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ماسک چشم| خنک کــردن ناحیه اطراف 
چشم می‌تواند جریان خون را کاهش دهد 

و این باعث کاهش التهاب و تورم می‌شود. 

نگهداری یک ماسک چشــم قابل استفاده 

مجــدد در فریــزر باعــث می‌شــود وقتــی از 

خواب بیدار می‌شوید و نیاز به تسکین سریع 

کیسه‌های زیر چشم دارید یا حلقه‌های تیره 

یا ناراحتی چشم دارید، در دسترس باشد. 

همچنین می‌توانید از ماســک چشم قبل از 

خواب یا در طول روز استفاده کنید.

کمپرس ســرد یکــی از  کمپــرس ســرد| 
موثرترین روش‌ها برای تســکین پف چشم 

است. اگر ماسک چشم ندارید، می‌توانید با 

خیس کردن یک پارچه تمیز در آب خنک و 

سپس فشار دادن آن، کمپرس سرد درست 

کنید. در حالی که صاف نشسته‌اید، پارچه 

را بــه آرامــی بــرای چنــد دقیقه دور چشــم 

خود فشــار دهید. برش‌های خیار سرد یک 

انتخاب کلاسیک برای تسکین چشم‌های 

پف‌کرده اســت. همچنیــن می‌توانید چند 

قاشق را چند دقیقه در یخچال قرار دهید و 

برای تسکین سریع، چشمان خود را ببندید 

و از آن‌ها روی چشــم خود اســتفاده کنید. 

یخ یا مواد منجمــد را به‌طور مســتقیم روی 

پوست خود قرار ندهید، زیرا این کار باعث 

آسیب به پوســت می‌شــود. می‌توانید آن را 

در یک پارچه بپیچید و بعد استفاده کنید.

خواب| نداشتن خواب کافی عامل کلیدی 

در ایجــاد پــف صبحگاهــی و ســیاهی زیــر 

چشــم اســت و داشــتن خواب کافــی یکی 

از موثرتریــن راه‌ها بــرای جلوگیــری از پف 

چشم است.

حالــت ســر| بالا بــردن ســر موقــع خواب 
می‌تواند احتمال نشســت مایــع در اطراف 

چشــم را کاهش دهد. می‌توانید ســر تخت 

را چند ســانتی‎متر بــالا بیاوریــد. اگر تخت 

قابــل تنظیــم نداریــد، خوابیــدن روی دو 

بالش به جــای یک بالش می‌توانــد این کار 

را انجام دهد.

اســتفاده از کــرم دور    کــرم دور چشم|
چشــم رتینول بدون نسخه )OTC( در شب 

می‌تواند پف، تیرگی و خطوط زیر چشــم را 

بهبود بخشــد. بهتر اســت این کرم فقط در 

شب استفاده شود چون می‌تواند پوست را 

به آفتاب حساس کند.

کافئین| کافئین به انقباض رگ‌های خونی 
و کاهــش پف زیر چشــم کمــک می‌کند، به 

همین دلیل است که بســیاری از کرم های 

آرایشی دور چشــم حاوی کافئین هستند. 

چای حاوی کافئین هم می‌تواند به کاهش 

پف کردگــی کمک کند. عصاره چای ســبز 

هم دارای اثر ضد التهابی اســت که ممکن 

است برای چشم مفید باشد.

آلرژی| اگــر آلــرژی فصلی داریــد، احتقان 
و التهاب می‌توانــد به آن ظاهر پــف کرده و 

ایجاد حلقه‌های سیاه زیر چشم منجر شود. 

سعی کنید از مالش چشم خودداری کنید 

و داروی آلرژی خود را طبق دستور پزشک 

مصرف کنید.

نمک| مصرف بیش از اندازه نمک می‌تواند 
باعث احتبــاس آب و تــورم شــود؛ بنابراین 

ســعی کنید مصرف نمک را کاهش دهید. 

پرهیز از غذاهای شور و مایعات دقیقا قبل از 

خواب می‌تواند به کاهش احتباس مایعات 

و پف چشم در صبح کمک کند.

سیگار| ســیگار می‌توانــد از دســت دادن 
کلاژن )پروتئینــی در پوســت( را تســریع 

کند، پوست زیر چشم را نازک‌تر و رگ‌های 

خونی را بیشتر نمایان کند. تحقیقات نشان 

می‌دهد ســیگار کشــیدن با افزایش شدت 

پف زیر چشــم و همچنین خطــوط و چین و 

چروک صورت مرتبط است.

بیمــاری زمینه‌ای| بعضــی از بیماری‌هــا 
ماننــد تیروئیــد می‌توانند پف زیر چشــم را 

افزایش دهنــد. اگر با درمان‌هــای خانگی 

پف چشم برطرف نشــد، به پزشک مراجعه 

کنید تــا در مورد بیماری زمینه‌ای بررســی 

شوید.
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  طرز تهیه:پاک کردن کنگر به زمان و حوصله نیاز دارد؛ پس هر وقت حوصله داشتید 
کنگر بخرید، با قیچی تیغ‌های آن را بگیرید و ساقه‌های آن را بشویید و خرد کنید. پیاز 

را رنده کنید و در روغن سرخ کنید. گوشت را هم به آن اضافه کنید و تفت دهید. حالا 

وقت اضافه کردن  رب، ادویه‌ها و نعناع خرد شده به این مخلوط است. حالا آب جوش را 

اضافه کنید و اجازه دهید غذا با شعله ملایم بپزد. در این فاصله کنگرها را تفت بدهید و 

وقتی گوشت نیم‌پز شد به خورش اضافه کنید. جعفری را هم در انتهای پخت تفت دهید 

و بریزید. بعد از اضافه کردن سبزی‌ها اجازه دهید خورش جا بیفتد؛ در این مرحله سعی 

کنید خیلی خورش را هم نزنید، اما برای این‎که ته نگیرد حواس‌تان به آن باشد و گا‌هی 

با قاشق به صورت رفت‌وبرگشتی هم بزنید. خورش کنگر آماده است.

  نکته‌ها:اضافه کردن رب به خورش کنگر سلیقه‌ای است و می‌توانید آن را حذف 
کنید. می‌توانید وقتی خورش را از روی حرارت برداشتید به آن آبغوره اضافه کنید.

اگر طعم کنگر پخته‌شده را دوست ندارید می‌توانید از ســاقه‌های آن به صورت خام در 

سالاد استفاده کنید.

آشپزی من

   وعده اصلی 

خورش کنگر مهمان بهاری سفره

�

بهداشت دهان و دندان�

3 اشتباهی که دندان‌ها را به فنا می‌دهد
شاید در دوران تعطیلات عید نوروز و سفرها آن‌چنان که 

باید و شاید به سلامت دهان و دندان‌تان توجه نکرده‌اید. 

دکتر آرش روان‌بخش در گفت‌و‌گو با نیویورک پست 

برای جلوگیری از آسیب دیدن مینای دنــدان و لثه‌ها 

توصیه‌هایی دارد که می‌تواند به سلامت دهان و دندان 

کمک کند.

بعد از صبحانه سریع مسواک نزنید1

به نظر طبیعی می‌رســد که بعد از اولین وعده غذایی 

روز دندان‌هایتان را بشــویید تا طعم قهــوه صبحگاهی‌ را از 

بین ببرید. با این حال، غذاهای اسیدی مانند آب‌پرتقال و 

نان تســت مینای دندان را تضعیف می‌کنند و زود مسواک 

زدن بلافاصله بعد از آن، به دندان‌ها بیشتر آسیب می‌زند. 

اگر بــه هیچ وجــه نمی‌توانیــد عــادت مســواک زدن بعد از 

صبحانــه را کنــار بگذارید، حداقــل ۳۰ تــا۶۰ دقیقه صبر 

کنید. در این میان می‌توانید از دهان‌شویه استفاده کنید. 

شست‎وشــوی دهان با دهان‌شــویه پس از غــذا خوردن از 

چســبیدن باقی‌مانده‌هــای غــذا بــه دندان‌هــا جلوگیری 

می‌کند و مانع از تجمع باکتری‌ها می‌شود.

بعد از مسواک، دهان را آبکشی نکنید2 

شــاید آب گرداندن در دهان بلافاصله بعد از مسواک 

زدن هم عادت شما باشد، اما آبکشی دهان پس از مسواک‌ 

زدن می‌تواند اثر خمیردنــدان را کاهش دهد. پس از پایان 

مســواک زدن، بایــد باقی‌مانــده خمیردنــدان را فقط تف 

کنید. اگــر بلافاصله دهان‌تان را با آب بشــویید، فلوراید را 

از بین می‌بریــد، در حالی کــه این ماده بــرای جلوگیری از 

پوســیدگی دندان ضروری اســت. اگر واقعــا نمی‌توانید از 

این کار اجتناب کنید، حداقل ۱۰ تا ۱۵ دقیقه صبر کنید 

تا فلوراید روی دندان‌ها تثبیت و مینای دندان تقویت شود.

محکم مسواک زدن ممنوع است3 

مسواک زدن دندان‌هایتان مثل زمانی که می‌خواهید 

چربی پنــج روز باقی‌مانــده در تابــه را پاک کنید، اشــتباه 

بزرگــی اســت. مســواک زدن محکم‌تر دندان‌هــا را تمیــز 

نمی‌کند. در واقع، ایــن کار می‌تواند به دندان‌ها و لثه‌های 

شــما آســیب برســاند. بهتر اســت برای تمیز کردن ایمن و 

صحیح دندان‌ها، از یک مسواک دســتی با برس نرم یا یک 

مســواک برقی اســتفاده کنید. اگــر موهای مســواک‌تان 

ساییده و فرسوده شده، این یک نشانه واضح است که بیش 

از حــد محکم مســواک می‌زنید. یــک تکنیک ســاده برای 

کاهش فشار هنگام مسواک زدن، این است که مسواک را 

فقط با ســه انگشــت بگیرید. این کار به شما کمک می‌کند 

فشــار را کنترل کنیــد و از اعمال نیــروی زیاد با مچ دســت 

جلوگیری شود.
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بافت اطراف چشم شما بسیار ظریف است و با افزایش سن به تدریج ضعیف می‌شود. 

به همین دلیل است که با افزایش سن، پف زیر چشم بیشتر می‌شود. کیسه‌های زیر 

چشــمی یا همان پف چشــم معمولا بی‌ضرر است، اما می‌تواند شــما را خسته نشان 

دهد. البتــه باید بدانید فقط کم خوابی، ســیگار کشــیدن و مالش چشــم باعث پف 

کردن چشــم نمی‌شــوند و دلایل دیگری هم وجود دارد. اگر پف زیر چشــم یکی از 

مشکلات شما هم هست و به دنبال راهی هستید که آن را از بین ببرید، این مطلب به 

شما کمک خواهد کرد.

  مواد لازم:

گوشت قرمز: به مقدار لازم

کنگر پاک شده: 500 گرم

پیاز: یک عدد متوسط

جعفــری و نعناع خــرد شــده: 300 گرم 

)نسبت 2 به یک(

رب گوجه: یک قاشق غذاخوری

نمک، فلفل ســیاه و زردچوبــه: به مقدار 

لازم

روغن و آب جوش‌آمده: به مقدار لازم

کنگر گیاهی محلی است که در هفته‌های اول بهار سر از خاک بیرون می‌آورد و در نقاط 

مختلف ایران خورش کنگر با دستورهای مختلفی پخته می‌شود. این خورش معمولا با 

گوشت تهیه می‌شود اما می‌توانید آن را به صورت گیاهی هم بپزید و نوش جان کنید. 

کنگر منبع غنی پتاسیم است و طبع گرمی دارد و برای قلب بسیار مفید است.
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جلوی پف‌ها را بگیر!
 بافت ظریف اطراف چشم با افزایش سن، ضعیف و پف‌دار می‌شود؛ اما چه عواملی می‌توانند

 این مشکل را بیشتر کنند و چه راه‌هایی برای درمان وجود دارد؟

اندام‌های بدن همسن نیستند!

پژوهش‌های جدید نشــان می‌دهند تمامی اندام‌های بدن لزوما همســن نیستند؛ برخی از 

اندام‌ها ســریع‌تر از ســایرین پیش می‌روند و به‌طور هماهنگ پیر نمی‌شــوند. موضوعی که 

می‌تواند برای سلامت به یک نگرانی تبدیل شود.

دانشمندان دانشکده پزشــکی اســتنفورد دریافتند شــتاب پیری مغز و پیری عروق حاکی 

از پیشــرفت آلزایمر و پیری پرشــتاب کلیه‌ها به دیابت و فشــار خون بالا مرتبط است. جالب 

این‎جاســت که یک آزمایش خون ساده علامت هشــداردهنده اولیه را برای افراد در معرض 

خطر آشــکار می‌کند. در این آزمایش برای تعییــن احتمال این شــتاب، از چندین پروتئین 

تجزیه و تحلیل عمیق و مبتنی بر یادگیری ماشینی به عمل می‌آید. پژوهشگران بر اساس این 

داده‌ها، اصطلاح »شــکاف ســنی« بین اندام‌ها و بدن فرد به‌ عنوان یک کل را ایجاد کردند. 

در واقع آن‌ها می‌گویند :»می‌توانیم سن زیستی یک اندام را در فردی به‌ظاهر سالم تخمین 

بزنیم. این به نوبه خود خطر ابتلا به بیماری مربوط به آن اندام را هم پیش‌بینی می‌کند.«

پژوهشگر ارشد این مطالعه می‌گوید :»با نظارت بر سلامت اندام‌های خاص در افراد به‌ظاهر 

ســالم، ممکن اســت بتوانیم اندام‌های متاثر از پیری شــتاب‌گیرنده را بیابیم و ممکن است 

بتوانیم پیش از ابتلای این اندام‌ها به بیمــاری، آن‌ها را مداوا کنیــم. زمانی که بحث پیری و 

بالارفتن سن به میان می‌آید، بهتر است به جای کمیت به کیفیت زندگی فکر کنیم و با استفاده 

از راهکارهایی کیفیت زندگی را ارتقا دهیــم. متخصصان معتقدند در کنار فعالیت فیزیکی 

و خوردن غذای سالم، فعال نگه داشــتن ذهن و تقویت روابط اجتماعی، مراقبت از سلامت 

چشم، گوش و سلامت کلی بدن نیز در بهبود این کیفیت ثمربخش است.« 

می‌توان اقداماتی برای کاهش علایم آلرژی بهاره انجام داد، اما نمی‌توان به‌طور کامل از 

آن جلوگیری کرد.  این اقدامات شامل موارد زیر می‌شوند:

شناسایی و اجتناب از آلرژن‌ها| اولین و مهم‌ترین قدم، شناسایی چیزهایی است که به 
آن‌ها آلرژی دارید )مثل گرده‌های خاص گیاهان(. با آزمایش آلرژی شاید بتوان این موارد 

را شناسایی کرد. تلاش کنید در مواقعی که میزان گرده‌ها در هوا زیاد است، کمتر بیرون 

از منزل بمانید یا لااقل از ماسک اســتفاده کنید. چک کردن گزارش‌های گرده‌افشانی 

روزانه نیز می‌تواند مفید باشد.

اســتفاده از داروها|داروهــای ضــد حساســیت زیــادی ماننــد آنتی‌هیســتامین‌ها و 
اسپری‌های بینی کورتیکواستروئیدی وجود دارند که می‌توانند علایم را تسکین دهند.  

این داروها با تجویز پزشک یا داروساز استفاده شوند.

ایمونوتراپی|در مواردی که آلرژی شدید است، ایمونوتراپی )تزریق آلرژن‌ها( می‌تواند 
به کاهش حساسیت شــما کمک کند. این روش نیاز به نظارت پزشکی دارد و برای همه 

مناسب نیست.

محیط منزل|تمیز نگه داشــتن منــزل و اســتفاده از فیلترهــای هوا در منزل و ماشــین 
می‌تواند به کاهش قرار گرفتن در معرض آلرژن‌ها کمک کند.

رعایت بهداشت|رعایت بهداشت در پیشگیری از آلرژی بهاره نقش مهمی دارد، اگرچه 
به طور مســتقیم از بروز آلرژی جلوگیری نمی‌کند، اما می‌تواند شــدت علایم را کاهش 

دهد.  این بهداشت می‌تواند شامل این موارد باشد: شستن مرتب دست‌ها، شستن موها، 

تمیز کردن منزل، تعویض لباس‌ها و رعایت بهداشت شخصی و عمومی.

با شــروع فصل بهار آلرژی بهاری به ســراغ خیلی‌ها می‌آید. اما آیا می‌توانیم 
جلوی آلرژی بهار را بگیریم؟

از هوش مصنوعی بپرس

�

کلید کنترل آلرژی بهاره

�

میوه و سبزیجات مانند قبل مغذی نیستند؟

ــان و  ــکـ ــزشـ ــه پـ ــ دهـــه‌هـــاســـت ک

ــه  ــی ــوص ــان تـــغـــذیـــه ت ــص ــص ــخ ــت م

می‌کنند برای حفظ سلامت مقدار 

زیــادی میوه و سبزیجات مصرف 

کنید، اما آیا سبزیجات و میوه‌هایی 

ــه امــــــروزه مـــی‌خـــوریـــم هــمــان  کـ

ــای قبل  ــال‌ه ارزش تــغــذیــه‌ای س

ــوال، با  را دارنـــد؟ پاسخ  به ایــن س

استناد به نظر کارشناسان، منفی 

است. کارشناسان می‌گویند بــرای رسیدن به همان مــواد مغذی موجود در میوه‌ها و 

سبزیجاتی که در دهه ۱۹۷۰ برای مصرف روزانه توصیه می‌شد، حالا باید روزانه ۷ تا ۱۰ 

وعده مصرف کنیم. اما چرا میوه‌ها و سبزیجات مانند گذشته، مغذی نیستند؟

کاهش کیفیت خاک| همان‌طور که ما برای رشد و سلامت به مواد مغذی نیاز داریم، گیاهان 
نیز به مواد مغذی کلیدی نیاز دارند. بیشتر مواد مغذی گیاهان از خاک و محیط اطراف‌شان 

تامین می‌شود، اما با گذشــت زمان، کاهش مواد مغذی خاک و افزایش آلودگی‌ها، شرایط 

ایده‌آل برای رشد گیاهان از بین می‌رود که در نهایت، به این معناست که گیاهانی که مصرف 

می‌کنیم، نیز کمتر مغذی خواهند بود.

رقیق شــدن مواد مغذی| رقیق شــدن مواد مغذی یک نگرانی روبه‌رشــد در کشــاورزی و 
بهداشــت عمومی اســت اما خاک خود‌به‌خود کیفیتش را از دســت نداده است. روش‌های 

کشاورزی فشرده از جمله کشت تک‌محصولی )کاشت مداوم یک نوع محصول( و استفاده 

بیش از حد از کودهای شیمیایی، باعث تخلیه مواد معدنی ضروری در خاک شده‌اند.

اصلاحــات ژنتیکی| محصولات مــدرن معمولا برای داشــتن عملکرد بالاتــر، مقاومت در 
برابر آفات و رشــد ســریع‌تر اصلاح شــده‌اند که گاه به قیمت کاهش تراکم مواد مغذی تمام 

می‌شــود. به‌ عبارت‌ دیگر، گیاهی که سریع‌تر رشد کند، ممکن اســت در هر واحد وزن خود 

مواد مغذی کمتری داشته باشد.

روش‌های برداشت و تاثیر بر ارزش غذایی|حتی نحوه‌ برداشت، نگهداری و حمل‌ونقل 
محصولات کشاورزی می‌تواند بر میزان مواد مغذی آن‌ها تاثیر بگذارد. به‌ویژه، مواد مغذی 

حساس به گرما مانند ویتامین ث در شرایط نگهداری نامناسب به‌سرعت از بین می‌روند.

  این تغییرات در همه محصولات وجود دارند؟
برخی محصولات بیشــتر از بقیه دچار کاهش مواد مغذی می‌شــوند. برای مثــال میوه‌ها و 

سبزیجات ریشه‌ای که آهسته‌تر رشد می‌کنند، کمتر تحت تاثیر قرار می‌گیرند، اما محصولاتی 

که سریع رشــد می‌کنند و بازده بالایی دارند، مانند گندم، ذرت، سبزیجات برگ‌دار )مانند 

اسفناج و کاهو(  بیشترین کاهش مواد مغذی را نشان داده‌اند. محصولاتی هم که به‌شدت 

فراوری شده‌اند یا مدت طولانی ذخیره می‌شــوند، مقدار بیشــتری از مواد مغذی خود را از 

دست می‌دهند.متخصصان تغذیه توصیه می‌کنند که تنوع در رژیم غذایی را رعایت کنید تا 

از طیف گسترده‌ای از مواد مغذی بهره‌مند شوید.

تغذیه

تازه ها

فائزه مهاجر    | مترجم


