   علایم پایین بودن سطح اکسیژن خون

تنگی نفــس و ضربــان قلب ســریع علایــم بالقوه 
پاییــن بودن ســطح اکســیژن خون  است.ســطح 
پایین اکسیژن خون می تواند منجر به گردش غیر 

طبیعی شود و علایم زیر را ایجاد کند:
  تنگی نفس

  سردرد
  بی قراری
  سرگیجه

  تنفس سریع و پی در پی
  درد قفسه سینه

  گیجی
  فشار خون بالا

  اختلالات بینایی
  ضربان قلب سریع

   اقدامات مراقبتی  برای کاهش علایم تنگی 
نفس

 ترک سیگار
  اجتنــاب از رفتن بــه مــکان هایی کــه دیگران 

سیگار می کشند
  داشتن یک رژیم غذایی سالم همراه با میوه ها و 

سبزیجات فراوان
 ورزش منظم 

آیا واکسن کرونا برای کودکان 
خطرناک است؟

»دکتر هاشمیان« ، استاد دانشــگاه علوم پزشکی 
شــهید بهشــتی و فوق تخصص مراقبت های ویژه 
 دربــاره امنیــت واکســن کرونا بــرای کــودکان در

 گفــت وگویــی  خاطر نشــان مــی کند: »واکســن 
کودکان هر ســه فــاز خــودش را در کشــور ایران و 
کوبا طی کرده اســت و تایید این دو کشور را دارد و 
گزارشی مبنی بر عوارض خاص یا فوت بر اثر تزریق 
واکسن تاکنون مشاهده نشده است. در تمام دنیا و 
در همه کشورهایی که واکسیناسیون بزرگ سالان 
 را انجــام داده انــد ، روی واکسیناســیون کودکان

) 3 تــا 17( ســال متمرکز شــده انــد. هــم اکنون 
 تزریق واکســن فایــزر در آمریکا بــرای نوجوانان  و
 واکسن های سینوفارم و ســینووک در چین برای 
کودکان بالای ســه  ســال انجام می شــود. جالب 
است بدانید واکسن کودکان سه دوز دارد و باید به 

زمان بندی تزریق توجه شود.«

حذف همه انواع 
کربوهیدرات ممنوع!
در یک رژیم غذایی خوب باید 

مصرف کربوهیدرات بدون مواد 
مغذی را کاهش داد

وقتــی بحــث از لاغــری و کاهــش وزن می شــود همه 
خانم ها ســراغ گرفتن انواع رژیم های سخت و عجیب 
و غریب می روند؛ از رژیم کانادایی، شیر و کتو بگیرید 
تا رژیم های حذف و کاهــش کربوهیدرات اما آیا واقعا 
گرفتن این گونه رژیم ها برای ســلامتی مضر نیست . 
در ادامه به بررســی رژیم کربوهیــدرات برای خانم ها 
می پردازیم.کربوهیــدرات بــرای بــدن مثل ســوخت 
عمل می کند، به این معنی که شما برای تامین انرژی  
کارهای روزانه نیــاز به خوردن کربوهیــدرات دارید. 
برخی مردم محدود کردن کربوهیــدرات را به خوبی 
انجام نمی دهند به خصوص خانم ها یا کســانی که از 
مشــکل تیروئید یا غده آدرنال رنج می برند. درســت 
مانند چربــی ها همــه کربوهیــدرات هــا با هــم برابر 
نیســتند. با دنبال کردن یک برنامه غذایی ســالم می 
توانید جلوی مصرف بیش از حــد کربوهیدرات های 
فراوری شده و بدون مواد مغذی را بگیرید. با مبنا قرار 
 دادن این مورد می توانید مصرف کربوهیدرات خود را 

بر اساس نحوه واکنش های بدن تان تنظیم کنید.
  رژیم کم کربوهیدرات 

 بــرای آن هایی کــه هدفشــان  لاغری اســت کاهش 
درصــد مصــرف کربوهیــدرات مــی توانــد مزایــای 
 بســیاری داشــته باشــد. پژوهــش هــا نشــان دادند
 رژیم های کم کربوهیدرات خلق و خو، انرژی و خواب 
را بهبود می بخشند. همچنین این نوع رژیم نسبت به 
رژیم های کم چرب بــا کربوهیدرات بالا کاهش وزن 
بیشــتری را به همراه دارد. دلیل کاهش وزن بیشتر 
در رژیم های کم کربوهیدرات کاهش طبیعی مصرف 
کالری به دلیل احســاس ســیری اســت اما پیشنهاد 

می شود کربوهیدرات را به طور کامل قطع نکنید.
  آن چه خانم های ورزشکار باید بدانند

 ورزش بــا شــدت کــم، ماننــد پیــاده روی بــه انــرژی 
کمتــری نیــاز دارد ،پــس کســانی کــه رژیــم  بــدون 
کربوهیــدرات  دارنــد هم مــی توانند این نــوع ورزش 
را  انجــام دهنــد امــا  ورزش های با شــدت بــالا مانند 
دوچرخــه ســواری و تمرینات فشــرده و ســنگین نیاز 
بــه انــرژی بالایــی دارنــد و  انجــام آن بــدون مصــرف 

کربوهیدرات بسیار دشوار است. 

بهداشت

دلیل کف کردن حبوبات هنگام پخت چیست؟
»ســاپونین« ترکیبی است که در بســیاری از گیاهان از 
جمله در انواع لوبیا، عدس، نخود، سویا، مارچوبه، جو 
دوسر، اسفناج، چغندر، چای و سیر وجود دارد و همین 
ترکیب تلخ مزه ســبب تشــکیل کف در آب هنگام پخت 
حبوبات می شــود. در اغلب مــوارد ســاپونین با اتصال 
بــه روی و آهــن، قابلیــت جذب ایــن عناصــر را در بدن 
کاهش می دهد اما در مقابل قابلیت کاهش کلسترول 

تنظیــم  خــون، 
ایمنــی  سیســتم 
 بــدن و خاصیــت 
و  التهابــی  ضــد 
ضد سرطان زایی 
و ضــد میکروبــی 
نســبت  آن  بــه  را 
ایــن  داده انــد. 
ترکیــب در مقابل 
پخــت،  حــرارت 
مقاومــت بالایــی 

دارد و خواص خود را از دست نمی دهد.
   آیا ساپونین ، می تواند عامل بروز نفخ باشد؟

نفــخ ناشــی از مصــرف حبوبــات در انســان مربــوط 
بــه ترکیبــات دیگــری نظیــر رافینــوز و... اســت کــه با 
خیســاندن حبوبات قبل از پخت در آب ولرم، قســمتی 
از ایــن نــوع ترکیبــات وارد آب و بــا تعویض ایــن آب از 
نفــخ حبوبات در زمان مصرف کاســته می شــود. خوب 
اســت بدانید گاز 
تولید شــده از این 
ترکیبــات  نــوع 
ناشــی از تخمیــر 
به واســطه  آن هــا 
ی  ب هــا و میکر
روده  طبیعــی 
است که می تواند 
ســبب بروز  علایم 
ناراحتی هــای  و 

گوارشی شود.

مهسا کسنوی
روزنامه نگار 

بانوان


