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آیا می‌توان به ســرعت از شــر ســرماخوردگی خلاص شــد؟ این ســوالی اســت که همواره در شــروع 

ســرماخوردگی با خود مطرح می کنیم. قطعا ترفندهایی وجــود دارد که با امتحان آن‌هــا در روز اول 

سرماخوردگی می‌توان زودتر در مسیر بهبود قرار گرفت.

سلامت 

آشپزی من آشپزی من

روش صحیح تفت دادن زرشک

ترفند 

بهداشت 

1- هر چه زرشک تازه تر باشد، غذا خوش رنگ تر می شود.
2- هر چه زرشک بماند، تیره تر می شود زرشک تازه را فریز کنید 

تا نرم و خوش رنگ بماند.
 3- مقــدار زرشــک  بــرای اســتفاده روی برنــج  دلخواه اســت،

 می توانید برای هر نفر دو تا سه قاشق در نظر بگیرید.
4- اگر زرشــک تازه است، آن را پاک کنید، بشــویید و در آبکش 

بریزید تا آبش برود.
5- اگر زرشــک خشــک اســت، آن را 15 دقیقه در آب سرد 
بریزید تا برگ و ســنگریزه آن جدا شود، ســپس بشویید و در 

آبکش بریزید.
6- زرشک را با یک قاشق آب  و کره و روغن در ظرفی بریزید 

و گرم کنید. مراقب باشید داغ نشود.
7- سپس شکر را به آن  اضافه و بلافاصله شعله را خاموش کنید.

8- بگذارید زرشــک کمی بماند تا شــکر و آب جذب زرشــک ها  
شود و پف کند. سپس روی برنج بریزید.

9- در صورت تمایل کمی زعفران دم کرده هم بریزید.
 

ریزش مو و ناخن‌های شکننده 
عوامل متعددی می‌تواند ســبب ریزش مو و شــکنندگی ناخن‌هایتان 

شــود . در قدم اول شــما باید این عوامل را شناســایی و ســپس آن‌ها را درمان کنید. بهتر 
است برای درمان حتما با یک پزشک مشورت کنید و سرخود از مکمل‌ها استفاده نکنید. 
البته تغییر سبک غذایی قطعا در بهبود شــرایط موثر است. در ادامه به بررسی این عوامل 

خواهیم پرداخت. 
 عوامل موثر 

از عوامل موثر در ریزش مو و شکنندگی ناخن‌ها می‌توان به استرس،کمبود ویتامین‌ها،کمبود 
پروتئین و کم‌خونی اشاره کرد .

  استرس| استرس ســبب بالا رفتن ســطح هورمون کورتیزول در بدن می‌شود و در نتیجه 
پوســت تولید چربی خواهد کرد و ریزش مو را در پی خواهد داشت. همچنین استرس باعث 

جویدن یا کندن ناخن‌ و شکسته شدن غیر عادی آن ها می‌شود.
  کمبود ویتامین‌ها | وجود ویتامین‌ های A ، B ، C ، E ، بیوتین ، اینوزیتول و اســید فولیک 
برای گردش مناســب خون در پوست سر و تشکیل سبوم ســالم در پوست سر کاملا ضروری 

است و کمبود آن‌ها منجر به ریزش مو خواهد شد.
  کمبود پروتئین |  رژیم غذایی بدون پروتئین می‌تواند منجر به شکنندگی ناخن‌ ها و نازک 
شدن موها شود.بنابراین اگر به دنبال داشتن موهایی پر و ناخن‌های محکم هستید به میزان 

پروتئین در رژیم غذایی خود دقت کنید.
  کم‌خونــی| اختلال در انتقال آهن به سرانگشــتان و ســطح پوســت، ســبب شــکنندگی 
ناخن‌ ها و نازک شــدن موها می‌شــود.بنابراین اگر دچار کم‌خونی هســتید احتمال این که 

ریزش مو و شکنندگی ناخن در شما بیشتر شود ،زیاد است.
   رژیم غذایی | تغییر سبک زندگی و رژیم غذایی در بهبود وضعیت موها و ناخن‌های شما 

موثر است. در ادامه به معرفی این مواد غذایی خواهیم ‌پرداخت.
   آجیل ها| آجیل‌ها حاوی چربی های ضروری، ویتامین های گروه B و ویتامین E  است که 
برای مبارزه با شکنندگی ناخن ها و ریزش مو حیاتی است. بنابراین به شما پیشنهاد می‌کنم 

آجیل‌ها را به برنامه غذایی خود اضافه کنید.
   آهــن | مصرف آهن کافــی به رفــع  ریزش موی شــما کمک زیــادی می‌کند  عــاوه بر آن 
ناخن‌هایتان را محکم و درخشنده خواهد کرد. جگر یکی از غنی ترین منابع غذایی سرشار 
از آهن است گوشــت گاو بدون چربی ، تخم‌مرغ، ســویا و لوبیا  هم منابع بسیار خوبی از آهن 

هستند و باید به رژیم  غذایی روزانه شما اضافه شوند.
   آناناس| هر چند بیوتین و ویتامین C برای حفظ ناخن ها و موی سالم ضروری هستند، اما 
بدن نمی‌تواند آن ها را بدون مقدار کافی منگنز به خوبی جــذب کند. یکی از بهترین منابع 

منگنز آناناس   است و بهتر است جزو برنامه غذایی شما قرار بگیرد.

با نوشیدن مایعات به هیدراته نگه داشتن بدن از یک 1 هیدراته نگه داشتن بدن 
سو و همچنین روان و گرم نگاه داشتن گلوی خود از سوی دیگر 
کمک کنید. دمنوش های گیاهی ماننــد مریم گلی، زنجبیل، 
لیمو، بابونه، ریشه شیرین بیان و چای سبز می تواند به کاهش 

درد، مشکلات بینی یا گلو کمک کند.

ویتامین C خود را افزایش دهید این ویتامین برای مبارزه با عفونت بسیار مفید است، ۲
بنابراین در مواجهه با اولین نشانه سرماخوردگی حتما مصرف 
توت، مرکبات، گوجه فرنگی، بروکلی و فلفل قرمز یا حتی قرص 

این ویتامین را افزایش دهید.

آبگوشت یا آب پاچه میل کنید آبگوشــت اســتخوان مملو از مــواد مغــذی از جمله ۳
ژلاتیــن، کلاژن و مجموعــه‌ای از ویتامین‌ها و مــواد معدنی 
اســت که به بهبودی کمک می‌کنــد و شــما را روی پاهایتان  
نگه می دارد. مصرف مقداری سیر به دلیل خواص قوی ضد 

ویروســی، ضد باکتریایی و مقداری فلفل قرمز هم  می‌تواند 
مفید باشد.

ویتامیــن D بــرای کمــک بــه تنظیــم پاســخ ایمنی ۴ در معرض آفتاب باشید
ضروری است. در طول ماه‌های سرد، به دلیل در خانه ماندن 
بســیاری از مردم دچار کمبود ویتامین D می‌شوند. با بیرون 
رفتن حداقل 15 دقیقه در روز - حتی اگر هوا سرد است - در 
معرض اشعه‌های UVB خورشــید قرار بگیرید. برای کسانی 
که نمی توانند ایــن کار را انجــام دهند، یــک جایگزین عالی 

قرص ویتامین D است.

ســعی کنید غذاهــای غنــی از روی را در رژیم غذایی ۵ از روی استفاده کنید
خود بگنجانید، از جمله دانه کدو تنبل، اســفناج، گوشت گاو، 

جوانه گندم و کاکائو. 
بــه ایــن دلیــل کــه روی باعــث کاهــش دوره زمانــی علایــم 

سرماخوردگی می‌شود.

استراحت کنید اســترس را از خود دور کنیــد. بهتر اســت وای‌فای را ۶
خاموش کنید، لحاف را بردارید و اســتراحت کنید. این نه تنها 
احساس خوبی دارد، بلکه می تواند سیستم ایمنی بدن شما را 

نیز تقویت کند.

خواب واقعا امر کلیدی در مسیر بهبودی است زیرا به بدن ۷ بخوابید
شما کمک می کند تا سریع‌تر بازیابی شود و با عفونت مبارزه کند.

رطوبت هوا را زیاد کنید  با وارد کردن مقداری رطوبت به هوا، با خشک شدن ۸
هوا به خصــوص در زمســتان مقابله کنید. ایــن کار می‌تواند به 

کاهش گرفتگی بینی شما هم کمک کند.

عسل بخورید مدت‌هاســت که عســل به عنوان یک درمــان خانگی ۹
برای سرفه و سرماخوردگی استفاده  می شود، عسل علایم، به 

ویژه دفعات و شدت سرفه را بهبود می‌بخشد.

حمام آب گرم می‌تواند  تب و هــر گونه درد را کاهش ۱۰ دوش بگیرید
دهد. با این کار به آرام تر شدن بدن خود کمک کنید.
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بانوان

 

 خشم و ناراحتی عاطفی
 از علل سکته مغزی

محققان ایرلندی معتقدند که خشم یا ناراحتی عاطفی 
با افزایش تقریباً ۳۰ درصدی خطر سکته مغزی در طول 
یک ســاعت پس از یک دوره مرتبط است. فعالیت بدنی 
ســنگین با افزایش ۶۰ درصدی خطــر خونریزی داخل 
مغــزی در طول یک ســاعت پــس از انجــام فعالیت‌های 
ســنگین مرتبــط اســت. برخــی از بهتریــن راه‌هــا برای 
پیشــگیری از ســکته مغــزی، حفــظ یک ســبک زندگی 
سالم، درمان فشار خون بالا و سیگار نکشیدن است، اما 
تحقیقات نشان می‌دهد که رویدادهای دیگری مانند یک 
دوره خشم یا ناراحتی یا یک دوره فعالیت بدنی سنگین به 

طور مستقل باعث افزایش این ریسک می‌شود.  
 منبع: ساینس دیلی

داده تصویری

بیشتر بدانیم 

روز اول سرماخوردگی با  انجام کارهایی مثل مصرف 

ویتامین C ، قرارگرفتن در معرض آفتاب، استراحت 

کافی و ... روند بهبودی تان را سرعت ببخشید 

 10 راهکار برای 
روز اول سرماخوردگی 


