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پیشگیری از ضعف عضلات در سالمندان

پدرم 67 ســال دارد و به مرور عضلاتش شــل 
و افتــاده شــده و این موضــوع او را افســرده و 
نگران کرده اســت. چگونه از ضعف عضلات 

در سالمندی پیشگیری کنیم ؟
بــا افزایش ســن، بــدن ســالمند دچــار تغییراتی 
می‌شود. یکی از این تغییرات، کاهش حجم و توده 
عضلات بدن اســت که به نام بیماری ســارکوپنیا 
شناخته می‌شود. اگر برای کاهش سرعت و میزان 
این روند تخریبی کاری نکنیم، عضلات به شدت 
تحلیل خواهد رفت و شکســتن اســتخوان در پی 
زمین خــوردن رخ خواهــد داد.پیــاده‌روی و دیگر 
ورزش‌های هوازی به تنهایی کارســاز نیست و در 
کنار آن ســالمندان باید به ورزش‌های مقاومتی و 
اســتفاده از دمبل یا وزنه‌ها به منظور عضله‌سازی 
در بــدن بپردازنــد، ضمن این‌کــه به ســالمندان 
توصیه می‌کنیم مصرف کافی پروتئین و ویتامین 
D را در اولویت قرار دهند. بهتر است ورزش‌های 
مقاومتی از دوران میان سالی شروع شود و تا دوران 
ســالمندی ادامه یابد. داشــتن حرکت نــرم برای 
سالمندان مفید اســت ولی اگر حرکت برای آنان 
ممکن نباشد، حرکت گهواره‌ای و تکان دادن ملایم 
دست‌ها و پاها توصیه می‌شــود. ورزش و فعالیت 
بدنی ســنگین برای ســالمندان بیمار ضرر دارد. 
برای سالمندانی که دچار مشکلات و بیماری‌های 
مغزی هستند، ورزش‌هایی مانند پیاده‌روی مفید 

است، در صورتی که سرشان زیاد تکان نخورد. 

فائزه عسکری
کارشناس تغذیه

ماسک زیبایی یخ 

زیبایی پوست و شادابی چهره، یکی 
از نیازهای بسیار مهم خانم‌هاست. 
روش‌هــای زیــادی بــرای ایــن که 
پوست زیبا و شادابی داشته باشیم 

وجود دارد کــه یکــی از روش‌هــای ارزان و قابل 
دسترس‌، استفاده از یخ آرایشی است. در ادامه به  

مواد و روش تهیه این ماسک ها اشاره می کنیم:
 یخ انار و لیمو برای درمان لکه های پوست 

صورت
مواد لازم

نصف لیمو،یک عدد سیب زمینی، نصف کاسه 
دانه انار

 کیسه یخ
سیب زمینی پوست کنده  و رنده شده را با انار و 
یک قاشق آب، داخل مخلوط کن ترکیب کنید 
و نصف لیمو را به آن بیفزاییــد و دوباره ترکیب 
کنید.این مواد را داخل کیسه یخ بریزید و 6-5 
ساعت داخل فریزر قرار دهید.برای چند دقیقه 
کیسه یخ را روی موضع بمالید. چند باراین کار 
را تکرار کنید و بعد با آب سرد بشویید. برای به 
دست آمدن بهترین نتیجه یک یا 2 تکه یخ را هر 

روز استفاده کنید.
 ماسک یخی برای کاهش چین و چروک

کمی آب خیار و آب گل سرخ را با هم مخلوط 
کنیــد و در قالب یــخ بریزید تا منجمد شــود . 
از آن به عنوان ماســک جامــدی روی صورت 
خود اســتفاده کنید. پوست شما جوان و زیبا 
خواهد شــد. این ماســک بــه کاهــش چین و 
چروک و روشــن شدن پوســت صورت کمک 

می‌کند.
 ماســک یــخ شــیری بــرای پوســت‌های 

خشک
شیر یک روشن کننده طبیعی پوست است که 
پوســت را روشن، شفاف و درخشــان می‌کند. 
این ماسک یخی پوستتان را کاملا نرم می کند 

و مرطوب کننده قوی برای پوست است.
مواد لازم

شیر، یک قالب یخ
 طرز تهیه ماسک یخ شیری

شیر را در قالب بریزید و بگذارید یخ بزند.روی 
پوستتان به صورت دورانی۳ تا ۴دقیقه ماساژ 
بدهید.سپس پوستتان را با آب سرد بشویید و 

با حوله با ملایمت زیاد خشک کنید.
 یخ و ماندگاری آرایش

 استفاده از یخ ، آرایش را برای مدت طولانی‌تری 
حفظ می‌کند. ماســاژ از طریق تکه‌های یخ روی 
پوســت صورت، قبل از انجام آرایش، آن را برای 

مدت طولانی‌تری ماندگار خواهد کرد.
 یخ و از بین بردن پف چشم

 به کمک یخ می‌توان پف چشم را برطرف کرد. 
تکه‌های یــخ را در یک پارچه پنبــه‌ای بیندازید 
و آن را زیر چشمان‌تان بکشــید، این کار باعث 
برطرف شــدن پف زیر چشــم خواهد شد و ورم 

زیر چشم را از بین خواهد برد.

زیبایی

بانوان

سلامت

طرز تهیه و خواص جوانه ماش

آشپزی من

رد فرضیات مختلف تا رسیدن
 به متهم اصلی

محققان دانشــگاه هاروارد برای بررسی 
نقــش اســترس در ســفید شــدن موهــا، 
فرضیــات مختلفــی را در نظــر گرفتنــد و 
ســپس هر کدام از ایــن فرضیــات را روی 
موش‌های آزمایشگاهی بررسی کردند. به 
عنوان مثال در پاسخ به استرس، تغییراتی 
در سیستم ایمنی روی می‌دهد، محققان 
فــرض کردند کــه شــاید سیســتم ایمنی 
بدن مــا در نتیجــه ایــن تغییرات، دســت 
بــه تخریــب فولیکول‌هــای مو مــی زند و 
 تولید رنگدانه‌های مو را متوقف می کند.

 بررسی ها نشان داد وقتی موش‌ها تحت 
اســترس هســتند امــا تغییرات سیســتم 
ایمنی آن‌ها در نتیجه مداخلات محققان، 
در وضعیــت عــادی اســت، باز هم ســفید 

شدن موها سرعت بالایی دارد.
 فرض دیگر محققان نقش‌آفرینی هورمون 
کورتیزول بود. کورتیزول، هورمونی است 
که در زمان اســترس از غدد فــوق کلیوی 
ترشح می‌شود و می‌تواند بر همه‌ اندام‌ها 
تاثیراتی داشته باشد. محققان غدد فوق 
کلیوی موش‌ها را خــارج کردند و آن‌ها را 

تحت اســترس قرار دادند. باز هم موهای 
آن ها سفید شد. به همین ترتیب محققان 
به بررسی سایر فرضیه‌ها پرداختند تا این 
که به واکنــش سیســتم عصبــی در زمان 

استرس رسیدند.
 از دست رفتن قابلیت تولید رنگدانه 

در نتیجه . . .
در زمــان اســترس، سیســتم اعصــاب 
ســمپاتیک در بدن، بــه صورت خــودکار 
شروع به عمل می‌کند. یافته این محققان 
نشان می‌دهد رشته‌های عصبی سیستم 
سمپاتیک در کناره‌های ریشه مو هم وجود 
دارد. زمانــی کــه ما تحــت اســترس قرار 
می‌گیریم، میزان ترشح پیام‌رسان عصبی 
نوراپی‌نفریــن در ایــن سیســتم افزایــش 

می‌یابد. 
نوراپی‌نفرین)پیام رسان سیستم  عصبی( 
باعــث تغییراتــی در فولیکول‌هــای مــو 
می شــود. این تغییــرات  باعث می‌شــود 
فولیکول قابلیت خود را در تولید رنگدانه 
از دست بدهد. این از دست دادن قابلیت 
تولید رنگدانه به نوعی همیشــگی اســت 
اما این محققان ابــراز امیدواری کرده‌اند 
حــالا کــه فراینــد روی دادن این مســئله 

تا حد زیادی روشــن شــده اســت، فرایند 
فعال‌سازی دوباره این قابلیت نیز در آینده 

به دست بیاید.
 دیگــر متهمــان ســرعت دادن بــه 

سفید شدن موها
انتشــار نتیجه پژوهش محققــان هاروارد 
درخصوص تاثیر اســترس بر سفید شدن 
موها، بهانه‌ای اســت تا مــروری بر عوامل 
موثــر بر ســفیدی مــو که تــا امروز توســط 
پژوهش‌هــای علمــی تایید شــده اســت، 

داشته باشیم.
 در سال 2015 بررسی گسترده گروهی 
از محققان در کره جنوبی مشخص کرد که 
در سفید شــدن زودهنگام موها، حداقل 
سه متهم نقش‌آفرینی می‌کنند. طبق این 

بررسی، این سه متهم عبارت اند از:
  سابقه خانوادگی

نقش ژنتیک در زمان ســفید شدن موها و 
حتی ســرعت آن، چیزی اســت که هم در 
این مطالعه و هم مطالعات دیگر تایید شده 
است. اگر ســابقه خانوادگی شــما نشان 
می‌دهد که افراد زیر 30 سال موهایشان 
شروع به سفید شدن می‌کند، احتمال این 
که این اتفاق برای شــما بیفتد چهار برابر 

بیشتر از افرادی است که چنین سابقه‌ای 
را در خانواده ندارند.

  سیگار کشیدن
این مطالعه نشــان می‌دهــد احتمال آغاز 
ســفید شــدن موها در ســنین پایین‌تر در 
افراد سیگاری بالاتر از افراد عادی است. 
مطالعــه دیگری در همین زمینه در ســال 
2013 نشــان می‌دهــد احتمال ســفید 
شــدن موها در کمتــر از 30 ســالگی بین 
افــراد ســیگاری دو برابــر بیــش از افــراد 

غیرسیگاری است.
  اضافه وزن

 طبــق نتایــج ایــن مطالعــه، افــرادی که 
دارای اضافــه وزن هســتند، احتمال این 
که موهایشــان زودتر سفید شــود، بیشتر 
است. مطالعه جدیدتری در همین زمینه 
توسط محققان مرکزی در سئول در سال 
2018 نشــان می‌دهــد احتمال شــروع 
سفید شدن موها در زیر 30 سال، در افراد 
دارای اضافه وزن که مشکل فشار خون و 
قند بالا نیز دارند تا حدود 1.5 برابر بیشتر 

از افراد دیگر است.
medicaljournals.se ، sciencedirect.  :منابع

com ، theguardian.com

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 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

جوانه‌ ماش یکی از مواد خوراکی مغذی است که کمبود ویتامین را در 
افراد جبران می‌کند. محققان بخش بهداشت عمومی دانشگاه هاروارد 
مطالعه‌ای درخصوص رابطه‌ بین غذاهای سرشــار از مواد فنلی و خطر 
ابتلا به سرطان سینه که یکی از سرطان‌های شایع در میان زنان است، 
انجام دادند و به این نتیجه رســیدند که مصرف حبوبات خانواده‌ لوبیا 
به‌خصوص ماش حداقل دو بار در هفته‌، خطر ابتلا به ســرطان سینه را 
۲۴ درصد کاهش می‌دهد. ماش حاوی مقادیــر بالایی فیبر نامحلول 
و نشاســته‌ پایدار اســت که به مهار آســیب DNA در برابر سرطان روده‌ 
بزرگ کمک می‌کند و خطر ابتلا به ســرطان روده بــزرگ را ۴۲ درصد 

کاهش می‌دهد.
مواد لازم 

 ماش سبز    آب     پارچه نخی
روش تهیه

 در یک کاسه بزرگ دانه های ماش سبز را خوب بشویید. روی ماش 
ها آب سرد بریزید )آب باید 2 تا 3 برابر حجم ماش ها باشد( به گونه ای 
که آب روی ماش ها را کامل بپوشاند. بگذارید ماش ها 6 تا 12 ساعت 
در آب خیس بخورند. آب ماش ها را خالی کنید و آن ها را با آب ســرد 

خوب بشویید و دوباره آبکش کنید.
 ماش های آبکش شده را در یک پارچه نخی تمیز بریزید و گره بزنید تا 

بیرون نریزند. پارچه را درون ظرفی بگذارید و در جای خشک و تاریک 
قرار دهید. پارچه را به مدت پنج روز در جــای تاریک نگه دارید، در این 
مدت هر روز پارچه را بیرون بیاورید و ماش ها را خوب بشــویید و دوباره 
سر جای  خود برگردانید. پس از پنج روز جوانه ماش شما آماده است، 
زمانی که جوانه ها حداقل 2.5 سانتی متر رشد کرد می توانید آن ها را 

برای تهیه انواع غذا و سالاد استفاده کنید.

اختلال بی اختیاری ادرار

افزایش سن، تعداد زایمان و حاملگی، نوع نژاد، 
فشارهای مزمن داخل شــکمی و... از مهم ترین 
علل بروز بی اختیاری ادراری در زنان است. شیوع 
اختلالات کف لگن، 50 درصد زنــان بالای 50 
ســال را درگیر می کند و برای کنترل این عارضه 
ها، درمان های جراحی و غیر جراحی وجود دارد 
که درمان غیر جراحی شامل فیزیوتراپی کف لگن 

و تزریق بوتاکس داخل مثانه است.
۲ نوع بی‌اختیاری ادراری

 بی‌اختیاری استرسی
اگــر خندیــدن، ســرفه کــردن، عطســه زدن یــا 
حرکت‌های دیگر به مثانه فشار بیاورد و این فشار 
باعث ترشح ادرار شود، عارضه بی اختیاری ادرار 

استرسی یا فشاری نامیده می‌شود.
 بی‌اختیاری فوریتی

اگر ادرار پس از احســاس ناگهانی دفع بدون 
هیچ دلیل خاصی خارج شود، بی اختیاری از 
نوع فوریتی یا اضطراری اســت. انقباض‌های 
نامناسب مثانه یکی از علل شایع بی اختیاری 

فوریتی است.

جوانه‌ غلات و حبوبات، خوراکی‌های ارزشمندی هستند. این جوانه حد فاصل زندگی یک دانه‌ سخت و یک گیاه جوان است و ارزش 

غذایی ویژه‌ای دارد. در این مرحله، لایه‌ بیرونی پوست باز می‌شود و ساقه‌ سر برمی‌آورد. مقداری از پروتئین نشاسته‌ای دانه توسط 

ساقه جوان صرف سوخت‌وساز و رشد می‌شود. وقتی جوانه‌ مقداری از نشاســته‌ خود را از دست می‌دهد، مواد مغذی دیگرآن مانند 

پروتئین‌ها و ویتامین‌ها افزایش می‌یابد و از آن جا که مواد معدنی خاص، مخصوصا آهن و روی می‌تواند به عناصر زیســتی تبدیل یا به 

راحتی جذب شود، مورد استفاده‌ بدن قرار می گیرد.

 مرحله اول  
برای تهیه قهوه اسپرسو باید دانه های قهوه کاملا آسیاب شود و زبری 

کمی داشته باشد.
  مرحله دوم

دستگاه اسپرسوی خانگی روگازی از سه قسمت تشکیل شده است. 
قسمت زیری مخزن آب است. قسمت میانی فیلتر قهوه و بخش رویی 
جایی است که قهوه اسپرسو جمع می شود. اول از همه مخزن آب را 

تا محل مشخص شده با آب سرد پر کنید.
  مرحله سوم

قهوه آســیاب شــده را داخــل فیلتر 
بریزید. قهوه باید کاملا فیلتر را 
پر کند اما آن را فشــرده نکنید 
چون ممکن اســت راه ورود آب 
را ببنــدد. اگر روی پیچ 
دستگاه پودر قهوه 
ریخته است، آن را 

پاک کنید.

  مرحله چهارم
بخش قوری اسپرسوســاز را روی فیلتر پراز قهوه پیچ کنیــد. آن را روی 
شعله بالاتر از حد متوسط قرار دهید. بگذارید آب جوش بیاید و اسپرسو 

در مخزن بالایی جمع شود. 
سپس آن را در فنجان بریزید و میل کنید.

قهوه اسپرسو را  معمولا در فنجان های کوچک سرو می کنند. البته 
می توانید قهوه اسپرسو را با شیر هم مخلوط کنید.

 نکته ها:
 1-فنجان اسپرسو را قبل از ریختن قهوه در آن با آب گرم بشویید تا در 

تماس با قهوه اسپرسو آن را سرد نکند.
2- قبــل از تهیــه، از تمیز و خشــک بــودن فیلتــر )صافی اسپرســو( 
اطمینان حاصل کنیــد. دانه های قهوه از قبل مانده، طعم اسپرســو 
را خراب می کند. خیس بودن فیلتر هم ممکن اســت باعث فشــرده 

شدن دانه ها شود.
 3- اگر مایل هســتید تلخی اسپرسو کمتر باشــد، دانه های قهوه را 

کمی درشت تر آسیاب کنید.
 4-کیفیت آب مصرفی در طعم قهوه موثر است . 

بفرمایید قهوه اسپرسوی کافی شاپی

اسپرســو یکــی از انــواع نوشــیدنی هــای قهــوه اســت کــه اصــل آن بــه ایتالیــا بــر مــی گــردد و در دنیــا طرفــداران زیــادی دارد. 

این نوشــیدنی به دلیــل فشــار زیادبخــار آب، غلیظ تر اســت و طعــم و رایحــه خوبــی دارد. از اسپرســو بــرای تهیه نوشــیدنی هایی 

 ماننــد کاپوچینو، مــوکا، لاتــه، ماکیاتــو و آمریکانو اســتفاده می شــود. بــا توجه بــه محبوبیت ایــن نوشــیدنی و قیمت بــالای آن در

 کافی شاپ ها بد نیست طرز تهیه آن را در منزل بدانیم. به ازای هر 180 میلی لیتر آب، یک یا دو قاشق غذاخوری قهوه کافی است.  البته 

برای داشتن قهوه ای غلیظ از دو قاشق غذاخوری قهوه استفاده  می کنیم . قهوه ساز شما باید دمای آب را بین 90 تا 95 درجه سانتی 

گراد حفظ کند تا عصاره گیری، از قهوه به بهترین شکل انجام شود. دمایی پایین تر از این میزان با کاهش عصاره گیری باعث می‌شود 

قهوه شما بسیار بی مزه شود، همچنین دمای بالاتر باعث کاهش کیفیت طعم قهوه می‌شود .مراحل تهیه قهوه اسپرسو به قرار زیر است :

شیوا رضایی |  مترجم 
 به تجربه، بسیاری از ما می‌دانیم که استرس باعث سفید شدن موها

 می شــود و ســرعت این اتفاق را افزایش می‌دهد اما این که دقیقا چه 

فرایندی باعث می‌شود تا موی افراد وقتی تحت فشار هستند، سفید 

شود، موضوعی است که تا چندی قبل پاسخ روشــنی برای آن وجود 

نداشت تا این که هفته قبل نتایج مطالعه‌ای جدید از محققان دانشگاه 

هاروارد در نشریه معتبر Nature به چاپ رسید که می‌تواند به ما بگوید 

استرس چگونه سرعت سفید شدن موهای ما را افزایش می‌دهد.

تازه ها

دانستنی ها  

آیا می دانستید پیام رسان سیستم سمپاتیک باعث ناتوانی تولید رنگدانه در فولیکول مو می شود؟

استرس چطور به سفید شدن موها سرعت می‌بخشد؟
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