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پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.

2 راه برای نگهداری 
طولانی مدت از برگ مو

از شــما راه هــای  شــاید خیلــی 
مختلفــی را بــرای فریــز کــردن 
برگ مــو امتحــان کرده باشــید، 
ولی در نهایت بــا تغییر رنگ برگ 
مــو مواجــه شــده اید.در ادامه دو 
راه موثر، برای نگهداری طولانی 
مدت بــرگ مــو معرفــی خواهیم 

کرد.
 نگهــداری برگ مــو در بطری 
یــک  ش  و ر یــن  ا ر  د : نوشــابه
بطری خشک نوشــابه را انتخاب 
می کنیــم و برگ ها را بــه صورت 
رولتی می پیچیــم و داخل بطری 
تــا پرشــدن بطــری  می اندازیــم 
ایــن کار را انجام می‏دهیــم، بعد 
در بطــری را می بندیــم و در یــک 
جای سرد مثل یخچال نگهداری 
روش  ایــن  مزیــت  می کنیــم. 
اســتفاده نکردن از نمک اســت. 
بــه تازگــی از این روش اســتفاده 

می شود.
در  مــو  بــرگ  نگهــداری   
فریزر:بعــد از این که بــرگ موها 
را می شــوییم و خشک می کنیم، 
دســته دســته می کنیــم و داخل 
کیســه فریزر یــا ظرف هــم اندازه 
برگ ها می گذاریم و درون فریزر 
نگهــداری می کنیم. بهتر اســت 
درون ظرف های مخصوص فریزر 
بگذاریــم تا بعــد از این کــه یخ زد 
نشــکند و خــرد نشــود. همچنین 
قبــل از مصــرف از فریــزر درمــی 
آوریم و دست نمی‏ زنیم تا یخشان 

باز و نرم شود.

درمان گیاهی و 
خانگی برای رفع 

سیاهی آرنج و زانو
آرنــج و زانوهــا زیبایــی  تیرگــی 
پوســتتان را از بین می برد و شما 
نمی توانیــد در مهمانی ها لباس 
دلخواهتــان را بپوشــید؛ پس بــا 
درمان‏ های خانگی رفع ســیاهی 

آرنج و زانو مشکل را حل کنید.
 جــوش شــیرین و شــیر: یــک 
قاشق چای خوری جوش شیرین 
را با مقداری شــیر مخلوط کنید. 
ایــن مخلوط را طــوری تهیه کنید 
که حالت خمیری داشــته باشــد؛ 
ســپس آن را روی قســمت های 
تیره زانــو و آرنج‏هایتــان بمالید و 
به آرامی ماساژ دهید و سعی کنید 

این عمل را هر روز تکرار کنید.
  زردچوبــه و شــیر: مخلوطــی 
از زردچوبــه و شــیر و عســل تهیه 
کنید. این مواد هم باید به صورت 
خمیر در بیاید و روی مناطق تیره 
مالیده و بعد از 20 دقیقه شســته 

شود.
 روغن زیتون : زانوها را با روغن 
زیتون گرم به مدت 10 دقیقه هر 

روز ماساژ بدهید.
همیشــه  مثــل  ژل آلوئــه‏ورا:   
آلوئه ورا در بحث زیبایی و پوســت 
نقش دارد. ژل آلوئه ورا را هر روز 

به آرنج و زانوی خود بمالید.

خمیر بازی اسلایم 
مسمومیت زاست!

کارشناســان بــه والدیــن درباره 
از  کــودکان  اســتفاده  مضــرات 
 )Slime( "خمیر بــازی "اســایم

هشدار دادند.
به گفته آن ها خمیر بازی اسلایم 
بــه دلیــل داشــتن ســطح بالایی 
از عنصــر "بــور" بــرای کــودکان 
فتــن  گر ر  ا قــر  . ســت ا مضــر 
درمعــرض ســطح بالایــی از ایــن 
عنصــر می تواند موجــب التهاب 
پوستی، اسهال، استفراغ و حتی 

افسردگی شود.
برخی ازخمیرهای بازی اسلایم 
چهاربرابر بیش ازمقــدار قانونی 
حاوی عنصر شیمیایی بوراست. 
در آزمایش های انجام شــده روی 
11 محصــول مشــخص شــد در 
از آن هــا قوانیــن  هشــت مــورد 
اتحادیــه اروپــا مربوط بــه میزان 
قانونــی اســتفاده از ایــن عنصــر 

شیمیایی نقض شده است.

7 غذایی که نباید 
دوبار گرم شود

برخی مواد غذایی را اگردو بار گرم 
کنید، مضر است.

این مــواد غذایــی شــامل چغندر، 
مرغ، سیب زمینی، قارچ، اسفناج، 

تخم مرغ و کرفس است.
گفته شده اســت که چغندر حاوی 
نیتــرات اســت و بــا گرم کــردن به 
نیتریت تبدیل می شود. همچنین 
درســاختار پروتئین مرغ نیز بعد از 
گرم کردن مجــدد تغییراتی ایجاد 
می شود که به مشکلات گوارشی 

می انجامد.
اگر سیب زمینی دو دفعه گرم شود 
نه تنها ارزش تغذیه ای آن به میزان 
قابل توجهی کاهش پیدا می کند 

بلکه سمی می شود.
بنابراین یا بلافاصلــه پس از پخت 
باید مصرف شود یا این که سرد سرو 
شــود. قارچ نیزمانند مرغ ساختار 
پروتئینی دارد و بــا حرارت مجدد 
تغییر می کند و منجر به مشکلات 
هضم می شــود. گرم کردن مجدد 
اسفناج نیز بسیار خطرناک است. 
نیتریــت خطــر ابتــا بــه بیمــاری 
سرطان را زیاد می کند. خطر گرم 
کــردن مجدد تخم مرغ نیز بســیار 
بالاســت زیرا دراثر قرار گرفتن در 

معرض حرارت سمی می شود.
کرفــس هم اگــر دوباره گرم شــود 
بــه نیتریت تبدیــل می شــود و اگر 
شــخص مجبــور اســت کــه غذای 
حاوی کرفــس را دوباره گرم کند، 
باید کرفس های آن را خارج کند تا 

آن ها حرارت نبینند.

مایونز- یک چهارم پیمانه اسفناج تازه - دو پیمانه سیر رنده شده - یک قاشق 
چای خوری نمک وفلفل - به میزان لازم نان تست - هشت عدد روغن زیتون - 

دوقاشق غذاخوری پنیر با سیر و سبزیجات معطر - به میزان لازم کدو سبز ورقه 
شده - دوعدد گوجه فرنگی خرد شده - یک عدد

 در غذاساز، مایونز، یک پیمانه اسفناج، سیر، نمک و فلفل را با هم مخلوط 
کنید و کنار بگذارید.

 یک طرف چهار نان تست را با روغن زیتون چرب کنید. سمت چرب شده را 
روی کاغذ روغن بگذارید. پنیر مزه دار شده را روی نان ها بمالید.

 یک لایه کدو سبز، گوجه فرنگی و برگ های اسفناج را روی آن بگذارید. 
مخلوط مایونز و اسفناج را روی چهار نان تست دیگر بمالید و هر یک از آن ها را 

روی سبزیجات داخل لایه های دیگر نان بگذارید.
 ساندویچ های تهیه شده را به مدت 6تا 8دقیقه داخل تابه با حرارت متوسط 

بپزید تا نان ها طلایی شود.

دانشــمندان به صورت علمی موضوع ظاهر شــدن ذرات ریز حبابی در جلوی چشم را 
بررسی کردند. براساس گزارش »ساینس آلرت«، هنگامی که شما روی این ذرات تمرکز 
می کنید از جلوی چشم شما محو و کمی بعد مجدد ظاهر می شود. این پدیده به حدی 
شایع اســت که دانشمندان به صورت علمی آن را بررســی کرده اند. این ذرات انگل یا 
جانوران کوچکی در مردمک چشم نیست بلکه این پدیده با نام »مگس پران« نوعی خطای 
دید است که در برخی شرایط خاص و در داخل مردمک چشم به وجود می آید. از آن جا 
که حرکت این ذرات به مایع داخل مردمک بستگی دارد، دید ما به هرسمتی که متمرکز 
شود، ذرات هم در آن جا قابل مشاهده است و حتی اگر چشمان خود را با سرعت به سمت 
جهت های مخالف حرکت دهیم، ذرات شناور داخل چشم با یکدیگر برخورد می کند یا 
در گوشه های ماده ژله مانند جمع می شود. اتفاق دیگری به نام »پدیده انوپتیک زمینه 
آبی« وجود دارد که درزمان نگاه کردن به آسمان یا سوژه های مشابه، به صورت کرم های 
شب تاب نورانی بسیار ریزی که گاهی اوقات دمی سیاه رنگ دارد، دیده می شود. این 
پدیده مکانیسم متفاوتی از مگس پران دارد و به دلیل حرکت گلبول های سفید در داخل 

مویرگ های مردمک چشم به وجود می آید.

نان و پنیر سرخ شده علت دیدن ذرات ریز حبابی درچشم

ترفندها

پوست ومو

کافه سلامت

بیشتر بدانیم

آشپزی من سلامت

شبکیه بخشی 
ازمردمک است که 
درپشت چشم قرار 
گرفته است و به عنوان 
یک بافت حساس به 
نور شناخته می شود. 
با این حال، اشیایی 
که در چشم دیده 
می شود، از خارج 
به درون مردمک 
نیامده اند و درکمال 
تعجب، بخشی از بدن 
خود ما هستند

برای پیشــگیری از سردردهای 
ناشــی از گرما و فعالیت درهوای 
آفتابی، چه راهکارهایی را توصیه 

می کنید؟
 کســانی که در ایــن روزها فعالیت 
فیزیکی دارند و بــه ویژه در فضای 
آزاد هســتند دچــار خشــکی مغــز 
می شــوند و ممکــن اســت دچــار 
اختلال خواب یا بی خوابی شوند. 
در هوای گرم نوشیدن دمنوش به 
لیمو و بابونه مفید است. استفاده از 
محیط های آبی مثل استخر و پارک 
آبی در تابســتان توصیه می شود. 
ســعی شــود از فضاهای گــرم آبی 
اســتفاده نشــود، چون حرارت آن 
در بــدن ذخیره می شــود و تعادل 

حرارتی به هم می خورد.
اســتفاده از ترکیبــات انــرژی زا 
در روزهــای تابســتان، بــه ویژه در 
ورزشــکاران می توانــد خطرناک 

باشد و به کبد آسیب وارد کند.
از طرفی هنگام استراحت، مراقب 

باد مستقیم کولر باشید.
اگر ســر شــما در معرض بــاد کولر 
باشد، می تواند باعث تولید سردرد 
و حتی ســینوزیت های تابســتانی 

ماندگار شود.
تابســتانی  ســردرد  چــه  چنــان 
بسیار شدید باشــد، از بخور سرکه 

استفاده کنید.
دو لیــوان آب جــوش را در ظرفــی 
بریزید و نصف لیوان ســرکه سیب 
که بهتریــن ســرکه در ایــن زمینه 
است، به آن اضافه کنید و حوله ای 
روی سر بیندازید و بخور دهید. این 
بخور سردردهای گرم تابستانی را 

مهار می کند.
در تابستان اگر دچار سردرد ناشی 
از فعالیــت روزانــه شــدید، توصیه 
می شود از بخور آب ساده استفاده 

کنید.
بــا آب جــوش بــه مــدت 10 تا 15 
دقیقــه قبــل از خــواب ســرتان را 

بخور دهید.

yزندگی سلام
yپنج شنبه
y1397 28 تیر
y1092 شماره

توصیه ابوعلی سینا برای جلوگیری از         
گرمازدگی

به گفته شیخ الرئیس، دوغ ترش برای گرمازدگی مناسب 
است. فرد گرمازده بهتر است در سایه بنشیند و پای خود 
را در آب سرد بشوید و اگر تشنه بود اندک اندک ازظرفی با 
دهانه باریک آب بنوشد. علاوه بر این خوراکش هم باید از 

غذاهای زود هضم باشد.
- مالیدن روغن بنفشه روی پیشــانی، برای جلوگیری از 

گرمازدگی و سردردهای صفراوی مفید است.
- فرد حمام آب ســرد بگیرد تا از آسیب گرما به دور باشد و 
سرحال آید. البته نباید در این کار عجله کند و باید به تدریج 

آب تنی کند.
- در سفر سر و سینه خود را از تابش مستقیم نور خورشید 
بپوشاند و قاووت جو و میوه تناول کند و قدری برای حرکت 

صبر کند و سپس به راه افتد.
- کســانی که از باد ســرد  می ترســند، بهتر است دهان 
و بینی خود را بپوشانند و از دوغی که 24 ساعت قبل در 
آن پیاز خرد شده باشد، استفاده کنند. همچنین بوییدن 
روغن گل سرخ و روغن تخم کدو و خوردن روغن تخم کدو 

مفید خواهد بود.

زکریای رازی مصرف سکنجبین با یخ را مفید         
می داند

منافع سکنجبین آن است که چون آن را با یخ خنک کرده و 
بنوشند، صفرا را می برد و از التهاب حرارت معده می کاهد و 

آن چه بلغم در معده و روده ها باشد، خارج می کند.

عناب و شکر        
برای رفع گرمازدگی بهتر است عناب را در آب بجوشانید 
و با کمی شــکر بــه صورت خنــک میل کنیــد. همچنین 
خوردنی هــای ســرد و تــر مانند گل بنفشــه، خاکشــیر، 
هندوانه و تخم خیارین )خیار، کدو، هندوانه و خربزه( نیز 
توصیه می شود. البته بهترین دارو برای رفع گرمازدگی 
دم کرده عناب و زرشک اســت که همراه با مقداری شکر 

میل می شود.

تخم شربت        
تخم شــربت در حقیقت دانه گیاه ریحان 
اســت کــه بــه علــت داشــتن ترکیبــات 

لعاب دار به صورت محلول در آب )شربت( 
اســتفاده می شــود. لعاب ایــن دانه ها 

پس از جذب آب، به صــورت ژله ای 
درمی آیــد کــه می توان بــرای رفع 

عطش از آن استفاده کرد.
به گزارش شبستان، تخم شربت در 
طب سنتی ایران به عنوان رفع کننده 

التهابات دستگاه تناســلی و مجاری 
ادرار کاربرد بسیار داشته است.

به لیمو        
به لیمــو گیاهــی بــه صــورت درختچه 

اســت که از برگ آن اســتفاده می شود. 
در طب سنتی ایران از این گیاه به عنوان 

آرام بخش، ضد تشــنج، ادرارآور، رفع کننده ســرگیجه و 
تپش قلب استفاده می شود.

گلاب        
برای معالجه اشــخاص گرمــازده، بهتریــن راه خوراندن 
گلاب همــراه بــا مقداری یخ اســت، بــه قدری کــه باعث 
استفراغ شود و صفرا را خارج کند. نوشیدن گلاب خنک، 
گرمــی درون را از بین می بــرد و بــدن را تقویت می کند. 
بوییدن گلاب برای تقویت قلب و رفع بیهوشــی و تقویت 

حواس باطنی مفید است.

نکات قابل ذکر        
- هنگام گرمازدگــی از گرفتن دوش آب ســرد به دلیل 
ایجاد شــوک، قرار گرفتن در معرض باد مســتقیم کولر 
به دلیل ایجاد عفونت های تنفســی و نوشــیدن ســریع 
مایعات بســیار ســرد به دلیل به هم 
خوردن وضعیت سیستم ایمنی 
و گوارشــی بدن خــودداری 

کنید.
- با مالیــدن حوله خنک به 
بدن فرد گرمــازده، وی را به 

حالت طبیعی بازگردانید.
- میوه هایــی ماننــد آلبالــو، خیــار و 
هندوانه نقش به سزایی در تنظیم درجه 

حرارت بدن دارد.
- از آن جا که فرد گرمازده اشتهای زیادی 
برای خوردن آب سرد و یخ دارد، باید وی 
را تشــویق کرد به تدریج و آهســته مایعات  
خنک را بنوشــد تا معده وی دچار تحریک 

و درد نشود.

تابســتان گرمی را سپری می کنیم؛ از خرداد ماه هر چه به جلو می رویم هوا گرم تر می شود و خیلی از ما 
ممکن است در این فصل چندین بار دچار گرمازدگی شویم به ویژه اگر مجبور باشیم در هوای گرم رفت تغذیه

وآمد داشته باشیم. در این مطلب توصیه هایی برای پیشگیری از گرمازدگی ارائه شده است:

با چکاندن چند 
قطره آب لیمو در 
آب آشامیدنی 
و افزودن مقدار 
کمی نمک، ترکیب 
مناسبی به دست 
می آید که می تواند 
کمک زیادی به 
پیشگیری از بروز 
گرمازدگی کند.

پنج شنبه ها

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

 پیشگیری از گرمازدگی
با خوردنی های خوشمزه

پنج شنبه ها


