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  سلامتآشپزی من

هرچند وقت یک‌بارشانه خود را  شست و شو دهیم؟

آشپزی من آشپزی من

مریم سادات کاظمی |  مترجم
قارچ‌ها کالری کمی دارند، چربی یا کلســترولی در آن ها 
پیدا نمی‌شــود و مقدار نمک بســیار کمی دارنــد. گروهی 
از ویتامین‌ها و املاح معدنی مهم مانند ســلنیوم، پتاسیم، 
ریبوفلاوین، نیاسین، ویتامین D و ...  هم در قارچ‌ها وجود 
 دارد و به همین دلیل باید در غذای روزانه استفاده شوند . 
 در ادامــه بــه روش هــای نگهــداری و پخــت قــارچ اشــاره 

می کنیم :
1     قارچ را پیش از مصرف نشــویید زیرا همانند اسفنج 
مقدار زیــادی آب به خــود جذب مــی کند. در ایــن صورت 

هنگام پخت، آب را پس می دهد و طعم آن تغییر می یابد.
2      قارچ را در کیسه پارچه ای یا کاغذی بگذارید و بیش 

از دو روز در  یخچال نگهداری نکنید .

3      هنگام شست وشو، قارچ را در آب قرار ندهید؛ بلکه 
آن را با یک برس کوچک بشویید و با دستمال خشک کنید.

4     برای این که قارچ آب زیادی نداشته باشد، 15 دقیقه 
آن ها را در فر گرم و سپس در تابه آماده کنید.

5     اگر قارچ ها خشک شده است، روی آن ها آب بریزید 
و یک دقیقه در مایکروویو با دمای بالا بگذارید و سپس اجازه 

دهید 10 دقیقه دیگر در همان آب گرم بماند.
7      بــرای این که قارچ هنگام پخت ســیاه نشــود، چند    
قطره آب لیمو به آن اضافه و قارچ را با حرارت بالا سرخ کنید. 
البته شست و شوی قارچ با آب و سرکه نیز به سفیدشدن آن 

کمک می کند.
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ترفندها

شانه از جمله وســایل شخصی اســت که زیاد با آن 
ســرو کار داریم . اغلب مــا حداقل در طول شــبانه 
روز یک بــار موهایمان را شــانه می زنیــم  ولی این 
 کــه چنــد بــار در طــول هفته یــا ماه شــانه خــود را 
می شوییم، موضوعی ضروری است که خیلی از ما 
به آن بی توجه هستیم. برای اطلاع از این قضیه،  در 
ادامه مطلب به اهمیت شست و شوی شانه پرداخته 
ایم.  برس و شانه‌ پر است از سلول های مرده مو که 
به تدریــج در مکان خود رشــد می کنــد و تبدیل به 
باکتری می شــود. این باکتری ها به وسیله تماس 

 مســتقیم برس بــا پوســت ســر، دوبــاره وارد بدن 
می شــود و بدین طریق احتمال ابتــا به عفونت را 

افزایش می دهد.
 ممکن است شما ماهانه هزینه های قابل توجهی را 
صرف مراقبت از پوست و موی خود کنید اما همین 
یک موضوع ساده را فراموش کنید. بنابراین، برای 
جلوگیری از ابتلا بــه انواع بیماری های پوســتی، 
عفونــی و همچنین تمیــز ماندن موها، بهتر اســت 
حداقل هفته ای یک بار برس یا شــانه موی خود را 

بشویید.

درمان‌های خانگی 
عفونت قارچی

)کاندیدیازیــس  واژینــال  قارچــی  عفونــت 
واژینال( بر اثر رشــد بیــش از حد نوعــی قارچ 
به نــام کاندیــدا آلبیکنس کــه به طــور طبیعی 
در ناحیــه واژن زندگــی می‌کنــد، ایجــاد مــی 
شــود. این مشــکل معمولا با التهاب، خارش و 
ترشحات دردناک همراه است. بیشتر خانم‌ها 
در طــول زندگی‌شــان هرازگاهــی ایــن نــوع 

عفونت را تجربه می‌کنند.
 اگر برای اولین بار دچار علایم عفونت شده‌اید، 
باید به پزشــک متخصص زنــان مراجعه کنید. 
اما اگر به طور مکرر دچار این مشکل می‌شوید 
می‌توانید از سایر روش‌های ایمن برای درمان 
یــا پیشــگیری از عود مجــدد عفونت اســتفاده 

کنید. 
طبق اعلام کلینیک مایو، در کنار مراقبت‌های 
پزشــکی، برخــی درمان‌هــای مکمــل هــم 
می‌تواند کمک کننده باشد. در ادامه با برخی 
درمان‌های خانگی درخصوص عفونت قارچی 

واژینال آشنا می‌شوید.
 ماست یونانی

به نوشته مجله  شیمی درمانی ضد میکروبی، 
ماست ماده غذایی پروبیوتیکی است که حاوی 
باکتری لاکتوباســیلوس اسیدوفیلوس است. 
خوردن این باکتری زنده می‌تواند به ایجاد یک 
محیط واژینال سالم و درمان رشد بیش از حد 
باکتری کاندیدا آلبیکنس کمــک کند. گزینه 
ایده‌آل، ماست یونانی ســاده است زیرا حاوی 
قندهای اضافه ای که می‌تواند باعث رشد قارچ 

کاندیدا شود، نیست.
  روغن نارگیل

روغــن نارگیــل کاربــرد زیــادی در درمــان 
عفونت‌هــای قارچــی دارد. ایــن روغــن که از 
گوشت نارگیل تهیه می‌شود، دارای خاصیت 
ضد قارچی اســت و مانند یــک داروی طبیعی 
عمل می‌کند. روغن نارگیل را می‌توان به طور 
مســتقیم در ناحیه‌ای کــه دچار عفونت شــده 
مصرف کرد. حتما توجه داشته باشید از روغن 
خالص و ارگانیک بــرای درمــان عفونت واژن 

استفاده کنید.
 سرکه سیب

ســرکه ســیب یک داروی خانگی خــوب برای 
مشکلات سلامت متعدد  از جمله عفونت‌های 
قارچی اســت. برای اســتفاده از خــواص ضد 
قارچی سرکه سیب، نصف فنجان از این ماده  را 
بــه آب گــرم وان حمــام اضافــه کنیــد و حدود 
20 دقیقــه داخل آن قــرار بگیرید. این اســید 
می‌تواند به از بین بردن میکروارگانیســم‌های 

مضر کمک کند.
 سیر

آیــا می‌دانیــد که ســیر می‌توانــد به طــور موثر 
باکتــری کاندیــدا را از بیــن ببــرد؟ هرچنــد 
تحقیقات بیشــتری در این زمینه لازم است، با 
این حال شــما می‌توانیــد از تاثیــرات این ماده 
غذایی برای درمــان عفونت قارچی اســتفاده 
کنید. اگر ســیر بیشــتری به رژیم غذایی خود 
بیفزاییــد، متوجــه خواهیــد شــد که بــه لطف 
خواص ضد باکتری این مــاده غذایی، عفونت 
قارچی سریع تر از بین می‌ رود و شما از ابتلای 

دوباره به آن در امان می‌مانید.
C ویتامین 

ویتامین C که به اسید اسکوربیک هم معروف 
است، خواص ضد میکروبی دارد. برای درمان 
 C عفونت قارچــی، می‌توانید میــزان ویتامین
مصرفی تان را افزایش دهید. این کار نه تنها به 
توقف رشــد بیش از حد کاندیدا کمک می‌کند 
بلکه به طور کلی باعث تقویت سیســتم ایمنی 

بدن می‌شود.
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پزشکی
پرسش و پاسخ

بانوان

دکتر محسن پیروزهاشمی
متخصص پوست ومو

دمنوش هایی برای کاهش 
استرس و تقویت ایمنی بدن

  این روزها بیشتر از هر چیزی نیاز به آرامش داریم تا هم سیستم ایمنی بدن مان تقویت شود
 و هم بتوانیم تصمیم های درست بگیریم

انسان‌ها گاهی اوقات دچار اضطراب و استرس می‌شوند واین احساس اضطراب و ناراحتی برای هیچ فردی بیگانه نیست. زمان استرس، خوردن 

برخی گیاهان می‌تواند به کاهش اثر این حالت و عوارض ناشی از آن، کمک کند. از جمله این گیاهان می توان به موارد زیر اشاره کرد که هم آرام 

بخش است و هم به تقویت سیستم ایمنی و پیشگیری از بیماری های دستگاه تنفسی کمک می کند:

خواص گیاهان

توضیحات یک متخصص 
درباره بهداشت مو 

 من میان سال هســتم و موهایم خشک 
است. آیا چیزی وجود دارد که با استفاده 

از آن، خشکی مو  را از بین ببرم؟
اول از همه از شامپوی مرطوب‌کننده و سپس  از 
نرم‌کننده استفاده کنید. می‌توانید از روغن‌های 
ارگانیــک هــم اســتفاده کنیــد تــا موهای‌تــان 
درخشــندگی پیدا کند. انجــام ایــن کار باعث 

می‌شود موها دوباره ترمیم و تازه شود.

 من معمــولًا موهایم را به‌صــورت مجعد 
و حلقه‌ای حالت می‌دهــم. گاهی اوقات با 
بیگــودی آن‌هــا را می‌پیچم و زیر سشــوار 
می‌نشــینم، گاهی هم با اتوی فرکننده آن 
را حالت می‌دهم. کدام روش برای موهای 

من بهتر است؟
اتوی موی شــما باید بــرای دمای مشــخصی 
تنظیم شود، چه پایین و چه بالا. اگر از بیگودی 
یا اتو استفاده می‌کنید، حواس‌تان باشد مو را 
 محکم فر نزنید زیرا به پوســت ســر فشــار وارد 
می شود. با هر کدام از این روش‌ها اگر مو بیش 
از اندازه کشیده شود، آسیب می بیند. قبل از 
فر کردن، حتماً اســپری محافظ در برابر گرما 

به موها بزنید تا از حرارت زیاد آسیب نبیند.

 آیا استفاده از شامپوهای حاوی 
نرم‌کننده به جای استفاده از شامپو و نرم 

کننده‌ جداگانه اشکالی ندارد؟
شــامپوهای حاوی نرم کننده طوری طراحی 
 شــده‌اند که در یــک مرحله هــم موهــا را تمیز 
مــی کنند و هــم مرطــوب و بــه دلیل داشــتن 
 pH بار مثبــت و منفــی، می‌توانند در ســطوح
مختلف عمــل کننــد و در نتیجه هــر دو کار را 
انجام دهند. این شامپوها به‌ویژه برای کسانی 
که مواد شیمیایی روی موهایشان استفاده می 
شود یا زیاد از شــامپو استفاده می‌کنند، مفید 
اســت. برای موهای چرب بســیار خوب است 
و بدون شــک اســتفاده از آن‌ها هیــچ فرقی با 

شامپو و نرم کننده جداگانه ندارد.

 برای آسیب نزدن به مو در موقع خواب 
چه کاری می‌توانم انجام دهم؟

مهم‌ترین کار این است که موهایتان را محکم 
نبندیــد، مثلا با کش‌هــای پلاســتیکی موقع 
خــواب موهــا را جمــع نکنیــد. کشــیدگی مو 
در طول شــب موجــب شکســتگی تارهای مو 
می‌شــود. به عــاوه اگر عــادت به کشــیدن یا 
پیچاندن مو در خواب داریــد و ناخودآگاه این 
کار را انجام می‌دهید، شــاید بهتر باشد از یک 
شب کلاه نخی یا ابریشــمی استفاده کنید که 
مثل کلاه حمام است. فقط مراقب باشید کش 
کلاه روی سر و موها سفت نباشد و به آن فشار 

وارد نکند.

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.

ترفندهای نگهداری و پخت »قارچ«

بابونه
بابونه یکی از گیاهان دارویی است که می‌تواند در درمان مشکلات عصبی و استرس 
مفید باشــد؛ همچنین  به کاهش اضطراب کمک می کند.بابونه  دارویی آرام‌بخش 
است که بخار آن مستقیم به بخش بویایی مغز می‌رود و همین موضوع موجب کاهش 

استرس می شود.
روش تهیه:

 3 تا 4 قاشق غذاخوری بابونه را به دولیوان آب جوش اضافه کنید و بگذارید 5 دقیقه 
دم بکشد.

گل گاوزبان
دمنــوش گل گاوزبان از قدیمــی ترین و پر مصرف تریــن دم کردنی هــا در بین مردم 

ایران است.
آرام بخــش اعصــاب، تقویت کننــده کلیــه و کبــد، نشــاط آور و پیشــگیری کننده از 

افسردگی است.
روش تهیه:

گل گاو زبان ، سنبل الطیب  و به لیمو رابه همراه آب جوش در قوری دم کنید. اگر 
از رنگ ســیاه گل گاو زبان خوش تان نمی آید چند لیمو عمانــی را به قوری اضافه 

کنید .

 چای سبز
پلی فنول موجود در چای سبز، استرس را کاهش می دهد. چای سبز همچنین سرشار 

از کافئین است.
 این دمنوش برای افزایش هوشیاری و آرامش شما بسیار مفید است.

روش تهیه
نصف قاشق غذاخوری پودر چای سبز را به یک فنجان آب جوش اضافه کنید. سپس آن 

را بجوشانید تا پودر ته نشین شود. قبل از مصرف محلول را صاف کنید.

 عناب 
این گیاه برای رفع استرس و اضطراب بسیار مفید است و به علت مقادیر بالای آنتی اکسیدان، 
روند پیری پوست را کند می کند.عناب به دلیل داشتن لعاب زیاد، نرم کننده‌ گلو و سینه است و 
فشار خون را نیز کاهش می‌دهد.این گیاه گرفتگی صدا را برطرف می کند و باعث تقویت دستگاه 
گوارش می‌شود.عصاره عناب به علت داشتن ویتامین  cو آنتی اکسیدان، مانع از رشد و حرکت 

رادیکال‌های آزاد و در نتیجه کمک به کنترل و رشد تومور و سلول ‌های سرطانی می‌شود.
 روش تهیه:

 10تا 15 عدد عناب را  در آب جوش به مدت ۱۰ دقیقه دم و سپس از صافی رد کنید. از آن جا 
که عناب شیرین است، نیاز به شیرین کردن دمنوش آن ندارید اما در صورتی که می‌خواهید 
چای تان شیرین باشد، می توانید از عسل و نبات نیز استفاده کنید.این نوشیدنی برای کم 

خونی بسیار مفید است، زیرا عناب سرشار از آهن و همچنین ملین بسیار خوبی است. 

یاسمین مشرف 
مترجم


