
میوه و سبزی بخورید 

مثــل 1 آب  پــر  میوه‌هــای  مصــرف 

گریــپ  توت‌فرنگــی،  هندوانــه، 

فــروت، هلــو و طالبــی می‌توانــد مقــدار قابل 

توجهی از آب مورد نیاز بدن تان را فراهم کند. 

همچنین ســبزیجات 

صیفی‌جاتــی  یــا 

مثــل خیــار، کاهــو، 

کرفــس  ســبز،  کــدو 

و گوجه‌فرنگــی هــم پر از 

آب هستند و مصرف روزانه 

آن‌ها در کنار غــذا می‌تواند 

بــه هیدراتــه ماندن بــدن در 

تابستان کمک کند.

 ایــن میوه‌هــا و ســبزیجات در 

خود مواد معدنی ضروری مورد 

نیاز بدن را هــم دارند و به تعادل 

مایعــات و الکترولیت‌هــای بدن 

کمک می‌کنند.

 قهوه‌ سرد بنوشید

قهــوه بخشــی از مایعــات ضروری ۲

روزانــه بــرای بــدن شــما را تامین 

می‌کند. 98 درصــد فنجان قهوه‌ شــما را آب 

تشکیل می دهد و نوشیدن 

یــک فنجــان قهــوه در 

صبح، می‌تواند میزان 

آب مناسبی را به بدن 

تان برســاند. با اضافه 

کردن چند قطعه یخ به 

فنجان قهوه می‌توانید 

پاییــن  را  آن  دمــای 

بیاورید تا از نوشیدن آن 

در روزهای گرم تابستان 

اذیت نشوید. در طول روز 

هم می‌توانید چند فنجان 

قهوه‌ ســرد بنوشــید، البته 

اگر نگــران میــزان کافئین 

وارد شــده بــه بــدن تــان 

هســتید، می‌توانیــد از قهــوه‌ بــدون کافئیــن 

استفاده کنید.

 چای و دمنوش سرد بنوشید

فرقــی نــدارد طعــم چــای ســیاه را ۳

دوســت دارید یا چای ســبز یا حتی 

دمنوش؛ نوشیدن چند لیوان چای سرد در طول 

روز می‌تواند به هیدراته ماندن در تابستان کمک 

کند. چای یا دمنوش را به روش همیشگی دم و 

سپس آن را شیرین کنید و در شیشه‌ دردار بریزید 

و مدتی در یخچال قرار دهید تا خنک شود. هر 

زمانی که تصمیم داشتید چای یا دمنوش سرد 

را بنوشــید چند قطعه یخ در لیوان قرار دهید و 

چای یا دمنوش سرد و شیرین را روی آن بریزید. 

شــما می‌توانید در روز چندین لیوان چای سرد 

بنوشــید چون کافئین چای تقریبــا نصف قهوه 

اســت و میزان کمی کافئیــن به بدن تــان وارد 

می‌کنید. چای‌هــای میــوه‌ای و دمنوش‌ها هم 

بدون کافئین هســتند و به راحتی می‌توانید از 

آن‌ها استفاده کنید.

آب‌‌‌دوغ خیار بخورید

در تمام دنیا از سوپ‌‌‌های سردی مثل ۴

سوپ اسپانیایی گازپاچو برای هیدراته 

کردن بدن استفاده می‌‌‌کنند. اما ما ایرانیان غذایی 

ســرد مخصوص فصل گرمــا داریم که بــه راحتی 

دمای بدن را پایین می آورد و آب مورد نیاز بدن را 

تامین می‌کند. بله آب دوغ‌خیار یک غذای قدیمی 

و خوش طعم است که می‌توانید در فصل تابستان 

مصرف کنید.همچنیــن ترکیب نعناع و ماســت 

یــا دوغ خنک بــه پایین آمــدن دمای بــدن کمک 

می‌کند. در آخر بــا اضافه کردن کمــی آب و چند 

قطعه یخ به غذا می‌توانید یک وعده غذای ســرد، 

مقوی و پر آب مصرف کنید. این غــذا به خوبی به 

هیدراته ماندن در تابستان کمک می‌کند.

 املاح به آب اضافه کنید 

درست است که برای هیدراته ماندن ۵

در تابستان باید زیادتر از حالت عادی 

آب بنوشید، اما مصرف آب بدون املاح می‌تواند به 

بدن آسیب برساند. کلسیم، منیزیم، آهن، پتاسیم، 

روی و ســدیم از مهم‌تریــن امــاح مورد نیــاز بدن 

هستند که می‌توانید آن‌ها را با آب بنوشید. هر کدام 

از این املاح برای یک یا چند بخش از بدن ضروری 

هســتند. ایــن امــاح را می‌‌‌توانیــد به‌‌‌روش‌‌‌های 

مختلفی استفاده کنید از جمله: استفاده از فیلتر 

رمینرالیزاسیون در دستگاه تصفیه‌ آب، استفاده 

از قطره‌هــای حــاوی امــاح معدنی، اســتفاده از 

نمک‌های معدنی، اســتفاده از ساشه‌های املاح 

معدنی و مخلوط کــردن آن‌ها با آب آشــامیدنی و 

استفاده از قرص‌های حاوی املاح معدنی. 
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کشک و بادمجان خوشمزه به‌‌روش رستورانی

در روزهای گرم باید تلاش کنیم آب کافی به‌‌‌سلول‌‌‌های بدن برسانیم تا اندام‌‌‌ها و اعضای 
بدن بتوانند عملکرد درستی داشته باشند و خطری سلامت ما را تهدید نکند    

 5 تکنیک  برای 
 هیدرا ته    نگه‌‌‌داشتن

 بدن در   روزهای گرم

کشک و بادمجان یکی از غذاهای سنتی و بسیار پرطرفدار ایرانی است که با دستورهای بسیار متنوعی تهیه می‌‌شود، با ما باشید 

تا این غذای خوشمزه را به شیوه رستورانی یاد بگیریم.

  گام اول

 برای تهیه کشک وبادمجان مجلسی ابتدا بادمجان‌‌ها را پوست 

می‌‌گیریم، ســپس به صورت ورقه‌‌ای برش می‌‌زنیم و داخل یک 

ســینی قرار می‌‌دهیم. در ادامه مقداری نمک روی بادمجان‌‌ها 

می‌‌پاشیم و اجازه می‌‌دهیم ۲۰ دقیقه استراحت کنند. معمولا 

بادمجان هایی که حاوی دانه  های زیاد نیستند، طعم شیرینی 

دارند و نیاز به مرحله تلخی گیری ندارند.

  گام دوم

 در ادامه بادمجان‌‌ها را آب کشی می‌‌کنیم و با دست کمی فشار 

می‌‌دهیم تا آب اضافی موجود درآن ها  خارج شود.

  گام سوم

 در این مرحله یک تابه مناسب روی حرارت قرار می‌‌دهیم و مقداری 

روغن اضافه می‌‌کنیم، پس از این‌‌که روغن داغ شد، بادمجان‌‌ها را 

به تابه اضافه و دو سمت بادمجان‌‌ها را به خوبی سرخ می‌‌کنیم، 

سپس از تابه خارج می‌‌کنیم و کنار می‌‌گذاریم.

  گام چهارم

 حالا پیازها را به صورت نگینی ریز خرد و به همراه کمی 

روغن به تابه اضافه می‌‌کنیم و به خوبی تفت می‌‌دهیم 

تا پیازها طلایی شود. در ادامه سیرها را به صورت ریز 

خرد می‌‌کنیم و حدود  یک دقیقــه به همراه پیاز داغ 

تفت می‌‌دهیم.

  گام پنجم

 بادمجان‌‌ها را با گوشــت کوب یا غذاســاز به طور کامل له  و 

به تابه اضافــه می‌‌کنیم، ســپس مقداری نمک، فلفل ســیاه 

و زردچوبــه اضافــه می‌‌کنیم و بادمجــان  های له شــده را به 

خوبی تفــت می‌‌دهیم تــا آب اضافی موجــود در تابــه تبخیر 

شود.

 گام ششم

 در این مرحله مغز گردوی خرد شــده را به همراه کشک به 

تابه اضافه و به خوبی مخلوط می‌‌کنیم تا یکدســت شــود.

  گام هفتم

 در این مرحله در تابه را می‌‌گذاریم تا آب اضافی موجود در تابه 

تبخیر شود و کشک و بادمجان به روغن بیفتد. در همین حین 

نعناع خشــک را به همراه کمی روغن به مدت یک دقیقه تفت 

می‌‌دهیم تا سرخ شود، سپس به غذا اضافه می‌‌کنیم.

در ضمن نعناع خشــک را فقــط باید چند ثانیــه تفت دهیم 

تا رنگش کمی تغییر کند، چون خیلی ســریع می‌‌ســوزد 

و تلخ می‌‌شود.

  گام هشتم

 پــس از این‌‌که کشــک و بادمجــان به روغــن افتاد و 
دیگر هیــچ آبی درون تابه نبود، غــذا را در ظرف مد 

نظرمان می کشیم و به ســلیقه خود با موادی مثل 

نعناع داغ، پیاز داغ و ســیر داغ و کشک تزیین و 

با نان داغ سرو می‌‌کنیم.

مضرات ترسناک نوشابه‌های 
رژیمی برای سلامت

بســیاری از ما نوشــابه‌های رژیمی را به‌ علت قند 

و کالری کمی که دارنــد بدون نگرانی مصرف 

و حتــی گاهی در مصــرف آن‌ها زیــاده‌روی 

می‌کنیم چون تصورمان این است که فقط 

قند  در نوشابه‌های گازدار می‌تواند مضر 

باشد، اما بد نیست بدانید نوشابه رژیمی 

هرچند کالری کمی دارد، اما کارشناســان 

ادعا می‌کنند که خطر آن برای سلامت بسیار 

زیاد اســت، آن هم درســت بعد از اولین ســاعت 

مصرف.

    آسیب جدی به دندان

به گزارش نیویورک پست، نوشابه بدون قند، حتی با توجه به هشدار دندان‌پزشکان 

که می‌تواند مینای دندان را از بین ببرد و »حالت ذخیره چربی« بدن را فعال کند، 

به لطف تبلیغات مربوط به کاهش وزن، محصولی پرطرفدار است. فرایند کربناته 

]گازدار[ کردن شــامل افزودن اسید کربنیک اســت که به نوشیدنی بوی خاصی 

می‌دهد. اسیدی بودن نوشــابه  رژیمی به مرور زمان ممکن است باعث فرسایش 

مینای دندان شــود و مینای ضعیف شــده ممکن اســت بیشــتر در معرض سوراخ 

شدن و حساسیت قرار گیرد. برای همین اگر مجبورید نوشابه  رژیمی بنوشید، از 

نی استفاده کنید و بعد از آن آب بنوشید.

     خطر حمله قلبی و سکته مغزی

به‌یاد داشته باشید بر اســاس پژوهش‌های مختلف، شــیرین‌کننده‌های مصنوعی 

با افزایش خطــر حمله قلبی و ســکته مغزی و همچنیــن دیابت در ارتباط‌ هســتند. 

کارشناســان ادعا می‌کنند فقط ۴۰ دقیقه پس از نخســتین جرعه نوشابه  رژیمی، 

این نوشــیدنی که ۴۶ میلی‌گــرم کافئین در یک قوطــی ۱۲ اونســی )تقریبا ۳۴۰ 

میلی‌لیتری( دارد، باعث »اعتیاد کوتاه‌مدت« می‌شود. کافئین در ۶۰ دقیقه می‌تواند 

تشنگی را افزایش دهد. در ضمن هرچند نوشابه رژیمی حاوی کافئین کمتری نسبت 

به نوشابه  معمولی است، اما همچنان مقدار متوسطی کافئین دارد. کافئین ماده‌ای 

ادرارآور است، به این معنی که ممکن است باعث کم‌آبی بدن شود.
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  مواد لازم :

بادمجان:۴ عدد درشت
پیاز: ۲ عدد متوسط

کشک: ۴ قاشق 
غذاخوری

مغز گردو: ۲ قاشق 
غذاخوری

سیر: ۴ حبه
نعناع خشک: ۲ قاشق 

غذاخوری

نمک ،  فلفل سیاه و 
زردچوبه : به مقدار 

کافی

روزهای گرم سال، زمان خوبی برای تفریح و جذب ویتامین D از خورشید هستند، اما فراموش نکنید که حتما باید بدن تان را 
پزشکی 

  

هیدراته نگه دارید یعنی آب کافی به سلول‌‌‌های بدن برسانید تا خطری سلامتی‌تان را در گرما تهدید نکند. البته آب خوردن 

به صورت مداوم می‌تواند آزاردهنده باشــد، اما با چند ترفند ســاده می‌توان به هیدراته ماندن بدن در تابستان کمک کرد. 

وقتی بدن ما کم آب می‌شود، اندام‌ها واعضای بدن  مایع و الکترولیت کافی برای عملکرد صحیح ندارند. الکترولیت‌ها مواد 

معدنی موجود در بدن مثل پتاسیم، سدیم و کلسیم هســتند که در میوه‌ها و مایعاتی که می‌نوشیم یافت می‌شــوند. تمام قسمت‌های بدن با 

کمک مایعات و الکترولیت‌ها می‌توانند به خوبی وظایف خود را انجام دهند و بدن را سالم نگه دارند. پس می‌بینید که هیدراته ماندن در روزهای 

تابستان ضروری است. اما غیر از آب خوردن چطور می‌‌‌توان آب لازم بدن را تامین کرد؟
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 زندگی‌سلام
  یک شنبه  

۲۸ خرداد  ۱۴۰۲    
   ۲۹ذی القعده ۱۴۴۴

  ۱۸ ژوئن۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۵۸

دانشــمندان ژاپنی موفق به کشف روشــی درمانی با دارو شــدند که به رشد 

دوباره دندان‌های آسیب دیده به طور طبیعی منجر خواهد شد. این آزمایش 

ها قرار اســت تا ماه ژوئیه ۲۰۲۴ وارد مرحله بالینی روی انســان شــود. این 

پروژه تحقیقاتی کــه می تواند تا ســال ۲۰۳۰ میلادی به طــور کامل محقق 

شود، سال‌هاست که محققان ژاپنی به سرپرستی پرفسور کاتسو تاکاهاشی 

را در دانشگاه کیوتو به خود مشغول کرده است و اولین آزمایش های انسانی 

آن برای ژوئیه ۲۰۲۴ برنامه ریزی شده است. ماجرا از این قرار است که همه 

انسان‌ها به طور معمول ۳۲ دندان دارند. دندان‌های ما در طول زندگی‌مان 

دوبار رشــد می‌کنند، یک بار دندان‌های شــیری و پــس از آن دندان‌هایی که 

بین ۶ تا ۱۲ ســالگی رشــد می‌کنند. اما یک درصد از جمعیــت جهان از یک 

بیماری مادرزادی به نام »آژنزی دندانی« رنج می‌برند که باعث رشــد نکردن 

یک یا چند دندان می‌شود. این بیماری نه تنها غذا خوردن، بلکه روند تکلم و 

بلع بیمار را هم  دچار مشکل می‌کند. دانشمندان ژاپنی برای این بیماری به 

دنبال یک درمان پیشرو بودند که با توسعه آن به رشد دندان‌های آسیب‌دیده 

انسان‌های سالم هم رسیدند. تا کنون تمام آزمایش ها روی موش‌های مبتلا 

به این بیماری دندانی انجام شــده اســت. در این مطالعــات، محققان موفق 

به کشف ژنی شــدند که پروتئینی را که در رشد کردن یا رشــد نکردن دندان 

نقش دارد، رمزگذاری می‌کند. محققان دریافتنــد موش‌هایی که بدون ژن 

خاصی هستند، تعداد دندان‌هایشــان افزایش یافته اســت. پروتئینی به نام 

 )USAG-1( که توســط این ژن سنتز شــده است، رشــد دندان‌ها را محدود 

می کند. هنگامی که همه چیز طبیعی باشــد، روند رشــد پــس از جایگزینی 

دایمی دندان متوقف می‌شود، بر این اساس دانشــمندان با تمرکز روی این 

پروتئین آنتی بادی را تولید کردند که می‌تواند به طــور موقت از عملکرد این 

پروتئین جلوگیری کند و به دندان‌های جدید اجازه رشد دوباره بدهد.

 دارویی برای رشد دوباره 
دندان آسیب دیده

تازه ها

بیشتر بدانیم�


