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پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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کدبانوگری  بدون جوش شیرین 
امکان ندارد!

بــرای از بین بردن بــوی نامطبوع دســت ها پس 
از آشــپزی و... دســت های خود را با آب و جوش 
شــیرین بشــویید.برای التیــام ســوختگی های 
خفیف پوست، از جوش شــیرین استفاده کنید. 
یک خمیر غلیظ از جوش شیرین و آب تهیه کنید 
و روی محل ســوختگی قــرار دهیــد و بگذارید تا 
خشک شــود.جوش شــیرین را درون یک کیسه 
کوچــک مانند کیســه چــای کیســه ای بریزید و 
ســپس درون کمــد، دراور و گنجــه لبــاس قــرار 
دهید تا به عنوان رطوبت گیر از لباس های شما 
محافظت کند.همیشه درون ماشین لباس شویی 
خود نصف فنجان جوش شــیرین بریزید. جوش 
شیرین لباس ها را خوشبو و نرم می کند. جوش 
شــیرین یک لکه بر، بــو زدا و نرم کننــده طبیعی 
لباس هاست.برای تمیز کردن ماهیتابه های ته 
گرفته، خمیری از جوش شیرین تهیه کنید و روی 
ته گرفتگــی ماهیتابه قرار دهید تا هفت ســاعت 
بماند.برای شستن و تمیز کردن برس و شانه های 
خود، ابتدا آب درون ماهیتابه بریزید و بگذارید به 
جوش آید. سپس یک فنجان جوش شیرین به آن 
اضافه کنید. حال برس و شانه خود را به مدت 10 
دقیقه درون ماهی تابه بجوشانید. سپس زیر آب 

داغ بگیرید و آن ها را آب بکشید.

ترفندها

دکتر عبدالرضا عرفانی
   متخصص پوست و مو

من در فصل سرد ســال دچار خارش پوست 
می شــوم که علــت آن را نمــی دانم. آیــا این 

مشکل من جدی است ؟
خارش شــدید بــدن، یک بیمــاری نیســت و به 
عنوان یک علامت مطرح می شود. برای نمونه 
ممکن اســت فردی تب کــرده باشــد و علت آن 

عفونت درونی بدن یا عفونت خون باشد.
ممکن اســت علــت خــارش اگزما، حساســیت 
شدید پوســت، پوست خشــک ، حساســیت به 
شــوینده ها یا ابتلا بــه بیماری هوچکین باشــد 
زیرا ایــن بیمــاری از جمله بیماری هایی اســت 
کــه یکــی از نشــانه های اصلــی ابتــلا بــه آن، 
خارش بــدن اســت. اختلال عملکــرد تیروئید 
به صــورت کــم کاری یــا پــرکاری نیــز منجر به 
خارش بدن می شود. ممکن است علت خارش، 
بیماری های پوستی باشد و نشانه ای از ابتلا به 

هیچ کدام از بیماری ها نباشد.
نارســایی کلیه، مشــکلات هورمونی، بیماری 
هــای کبــد )التهاب کبــدی بــه دلیل انســداد 
مجاری صفراوی( و تمــام بیماری های داخلی 
بدن با نشانه ای از خارش آغاز می شوند و ارتباط 
مســتقیمی با خارش بــدن دارند.حتی خارش 
می توانــد علامتی بــرای ابتــلا به ســرطان نیز 
باشــد. البته گاهی ممکن اســت بــه علت ابتلا 
به یک بیماری عفونی مانند گال باشــد که این 

بیماری مسری است. 
در برخی پیدا کردن علت خارش مشکل است 
و بایــد آزمایش هایــی انجام شــود زیــرا ممکن 
اســت خارش حتی به دلیل ابتلا به انگل روده 
و شــپش ســر باشــد.خارش ناشــی از خشکی 
پوست بسیار شــایع اســت که این علت بیشتر 
در ســالمندان، افــرادی کــه در محیط هــای 
آب و هوایــی خشــک زندگــی می کننــد یا آب 
کــم می خورند، شــایع اســت کــه می تــوان با 
اســتفاده از نرم کننده ها، روغن های گیاهی و 
شــوینده های ملایم خارش را کنترل و درمان 
کرد. گاهی نیز از آنتی هیستامین ها به عنوان 
کنترل کننده خارش- نه درمــان کننده علت 

خارش- می توان استفاده کرد.
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شنبهها

رژیــم مدیترانــه ای می توانــد 
به شــما کمک کند. ایــن رژیم 
غذایی مبتنی بر مصرف میوه ها 
و ســبزیجات تــازه، غذاهــای 
دریایی، طیور، مغزهــا، روغن 
زیتون، مصرف متوسط لبنیات 

و مصرف گوشت قرمز است.

غذاهایی که بروز آلزایمر را سرعت می بخشد

گوشت قرمز
مصرف زیاد گوشــت قرمز می توانــد خطر ابتلا 
به آلزایمر را افزایش دهد. گوشــت قرمز یکی از 
مواد غذایی حاوی آهن اســت. اگرچه بدن تان 
برای مبارزه با کم خونی، غلبه بر خستگی مزمن 
و ضعف عضلانــی به آهن نیــاز دارد، ولی مقدار 
بیش ازحد آن موجب افزایش آسیب های ناشی 

از رادیکال های آزاد در بدن می شود.
با مصرف بیش ازحد گوشــت قرمز، میزان آهن 
در ماده  خاکســتری مغز افزایش می یابد. ماده  
خاکســتری مغز همان محلی اســت کــه اولین 
علایم دژنراســیون )کاهش تدریجــی عملکرد 
بافت هــا و اندام هــا( ناشــی از پیــری در آن جــا 
مشاهده می شود. شما باید حواس تان به مقدار 
گوشــت قرمز مصرفــی باشــد. ازگوشــت قرمز 
باکیفیت و گوشــت گاوهایی که به طور طبیعی 

پرورش یافته اند، استفاده کنید.

کربوهیدرات تصفیه شده و شیرینی ها
رژیم های غذایــی سرشــار از کربوهیدرات ها و 
شــیرینی ها، احتمال ابتلا به آلزایمر را افزایش 
۲01۲ در ایــن زمینــه  می دهــد. در ســال 
مطالعه ای روی افراد بالای ۷0 سال انجام شد. 

نتیجه  این مطالعه نشان می داد احتمال ابتلا به 
آلزایمر در کسانی که میزان زیادی کربوهیدرات 
مصرف می کنند، چهار برابرِ کسانی است که از 

رژیم غذایی سالم پیروی می کنند.
به نظر می رسد کربوهیدرات ها که اغلب با شکر 
همراه می شــوند )ماننــد آن چه در بســیاری از 
نان ها و شیرینی ها می بینیم(، می تواند میزان 
گلوکز و انسولین خون را به سرعت افزایش دهد 
و یک جهش ناگهانی در قند خون ایجاد کند. این 
پدیــده در بلندمدت می تواند منجــر به مقاومت 
بدن در برابر انسولین شود. مقاومت به انسولین 
شرایطی است که در آن ســلول های بدن پاسخ 
مناســبی بــه انســولین نمی دهند.هرچه بدن 
در برابر انســولین بیشــتر مقاومت کند، ترشح 
انســولین در لوزالمعــده افزایــش می یابد. این 
مقدار افزایش یافته  انسولین در بدن می تواند به 
رگ های خونی مغز آسیب برساند و برای حافظه 

مشکلاتی ایجاد کند.

مصرف جیوه زیاد
اســتادیار بالینی روان پزشکی »گیل سالتز« در 
بیمارســتان نیویــورک می گوید: جیوه بیشــتر 
در ماهی یافت می شــود. اگر ماهی بزرگ باشد 

نشــان می دهد کــه بیشــتر در آب زندگی کرده 
است و جیوه بیشتری در بدن خود دارد. بیشتر 
افراد فکــر می کننــد جیــوه تنها روی سیســتم 
شــناختی انســان تاثیر می گذارد امــا این ماده 
روی مخچه نیز اثر گذار است )مخچه بخشی از 
مغز انسان است که تعادل، هماهنگی و بینایی 

انسان را تحت تاثیر قرار می دهد(.

نوشیدنی های شیرین
دکتر سندرا آموت، عصب شناس و نویسنده در 
این باره می گوید: من از خوردن نوشیدنی های 
شــیرین اجتناب می کنــم زیرا سیســتم تنظیم 
کننده مغز نمی تواند از عهده کالری های موجود 
در آن برآید. سلول های عصبی در هیپوتالاموس 
به طور معمول نمی تواند کالری مصرف شده را 
با انرژی سوزانده شده از طریق ورزش مطابقت 
دهد. از آن جا که بیشــتر افراد از ســیگنال های 

گرســنگی و ســیری خود بــه عنــوان راهنمای 
خــوردن اســتفاده می کننــد، به سیســتمی که 

بتواند به درستی کار کند، نیاز خواهند داشت.

کدام غذا بیشترین تأثیر را در بروز آلزایمر 
دارد؟

کباب گوشت غیرارگانیکی که درچاشنی های  
آماده خوابانده و با دمای بالا کباب شــده است، 
بیشــتر از غذاهــای دیگر موجــب بــروز آلزایمر 

می شود.

چه غذاهایی احتمال بروز آلزایمر را کاهش 
می دهد؟

درحالی که باید برای پیشگیری از آلزایمر از بعضی 
غذاهــا دوری کنید، بعضی غذاهــای دیگر مانند 
غذاهای تازه و سبزیجات می توانند به شما کمک 

کنند تا خطر ابتلا به آلزایمر را کاهش دهید.

کوفته لوبیا سبز

آشپزی من

 لوبیا سبز -۳00 گرم
تخم مرغ  - یک عدد

زرشک -۲ قاشق غذاخوری
نمک و فلفل -  به مقدار لازم

گردوی خرد شده - ۲ قاشق غذاخوری
پنیر پارمزان - در صورت تمایل    

پودر نان باگت  -۳ قاشق غذاخوری

لوبیا سبز را با کمی آب روی حرارت بگذارید و اجازه دهید به مدت نیم 
ساعت بپزد. پخت باید تا زمانی انجام شود که لوبیا  نرم شود.

 لوبیا را آبکش کنید و در غذاساز بریزید و کاملا له کنید.
گردو را ریز خرد کنید یا همــراه لوبیا در خرد کن یا غذا ســاز بریزید. 
البته کمی  دیر تر از لوبیا اضافه کنید تا کمتر خرد شود. بعد کاملا باهم 

مخلوط کنید.
زرشک را هم خوب بشــویید و بعد اجازه دهید آبش برود و به مخلوط 

لوبیا و گردو اضافه کنید.
 پودر نان و تخم مرغ را هم به مخلوط اضافه کنید. اگر احساس کردید 

مخلوط شل است و نمی توانید به صورت گلوله در بیاورید، کمی دیگر 
پودر نان اضافه کنید.

در آخرپنیر پارمزان و نمک و فلفل را هم اضافه کنید.
در یک ظرف کوچک، روغن بریزید و اجازه بدهید تا داغ شود.

 از مواد گلوله های کوچک )اندازه گردو یا کوچک تر( درست کنید و 
توی روغن که حالا داغ شده بیندازید.

 هر چند دقیقه گلوله ها را تکان دهید تا یکنواخت سرخ شود.
سپس از روغن خارج کنید و روی دستمال آشپزخانه روغن اضافه آن 

را بگیرید وبه عنوان غذای اصلی سرو کنید.

براساس نتایج مطالعه ای که به تازگی انجام شده، رژیم غذایی غربی که 
سرشار ازگوشت، شیرینی و غذاهای چرب است، احتمال بروز آلزایمر را 
افزایش می دهد.مدت هاست که می دانیم بعضی از غذاها احتمال ابتلا 
به آلزایمر را افزایش می دهند  به گزارش اکونومیست اما مطالعه  اخیردر 
زمینه عوامل بروز این بیماری نشان می دهد غذاها می توانند یکی از گزینه های درمان 
طبیعی آلزایمر نیز باشــند. بنابراین این که چه می خورید و چه نمی خورید، بسیار مهم 

است. غذاهایی که  احتمال ابتلا به آلزایمر را افزایش می دهد به قرار زیر است:

تغذیه

تخم گشنیز در کنترل قندخون 
تاثیر دارد

تخم گشــنیز سرشار از پتاســیم، آهن، ویتامین 
های A، K، و C، اســیدفولیک و منیزیم اســت.
تخم گشــنیز مملو از خواص آنتی اکســیدانی و 
فیبر رژیمی اســت که می تواند موجب افزایش 
عملکرد کبــد و همچنین تنظیم حــرکات روده 
 شــود. همچنیــن به دلیــل وجود خــواص آنتی 
اکسیدانی، به درمان سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
کمک می کند.ایــن دانه شــگفت انگیز دارای 
فواید ضدباکتریایی است که می تواند به رهایی 
از وبــا، تیفوئید )حصبــه( و مســمومیت غذایی 
کمک کند. طبق یافتــه هــای مطالعاتی، دانه 
گشــنیز می تواند به مقابله بــا دیابت هم کمک 
کند. بــه گفتــه محققان، عصــاره دانه گشــنیز 
حاوی برخی ترکیبات اســت کــه در زمان ورود 
به خون منجر به ترشح انســولین و حرکت شبه 
انســولین می شــود  و میــزان گلوکــز را کنترل 
می کند.همچنیــن برخی مطالعــات دیگر هم 
نشــان می دهند مصــرف تخم گشــنیز موجب 
افزایش ترشــح انســولین از ســلول های بتای 
لوزالمعده می شود.محققان موسسه تحقیقاتی 
فلوریــدا می گویند تخــم گشــنیز دارای اتانول 
اســت که میزان گلوکز یــا قندخــون را کاهش 
می دهد. با این حال محققان توصیه می کنند 
افراد دیابتی که تحت مصرف دارو برای کاهش 
میزان قندخون شــان هســتند، قبل از مصرف 

تخم گشنیز با پزشک مشورت کنند.

خواص گیاهان

آبشارهای دیدنی سیستان وبلوچستان !
شاید تصورش برای ما سخت باشد که در استان کم آبی مانند سیستان وبلوچستان آبشارهایی با ارتفاع بلند وجود داشته باشد که به طور معمول در بیشتر ایام سال کم و بیش آب از آن ها جاری است اما واقعیت 

دارد. دراین استان، آبشارهای زیادی وجود دارند که این ویژگی را دارند و می توانند مقصدهای خوبی برای گردشگران داخلی وخارجی باشند . در ادامه بعضی ازاین آبشارها را معرفی می کنیم :

آبشار»اوگینک«، بزرگ ترین آبشار استان
آبشــار »اوگینــک« بــا نــام محلــی »گرپشــت« بــا 80 
مترارتفــاع، در فاصلــه ۳ کیلومتــری غــرب روســتای 
اوگینک از توابع بخش لاشار نیکشهر قرار دارد و بزرگ 
ترین آبشار سیستان و بلوچســتان است. ساخت جاده 
ترانزیتی چابهار - ایرانشــهر- زاهــدان- میلک و عبور 
آن از حوزه شهرســتان نیکشــهر، فرصت بسیار خوبی 
برای گردشگران فراهم کرده است تا از مناظر طبیعی 
و روستاهای سرسبز دیدن کنند.آبشارها وچشمه های 
آبگرم شیرآباد)پوتاپ( با مناظرزیبا ودیدنی رودخانه از 

جلوه های زیبای این استان به شمار می رود.

آبشار لادیز
آبشار لادیز یکی از جاذبه های روستای لادیز، در فاصله 
کمی از غار لادیز واقع شــده اســت. روســتای لادیز از 
توابع بخش میرجاوه شهرســتان زاهدان اســت  که در 
۲5 کیلومتری جنوب غربی شــهر میرجاوه واقع شده 
است. رودخانه لادیز نیز ازشمال روستا عبورمی کند. 
این روســتا قدمت چندانــی نــدارد و از مناطق ییلاقی 
عشایر بلوچ بوده که سال ها پیش به سکونتگاه دایمی 
تبدیل شده است. آبشارلادیز در دامنه های شرقی کوه 

زیبای تفتان قرار دارد.

آبشار »گلیک«
آبشار گلیک در استان سیستان و بلوچستان واقع است. یكی ازمكان 
های تفریحی وگردشگری شهرستان نیكشهر، آبشار گلیك در بخش 
لاشار حوزه دهستان لاشار جنوبی در روستای جاكس است. آبشار 
گلیک كه یكی از زیباترین آبشارهای منطقه است، 6 متر ارتفاع دارد 
و به صورت پلكانی با حوضچه های زیبا وصخره ای، نظر هر بیننده 
ای را به خود جلــب می كند. وجود پوشــش گیاهی نــادر و گیاهان 
دارویی درمسیر آبشار، از دیگر جاذبه های دیدنی این آبشار است. 
این آبشــار در فاصله 69 كیلومتری نیكشــهر و یك ونیم كیلومتری 

جاده ترانزیتی چابهار به ایرانشهر قرار دارد.

آبشار شالمال  
این آبشــار در منطقه ای با همیــن نام در 1۳ 
كیلومتری نیكشهر و در شرق روستای جلائی 
كلگ از توابع بخش مركزی و در حاشیه جاده 
ترانزیتی نیكشــهر- چابهار، منطقــه ای زیبا 
و دیدنی اما ناشــناخته اســت. آب این آبشــار 
علاوه بــر رویــش گیاهــان مختلف در مســیر 
رودخانــه و ایجــاد سرســبزی، بــرای آبیاری 
مزارع كشاورزی پایین دست نیز استفاده می 
شود. شهرستان نیكشهر واقع در بلوچستان، 
برخلاف تصور هموطنان، منطقه ای خشــك 
و كویری نیســت بلكه از جاذبه هــای طبیعی 

متنوعی برخوردار است.

آبشار چوتین گون
آبشار چوتین گون )Chotin Govn( یکی از مکان های زیبا 
و پرجاذبه با ۲0 متــر ارتفاع در 40 کیلومتری شهرســتان 
سراوان درنزدیکی دهستان ناهوک واقع شده است. وجه 
تســمیه این نام برگرفته از گون نام محلــی درخت بنه بوده 

که حاکی از وجود جنگل هایی از بنه در این منطقه است.

منابع:سایت گردشگری سیستان و بلوچستان-باشگاه خبرنگاران


