
یک بررسی نگران‌کننده جدید هشدار می‌دهد 

که افرادی که به طور منظم از محصولات مراقبت 

از مو اســتفاده می‌کنند، ممکن است سطحی 

خطرناک از مواد شــیمیایی را استنشاق کنند 

که بالقوه برای سلامتی‌شــان مضر است. این 

پژوهش جدیــد کــه در مجلــه علــوم و فنــاوری 

زیســت‌محیطی منتشــر شــده است،نشــان 

داد کــه چند مــاده شــیمیایی کــه معمــولا از 

محصولات مراقبت از مو پخش می‌شوند، پس 

از اســتفاده، مــدت طولانی‌تــری در هــوا باقی 

می‌ماننــد. پژوهشــگران، از جملــه محققــان 

دانشــگاه‌ پردو در ایــالات متحــده، می‌گوینــد 

افراد ممکن اســت در یک بار مراقبــت از مو در 

خانه خود، تــا ۱۷ میلی گــرم مواد شــیمیایی 

بالقوه زیانبــار استنشــاق کنند. دانشــمندان 

هشــدار می‌دهنــد کــه یکــی از ایــن مــواد 

شــیمیایی، دکامتیل‌سیکلوپنتاسیلوکســان 

اســت که به بــروز عــوارض جانبی بر دســتگاه 

تنفســی، کبــد و دســتگاه عصبی حیوانــات 

آزمایشــگاهی منجر می‌شــود. دانشــمندان 

می‌گویند به‌کارگیری حرارت زیاد روی این مواد 

شیمیایی، مانند اتوی فردهنده و صاف‌کننده 

مو، ممکن است مواد شیمیایی دیگری را در هوا 

آزاد کند. آن ها می‌گویند، »بهترین راه‌حل« این 

اســت که »اصــا از این محصــولات اســتفاده 

نشود«. بهترین کار بعدی، به‌کارگیری هواکش 

هنگام استفاده از این محصولات است تا میزان 

استنشاق مواد شیمیایی به حداقل برسد. 
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اگــر بعد از حمــام از خانــه بیــرون بروید، 
مریض می‌شــوید| پاســخ کوتاه خیر است. 
افــراد تصــور می‌کنند کــه چون بیرون ســرد 

اســت، پس ســرما می‌خوریم، اما دمــای هوا 

واقعا باعث نمی‌شود که بیشتر یا کمتر بیمار 

شــویم. آن چه اتفــاق می‌افتد، این اســت که 

در ماه‌های سرد سال بیشتر احتمال دارد در 

فضای بسته بمانیم و بنابراین، بیشتر احتمال 

دارد بیماری‌های ویروســی از اطرافیان به ما 

سرایت کند.

اگر شنا کنیم سرما می خوریم| این هم یک 
باور غلط است. در واقع، هرگونه فعالیت بدنی 

سالم و ایمن ســبب می‌شــود که کمتر بیمار 

شــویم، زیرا سیســتم ایمنی بدن را تحریک و 

تقویت می‌کند. بدن ما برای حرکت ســاخته 

شــده اســت و هرچــه بیشــتر تحرک داشــته 

باشــیم، به‌طور کلی، ســالم‌تریم، امــا اگر در 

فضاهــای کوچــک و بســته ماننــد رختکن یا 

نزدیــک دیگران باشــیم، ممکن اســت بیمار 

شویم یا به‌اصطلاح سرما بخوریم.

اگر در زمســتان شــنا کنید، ممکن است 
دچار عفونت گوش شــوید| شــنا یا به‌طور 
کلی قرار گرفتن در معرض آب می‌تواند سبب 

عفونت گوش خارجی )بیرونی( شود، اما این 

خطر در زمســتان افزایش پیدا نمی‌کند و در 

زمستان و تابستان به یک اندازه احتمال دارد 

به عفونت باکتریایی دچار شوید.

در زمســتان بــه کــرم ضدآفتــاب نیــاز 

ندارید| چه تابستان باشد چه زمستان، کرم 
ضدآفتاب همیشه ضروری اســت. در واقع، 

انعــکاس نور از بــرف و یــخ می‌تواند مــا را در 

معرض اشــعه فرابنفش بیشــتری قرار دهد. 

بــدن در تابســتان ملاتونین بیشــتری تولید 

می‌کند و در زمستان حفاظ کمتری در مقابل 

اشعه فرابنفش دارد.

۹۰ درصــد گرمــای بــدن از ســر خــارج 
می‌شــود| اشــتباه اســت. ســر از منبع خون 
سرشاری برخوردار اســت و بنابراین گرمای 

زیادی در مغز و پوست ســر و عضلات اطراف 

پوســت ســر جریان دارد. عــاوه بر این، ســر 

نســبت به دیگر قســمت‌های بدن پایانه‌های 

عصبی بیشــتری دارد و به‌محض قرار گرفتن 

در معــرض ســرما، بلافاصلــه احساســش 

می‌کنیم. واقعیت این اســت که تمام ســطح 

بدن تقریبا به یک اندازه گرما از دست می‌دهد 

و به‌دلیل این‌که ســر حدود ۱۰ درصد سطح 

بدن است، حدود ۱۰ درصد گرمای بدن را از 

طریق سر از دست می‌دهیم.

لازم نیســت در هــوای ســرد مــدام آب 
بنوشید| قطعا درست نیســت. ممکن است 

در هوای سرد هم بدن تان دچار کم‌آبی شود. 

در واقع، از آن‌جا که هوای سرد معمولا بسیار 

خشک است، باید مراقب باشید که در فصل 

سرما، آب بدن تان کم نشود. اگر بیش از یک 

ساعت فعالیت داشته باشــید، احتمالا عرق 

می‌کنید یا از طرق بازدم آن‌قدر مایع از دست 

می‌دهید که باید برای حفظ آب بدن، مایعات 

بنوشید.

ورزش در هوای سرد خطرناک است| تنها 
موردی که ورزش در هوای سرد را خطرناک 

می‌کند، سطوح یخ‌زده است. لغزش و سقوط 

روی ســطوح یــخ‌زده خطرنــاک اســت. پس 

هنگام پیاده‌روی یا دویدن در فصل زمستان، 

از کفش مناسب استفاده کنید.

هوای ســرد میگــرن را تشــدید می‌کند| 
مجموعــه‌ای از عوامــل محیطی مانند فشــار 

متغیــر هــوا، رطوبــت، تغییرهــای شــدید و 

ناگهانی هوا می‌تواند باعث بروز سردردهای 

میگرنــی شــود. افراد بــا یکدیگر فــرق دارند 

و ممکــن اســت عوامــل متفاوتی باعــث عود 

سردرد میگرنی در آن‌ها شود؛ باید این عوامل 

را شناسایی و از آن‌ها اجتناب کنند.

 8 باور غلط 
درباره سرما
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 احتمــالا برایتان پیش آمده اســت؛ حمام رفته‌اید و قصــد دارید بروید 
پزشکی

  

بیرون و کسی، معمولا مادر نگران، می‌آید و می‌گوید هوا سرد است و 

اگر بعد از حمام بیرون بروید، مریض می‌شوید. وقتی بحث فصل سرما 

پیش می‌آیــد، باورهــای رایج غلــط زیــادی وجــود دارد که »یو‌اس‌ای 

تودی« در مطلبی بلند به برخی از آن‌ها پرداخته است. آن چه در ادامه می‌آید 8 باور غلط 

رایج درباره هوای سرد است که احتمالا برخی از آن‌ها را شنیده‌اید.
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تازه ها

خطرات مواد شیمیایی مراقبت از مو برای بدن 
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 شماره 2601

مواظب خطرات اکلیل‌ها باشید
دهه‌هاســت کــه از اکلیــل بــرای تزئین اســتفاده می‌شــود. 

در گذشــته، اکلیل‌ها از سنگ، شیشــه و حتی حشرات 

ســاخته می‌شــدند، اما اکلیل‌های امــروزی عمدتاً از 

آلومینیــوم و پلاســتیک تولیــد می‌شــوند. از اکلیل 

برای آرایش صورت هم استفاده می‌شود، اما این کار 

می‌تواند بســیار خطرناک باشــد، چون ممکن است 

ذرات ریز اکلیل از راه بینی یا از طریق غذا وارد بدن‌تان 

شود. این امر می‌تواند به اندازه  تنفس دود اگزوز خودرو 

خطرناک باشــد. به علاوه اکلیل‌ها گوشــه‌های بســیار تیزی 

دارند، به همین دلیل باید بسیار مراقب باشید که وارد چشم‌تان نشوند.

روشی جادویی برای بسته‌بندی مرغ

معمولا همه ما تکه‌های مرغ را به اندازه‌ای که مصرف داریم برای هر وعده داخل کیسه 

فریزر بسته‌بندی و فریز می‌کنیم. در این صورت تکه‌های مرغ بعد از منجمد شدن به 

هم می‌چسبند و زمانی که بخواهیم مرغ را طبخ کنیم یا فقط به یک تکه مرغ نیاز داریم، 

جدا کردن تکه‌های یخ زده از هم کار بسیار سختی است. برای جلوگیری از این مشکل 

بهتر است تکه‌های مرغ را بعد از شستن یکی یکی و با کمی فاصله از هم داخل سینی 

بچینید؛ سپس ســینی را داخل فریزر بگذارید تا تکه‌های مرغ بعد از دو تا سه ساعت 

کاملا یخ بزند و منجمد شــود. حالا تکه‌های مرغ یخ زده را داخل کیســه پلاستیکی 

بریزید و توی فریزر بگذاریــد. در این صورت تکه‌های مرغ هرگز به هم نمی‌چســبد و 

هربار برای مصرف می‌توانید هر تعــداد تکه مرغ را که می‌خواهیــد، خیلی راحت از 

داخل کیسه بردارید بدون این‌که به هم بچسبد.

همان‌طور کــه می‌دانیــد خمیر پیراشــکی 
نوعی خمیر است که توســط مواد متنوعی 
پر می‌شــود و ابتــکار عمــل ویژه‌ای به شــما 
بــرای تهیه غذاهای خوشــمزه بــا طعم‌های 
متفاوت می‌دهد. هرچند انواع آماده خمیر 
پیراشکی موجود است، اما اگر بتوانید راه و 
روش تهیه این خمیر را یاد بگیرید به‌صرفه‌تر 
و خوشــمزه‌تر خواهد بود. بــرای تهیه یک 
خمیر پیراشکی به دو پیمانه آرد، یک قاشق 
غذاخــوری خمیرمایــه فــوری، یک قاشــق 
غذاخوری بکینگ پودر، دوسوم پیمانه شیر 
ولرم، یک چهارم پیمانــه روغن مایع، نصف 
قاشق چای‌خوری شکر و همین مقدار نمک، 
یک سوم پیمانه آب و یک عدد تخم مرغ نیاز 

داریم. اما روش تهیه آن: 
1. ابتدا خمیرمایــه را به همراه شــکر در لیوانی 

جدا بریزید، تا نصف لیوان را آب کنید و هم بزنید 

تا شکر کاملا حل شود و به مدت 10 دقیقه اجازه 

دهید تا خمیرمایه به عمل بیاید و پف کند.

2. در ظرفی مناسب آرد، نمک و بکینگ پودر را 

هم بزنید، سپس برای تهیه یک خمیر نرم و لطیف 

لازم است همراه با آرد مواد را سه بار الک کنید. 

این کار باعــث می‌شــود هنگام مخلــوط کردن 

مــواد، آرد گلوله گلوله نشــود و بافت یکدســتی 

ایجاد شود.

3. در ظرفی جدا تخم مــرغ را با همزن هم بزنید 

تا ســفیده و زرده تخم مرغ با هم مخلوط شــود و 

تخم مرغ کف کند. توجه داشته باشید ظرفی که 

انتخاب می‌کنید بزرگ باشد، زیرا تمام مواد در 

همین ظرف اضافه خواهد شد. سپس روغن مایع 

را به تخم مرغ اضافه کنید و مجــدد با همزن هم 

بزنید. پس از مخلوط تخم مرغ و روغن ،خمیرمایه 

را به مواد اضافه کنیــد و هم بزنید تــا مواد کاملا 

یکدست شود.

4. شیر و آب ولرم را به تخم مرغ اضافه کنید و هم 

بزنید، سپس کم کم آرد را اضافه کنید و با هر بار 

اضافه کردن آرد خوب هم بزنید و بعد مجدد آرد 

اضافه کنید تا مواد خودش را جمع کند. هنگامی 

کــه آرد را کم کــم اضافــه کردید و خمیر شــکل 

گرفت، دیگر آرد اضافه نکنید، زیرا خمیر سفت و 

خشک می‌شود. خمیر را به مدت 5 تا 10 دقیقه 

با دست ورز دهید.

5. در ظرفی جــدا دور تــا دور ظــرف را با روغن 

مایع چرب کنید، توجه داشــته باشید که خمیر 

حجم دار می‌شود سپس آن را در ظرفی مناسب 

قرار دهید. پــس از قرار دادن خمیر پیراشــکی 

در ظرف، روی ظرف را ســلفون بکشید و اجازه 

دهید در دمای محیط به مدت یک ســاعت پف 

کند. اگر عجله دارید می‌توانید پس از گذشــت 

15 دقیقه از خمیر استفاده کنید، اما اگر خمیر 

 یــک ســاعت اســتراحت کنــد، نتیجــه بهتری 

می‌ گیرید.

6. پس از استراحت خمیر پیراشکی، آن را روی 

یک سطح صاف قرار دهید و به مدت 5 دقیقه ورز 

دهید. اگر خمیر به سطح می‌چسبد، سطح را آرد 

پاشــی کنید و اگر خمیر به دستتان می‌چسبد، 

دســتتان را با روغن مایع چرب کنیــد. 5 دقیقه 

ورز دادن خمیــر پیراشــکی باعــث می‌شــود که 

حباب‌های ایجــاد شــده در خمیر از بیــن برود و 

خمیر حالت دهی بهتری برای شما ایجاد ‌کند. 

خمیر را با وردنه پهن کنید. قالب یا کاســه ای به 

اندازه دلخواه‌تان انتخاب کنید.

توجه داشــته باشــید که اندازه نصف قالب شما 

در اصل اندازه پیراشــکی‌ها می‌شود پس قالب 

مناســب انتخاب کنید تا امکان گذاشتن مواد، 

داخل پیراشکی را برای شما راحت‌تر کند. 
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آشپزی من

میان وعده

طرز تهیه خمیر پیراشکی خانگی به‌صرفه و خوشمزه 
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هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.
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٤٩١٠٥-٠٢١۴۲۵ واحد پشتیبانی و سایت

پرسش و پاسخ پزشکی

یک سفر طولانیِ خارج از کشور در پیش دارم. برای درمان‌های دندان پزشکی چقدر 

زمان نیاز دارم و همه درمان‌ها در طول یک تا دو هفته تمام ‌می‌شود؟

پاســخ: با توجه بــه  ســفرهای کاری و تحصیلی به خــارج از کشــور، این ســوال خیلی از 
مراجعه‌کنندگان ماســت. می‌خواهم درباره ملاحظات دندان پزشــکی قبل از سفرهای 

طولانی صحبــت ‌کنم. هزینه درمــان و خدمات دندان پزشــکی در کشــورهای اروپایی و 

آمریکایی حدود 10برابــر گران‌تر از ایران اســت و تعرفه‌های فعلی در ایــران برای مردم 

خیلی از کشــورهای دیگــر و هموطنان‌مــان در خــارج از کشــور، پایین و وسوســه‌کننده‌ 

است. شاید به همین دلیل اســت که خیلی از هموطنان‌مان که ســاکن کشورهای دیگر 

هســتند ،برنامه‌ریــزی می‌کننــد تا خدمــات دنــدان پزشــکی و پزشکی‌شــان را در طول 

مدت اقامت‌شــان در ایران انجــام‌ دهند.توصیه ما به عنوان دندان پزشــک این اســت که 

طــوری برنامه‌ریزی‌کنید تا قبل از رســیدن موعد ســفر، فرصت‌ داشــته ‌باشــید خدمات 

دندان‌پزشــکی‌تان را به پایان ‌برســانید. خیلی‌وقت‌ها می‌بینیم افرادی که سفر طولانی   

در پیش دارند، یکی دو هفته مانده به ســفر به مــا مراجعه ‌می‌کنند و بعــد از معاینه دهان 

با انبوهی از پوســیدگی‌ها و مشــکلات دندانی مواجه می‌شــویم. طبیعی‌ است که یکی، 

دو هفته بــرای انجــام خیلــی از درمان‌هــای دندان پزشــکی، کافی و مناســب نیســت و 

دندان‌پزشــک نمی‌تواند انتظاری را که مراجعه‌کننــده دارد، برآورده‌ کنــد. اگر بخواهم 

یک تخمین زمانی مناســب برای دوره درمان‌های مختلف بدهم: برای جراحی ایمپلنت 

ساده 3 ماه، جراحی ایمپلنت پیچیده به همراه پیوند استخوان 8ماه، درمان روکش یک 

هفته تا یک ماه، درمان در حد پرکردن یک یا دو جلسه و درمان ریشه )عصب‌کشی( ممکن 

است کار را به جلسه‌های بیشتر بکشاند. به‌طور کلی برای درمان‌های دندان‌پزشکی جز 

ایمپلنت بهتر است دو ماه قبل از سفر به دندان‌پزشک‌ مراجعه ‌کنید تا دندان پزشک فرصت‌ 

داشته ‌باشد بدون اســترس درمان‌ را انجام‌ دهد، در غیر این‌ صورت مجبور می‌شوید این 

خدمات را در کشورهای دیگر با هزینه گزاف انجام‌ دهید یا دردتان را با قرص‌های مسکن 

آرام ‌کنید و با این روش ممکن است دندان‌‌تان را از دســت ‌بدهید و سلامت دهان‌تان هم 

به خطر بیفتد. در یک کلام کارهای دندان‌پزشــکی را به دقیقه نــود موکول ‌‌نکنید. برای 

مثال، وقتی شب قبل از سفر، به فکر کشــیدن دندان‌تان می‌افتید، ممکن است در طول‌ 

سفر با خون‌ریزی مواجه ‌شوید یا روکش دندان‌تان به مشکل بخورد و دندان‌پزشک فرصتی 

برای اصلاح آن نداشــته ‌باشــد. طوری برنامه‌ریزی کنید که زمان بــرای گرفتن بازخورد 

درمان‌های انجام شده و رفع عیب احتمالی وجود داشته‌باشد. این‌طور خیال‌تان راحت 

است که تا یک مدت طولانی به درمان دندان‌پزشکی نیاز پیدا نمی‌کنید.
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