
  مکانیسم اثر قرص های هورمونی 
این داروهــا بــا وارد کــردن هورمــون های 

مصنوعــی بــه جریــان خــون از بــارداری 

هــای  هورمــون  می کننــد.  جلوگیــری 

مصنوعی، هورمون های بــدن را از تحریک 

تخمــک گــذاری بــاز می دارنــد، بنابرایــن 

تخمــک آزاد نمــی شــود و لقاح نمــی تواند 

جلوگیــری  بــارداری  از  و  بیفتــد   اتفــاق 

می شود.

  هورمون ها و  تغییر خلق و خو 
داروهــای ضــد بــارداری هورمونــی بــه طور 

مستقیم بر سه هورمون مرتبط با رفتار رقابتی 

تأثیر می گذارد: تستوسترون، پروژسترون و 

نوعی استروژن به نام اســترادیول. محققان 

ایــن مقالــه می گویند:»بــرای درک نقــش 

داروهای ضد بارداری هورمونــی در رقابت، 

ما 46 مطالعه را با مجمــوع 16 هزار و 290  

شرکت کننده بررسی کردیم و به نتایج جالبی 

دست یافتیم.«

  کاهش انگیزه و پشتکار 
یکــی از یافته هــا این بــود کــه داروهای ضد 

بــارداری هورمونی ممکن اســت بــر انگیزه 

و توانایــی زنان برای دســتیابی بــه موقعیت 

بالاتر تأثیر بگذارد. به این معنی که با مصرف 

قرص های ضــد بــارداری عملکــرد زنان در 

کارهایی کــه نیاز بــه پشــتکار دارد، کاهش 

می یابــد و همچنین میل زنان به پیشــرفت و 

داشتن انگیزه کم خواهد شد .

  کاهش میل به باروری 
تحقیقات اخیر نشــان می دهد که داروهای 

ضــد بــارداری هورمونــی باعــث کاهــش 

احســاس مطلوب بودن  باروری می شود که 

احتمالًا دلیلش انگیزه داشــتن بــرای رفتار 

جنسی است.

  محدودیت های روش شناختی
در پایان این مقاله دانشمندان گفتند:» توجه 

به این نکته مهم است که تفاوت های رفتاری 

بیــن افــرادی کــه از داروهــای ضدبــارداری 

هورمونی اســتفاده می کنند و افــرادی که از 

آن ها اســتفاده نمی کنند، به طور کلی بسیار 

اندک بــوده اســت امــا نمی تــوان از این مهم 

صرف نظر کــرد که تحقیقات موجــود درباره 

تأثیــر داروهــای ضــد بــارداری هورمونــی با 

محدودیت های روش شــناختی مواجه است 

زیرا بسیاری از مطالعاتی که ما بررسی کردیم، 

تفاوت هایی چون سن را در نظر نگرفتند.«

  ایجاد تعادل هورمونی، کاهش علایم 
آکنه و اندومتریوز

بــا وجــود 60 ســال اســتفاده گســترده، آثار 

داروهــای ضــد بــارداری هورمونــی و فواید و 

مضــرات آن به خوبی شــناخته نشــده اســت 

اما نمی تــوان ایــن نکتــه را فراموش کــرد که 

قرص های ضد بارداری برای اهداف بسیاری 

غیــر از پیشــگیری از بــارداری، مانند کاهش 

علایم قبــل از قاعدگی، رفع تعادل نداشــتن 

هورمونی، یا کاهش علایــم آکنه و اندومتریوز 

استفاده می شود و از این نظر می توان گفت این 

قرص ها  باید به عنوان یکی از نیازهای ضروری 

جامعه و  به خصوص سلامت زنان در دسترس 
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ترفندهای پف کردن کیک 

 تحقیقات جدید نشان می دهد هورمون های مصنوعی موجود در قرص های ضد بارداری
 باعث کاهش انگیزه و میل به پیشرفت بانوان می شود 

زندگیسلام
   شنبه   

۵شهریور۱۴۰۱
شماره۲۲۳۸

خوراکی ها برای ترک  سیگار   
شیر ، آجیل، سبزیجات و پاپ کورن از خوراکی هایی هستند 

که به شما در ترک  سیگار کمک می کنند 

مهسا کسنوی | مترجم

 اولیــن داروی ضد بارداری هورمونی به شــکل قرص بــرای جلوگیری از 
بارداری توسط سازمان غذا و داروی آمریکا  در سال 1960 تایید شد.از پزشکی 

آن زمان، داروهای ضد بارداری هورمونی به یکی از داروهای تجویز شده 

در جهان تبدیل شده اند که روزانه توسط بیش از 100 میلیون نفر در 

سراسر جهان استفاده می شود. تحقیقات نشان داده است که هورمون های طبیعی تأثیر 

زیادی بر رفتار انســان دارند اما کمتر درباره آثار رفتاری هورمون های مصنوعی ) مانند 

هورمون های موجود در قرص ها ( صحبت شده است.در ادامه به بررسی تغییرات رفتاری 

در اثر مصرف این نوع قرص ها می پردازیم.

سیگار کشیدن نه تنها به ریه های شما آسیب می زند که برای 

اطرافیان شما هم مضر است. معمولا  افراد سیگاری برای ترک سلامت
این عادت بد دست به دامان قرص ها و آدامس های ترک سیگار 
می شوند؛  ما در ادامه به شما چند خوراکی را معرفی خواهیم 

کرد که به کمک آن ها  می توانید با سیگار خداحافظی کنید.

آشپزی من
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  شیر| مطالعات نشان می دهد که مصرف یک لیوان شــیر درست قبل از کشیدن 
سیگار می تواند باعث شود فکر کنید سیگار طعم تلخی دارد و از کشیدن آن اجتناب 

کنید.

  آجیل  | گرســنگی می تواند باعث ایجــاد هوس مصرف  نیکوتین شــود با خوردن 
آجیل های سرشــار از فیبر محلول می توانید میل به سیگار کشیدن را کاهش دهید 

زیرا هضم را کند می کند.

  میوه های غنی از ویتامین ث|   با گنجاندن میوه های حاوی ویتامین ث در رژیم 
غذایی می توانید نیاز خود به کشیدن سیگار را به میزان قابل توجهی کاهش دهید، 

زیرا این میوه ها هنگام کشیدن سیگار محرک مشــابهی را ایجاد می کند و علاوه بر 

این، طعم تلخ مشــابهی را در دهان باقی می گذارد که هنگام سیگار کشیدن بعد از 

نوشیدن شیر مصرف می کنید.

  سبزیجات  |  علاوه بر شــیر و مرکبات، برخی ســبزیجات هم طعم وحشتناکی به 
ســیگار می دهند. ســبزیجاتی که باید در رژیم غذایی خود بگنجانید عبارت اند از: 

کرفس، هویج، کدو سبز، خیار و بادمجان. ثابت شده است که مصرف این سبزیجات 

در کاهش میل به نیکوتین بسیار موثر است.

  پاپ کورن|  هنگام ترک ســیگار، ممکن است تمایل به مصرف میان وعده را دایم 
احساس کنید، عمدتا به این دلیل که دیگر نمی توانید دست و دهان خود را مشغول 

سیگار نگه دارید. اگر اشتهای شما زیاد شده اســت یا احساس می کنید نمی توانید 

غذا خوردن را متوقف کنید، پاپ کورن بخورید.

  انگور|  ممکن است بعد از ترک سیگار هوس خوردن شیرینی کنید. این بدان معنا 
نیست که به طور مرتب کوکی و شیرینی مصرف کنید.

توصیه می شود به جای خوردن دسرهای فراوری شده، انگور بخورید زیرا شیرینی 

این میوه به کاهش میل به شکر کمک می کند.

  آدامس بدون قند و نعناع |  وقتی تمایل به سیگار کشیدن دارید، جویدن آدامس 
و نعناع می تواند دهان را مشغول کند به علاوه، جویدن آدامس و نعناع معمولًا بیشتر 

از کشیدن سیگار زمان می برد.

  زنجبیل  |   زنجبیل علاوه بر مزایای بســیار خوبی که برای سلامتی دارد، میل به 
سوء مصرف نیکوتین را کاهش می دهد.

  چای جینسینگ|  برخی تحقیقات نشان می دهد که جینسینگ می تواند برای 
ترک اعتیاد به نیکوتین درمان مناســبی باشــد زیرا ممکن اســت اثــر دوپامین، یک 

انتقال دهنــده عصبی در مغز را که با لذت همراه اســت و هنگام کشــیدن دخانیات 

آزاد می شود، تضعیف کند. نوشیدن چای جینســینگ می تواند جذابیت سیگار را 

کاهش دهد و لذت آن را کمتر کند.

بنا بر یک تحقیق علمــی، میــزان باکتری ها و 

میکروب های موجود روی دکمه هــای رایانه ، 

بیشتر از مقدار متوسط این موجودات بر سنگ 

سرویس های بهداشتی است. اصلی ترین علت 

وجود میکروب هــا و باکتری ها، تمیــز نکردن 

صفحه کلیدها و تماس همیشــگی دکمه ها با 

انگشتان آلوده کاربران است.

   متهم ردیف اول، انگشتان آلوده

یکــی از عوامل اصلــی، انتقــال میکروب ها 

کیک خانگی معمولا به خاطر طعم و مزه خاصش، طرفداران زیادی دارد اما مهم ترین مشکل پخت کیک 

خانگی پف کردن آن است.در ادامه چند نکته برای پف کردن کیک را به شما خواهیم گفت.

1-برای این که کیک اســفنجی شــود و خوب پف 

کند بایــد آردی را که اســتفاده می کنیــد چند بار 

الک کنید و بهتر اســت بکینگ پودر را ابتدا به آرد 

اضافه کنید و ســپس با هم از صافــی عبور دهید تا 

آرد کامل باز شود.2- قالب مناسب انتخاب کنید 

چون اگر مــواد اولیه کیک نســبت بــه قالب کیک 

کم باشــد کیک خوب پــف نمی کند.3-ســفیده 

و زرده تخــم مرغ را به دقــت از هم جــدا و مقداری 

شکر به سفیده تخم مرغ اضافه کنید و با همزن هم 

بزنید. باید توجه داشته باشــید که جهت هم زدن 

 نباید تغییر کند و تا آخر در یک مسیر هم زده شود.

4-دقت کنید میزان روغن زیاد نشود که پف کیک 

را می گیرد.5-فر را 20 دقیقه قبل از استفاده در 

دمای 170 درجه روشــن کنید تا فر به خوبی داغ 

شود.6-در زمان پخت کیک به هیچ عنوان در فر را 

باز نکنید چون جلوی پف کردن کیک را می گیرد.

7-باید تمام مواد را هنگام هــم زدن به یک جهت 

هم بزنید زیرا یکی از مهم تریــن دلایل پف نکردن 

کیک هم زدن آن در جهت های مختلف است.

8-قبل از پخــت کیک تمام مواد را نیم ســاعت در 

دمای محیط نگهداری کنیــد.9-از بکینگ پودر 

ســالم و تازه اســتفاده کنید.10-هنگام هم زدن 

شکر و زرده تخم مرغ به رنگ آن توجه کنید و وقتی 

رنگ آن بین سفید و کرمی شد دیگر هم نزنید.

بیشتر بدانیم

 پیامدهای ذهنی و    رفتاری مصرف 
قرص ضدبارداری 

صفحه کلیدها  آلوده تر  از سرویس بهداشتی  
و باکتری هــا انگشــتان آلــوده کاربران 

اســت. در حالت عادی، افــراد در مدت 

یک ساعت، بارها دست خود را به دهان 

و بینی می برند و میکروب های موجود در 

این نواحی  رابا لمس دکمه های صفحه 

کلید   منتقل می کنند.

   متهم ردیف دوم،تغذیه 

در هنگام کار 

دومیــن عامــل رشــد میکروب هــا روی 

صفحــه کلیدهــا، تغذیــه هنــگام کار 

کردن اســت، چرا که ریزه هــای غذایی 

کــه روی دکمه هــا و شــیارهای صفحــه 

کلید و اطراف آن به جــای می ماند، لانه 

 مساعدی برای تولید و تکثیر آن هاست.

یکی از بیولوژیســت های فرانســوی در 

این باره می گوید:» تغذیه به هنگام کار با 

صفحه کلید و با دست های شسته نشده 

، مثل این اســت که فرد در توالت غذای 

خود را میل  کند.«

   شستن دســت و نظافت صفحه 

کلید 

توصیه مســئولان بهداشــتی بــه عنوان 

پیشگیری از ابتلا به میکروب های صفحه 

کلید، شستن دســت ها با صابون پس از 

کار کردن با این وســیله و پیــش از غذا و 

پرهیز از خوردن در هنگام کار و نظافت 

آن هــا در فواصــل کوتاه با اســپری های 

مخصوص است. 


