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 چند راهکار طب سنتی
 برای داشتن پوست شفاف

در بعضی از افراد به‌دلیل این‌که چربی تولیدشده زیادتر از 
حد معمول است و برای دفع از سطح پوست، فشار بیشتری 

را وارد می‌‌کند، منافذ پوستی گشاد می‌‌شوند.
   اسپری گلاب 

 یکی از ساده‌ترین و در دسترس‌ترین این شوینده‌ها، اسپری 
گلاب است؛ گلاب منافذ پوستی را می‌‌بندد و از شل بودن و 
افتادگی پوست جلوگیری می‌‌کند همچنین باعث می‌شود 
پوســت دچار جوش نشــود. یکی از مهم‌تریــن عواملی که 
شفافیت پوست را به‌همراه دارد، تولید خون صالح )سالم( 
در بدن و سلامت کامل کبد به‌واسطه تغذیه صحیح است؛ 
پاک‌سازی بدن از صفرای زاید می‌تواند به شادابی و طراوت 

پوست همچنین کاهش زردی پوست کمک کند.
 غذاهای کم ادویه 

 پرهیــز از خــوردن غذاها و مــواد خوراکی مثــل غذاهایی 
بــا ادویه زیاد، انواع ســس‌ها، مــواد غذایی ســرخ‌کردنی، 
شکلات و غذاهای فست‌فود و حاضری از جمله ساده‌ترین 
و کاربردی‌ترین شیوه‌ها برای کنترل صفرا به‌شمار می‌آید.

 انار و عناب

نوشــیدن آب انــار یــا جوشــانده عنــاب هــم می‌‌توانــد به 
پاک‌سازی و تصفیه خون در بدن کمک ‌کند.

   رفع چروک و تیرگی پوست

 با توجه به این‌که عروقی که پوست را تغذیه می‌کنند از ریزترین 
عروق هســتند بنابراین هرگاه ســطح »صفــرای معلق« در 
بدن بالا برود یا صفرا خشک شــود،  می‌تواند باعث تیرگی و 
خشکی پوست صورت شود. برای درمان این خشکی، تیرگی 
و چروک پوســت صورت باید صفــرای موجود در بــدن را به 
»صفرای لطیف« تبدیل کنیم؛ برای تولید این صفرای لطیف  
به‌صورت موضعی می‌توانیم روزانه به‌مدت 10 دقیقه سر و 
صورت را با روغن زیتون یا روغن سیاهدانه ماساژ دهیم و برای 
کف سر و ابرو می‌توان از برس استفاده کرد تا شتاب گردش 
خون در ســر افزایش یابــد. همچنین برای ایــن که صفرای 
موجود در بدن را به‌صورت خوراکی به صفرای لطیف تبدیل 
کنیم باید شیرینی‌های لطیف طبیعی میل شود مثل عسل، 
انگور و خرما که بســیار مفید است. از ســوی دیگر به‌صورت 
کلی باید از نوشیدن »آب سرد« و همچنین نوشیدن آب بین 
غذا پرهیز شود و از جویدن کامل غذا غافل نشد؛ این پرهیزها، 
ســامت کبد را تأمین می‌کند و سلامت کبد، رمز سلامت، 

شادابی و شفافیت پوست است!

بانوان

دفع فراصوتی حشرات موذی‌
 خوب یا بد؟

بسیاری از  حشرات می‌توانند امواج فراصوت را بشنوند و دستگاه‌های دفع حشرات با استفاده از چنین 

قابلیتی ادعای بیرون راندن جانوران موذی را از محیط زندگی دارند

  امواج فراصوت چیست؟

آستانه شنوایی انسان 20 هزار هرتز است و به صداهای 
بالاتر از این طول موج، فراصوت گفته می‌شــود. البته 
بسیاری از حیوانات و حشرات می‌توانند امواج فراصوت 
را بشنوند که دستگاه‌های دفع حشــرات با استفاده از 
چنین قابلیتی ادعای بیرون راندن جانوران موذی را از 

محیط زندگی دارند.
خرگوش، مــوش و ســگ به امــواج فراصوت حســاس 
هستند. بعضی از حشرات مانند سوسک، مگس، پشه 
و زنبور هم  قــدرت ادراک ایــن صداها را دارنــد. البته 
گونه‌هایــی از سوســک و زنبــور هیچ واکنشــی بــه این 

صداها نشان نمی‌دهند.
  مهم ترین مزیت دستگاه

نداشتن  بوی نامطبوع و استفاده ساده شاید مهم‌ترین 
دلیل استقبال از این وســیله باشد. اما برخلاف تصور، 
راهکار معجزه‌آسایی برای رهایی از حیوانات و حشرات 

موذی نیست!
اولین نکته این‌که امواج فراصوت قابلیت عبور از دیوار 
را ندارند. از طرفی حیوانات خیلی زود با صدا سازگاری 
پیدا می‌کنند و اگر دستگاه قابلیت تغییر فرکانس صدا 
را نداشته‌باشد، حشرات و حیوانات دیر یا زود به محیط 

برمی‌گردند.
  دستگاه مدام امواج فراصوت تولید نمی‌کند

اما نکتــه‌ مهم‌تــر این‌کــه محققــان دریافتنــد در تولید 
دستگاه‌های دفع حشرات خانگی قادر به ایجاد مداوم 
امــواج فراصــوت نیســتند و حتــی انــواع باکیفیت هم 

به‌درستی امواج را در مدت طولانی منتشر نمی‌کنند.
   بهترین گزینه برای دفع حشرات 

 The براساس مطالعه‌ای که در سال 2010 در نشریه
Cochrane Libery  منتشــر شد، پشــه‌، کنه و شپش 
هیچ واکنشــی به امواج دفع حشرات نشان نمی دهند 
و اســتفاده از پشــه‌بند یا آغشــتن لبــاس و ملحفه‌ها به 

محصولات بی‌خطر دافع پشــه و حشرات 
مانند سوسک  بهترین گزینه خواهد بود.

  تاثیر 30 درصدی  بر سوسک 

در باره سوســک هم تاثیر امواج فراصوت تا 30درصد 
است؛ البته در صورتی که در فاصله و فرکانس مشخص 
و دقیق باشــد. دســتگاه هــای دفع حشــرات عملکرد 
قابل‌قبول‌تــری دربــاره موش‌هــا خواهنــد داشــت و 
می‌توانند حملات آن‌ها را محدود کنند و به محیط‌های 
دیگری بفرســتند اما با‌ این حال، چنیــن وضعیتی هم 
پایدار و ماندگار نیست. خوشبختانه استفاده از چنین 
دســتگاه‌هایی برای انســان حتــی کــودکان و افرادی 
که دســتگاه‌های تنظیــم ضربــان قلــب و... دارند هم 

مشکل‌ساز نخواهدبود.
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آنتی کرونا

تغذیه

هیچ‌چیــز بدتــر از وجود حشــرات و 

جانــوران موذی در منزل نیســت اما 

انتخــاب روش کارآمــد و مؤثــر برای 

نابــودی آن‌ها نیــز چندان ســاده نخواهدبــود. از جمله 

روش‌های نسبتا جدید، »دســتگاه دفع حشرات« است 

که ‌ایجاد نکردن بوی نامطبوع مانندحشره‌کش یکی از 

مزایای آن محسوب می‌شــود. گرچه انواع مختلف این 

وســایل امروزه به‌فروش می‌رســد اما از نظر علمی هنوز 

تایید مشخصی ندارد و در واقع، معجزه‌آسا نیست!

تازه ها

 به خشک  - 2 قاشق غذاخوری
  آب جوش -  به میزان لازم

  دانه هل، دارچین، لیموی تازه 
و زعفران -  دلخواه

 کرونا چگونه سبب سکته 
مغزی می‌شود؟

 بیماری کرونا گرفتاری‌های زیادی را برای مردم 
ایجاد کــرده اســت ، از جملــه آثار مســتقیم و غیر 
مستقیمی روی موضوع سکته مغزی داشته است.
متاســفانه به دلیل ترس از ابتلا به کرونا بسیاری 
از بیمارانی که دچار علایم ســکته مغزی هستند 
توســط خانواده‌های آن‌ها به بیمارســتان ارجاع 
داده نمی‌شــوند بنابراین احتمال از دست رفتن 
زمان طلایی درمان سکته مغزی وجود دارد و این 
مســئله می‌تواند عواقب جبران ناپذیری را برای 

بیماران به همراه داشته باشد.
نتایج بعضی ازتحقیقات انجام شده نشان می‌دهد 
کرونــا می‌توانــد ســبب افزایــش غلظت خــون و 
احتمال لخته ســازی در رگ های بدن شــود و به 
عبارتی ریســک حوادث عروقی را چه قلبی و چه 
مغزی افزایش دهد که این مســئله تاثیر مستقیم 
ویروس کووید ۱۹ بر موضوع سکته مغزی است. بر 
همین اساس برای پیشگیری از بروز سکته مغزی 
در بیماران مبتلا به کرونــا در صورتی که ویروس 
کووید ۱۹ سبب التهاب زیادی در بدن شده باشد 
داروهای ضد لخته توســط پزشــکان برای بیمار 

تجویز می‌شود.

 5 بیماری‌ که گوشی و لپ‌تاپ 
ایجاد می‌کند

انواع گجــت الکترونیکــی مانند گوشــی همراه ، 
لپ تاپ و تبلت بخش جدایی ناپذیر زندگی امروز 
هستند، اما این ابزارهای مدرن هم مشکلاتی را به 
همراه دارند به طوری که امروزه بیماری‌های ناشی 
از فناوری تبدیل به مشکلاتی همه گیر برای بیشتر 

مردم شده است.  از جمله این بیماری‌ها:
  سندروم بینایی رایانه

یک ســاعت خیــره شــدن بــه مانیتــور می‌تواند به 
ســندروم بینایــی رایانه‌ای منجــر شــود، از جمله 
خســتگی چشــم، ســردرد و تاری دید. بــرای رفع 
مشــکلات ســعی کنید میزان تابش نور مانیتور را 
کاهش دهیــد و مرتب پلــک بزنیــد. در ضمن باید 
بدانیــد که خیــره شــدن طولانــی مــدت منجر به 
خشکی چشم و مشکلات متعاقب آن خواهد شد. 
بهتر اســت که هر ۱۵ دقیقه یک بار چشمانتان را 

برگردانید و به یک نقطه دور خیره شوید.
  التهاب تاندون شست

گزارش های مبنی بر افزایش التهاب تاندون شست 
در نتیجه اســتفاده زیاد از گوشــی همراه و رایانه به 
مراتب بیشتر شده است. علایم هشدار دهنده این 
بیماری شامل سوزن سوزن شدن یا بی حسی است. 
بهترین کار پیشگیری است. به این منظور سعی کنید 
بین کار مرتب وقفه ایجــاد کنید و هر ۱۵ دقیقه یک 

بار انگشتان را استراحت و خیلی آرام ماساژ دهید.
  وضعیت بد بدن

نشســتن در حالت قــوز کرده پشــت میــز در تمام 
طول روز می‌تواند منجر به کمر درد شــود. یکی از 
مشکلاتی هم که ماندن و نشستن در یک وضعیت 
برای بدن ایجاد می‌کند مشکل عصب باریکش یا 
عصب ضربه زننده است که یک مشکل آزار دهنده 
است. برای جلوگیری از این  مشکل هر چند دقیقه 

یک بار وضعیت خود را عوض کنید.
  آرنج تلفن همراه

یکــی از مشــکلاتی کــه ممکــن اســت گریبانگیر 
کاربــران تلفن همــراه شــود، بیماری آرنــج تلفن 
همراه یا وضعیت عصبی آرنج ناشــی از آن اســت. 
مهم نیســت که تلفن همراه شــما چقدر هوشمند 
اســت، اما آرنــج تلفن همــراه به وضعیتــی اطلاق 
می‌شــود که در آن افراد به دلیل خم کردن آرنج به 
مدت طولانی برای نگه داشتن تلفن همراه ، دچار 

آسیب در عصب این بخش از بدن می‌شوند.
 پرخوری

رســانه‌های اجتماعــی پــر از تصاویری جــذاب از 
غذا‌ها و به خصوص غذا‌های ناسالم و فست فود‌ها 
هســتند. این تصاویر ســرگرم کننده هســتند، اما 
می‌توانند اشتهای شــما را تحت تاثیر قرار دهند. 
این وضعیت  نــه تنها به طور غریزی باعث تشــویق 
افراد به خــوردن غذا‌های ناســالم  می شــود بلکه 
باعث می‌شــود کاهش وزن، رژیم غذایی ســالم و 
ایجاد عادات خوب غذایی برای این افراد به شدت 

سخت شود.

روش تهیه
1- به ها را بشویید و چهار برش بزرگ بزنید و درشت 
رنده کنید.2- در این مرحله لازم اســت که رطوبت 
به های رنده شده گرفته شــود. برای این کار به های 
رنده شده را به مدت دو روز در یک سینی بزرگ قرار 
دهید تا رطوبت آن ها کم شــود. بهتر است فاصله به 
های رنده شده از هم زیاد باشد تا بهتر خشک شوند، 
تغییر رنگ پیدا کنند و تیره رنگ شوند.3- بعد از این 
که به ها کاملا خشک شــدند، یک تابه نچسب با 
اندازه مناســب را روی گاز بگذارید تا خوب گرم 
شود و بعد به های رنده شده را داخل تابه بریزید 
و بدون روغن مدام آن ها را هم بزنید تا خوب تیره 
رنگ شــوند. اگر در این مرحله به هــا را به اندازه 
کافی تفت ندهیــد موقع دم کــردن چای، رنگ 

نمی دهد.

4-  بعد از این‌که به ها را خوب تفت دادید و تیره رنگ 
شدند، برای هر نفر یک قاشق غذاخوری از به خشک 
را داخل قوری بریزید. اگر دوست داشتید برای خوش 
عطر و خوش طعم تر شدن چای، به آن دانه هل بدون 
پوســت یا چوب دارچین اضافه کنید. دقت کنید اگر 
از پودر دارچین استفاده کنید رنگ چای کدر خواهد 
شد. وقتی تمام مواد خشــک را داخل قوری ریختید  
آب جوش را هم به آن اضافه کنیــد و بگذارید به مدت 
20 دقیقه خوب دم بکشد و به های خشک به آب جوش 

رنگ دهند.
 بعضی از خواص میوه » به «

 اثر مثبت بر فکر و ذهن 
  ازبین بردن افسردگی 

 تقویت قلب و کلیه و کبد 
 تحریک اشتها 

 مریم سادات کاظمی |  مترجم

مارال مرادی |  خبرنگار

معمولا تمــام خانم‌ها دوســت دارند جــوان بمانند و پوســت و متابولیســم 
بــدن شــان فرســوده نشــود. تمــام ایــن شــرایط تنهــا در صورتــی فراهم 
می‌شــود که تغذیه صحیحی داشــته باشــید. با خوردن میوه‌ها، ناخواسته 
آنتی‌اکســیدان‌هایی را وارد بدن‌مــان می‌کنیــم کــه بهتــر از هــر دارویــی 
می‌توانند ما را در برابر ابتلا بــه بیماری‌های مزمن محافظت کنند. در باره 
سبزی‌ها هم همین‌طور است.  در ادامه چهار سبزی را که باعث سلامت و 

جوان‌سازی خانم‌ها می‌شود ، معرفی می‌کنیم.

  کلم پیچ 
کلم‌ها به خصوص کلم پیچ سرشار از ویتامین C، ویتامین A و اسید فولیک است 
و دارای عناصری مثل گوگرد، فسفر و کلسیم است. فولات موجود در کلم برای 
زنان باردار بسیار مفید است و مانع بروز نواقص سیستم عصبی جنین می‌شود. 
همچنین فولات در پیشگیری از بیماری‌های قلبی و عروقی مفید است. از این 
رو افرادی که یک بار دچار سکته شده‌اند خیلی خوب است که مرتب کلم مصرف 
کنند. از مهم ترین خــواص این خانواده می‌توان به تأثیر آن‌ها در پیشــگیری از 

سرطان اشاره کرد. کلم پیچ به کاهش فشار خون هم کمک می‌کند.

   چغندر 
چغندر به دلیل داشتن مقدار زیادی آنتی اکسیدان برای درد مفاصل 

و نقرس مفید است و فسفر، کلسیم، گوگرد، ید، آهن و مس و همچنین 
عناصر بسیار کمیابی مثل روبیدیوم و کاسیوم در آن وجود دارد. 

کربوهیدرات، کمی پروتئین و ویتامین‌هایی چون B1 و B2، نیاسین، 
B6، B12 و C نیز در آن موجود است. شیره  چغندر سیستم گردش خون 
را بهبود می‌بخشد و به عملکرد سیستم ایمنی کمک می‌کند. چغندر به 

جذب غذا و آنتی‌اکسیدان های موجود در آن به حفظ سلامت عمومی 
بدن و سلامت سلول‌های بدن کمک می‌کند.

  فلفل دلمه‌ای 
تحقیقات نشــان داده که ویتامیــن C و بتاکاروتن فراوان موجــود در فلفل 
دلمه‌ای می‌تواند از بروز بســیاری ســرطان‌‌ها جلوگیری کند، زیرا این دو 
ماده مغذی جزو آنتی اکسیدان‌های قوی هســتند. جالب است بدانید که 
هر قدر این فلفل‌ها رنگی‌‌تر )زرد و قرمز( باشند، بتاکاروتن بیشتری دارند.
 تحقیقات نشان داده است که کپساسین به عنوان فعال ترین عنصر موجود 
در فلفل، سبب کاهش میزان کلسترول خون و کاهش شدت سیگنال‌های 
درد در بدن می‌شــود. ایــن ماده همچنیــن خاصیت آنتی اکســیدانی )که 

ســلول‌های شــما را از آســیب‌های رادیکال‌های 
آزاد محافظت می‌کنــد( و ضدباکتریایی نیز دارد.

اســید فولیک )فولات( کــه یکــی از ویتامین‌های 
گروه B است، باعث کاهش ماده‌ای به نام هموسیستئین در خون می‌‌شود.
 هموسیســتئین در صــورت افزایش بیــش از حــد می‌تواند باعــث تخریب 
رگ‌های خونی و افزایش احتمال ســکته قلبی ‌شــود. فیبــر موجود در این 
سبزی می‌‌تواند کلسترول خون را که عامل دیگری برای ابتلا به حمله قلبی 

و سکته است، کاهش دهد.

   ذرت‌ 
ذرت دارای ارزش غذایــی فراوانی اســت و غذای خوبی برای پیشــگیری 
از ســرطان اســت. کلســترول خون را پایین می‌آورد و برای درمان اگزما و 

بیماری‌های پوستی مفید است. 
تحقیقات علمی در باره خواص درمانی ذرت نشان می‌دهد این دانه گیاهی 
دارای مواد شیمیایی معروف به مهارکننده‌های پرونتاز است و رژیم غذایی 
ذرت شیرین نظیر سایر دانه‌ها مانند برنج و حبوبات در کاهش نرخ مرگ و 

میر بر اثر سرطان کولون و سرطان پستان بسیار موثر است.
منبع: بیتوته
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