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آشپزی من 

پنیر خانگی، ساده و به صرفه

 شوینده شیمیایی
پاک کننده سلامت

شــوینده‌ها خــواص ضــد عفونــی 
کننده دارند، اما استفاده از آن‌ها در 

درازمدت عوارض جانبی منفــی و بالقوه خطرناک 
دارد. بارزترین خطرات انواع سفید کننده‌ها ،روی 
برچســب آن‌ها ذکر شــده اســت. این مواد قــادر به 
تحریک چشــم، پوست و دســتگاه تنفســی هستند 
و گاز‌هــای حاصــل از آن‌هــا بــه راحتی استنشــاق 
می‌شود. این استنشاق منجر به وخامت ریه ها و زخم 

شدن مجاری تنفسی می‌شود.
  سفید کننده ها

 قرار گرفتن در معرض ســفید کننده‌هــا برای مدت 
طولانی می‌تواند علاوه بر مســمومیت‌های شــدید 
منجر به بروز آســم و ذات الریه، ســوزش چشم، درد 

قفسه سینه و سوزش پوست شود.
  فرمالدئید

 فرمالدئید یکــی از خطرناک‌ترین مواد شــیمیایی 
اســت که در خانه وجود دارد. این تحقیقات نشــان 
داده که قــرار گرفتــن مــردان در معرض ایــن ماده 
شــیمیایی برای دوره‌ای طولانی چه بسا به باروری 

آن‌ها زیان می‌رساند.
  بوراکس

 برخی مطالعات نشان داده که قرار گرفتن طولانی 
مدت در معرض این ماده شیمیایی منجر به کاهش 

باروری هم در مردان و هم در زنان می‌شود.
  آمونیاک

 شــناخته شــده‌ترین ماده برای پاک کردن سطوح 
پنجره‌ها و آینــه اســت. آمونیاک مهم‌تریــن ترکیب 
هیدروژنه ازت است و در طبیعت از تجزیه مواد آلی 
ازت دار به دســت می‌آید. آمونیاک گازی اســت بی 
رنگ، با مزه فوق العــاده تند و زننده که اشــک آور و 

خفه کننده است.

بهداشت

بیشتر بدانیم

سواد سلامت 

بانوان

تغذیه

علت شور بودن اشک انسان

 اگر تا به حال اشک چشــم خود را خورده باشید، 
متوجه می شوید که کمی شور است.

 اشــک چشــم و مرطــوب بــودن چشــم باعــث
 می شــود گردش حدقــه آزار دهنده نباشــد. در 
صورت مرطوب نبودن چشــم ها ،گــردش آن ها 
غیر ممکن اســت و پلک‌ها چشــم ها را از حرکت 
باز می‌دارند. یکی دیگر از شگفتی‌های آفرینش 

ساختمان چشم، شور بودن اشک آن است.
 همه مایعــات داخل بــدن مقدار کمــی نمک در 
خودشــان دارند. این نمک از طریق الکتریسیته 
به انقباض ماهیچه‌ها کمک می‌کند و باعث تفکر 
در مغز می‌شــود. مقدار نمک داخل مایعات بدن 
مانند اشــک، عرق و بزاق تقریباً مساوی با مقدار 

نمک داخل خون هستند.
 کل این نمک ها زیر یک درصد یعنی به اندازه دو 

قاشق چای خوری در هر لیتر هستند.
شور بودن اشک چشم سبب می شود بافت های 
ظریف چشم کاملًا حفظ شــود. اگر طعم شوری 
در آب چشم نباشد، چشــم تمام اشیای مزاحم را 
به خود جذب می کند اما شــور بودن اشک سبب 
می شود گرد و غبار و اشیای دیگر از چشم، به طور 
خودکار بیرون آید. اگر اشک چشم شور نبود، به 
دلیل جذب تمام اشیای مزاحم به چشم بینایی آن 

از دست می رفت.

 سیســتم ایمنــی بدن بــا یک شــیوه زندگی ســالم پشــتیبانی 
می‌شــود. خــواب کافــی، ورزش و البتــه رژیم غذایی مناســب 
بــه حفــظ سیســتم ایمنــی بــدن در دفــاع از بیماری‌هــا کمک 
می‌کند. کمبود برخی مواد غذایی به‌خصوص ویتامین دی، در 

معرض مواد شــیمیایی مصنوعی قرار گرفتن، نبــود تعادل در 
باکتری‌های مفید روده و... عوامل خطــر کلیدی برای تضعیف 
سیستم ایمنی بدن اســت. از جمله این  خوراکی ها در ادامه به 

پنج مورد اشاره می کنیم :

 کمبود مواد مغذی یا انباشت مواد التهابی در بدن باعث تضعیف سیستم ایمنی می‌شود
 که باید آن‌ها را بهتر بشناسیم

موفقیت دارچین در مقابله با آلزایمر وتسریع کاهش وزن
دارچین ادویه خوش‌بویی است که از دارو‌های گیاهی 
خوش بو هم محســوب می‌شــود.در هر صد گــرم پودر 
 دارچین ۱۰ گرم آب، ۴ گرم پروتئین، 1/2 گرم چربی ،

 2/2گرم قند،  ۴۷ کیلوکالری انرژی و یک گرم کلسیم 
وجود دارد.

   اثر ضدآلزایمر
دارچین حاوی دو ترکیــب فوق‌العاده اســت که از مغز 
حفاظت می‌کنند و مانع بروز آلزایمر می‌شوند. پروتئین 
تاو )Tau( که باعث بروز زوال عقل می‌شود، مشکلاتی 

در ارتباطات داخلی نورون‌ها ایجاد می‌کند.

ایــن پروتئین‌هــا همکاری برخــی از بافت‌هــای مغزی 
را دچار مشــکل می‌کند. دارچین به دلیل داشــتن دو 
ترکیب مهم ذکر شــده، از بروز این مشــکلات ممانعت 

می‌کند.
  اثر دارچین بر کاهش وزن

افرادی کــه مخلوط عســل و دارچیــن را نوشــیده‌اند، 
کم ‌اشــتهایی و بی میلی بــه کربوهیدرات‌هــا را تجربه 
کرده‌اند. اضافه‌کردن عســل و دارچین به رژیم غذایی 
می‌تواند راهی دلپذیر برای کنترل این عارضه و کمک 
خوبی برای کاهش وزن باشــد. نصف این چای را قبل 

از خــواب و باقی‌مانده آن را صبح بنوشــید. از آن‌جایی 
که ممکن است این چای باعث کاهش قند خون شود، 
بهتر اســت بیماران در باره مصرف آن با پزشک معالج 

خود مشورت کنند.
این ماده غذایی سرشار از مواد معدنی مورد نیاز بدن از 
جمله منگنز، آهن و کلسیم و همچنین فیبر است. رژیم 
غذایی پر دارچیــن می‌تواند آثار منفــی خوراکی‌های 

پرچربی را کاهش دهد.
دارچیــن ادویه‌ای مهم و سرشــار از مــواد معدنی مورد 
نیاز بــدن ماننــد  فیبــر، منگنز، آهــن و کلســیم و انواع 

 ،D ویتامین ،C و  ویتامین B2,B12,B6 ,B3 ویتامیـ�ن
مونوساکارید، فسفر، روی، پتاسیم، سلنیوم، کولین و 

لیکوپن و برای مردان و زنان مفید است.
مصرف دارچیــن بعد از زایمــان، قاعدگــی را به تأخیر 
می‌اندازد و به طور طبیعی، بارداری را کنترل می‌کند. 
عده‌ای نیز معتقدنــد که تولید شــیر را در زنان افزایش 

می‌دهد.
پزشــکان توصیــه می‌‎کننــد افــراد بــالای ۵۰ ســال 
می‌توانند دارچین را به مقدار کم استفاده کنند و مقدار 

زیاد آن باعث تأثیر منفی می‌شود.

 5 ماده غذایی
 که نباید در مصرف شان زیاده روی کرد

ترفندها

بیماری و عوض کردن مسواک

به طور معمول باید هر ســه تا چهار ماه مســواک خود را 
 با مســواک جدیدی جایگزین کنید. اما آیــا وقتی بیمار 

شده اید هم باید مسواک خود را تعویض کنید؟
اگر بیمار شــدید، عوض کردن مســواک زودتر از زمان 
مشخص ضروری نیســت. دکتر اســکات احمد دندان 
پزشک عمومی و مدرس دانشگاه ویسکانسین می‌گوید: 
»هیــچ مدرکــی مبنــی بــر این‌که ممکن اســت پــس از 
بهبودی از بیماری دوباره با مســواک خود بیمار شوید، 
وجود ندارد. این موضوع بسیار بعید است، مگر این‌که 

دچار نقص عمده سیستم ایمنی باشید.«
با این حال، اگر شما مسواک خود را در لیوان یا محفظه 
مخصوص مسواک‌ها در ســرویس بهداشتی خانه خود 
می‌گذارید و دیگر اعضای خانواده یا هم خانه‌های شما 
هم مســواک خود را در همین ظــرف می‌گذارند، بهتر 
است مسواک خود را تعویض کنید، هر نوع تماس برس‌ 

مسواک‌ ها با یکدیگر می‌تواند بسیار خطرناک باشد.
یک بررسی تحقیقاتی در ســال ۲۰۱۲ که در خصوص 
وضعیت مســواک‌ها انجام شد، نشــان داد که آلودگی 
مســواک به میکروب‌ها بســیار گســترده و رایج است و 
می‌توانــد موجب بیماری شــود. محققــان این پژوهش 
در خصوص احتمال وجود باکتری روی مســواک ابراز 
نگرانی می‌کننــد. طیف گســترده‌ای از میکروب‌ها در 
این مطالعه یافت شد، از جمله E. coli، استافیلوکوکوس 
اورئوس و ســایر باکتری‌های ایجاد کننده بیماری. این 
میکروب‌هــا در زمــان اســتفاده از محفظــه نگهدارنده 
مسواک و محیطی که در آن نگهداری می‌شوند ،جمع 

می‌شوند.

1- ابتدا شــیر را ۲۰ دقیقه بجوشــانید )یعنی از زمان جوشیدن 
شــیر ۲۰ دقیقه بگذرد( سپس ماســت را با قاشــق هم بزنید و به 
شیر در حال جوش اضافه کنید، بعد سرکه و نمک را اضافه کنید.
2- وقتی سرکه را می‌ریزید ، شیر شروع می‌کند به بریده شدن، 
چند دقیقه که جوشید، تنظیفی را روی یک سبد پهن کنید و مواد 
را داخل آن بریزید ،سپس روی آن یک بشــقاب و یک قابلمه‌ پر از 

آب که سنگین شده باشد، قرار بدهید.
3- تا حدود یک ســاعت به همان حالت بماند. بعــد از این زمان 

پنیر شما آماده است.
4- سپس داخل آب ســرد مقداری نمک بریزید و پنیر‌ها را برش 
بزنید و داخل آن قــرار بدهید. هرچــه آب پر نمک‌تر باشــد، پنیر 

شما شورتر می‌شود.

 شیر -  ۲ کیلوگرم
 ماست -  یک لیوان

  سرکه سفید  - یک چهارم  لیوان
  نمک -  یک قاشق غذاخوری

   روغن‌های فراوری شده

ایــن روغن‌هــا شــامل روغــن ســویا، ذرت، کلــزا، 
کاهــش  ســبب  و...  زمینــی  بــادام  آفتابگــردان، 
ســطوح کلســترول می‌شــود  اما با این حال بسیاری 
از مطالعــات در بــاره ایــن روغن‌هــا نشــان می‌دهــد 

روغن‌های گیاهی، امگا ۶  و اسید لینولئیک بســیار بالایی دارند. اسید لینولئیک 
سبب تقویت غشای سلولی می‌شود و خوردن اســید لینولئیک استرس اکسیداتیو 
را افزایش می‌دهد، با این که در روغن‌های گیاهی ســطح کلسترول بد پایین است 
اما سطح کلســترول خوب هم پایین اســت. این روغن‌ها التهاب را در بدن افزایش 

می‌دهد و منجر به تضعیف عملکرد سیســتم ایمنی بدن می‌شود.

  ماست‌های طعم‌دار

مصرف ماست‌های حاوی شکر اضافه و غیر پروبیوتیک 
به مشکلات گوارشی منجر می‌شود. قند موجود در این 
ماست‌ها ،مهار عملکرد سیستم ایمنی را به همراه دارد 

و مواد تشکیل دهنده آن‌ها ریزمغذی ندارد.

   غذاهای شور
در حالی که غذاهای شور مانند ترشی کلم، عطر و طعم زیاد و 
کالری کمی دارند، اما سدیم بالای موجود در آن ها می‌تواند 
منجر به کم شدن آب بدن و احتباس مایعات شود. حتی در 
شرایطی مانند بیماری‌های کلیوی مصرف این غذاها اصلا 

مناسب نیست.

   میوه‌های خشک

اگرچه میوه‌ها یک میان‌وعده بسیار ضروری هستند اما 
نوع خشــک شــده آن‌ها و حتی میوه‌های کنسرو شده 
قنــد اضافی دارند که ســالم بــودن آن ها را زیر ســوال 

می‌برد.

  نوشابه‌های کافئین‌دار
مقدار کافی از خواب برای حفظ سیســتم ایمنی ســالم 
ضروری است و مصرف نوشابه‌های کافئین دار به‌ویژه 
قهــوه و نوشــابه‌های گازدار اثــر عکــس برای سیســتم 
ایمنی بدن دارد. سطوح اسیدیته در قهوه ممکن است 

منجر به افزایش التهاب در بدن شود.

دانستنی ها  

بـه شـکوفه درخـت نارنـج، بهـار نارنـج گفتـه مـی شـود کـه در تهیـه مربـا، 
عرقیجـات و دمنـوش و چـای اسـتفاده مـی شـود. ایـن گیـاه سرشـار از 
منیزیـم، منگنـز، بـور، کلسـیم، روی، سـلنیوم، سـدیم، مـس، پتاسـیم و 
ویتامین‌هـای گـروه B، C و D اسـت، همچنیـن ترکیبات فعالـی از جمله 
فلاونوئیدها را در خود دارد.تقویت سیستم عصبی بدن و آرام بخشی از 
خواص چای بهـار نارنج اسـت. همچنین ایـن چای سـردردهای عصبی 
و میگرنـی را سـریع کاهـش مـی دهـد. از دیگـر خـواص چـای بهـار نارنج 
می‌تـوان بـه تقویـت معـده و رفـع اضطـراب و اسـترس و تپـش نامنظـم 
قلـب اشـاره کـرد. چـای بهارنارنـج تشـنج هـا و همچنیـن حمالت قلبی 

را کنتـرل مـی کنـد.

    آرامش اعصاب
دمنوش بهار نارنج با ایجاد آرامش و کاهش اضطراب و تحریکات عصبی 
تاثیرات مثبتی روی سیســتم عصبی می گذارد. همچنین این دمنوش 
برای رفع قولنج هــای عصبی و برطرف کردن غم و افســردگی بســیار 

مفید است.

    بهبود دستگاه گوارش
نوشــیدن دمنوش بهار نارنج برای تسکین 
درد هــای پــی در پــی شــکمی، درمــان 
دردهای نفخ معده، اسپاسم، سوء هاضمه 

و سکســکه مفید اســت. به طورکلی مصرف 
منظم دمنوش بهار نارنج اشتهاآور است و تاثیر 

بسیاری در تقویت معده دارد.
    بهبود خواب

بــرای داشــتن خــواب آرام و راحت شــبانه، مصــرف دمنوش 
بهــار نارنج راه حل خوبی اســت، البتــه نباید در مصــرف آن زیاده روی 
شــود. افرادی که دچــار اختلال خــواب هســتند ، با نوشــیدن عصاره 
یا دمنوش بهــار نارنج ، دو ســاعت قبل از خــواب، خواب بســیار آرامی 

خواهند داشت.
    رفع سنگ کلیه

مصرف بهارنارنج به همراه آب کرفس، برای استخراج سنگ های کلیه 
و مثانه و خرد کردن آن‌ها بسیار مفید است.

    تقویت سیستم ایمنی
بهــار نارنــج سرشــار از آنتــی اکســیدان 
 اســت که از بــدن در مقابــل رادیــکال های
موجــب  و  کنــد  مــی  محافظــت  آزاد   
بــه  فــرد  ابتــای  خطــر   کاهــش 
بیماری هــای جدی و مزمــن و در نهایت تقویت 

سیستم ایمنی بدن می شود.
   کنترل حمله قلبی

پیشــگیری از حمله قلبی و کنترل تشــنج های عصبی از دیگر 
خواص دمنوش بهار نارنج در طب سنتی اســت. دمنوش بهار نارنج به 

برطرف کردن تپش نامنظم قلب کمک می کند.
  عوارض

عصاره بهار نارنج ســبب بــالا رفتن فشــارخون و افزایــش ضربان قلب 
می‌شــود و افراد دچــار بیماری قلبــی باید از اســتفاده بیــش از حد آن 

پرهیز کنند.
بهار نارنج در دوران بارداری و شیردهی با احتیاط مصرف شود.

خواص گیاهان

پر از بازی و سرگرمی

چهارشنبه این هفته 

عیدی ما به شما  ۱۲ صفحه 
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