
گوشت ویجآشپزی  من

بیسکویت  شده،  تزیین  غذای  خوشمزه،  کیک  یک 
نقشه  وشما  شماست  جلوی  شیرینی  یا  مربایی 
خوردن آن را می‌کشید که ناگهان یک مگس روی آن 

می‌نشیند!
با دست مگس را دور می‌کنید و آن خوردنی را به 
دهانتان می‌گذارید؟ در این صورت براساس تحقیقات 
جدید دانشمندان، خطرناک‌ترین کار ممکن را انجام 
داده اید؛ چون مگس‌ها خیلی بیشتر از آن چه تصور 

می‌کنیم، بیماری‌زا هستند. 
از تخم مگس در مدفوع و مواد فاسدشدنی  مگس 
متولد می‌شود؛ پس زیاد جای تعجب ندارد که حامل 

میکروب‌ها باشد.
 در کالبدشکافی محتوای روده مگس و تجزیه و تحلیل 
مواد داخل آن، این نتیجه به دست آمد که این حشره 
می‌تواند حامل و ناقل انواع میکروب‌هایی باشد که 

برای انسان بسیار خطرناک است.
مگس می‌تواند به انتقال سریع‌تر یک بیماری کمک 
کند یا بیماری‌ها را سریع‌تر از یک فرد به فرد دیگر یا از 

طبیعت به انسان منتقل کند.
در این مطالعه، محققان آمریکایی حدود ۱۱۶ مگس 
گیاه‌خوار و معمولی از سه قاره را کالبدشکافی و بررسی 

کردند. 
این محققان علاوه بر بررسی دقیق مواد داخل معده 
مگس و انواع میکروب‌های داخل این مواد، دیگر اعضا و 

جوارح مگس را نیز تجزیه و تحلیل کردند. پاهای مگس‌ 
توانایی قابلیت در انتقال و حمل موجودات میکروبی از 

یک سطح به سطح دیگری دارد.
تجمع  محل  بیشترین  مگس  بال‌های  و  پاها 
میکروب‌هاست و بالاترین توانایی را در انتقال آن ها به 

سطح دیگری دارد. 
مکانی  عنوان  به  مگس  بال‌های  از  میکروب‌ها 
مکان  سوی  به  حرکت  و  رشد  تولد،  زندگی،  برای 
دیگر استفاده می‌کنند. در یک پرواز مگس، صدها 

میکروب از یک مکان به مکان دیگری جابه‌جا می‌شود.
در این مطالعه حداقل ۱۵ نوع بیماری میکروبی کشف 
شده است که عامل آن می‌تواند مگس باشد. تا پیش 
از انجام این مطالعه هیچ گاه تصور نمی شد که برخی 
از این بیماری ها از طریق مگس به انسان قابل انتقال 

باشد.
معده  درون  مواد  تشابه  تحقیق،  دیگر  نتیجه  یک 
مگس‌های معمولی شهری با مگس‌های گیاه‌خوار 
است. بیش از ۵۰ درصد محتویات معده این دو گونه 

مزارع  از  که  مگس‌هایی  البته  است.  مشابه  مگس 
جمع‌آوری شده‌اند میکروب‌های کمتری از مگس‌های 

شهری دارند.
نتایج این تحقیق باعث می‌شود که درباره خوردن 
میوه‌ها و مواد غذایی که مگس روی آن نشسته است، 
تجدیدنظر کنیم و با احتیاط چند برابری آن‌ها را دور 
بریزیم. همچنین مکان تجمع مگس‌ها را برای تفریح 
یا اقامت موقت در جنگل، حاشیه رودخانه‌ها و پارک‌ها 

انتخاب نکنیم!

س:  فردی 23ساله هستم. وقتی آب می نوشم یا غذا می خورم بعد از 
چند دقیقه دچار درد لثه می شوم. وقتی سیگار می کشم خوب می 

شود. لطفا راهنمایی ام کنید.
ج: شما به علت افزایش رطوبت لثه ها دچار این مشکل می شوید. غداها 
و خوراکی های آبکی مانندسوپ، سالاد، ماست و دوغ نخورید. سیاهدانه 
بجوشانید و دهانشویه کنید. کندر بجوید و با چوب مسواک، مسواک بزنید. 

سیگار هم نکشید.

خوبی  گیاهی  داروی  اگر  است.  گرفته  درد  کلیه  دخترم  س:  
می شناسید، معرفی کنید.

ج: اگر درد کلیه ناشی از سنگ یا باد باشد سیاهدانه را آسیاب و با سه برابر 
عسل مخلوط کنید و روزی ۲ تا ۳ قاشق مرباخوری به فرزندتان بدهید.

س: آیا داروهای گیاهی را که برای تمرکزاعصاب مفید است ، می توان  
آسیاب و با هم مخلوط و بعد استفاده کرد ؟

ج: داروها خیلی متنوع است برخی از آن ها را می توان مخلوط کرد مثل 
استوقودوس و بادرنجبویه.
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آمار پوسیدگی دندان در کودکان ایرانی نسبت به میانگین جهانی بالاتر است.به گزارش مهر، دکتر ناهید عسگری زاده دبیر مشاور علمی دوازدهمین کنگره علمی سالیانه انجمن دندان پزشکان عمومی 
ایران، گفت:  شایع‌ترین مشکلات دندان در کودکان مربوط به پوسیدگی است وبراساس برخی ازبررسی‌ها در مطب‌ها و کلینیک‌های دندان پزشکی  به طور متوسط هر کودک پنج تا شش دندان پوسیده دارد که 

گاهی این تعداد به ۱۰ تا ۱۵ دندان نیز می‌رسد. کودکانی که دندان پوسیده دارند باید هر سه تا چهار ماه یکبار و کودکانی که پوسیدگی دندان ندارند نیز باید هر شش ماه یکبار وضعیت دندان‌هایشان بررسی شود. 

گوشت فیله - دویست و پنجاه گرم
روغن زیتون -  دو قاشق غذاخوری

 پیاز داغ -  یک قاشق غذاخوری
 سس سویا -  دو قاشق غذاخوری

 زیره سیاه -  یک دوم قاشق مرباخوری
عصاره سبزیجات  - یک عدد

ذرت آب پز-  شش قاشق غذاخوری
جوانه ماش و گندم -  یک بسته
فلفل سیاه آسیاب شده  - کمی

نمک  - به میزان لازم
نودل  - دو بسته

ددلیفت یا لیفت مرده یکی از تمرین ها با وزنه است که در آن 
یک هالتر که با صفحه‌های فلزی سنگین شده است، از زمین 
برداشته می شود و تا جلوی ران بالا آورده و سپس به سمت زمین 

برگردانده می شود.
نحوه اجرا:

سر پا بایستید و پای چپتان را بالا بیاورید.
حالا یک دمبل یا بطری آب را در دست راستتان بگیرید.

سعی کنید با تمرکز بر ماهیچه های مرکزی بدن، تعادلتان را 
حفظ کنید. کمی جلو بیایید تا زانوی راستتان خم شود.

ایده محوریِ این حرکت این است که خطی صاف از سر تا پای 
چپتان شکل گیرد. حالا به حالت نخست بازگردید و با پای دیگر 
این کار را انجام دهید. در مجموع این تمرین را 20 مرتبه )10 
بار در هر سمت( تکرار کنید  و در دو هفته دوم، تعداد آن را به 30 

مرتبه )15 بار در هر سمت( برسانید.
گوشت را به صورت حبه ای خرد می کنیم. همراه پیاز داغ، زیره و فلفل سیاه در 
روغن تفت می دهیم. عصاره سبزیجات و سس سویا را اضافه و شعله را خیلی کم 
می کنیم و در قابلمه را می گذاریم تا گوشت با آب خودش به آرامی بپزد. سپس 
نمک می زنیم، ذرت و جوانه را اضافه و مخلوط می کنیم و پس از چند دقیقه 

همراه با نودل که طبق دستور درست شده است، سرو می کنیم.

مصرف بادام و شکلات تلخ به کاهش کلسترول کمک می کند
تازه ها

مواد لازم

طرز تهیه

 پرسشهرگز غذای مگس زده نخورید
 و پاسخ

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 

پاســخ به سوالات مصرف  گیاهی توصیه می شود،  پس از مشورت با متخصص 

طب اسلامی و سنتی مصرف شود.

پزشک و محقق طب اسلامی   دکترسیدسعید اسماعیلی�

سلامت

لیزر موهای زائد باعث سوءمزاج می شود
اگر به رشد مو به‌عنوان راهی برای دفع مواد زائد بدن نگاه کنیم، درمی یابیم که 
لیزر و سوزاندن مو چه عوارضی در پی خواهد داشت؛ این کار باعث حبس دوده 

در بدن و ایجاد سوء مزاج در بافتی می‌شود که مو از آن می‌روید.
به گزارش پویا، سمیه ذاکری متخصص طب ایرانی با بیان این که از نظر طب 
سنتی ایران "مو" از جنس دخان یا دود است که از اخلاط به جا می‌ماند، اظهار 
کرد: این موضوع ربطی به سودا ندارد مثل دوده‌ای که داخل لوله بخاری‌های 

نفتی قدیمی می‌بست، مو هم دوده و جزو فضولات هضم سلولی است.
انجام لیزر برای موهای زائد صورت، موجب بروز خشکی و در درازمدت لکه‌های 

تیره روی پوست صورت خواهد شد.
اگر ناچار به انجام لیزر هستید، بهتر است قبل از لیزر پاک سازی مزاج انجام شود.
صاف، مجعد یا فرفری بودن مو و همچنین کم‌پشتی یا پرپشتی آن سرشتی است 

بنابراین سعی در تغییر آن نداشته باشید.
فرم و رنگ و میزان مو ارتباط مستقیم با مزاج دارد و جدا از بدن نیست که بخواهیم 

مستقل و موضعی درمانش کنیم.
رشد کُند موها به‌دلیل کم‌خونی و قلت دَم یا به‌دلیل رطوبت مزاج است و رشد 
سریع آن به ‌دلیل خشکی مزاج است. اگر دخان و دود خون زیاد باشد، موها 

ضخیم و اگر حرارت با خشکی همراه باشد، موها پرپشت است.
موهای وزوزی دو علت دارد؛ یا سوراخی که مو از آن خارج می‌شود پیچ و خم دارد 
یا مزاج مو، خشک است؛ همچنین اگر افراد قبلًا موهای لخت و صافی داشته‌اند 
اما موهایشان، خشک و شکننده شده‌است- در صورتی که از هیچ ماده شیمیایی 
و رنگ مو استفاده نکرده باشند- این امر را می‌توان به تغییر مزاج مغز به‌سمت 

خشکی نسبت داد که قابل درمان است.

تناسب اندام

حرکت شکم آنا کابان ددلیفت با یک پا

در مطالعات قبلی  ارتباط مصرف بادام و شکلات تلخ با 
کاهش فشارخون که از عوامل خطر بیماری قلبی است، 
مشخص شد. اما محققان به تازگی به دنبال بررسی 
ارتباط مصرف این خوراکی ها با کاهش میزان کلسترول 
هستند.در همین زمینه میزان کلسترول 31 فرد دارای 
اضافه وزن وچاقی بررسی شد . این افراد برای چهارهفته 
از رژیم غذایی  معمولی آمریکایی پیروی کردند ودر دوره 
چهار هفته دیگر یک سوم فنجان بادام به رژیم آن ها افزوده 
ودر مرحله بعدی  دو ونیم قاشق غذاخوری پودر کاکائو 

ویک چهارم فنجان شکلات تلخ اضافه شد.این مطالعات 
نشان داد اضافه کردن بادام باعث کاهش میزان کلسترول 
) LDLکلسترول بد( و ذرات کوچک و به هم فشرده چربی 
می شود .به گزارش msn  این تحقیق در بین افراد 30 تا 
70 ساله که دچار اضافه وزن وچاقی بودند، انجام شد .به 
گفته کارشناسان تغذیه این مواد خوراکی ضد التهاب 
ودارای فیبر وچربی سالم است .خوردن آجیل وشکلات 
تیره به جای چیپس، فست فود وآبنبات همراه با شیوه 

سالم زندگی توصیه این کارشناسان است .

ترفندها

نکاتی برای خرید روغن زیتون
از  که  است  شده  بازار  وارد  گوناگونی  روغن‌های  امروزه 
قدیمی‌ترین آن‌ها می‌توان به روغن زیتون اشاره کرد. این روغن 
فواید زیادی برای بدن دارد، اما باید در نظر داشته باشید که تمام 
روغن زیتون‌هایی که در فروشگاه‌ها وجود دارد، طبیعی نیست. 
همان طور که می‌دانید، روغن زیتون‌هایی که به صورت فله‌ای و 
باز در بازار عرضه می‌شود، گران‌تر از روغن زیتون‎های صنعتی 
است و همین تفاوت قیمت، مصرف کننده را دچار سردرگمی 
می‌کند و نمی‌داند کدام یک کیفیت بهتری دارد. به نظر شما 

این تفاوت قیمت به چه دلیل است؟
روغن زیتون باز )فاقد بسته‌بندی مناسب( غیرمجاز و غیرقانونی 
عرضه می‌شود و هیچ اطمینانی درباره بهداشتی بودن آن‌ها 
وجود ندارد، اما روغن زیتون‌ صنعتی با نظارت مستمر از نظر 
تعریف  استانداردهای  و  می‌شود  تولید  سلامت،  و  کیفیت 
شده‌ای دارد. معمولا فروشندگان روغن زیتون های فله‌ای و 
باز ادعا می‌کنند این روغن‌ها خلوص بیشتری دارد، در صورتی 
که چنین ادعایی اصلا صحت ندارد، اتفاقا موضوع برعکس 
است. از طرفی روغن زیتون‌ باز در برابر اکسیژن، نور و هوا با 
ایجاد ذره های فتواکسید سریع‌تر روند فساد را طی می‌‎کند و 
قیمت بالاترشان نسبت به روغن‌های کارخانه‌‎ای به دلیل حجم 
پایین تولید است که در ازای آن قیمت نهایی محصول افزایش 

پیدا می‌کند و این موضوع ارتباطی به خلوص و کیفیت ندارد.

)دوشنبه ها(

)دوشنبه ها(


