
لایه رنگی
اغلب آبی رنگ است اما گاهی به رنگ زرد 
یا رنگ‌هــای دیگرهم دیده می‌شــود. اگر 
رنگی نباشد، نام تولیدکننده روی این لایه 
نقش بسته است تا این لایه از سمت دیگر 

قابل شناسایی باشد.
مهم‌تریــن کاربرد ایــن لایه: ایــن لایه 
مانع اصلی برسرراه عبور رطوبت و ذرات 

از ماسک است.
لایه میانی: این لایه قابل دیدن نیست و 

بین دو لایه دیگر قرار گرفته است.

مهم‌ترین کاربرد این لایه: کارکرد این 
لایه مشابه لایه رنگی اســت و مانعی بر سر 

راه عبور ذرات و رطوبت است.
 لایه سفید: ایــن لایه به صورت معمول 
در تمــام مدل‌هــا ســفید رنگ یا بــه رنگی 

روشن‌تر از لایه رنگی است.
مهم‌تریــن کاربــرد ایــن لایه: ایــن لایه 

وظیفه جذب رطوبت را بر عهده دارد.
 یک راه استفاده از ماسک یا 2 راه؟

برخلاف پیام‌های رد و بدل شده در فضای 
مجازی، تنها یک راه درست برای استفاده 
از ماســک وجــود دارد. روش درســت این 
اســت که طــرف رنگی ماســک به ســمت 
بیرون باشد و بخش سفید به سمت صورت 
شما باشــد. اما چرا؟ و این که آیا اگر بخش 
رنگی به سمت داخل باشد، ماسک کارایی 

خود را از دست خواهد داد؟
قرار گرفتن بخش رنگی به سمت بیرون و 
درنتیجه قرار گرفتن بخش سفید ماسک 
روی صــورت، ارتباطی با کارایی ماســک 

ندارد، بلکه از بابت راحتی استفاده کننده 
اســت. بخــش ســفید ماســک از مــوادی 
ساخته شــده اســت تا بتواند رطوبت را به 
خود جذب کند. بــا قــرار دادن این بخش 
روی صورت، شما راحت‌تر نفس خواهید 
کشــید، چرا که ماســک، رطوبتی را که با 
تنفس از بدن شــما خارج می‌شود به خود 
جذب مــی کنــد و احســاس دم کــردن را 
کاهش می‌دهد. امــا اگر بخش ســفید به 

سمت بیرون باشد، چه اتفاقی می‌افتد؟
اســتفاده ماســک برخــاف روش توصیه 
شــده، باعث نمی‌شــود کارایی ماسک در 
حفاظت از شــما از بین برود، بلکه بیش از 
همه باعث ناراحتی خود شــما به واســطه 
تجمع بخارها خواهد شــد. بر این اســاس 
با اســتفاده نامناســب از ماســک، خطری 
متوجه شــما نخواهد شــد، چرا کــه در هر 
حالــی دولایه محافــظ ماســک، می‌تواند 
کار خودشان را انجام دهند. توجه داشته 
باشــید که هر چنــد ایــن نکتــه در کارایی 

ماســک تاثیــری نــدارد اما نــکات دیگری 
وجــود دارد که اگــر در زمــان اســتفاده از 
ماســک بــه آن هــا دقــت نکنیــد، کارایی 

ماسک زیر سوال می‌رود.
 نکات مهم در زمان استفاده از ماسک

  برای داشتن کارایی خوب ماسک، بعد 
از هر چند ساعت، باید آن  را عوض کنید و 
ماسک قبلی را حتما در سطل زباله در دار 
بیندازید. اســتفاده مداوم از یک ماســک 

برای چند روز اشتباه است.
  ماســک باید بینی و دهان شما را کامل 
بپوشاند. توصیه می‌شــود ماسک از پایین 

تا زیر چانه بیاید.
  بندهــای ماســک بایــد محکــم پشــت 
گوش‌ها قرار گیرد یا پشــت ســر گــره زده 
شــود، به شــکلی که کناره‌های ماســک با 
پوســت صورت شــما کاملا تماس داشــته 

باشد.
   بعد از قرار دادن ماسک روی صورت، آن 
را روی بینی به کمک نوار فلزی تعبیه شده 

بالای ماسک، محکم کنید.
  زمانی که می‌خواهید ماسک را از روی 
صــورت برداریــد، به خود ماســک دســت 
نزنیــد. با کمــک بندها، ماســک را از روی 
صورت جــدا کنیــد و بدون دســت زدن به 
بخش میانی، آن را در اولین فرصت داخل 

سطل دردار بیندازید.
  بعــد از هر بــار تعویــض ماســک، حتما 
دست‌های خود را با آب و صابون به خوبی 
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بهداشت

بانوان

سلامت

جوشانده ضد ریزش 
و رویش مجدد مو

ریزش مو به دلایل مختلف اتفاق 
می‌افتد. از جمله این دلایل می 

توان به اســترس، مشــکلاتی ماننــد تیروئید، 
قارچ سر، چربی و خشکی پوست سر و... اشاره 
کرد. از ایــن رو روش‌هــای درمانــی گیاهی و 
شــیمیایی برای جلوگیری و همچنین رویش 
مجدد وجــود دارد. ابتدا بهتر اســت که شــما 
پس از مشــاهده ریزش غیرطبیعی موی خود 
آزمایش انجام دهید و اگر هیچ‌گونه مشــکلی 
وجود نداشت با استفاده از روش‌های درمانی 
گیاهی سعی به رفع ریزش موهای خود کنید. 
امــروز در ســتون بانــوان می‌خواهیــم یکــی 
از روش‌هــای گیاهــی را کــه درســت کــردن 

جوشانده است آموزش بدهیم.
رزماری گیاهی با خواص بسیار اعجاب انگیز 
اســت. این گیاه باعث جلوگیری از ریزش مو، 
رویش مجدد مو، افزایش ضخامت مو، افزایش 
سرعت رشــد مو، کمک به درمان ریزش موی 

ارثی و... می‌شود.
 رزمــاری یکــی از گیاهان مــورد اســتفاده در 
این جوشــانده اســت. گیــاه دیگــر در ترکیب 
این جوشــانده مورد اســت که خواصی مشابه 

رزماری دارد.
  مواد مورد نیاز برای جوشانده

 یک قاشــق غذاخوری رزماری بــه اضافه یک 
قاشق غذاخوری برگ مورد و دو لیوان آب.

ابتدا رزماری و مورد را با دو لیوان آب مخلوط 
کنیــد و بجوشــانید  و در نهایــت اجــازه دهید 
جوشانده سرد شود و سپس از صافی رد کنید 
و داخل آبپاش بریزید. می توانید جوشانده را 

کف سر اسپری کنید.
 نکته

جوشانده مد نظر تا دو روز قابل استفاده است و 
بعد از آن خواصش را از دست می‌دهد.

اگــر بعــد از اســتفاده خــارش یــا ســردرد بــه 
سراغتان آمد سرتان را آبکشی کنید.

استفاده از این جوشانده دو تا سه بار در هفته 
کافی است.

ماندگاری زیاد جوشانده روی سرممکن است 
امکان سردرد را افزایش ‌دهد.

اســتفاده از این ترکیب برای خانم‌های باردار 
ممنوع است.

شیوا رضایی |روزنامه نگار

شاید این روزها هم شما پیام‌هایی درباره روش درست استفاده از ماسک در فضای مجازی دیده 

باید طرف سفید ماسک به سمت بیرون باشید، پیام‌هایی که می‌گویند وقتی شما سالم هستید، 

باشد ووقتی بیمارمی‌شوید، طرف آبی باید به سمت بیرون باشد. اما آیا این حرف‌ها درست است؟ 

و این که در زمان استفاده از ماسک، جدای از توجه به سمت رنگی آن، به چه نکات دیگری باید توجه کنیم؟ماسک‌های 

معروف به ماسک‌های جراحی، به صورت معمول از سه لایه درست شده‌اند.

بهداشت

بخش سفید ماسک از موادی ساخته شده است که بتواند 

رطوبت را به خود جذب کند و شما راحت‌تر نفس بکشید

بازار داغ شایعات ماسک‌های جراحی

سمت رنگی ماسک باید 
به کدام طرف باشد؟

پرسش و پاسخ

کاربرد »دی‌اکسید تیتانیوم« در غذا
دی‌اکسید تیتانیوم یکی از پر استفاده‌ترین 
رنگدانــه هــای غذایی اســت زیرا بــه دلیل 
خواص انتشار نور، مقدارکمی ازدی‌اکسید 
تیتانیــوم برای افزایش ســفیدی بــه برخی 

غذاها اضافه می شود.
دی‌اکســید تیتانیــوم پــودری بی بو اســت 
که برای تقویت رنگ ســفید یــا از بین بردن 
کدری غذاهــا و محصــولات از جملــه پودر 
شیرقهوه، آب نبات ها، محصولات ضد آفتاب 

و خمیردندان ها استفاده می شود.
از دی‌اکســید تیتانیوم برای تقویت سفیدی 
و  کاغــذی  محصــولات   پلاســتیک‌ها، 
رنگ ها اســتفاده می شــود که با نمونه های 
مورد استفاده درمحصولات غذایی متفاوت 
است.در ادامه با موارد استفاده، فواید و ایمنی 

دی‌اکسید تیتانیوم بیشتر آشنا می شویم.
اســتفاده  مــورد  تیتانیــوم  دی‌اکســید 
درمحصولات غذایی معمولا حدود 200 تا 

300 نانومتر قطر دارد. این اندازه پراکندگی 
نورایده آل را فراهم می کند و به شکل گیری 

بهترین رنگ منجر می شود.
حــاوی  غذایــی  محصــولات  رایج‌تریــن 
دی‌اکسید تیتانیوم شامل آدامس، آب نبات 
، شیرینی ها، شــکلات ها، پودر شیر قهوه و 

تزیینات کیک است.
همچنین دی‌اکسید تیتانیوم به عنوان یک 
تقویت کننده رنگ به طور گسترده در لوازم 

آرایشی و محصولات بدون نسخه مانند رژ 
لب ها، ضد آفتاب ها، خمیردندان ها، کرم 
ها و پودرها استفاده می شود. با وجود این، 
آن ها سطوح جزئی 0.01 درصدی جذب 
شده توسط سلول های ایمنی - معروف به 
بافت لنفوئیدی مرتبط با روده - را شــاهد 
بودند و ممکن اســت بــه اندام هــای دیگر 
منتقل شود. هم اکنون، چگونگی تاثیر این 

شرایط بر سلامت انسان نامشخص است. 

سواد سلامت

دانستنی ها

استفاده از قلیان سهم بالایی در انتقال انواع ویروس‌ها دارد

ســیگار و قلیان می‌تواند سیســتم ایمنی بدن به ویژه 
سیستم ایمنی دستگاه تنفس را تحت تاثیر قرار دهد. 
تمام ویروس‌ها از ویروس‌های معمولی سرماخوردگی 
تا کرونا ویروس جدید و جهش یافته، بدن افراد را تحت 
تاثیر قــرار می‌دهد کــه در این بین مصــرف کنندگان 
ســیگار و قلیان بیــش از دیگران درمعــرض خطر قرار 
دارند.قلیان می‌تواند عوارض بــه مراتب بدتری برای 
ریه‌ها داشته باشد.  استفاده از وسایل مشترک مانند 
قلیان ســهم بالایی درانتقال انــواع ویروس‌ها خواهد 

داشت.

دکتر مســعود مردانی عضو کمیته کشــوری آنفلوآنزا 
در  این باره گفت: قلیان توان انتقال تمام عفونت‌های 

دستگاه تنفسی از جمله ویروس کرونا  را دارد.
 هنگام کشیدن قلیان ویروس از طریق نفس فرد آلوده 
به مخــزن آب قلیان منتقــل می‌شــود و از آن جایی که 
ویروس‌ها در سرما حفظ می‌شوند، محفظه آب تعبیه 
شــده در قلیان به حفظ ویروس کمک و امکان انتقال 

آن را از فردی به فرد دیگر فراهم می‌کند. 
از این رو به مردم توصیه می‌کنیم برای حفظ سلامت 

خود از استعمال قلیان خودداری کنند.

 ضرورت اصلاح وزن زنان 
قبل از بارداری

بــه  ابتــا  درمعــرض  باردارچــاق  مــادران 
بیماری‌های دیگری همچون دیابــت بارداری 
و مســمومیت بارداری ناشی از فشــار خون بالا 
هستند به طوری که فشــارخون بالا دربارداری 
می‌توانــد بــه مــرگ مادرمنجرشــود. بنابراین 
پیشــگیری ازچاقی درزنان بــاردار و درمان آن 
بســیار ضرورت دارد. افــرون برآن افــرادی که 
گرفتار بیماری چاقی هستند از اختلالات و آپنه 
خواب نیز رنج می‌برند که این موضوع دربارداری 
تشدید می‌شود و می‌تواند عوارضی را برای مادر 

باردار و جنین به همراه داشته باشد.
به همین دلیل متخصصان زنان و زایمان تاکید 
می کننــد، زنان چاقی که قصد بــارداری دارند 
باید حتماً قبل از بارداری از مشــاوره های لازم 
بهره‌مند شوند و وزن آن ها بسته به سن و میزان 
چاقی شان  بر اساس  BMI یا توده بدنی اصلاح 
شود‌ که این اصلاح در برخی از افراد تنها با رژیم 
غذایی یا ورزش و در برخی از افراد درصورتی که 
چاقی آن ها از نوع مرضی باشد با عمل جراحی 

چاقی درمان و کنترل می‌شود.

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.

دکتر ایرج حق شناس
فوق تخصص بیماری های نوزادان

 پاسخ به سوالاتی درباره
 بی خوابی و  غذای کمکی کودکان 

 کــودک 2ماهــه‌ام معــده اش کــم کار   
می کند. )هر 2یا3 روز یک بار( داروی پزشک 

هم مصرف کرده اما فایده ای نداشته است؟
علت آن می تواند تعــداد کم دفعات شــیرخوردن 
 باشــد ولی چون وزن شــیر خوار را ذکر نکــرده اید

 نمی توان اظهار نظر کرد.

 نوزادم بی خواب اســت و شــب هــا اذیت 
می‌کند. شما چه پیشنهاد می‌کنید؟

از قــرار دادن نــوزاد در نزدیکــی پنجــره و بخــاری 
جلوگیری کنیــد . از گرم نگه داشــتن بیش از حد 
نوزاد با لباس خودداری شود و لباس نوزادراطوری 
تعبیه کنید که عرق نکند . بهترین دمای بدن نوزاد 
در زیر بغل 36.5 و بهترین دمــای اتاق برای نوزاد 
24 تا 25 درجه اســت. دمای اتاق برای نوزاد زیر 
2 کیلوگرم 26 تا 27 درجه است. از تشک وکیسه 
خواب پشم شیشــه به علت گرم کردن بیش از حد 
 نوزاد و حساســیت زا بودن کمتراســتفاده شــود . 
در هوای مناســب نوزاد احتیاج به کلاه و جوراب و 

لباس سراسری ندارد .

 آيا غذاهــای كمكی موجود در بــازار برای 
رشد كودكان موثر است؟

به طورمیانگین وزن شیرخوار در یک سالگی باید 
ســه برابر وزنش در هنــگام تولد باشــد و به همین 
منظورهیچ نوع غذای کمکی موجود دربازار توصیه 
نمی شود و به شما پیشنهاد می کنم غذای کودک را 

تازه و درمنزل تهیه کنید.

آشپزی من آشپزی من

 بادمجان ها را به کمی نمک آغشته کنید، به مدت 30 دقیقه در آبکش قرار دهید تا 
تلخی آن ها گرفته شود، سپس آن ها را بشویید و با پارچه ای تمیز کاملًا خشک و درتابه 
ای حاوی روغن سرخ کنید.  پس از سرخ شدن، روی حوله کاغذی قرار دهید تاروغن 
اضافی آن ها گرفته شود. رب گوجه فرنگی را در تابه ای جداگانه حاوی روغن و روی 
گوجه فرنگی را در تابه ای دیگر بریزید،  حرارت ملایم تفت دهید تا تغییر رنگ دهد.
روی حرارت ملایم قرار دهید تا آبِ آن کمی کشیده شــود.  کمی روغن به آن اضافه 
کنید و تفت دهید؛ سپس به تابه حاوی رب گوجه فرنگی اضافه کنید. گوشتِ چرخ 
کرده را در تابه ای حاوی کمی روغن تفت دهید، ســپس پیازداغ، زردچوبه، بادمجان 
های سرخ شده و سس گوجه فرنگی را با آن مخلوط کنید و از روی حرارت بردارید. 
آبِ روی برنج خیس شــده را خالی کنید و آن را به مدت 10 تا 12 دقیقه داخل قابلمه 

ای حاوی آب جوش، روی حرارت زیاد بریزید تا آماده شود، سپس آبکش کنید.) برنج 
صافی( در قابلمه ای حــاوی روغن مقداری برنج بریزید، ســپس مقداری مایه آماده 
شده، سبزی، دارچین و هل روی برنج بریزید. به همین ترتیب مایه آماده، ادویه و سبزی 
را لابه لای برنج بگذارید و روی آن را با برنج ســفید بپوشــانید.  درِ ظرف را بگذارید و 
کره را با سه قاشق سوپ خوری روغن مایع  حرارت را زیاد کنید تا بخار آن معلوم شود.
روی حرارت ملایم قراردهید تا داغ شود.  زمانی که بخار برنج بلند شد، روغنِ داغ را 
روی آن بریزید و درِ ظرف را بگذارید تا برنج روی حرارت ملایم، به مدت 30 دقیقه دم 
بکشد، سپس سبزی پلو را در ظرف مدنظر بکشید و سرو کنید. سیر تازه را می توانید 
به صورت درســته، روی ســبزی پلو قرار دهید؛ بدین ترتیب عطر آن در غذا پخش می 

شود. سبزی شامل: تره، جعفری و شوید، جمعاً 120 گرم و سیر تازه 30 گرم است.

مواد لازم برای 3 تا 4 نفر
 بادمجان )بدون پوست و حلقه‌ای خرد شده( -  4 عدد

 نمک -  به مقدار لازم
 روغن مایع  و کره -  به مقدار لازم

 رب گوجه فرنگی  - 2 قاشق سوپ خوری
 گوجه فرنگی )رنده شده( -  5 عدد

 گوشتِ چرخ کرده )مخلوط گوسفند و گوساله( -  200 گرم
 پیازداغ -  یک چهارم پیمانه

 زردچوبه )پودر شده( - یک قاشق چای خوری
 برنج -  3 پیمانه

 سبزی )پاک وخرد شده( -  150 گرم
 دارچین )پودر شده( -  یک قاشق چای خوری

 هل )پودر شده(  - یک چهارم قاشق چای خوری

غذای اصلیسبزی پلوی دامغانی

 یک بررســی در ســال 2016 
توســط ســازمان ایمنی غذای 
اتحادیــه اروپــا نشــان داد که 
جــذب دی‌اکســید تیتانیــوم 
فوق العــاده کم اســت و ذرات 
جــذب شــده بیشــتر از طریق 

مدفوع دفع می شوند


