
لبــاس آزاد و خنــک| ســعی کنیــد در  1
روزهای گــرم از لباس هــای آزادتر کــه به بدن 

نمی چسبند، استفاده کنید. در انتخاب جنس 

هم دقــت کنید که لبــاس خنک باشــد و باعث 

تعریق بیشتر نشود.

۲ پوســت خشــک| هرچــه پوســت تان 
خشــک تر باشــد امکان عرق سوز شــدن کمتر 

است چون رطوبت روی پوست باعث عرق سوز 

شــدن می شــود. پس بعــد از اســتحمام کاملًا 

خودتان را خشــک کنید بعد لباس های بیرون 

را بپوشید. از صابون مناسب استفاده کنید و با 

دوش خیلی گرم حمام نکنید.

۳ مراقبت از پوســت| بعد از حمــام از یک 
کرم مرطوب کننده مناســب که بدون رنگ و بو 

باشد، استفاده کنید. کرم های غیراستاندارد 

می توانند عرق سوز شدن شما را تشدید کنند.

۴ زمان بندی درست خروج از خانه|سعی 
کنید از گرما و نور خورشــید پرهیز کنید تا هم 

گرمازده و هم درگیر عرق ســوز شــدن نشوید. 

برای همین کارهای تان را طوری برنامه ریزی 

کنیــد کــه در گرم تریــن ســاعات روز بیــرون 

نباشید.

هــوای محیــط را داشــته باشــید| در  ۵
محل کار و... ســعی کنید هوا خنــک و مطبوع 

باشد. برای خشک نگه داشتن پوست، استفاده 

از پنکه گزینه خوبی است هرچند باد مستقیم 

پنکه دردسرهایی هم دارد.

آب زیاد بنوشــید| هرقدر آب بیشــتری  ۶

بنوشید، بدن را برای مقابله با گرما و عرق سوز 

شدن مقاوم تر می کنید.

پودر بچه| اگر خیلی عرق سوز می شوید،  ۷
قبل از خروج از منزل از پودربچه در محل هایی 

که عرق ســوز می شــود، اســتفاده کنید تا این 

تجربه تکرار نشود.

تغذیه درست| میوه و سبزیجات، آب بدن  ۸
را تامیــن می کننــد و مانــع از عرق ســوزی 

می شوند.

لاغر شوید| هرقدر چاق تر باشید، امکان  ۹
این که پوســت بــدن و اندام های تــان روی هم 

کشیده شوند و عرق ســوز شوید، بیشتر است و 

اگر لاغر باشید این مشکل کمتر رخ می دهد.

1۰ وان حمام و جوش شیرین| هرچند این 
راه حل شاید برای همه مناســب نباشد اما اگر 

عرق ســوز شــدید، وام حمام را از آب خنک )نه 

یخ( پر کنیــد و مقــداری جوش شــیرین در آن 

بریزید. دقت کنید اولًا آب اســراف نشود، ثانیاً 

شوک ناگهانی به بدن تان وارد نشود.

11 ماست غوغا می کند| اگر راه حل های 
پیشگیری کننده جواب نداد و عرق سوز شدید، 

می توانید از ماســت روی محل عرق سوز شده 

بمالید و بعد از چند دقیقه دوش ولرم بگیرید.

ژل آلوئــه ورا| راه حــل بعــدی اســتفاده  1۲

متناوب از ژل آلوئه ورا برای درمان عرق سوزی 

است.

خیار را فرامــوش نکنید| یــک راه حل  1۳
خوب پس از عرق سوز شــدن، استفاده از خیار 

اســت. یک عــدد خیــار را حلقــه حلقــه کنید و 

همراه بــا چند بــرش لیموی تــازه در ظرف آب 

سرد قرار دهید تا حسابی خیس بخورد. سپس 

حلقه هــای خیــار را به مــدت ۱۰ دقیقــه روی 

پوست آسیب دیده قرار دهید. روزی ۳ بار این 

کار را انجام دهید تا سوختگی ها کاملا درمان 

شوند.

1۴ وازلین را امتحان کنید| در نهایت اگر 
نــکات قبلی جوابگــو نبود و عرق ســوز شــدید 

می توانید از وازلین به این شکل استفاده کنید 

که ابتدا محلی را که عرق سوز شده با آب خنک 

خوب بشویید و با یک حوله  نرم و تمیز، خشک 

کنید. سپس یک لایه  نازک وازلین را روی محل 

مدنظر بزنیــد و اجازه بدهید یک ســاعت باقی 

بماند. بعد پوســت خود را بشــویید. اگر شدت 

عرق سوز شدن زیاد است می توانید این کار را 

تــا ۳ بــار در روز تکــرار کنیــد. در نهایــت مثل 

همیشه توصیه نهایی ما مشــورت با پزشک در 

صورت تداوم مشکل است.

2

بدون نیاز به فِر و همزن برشتوک شکلاتی خوشمزه درست کنید 

در روزهای گرم سال، تعریق زیاد، کشیده شدن پوست بدن به هم 
و بسته شدن منافذ پوست، باعث چالش سختی به نام عرق سوز 

شدن می شودکه با راهکارهایی می توان از آن پیشگیری کرد

یک را ز مهم درباره افزایش عمر   نکات طلایی برای پیشگیری
  و درمان عرق سو ز شدن

فهیمه میم|   مدرس آشپزی

 مرحله اول: ابتــدا آرد نخــود را یک بار الک می کنیــم، در تابه مــی ریزیم و روی 

حرارت ملایم می گذاریم و هم می زنیم تا بوی خوش آرد بلند و خامی آن گرفته شود. 

برای این مرحله حدود ۵ تا ۱۰ دقیقه زمان لازم است.

 مرحله دوم: بعد از آن کره را اضافه و متناســب با ســلیقه هل یــا دارچین را هم 

استفاده می کنیم. البته بدون هل و دارچین هم طعم خوبی دارد.

 مرحله سوم: در نهایت گاز را خاموش و پودر قند را الک و با قاشق خوب مخلوط 

می کنیم تا یکدست و خمیری شکل شــود، بعد می توانیم داخل قالب سیلیکونی 

بریزیم و داخل یخچال قرار دهیم و خط برش هایی روی آن ایجاد کنیم که بعدا برای 

برش راحت باشیم. بعد از حدود نیم ساعت تا یک ساعت، وقتی خودش را گرفت، 

هر مدلی که  دوست داشتیم ، برش می زنیم و رویش را با شکلات بن ماری شده تزیین می کنیم .منظور از شکلات 

بن ماری شده شکلاتی است که روی حرارت بخار آب باز شده و  می توانیم آن را ته قالب بریزیم .

محققــان مرکــز تحقیقــات Novo Nordisk در دانشــگاه کپنهــاگ بر اســاس 

تازه ترین تحقیقات شــان می توانند اکنون پاســخ دهند که چرا برخی افراد بدون 

اقدام خاصی بــرای ســلامتی، تا ۱۰۰ ســالگی عمر می کنند. به نوشــته نشــریه 

ســاینس دیلی، آن ها با مطالعه ۱۷۶ فرد ۱۰۰ ساله ساکن در ســاردنیای ایتالیا 

و ژاپن که همگی ســالم بودند، دریافتند که ترکیب باکتری ها و ویروس های روده 

این افراد کاملا منحصر به فرد است و تنوع بیشتری دارد. ویروس های روده توانایی 

باکتری های سالم روده را برای تجزیه سولفات ها افزایش می دهند. این موضوع 

می تواند به مبــارزه با عفونت های باکتریایی کمک کنــد. محققان در بیانیه ای در 

مجله Nature Microbiology اعلام کردند که این یک نقطه شــروع مهم برای 

کشف ســازوکارهایی اســت که در پس چگونگی حفظ ســلامت میکروبیوم روده 

وجود دارد.ویروم مجموعه ای از ویروس ها در روده است، در حالی که میکروبیوم 

مجموعه ای از میکروارگانیسم هاست.نویســندگان مطالعــه توضیح دادند، از آن 

جایی که باکتری ها، ویروس ها و قارچ هــا در روده با هم تعامل دارند، نقش مهمی 

در پیشــگیری از بیماری هــای مرتبط با افزایش ســن دارند. آن هــا تاکید کردند: 

ویروس هایی که ما در ۱۰۰ ساله های سالم ژاپنی یافتیم، حاوی ژن های اضافی 

هستند که می توانند باکتری ها را تقویت کنند.پیش  از  این، محققان دریافته بودند 

که باکتری های روده در ۱۰۰ ساله ها اسیدهای صفراوی غیرعادی تولید می کنند 

که می تواند به جلوگیری از عفونت کمک کند.به  گفته دانشــمندان، هنگامی که 

بدانیم فلور روده ۱۰۰  ساله ها چگونه است، می توانیم به درک چگونگی افزایش 

طول عمر افراد دیگر نزدیک شویم. 

آشپزی من
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با گرم شدن هوا، تعریق بیشتر می شود. عرق کردن فرایندی است که به خنک 
شــدن بدن و حفاظت از بافت پوســت و... کمک می کند، اما تعریق زیاد باعث پزشکی 

التهاب پوست می شود و وقتی پارچه لباس یا پوست، روی بخشی که ملتهب شده 

کشیده شود، دردناک می شود. گاهی عرق ســوز شدن چنان دردسر دارد که 

نمی توانیم قدمی برداریم. نواحی خاصی از بدن مثل کشاله ران، زیر بغل و هر قسمتی که لباس و 

پوست روی هم کشیده می شود، مستعد عرق سوز شدن است، اما برای پیشگیری و درمان این 

دردسر می توان چند تمهید جالب به کار برد.
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۲۰خرداد۱۴۰۲
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با خواص بی نظیر عناب آشنا شوید
از خواص عناب تازه می توان به آرامش بخشی و ضد بدخلقی آن اشاره کرد؛ در طب 

سنتی چینی از عناب به عنوان دارویی برای کاهش اضطراب یاد می شود. این میوه 

باعث تقویت معده و طحال و سیستم گوارشی می شود و برای تصفیه خون و دفع 

سموم بدن مفید است. همچنین گیاه عناب از بروز مشکلات قلبی جلوگیری می کند 

و در موارد مراقبت ها و درمان های پوســت، عناب سبب روشنی پوست می شود. از 

دیگر خواص عناب تازه می توان به خواصی چون خون ساز و ملین بودن اشاره کرد. 

عناب لعاب بسیار زیادی دارد و حنجره را نرم می کند. همچنین دندان ها را در برابر 

پوسیدگی مقاوم می سازد. چای عناب دارای ماده ضد سرطانی است و  باعث ترمیم 

بافت های آسیب دیده و تقویت عضلات هم  می شود.

برگ های درختچه این گیاه هم فواید بسیاری دارد و از جوشانده برگ عناب برای 

تسکین گلودرد و از عصاره آن برای درمان آن استفاده می شود. همچنین عناب با 

دارابودن مقادیر بســیار زیاد ویتامین  K برای خون ریزی و انعقاد خون بسیار مفید 

اســت. عناب حاوی پروتئین، مواد قندی و مقدار زیادی ویتامین C بــوده  و دارویی 

برای ســرماخوردگی اســت. البته خواص این میوه برای خانم ها دو چندان است. 

از خواص دیگر عناب می توان به جلوگیری و درمان بیماری های رحم، گردن رحم 

و تخمدان ها مانند ســرطان و افزایش قطر آندومتر رحم، ســندروم پلی کیســتیک 

تخمدان که مهم ترین علل نازایی است و همچنین تنظیم سیکل سلولی اشاره کرد. 

بنابراین خواص عناب برای زنان مربوط به رحم و تخمدان هاست که با ارتقای سلامت 

این اندام های داخلی، به پیشگیری از سرطان یا نازایی کمک می کند. به همین دلیل 

مصرف به اندازه عنــاب برای خانم ها، به ویژه خانم های جوانــی که به دلیل ابتلا به 

سندروم پلی کیستیک تخمدان، قاعدگی نامنظمی دارند، ضروری است. در پایان 

می توان گفت در مواردی عناب می تواند برای بی خوابی، قلب، گردش خون، تقویت 

سیستم ایمنی و سم زدایی از خون هم مفید باشد.

صابر|   روزنامه نگار


