
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می‌شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.

می‌کننـد  گمـان  زافـراد  ا بسـیاری 
پمادهـا بی‌عارضـه  داروهـا،  دردسـته 
ترین اسـت و اسـتفاده موضعی از آن ها 
تاثیرمنفـی نخواهد داشـت امـا حقیقت 
این اسـت که با مصـرف ژل‌هـا، پمادها 
وکرم‌هـا به صـورت موضعـی، ترکیبات 
فعال آن هـا وارد جریان خون می‌شـود.

یـا  مسـکن  ی  هـا و ر ا د خـی  بر
ضدحساسـیت بایـد زیرنظـر پزشـک 
مصـرف شـود. برخـی ترکیبـات نظیـر 
و  ماکـروگل  و  پارابن‌هـا  لانولیـن، 
فورمـول می‌توانـد علایـم حساسـیت 
خـارش  اگزمـا،  قرمـزی،  جملـه   از 
مـوارد  در  وحتـی  کنـد  ایجـاد  و... 

نادرتـر باعـث بروزبیماری‌هـای مزمن 
آکنـه  وپمادهـای ضـد  کـرم  شـود. 
ممکـن  بنزویـل  پراکسـید  پایـه  بـا 
شـدید  واکنش‌هـای  باعـث  اسـت 
پوسـتی در پـی مواجهـه پوسـت بـا 
 نـور آفتـاب شـود و سـوختگی یـا اگزما

 ایجاد کند.

پمادهایـی  ویـژه  بـه  پمادهـا  برخـی 
کـه بـرای بینـی تجویـز مـی شـود یـا 
ترپـن  حـاوی  ژل‌هـای ضدکبـودی 
اسـت. ترپن‌هـا اگرچـه مولکول‌هایـی 
ازنظـر  می‌توانـد  امـا  اسـت  طبیعـی 
نورولوژیـک آسـیب‌هایی ایجـاد کنـد و 

شـود.  خواب‌آلودگـی  باعـث 

آیا پمادها هم عارضه دارد؟

دانستنی ها

مصرف پمادهای حاوی ترپن به‌ ویژه برای 
کودکان و سالمندان باید با تجویزپزشک 

انجام شود. درضمن استفاده از  پمادها روی 
زخم‌های باز وبافت‌ها ممنوع است و بعد 

ازاستفاده باید دست‌ها را شست.    
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 نکات قبل ازهم زدن 
خامه قنادی

 تمرین »اسکوات« 
با کمک دیوار 

آفرینش سلامتی

یکی از راه هایی که کمک می کند خامه 
بهترفرم بگیرد، این است که پره های 
همزن و ظرفی که می خواهید خامه را 
در آن فرم بدهید، کاملا سرد وعاری از 
چربی و کاملا تمیز باشد. اگر به هرعلتی 
خامه ای که از فریزرخارج کرده اید و 
زمان زیادی در یخچال گذاشته اید خیلی 
شل شده به ویژه درتابستان که محیط 
بیرون گرم است، نیم ساعت جلوتر ازهم 
زدن در فریزر قراردهید تا کاملا سرد  
باشد. اگر ظرف خامه گرم باشد، خامه 

فرم نمی گیرد.
نکته

ظرف خامه که قرار است در آن خامه فرم 
داده شود، بهتراست شیشه ای ، فلزی یا 
چینی باشد. اگر ظرف پلاستیکی باشد، 
چربی خامه را جذب می کند و فرم نمی 
گیرد وچربی در ظرف پلاستیکی خوب 

پاک نمی شود .
هيچ وقت خامه فرم داده شده را در فريزر 
قرار ندهيد.فقط به مقداری که نیاز دارید 
خامه را فرم دهيد زیرا بعد از فرم دهي 
به هيچ عنوان براي كاور يا تزيين قابل 
استفاده نیست اگر به هر دليلي نتوانستيد 
خامه را فرم دهيد و خامه تان فرم نگرفت، 
آن را درظرف در دار در فريزر قرار دهيد 
تا بعدا با همین خامه انواع دسر یا بستنی 

تهیه کنید. 

معرفی حرکت: این حرکت الهام گرفته 
از تمرین اسکوات کلاسیک است با این 
تفاوت که برای افراد مبتدی راحت‌تر است 
و از دیوار کمک گرفته می‌شود. این تمرین 
را می‌توان با کمک توپ یا بدون توپ 
بزرگ انجام داد. همانند حرکت اسکوات 
تمرین هم عضلات  این  کلاسیک، 
گلوتئوس ، چهارسر ران و دو سر ران را 

تقویت می کند.
نحوه انجام: همانند حرکت اسکوات 
کلاسیک، صاف بایستید و به دیوار تکیه 
بدهید. سپس پاها را اندازه عرض شانه‎ها 
باز کنید و هر پا را یک گام جلوتر ببرید 
طوری‎که حدود نیم متر از دیوار فاصله 
داشته باشد. حال به آرامی و خیلی آهسته 
بنشینید تا جایی که زانو زاویه ۹۰ درجه 

داشته باشد. کمی در آن وضعیت 
بمانید و سپس به آرامــی به 

وضعیت قبلی )ایستاده( 
این حرکت  بازگردید. 

را نیز سه بار و هربار ۱۵ 
شماره انجام دهید.

»به خود عشق 
بورزید و سلامت 
 » بمانید!  باقی 
کتاب  ــار  ــع ش
آفرینش سلامت 
است که داستانی 

عاشقانه درباره دوست داشتن خود برای 
طول  و  خوشبختی  سلامتی،  ایجاد 
عمر بیشتر است. با مطالعه این کتاب 
با موضوعاتی از قبیل تاکیدات مثبت، 
اقدامات و دستورالعمل‌های غذایی آشنا 
می‌شوید که سبب تندرستی و افزایش 
نشاط در زندگی شما خواهد شد. همچنین 
در می‌یابید که دریچه‌های دلتان به روی 
مهر ورزیدن به خود و حمایت از خویشتن 
در سفری که پیش رو داریــد، گشوده 

می‌شود.
نویسنده کتاب:» لوئیز ال هی« ، 

»اهلیا خادرو« و »هدر دین«
مترجم: »مهدی قراچه داغی«
ناشر: انتشارات نسل نواندیش 

   برگ مو یا برگ انگور تازه -  40تا50 عدد    گوشت چرخ کرده - 300 گرم     برنج - نصف پیمانه    سبزی دلمه خرد شده ) گشنیز، 
 جعفری، نعناع و ترخون( - 4تا5 قاشق    پیازمتوسط - دو عدد    لپه - یک سوم پیمانه    نمک، فلفل و زردچوبه - به میزان لازم 
 مواد لازم برای چاشنی دلمه :    آب گوشت - یک استکان     کره -25 گرم    سرکه یا آبغوره -  نصف پیمانه 

   شکر- یک تا2 قاشق غذاخوری    نمک - به مقدار کم     زرشک - به صورت دلخواه

  لپه و برنج را از قبل خیس می کنیم. پیازها را نگینی خرد می کنیم و در مقداری روغن به همراه زردچوبه تفت می دهیم. کمی 
 که سبک و رنگ آن طلایی شد، گوشت را اضافه می کنیم و روی حرارت ملایم آن را تفت می دهیم. برنج و لپه ها را هم جداگانه 
می پزیم. لپه هم کامل بپزد ولی له نشود.   سبزی خرد شده را به گوشت در حال تفت اضافه می کنیم و نمک و فلفل می زنیم. در 
نهایت لپه و برنج را هم اضافه می کنیم و از روی شعله برمی داریم.   در کف قابلمه چند عدد برگ مو پهن می کنیم تا دلمه ها نسوزد.

  مراحل پیچیدن برگ مو
  برای پیچیدن دلمه ها روش های مختلفی وجود دارد که مرســوم ترین آن بقچه ای و رولی است. اگر برگ هایی که از آن 
استفاده می کنید تازه است باید دو سه دقیقه ای در آب جوش بجوشد تا نرم شود وموقع پیچیدن نشکند.   برگ مو را به پشت 
پهن می کنیم و یک قاشق از مواد دلمه را که آماده کردیم روی آن می ریزیم.   دو قسمت پایینی برگ را روی مواد می گذاریم. 

بعد هم از دو سمت کناری برگ را به داخل خم می کنیم که کاملا روی مواد را بگیرد.
  چاشنی دلمه برگ مو

برای دلمه از نصف یک عدد عصاره گوشت، نصف لیوان آب، نصف لیوان آبغوره و کمی شکر و زرشک استفاده می کنیم. این 
مخلوط را روی حرارت می گذاریم و به آن کره اضافه می کنیم. وقتی همه مواد با هم مخلوط شــد و به جوش آمد، آن را روی 
دلمه ها می ریزیم.یک پیشدســتی هم روی دلمه ها می گذاریم که موقع طبخ از هم وا نرود. بعد هم در قابلمه را می گذاریم  تا 

روی حرارت ملایم بپزد.

اگـر جنـس موهایتـان چـرب اسـت و از محصولاتی اسـتفاده مـی کنیـد که شـامل وکس اسـت، بهتراسـت هرچند 
وقـت یـک بار،شـامپویی را بـه کار ببرید کـه باعث شـفافیت وبهبـود ساختارموهاشـود.

Limonene و دیگراسـیدهای سـیتریک، برای تعادل PH به شـامپوها اضافه می شود.اسـید اسـتیک به دلیل 
خاصیـت پـاک کنندگـی موثـر خود شـناخته شـده اسـت، چرا که مـی تواند پوسـت مـرده و گـرد وخاک را از سـطح 

پوسـت سـرپاک کند و ظاهر آن را سـالم ترو شـفاف ترسـازد.
  چه نوع شامپویی مناسب شماست؟

محصولات مراقبتی و تقویت کننده مو، می تواندبرای سالمت و شـادابی مو، بسیار مفید وموثر باشد.
یکـی ازاجـزای تشـکیل دهنده مفیـد شـامپوها Polyquaternum 10 اسـت که بـه خوبی ازطریـق پروتئین 
مـو جـذب می شـود و حجـم خوبی بـه موها مـی دهد ،به عالوه ، الکتریسـیته سـاکن را کاهـش می دهـد و موجب 

براق شـدن و شـفافیت موهای شـما خواهد شـد.
  چندین دفعه شست وشو درهربار استحمام ضرورتی دارد؟

بـا پیـدا کردن شـامپویی مناسـب جنـس موهای خـود، فقط یک بار شسـت وشـو کافی اسـت و بـار دوم و سـوم کار 
چندانـی بـرای موهای شـما انجـام نخواهد داد.

  به دنبال چه نوع مواد تشکیل دهنده ای باشیم ؟
Ammonium lauryl sulphate یـا آمونیـوم لوریـل سـولفات ،یـک سـورفکتانت بـا فـوم بالاسـت که 

پیوندهـای هیدروژنـی در آب را مختـل و بـا نفـوذ آن بـه داخـل مـو ،آن را تمیز مـی کند.
  برای درخشندگی بیشترموچه کارمی توان کرد ؟

عالوه بر شسـت وشـو با آب سـرد کـه موجب سـرحالی وهوشـیاری بدن، سـفت شـدن پوسـت و شـفافیت بیشـتر 
موهـا مـی شـود ،اسـتفاده ازمحصولاتـی حـاوی سـیلیکون نیز، بـا بسـتن کوتیکول هـای مو، هـم به درخشـندگی 

موهـا کمـک زیـادی مـی کند و هـم مانـع از دو شـاخه شـدن موها می شـود.

دانستنی هایی درباره شامپوها        دلمه برگ مو

تناسب اندام 

معرفی کتاب 

بیشتر بدانیم

آشپزی من سلامت

احتمالا بیشترین 
کاری که برای درمان 
 موخوره  می توان کرد ،

 استفاده از 
ماسک های تقویت 
کننده و مخصوص 

موهای دو شاخه شده و 
آسیب دیده ونیز کوتاه 

کردن موهاست.
اما استفاده از 

محصولات شوینده ای 
که حاوی سیلیکون و 

موم زنبور عسل باشد  تا 
زمانی که موها را کوتاه 
کنید ،می تواند با ترمیم 

 موقت موها ، ظاهر 
آن ها را بهتر نشان دهد

دکتر فرشید علیزاده
متخصص اورولوژی اطفال

 عـوارض عـدم نـزول بیضـه 
را درکـودکان توضیـح دهید.  
بـرای عمـل  بهتریـن سـن 

جراحـی چیسـت؟
عـدم نـزول بیضـه یکـی از شـایع 
ترین اختاللات تکاملـی در نوزادان 
اختالل  ایـن  شـیوع  پسراسـت. 
درنـوزادان نـارس بیشتراسـت که در 
بیشـتر مـوارد نـزول خود بـه خود رخ 

مـی دهـد .
نابـاروری : در افـرادی کـه عـدم 
نـزول بیضـه یـک طرفـه دارنـد ، 
شـانس باروری کمـی کمتـر از افراد 
سـالم اسـت امـا بـا اسـتفاده از روش 
هـای درمانـی موجـود، شـانس پـدر 
شـدن در ایـن افـراد بـه انـدازه افراد 

سـالم اسـت. 
امـا در مـواردی که عدم نـزول بیضه 
دو طرفـه وجود دارد، شـانس باروری 
و پـدر شـدن کمتـر از افـراد سـالم 
اسـت. هر چـه عمـل جراحـی زودتر 
انجـام شـود، شـانس پـدر شـدن در 

آینـده افزایـش مـی یابد.
ل  حتمـا ا  : بیضـه  بدخیمـی 
نـزول  هـای  بیضـه  در  بدخیمـی 
نکـرده بیشـتر از بیضـه هـای عادی 
اسـت، بـه ویـژه اگـر عمـل پاییـن 
آوردن بیضـه بعد از سـن بلـوغ انجام 
شـود. اگر عمـل جراحی پیـش از 13 
سـالگی انجـام شـود، ایـن احتمـال 

کاهـش مـی یابـد.
اگـر بیضه نـزول نکرده تـا 6 ماهگی 
پاییـن نیایـد ، دیگـر شانسـی بـرای 
نـزول خـود بـه خـود وجـود نـدارد. 
از طرفـی پـس از یـک سـالگی و بـه 
ویـژه 18 ماهگـی در صورتـی کـه 
عمـل انجـام نشـده باشـد، بیضـه 
هـا دچـار آسـیب جبـران ناپذیـر می 
شـود. بنابرایـن بهتریـن سـن عمـل 
بیـن 6ماهگی تا یک سـالگی اسـت.

جراحـی  غیـر  هـای  روش 
)دارویـی( نیـز بـرای درمـان 

عـدم نـزول بیضـه
مـوارد  برخـی  در   HCGآمپـول
مـی توانـد بـرای بیضـه هایـی کـه 
پاییـن  بیضـه  نزدیکـی کیسـه  تـا 
آمـده باشـد کمـک کننـده باشـد اما 
 موفقیـت ایـن روش پاییـن اسـت

) 20 درصـد( و برخـی بیضـه هـا که 
بـا تجویـز دارو پاییـن آمـده اسـت 
مجـددا بـالا مـی رود و در نهایت نیاز 
بـه عمـل جراحـی خواهد داشـت . 

از طـرف دیگر نتایج برخـی مطالعات 
نشـان مـی دهـد کـه تجویـز آمپول 
هـای هورمونی می توانـد بر عملکرد 
بیضـه در آینـده اثـر منفـی بگـذارد. 
بـه همیـن دلیـل روش غیـر جراحی 

دیگـر توصیـه نمی شـود .

 زندگی‌سلام
  دو شنبه
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 توصیه شده است که از کرم‌های ضد آفتاب درنواحی اطراف 
چشم استفاده نشود، به همین دلیل کارشناسان، استفاده ازعینک 

آفتابی را درتمامی فصل‌های سال توصیه می کنند.
افزون برسرطان پلک، چشم‌ها نیزممکن است سرطانی شوند، 
از طرفی نور خورشید علاوه بر ایجاد چین وچروک در اطراف 

پوست حساس چشم، باعث آب مروارید هم می شود.
 Basal( سرطان پلک معمولًا از دسته کارسینوم سلول بازال
cell carcinomas(، سرطان غیر بدخیم است ودومین 
سرطان شایع پوست پس ازملانوما )سرطان بدخیم پوست( 

است.
  علایم سرطان پلک

ازجمله نشانه‌های سرطان پلک قرمزی، التهاب پلک ، ریزش و 
سفید شدن مژه‌ها به دلیل دگرگونی‌های سلول‌های رنگدانه‌ای 

پوست تحت تاثیر سرطان است.
یکی دیگرازبیماری‌هایی که دراثرتابش نور خورشید در افراد 
ایجاد می‌شود، بیماری pterygium است که در پی آن 
نوعی زائده گوشتی به رنگ صورتی روی لایه ملتحمه چشم 
ایجاد و سبب التهاب)Inflammation( می‌شود. این رشد 

سلولی روی چشم سرطان نیست، اما می‌تواند بر قدرت بینایی 
اثر بگذارد و نیازمند جراحی و درمان است.

بیماری آب مروارید نیز می‌تواند به دلیل قرار گرفتن بدون عینک 
درمعرض تابش اشعه آفتاب به ویژه درسالمندان ایجاد شود.

کارشناسان به ویژه همزمان با فرا رسیدن فصل‌های گرم 
سال به افراد توصیه می‌کنند دربازه زمانی ۱۰ صبح تا ۱۶ بعد 
از ظهر حتماً برای محافظت ازچشمان خود ازعینک آفتابی 

استفاده کنند.
در زمان مسافرت به مناطق ساحلی و دریا نیز به دلیل افزایش 
تابش نور خورشید استفاده از کرم‌های ضد آفتاب و عینک 
آفتابی به همراه کلاه و البسه مناسب برای محافظت از بدن 

توصیه می‌شود.
  استانداردها

عینک آفتابی استاندارد برای محافظت ازچشمان خود انتخاب 
کنید. شیشه عینک آفتابی باید درصد محافظت کافی درمقابل 
اشعه‌های مضر خورشید را داشته باشد، همچنین برخی از رنگ‌ها 
اثربخشی کمتری دربرابر اشعه‌های خورشید دارد و بهترین رنگ 

همان طیف رنگ تیره یا مشکی است.
عینک آفتابی‌ دارای شیشه کوچک نمی‌تواند ازچشم به طور 
کامل محافظت کند. بنابراین عینک آفتابی انتخاب کنید 
که قاب دورآن استخوان زیر ابرو‌ها را بپوشاند و دسته آن 
از ضخامت و پهنای کافی برای محافظت از کناره چشم‌ها 

برخوردارباشد.
درکنار تمامی موارد، مراجعه منظم به پزشک و انجام معاینه 
دوره‌ای می‌تواند خطر پیشرفت بسیاری از بیماری‌های چشمی 

را کاهش دهد.

افراد بسیاری از عینک‌های آفتابی فقط برای خوش تیپی استفاده می‌کنند غافل از این که این وسیله 
 از چشم ها در برابر ابتلا به ســرطان محافظت می‌کند.کارشناسان در جدیدترین پژوهش‌هاسلامت

 دریافته اند، استفاده از این وسیله می‌تواند خطر ابتلا به سرطان پلک را در افراد کاهش دهد. تنها 
درکشور انگلستان هرسال بیش از ۱۳۶۰۰ نفربه سرطان پلک مبتلا می‌شوند. پلک‌ها ازجمله 
اعضای مستعد بدن برای ابتلابه سرطان است، زیرا لایه پوست آن نازک و بدون حفاظ است. علت 
ابتلا به سرطان پلک، اشعه یو وی ناشی از نورخورشید است که می‌تواند به چشم آسیب برساند وسبب آفتاب سوختگی 

و دربعضی موارد سرطان شود.

خوش تیپ ها سرطان پلک نمی گیرند!

 در عینک
  آفتابی پلاریزه،   

عدسی ها خیرگی 
نورخورشید را که از 

سطوحی صاف مثل 
سنگ فرش خیابان ها 

یا سطح آب انعکاس 
می یابد، از بین می برد. 

از این نظردر مواردی 
مثل رانندگی یا ماهی 
گیری می تواند بسیار 

مفید باشد.
»پلاریزاسیون« 

عدسی های مزبور هیچ 
تاثیری در جذب اشعه 
UV نخواهد داشت، 
ولی بسیاری از عدسی 
های پلاریزه امروزی 
خاصیت جذب اشعه 

UV را نیز دارد.

دو‌شنبه‌ها

دو‌شنبه‌ها
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