
زندگیسلام
   یک شنبه 

۴ مهر ۱۴۰۰
شماره1983

4

ت
شص

ت
مثب

یاسمین مشرف |  مترجم

کره یک محصول لبنی است که از پروتئین ها و چربی های موجود در 
شیر و خامه ایجاد می شود. در اغلب کشورها تهیه کره بر پایه شیر 
گاو است، اما کره از منابع دیگر مانند شیر گوسفند، بز و گاومیش هم 

تهیــه می شــود. همچنین انــواع کره هــای غیرلبنــی مانند 
مارگارین )معروف به کره گیاهی(، کره بادام زمینی، کره 

ســیب، کره کاکائــو و کره پســته وجود دارنــد که به 
معنای واقعی کره نیســتند اما از نظر قوام و شکل 
ظاهری شبیه کره هســتند. طبیعتا مصرف کره 
برای تمام افراد مسن توصیه نمی شود و حتما قبل 

از خوردن آن باید با پزشک خود مشورت کنید.

جلوگیری از پوکی استخوان
و پوسیدگی دندان ها

بدن ما ویتامین K2 را از K1 که در سبزیجات سبز مانند کلم پیچ و اسفناج 
یافت می شود، تولید می کند، اما نسبت آن بسیار کم است، بنابراین یک 
راه بهتر برای دریافت ویتامین K2 خوردن کره است. علاوه بر جلوگیری 
از پوســیدگی دندان و پوکــی اســتخوان ها، از این ویتامین بــرای درمان 
روماتیسم مفصلی، پیشگیری از سرطان پروستات، درمان سرطان خون 

و سرطان ریه هم استفاده می شود.

کمک به تقویت سیستم ایمنی بدن
مواد غذایی متعددی هستند که می توانند به تقویت سیستم ایمنی بدن در 

افراد ســالمند کمک کنند مانند کنجد، سیر، پیاز، انواع مختلف عرقیات 
و... اما چربی های اشــباع موجود در کره خاصیــت ضدمیکروبی )از بین 
بردن میکروارگانیســم های موجــود در بدن(، ضدتومــور و تقویت کننده 

سیستم ایمنی بدن دارند.

بهبود سلامت دستگاه گوارش
کــره حــاوی نوعــی چربــی اســت کــه در برابــر 
عفونت هــای روده ای کــه به طــور معمول 
کودکان و افراد ســالمند را تحت تأثیر 
قــرار می دهــد، محافظــت می کنــد.

بی تحرکی ســبب ایجــاد بیماری های 
مختلف گوارشی به  ویژه یبوست می شود 
که یکــی از راه هــای بهبــود آن مصرف کــره به 

صورت منظم است.

کمک به مراقبت از چشم ها
بتاکاروتن موجود در کره به رشــد ســلول های شــبکیه و مهار آب مروارید 

کمک فراوانی می کند.

مضرات استفاده از کره
به طور کلی مصرف کره در رژیم غذایی افراد ســالمند توصیه نمی شود و 
به جای مصرف آن، برخی مواد جایگزین مانند روغن زیتون، روغن آجیل، 
دانه ها، روغن نارگیــل، آواکادو و روغن کنجد معرفی می شــود. برخی از 
مضرات این ماده غذایی برای سالمندان عبارت اســت از: ایجاد آلرژی و 

اختلال در سطح بدن، افزایش کلسترول بد خون و بروز حملات قلبی.

نکات کلیدی استفاده از کره در دوران سالمندی

 با دوستان 
وقت بگذرانیم

دخانیات و نوشابه را 
ترک کنیم

 به استقبال 
خورشید برویم

حبوبات و آجیل 
بخوریم

 شکرگزار
 باشیم

قند و شکر کمتری 
بخوریم

 ورزش را 
فراموش نکنیم

 بیشتر 
آب بنوشیم

سلامت 

چگونه 100 سال عمر کنیم!
داده تصویری

در آغوش مادر پس از 6 دهه

سرگرمی

مشهد
تا قبل از شهادت امام رضا)ع( طوس، 
سناباد و نوغان نام داشــته که پس از 
شهادت آن حضرت به این نام به معنی 

محل شهادت، شناخته می شود.

شیراز
در کاوش هــای باستان شناســی 
در تخت جمشــید به قلعه ای به نام 
»تیرازیس« یا »شــیرازیس« اشــاره 
شده است. در افسانه ها آمده است 
کــه شــیراز فرزنــد تهمــورس )از 
پادشــاهان سلســله پیشــدادیان( 

شهر شیراز را بنیان نهاد و نام خود 
را بدان بخشید.

اصفهان
عربی شــده از »ســپاهان« در زبان 
پهلوی اســت که مقر ســپاه چهارم 
ایران در دوره کیخسرو بوده است.

کرمان
از دو بخــش »کــر« به معنــای کوه و 
»مــان« بــه عنــوان پســوند مــکان 
تشکیل شــده و به معنای سرزمین 

کوهستانی است.

بندرعباس
بــه افتخــار شــاه عبــاس پــس از 
آزادســازی ایــن شــهر از دســت 
پرتغالی ها گذاشــته شــده اســت. 
نام قبلی این شهر »گامبرون« بوده 
که به زبــان پرتغالی یعنی جایی که 

خرچنگ زیاد است.

گرگان
نام قبلــی آن »اســترآباد« بــوده که از 
دو  واژه »اســتر« بــه معنــای ســتاره و 
»آباد« تشکیل شــده اســت. در زبان 
پهلوی منطقه گــرگان را »وُرکان« یا 

»وِهرکانه«، در زبان یونانی »هیرکانیا« 
و در زبان عربی »جُرجان« می گفتند.

یزد
 برگرفتـه از نـام پادشـاه ساسـانی 
»یزدگِـرد« کـه گِرد بـه معنای شـهر 

اسـت.

قزوین
»کاســپین«  میانــه  پارســی  در 
بوده اســت. »کاســپی« نام مردمی 
بــوده کــه در ایــن منطقــه زندگــی 

می کرده اند.

ریشه نام چند شهر بزرگ ایران

خواندنی ها

منبع:  زیمد

دانستنی ها 

منبع: ویکی پدیا

منبع: میدان

منبع: بی بی سی

1 میلیارد و 130 میلیون نفر در سراســر جهان بر اســاس 
جدیدترین آمار سازمان جهانی بهداشت به فشار خون بالا 
مبتلا هستند که این عارضه عامل اصلی مرگ زودرس در 
سراسر جهان است. از هر چهار مرد، یک نفر و از هر پنج زن، 
یک نفر به فشار خون بالا مبتلاست. کاهش مصرف نمک، 
مصرف میوه و سبزی در رژیم غذایی و جلوگیری از استرس، 

از مهم ترین عوامل مبارزه با فشارخون است.

نامبرگرافی

1.130

برای افزایش تمرکز و تقویت بینایی و دست تان، در کمتر از یک 
دقیقه نقطه A رو به B برسانید.

»کالویــن بــارت« ۶۴ ســاله، اهل 
میشــیگان آمریــکا، بــه مــدت ۵۸ 
ســال دنبال »مولــی پایــن«، مادر 
۸۵ ســاله اش می گشت. این مادر 
و پســر ســرانجام بــا یــک آزمایش 
دی ان ای همدیگــر را پیدا کردند. 
دختر آقای بارت آزمایش دی ان ای 
فامیلــی را انجام داد که مشــخص 
شد با برادرزاده خانم پاین ارتباط 

ژنتیکی دارد.
خانم پایــن پــس از ازدواج بــا باب 
بارت و بعد از تولد دومین پسرش، 
همســر و فرزندانش را ترک کرد   و 

از آمریکا به انگلســتان بازگشــت. 
آقــای بــارت در ۲۷ ســالگی پس 
از مرگ پــدرش جســت وجو برای 

مــادر را آغــاز کــرد. او می گویــد: 
»خیلی تلاش می کــردم او را پیدا 
کنم چــون دلم برایش تنگ شــده 

بــود. زندگی بدون او ســخت بود. 
حتی نمی دانســتم که زنده است 
یا نه.« سرانجام چندی پیش آقای 
بارت خبری که سال ها انتظارش 
را می کشید دریافت کرد. دخترش 
به او گفت کــه مادربزرگش را پیدا 
کرده اســت. این مــرد کــه اکنون 
خــودش ســالخورده شــده اســت 
»از  می گویــد:  شــوق  و  ذوق  بــا 
خوشحالی انگار در آسمان بودم. 
انگار یک نقطه خالــی در قلبم بود 

که بالاخره بعد از سال ها پر شد.«

موفقیت به وقت 60+ 

موسیقی دانِ 107ساله!
»کولت مِیز« زن پیانیســتی  است که 
امســال ششــمین آلبــوم خــود را در 
۱۰۷ســالگی منتشــر کرده  اســت. 
مِیز از پنج ســالگی نواختــن پیانو را 
می گویــد  او  کرده اســت.  شــروع 
مادری خشن داشــته و برای گریز از 
او و کســب عواطفی کــه در خانه کم 
داشته، به موســیقی پناه برده است. 
مِیز می گوید موسیقی زبانی شاعرانه  
است که در آن طبیعت، احساسات، 
عشــق، شــور و رویاها وجــود دارند. 
او می گوید نوازنده شــدن در دوران 
امــری  زن  یــک  بــرای  او  جوانــی 
پذیرفتــه شــده نبــود و خانــواده اش 
بــا آن موافــق نبودنــد. بعــد از پایان 
مدرســه متوســطه، میز ناچــار برای 
۲۰ ســال معلم شد و پســری به دنیا 
آورد که به تنهایی بزرگش کرد. پسر 
او که اکنون ۷۱ سال دارد می گوید 
وقتی که مــادرش بیش از ۹۰ســال 
داشت به فکر ضبط موسیقی افتاد. 
او می گوید مادرش به شــیوه خاصی 

پیانو می نوازد و می خواســته که این 
شــیوه ثبت شــود. پســر این نوازنده 
می گوید مادرش در ابتدا علاقه ای به 
ضبط کردن آثارش نداشت اما کم کم 
نظرش عوض شــد. در ۹۲ســالگی 
اولین آلبومش را منتشر کرد و سپس 
از ۹۲ سالگی تا الان که ۱۰۷ سالش 
اســت، ۵ آلبــوم دیگر! کلیشــه های 
مربوط بــه ناتوانی و ســن در جوامع 
مختلــف وجــود دارد و مانــع رشــد و 
شــکوفایی افــراد در ســنین مختلف 
به ویژه کهن سالی می شود. افرادی 
ماننــد کولت مِیــز مثال هــای نغزی 
بر این کلیشــه ها هســتند. در ایران 
هم هنرمنــدان خودآموختــه ای که 
در ســنین بالا شــروع به کار کرده اند 
بســیارند. یکــی از آن ها »مکرمــه 
قنبری«، معروف به »ننه مکرمه« بود 
که درحدود ۷۰ســالگی نقاشــی را 
شروع کرد و سپس آثارش در سراسر 

جهان به شهرت رسید.
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