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چرا قلیان بدتر از سیگار است؟
در یک تجزیه آماری، 
که  دریافتند  محققان 
ن  گا کنند   ف مصر
بزرگ  حجم  قلیان 
تری از سموم را نسبت 
کنندگان  مصرف  به 
می  استنشاق  سیگار 

کنند. 
مقایسه مضرات قلیان و سیگار

بر  باری  زیان  اثرات  و  نیست که مصرف سیگار مضر است  شکی 
سلامت انسان دارد. اما قلیان چطور ؟ در مورد مصرف قلیان هنوز 

شبهاتی وجود دارد.
بررسی  به  تصمیم  پیتزبرگ،  دانشگاه  پزشکی  دانشکده  محققان 
اثرات مصرف قلیان بر زنان و مردان گرفتند؛ به این دلیل که مرکز 
کنترل و پیشگیری از بیماری ها، اخیراً برای اولین بار در طول تاریخ 
اعلام کرد: تنباکوی موجود در خون افراد، ۳۰ روز پس از مصرف 
قلیان بیشتر از میزان تنباکوی موجود در خون افراد، ۳۰ روز پس 

از مصرف سیگار بود.
از  استفاده  سیگار،  نخ  یک  با  مقایسه  در  که  داده  نشان  تحقیقات 
قلیان به طور تقریبی ۱۲۵ برابر دود، ۲۵ برابر Tar تار )تار مخلوط 
سیاه و سفید از هیدروکربن ها و کربن آزاد به دست آمده از طیف 
گسترده ای از مواد آلی از طریق تقطیر مخرب است.(، ۵/۲ برابر 

نیکوتین و ۱۰ برابر منوکسید کربن دارد.
اما این نکته نیز قابل توجه است که مقایسه مصرف سیگار با مصرف 
قلیان به دلیل تفاوت الگوی مصرف آنها مشکل است به عنوان مثال 
استفاده  روز  در  سیگار  نخ   ۲۰ متوسط  طور  به  سیگاری  فرد  یک 
هفته  در  است  ممکن  قلیان  کننده  مصرف  حالی که  در  می کند، 

تعداد کمی قلیان مصرف کند .
مقایسه  این  )Brian A.Primack( می گوید:  پریمک  برایان  دکتر 
درستی نیست به دلیل اینکه افراد به روشهای مختلفی سیگار و قلیان 
مصرف می کنند. ما مجبور به بررسی به این روش هستیم - استفاده 
از یک نخ سیگار در برابر یک بار مصرف قلیان - به این دلیل که 
ترتیب  بدین  اند،  انجام شده  الگو  این  از  استفاده  با  اولیه  مطالعات 

یافته های ما نمی تواند دقیقاً مشخص کند:
قلیان بدتر است یا سیگار؟

امــا یافتــه هــا حاکــی از آن اســت کــه مصــرف کننــدگان قلیــان در 
معــرض حجــم زیــادی از ســموم قــرار دارنــد و احتمــالاً خودشــان 
نیــز از ایــن امــر بــی اطلاعنــد. پــس از یافتــن اطلاعــات دقیــق تــر 
در مــورد تعــداد و الگــوی مصــرف، قــادر خواهیــم بــود نتایــج را بــا 
اطلاعــات قبلــی یکجــا کــرده و درک بهتــری از حجــم کلــی ســموم 

دریافتــی بدســت آوریــم.

کلید داشتن یک پوست شاداب و 
بدون چروک کشف شد

در  چروک  و  چین  ایجاد 
پوست یکی از مشکلاتی است 
ناراحتی تان  باعث  شاید  که 
برای  شود. علت های مختلفی 
در  چروک  و  چین  ایجاد 
اگر  که  دارد  وجود  پوست 
از  توانید  می  بدانید،  را  آنها 
به وجود آمدن این چروک های کذایی در پوست تان جلوگیری 

کنید. 
۴ علت اصلی که باعث چروک شدن پوست تان می شود!!

آیا تا به حال برایتان پیش آمده است که در آینه نگاهی بیندازید 
و از خود بپرسید چرا از دیروز پیرتر به نظر می‌رسم؟ ‏ممکن است 
مقصر اصلی جلوی چشمتان باشد! در واقع کلید داشتن یک پوست 
گذاشتن  کنار  و  بد  و  خوب  عادت‌های  دادن  تشخیص  شاداب، 
عادت‌های اشتباه است. دانا جیمز، متخصص تغذیه به بررسی عوامل 

موثر در پیری پوست پرداخته است.
مصرف کم‌چربی و روغن باعث چروک شدن پوست تان می شود

به نقل از سیمرغ به طور معمول ما به مصرف چربی زیاد در برنامه 
غذایی نیاز نداریم؛ اما اگر پوستتان خشک و پوسته پوسته است و 
با هم  از طرفی از مصرف چربی پرهیز می‌کنید، این دو می‌تواند 
از چربی‌های  از جمله سلول‌های پوست  باشد. غشای سلول  مرتبط 
اشباع شده ترکیب شده است و چربی‌هایی مانند امگا-۳ و امگا-۶ 

برای بدن ضروری است.
راه‌حل طبیعی

مصرف حداقل ۳ نوع چربی از جمله روغن نارگیل، روغن شاهدانه 
و چیا که گیاهی یک ساله و از جنس مریم گلی و خانواده نعناعیان 
امگا۳ و ۶  بر  دانه چیا و شاهدانه علاوه  است.  است، توصیه شده 
مقداری فیبر و پروتئین نیز دارد. می‌توان هر دو را به غذا اضافه 

کرد.
نامتعادل شدن هورمون‌ها باعث چروک شدن پوست تان می شود.

خوردن  به  منظم  طور  به  اگر  یائسگی  یا  قاعدگی  هنگام 
هورمون  ترشح  بپردازید،  قند  و  شده  تصفیه  کربوهیدرات‌های 
انسولین تحریک می‌شود و التهاب در بدن افزایش می‌یابد که این 

امر به ظهور خط‌های بیشتر روی پوست منجر می‌شود.
راه حل طبیعی

چربی  و  قند  زیاد  مصرف  از  هورمون‌ها،  تعادل  بازگرداندن  برای 
بپرهیزید و به خوردن غذاهای تازه روبیاورید.

استرس هم باعث ایجاد چین و چروک در پوست تان می شود.
‏راه‌حل طبیعی

 ۴۰۰ ،C اگر استرس دارید، روزانه بیشتر از هزار میلی‌گرم ویتامین
میلی‌گرم منیزیم و ویتامین B کمپلکس مصرف کنید
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چربی شکمی مضر است، حتی 
برای شمایی که لاغرید! 

می تواند  هم  است  طبیعی  وزنشان  که  کسانی  برای  شکمی  چربی 
اضافه  چربی  بله،  می گوید  جدید  تحقیقات  باشد؟  مشکل ساز 
در  حتی  را  مرگبار  بیماری های  خطر  تواند  می  تنه  میان  اطراف 

افرادی که وزنی طبیعی دارند نیز بالا ببرد. 
اما جالب است بدانید خطر مرگ در افرادی که وزن طبیعی دارند؛ 

اما چربی شکمشان بالاست، بیشتر از افراد دارای اضافه وزن است.
پوئیریر می گوید: چربی شکمی،  پائول  تحقیق دکتر  این  مسئول 
بیماری  التهاب،  بالا،  کلسترول  با  چربی  این  است،  مضری  چربی 

قلبی، سکته مغزی و دیابت در ارتباط است.
برای مثال اگر چربی دور شکم داشته باشید از همین مقدار چربی 
در ران خیلی بدتر است. اگر وزنتان نرمال باشد ولی وزن در میان 
تنه بالا باشد این نشانه ی بدی است. اگر شکم در مردان بالای ۱۰۱ 
این چاقی حساب می شود  بالای ۸۶ سانت  زنان  باشد و در  سانت 

)حتی اگر ابزار سنجش وزن بگویند وزنتان طبیعی است (.
مردی با وزن طبیعی که چربی شکمی داشته باشد ۸۷ درصد بیشتر 
در خطر مرگ نسبت به مردی است که وزن طبیعی دارد و چربی 
شکمی هم ندارد. خانمی که وزنش طبیعی است، اما چربی شکمی 
دارد ۵۰ درصد بیشتر از خانمی که وزن طبیعی دارد و چربی شکمی 
ندارد، در خطر مرگ زودرس است. می خواهید بدانید چطور چربی 
شکمتان را آب کنید؟ این مطالب را از دست ندهید )رازی برای از 

بین بردن چربی شکم (، ) دلایلی برای کم نشدن چربی شکم (
اما سوالی که پیش می آید این است، چه کسی چربی شکمی دارد 

اما همچنان مقدار BMI طبیعی نیز دارد؟
برخی از مردم بیشتر از دیگران، مستعد به ذخیره چربی های اطراف 
شکم خود هستند. این حالت باعث تجمع چربی ها در ارگان های 

حیاتی می شود، مخصوصا کبد.
گروه دیگری نیز هستند که وزن اضافی و بیماری دارند، این شرایط 
باعث از بین رفتن عضلات می شود و خطر مرگ زودرس در پی 

آن بالا می رود.

 توصیه های تغذیه ای برای 
فرار از موهای چرب !!  

یکی  چرب  موهای 
که  است  مشکلاتی  از 
برای درمان  است  ممکن 
های  راه  دنبال  به  آن 
دارویی باشید، اما بدانید 
اشتباه  در  سخت  که 
های  روش  با  و  هستید 
توانید  می  تغذیه ای 
را  چرب تان  موهای 

درمان کنید. 
با خوردن این مواد غذایی، دیگر موهای چربی نخواهید داشت

موهای چرب یا روغنی یکی از مشکلات شایع است . رژیم غذایی 
به  نتیجه  باعث پر کاری غدد چربی شود و در  نادرست می تواند 
چرب شدن مو ها منجر شود. این پرکاری ممکن است ارثی باشد 
نداشتن  تعادل  و  نادرست  غذایی  رژیم  محیطی،  عوامل  پی  در  یا 
هورمونی ایجاد شود. اگر چه محصولات زیادی برای مقابله با این 
اصلاح  با  است  بهتر  بنابراین  است؛  موقتی  اما  دارد  وجود  مشکل 
به  تغذیه و رژیم غذایی این مشکل را برطرف کرد.در این مطلب 

برخی از مواد غذایی مفید در این زمینه اشاره شده است.
تخمه آفتابگردان بخورید تا موهای چربی نداشته باشید

 B با افزودن آن به رژیم غذایی، چربی مو کاهش می یابد. ویتامین
موجود در آن با کاهش دادن فعالیت غدد چربی با شوره سر مقابله 
می کند. غذاهای غنی از ویتامین A و E ، با تولید چربی در بدن و 
پوست سر مقابله می کند. تولید غدد چربی را می توان با مصرف 
غذاهای غنی از ویتامین A و E شامل مرغ، ماهی، گوشت، میوه ها 

و سبزیجات تنظیم کرد.
مواد غذایی غنی از روی

این نوع مواد غذایی، تولید چربی در مو و پوست را کنترل می کند 
و باعث بهبود بافت و همچنین بهبود سلامت کلی مو می شود. منبع 

عالی روی، ماهی، آجیل، غلات و سبزی است.
محدود کردن مصرف چربی

دو نوع چربی وجود دارد، نوع خوب و بد. چربی بد برای مو و 
پوست مضر است. بنابراین، مصرف چربی های حیوانی را کاهش 

دهید و غذاهای سرخ کردنی را حذف کنید.
رژیم کم شیرینی را دنبال کنید

مصـرف زیـاد شـکر نـه تنها برای سالمتی، بلکـه برای مو و پوسـت 
نیـز مضـر اسـت. غذاهـای غنـی از قنـد، سـطوح گلوکز در بـدن را 
افزایـش مـی دهـد کـه آن هـم بـه نوبـه خـود باعـث افزایـش تولید 

چربـی می شـود و بـه چـرب شـدن پوسـت و مـو منجر می شـود.

مشابه  یا یک کپی  مختص شماست  دارید  که  غذایی لاغری  رژیم  آیا 
دیگران است؟آیا یک رژیم غذایی اختصاصی برای شما مناسب است؟

درست  کاری  شده  ریزی  برنامه  شما  مناسب  که  غذایی  رژیم  انتخاب 
است؟ 

ای  عده  است.  داغ  روزها  این  شخصی،  لاغری  غذایی  رژیم  موضوع 
باور حمایت  این  از  نیز روبه افزایش است  از دانشمندان که تعدادشان 
ریزی شده  برنامه  مختلف  افراد  مختص  غذایی که  رژیم  می کنند که 

باشد، موثر تر است.
تحقیقات از این دست آورد حمایت کرده است که در ماه نوامبر در 
است.  متفاوت  تاثیر  مردم  در  غذاها  تاثیر  که  منتشر شده   Cell مجله 
در این مطالعه، دانشمندان رژیم غذایی و سطح قند خون ۸۰۰ نفر را به 
مدت یک هفته ردیابی کرده اند و دریافتند که شرکت کنندگان پس از 

خوردن غذای یکسان، سطح قند خون متفاوتی را تجربه کردند.
اما آیا همه نیاز به یک رژیم غذایی لاغری شخصی دارند؟

متخصص تغذیه کری گانز، نویسنده »رژیم،تغییر کوچک« متقاعد نشده 
است که برای محاسبه میزان متوسط غذای مورد نیاز هر فرد،آزمایشات 
دقیقی نیاز است؛ اما قطعا ارزش در یک رژیم غذایی، بر اساس نیازهای 

شما تعریف می شود.
داشتن ذهنیت »یک رژیم فیکس برای همه« همیشه جواب نمی دهد. 
برای اینکه رژیم غذایی تهیه شده برای فردی موفقیت آمیز باشد باید 
و  فعالیت  سطح  غذایی،  ترجیحات  زندگی،  سبک  با  مطابق  اختصاصاً 

متناسب با سن و قد فرد تهیه شده باشد.
رژیم غذایی شخصی شده به خصوص برای کسی مانند لیزا موسکوویتز 
است.  مهم  موسکوویتز  لیزا  تغذیه  تخصص  گواهی  پزشکی،  مسائل  با 
بسیاری از مردم، به ویژه کسانی که با شرایط پزشکی خاص از جمله 
غذایی  رژیم  هستند،  غیره  و  سلیاک،  بیماری  بالا،  کلسترول  دیابت، 
اختصاصی برایشان مفید تر است. به این دلیل که این رژیم اختصاصی نه 
تنها به بهبود علائم بیماری کمک می کند بلکه متناسب با سبک زندگی 

آنها بوده و رعایت رژیم غذایی را برای آنها آسانتر می سازد.

نیاز به در نظر گرفتن فاکتورهای مهم  اما برخی رژیم های اختصاصی 
دیگری مثل ترجیحات غذایی، بودجه و منابع ) نزدیکی فروشگاه مواد 
غذایی خاص به محل زندگی افراد( دارد تا فرد با احتمال بیشتری رژیم 

را رعایت کند.
با متخصص تغذیه  البته هر کسی توانایی پرداخت هزینه های مشاوره 
یا انجام آزمایشات ژنتیک جهت تعیین نوع رژیم مناسب خود را ندارد.

چطور بدانیم که نیاز به رژیم لاغری اختصاصی داریم یا خیر؟
کارشناسان می گویند اگرشرایط زیر را دارید بهتر است از یک رژیم 

اختصاصی استفاده کنید:
- رعایت یک رژیم غذایی در دراز مدت برایتان مشکل است.

- مشکل پزشکی دارید که بر نحوه تغذیه شما تاثیر دارد.
- تمام تلاش خود را برای کاهش وزن به کار برده اید ولی موفق نشدید.
- سـبک زندگـی غیرمتعارفـی داریـد کـه بـر تغذیـه مناسـب شـما اثـر 

دارد.
شـرایط اسـتفاده از رژیـم های اختصاصـی را ندارید؟ باز هـم می توانید 
از یـک رژیـم اختصاصـی بهـره ببرید؛ امـا بدانید کـه با رعایـت عادات 
تغذیـه ای سـالم و قدیمی توصیه شـده بـرای عموم مردم نیـز می توانید 

سـالم زندگی کنید.

یک  با  رو  آلوورا  ژله 
جوش  آب  لیوان 
بعد  و  کرده  مخلوط 
بستنی  لیوان  یک   با 
) که ترجیحا در دمای 
تا  دادید  قرار  محیط 
کمی آب بشه (، خوب 

مخلوط کنید. 
مواد لازم :

مثلا  استفاده کنید  ای  ژله  نوع  از هر  تونید  ) می  ژله آماده قرمز رنگ 
آلبالو یا توت فرنگی و ... ( یک بسته / ژله آماده آلوورا یک بسته

 بستنی وانیلی ۱ پیمانه / آب جوش برای ژله قرمز یک پیمانه 
آب سرد برای ژله قرمز نصف پیمانه

آب جوش برای ژله آلوورا یک پیمانه
طرز تهیه :

ژله قرمز رو با یک پیمانه آب جوش حل کنید بعد نصف پیمانه آب سرد 
بریزید و بعد از اینکه خوب مخلوط کردید داخل ظرفهای پیرکس )مرغ 

خوری های معروف ( ریخته و در یخچال قرار بدین تا خوب ببنده .
بعد از بستن ژله با قالب قلب ژله رو قالب بزنید و با کاردک جدا کنید .

مجددا در همون ظرف پیرکس قلبها را به این صورت بچینید .
ژله آلوورا رو با یک لیوان آب جوش مخلوط کرده و بعد با یک لیوان 
بستنی ) که ترجیحا در دمای محیط قرار دادید تا کمی آب بشه ( خوب 

مخلوط کنید .

سپس به آرامی و با قاشق از ژله بستنی آلوورا  را در داخل ظرف بریزید . 
فقط به اندازه ای بریزید که کل سطح در حد ۳ - ۲ میلیمتر از ژله بستنی 
آلوورا پوشش داده بشه و ظرف رو در یخچال بذارید تا ژله بستنی ببنده .

نکته :
ژله بستنی تون حتما سرد شده باشه وگرنه قلب ها داخلش آب می شن .

نکته :
علت اینکه ۳- ۲ میلیمتر ژله بستنی می ریزیم چیه ؟ برای اینکه اگه زیاد 

بریزیم قلب ها شناور می شن .
بعد از اینکه بست مجددا از ژله بستنی داخل قالب می ریزیم تا مقداری 

که همسطح قلب ها بشن .
تنها نکته ای که این دسر داره اینه که کمی با صبر و حوصله کار کنید تا 

دسرتون تمیز و خوشگل دربیاد .
سپس داخل یخچال قرار بدین تا خوب ببنده .

حالا نوبت برش دسر هست . توی هر قسمت یه قلب می افته .
بعد با کاردک از ظرفمون جدا کرده و به ظرف سرو منتقل می کنیم .

. در عین حال که راحته خیلی هم خوشگل  بود  بینید چقدر راحت  می 
و شیکه .

نکته :
و اما من بقیه ژله هایی که از برش قلب ها مونده بودن و همچنین کمی 
از ژله بستنی آلوورا مونده بود رو چیکار کردم ؟ برای اینکه هیچ گونه 
اسرافی در کارمون پیش نیاد، اضافه ژله قرمز رو خرد کرده و ژله بستنی 
سفید«   و  قرمز  شیشه  خرده  دسر   « یه  باهاش  و  ریختم  روش  رو  سفید 

درست کردم . جاتون خالی خیلی خوشگل و خوشمزه بود .

تمیز کردن هود به دلیل چربی های زیادی که دارد شاید برای تان یکی 
از سخت ترین کارها باشد، اما با ترفندهای زیر به راحتی می توانید هود 

آشپزخانه تان را مانند روز اول برق بیاندازید. 
می‌نشیند  آشپزخانه  هودهای  یا  دود  مکنده  بدنه  روی  که  روغنی  مواد 
گاهی اوقات آن قدر چسبنده است که به قول معروف : آدم را از کت و 
کول می‌اندازد! در بیشتر مواقع مواد چرب و چسبناک روی هود حتی با 
مایع ظرفشویی هم پاک نمی‌شوند. از سوی دیگر به کار بردن اسکاچهای 
زبر ممکن است خط و خشهایی روی بدنه هودهای استیل بیندازد که با 
این کار در واقع کثیفی جای خود را به زشتی و خرابی داده است. چه 

باید کرد؟
۱ -یکی از راه‌های مناسب استفاده از محلول‌های گاز پاک کن است. این 
به  است.  بقالیهای محل هم در دسترس  محلول‌ها در فروشگاه‌ها و حتی 
جای زحمت زیادی، یکی از این محلول‌ها را بخرید و با خواندن راهنمای 

آن، هود آشپزخانه خود را پاک کنید.
۲ - استفاده از پودر ماشین لباس شویی هم کارآمد است. برخی پودرهای 

را  چربی  که  دارند  موادی  ماشین،  با  لباس  شوی  و  شست  مخصوص 
راحت‌تر در خود حل کرده، کار شما را آسان می‌کنند.

۳ - موادی به نام تترا نیز موجود است که برای پاک کردن شیشه یا بدنه 
برای  مواد  این  از  که  بماند  یادتان  باید  فقط  است.  کارآمد  هود  استیل 

هودهایی با بدنه پلاستیکی استفاده نکنید.
استفاده  اسکاچ  از  اگر  و  نکنید  فراموش  را  دستکش  روش،  سه  هر  در 
کردید، دقت کنید که بافت آن زبر نباشد. اسکاچهای نرم برای این کار 
مناسب ترند. پس از پاک شدن مواد نیز چند بار با دستمال مرطوب مواد 
شیمیایی پاک کننده را بزدایید تا بو یا لمس، باقیمانده آن‌ها باعث اذیتتان 
دارند:  فیلتر  نوع  معمولا دو  بسپارید هودهای آشپزخانه  به خاطر  نشود. 
الیافی  فیلتر  چند‌گاه  هر  هودسازان،  اغلب  توصیه  طبق  فلزی.  و  الیاف 
پنبه  به  شبیه  از جنسی  معمولا  الیاف  این  تعویض کرد.  باید  نیز  را  هود 
مصنوعی هستند و شستن آن‌ها از آنجا که باعث تغییر شکل و در نتیجه 
باید  حتما  و  است  حاصل  بی  کاری  می‌شود،  خاصیتشان  دست دادن  از 

تعویض شوند. نوع مشبک فلزی را می‌توان با‌‌ همان مواد پاک کرد.

فشار خون بالا در بارداری و مسمومیت بارداری
بارداری، دوره ای از تغییرات هورمونی و متابولیک عمیق است که بدن، 
تغییرات  در طی آن  و  تحمل می کند  نسبتاً کوتاهی  برای مدت  را  آن 
تغییرات  بر  علاوه  کند.  می  بروز  بدن  مختلف  های  اندام  در  متعددی 
که  است  همراه  نیز  عوارضی  با  بارداری  گاهی  طبیعی،  و  فیزیولوژیک 
سلامت مادر و جنین را تهدید می نماید. پیشگیری و کنترل این عوارض 

از اصول اولیه مراقبت های دوران بارداری به شمار می روند.
اکلامپسی(  )پره  بارداری  مسمومیت  و  بارداری  در  بالا  فشارخون 
درصد   ۸ تا   ۵ در  که  هستند  دوران  این  خطرناک  و  شایع  عوارض  از 

موجب  بالا  فشارخون  و  اکلامپسی  پره  شوند.  می  مشاهده  بارداری ها 
۷۶۰۰ مورد مرگ مادر و ۵۰۰۰۰۰ مورد مرگ جنین در سال می شوند.

بارداری  در طی  از  قبل  منظم  و  مداوم  بر خلاف تصور عموم، ورزش 
این دوران دارای اثرات مثبت بسیار برای مادر و جنین است. تحقیقات 
دوران،  این  طی  در  بارداری،   از  قبل  منظم  ورزش  که  دهند  می  نشان 
خطر افزایش فشارخون و پره اکلامپسی را به میزان قابل توجهی کاهش 
پوشاننده  های  )سلول  اندوتلیال  های  سلول  عملکرد  همچنین  می دهد، 

عروق( را بهبود بخشیده و از استرس اکسیداتیو پیشگیری می کند.
در مورد انتخاب نوع ورزش، زمان و چگونگی انجام آن با پزشک مشورت کنید.

با قانون زندگی کنیم
هرکس با داشتن استطاعت مالی، نفقة زن خود را در صورت تمکین ندهد یا از تأدیه نفقة 
سایر اشخاص واجب النفقه امتناع نماید، دادگاه او را از سه ماه و یک روز تا پنج ماه حبس 

محکوم می نماید.

آیا یک رژیم غذایی لاغری اختصاصی شما وجود دارد ؟ 

طرز تهیه ژله قلب شیشه ای 

چربی های سمج روی هود را اینگونه تمیز کنید!! 

درباره مسمومیت بارداری چه می دانید؟ 


