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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

در چند روز گذشــته ،آلودگی و گرد و غبار در اغلب نقاط ایران دیده‌ شــد و حتی تهران در اول فهرست 
آلوده‌ترین شهرهای دنیا قرار گرفت.این شرایط آن‌گونه که سازمان هواشناسی پیش‌بینی کرده طی سه 
روز آینده با تشدید وزش باد و ادامه خیزش گرد و خاک، پدیده غالب آب و هوایی در بیشتر  مناطق ایران خواهد بود.یکی 
از نکاتی که در این شرایط بسیار مهم است حفظ سلامت شماست. در ادامه نکات مربوط به حفظ سلامتی در هوای آلوده 

را بررسی خواهیم کرد.
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 زندگی‌سلام
 یکشنبه  

  ۲۱ فروردین ۱۴۰۱    
 شماره ۲۱۳۰

آشپزی من آشپزی من نوشیدنی

مناسبتی

رفع عطش با شربت به لیمو 

  در خانه بمانید 
 ســعی کنید این روزهــا در خانــه بمانید. رفتن بــه بیــرون از خانه، 
می‌تواند خطــر بیماری‌هــای ریــوی، حمــات قلبی، آســم و دیگر 

بیماری‌ها را افزایش دهد.
   تغذیه‌تان را تغییر دهید

 ،Cبتاکاروتــن ، ویتامیــن، A مصــرف غذاهــای غنــی از ویتامیــن 
ویتامین E و سلنیوم را افزایش دهید.ویتامین A  و بتاکاروتن، باعث 
می‌شود سیستم گوارشی در مقابل عفونت مقاومت بیشتری داشته 
باشــد. منابع غنی از این مواد عبارت اند از: مارگارین، کره، ســیب 

زمینی شــیرین، هویج و جگر.ویتامیــن C به ترمیــم بافت‌ها کمک 
می‌کند و باعث می‌شــود ســریع‌تر بهبود پیدا کنند. منابع مناسب 
عبارت اند از: پرتقال، توت فرنگی، انبه، گریپ فروت، کلم بروکلی 
و لیمو. ویتامین E از ســلول‌ها در برابر تخریــب محافظت می‌کند، 
اکسیژن رسانی به سلول‌ها را افزایش می دهد و در نتیجه سیستم 
ایمنی بدن را تقویت می‌کنــد برای جذب این ویتامین ســبزیجات 
سبز برگ دار، غلات کامل، زرده تخم مرغ، کره و روغن‌های گیاهی 
مصرف کنید. ســلنیوم از آســیب رادیکال‌های آزاد بــه کبد و ریه‌ها 
 و ابتلا به ســرطان محافظت می‌کنــد. برای جذب کامل ســلنیوم، 

تخم مرغ، پیاز، سیر، غلات کامل و ماهی بخورید.
   خوردن شیر و چای  

مصرف شیر تاثیر بســزایی در کاهش جذب ســرب دارد. همچنین 
چای حاوی آنتی‌اکسیدان اســت که می‌تواند برای سیستم ایمنی 
بدن مفید باشد. مصرف چای سفید، چای سبز و چای سیاه که تنها 
از نظر زمان برداشــت با هم تفاوت دارد، نقش مهمی در حفاظت از 

سلول‌های بدن در زمان آلودگی هوا دارد.
   پرهیز از ورزش و دویدن در فضای باز

ورزش کردن در فضای باز به خصوص فعالیت‌های سنگین و طولانی 
مدت مثل دویدن و دوچرخه سواری که سبب افزایش میزان تعداد 
تنفس می‌شــود، خطر ســامتی  ریه‌ها را بالا می‌بــرد. بنابراین در 
روزهای آلوده، نرمش و ورزش را در منزل یا باشــگاه‌های ورزشــی 

مسقف و دارای سیستم تهویه انجام دهید.
   نگهداری گل و گیاه در خانه 

هر چند که  گیاهان آپارتمانی به تنهایی نمی‌توانند همه آلاینده‌های 
موجود را پاک سازی کنند، اما وجود آن‌ها به فضای خانه کمک‌های 
زیادی می‌کند. گیاهــان آپارتمانی را در مناطــق مختلف خانه قرار 

دهید تا هوا را تصفیه کنند.

مهسا کسنوی|   روزنامه نگار                                                                               

 حفظ سلامتی
 در هوای آلوده 

آلودگی هوا می تواند زمینه ساز مشکلاتی چون بیماری های 

 ریوی و حملات قلبی باشد اما با رعایت نکات تغذیه ای 

می توانید این پیامدها را کاهش دهید

سلامت

انقلابی در جوان سازی پوست  
 کشف یک روش جدید جوان سازی پوست که می تواند باعث ایجاد تحول بزرگی در علم پزشکی چون درمان بیماری های ناشی از کهولت سن

 دیابت، بیماری های قلبی و ناهنجاری های دستگاه عصبی شود 

یکی از آرزوهای بشر از ابتدای هستی تاکنون 

جوان ماندن است. انسان امروزی برای عقب 

انداختــن فراینــد پیــری که معمــولا خودش 

را روی پوســت صورت و بدن نشــان می‌دهد، 

دســت به انجام کارهای زیادی زده اســت. از 

اســتفاده از کرم‌های جوان‌ســاز برای پوست 

بگیرید تا انجام عمل‌های پلاستیک و تزریق 

ژل و بوتاکس.امــا به تازگی جهــش بزرگی در 

دنیای پزشکی صورت گرفت که همه را متحیر 

کرد. پژوهشــگران دانشــگاه کمبریج موفق 

شدند، سلول‌های پوست یک زن ۵۳ ساله را 

جوان‌سازی کنند و آن‌ها را به وضعیت پوست 

در ۲۳ سالگی بازگردانند.

  جوان‌سازی از  »دالی« تا امروز 
در دهه ۹۰ محققان موسسه روزلین در ادینبورگ 
موفق شدند از سلول‌های غدد شیری یک گوسفند 

بالــغ، یک جنیــن ایجــاد کنند کــه منجر بــه تولد 
گوســفندی شبیه‌سازی‌شــده بــه نام دالی شــد. 
پژوهشــگران کمبریج  برای جوان‌سازی پوست، 
از  همــان فنــاوری اســتفاده کردند که بــر مبنای 
روش‌هایی اســت که ۲۵ ســال پیش برای شــبیه 

سازی دالی استفاده شده بود.
  کاربردهای  اولیه این روش چیست؟ 

پروفســور ریــک مــی گویــد برخــی از 
اولین کاربردها، می‌تواند تولید 

داروهایی برای جوان‌سازی 
پوســت در افراد مســن در 

قســمت هایــی از بــدن 
باشــد کــه بریــده شــده 
یــا ســوخته‌اند. محققان 

نشــان دادند ســلول‌های 
در  شــده،  جــوان  پوســت 

آزمایش‌های شبیه سازی زخم ، با سرعت بیشتری 
بهبود می‌یابد و همین دلیلی است که از این روش 
می‌توان به عنوان راهی برای تســریع بهبودی در 

زخم‌ها استفاده کرد.
   در آینده چه می‌شود ؟

اگر ایــن روش جدیــد بتوانــد ســلول‌های ایمنی 
را جــوان کنــد، ســلول‌هایی‌که می‌دانیــم بــا 
افزایش ســن  قابلیت‌شــان نزول  پیدا 
می‌کنــد،  بایــد انتظــار داشــت 
در آینــده پاســخ افــراد بــه 
واکسیناسیون و همچنین 
توانایی آن‌ها برای مبارزه 
با عفونت‌ها افزایش یابد.
بــزرگ  گام  همچنیــن 
بعدی این است که ببینیم 
آیا این فناوری روی بافت های 

دیگر مانند ماهیچه، کبد و ســلول های خونی کار 
می‌کند؟  البته یک مطالعه تا حدودی  جوان سازی 
پانکراس را تایید می‌کند که می‌تواند روشی سریع 
و معجزه‌آســا، در آینده برای مقابله با دیابت باشد.
پروفسور ریک مسئول این تیم تحقیقاتی می‌گوید: 
»هدف اصلی ما این اســت که به جــای طول عمر، 
کیفیت عمر انسان را افزایش دهیم تا افراد بتوانند 
به روشی سالم تر پیر شوند.« او در ادامه  هدف از این 
تحقیق را  به طور کلی، درمان‌ بیماری‌های ناشی از 
کهولت سن همچون دیابت، بیماری‌های قلبی و 
ناهنجاری‌های دستگاه عصبی بیان می‌کند.البته 
پروفسور ریک در جواب به این  سوال بزرگ که »آیا 
تلاش‌های تحقیقاتی در این زمینه به روشی برای 
بازسازی کل بدن، منجر به ساخت اکسیر جوانی یا 
قرص‌های ضد پیری می‌شود؟«  گفت:  »این ایده 

زیاد هم دور از ذهن نیست.«

همه ما برای رفع عطش در ماه رمضان، بعداز افطار دست به دامن انواع نوشیدنی‌های سرد و گرم خواهیم شد. به لیمو یکی از شربت‌هایی است که علاوه 

بر طعم و مزه خاص و فوق‌العاده‌اش، برای این ماه بسیار مناسب است زیرا باعث رفع تشنگی شما خواهد شد.

   طرز تهیه شربت به لیمو
1.ابتدا میــوه به را پوســت کنید ، ســپس دانه‌های آن‌ 
را جدا و با رنــده ریز رنده کنید یا می‌توانیــد آن‌ را درون 

مخلوط کن بریزید و میکس کنید.
2. در این مرحله به رنده شــده یــا پوره بــه را درون یک 
قابلمه مناسب بریزید، سپس نصف شــکر را به صورت 
پخش روی به بریزید. در قابلمه را بگذارید و آن‌را به مدت 

حداقل ۶ ساعت درون یخچال قرار دهید.
3. پس از گذشت این زمان قابلمه را خارج کنید، سپس 

دو تا سه لیوان آب جوش را روی ترکیب شکر و به بریزید.
4. قابلمه را بــه مدت ۲ ســاعت در فضــای محیط قرار 
دهید، سپس شربت درون قابلمه را از صافی رد  کنید و 
مجدد داخل قابلمه بریزید. در ادامه باقی مانده شکر را 
نیز اضافه  کنید و شربت را روی حرارت ملایم قرار دهید.
 5. پــس از این که شــربت شــروع بــه جوشــیدن کرد،

 کف های روی ســطح آب را با قاشــق جمع کنید و دور 
بریزید تا رنگ شربت شفاف شود. پس از این که شربت 

غلیظ شد، آب لیمو ترش را به آن اضافه کنید.

6.  بگذاریــد شــربت چنــد جــوش دیگر 
بزنــد، ســپس قابلمــه را از روی حرارت 
برداریــد تا شــربت در فضای آشــپزخانه 

خنک شود.
7. طریقه مصرف این شــربت مانند دیگر 
شربت های غلیظ است. داخل یک لیوان 
یک  یا دو قاشــق غذاخوری از این شــربت 
بریزید و باقی مانــده حجم لیــوان را با آب 

خنک پر کنید.

علایم اولیه‌ پیرچشمی
با افزایش ســن، عدســی 
چشم ســفت‌تر و انعطاف‌ 
ناپذیرتر می‌شــود و وقتی 
این اتفــاق می‌افتد، دیگر 
نمی‌تواند شــکل خــود را 
برای تمرکــز روی تصاویر 
نزدیــک تغییــر دهــد. در 

نتیجه، تصاویر، متن یا صفحــه نمایش خارج از فوکوس ظاهر می‌شــود. 
این عارضه معمولًا در افراد بالای ۴۰ سال ظاهر می‌شود و تا زمانی که فرد 
به اواسط دهه 60 خود می‌رسد، رو به وخامت است. اغلب اولین علامت 
پیرچشمی زمانی اســت که کتاب، روزنامه یا گوشــی هوشمند خود را در 
فاصله دورتری در دست بگیرید تا واضح‌تر بخوانید. برخی دیگر از علایم 
رایج عبارت اســت از دشــواری در خواندن حروف کوچک یــا تمرکز روی 
اشیای نزدیک، نیاز به نور روشن‌تر هنگام مطالعه، خستگی چشم یا سردرد 

هنگام مطالعه یا انجام کار‌های نزدیک.
منبع: باشگاه خبرنگاران جوان 

اخبار کوتاه 

HIV و CRISPR؛ امیدی تازه برای درمان ایدز

محققان نورث‌وسترن سلول‌های تی خون انسان را مطالعه و هزاران ژن 
 HIV بررســی کردند. این ســلول‌ها به ویروس CRISPR-Cas9 آن را با
آلوده و مشخص شــد با حذف ژن تکثیر ویروســی، ابتلا به HIV کاهش 

می‌یابد.

کشف ذرات میکروپلاستیک در عمیق‌ترین 
نقاط ریه انسان‌ 

دانشمندان به تازگی  از کشف ذرات میکروپلاستیک در نقاط تحتانی ریه 
انسان خبر داده‌اند. این میکروپلاستیک‌ها در کمال تعجب از فیلتر ریه‌ها 

گذشته و به نقاط عمیقی رسیده‌اند.

 پروژه‌ای با حضور صدها محقق از سراسر 
جهان؛ 120 هزار اسکن MRI از تغییرات مغز

با همکاری صدها دانشــمند از سرتاســر جهان، داده‌هایی جمع‌آوری و 
نمودارهایی ایجاد شده که برای اولین بار می‌تواند میزان رشد و تغییرات 
مغز در ســنین مختلف را با گســتردگی بالا نشــان دهــد. در ایــن پروژه 
بــا اســتفاده از اســکن‌های MRI افــراد در ســنین مختلــف، تصویــر 

منحصربه‌فردی از نحوه تغییرات مغز در طول زندگی ارائه شد.
 

کووید-19 می‌تواند باعث التهاب مغزی و 
خونریزی‌های کوچک شود

پژوهش جدیدی نشان می‌دهد که عفونت کووید 
19، صــرف نظــر از شــدت آن می‌توانــد منجر به 
التهاب عصبی و خونریزی‌های کوچک شود. این 
آســیب‌های عصبی، ارتباطی به شــدت بیماری 

تنفسی ندارد. 

مواد لازم  برای 6 نفر 
  به: یک کیلوگرم

   آب لیمو ترش: نصف لیوان
   شکر: یک کیلوگرم

بانوان سلامت

بیشتر بدانیم

نشانه های فیبروم رحم را 
بشناسید 

فیبروم‌های رحمی، توده های غیر عادی هستند که می‌توانند موجب 
درد در ناحیه شکم و عادت های ماهیانه دردناک شوند . به طور معمول 
فیبروم‌های رحمــی در ابتدا بدون علامت خواهند بــود و علت اصلی 
این بیماری مشــخص نشــده اســت . باید بدانید فیبروم های رحمی 
توده‌های سرطانی نیســتند و یکی از بیماری‌های شایع در میان زنان 

به شمار می‌آیند .
این بیمــاری در ابتدا بدون علامــت خواهد بود اما لازم اســت بدانید 
که علا یم  فیبروم رحم بسته به نوع و ناحیه ای که قرار گرفته متفاوت 

است.
فیبروم های رحمی که در دوران یائســگی یا پس از آن ایجاد می شود 

کوچک و منقبض خواهند بود .
اما این بیماری به طور کلی  نشــانه های زیر را دارد و لازم است با بروز 

این نشانه‌ها به پزشک مراجعه کنید.
 خونریزی شدید)به طور معمول خونریزی ها در دوران قاعدگی و 
در فواصل این زمان به صورت لخته های خونی اتفاق خواهد افتاد (

 احساس درد در زمان دوران قاعدگی و برقراری رابطه جنسی
 طولانی شدن مدت زمان دوره قاعدگی

  احساس فشار در شکم، تورم و بزرگ شدن شکم


