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پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

ـت
لام

سـ

8

نشانه  گرفتگی سرخرگ ها
یکی از نشــانه های عجیب بیماری قلبی، بروز 
چین در قسمت لاله  گوش است.برای تشخیص 
زودهنگام بیماری قلبی می توانید به نشانه های 
خاموشــی که در ادامه به آن ها اشاره می شود، 

توجه کنید.
طاسی

در یک مطالعه جامع جدید که بــا حضور تقریبا 
37 هزار مرد انجام شــد، طاسی شــدید در تاج 
سر به عنوان نشانه ای برای پیش بینی بیماری 

سرخرگ کرونر در همه سنین شناسایی شد.
چین خوردن لاله گوش

یکی از نشــانه های عجیب بیمــاری قلبی چین 
خوردگــی در قســمت لالــه گوش اســت. چین 
خوردن لاله گوش ممکن است در نتیجه گردش 
خون ضعیــف از جمله در ســرخرگ هــای قلب 
شکل بگیرد. اگرچه برخی کارشناسان پزشکی 
معتقدند بروز چیــن در لاله گوش نشــانه ای از 
افزایش سن است، پژوهشگران از روش سی تی 
اسکن پیشرفته برای بررسی بیماری سرخرگ 
کرونر خاموش اســتفاده کردنــد و دریافتند که 
چین لاله گوش حتی پیش از مد نظر قرار دادن 
عوامــل خطرآفریــن دیگر مانند ســن و ســیگار 

کشیدن می تواند نشانه بیماری قلبی باشد.

درد در ناحیه ساق پا هنگام پیاده روی
ایــن حالــت به نــام لنگــی شــناخته می شــود. 
 آترواســکلروز )ســخت شــدن ســرخرگ هــا( 
می تواند موجب بروز انسداد در سرخرگ های 
پا، به ویژه در افراد سیگاری شود، پیش از این که 
بیماری سرخرگ کرونر تشخیص داده شود. این 
نشانه باید سریع بررسی شود. تشخیص هرچه 
سریع تر بیماری قلبی اهمیت ویژه ای دارد زیرا 
درمان های غذایی و پزشکی بسیاری وجود دارد 

که می تواند به بهبود شرایط کمک کند. مصرف  بی نتیجه آسپیرین
آســپیرین خون را رقیق می کند و از خطر حمله 
مجدد قلبی و ســکته مغزی می کاهد. بعضی از 
افراد کاملا سالم هم برای کاهش این خطرات  و 
بــه عبارتی پیشــگیری از آن، آســپیرین مصرف 
می کنند.براســاس نتایج مطالعه ای در آمریکا 
و استرالیا، افراد مســن تری که از وضع سلامت 
خوبــی برخوردارنــد، نبایــد روزانــه آســپیرین 
مصرف کننــد. فایــده آســپیرین به ویــژه بعد از 
ســکته مغزی یا حمله قلبی پیشــتر ثابت شــده 
اســت امــا ایــن مطالعــه نتیجــه گیری کــرد که 
مصرف آســپیرین بــرای افراد ســالم بالای 70 
ســال فایده ای ندارد و خطر خون ریزی داخلی 
را کــه بالقوه مرگبــار اســت، به شــدت افزایش 
می دهد. پروفســور جــان مک نیل از دانشــگاه 
مونــاش می گوید: »مصرف آســپیرین از ســوی 
میلیون هــا نفر در جهــان بدون دلیل پزشــکی 
ممکن اســت بی فایده باشــد چون این مطالعه 
هیچ مزیتی را فاش نکرد که بر خطر خون ریزی 
بچربد.«پزشکان مدت هاست مطمئن نیستند 
که برای افراد سالم آسپیرین تجویز کنند یا نه و 

این یافته ها می تواند به آن ها کمک کند. 

دانستنی ها

بیشتر بدانیم

دکترنسیم زرین پنجه
 متخصص گیاهان دارویی

لطفا درباره روغن های معطر و مصارف آرایشی 
آن اطلاع رسانی کنید؟) درفصل پاییز پوست 

من دچارخشکی می شود.(
روغــن هــای گیاهی، مــوارد مصــرف متعددی 
دارد که از جمله آن ها، اســتفاده برای شادابی 

ولطافت پوست است .

موارد پیشنهادی بر اساس نوع پوست
 پوســت معمولی: استوقودوس، شــمعدانی، 

رزماری، چوب سدر، پرتقال
 پوســت خشك: اســتوقودوس، شــمعدانی، 

چوب سدر، كندر
پوســت چرب:  چــوب ســدر، اســتوقودوس، 

رزماری، كندر، ترنج، سرو كوهی، لیمو
پوست دارای لكه: اســتوقودوس، رزماری، 

شمعدانی،لیمو، چای درختی
 پوست حساس: استوقودوس، چوب سدر

روش استفاده : هر كدام از روغن ها را می توان 
بــا 15 میلی لیتــر از روغن های حامــل  و رقیق 
كننده مانند روغن بادام شــیرین، گندم، هسته 
زردآلو، هســته هلو و آفتابگردان مخلوط كرد و 
پوست صورت را با آن ماساژ داد همچنین بخور 
صورت با روغن های گیاهی معطر باعث بهبود 

بافت پوست می شود.

زندگیسلام
یکشنبه

اولمهر1397
شماره1143

چرا مردان کچل، اعتماد به نفس 
بیشتری دارند؟

پژوهــش های محققــان دانشــگاه پنســیلوانیا 
نشــان می دهد که مردان کچل به نسبت دیگر 
مردان دارای اعتماد به نفس بیشتری هستند، 
از نظر دیگران جذاب تر محســوب می شــوند و 
تمایل بیشتری به رهبری و سلطه جویی دارند.
پژوهشــگران با بررســی نتایج تحقیقــات خود 
پیشــنهاد می کننــد میلیون ها مرد در سراســر 
دنیا می توانند به جای هزینه کردن میلیاردها 
دلار برای درمان ریزش مو یا کاشــت موی سر، 
هنــگام مواجه شــدن با ریــزش مو، ســر خود را 
بتراشند تا احســاس اعتماد به نفس و جذابیت 
بیشــتری کنند.پژوهشــگران همچنین در این 
مطالعات احتمــال داده اند که افــراد طاس به 
نســبت کســانی که داوطلبانه موهای شــان را 

می تراشند، زیرک تر هستند. 

تازه ها

انتخاب محصولات بهداشتی مانند استفاده درســت آن اهمیت دارد. خمیر 
دندان محصولی اســت که خانواده ها به صورت دســته جمعی از آن اســتفاده 
می کنند بنابراین باید در انتخاب آن دقت بیشــتری کرد.مولفه های انتخاب 
مناسب ترین خمیردندان با توجه به نیازها واولویت های فردی به قرار زیر است: 

ویژگی های خمیردندان مناسب

مواد تشــکیل دهنده متداول 
در خمیر دندان ها عبارت اند 
از: ســاخارین )نوعی شــیرین 
کننــده(، کربنــات کلســیم و 
ســیلیکات که مــاده ســاینده 
هســتند، گلیســرول کــه بــه 
خمیردنــدان قــوام ژل مانند 
می دهــد و ســولفات لاریــل 
سدیم )SLS( ماده شوینده ای 
که باعــث کــف کــردن خمیر 

دندان می شود

فلوراید خمیردندان:
فلورایــد، یک مــاده معدنی طبیعی اســت که از 
مینای دنــدان محافظت و با پوســیدگی دندان 
مبارزه می کند. کارشناسان فلوراید موجود در 
خمیردندان و آب آشامیدنی را به عنوان درمانی 
ایمن و موثر شناخته  اند و انجمن دندان پزشکی 
آمریــکا )ADA( این مــاده را جزئی ضــروری در 

خمیردندان می داند.
)RDA( سطح سایشی خمیردندان

خمیردنــدان حاوی مــواد ســاینده  بــرای تمیز 
و ســفید کردن دندان هاســت. ســطح ســایش 
خمیردنــدان کــه بــه عنــوان RDA شــناخته 
می شود در محصولات مختلف، متفاوت است. 
محصولات دندانی بایــد ۲50RDA یا کمتر از 
آن داشته باشند چرا که ســطوح بالاتر می تواند 

به دندان ها آسیب بزند و ایمن نیست.
نکته: افــرادی کــه به طــور مکــرر بــه زخم ها و 
آفت هــای دهانی مبتلا می شــوند، بهتر اســت 
از مصــرف محصولاتی که حاوی SLS هســتند، 
اجتنــاب کنند چرا کــه برخی تحقیقات نشــان 
می دهد این مــاده، خطــر زخم هــای دهانی را 

افزایش می دهد.
توجه به کنترل جرم دندان ها

لایــه ای از باکتری ها که پلاک نامیده می شــود 
پیش و پس از مسواک زدن، ســطح دندان ها را 

می پوشاند. هنگامی که این پلاک سخت شود 
به جرم روی دندان تبدیل می شود. جرم زدایی 
دندان ها دشــوار اســت، این جرم بیماری های 
لثه ای ایجاد می کند. خمیردندان های حاوی 
مــواد شــیمیایی مانند»پیروفســفات« و »روی 
ســیترات«از تجمــع بیشــتر جــرم جلوگیــری 

می کنند.
سفیدکنندگی خمیردندان

بســیاری از افراد خواهــان لبخندی درخشــان 
تــر هســتند و خمیردندان هــای ســفیدکننده 
می تواند انتخابی موثر و مناســب برای داشــتن 
دندان های سفید باشــد. این محصولات حاوی 
مواد ســاینده ای هســتند که دندان ها را صیقل 
می دهند و لکه ها را از سطح دندان ها می زدایند.

برچسب خمیردندان
 توصیــه می شــود برچســب خمیردندان هــا را 
پیــش از خرید به دقت بررســی کنیــد، برخی از 
این محصولات برای کودکان مناســب نیست. 
تولیدکنندگان باید وجود هر گونه طعم دهنده 
یــا شــیرین کننــده در خمیردندان هــا را در 

برچسب های این کالا، اطلاع رسانی کنند.
 

گزینه های طبیعی
مواد طبیعــی حاوی مواد ســاینده مانند جوش 
شیرین )بی کربنات سدیم( می تواند جایگزین 

مواد شــیمیایی باشد. جوش شــیرین علاوه بر 
خاصیــت ســایندگی در رفع لکه هــای دندانی 

نیز موثر است.
اجتناب از خمیردندان های شیرین

شــکر به پوســیدگی دندان کمک می کنــد و به 
همیــن دلیــل، اســتفاده از خمیردندان هــای 
حاوی شــکر توصیــه نمی شــود. به ویــژه برخی 

خمیردندان هــای کــودکان برای خــوش طعم 
تر شــدن حــاوی مقادیر زیادی شــکر هســتند.
به گــزارش ســایت مدیــکال نیــوز تــودی، بهتر 
اســت افرادی کــه دندان های حساســی دارند 
از خمیردندان هــای ســفیدکننده حــاوی مواد 
شــیمیایی اســتفاده نکنند زیرا این نــوع خمیر 

دندان ها می تواند حساسیت را بیشتر کند.

رولت سبزیجات

آشپزی من

 سینی یا ظرف مخصوص فر را چرب کنید یا داخل آن کاغذ روغنی قرار 
دهید. سیر و تره فرنگی را ریز خرد کنید و همراه با 30 گرم کره به مدت 
5- ۴ دقیقه با حرارت متوسط تفت دهید تا تره فرنگی نرم شود.    سپس 
بقیه کره را ذوب کنید. آرد را بــه آن اضافه کنید و با حرارت ملایم کمی 
تفت دهید تا خامی آرد گرفته شود. به مخلوط کره و آرد، شیر را کم کم 
اضافه کنید و مرتب هم بزنید تا مخلوط یک دستی به دست آید و غلیظ 
شود.    زرده و ســفیده تخم مرغ ها را جدا کنید. سپس زرده تخم مرغ، 
مخلوط تره فرنگی، ســیر، نمک و فلفل را به مخلوط فوق اضافه کنید. 
مواد را به ظرفی بزرگ تر انتقال دهید.    ســفیده تخــم مرغ را با همزن 

برقی بزنید تا فرم بگیرد سپس ســفیده را به مخلوط بالا اضافه و خوب 
مخلوط کنید.    فر را از قبل با حرارت ۴00 درجه سانتی گراد گرم کنید. 
مواد آماده شده را در سینی بریزید و سطح آن را صاف کنید. اکنون رولت 
)مواد مخلوط شده( را در طبقه وسط فر به مدت 1۲تا 15 دقیقه حرارت 
دهید تا پف کند و سطح آن طلایی شود.پنیر پارمزان رنده شده را به طور 
یکنواخت روی کاغذ روغنی پخش کنید و رولت را روی کاغذ برگردانید 
)اگر بــرای کف رولــت از کاغذ روغنی اســتفاده کرده اید کاغــذ را جدا 
کنید(.    مخلوط پیازچه خرد شده، ذرت، پنیر خامه ای و پنیر پارمزان را 

روی رولت بریزید و رولت را محکم بپیچید و گرم سرو کنید.

 کره پاستوریزه  -۶0 گرم
 تره فرنگی - یک ساقه متوسط

سیر - ۲ حبه
 آرد سفید گندم - یک سوم پیمانه )۴0گرم(

شیر پاستوریزه -یک پیمانه )150گرم(
  تخم مرغ - ۴ عدد

 پنیر پارمزان رنده شده - ۲ قاشق غذاخوری
نمک و فلفل - به مقدار لازم  

داخل رولت:پنیر پارمزان رنده شده - 100 گرم
ذرت پخته -  150 گرم )یک پیمانه(
  پیازچه خرد شده - یک سوم پیمانه

پنیرخامه ای پاستوریزه -50 گرم

بهداشت

یکشنبهها


