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زیبایی 

زندگیسلام
دوشنبه

اولآذر۱۴۰۰
شماره۲۰۲۷

آشپزی من آشپزی من

فوت و فن سوپ قارچ به شیوه سرآشپز نواب

پیش غذا 

بیشتر بدانیم

  کره - ۵۰ گرم
   قارچ -  1۰ تا 1۵ عدد

   پیاز - یک عدد
   هویج - یک عدد

 زردچوبه - نوک قاشق چای خوری
    نمک، فلفل سیاه – به میزان لازم

  برنج  -  ۵ قاشق غذاخوری
  شیر - یک لیتر

  جعفری و پیازچه  - به میزان دلخواه

چند روش که  کمتر از یک دقیقه به خواب بروید

افکار منفی و نگرانی می تواند مانع خوابتان شود. برای رفع این مشکل تکنیک ۴-۷-۸ را یاد بگیرید 
تا در عرض کمتر از یک دقیقه به خواب بروید. این روش  توســط اســتاد دانشــگاه هاروارد، اندرو ویل 

طراحی شده  است:
1- با بینی تان به مدت ۴ ثانیه دم بگیرید تا ریه هایتان کاملا پر شود.

۲- نفس تان را ۷ ثانیه نگه دارید.
۳- سپس به آرامی و به مدت ۸ ثانیه بازدم انجام دهید.

این الگوی تنفس را نهایتا با چهار بار تنفس شــروع  کنید و به تدریج تا هشــت بــار ادامه دهید تا اثرش 
را ببینید. رمز این شــیوه در ۷ ثانیه ای نهفته است که شــما نفس تان را نگه می دارید. دلیلش هم این 
است که نگه داشتن نفس، ضربان قلب تان را پایین می آورد، بنابراین اضطراب تان کم می شود و آرام 

می گیرید.
با انجام این روش بدن تان به خوبی اکسیژن گیری می کند و موجب می شود راحت تر بخوابید. 

منبع: تبیان

مهدیس مرادیان| خبرنگار   

تا به حال به دلیل تکرر ادرار در فصول پایانی سال و برودت هوا فکر کرده اید؟ با بالا رفتن سن و 

ورود به کهن سالی کنترل دفع ادرار دشوارتر از پیش می شود و در مواردی به بی اختیاری یا تکرر  

ادرار منجر می شود. چنان که طبق آمار 15میلیون نفر در ایالات متحده به بی اختیاری ادرار مبتلا 

هستند. در مطلب پیش رو  و در گفت و گو با دکتر محمد اصل زارع، متخصص اورولوژی و فوق تخصص جراحی های کم 

تهاجمی و سرطان های دستگاه ادراری از آمریکا سعی داریم به سوالاتی که در این زمینه وجود دارد پاسخ دهیم:

پزشکی 

1- در ماهیتابــه یک عــدد  پیاز را با کمی کره ســرخ 
کنید.

۲- قارچ و هویج خلالی را اضافه کنید و کمی با پیاز 
تفت دهید.

۳- ادویه را به مواد اضافه کنید. 
 ۴- برنج را بشویید و با سبزیجات اضافه کنید و شیر 

را کم کم به سوپ بیفزایید.
۵-  بعــد از مدتــی پیازچــه و جعفری را اضافــه کنید 

و روی حرارت ملایم قرار دهید تا سوپ جا بیفتد.
6- برای تزیین آن هم می توانید از پیازچه و جعفری 

استفاده کنید.
    نکته : در دستور نواب این سوپ بدون گوشت 
یا عصاره آن تهیه شــده اســت اما اگر تمایل دارید 
می توانیــد از عصاره قلم یا گوشــت مرغ اســتفاده 

کنید .

بیماران قلبی کمتر کلسیم دریافت کنند

رئیس انجمن آترواســکلروز ایران و فوق تخصص اینترنشنال قلب و 
عروق معتقد اســت که  بیماران قلبی و عروقی باید کلسیم کمتری 
را به صورت روزانه دریافت کنند.مســعود قاسمی گفت: »کسانی 
که دچار تنگی جداره رگ قلب هستند به خصوص باید در مصرف 
کلسیم دقت کنند. کلسیم یکی از عوامل تشکیل لخته هم هست. 
کسانی که دچار بیماری قلبی و عروقی هستند حتما دریافتی کلسیم 
روزانه را محاسبه کنند و فراتر از میزان 1۰۰۰ میلی گرم مصرف کلسیم 

نداشته باشند.«

3 نکته اساسی که باید در رژیم های غذایی 
رعایت شود

در تمام رژیم های غذایی باید به سه اصل تعادل، تنوع و میانه روی توجه کرد. مصرف زیاد میوه ها با وجود 
فوایدی که برای بدن دارند، باعث افزایش قند خون، چربی خون و  کبد چرب می شود. به گزارش ایرانا ٰ، زهرا 
یاری متخصص تغذیه افزود :»رژیم های غذایی تک ماده ای و تجویز مصرف فقط یک نوع میوه یا سبزی در طول 
روز به جای غلات، لبنیات و پروتئین در طولانی مدت آسیب های جبران ناپذیری به سلامت فرد وارد می کند.«

عادت های روزانه که به مغز آسیب می رساند

1- معاشرت نکردن با دیگران؛ طبق تحقیقات، روزانه حتی 1۰دقیقه معاشرت با دیگران، توان ذهنی 
را افزایش می دهد.۲- مصــرف زیاد قند؛ مصرف زیاد قند روی فاکتــور نوروتروفیک مغز اثری منفی 
می گذارد که مســئولیت تولید نورون ها را برعهده دارد.۳- ورزش ندادن مغز؛ با مطالعه و حل معما 
می توان عملکرد مغز را به میزان چشمگیری افزایش داد.۴- خوابیدن زیر پتو؛ خوابیدن زیر پتو باعث 
کاهش اکسیژن دریافتی بدن می شود.۵- ورزش نکردن؛ در پیش گرفتن یک رژیم غذایی سختگیرانه 

و محدود سازی شدید تغذیه، مغز را به خودخوری وامی دارد.

اخبار کوتاه

تونر خانگی برای محافظت و زیبایی پوست  

تونرها یک مرحله اصلی و ضروری برای مراقبت روزانه پوست محسوب می شوند زیرا آلودگی ها 
و باقی مانده های آرایش و چربی اضافه را از روی صورت پاک می کنند اما معمولا تونرهایی که در 

بازار موجود است شیمیایی هستند. در ادامه به شما ساخت چند تونر خانگی را خواهیم گفت.
  تونر آب برنج 

تونر آب برنج باعث تولید کلاژن می شــود و به آرام کردن پوســت و کاهش التهاب کمک می کند. 
همچنین برای انواع پوست مناسب است.

   مواد لازم 

نصف فنجان برنج و یک و نیم فنجان آب
   دستور تهیه تونر آب برنج

برنج را درون ظرفی بریزید و بشویید تا آب آن شفاف شود سپس روی آن آب بریزید تا روی برنج ببندد 
و بگذارید 1۲-۲۴ ساعت بماند، برنج را از آب صاف کنید و آب آن را در شیشه یا بطری بریزید و به 

عنوان تونر استفاده کنید.
 تونر صورت آب نارگیل

اگر به یک تونر عالی برای پوست خشک نیاز دارید، این تونر  قطعا آب نارگیل خواهد بود. آب نارگیل 
به تغذیه و مرطوب کردن پوست خشک کمک می کند.

   مواد لازم 

یک فنجان آب نارگیل
یک عدد لیموترش

   دستور تهیه تونر آب نارگیل

آب لیموترش تازه فشرده شده را با آب نارگیل مخلوط و مواد را با هم ترکیب کنید.
تونر شما آماده است.

  تونر خیار
خیار برای حفظ رطوبت پوســت لازم اســت و باید گفت معجزه می کند وآب پوســت شما را تعدیل 

خواهد کرد.
   مواد لازم 

یک عدد خیار بزرگ
    دستور  تهیه تونر خیار

خیار را پوست بگیرید و کاملا بشویید و آن را به قطعات کوچک برش دهید سپس 
آن را در یک قابلمه بریزید و آب به آن اضافه کنیــد  ،قابلمه را به مدت ۵-۷ دقیقه 
روی حرارت ملایم قرار دهید )جوش نیاید(اکنــون آن را از روی حرارت بردارید 
و بگذارید خنک شــود.خیار و آب را در مخلوط کن بریزید و مــواد را با هم مخلوط 

کنید. تونر شما آماده است.

بانوان

فواید رژیم کتوژنیک در کنترل  دیابت
نجات شکوندی| روزنامه نگار 

مطالعــات انجام شــده روی رژیم هــای کتوژنیــک، از جمله 
تحقیقات که در سال  ۲۰1۸ صورت گرفت، نشان می دهد 
که این رژیم ها می تواند در کنترل ســطوح قند مفید باشــد. 
مصرف کمتر کربوهیدرات ها در این رژیم غذایی می تواند به 
از بین بردن افزایش ناگهانی قند خون کمــک کند و نیاز به 

انسولین را کاهش دهد. 
  ویژگی رژیم کتوژنیک

رژیم کتوژنیک یک رژیم غذایی بســیار کــم کربوهیدرات و 
پرچرب است که شباهت های زیادی با رژیم های اتکینز و کم 
کربوهیدرات دارد. این رژیم شــامل کاهش شــدید مصرف 
کربوهیــدرات و جایگزینی آن بــا چربی اســت. این کاهش 
کربوهیدرات بدن شما را در یک حالت متابولیک به نام کتوز 
قرار می دهد.رژیم کتوژنیک باید شــامل انواع مواد غذایی 

زیر باشد:
  سبزیجات کم کربوهیدرات| یک قانون خوب در نظام 

تغذیه  این است که همیشه در هر وعده غذایی از سبزیجات 
اســتفاده کنید. مراقب سبزیجات نشاســته ای مانند سیب 

زمینی و ذرت باشید.
    تخم مرغ| تخم مرغ کربوهیدرات کمی دارد و همچنین 

منبع عالی پروتئین است.
    گوشت ها| گوشت های چرب قابل قبول هستند، اما 
برای حفــظ ســلامت قلب بایــد در حــد اعتــدال مصرف 

شوند.
    ماهی| منبع خوبی از پروتئین است.

  عوارض جانبی کوتاه مدت

تغییر رژیم غذایی ممکن است علایمی شبیه ترک یک ماده 
کافئینی مانند چای و قهوه ایجاد کند.

کتوآنفلوآنزا، یک دوره کوتاه مدت از علایمی که شبیه علایم 

آنفلوآنزاست.
تغییــرات قابــل توجه 

در عــادات روده ماننــد 
گرفتگــی  یبوســت،  

دســت  از  پــا،  عضــلات 
دادن قابل توجه انــرژی، تکرر 

ادرار،سردرد
  فواید

   فشار خون پایین
    بهبود حساسیت به انسولین

    کاهش وابستگی به دارو
    بهبود لیپوپروتئین با چگالی بالا )HDL( یا کلسترول خوب 
 بــدون افــزودن بــه لیپوپروتئین بــا چگالــی کــم )LDL( یا 

کلسترول بد
    افت انسولین

دانستنی ها  

 عوامل تکرر ادرار کدام اند؟

دکتر اصل زارع با این مقدمه که بــدن آب و مایعات را از راه های 
متعددی تخلیه می  کند اما بیشترین حجم آن از طریق کلیه ها 
دفع می شــود، می گوید: »در ســرما با انقباض عروق ســطحی 
پوست، میزان تعریق مایعات کم می  شود و به همین دلیل تمام 
بار دفع مایع بر دوش کلیه هاســت. همچنین در دستگاه ادرار 
پایانه های حساس به سرما وجود دارد که موجب افزایش تشکیل 

ادرار، مقدار و تعداد دفعات دفع آن می شود.«
  هر فرد باید 8 بار در طول شبانه روز ادرار کند

این متخصــص اورولــوژی میانگین تعریف شــده بــرای دفع 
ادرار را هشــت بار در طول شــبانه روز یعنی هر ۳ ساعت یک 
بار طبیعی دانســت. او در ادامه می گوید: »البته مشخصات 
سیستم عصبی مثانه، دفع قدری بیشتر یا کمتر از این میزان 
را توجیه می کند و باز هم طبیعی محســوب می شود و نگران 

کننده نیست.«
 بی اختیاری ادرار

وی  دربــاره  نحوه تشــخیص بی اختیــاری ادرار خاطر نشــان 
می کند: »طیف علایــم تکرر ادرار  می تواند بین دفع ســاده تا 
هول هولکی و همراه با بی قراری باشــد. در افراد عادی، نیاز 
به دستشویی احســاس می شــود و مثانه قادر است تا رسیدن 
لحظــه مناســب ادرار را کنترل کند بــه این صورت کــه  مثانه 
دستور دفع می دهد اما ماهیچه اسفنگتر)دریچه( بیرونی که 
مخطط و ارادی است تحت کنترل مغز تا خود فرد نخواهد باز 
نمی شود و در نتیجه ادراری دفع نمی شود اما در افراد مبتلا به 
مثانه بیش فعال)مثانه نمی تواند حجم زیادی از ادرار را تحمل 
کند ( یا عصبی فشار داخل مثانه به حدی بالا می رود که بر این 
مقاومت غلبه می کند و  از کنترل فرد خارج می شود و با وجود 
تلاش برای جلوگیری دفع بی اختیار و شدید اتفاق می افتاد.«

 چطور درمانش کنیم؟

»زمانی که بیمار مبتلا به تکرر ادرار یا مثانه بیش فعال مراجعه 
می کند شــاخص کنتــرل قند خــون و دیگر مــوارد را بررســی 
می کنیم اگر یک تکرر ادرار بدون حاشیه باشد با اصلاح و تغییر 
ســبک زندگی قابل درمان اســت.«او ادامه می دهد: »رعایت 
نکاتی مانند پرهیز از مصرف نوشیدنی های کافئین دار مصرف 
مایعات در حد متوســط و معقول تا احســاس نیاز بــه دفع قابل 
کنترل باشد و همچنین محدود کردن آن به ساعاتی از روز که 
به سرویس بهداشتی دسترسی داشته باشیم می تواند در این 

زمینه کمک کند.«
  اجتناب از مصرف خوراکی ها

دکتر زارع ادامه می دهد: »گاهی خود بیمار مواد غذایی تحریک 
آمیز را تشــخیص می دهد و بــا اجتناب از مصرفشــان به بهبود 
کنترل ادرار کمک می کند. این مواد غذایی بین بیماران متفاوت 
اســت اما چای و قهوه برای بیشــتر بیماران محرک ادرار است 
و  برخی مراجعان از مصرف ادویه ها و لبنیــات با توجه به طبع 

بدنی شان پرهیز می کنند اما در صورتی که این 
روش ها جواب ندهد یا تکرر آزار دهنده باشــد، 
درمان دارویی پیشــنهاد می شــود. توصیه من 

این است برای تشخیص دارو یا غذایی که تکرر 
را تشدید می کند بلافاصله مصرف  آن 

مــاده غذایی را بعــد از بروز علایم 
محدود کنند.«

ترفند

در هوای سرد دفع ادرار بیشتر می شود ؛ عوامل و راه های پیشگیری 

از این موضوع را در گفت و گو با دکتر زارع فوق تخصص  سرطان های  

دستگاه ادراری  بررسی کرد ه ایم 

هر آن چه باید درباره  بی اختیاری  
و تکرر   ادرار   بدانیم 


