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آشپزی من  ساندویچ

برگر سینه مرغ، ساندویچ خانگی ساده  

سیگار چه تاثیری بر 
پوست خانم ها می گذارد

میزان سیگار کشیدن زنان در ایران در حال افزایش 
اســت و این موضوع به خصــوص دربــاره دختران و 
زنان جوان جدی اســت. اگر شــما هم از دسته زنان 
و دختران جوانی  هســتید کــه هشــدارها را جدی 
نمی گیرید و راحت ســیگارتان را روشــن می کنید، 
ادامه این مطلب را از دست ندهید. سیگار کشیدن 
علاوه بر ضررهایی که برای قلب و ریه و.. دارد روی 

پوست هم بسیار تاثیر می گذارد.
  چین و چروک پوست

دود تنباکــو حــاوی بیــش از چهــار هــزار مــاده 
شــیمیایی سرطان زاســت. ایــن مــواد همچنین به 
کلاژن و آلاســتین دو جــزو اصلــی پوســت آســیب 
می رســاند. حتی قرار گرفتن در معرض دود سیگار 
و سیگاری های دســت دوم هم می تواند سبب بروز 
این ضایعات پوستی شــود؛ یعنی افتادگی و چین و 

چروک های عمیق پوست.
  افزایش چروک صورت

افراد سیگاری به علت درون دادن مرتب دود سیگار 
در اطراف دهانشان خطوط چروک را تجربه می کنند 
اما آسیب به همین جا ختم نمی شود. نیکوتین موجود 
در سیگار، پوست را ضعیف می کند که در نتیجه نقاط 
مختلف پوست از جمله پیشانی، چشــم ها، گردن و 
قفسه سینه دچار چین و چروک می شود. متخصصان 
می گویند ســیگار ســرعت پیری پوســت را افزایش 
می دهد به طوری که حتی افراد جوان ســیگاری دو 

سال بیشتر از سن واقعی شان نشان می دهند.
  ناهمواری پوست

سیگار کشــیدن روی رگ های خونی اثر می گذارد 
رگ هایی که اکســیژن و مــواد مغذی را بــه کل بدن 
می رســاند. موقعی کــه پوســت از این مــواد مغذی 
محروم می شود، حتی در سنین پایین  هم تغییراتی 
در آن ایجاد می شــود. افــراد ســیگاری اغلب رنگ 

پریده هستند.
 چین و چروک در اطراف لب

آسیب به آلاستین روی پوست اطراف دهان هم  تاثیر 
می گذارد و منجر به پیــری زودرس با ایجاد خطوط 
عمیــق در اطراف پوســت لب می شــود. همان طور 
که اخــم زیاد موجب چیــن خوردگی روی پیشــانی 
می شود، عضلات اطراف لب نیز که در اثر پک زدن 
دایم جمع و کشیده می شــود، موجب چروکیدگی 
پوست اطراف لب می شــود که به مرور زمان و تداوم 

سیگار کشیدن این چروک ها دایمی خواهد شد.  
 چین و چروک چشم

چروک های پوستی دایمی از پیامد های مهم سیگار 
کشیدن است. نیکوتین عروق خونی را تنگ می کند 
و در نتیجه مانع از رسیدن ذخیره اکسیژنی به پوست 
می شــود. هرچند بروز چین و چروک های پوســتی 
در دوران ســالخوردگی اجتنــاب ناپذیر اســت، اما 
ســیگار باعث می شــود ایــن چروک هــا زودتــر و در 
سنین پایین تر روی پوســت نمایان شود. این چین و 
چروک ها اگرچه با افزایش ســن ایجاد می شود، اما 

در سیگاری ها بسیار عمیق تر است.  
  لکه ها روی ناخن ها   و انگشتان

توتون و تنباکو منجر به بروز لکه هایی روی ناخن ها 
و پوست دست می شود. این اتفاق می تواند ناشی از 
سیگار کشیدن مزمن باشد. خوشبختانه بعد از ترک 

سیگار این تغییرات محو می شود.
  بهبود ظاهر بعد از ترک

بعد از این که شــما ســیگار را ترک می کنید، جریان 
خون بهبود می یابد در نتیجه پوست شروع به دریافت 
اکسیژن بیشــتر می کند. دندان ها هم  ممکن است 
ســفید تر شــود ضمن این که لکه هــای انگشــتان و 

ناخن ها  با ترک سیگار کم رنگ تر می شود.
هر زمان که سیگار را ترک کردید، برای مقاومت در 
برابر نشانه های پیری پوست می توانید از کرم های 
موضعی و حاوی آنتی اکســیدان برای بهبود ظاهر 
پوست استفاده کنید. استفاده از کرم های ضد آفتاب 
هنگام خروج از منزل برای شما بسیار ضروری است. 
برخی پزشکان هم  توصیه می کنند برای از بین بردن 
نشــانه های پوستی ناشــی از ســیگار، از روش های 

درمانی لیزر و لایه برداری پوست بهره ببرید.
 در تهیه این مطلب از سایت »برترین ها«

 کمک گرفته شده است

مارال مرادی
خبرنگار

    تغییرات شیوه زندگی
1- تبعیت از یک شیوه زندگی سالم در بیماران کلیوی 
بسیار حائز اهمیت است به خصوص اگر همراه با دیابت و 

فشار خون هم باشد.
2- اگر مبتلا به دیابت هستید باید گلوکز خون خود را هر 

روز کنترل کنید.
3- کلسترول خون را در محدوده مجاز نگه دارید. رژیم 
غذایی، فعالیت بدنی، حفظ وزن مطلوب و دارو درمانی 

می تواند به شما کمک کند.
4- اگر نیــاز بــه دارو درمانی دارید حتما با پزشــک خود 

مشورت کنید.
5- سیگار را ترک کنید.

6- فعالیت بدنی خــود را افزایش دهید زیــرا می تواند 
برای فشار خون، قند خون و کلسترول خون شما مفید 

باشد.
7- اگر چاق هستید وزن خود را کم کنید. کاهش وزن به 

کلیه های شما کمک می کند که بهتر کار کنند.
    تغییر رژیم غذایی

1- خوردن و آشــامیدن می تواند کلیه شما را تحت تاثیر 
قرار دهد بنابراین بهتر است به نکات زیر توجه کنید:  

2- مــوادی را انتخاب کنید کــه نمک و ســدیم کمتری  
دارند.

3- مواد غذایی تازه مصرف کنید زیرا در غذاهای بسته 

بندی شده، سدیم زیادی وجود دارد.
4- از گیاهان پودر شــده و ادویه های کم ضررتر به جای 

نمک استفاده کنید.
5- پس از طبخ غذا و به هنگام مصرف دوباره به آن نمک 

اضافه نکنید.
6- نــان مصرفی بایــد کم نمــک و تهیه شــده از آردهای 

سبوس دار باشد.
7- بعــد از این کــه بــدن شــما از غذاهــای مصرفی تان 
پروتئین را جذب کرد، ضایعاتی به عنــوان اوره از آن ها 
ساخته می شــود و در بیماری کلیه بدن شما نمی تواند 
اوره را جــذب کنــد در نتیجه بیمــاران کلیــوی اغلب از 
نظر دریافــت پروتئین محدودیت دارنــد و باید پروتئین 
دریافتی شان در سطح خاصی تنظیم شود تا میزان اوره 

بدنشان کاهش یابد.
8- دریافت مواد غذایی پرپروتئین باعث افزایش کارکرد 

کلیه و تشدید بیماری می شود.
9- حتما در خصــوص مصرف مواد پروتئینی با پزشــک 

خود مشورت کنید.
10- غذاهایی را انتخاب کنید که برای قلب شما مفید  

است.
11-  برای طبخ مواد غذایی از مقدار کمی روغن زیتون 

به جای کره و روغن های دیگر استفاده کنید.
12-  بیمارانی که از نارسایی کلیه رنج می برند در دفع 

فســفر موجود در خون دچار اختلال هســتند. برهمین 
اساس بیماران کلیوی باید فسفر دریافتی خود را محدود 
کنند ، زیرا مقادیر بالای فسفر در بدن آن ها زمینه را برای 

ابتلا به بیماری های قلبی فراهم می کند.
 غذاهای حاوی فسفر بالا:

شیر و ماســت، پنیر، انواع گوشــت، حبوبات و دانه های 
روغنی  

13- در برخــی بیمــاران بــه ویــژه آن هایــی کــه دیالیز 
می شــوند ممکن اســت میزان پتاســیم افزایش یابد که 
خطرناک اســت. برای تنظیم این ماده معدنی هر بیمار 
حتما باید با پزشــک خود مشــورت و روش مناسبی را از 

وی دریافت کند.
* حبوبــات )مانند نخــود، عــدس و لوبیا( حــاوی مقدار 
زیــادی پتاســیم هســتند و بهتر اســت به شــکل محدود 

مصرف شوند.
* سبزی ها و میوه ها حاوی مقدار زیادی پتاسیم هستند 
اما به دلیــل دارا بودن بســیاری از مواد مغــذی ضروری 
 برای بدن، باید بــه مقدار متناســب از انواع کم پتاســیم

 آن ها استفاده کرد.
* پختن ســبزی ها ســبب بالا رفتن مقدار پتاســیم قابل 
جذب آن ها می شود بنابراین بهتر است سبزی ها به شکل 

خام مصرف شود.  
 منبع : معاونت غذا و دارو

زیبایی
ترفندها

بانوان

تغییر شیوه زندگی به میزان زیادی به بهبود سلامت  بیماران مبتلا به  نارسایی کلیه کمک می کند 

 تغذیه مناسب بیماران کلیوی
 9 ترفند تازه نگه داشتن

 شیرینی خشک
شــیرینی خشــک و باقلوا به دلیل طعــم خوب  در 
میان مردم بسیار استفاده می شود، از این رو باید 
با روش های نگهداری صحیح شــیرینی خشک و 

باقلوا آشنا شوید.
1 رطوبــت کمتر شــیرینی خشــک نســبت به 

شیرینی تر، دلیل ماندگاری بیشتر آن است. 
2  شــیرینی خشــک را می توان  یک تا دو هفته 
بیرون از یخچــال و در جای خنک نگهــداری کرد، 
همچنین می توان به مدت یک ماه در فریزر قرار داد.
3  البته باید توجه داشت که هر چه  مدت زمان 
نگهداری شــیرینی خشــک کوتاه تر باشــد، بهتر 
است، زیرا احتمال اکسید شدن روغن  آن  وجود 
دارد  و در طولانــی مــدت افزایــش پیــدا می کند 

بنابراین به اندازه نیاز شیرینی خریداری کنید.
4  یکی از روش های افزایش مدت ماندگاری 
شیرینی، به خصوص شیرینی های عید، این است 
کــه در ظــروف در دار نگهداری شــود. بــرای این 
کار لازم است شــیرینی ها را به صورت ردیفی در 
کنار هم قرار دهید و برای جلوگیری از چسبیدن 
 شــیرینی هــا بــه یکدیگــر و خــرد شدنشــان هــم
 می توانید ورقه ای از کاغذ روغنی بین ردیف های 
بالا و پایین قرار دهید ســپس برای مدت کوتاه در 

یخچال بگذارید تا شیرینی تازه تر بماند.
5  نگهداری طولانی مدت شــیرینی خشــک 
باعث مسمومیت نمی شــود، اما تازگی خود را از 
دست می دهد و به دلیل اکسید شــدن روغن  آن 
می تواند در تمــام گروه های ســنی، حداقل بروز 

مشکلات گوارشی را در پی داشته باشد.
6 بــرای نگهــداری کوتاه مــدت شــیرینی در 
یخچال بهتر اســت آن ها را در جعبه های در بسته 
داخل کیسه های نایلونی بدون منافذ قرار دهید.

7  از قرار دادن بسته های شیرینی در معرض 
نور آفتاب خودداری کنید.

8  بــرای نگهــداری طولانی مدت شــیرینی ، 
جعبه ها را در کیســه های بدون منفــذ نایلونی یا 
نایلکس قرار دهیــد و در فریزر نگهــداری کنید تا 

کیفیت مطلوب آن ها افزایش  یابد.
9  شیرینی  ها را از جایی تهیه کنید که آن ها را 

در یخچال نگهداری  می کنند.

1- ابتدا ســینه مرغ را به همراه ران مرغ 
که از قبل تمیز کرده اید و چربی اضافه آن 
را گرفته و خوب شسته اید داخل غذاساز 

یا چرخ گوشت  بریزید و خوب له کنید.
2- مرغ له شــده را به همراه تمام ادویه 
ها و سس خردل ،کچاپ ،جعفری ،پیاز 
،سیر، آرد و پنیر داخل غذاساز  بریزید و 
تا جایــی ادامه دهید که  مایه یکدســتی 

به دست آید.
3- درحین کار دستگاه را خاموش کنید 
و مواد را با قاشق هم بزنید تا کاملا مرغ با 

ادویه ها و سس مزه دار شود.
4- وقتی مایه برگر حاضر شد به اندازه 
نان همبرگر مد نظــر از مــواد بردارید و 
داخل یک کیسه فریرز به صورت گرد باز 

کنید و داخل یخچال به مدت یک ساعت 
بگذارید تا کمی منسجم شود.

5- داخل یک تابه گریل را با کمی روغن 
چرب کنید. 

6- ســپس برگرها را از یخچــال بیرون 
بیاوریــد و داخل تابــه هر دو طــرف را به 
خوبی ســرخ کنید و داخل نان همبرگر 
به همراه کاهو، خیارشور و گوجه  فرنگی 

قرار دهید و با سس سرو کنید.
  نــکات :1- اگــر دوســت داشــتید
 می توانیــد وقتی یک طرف برگر ســرخ 
شد پنیر ورقه ای را روی برگرها بگذارید 

تا با حرارت آن کمی ذوب شود.
2- در صورت تمایل مــی توانید به مواد 

قارچ تفت داده شده هم اضافه کنید.

دستورالعمل های کاهش وزن با سیر 
ترکیب سیر خام و روغن زیتون یک درمان قدیمی برای کاهش وزن است که متابولیسم بدن را تقویت می کند، از این رو، کالری بیشتری سوزانده می شود

در ادامه چند دستورالعمل طبیعی حاوی سیر که می تواند متابولیسم بدن را تقویت کند، ارائه شده است

    سیر و روغن زیتون 

ایــن ترکیب حــاوی آنتی اکســیدان ها  
مواد معدنی و اسیدهای چرب ضروری 
است که سطوح کلســترول بد )LDL( و 

فشار خون را کاهش می دهد.
   مواد لازم 

یک حبه سیر خام
یک قاشق غذاخوری روغن زیتون

  آماده سازی 

حبه ســیر را خــرد و با یک قاشــق روغن 
زیتون ترکیب کنید.

این ترکیــب را هر روز با معــده خالی) با 
مشورت پزشک (  مصرف کنید.

    سیر و پیاز 

تراکم بالای ترکیبــات گوگردی موجود 
در ســیر و پیاز جذب چربی ها در روده را 
کاهش  می دهد و به کاهش بافت چربی 

کمک می کند.
  مواد لازم

دو فنجان آب )500 میلی لیتر(
یک حبه سیر خام

نصف یک پیاز
  آماده سازی 

آب را به جوش آورید و سیر و پیاز را به آن 
اضافه کنید.

اجازه دهید بــرای 10 تــا 15 دقیقه دم 
بکشد.مایع را از صافی عبور دهید.

     سیر و دارچین 

 ســیر و دارچین ترکیبی عالی برای افراد مبتــلا به دیابت 
است زیرا به کاهش انباشــت گلوکز در جریان خون کمک 

می کند.
  مواد لازم

یک حبه سیر خام
نصف قاشق چای خوری پودر دارچین

یک فنجان آب )250 میلی لیتر(
  آماده سازی 

آب را به جوش آورید و سیر و دارچین را به آن 
اضافه کنید.

اجازه دهید نوشــیدنی به دمای اتاق  برســد 
سپس آن را از صافی عبور دهید.

نکته: مصرف بیش از حد سیر می تواند دستگاه 

گوارش را تحریک کند. از مصرف این ماده غذایی بیش 

از میزان توصیه شده پرهیز و حتما قبل از مصرف  برای میزان 

مصرف  ــدت  مـ و 

بـــــا پـــزشـــک 

ــورت  ــ ــشـ ــ مـ

کنید.

نارســایی کلیه زمانی اتفاق می افتد 
که آســیب بــه کلیه ها آن قدر شــدید 
می شــود کــه کارکــرد ایــن اندام ها 
بــه کمتــر از 10 درصد حــد طبیعی 
می رســد. هنگامی که چنین وضعیتــی رخ می دهد، 
کلیه ها تقریبا دیگــر نمی تواند مواد زاید بدن را دفع 
و مایعات بدن را تنظیم کند. موضوع نارسایی کلیه و 
ارتباط آن با رژیم غذایی موضوع پیچیده ای اســت و 
تنظیم رژیم غذایی فرد مبتلا به نارســایی کلیه باید 
حتما توسط متخصص تغذیه انجام شود.ادامه مطلب 

را در این زمینه مطالعه کنید:

تغذیه

    سینه مرغ بدون استخوان - 2 عدد
   ران مرغ  -  یک عدد

   سیر -  2 حبه
   پیاز – یک عدد

   آرد  -2 قاشق غذاخوری
   جعفری ساطوری شده -  3 قاشق 

غذا خوری
   ســس خــردل -  یک قاشــق غذا 

خوری
   سس کچاپ – یک قاشق غذا خوری

   پنیر موزارلا - 3 قاشق غذا خوری
   نمــک، فلفل ســیاه، زیره و آویشــن 

-  به مقدار لازم

بیشتر بدانیم


