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  یک شنبه

 ۶  بهمن  1398    
 شماره ۱۵۲۴

  برای جلوگیری از انتشار ویروس‌ها و میکروارگانیسم‌های بیماری‌زا 

در فصولی که در هوا، گرد و غبار پراکنده است یا زمانی که فرد نیاز 

به مرطوب کردن راه های هوایی دارد و دچار چسبندگی راه هوایی 

یا در دفع خلط با مشکل مواجه است، استفاده از بخور کمک ‌کننده 

اســت. اگر رطوبت نســبی داخل منزل به 45 درصد برســد کاملا 

ایده‌آل اســت،  در صورتی که این میزان کمتر از 30 درصد باشــد، 

خشک محسوب می ‌شود اما رطوبت نسبی منزل نباید از 50 درصد 

تجاوز کند.

سلامت

آیا ریمل موجب از 
دست دادن مژه 

می‌شود؟
و  ریمــل  درســت  مصــرف 
اجتناب از بــه کارگیری انواع 

غیر استاندارد آن، آسیبی به مژه وارد نخواهد 
کرد و به نازک‌تر شدن آن  منجر نخواهد شد. با 
این حال اگر نکاتی را رعایــت نکنید، مژه‌های 
تان آســیب خواهد دید. این مطلــب به معرفی 

نکات مذکور اختصاص دارد.
  استفاده از ریمل ضد آب

ریمــل ضــد آب، اثــر خشــک کننــده دارد و به 
سختی پاک می‌شود. هنگام پاک کردن ریمل، 
ممکن اســت مژه‌هــا کنــده شــوند. از مصرف 
روزانه ریمل ضد آب خودداری و فقط در صورت 

لزوم مصرف کنید.
  استفاده بیش از حد از یک محصول

آیا مــی دانســتید که ریمل هــر ۲ تا ۳ مــاه باید 
تعویــض شــود؟ محصــولات آرایشــی چشــم 
نســبت به محصــولات دیگر، بیشــتر مســتعد 
رشــد باکتــری هســتند چرا کــه بــرای آرایش 
بدون شست و شــو، مرتب اســتفاده می‌شوند 
محصولات کهنه و قدیمی نه تنها باعث ریزش 
مژه‌ها می‌شــوند، بلکه بر دید هم تاثیرات سوء 

خواهند داشت.
مژه همانند پوســت، نیــاز به تنفــس دارد. اگر 
ریمــل را بــه صــورت مــداوم اســتفاده کنیــد، 
فرصتی به مژه‌هــا خود نمی‌دهیــد و در نتیجه 
مژه‌های خشک و شکننده ای خواهید داشت.

  استفاده بیش از حد از ریمل
با این کــه ریمل ظاهــر زیبا و جذابــی به مژه‌ها 
می‌دهد، به هیچ عنوان برای ســامتی مژه ها 
مناسب نیســت. اســتفاده بیش از حد از ریمل 
باعث ریزش بیشتر آن خواهد شد چرا که برای 
پاک کردن آرایش، نیاز به شست و شوی مداوم 

خواهید داشت.
 جلوگیری از ریزش مژه  با شست و شوی 

صحیح
پیشنهاد می کنیم به جای شستن ریمل با آب و 
صابون که منجر به خشک شدن پوست اطراف 
چشم و صدمه به مژه‌ها می‌شود، با کمی روغن 
زیتون یا شیر، ابتدا به آرامی مژه‌ها را تمیز کنید 
و بعد با آب بشویید یا از کمی گلاب به جای تونر 
استفاده کنید.با این کار، علاوه بر این که مژه‌ها 
کنده نمی‌شــود، پوست دور چشــم، سفیدتر و 
شفاف‌تر می شود و از بروز چین و چروک‌های 

اطراف چشم هم پیشگیری خواهد شد.
البته محلول‌های چشم پاک کن خوبی هم در 
فروشــگاه‌های محصولات مراقبتی از پوســت 
موجود هستند که چنان چه از میان مارک‌های 
معتبر و استاندارد انتخاب شوند، می‌توانند در 
پاک کردن آرایش چشــم به شــما کمک کنند 
و مانع از خشــکی پوســت دور چشــم و ریختن 

مژه‌ها شوند.
منبع: مدوپیا، نون و آب

بیشتر بدانیم

بانوان

 رفتارهای  مادرکه تاثیر بدی بر جنین دارد

دانستنی ها

دستگاه بخور سرد، اکسیژن هوا را مصرف می کند؟

برای بسیاری از ما  این سوال مطرح است كه چرا هنگام كار كردن 
دستگاه بخور ســرد، رنگ شــعله گازیا بخاری تغییر می كند؟ آیا 

كمبود اكسیژن در هواست؟
در پاسخ باید به این نکته اشاره کرد که زرد شدن رنگ شعله ربطی 
به كمبود اكســیژن ندارد بلکه به دلیل برخورد ذرات آب با شعله 
است. دســتگاه بخور ســرد، ذرات آب یونولیزه  را در تمام فضای 
منزل پخش می كند. برخورد این ذرات با شعله گازو بخار، رنگ 

شعله را تغییر می دهد.

دردســتگاه بخورســرد، ابتدا امواج اولتراســونیک به سمت آب 
فرستاده و سپس ذرات آب به ذرات میکرونی تبدیل و در هوا پخش 
می شود. بنابراین زمانی که دستگاه بخور روشن باشد، بلافاصله 
ذرات ریز آب در فضا منتشر و در صورت وجود بخاری در منزل یا 
روشن بودن شعله گاز، عناصر موجود درآن مانند سدیم، کلسیم، 
منیزیم و ... در دمای شعله برانگیخته می شود و از خود نور منتشر 
می کند. بنابراین در اثر این انتشار نور رنگ شعله گاز ممکن است 

به زرد، نارنجی یا قرمز تبدیل شود )بسته به نوع املاح آب( .

آشپزی من آشپزی من

 ماکارونی یا پاستا ازغذاهای محبوب بچه ها و حتی بزرگ ترهاست. این 
غذا را می توان با سس های مختلف درست کرد.

1- برای پخت ماکارونی، قابلمه باید جای کافی برای آب داشــته  باشد. 
این قدر که رشته های ماکارونی موقع پختن آزادانه در آن بچرخد.

2- برای نچسبیدن پاستا، باید آب در حال جوشیدن باشد و هر از گاهی 
هنگام پخت، پاستا را هم بزنید و بلافاصله پس از آب کشیدن با سسی که 

تهیه کردید، مخلوط کنید.
3- به آب پاســتا به ازای هــر نیم کیلوگــرم حداقل یک قاشــق غذاخوری 

نمک اضافه کنید.
4- برای ته دیــگ ماکارونی بســته به انــدازه قابلمه یک یا دو عدد ســیب 
زمینی را پوســت بگیرید و به صورت ورقه‌ای برش بزنید. بــرای این‌که ته 
دیگ سیب زمینی نسوزد، بهتر اســت برش‌ها حدود نیم سانتی متر قطر 

مقداری کنجد و نمک بپاشید.داشــته باشــد. روی ســیب‌زمینی‌ها 
 

در یک قابلمه مقداری روغن بریزید. روغن را داغ کنید و سیب‌زمینی‌های 
آغشته به نمک و کنجد را کف قابلمه بچینید.

5- پاستاها را با حرارت بالا بپزید. زمانی که آب جوش می‌آید و پاستاها را 
داخل آن می‌ریزید، شعله گاز بالا باشد و حالت جوشیدن آب بعد از اضافه 
کردن پاستاها نیز ادامه داشته باشد. این کار باعث می‌شود پاستاها یک 

دست پخته شود.
6- پاســتاها را آب نکشــید. بعضی‌هــا عــادت دارنــد کــه پاســتارا زیر آب 
می‌گیرند و حسابی شست وشــو می‌دهند. این کار اشتباه است. نشاسته 
مزه فوق‌العاده‌ای دارد و شستن آن، این طعم را از بین می‌برد. بعد از این که 

پاستاها نرم و آب کش شد، بلافاصله آن‌ها را در ظرف حاوی سس بریزید.
  7- زمــان پخــت ماکارونــی بایــد هشــت دقیقــه و نیــم طــول بکشــد. 
لحظه‌ای که گوجــه فرنگی را به ســس درون ماهی تابــه اضافه می‌کنید، 
همزمان ماکارونی را در آب جوش بریزید. این موضــوع باعث تازگی غذا 

می‌شود.
8- آن چــه باعــث خوشــمزگی این غــذا می‌شــود، زمــان پخت آن 
است. توجه کنید تهیه مایع سس تازه پس از افزودن گوجه 
فرنگی فقــط ۴ دقیقه طول می‌کشــد. از ســوی دیگر، ۴ 
دقیقه زمان لازم است تا ماکارونی در قابلمه بجوشد و ۴ 
دقیقه دیگر نیاز اســت تا ماکارونی درون ماهی تابه 

پر از سس خیس بخورد و دم بکشد.
8+1- ترکیب ادویه خوش عطر برای ماکارونی: 
پونه خشــک، پــودر فلفل ســیاه، فلفل ســفیدو قرمز 

،پودر لیمو عمانی، زیره سبزو سیاه، زنجبیل
گلپر،کرفــس  خشــک،  ریحــان  دارچیــن،  پــودر 
خشک،پودر تخم شــنبلیله، نمک، پودر پیازوسیر، آویشن 

، پودر تخم گشنیز، زردچوبه، پودر جوز هندی

8+1 نکته طلایی برای پخت ماکارونی و پاستا

داده های تصویریآشپزی منترفندها

 اندازه گیری رطوبت داخل منزل
ســه قطعه یخ کوچــک را داخل یــک لیوان 
قرار دهید و بــه آن آب اضافه کنید. بعد از 3 
دقیقه اگر رطوبت روی سطح خارجی لیوان 
شکل نگرفت، هوا خیلی خشک است و باید 

مرطوب شود.
اگر دمای منــزل ثابت باشــد ، می تــوان با 
دستگاه بخور یا رطوبت ساز ، رطوبت هوای 

منزل را افزایش داد.
 دستگاه بخورگرم

از دســتگاه های بخــور گرم در هوای ســرد 
استفاده می ‌‌شود زیرا احتمال رشد باکتری،‌ 
قارچ و کپک در مخزن این دستگاه کم و در 
تســکین گرفتگی بینــی ، عفونــت‌ مجاری 
تنفسی و کاهش شــدت سرفه‌های خشک 
مفید است . امکان افزودن مواد ضد عفونی 
کننده گیاهی )مانند اوکالیپتوس( و خوشبو 

کننده در بسیاری از آن ها وجود دارد.
  عیب دستگاه بخور گرم

مصــرف انــرژی بــرق در آن هــا بالاســت و 
احتمال سوختگی با بخار داغ یا آب داخل 

مخزن وجود دارد.
 دستگاه ‌بخور سرد

دستگاه های بخور سرد به سه گروه رطوبت 
‌ساز پروانه ‌ای، رطوبت ساز اولتراسونیک و 

رطوبت‌ ساز تبخیری تقسیم می‌ شود.
معمــولا از بخــور ســرد در فصــل تابســتان 
استفاده می‌ شود. دستگاه های بخور سرد 
کم صدا تر از نوع گرم و مصرف انرژی برق در 

آن ها کمتر است.

  عیب دستگاه بخور سرد
آب محل مناســبی بــرای تکثیــر قــارچ‌ ها و 
باکتری‌ هاست و از آن جایی که در بخور سرد، 
قطرات آب به هوا پراکنده می‌ شود، این مواد 
هم به همــراه آب در فضای اتاق منتشــر می 
‌شوند بنابراین مخزن آن ها را باید هر روز با آب 
و صابون شست.در بخور سرد، مواد معدنی 
موجود در آب در هوا پراکنده می ‌شود لذا باید 
مخزن آن را بــا آب مقطر پُر کــرد. در غیر این 
صورت مواد معدنی موجود در آب به صورت 

گرد و غبار در محیط خانه پخش می ‌شود.
 نکته

۱   بهتــر اســت در اتــاق کــودکان و 
خردسالان از بُخور گرم استفاده شود. البته 
نباید  استفاده از این دستگاه‌ ها دایمی باشد 
زیرا رطوبت بــالا، حملات آســم و آلرژی را 

تشدید می ‌کند.

۲   همــه افــرادی کــه دچــار خشــکی    
پوســت، ســرماخوردگی، گرفتگی بینی و 
مجاری تنفســی هســتند و از بخاری‌ های 
گازی یا نفتی برای گرم کردن محل زندگی 
 خود اســتفاده می‌ کنند، می ‌تواننــد از این 

دستگاه ها استفاده کنند.
۳   بــرای هــر 10 متــر، یک دســتگاه 
لازم اســت تــا بتواند بخــار کافــی در اتاق 
ایجاد کند.بخور گرم بیشتر برای کسانی 
اســتفاده می شــود که دچار التهــاب راه 

تنفسی فوقانی نیستند.
۴   گــر تنها بــرای مرطوب شــدن هوا از 
بخور استفاده می‏کنیم بهتر است بخار گرم 
باشد. اما بیمارانی که التهاب حاد مجاری 
تنفســی فوقانی دارند، می‏ تواننــد از بخار 
سرد استفاده کنند تا بیماری تشدید نشود.

۵   دســتگاه بخــور اگــر به طــور صحیح 

اســتفاده شــود، می ‌تواند ازخشکی پوست 
بدن و پوشش مخاط بینی و گلو جلوگیری کند 
و بروز سرماخوردگی، حملات سردردهای 
سینوسی ، آلرژی ، آسم و بیماری ‌های تنفسی 
را کاهش دهد و ســرمای هوا را تعدیل کند. 
روشن کردن بخور ســرد، ممکن است برای 
افــرادی که دچــار التهــاب راه‏هــای هوایی 

هستند، ایجاد ناراحتی کند.
 یونیزاسیون هوا

نســبت یون‏های مثبت به منفــی در هوای 
پــاک و طبیعی ۱/۲ بــه یک اســت ولی در 
هوای آلوده این نسبت افزایش پیدا می کند 
و ۳ به یک می شود. دستگاه‏های بخور سرد 
)اولتراسونیک( با تولید یون‏های منفی و در 
نتیجه ایجاد بالانس یونی مطلوب، موجب 
تجمع و رســوب ذرات باردار مثبت موجود 

در هوا می‏شود.

 آیا همه افراد می توانند از هر نوع  دستگاه بخوری  استفاده کنند؟ 

استفاده از دستگاه بخور، چرا و چگونه؟    علایم و درمان 
 بیماری »پروانه‌ای« 

بیماری پروانه ای کــه به نام ای بی می شناســیم 
ناشی از جهش ژنی است و از ابتدای زندگی تا پایان 
عمر همراه فرد مبتلاست و زخم های التیام نیافته 
ای  دارد کــه هیچ مرهمــی آن راترمیم نمی کند. 
پوست  تاول زده ای که مانند بال پروانه نازک است 
و هیچ درمانی ندارد، باعث شده است این بیماری 
به بیماری پروانه ای شناخته شود .بیماری پروانه 
ای به طور مساوی بر مردان و زنان اثر می گذارد. 
بر اساس تحقیقات انجام شده یکی از علل اصلی 

ابتلا به این بیماری ازدواج های فامیلی است .
»اپیدرمولیــز بولوســا« یــا »EB«، بیمــاری مزمن، 
پیش‌رونده، مهلک و ناتوان کننده وشــیوع آن  به 
صورت ارثی و یک در ۵۰ هزار نفر اســت. شــدت 
آن نیز از ملایم تا کشنده است به طوری که ممکن 
است بسیاری از بافت‌های حساس بدن را از بین 

ببرد.
 علایم و نشانه های بیماری پروانه ای

 بسته به نوع آن تغییر می کند و شــامل موارد زیر 
است:

پوســت شــکننده که به راحتی تاول مــی زند، به 
خصــوص روی دســت هــا و پاهــا ،ناخــن هــای 
بســیار ضخیــم یــا بــدون شکل،پوســت ضخیم 
روی کف دســت هــا و پاها، تــاول و زخم کف ســر 
و ریــزش مــو ) زخــم آلوپســیا(، پوســت بــه ظاهر 
نازک )زخــم آتروفیک(، برآمدگــی و جوش های 
پوســتی ســفید )میلیا(، مشــکلات دندان مانند 
پوســیدگی دندان از مینای بد شکل،مشــکلات 
در بلع )دیسفاژی(،پوســتی دردناک و احساس 
خارش،تاول روی پوست و اطراف چشم ها و بینی،

پاره شدن پوست، ریزش پوســت ، از دست دادن 
ناخن های دست و پا، تاول یا فرسایش چشم، عرق 

ریختن بیش از حد 
 اگر EB در غشــای مخاط داخلــی  رخ دهد

 می تواند باعث بروز این موارد شود:
*  مشــکلاتی در بلع، اگر تاول هــا در دهان و گلو 

وجود داشته باشد
*  صدایی خشن، به دلیل وجود تاول در گلو

*  مشــکلات تنفســی، به دلیل وجود تاول در راه 
تنفسی فوقانی

*  درد هنگام ادرار، به دلیل وجود تاول در دستگاه 
ادراری

*   ممکــن اســت تــا زمانــی کــه یــک کــودک 
 نوپا شــروع بــه راه رفتن یا یــک کودک بــزرگ تر 
فعالیــت های فیزیکــی جدیــدی را آغــاز کند که 
اصطکاک شدیدتر روی پاهایش ایجاد شود ، تاول 

ها ظاهر نشود.
 درمان های بالقوه بیماری 

درمانی برای این بیماری وجود ندارد اما محققان 
در حال مطالعــه روش هــای بهتر بــرای درمان و 

تسکین علایم بیماری پروانه ای هستند از جمله:
   ژن درمانی

   پیوند مغز استخوان )سلول بنیادی(
   درمان های جایگزینی پروتئین

 استرس ،  رژیم غذایی و رفتارهای نامناسب مادر در دوران بارداری تاثیر مستقیم
 بر مشکلات جسمی و بیماری های بعداز تولد نوزاد دارد .
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