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بستنی رولی،ضد گرما و خوش رنگ 
بستنی

 بسیاری از مواقع در شرایطی که دسترسی به پزشک نداریم ،اتفاقی می افتد و 
اطلاع از چند نکته می تواند برای ما حیاتی باشد 

بیشتر بدانیم 

 زندگی‌سلام
 یک شنبه   

 ۱۲ تیر ۱۴۰۱    
  شماره ۲۱۹۶

کمک های اولیه نجات دهنده 

تصور کنید در خانه تنها  هستید و کتری آب جوش روی شــما می‌ریزد یا در منطقه خارج از شهر و 
روستایی هستید،به پزشک دسترسی ندارید و یک زنبور شما را نیش می‌زند. در این موارد اورژانسی 
چه خواهید کرد؟ در ادامه به شــما چند نکته برای نجات دادن جان خودتان در مواقع اضطراری را 

خواهیم گفت.  

سلامت 

  

مواد لازم برای یک نفر 
  خامه پر چرب:نصف پیمانه

  شیر کامل: 2 قاشق غذاخوری
  شکر: یک قاشق غذاخوری
  بیسکویت کرمدار : 2 عدد

عوامل اصلی پیری  در بــدن، به‌طور صد‌در‌صد تحت کنترل ما نیســتند اما 
 Healthline می‌توان با  تغذیه درست روند پیری را عقب انداخت.به‌ گزارش
،رعایت یــک رژیــم غذایــی ســالم  و دوری از مصــرف برخی مــواد غذایی، 
ســاده‌ترین راه  برای جلوگیری از پیری زودرس اســت.در ادامــه به معرفی 

خوراکی‌هایی که باعث پیری می‌شوند،می‌پردازیم.

خوراکی هایی که روند پیری را سرعت  می بخشند 

 مارگارین
بیشــتر مارگارین‌ها، به‌خصوص نوع جامــد، دارای چربی 
ترانس هستند. آن‎ها کلســترول بد را افزایش و نوع خوب 
کلســترول را کاهش می‌دهند و در سراســر بــدن التهاب 
ایجــاد می‌کننــد. التهاب با بیمــاری قلبی و ســکته مغزی 
مرتبط است.دو وضعیتی که می‌توانند ظاهری پیر به شما 

بدهند.

 نوشابه‌های انرژی‌زا
هر چه بیشتر این نوشــیدنی‌ها را مصرف کنید، سلول‌های 

بدن سریع‌تر پیر می‌شــوند. علاوه‌ بر گازدار بودن، این نوشــیدنی‌ها ،کالری و شکر افزوده بیشتری نسبت به 
نوشیدنی‌های دیگر دارند. این قند در ترکیب با باکتری‌های موجود در دهان، اسیدی را تشکیل می‌دهد که 
مینای دندان را از بین می‌برد و باعث پوسیدگی دندان می‌شود.همچنین با خوردن  نوشابه انرژی زا ،افزایش 

وزن،سکته مغزی و زوال عقل به سراغ شما خواهد آمد.

 گوشت‌های فراوری‌ شده
گوشت‌های فراوری ‌شده ،مانند کالباس، سوسیس، ژامبون و ... سرشار از مواد نگه دارنده برای ماندگاری 
بیشتر هســتند. این چیزی است که آن‌ها را خوشــمزه و البته خطرناک می‌کند. ســدیم و نگه دارنده‌های 

شیمیایی باعث التهاب، بیماری قلبی، سکته مغزی و دیابت می‌شود.

 گوشت‌های زغالی
 AGEs سرخ‌ کردن یا کباب کردن گوشــت در دمای بالا، باعث ایجاد محصولات نهایی گلیکاســیون پیشرفته یا
می‌شود. ‌AGEsها، پروتئین‌ها یا لیپیدهایی هســتند که در اثر قرار گرفتن در معرض قندها گلیکوزه می‌شوند. 
آن‌ها در پیر شدن بدن و ایجاد بســیاری از بیماری‌های دژنراتیو مانند دیابت، آترواسکلروز، بیماری مزمن کلیه و 

بیماری آلزایمر نقش دارند.

 کافئین
کافئین ادرارآور است، مغز شما را تحریک می‌کند و نیاز شــما به ادرار کردن را افزایش می‌دهد. این روند 
می‌تواند باعث کم‌آبی بدن شود. وقتی آب کافی در بدن نداشته باشید، پوست شما ترشح سموم را متوقف 

و بدن را مستعد خشکی پوست، پسوریازیس و چین و چروک می‌کند.

آیا آب می تواند به کاهش  وزن کمک کند؟ 
به ‌گزارش Medical News Today ارتباط مستقیمی  بین افزایش مصرف آب و کاهش وزن 

وجود دارد
  کمک به احساس سیری

هنگامی که معده احساس کند پر است، سیگنال‌هایی را به مغز می فرســتد. از طریق این سیگنال‌هاست که 
احساس سیری می‌کنیم.

آب می‌تواند به اشغال فضای معده کمک کند و منجر به احساس سیری و کاهش گرسنگی شود. نوشیدن یک 
لیوان آب قبل از غذا خوردن، می‌تواند به جلوگیری از دریافت وعده‌های غیرضروری کمک کند.

  افزایش کالری‌سوزی
برخی تحقیقات نشان می‌دهد که نوشیدن آب می‌تواند به ســوزاندن کالری کمک کند. آب همچنین ممکن 
است تعداد کالری سوزانده ‌شده در هنگام استراحت را افزایش دهد. نوشیدن آب سرد مزایای کالری‌ سوزی 

آب را بیشتر می‌کند.
  آب برای چربی‌سوزی لازم است

بدون آب، بدن نمی‌تواند چربی یا کربوهیدرات‌های ذخیره ‌شده را به‌درستی متابولیزه کند. فرایند متابولیسم 
چربی را لیپولیز می‌نامند. لیپولیز،  یک فرایند بیوشیمیایی برای شکستن و هیدرولیز تری‌گلیسریدها به اسید 

چرب و گلیسرول است.
   کمک به دفع مواد زاید از بدن

وقتی بدن کم‌آب می‌شــود، نمی‌تواند مواد زاید را به‌صورت ادرار یا مدفوع به درســتی دفع کند. آب به کلیه‌ها 
کمک می‌کند تا سموم و مواد زاید را فیلتر کند. آب همچنین به بدن کمک می‌کند تا مشکلات گوارشی مانند 
اسهال و سوء‌هاضمه را  رفع کند. هنگامی‌که مواد زاید در بدن جمع می‌شود، فرد ممکن است احساس نفخ، 

تورم و خستگی کند.
   چقدر آب بخوریم؟ 

بسیاری از متخصصان نوشیدن حدود ۲ لیتر آب در روز را توصیه می‌کنند اما این عدد کاملا نسبی است. مانند 
بسیاری از واقعیت های پزشکی ، نیاز به آب کاملًا به فرد بســتگی دارد. به‌عنوان یک قانون کلی، همیشه باید 

در هنگام تشنگی آب بنوشید.
اگر متوجه شدید سردرد دارید، خلق‌و‌خوی بدی دارید، دایم گرسنه هستید یا در تمرکز مشکل دارید، ممکن 

است از کم‌آبی رنج ببرید. مطمئن باشید نوشیدن آب به رفع این مشکلات کمک می‌کند.
منبع:دویچه وله

تابستان فصل امتحان کردن بستنی‌های مختلف است. با بستنی رولی به جنگ گرمای 

تابستان بروید.

 طرز تهیه:
1-قبل از هر چیز لازم است لوازم مورد استفاده در رول کردن بســتنی از قبیل سینی، 
کاردک و چاقــو را در فریزر قرار دهید تا خنک شــوند. بهتر اســت از دو ســاعت قبل این 

کار را انجام دهید.
2-اکنون مایه بســتنی رولی را تهیه کنید. ســه ماده اولیه یعنی خامه، شــیر و شکر را داخل 

قابلمه کوچک بریزید.
3- آن را روی شعله متوسط قرار دهید و مرتب هم بزنید و دست از هم زدن بر ندارید.

4-بعد از چند دقیقه که مایه بستنی رولی شروع به جوشــیدن کرد آن را به کاسه ای منتقل 
کنید و 20-30 دقیقه در فریزر قرار دهید تا خنک شود.

5- وقتی مایه بستنی خنک شد، بیسکویت اوریو را داخل آن بیندازید تا به مایه آغشته شود. 
حالا همه محتویات کاسه را روی سینی یخ کرده بریزید. به کمک دو کاردک بیسکویت ها را 

خرد و همزمان به سرعت با مایه مخلوط کنید.
6-در این مرحله مدام باید مواد را به وسط سینی بکشید و با کاردک ها بکوبید.

7- در پایان  مایه را به صورت یک لایه نازک روی سینی پخش کنید و حداقل به مدت 4 ساعت 
در فریزر بگذارید تا خودش را بگیرد.

8-بستنی های رولی را با انبر از روی سینی بردارید و داخل کاسه یا ظرف مخصوص بستنی 
بچینید.

9-روی بستنی رولی را با اسپری خامه یا خامه فرم گرفته، میوه یا مغزهای دلخواه تزیین کنید.

 سوختگی
بــرای درمان ســوختگی‌های ســطحی، 
زخم را با آب ولرم بشــویید.  شاید به نظر 
شــما آب یخ بهتر باشــد، اما بایــد بدانید 
که آب یــخ می‌تواند آســیب بیشــتری به 
بافت وارد کند. پــس از تمیز کردن محل 
سوختگی، از کمپرس یخ یا کمپرس سرد 
اســتفاده کنید. خمیــری که بــا مخلوط 
کردن آب و جوش شیرین درست می‌شود 
هــم  می‌توانــد به خــارج شــدن گرمــا از 

سوختگی کمک کند.
 حملات قلبی

یکــی از نشــانه‌های حمله قلبــی، دردی 

شــدید در ناحیه قفسه ســینه و احساس 
ســوزش در ناحیه مرکزی قفســه ســینه 
اســت. در ایــن حالت،جویدن آســپرین 
می‌توانــد کمــک کننــده باشــد، زیــرا 
پلاکت‌های خونی را که باعث لخته شدن 
خون می‌شود و شریان‌های شما را مسدود 

می‌کند، مهار  خواهد کرد.
 نیش زنبور

اگر زنبور شما را نیش زد در مرحله اول  باید 
نیــش را در بیاوریــد. هنگامــی که نیش 
برداشته شد،  زخم را بشویید و از کمپرس 
سرد اســتفاده کنید. اگر آلرژی دارید در 
سریع ترین زمان ممکن با اورژانس تماس 

بگیرید.
 شکستگی

اگر دچار شکستگی شــدید با استفاده از 
آتل و بالشتک، اندام را ثابت و بی حرکت 
نگه دارید. سعی نکنید که  موقعیت عضو 
شکسته را تغییر دهید و آن را صاف کنید. 
سپس حتما برای بررسی‌های جدی‌تر به 

پزشک مراجعه کنید.
 صدمات چشمی

د رمواجهه  با  آســیب چشــمی شدید، در 
قدم اول چشــم خود را بپوشانید و سپس 
به دنبال کمک باشید. با تلاش برای تمیز 
کردن چشــم خود، ممکن اســت آسیب 

بیشتری به چشــم وارد کنید اما اگر مواد 
شــیمیایی وارد چشــم شما شــد، در این 

صورت باید به سرعت آن را با آب بشویید.
 نیش مار

در برنامه‌هــای تلویزیونی و فیلم‌ها وقتی 
مار ســمی فردی را نیش مــی زند، اولین 
واکنش او مکیدن سم است. اما این روش 
اثری ندارد. مهم ترین نکته  این است که 

آرامش داشته باشید.
 بــرای کاهش ســرعت انتشــار ســم باید 
ضربان قلب خود را پایین نگه دارید. سپس 
بلافاصله با خدمات پزشکی تماس بگیرید 
تا آنتی زهر مناسب را دریافت کنید. اگر 
برای کمک گرفتن نیاز به حرکت دارید، 
راه برویــد ولی ندویــد تا  ضربان‌تــان بالا 

نرود.
 جای زخم یا اسکار

جوش شیرین دارای خواص ضد عفونی 
کننده‌ای است که به جلوگیری از تشکیل 
اسکار کمک می‌کند و  می‌تواند از عفونت 
جلوگیری کند. هنگام درمان جای زخم با 
جوش شیرین، مهم است که اجازه دهید 

زخم در معرض هوای آزاد قرار گیرد.
 انسداد تنفس

اگــر در موقعیتی قــرار گرفتید کــه دچار 
انسداد تنفسی  شدید ،برای باز کردن راه 
هوایی، سر را کج کنید  و چانه را بالا بیاورید 
و دست خود را نزدیک بالای سر یا پیشانی 
قرار دهید.از سوی دیگر، می‌توانید با قرار 
دادن انگشــتان خــود در زیر فک و فشــار 
دادن فــک پاییــن، بــدون حرکــت دادن 

گردن برای باز کردن دهان،اقدام کنید.
 این کار زبان را از مجرای تنفسی جدا  و به 
کاهش انســداد هوا کمک می‌کند. پس 
از این کار ســر را به یک سمت کج کنید تا 

مجاری تنفسی باز شود.

تغذیه 
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