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 عصاره استوقودوس: به دلیل داشتن مزایای 
بســیار برای پوســت، گزینه ای مناسب در تهیه 
شامپو بدن طبیعی است و خاصیت ضدباکتریایی 
دارد. در حقیقــت، اســتوقودوس توانایی نفوذ 
به تمامی منافذ بدن بــرای از بین بردن باکتری 

ها را دارد.
عصاره بابونه: ایــن عصاره برای پوســت بی 
ضرر است و می تواند تحریکات پوست را کاهش 
دهد. به عــاوه، دارای برخی خــواص درمانی 
منحصر به فرد است؛ برای مثال، بابونه خواص 

ضد التهابی، ضد قارچی، ضد باکتریایی و ضد 
عفونی کننده دارد. عاوه بر این موارد، سرشار از 
مواد آنتی اکسیدان است و همچنین عطر مایم 

و دلنشینی دارد.
اسانس شمعدانی عطری: این اسانس، عالی   
ترین گزینه برای تهیه شامپوی دست ساز است. 
مصریان باســتان برای براق شدن پوستشان از 
این اسانس استفاده می کردند. عاوه بر این، در 
درمان آکنه، کاهش التهاب، تسکین ضایعات 
و همچنین متعادل کردن سطح هورمون های 

بدن موثر است.
عســل خام: عاوه بر ضد باکتریایی بودنش 
می تواند درخششی مثل افراد جوان و شاداب 
به شــما هدیه بدهد. افزودن این ماده به اجزای 
تشکیل دهنده، می تواند چهره شما را زیبا کند.
) عســل خام منحصر به فرد ترین مایع شیرینی 
است که زنبورها از شهد فشرده گل ها تولید می 
کنند. عسل خام واقعی از کندو می آید و یک اَبَر 
خوراکی قدرتمند شیرین کننده است که توسط 
یکی از شگفت انگیزترین موجودات کره زمین 
یعنی زنبور عسل درست می شود. به هیچ وجه 
حرارت ندیده و پاستوریزه و فراوری نشده است.(
ویتامین E: این ویتامین از تشــکیل رادیکال 
هــای آزاد در بدن ممانعت مــی کند. همچنین 
می تواند عایم پیری از جمله چروک های پوست 

را کاهش دهد.
اســانس جوجوبا: عاوه بــر مقابله بــا آکنه، 
این ماده ارزشمند می تواند به کنترل التهاب و 

قرمزی پوست کمک کند.

کافه سلامت 

شامپو بدن طبیعی که ازآن صحبت می کنیم، حاوی اسانس های درمانی 

بی ضرر است و با صابون روغن زیتون، عصاره استوقودوس، عصاره بابونه، 

عسل خام و مواد طبیعی دیگر ساخته می شود و درآن خبری از ترکیبات 

شیمیایی نیست. شما می توانید به راحتی این شامپو را در خانه بسازید.در شامپوهای 

موجود دربازار، مقدار بسیاری مواد شیمیایی وجود دارد اما در شامپو بدن طبیعی، 

اسانس های درمانی بی ضرر است و با صابون روغن زیتون ساخته می شود. در ادامه مواد 

مغذی برای ساخت شامپو بدن طبیعی معرفی می شود:

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.

دکتر آزاده طبیعی 
متخصص پوست ومو

راهکارهایی برای زیبایی ناخن ها
 ارائه دهید.

 زیبایی ناخن ها تا حدود زیادی به سامت ناخن 
ها برمی گردد.

كمبود برخی ریز مغذی هــا و اماح معدنی، می 
تواند باعث كدورت یا تغییر شكل ناخن شود.

برخاف تصورعموم، كلسیم بیشترین وزن ناخن 
را تشكیل نمی دهد.

خشــك نگه داشــتن ناخن ها، از بروز قــارچ های 
ناخن تا حدی پیشگیری می كند .

استفاده از كرم های تقویت ناخن و مرطوب كننده 
آن، تا حدی به جلوه بیشتر ناخن ها كمك می كند.
برخــی بیمــاری هــای عمومــی در ظاهــر ناخن 
تغییراتی ایجــاد می كنــد كه مــی توانــد ارثی یا 
اكتسابی باشد مثل ســندروم ناخن زرد یا ناخن 

راكتی شكل یا پسوریازیس.

برای رفع تیرگی آرنج و زانو چه کار باید کرد؟

برای رفع تیرگی آرنج و زانو بهتر است از اصطكاك 
زیاد آن ها با ســطوح تماسی پیشــگیری كرد.در 
صورتی كه زبری در پوست این نواحی وجود داشته 
باشد، ابتدا با كرم های لایه بردار مناسب به كاهش 
زبری و سپس با روشن كننده ها می توان تا حدی 

به روشن كردن آن كمك کرد.

پرسش و پاسخ

کافه سلامت

 طـــرز تهیه شــامــپــو بــدن 

طبیعی

۱- یک فنجان آب
فنجــان  چهــارم  یــک   -۲

عسل
۳- دو ســوم فنجان صابون 

روغن زیتون مایع
اســانس  قطــره   ۳0-۴
استوقودوس، عصاره بابونه 

و عصاره شمعدانی عطری
۵- یک قاشق چای خوری 

E ویتامین
۶- ۲ قاشــق چــای خوری 

عصاره جوجوبا
 در یک کاســه بــزرگ همه 
مواد را بــا یکدیگر مخلوط و 
در بطری مناسب نگهداری 

کنید.

بهداشت

فلوراید با مغزتان چه می کند

بســیاری از مراکز تحقیقاتی علمی و بهداشــتی 
دنیا، افزودن فلوراید به آب  را  یکی از دستاوردهای 
بزرگ ســامت عمومــی مــی دانند . بــه گزارش 
سامت نیوز ، سازمان بهداشت جهانی، با اشاره به 
کشورهایی که میزان فلوئورید آب آن ها بالاست، 
هشــدار می دهد مصــرف آب آشــامیدنی غنی از 
فلوراید آثار جدی بر سامت انســان دارد، آثاری 
که دامنه ای از فلوروزیس دندانی تا فلوروز عیوب 
اسکلتی را شامل خواهد شــد و هر دو این آثار غیر 

قابل برگشت و تغییرناپذیرند.
تاثیر فلوراید  آب بر سلامت روان:

نوروتوکسین رشــدی:مطالعات اخیر نشان 
می دهد فلوراید به عنوان یک نوروتوکسین توسعه 
یافته شناخته می شود و به همراه آرسنیک، جیوه، 
تولوئن و سرب آثار مخربی بر مغز، سیستم عصبی 
یا نخاع قبل از زایمــان و در دوران پــس از زایمان 

خواهد داشت.
کاهــش IQ:نتایج بیــش از ۵0 مطالعه  نشــان 
می دهد مصرف آب دارای فلوراید با کاهش IQ در 
کودکان مرتبط است.فلورایدی کردن آب، تقریباً 
به میزان دو برابر خطر ابتا به هیپوتیروئیدیسم را 
افزایش می دهد. این عارضه اختال سیستم غدد 

درون ریز است.
 پیشرفت بیماری آلزایمر:مطالعات متعددی 
وجود دارد که ارتباط آلومینیوم فلوراید را با توسعه 

بیماری آلزایمر تأیید کرده اند.
ارتباط با بیش فعالی:مطالعات صورت گرفته 
در مراکز علمــی نشــان می دهد قــرار گرفتن در 
معرض ســطوح بالای فلورایــد در رحــم، موجب 
افزایش عایم بیش فعالی )ADHD( در کودکان 

دبستانی می شود. 

راهكارهایی برای مادران شاغل
مادران شاغل با تولد فرزند خود، نظر متفاوتی 
به کارشــان پیدا می کنند. گاهی احســاس 
می کنند بیــن شــغل و فرزندشــان محصور 
شــده اند و باید بتوانند توازن خوبی بین این 
دو برقــرار کنند و بــه بهترین نحــو از پس هر 
دو آن هــا برآیند ولــی باید نیازهــای کودک 
و موقعیت خود را بســنجند، دربــاره آن ها با 
همسرشــان صحبت کنند و تصمیم بگیرند 

چه چیزی آرامش بیشتری به آن ها و زندگی 
خانوادگی شان می بخشد.ممکن است نظر 
اطرافیان هم بسیار متفاوت باشد؛یعنی هر 
کس درباره تنها گذاشــتن کودک در خانه و 
بازگشت شما به محل کار نظر خاصی دارد. 
برخی می گویند نگهداری از فرزندتان مهم تر 
اســت و عده ای هم عقیده دارند حیف است 
کارتان را ترک کنید و فقط بــه انجام وظایف 

بچه داری بپردازید. شما می توانید همه این 
نظرات را بشــنوید و از تجارب اطرافیان خود 
استفاده کنید اما فراموش نکنید این موضوع 
بســیار جدی و شــخصی اســت و فقط شما و 

همسرتان هستید که باید تصمیم بگیرید.
یکــی از راه حل هایی که به ذهن بســیاری از 
مادران می رســد، بهره برداری از مزایای کار 
نیمه وقت است. بدین ترتیب آن ها می توانند 

هم زمان بیشتری را با فرزندشان بگذرانند و 
هم شاغل بمانند و وقت آزادی داشته باشند. 
البته این راه برای همه مادران عملی نیست 
و بعضی کارهــا را نمی توان به طور نیمه وقت 
انجــام داد. از نظر عده ای نیــز همزمانی کار 
در خانه و نگهداری از کودکان، گزینه خوبی 
اســت البته ایــن کار بــه ســادگی انجام پذیر 

نیست.

 ابتدا هویج و پیاز را رنده می کنیم.
گشــنیز و جعفری را خــرد می کنیم  وبــه مواد ذکر 
شده می افزاییم.آب ســویا را که از قبل خیس کرده 

ایم ، می گیریم و به مواد اضافه می کنیم.
برنج را مقداری می پزیم تا جایی که به مرحله کته 
یا آبکش برســد )نمی گذاریم کامل بپزد( ســپس به 

باقی مواد اضافه می کنیم. 
همه موادی را که با هم مخلوط کرده ایم، چرخ یا با 

درجه پایین مخلوط می کنیم.

 تخم مــرغ ، نمــک، فلفــل ، زردچوبــه ، دارچین و 
نعناع را به مواد چرخ شده اضافه می کنیم.

همه مواد را با هم ورز می دهیم تا ادویه و تخم مرغ 
ها با مواد به خوبی مخلوط شود.

مایه آماده شــده را نیــم ســاعت درون یخچال قرار 
می دهیم تا استراحت کند.

ســپس مقداری روغن داخــل ماهیتابــه می ریزیم  
و پس از داغ شــدن روغن، مقداری از مــواد را برمی 

داریم و داخل روغن می گذاریم تا سرخ شود.

شایع ترین علت ارجاع 
کودکان به اورژانس 

بیمارستان ها
 

حمات تنگــی نفس و آســم، شــایع ترین علت 
های  مراجعه کودکان به اورژانس بیمارســتان 
ها در فصل سرد سال است.دکتررضا شیاری، 
متخصص بیماری هــای عفونی کودکان گفت: 
از اســهال، اســتفراغ و مســمومیت هــا نیز می 
توان به عنــوان شــایع ترین علت هــای مراجعه 
کودکان بــه اورژانس بیمارســتان هــا در فصل 
تابســتان نام برد. همچنین مســمومیت ناشی 
از مصرف شــوینده ها و پاک کننده ها  هم یکی 
دیگر از علت های  مراجعه کودکان به اورژانس 

بیمارستان هاست.

یک گیــاه آپارتمانی که هوای 
خانه را تصفیه می کند

محققان آمریکایــی یک گیاه خانگــی را اصاح 
ژنتیکی کردند . این گیاه توانســت هوای داخل 

خانه را پاک سازی کند.
به گزارش ایســنا و بــه نقل از تلگــراف، محققان 
دانشگاه »واشنگتن« یک گیاه خانگی را اصاح 
ژنتیکــی کردنــد و ایــن گیــاه توانســت کیفیت 
هوای منزل را بهبود بخشــد.این محققان گیاه 
»پوتوس« را که یک گیاه آپارتمانی است، اصاح 
ژنتیکی کردند تا کلروفرم و بنزن موجود در هوای 
اطراف را از بین ببرد.گیاه مذکور عاوه بر این ها 
توانســت یک پروتئین به نام »۲E۱« تولید کند.
پروتئین »۲E۱« گیاه را قادر می سازد ترکیبات 
مضر را بــه ترکیباتــی منتقل کند کــه می توانند 
از رشــد گیاه پشــتیبانی کنند.محققــان اظهار 
کردند، در خانه مــا مولکول های کوچکی مانند 
»کلروفــرم« و »بنــزن« وجــود دارد کــه از طریق 
کارهــای ســاده روزمــره ماننــد »دوش گرفتن« 
یا»جوشــیدن آب« به وجود می آیند و استنشاق 
طولانی مدت آن هــا، سرطان زاســت.محققان 
این گیاه را اصاح ژنتیکی کردنــد تا بتواند هوا 
را پاک ســازی کند و این ترکیبات خطرساز را از 
بین ببرد.پروتئین » ۲E۱« در تمام پســتانداران 
و انسان ها وجود دارد که در بدن ما »بنزن« را به 
یک ماده شیمیایی به نام »فنول« و »کلروفرم« را 
به »کربن دی اکســید« و یون های »کلــر« تبدیل 

می کند.

بیشتر بدانیم
کتلت برنج وسویا

آشپـــزی من

خواص دمنوش های زمستانی

داده های تصویری

  گشنیز - ۵0 گرم
 جعفری - ۵0 گرم

 سویا - ۵0 گرم
 برنج - ۲ فنجان

هویج - ۳ عدد

تخم مرغ - ۲ عدد
پیاز متوسط - ۲ عدد

نعناع خشک - یک قاشق غذاخوری
روغن ،نمک و ادویه - به مقدار لازم

دارچین - به مقدار لازم 

سه شنبه ها

 نگهداری از کودکتان توســط افراد 
خانواده، یکی از رایج ترین راه هایی 
قــرار  شــما  پیــش روی  کــه  اســت 
می گیــرد و اگــر مجبور هســتید کار 
کنید و قادر به پرداخــت هزینه های 
اســتخدام پرســتار یــا مهدکــودک 

نیستید، بهترین راه خواهد بود.

مامان و نی نی 

بهداشت 

 زندگی سلام
 سه شنبه

 ۴دی 1397    
 شماره 1۲1۸ 

زنجبیل 
آنتی اکســیدان موجود در 
آن، خاصیــت ضد التهابی 

دارد و سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند.برای 
کنترل چربی و قند خون مناسب است.

میوه رز
دارای ویتامین C  است و 
در  کاهش التهاب و درد 

آرتروز و روماتیسم مفید است و به کاهش وزن 
کمک می کند.

استوقودوس 
آرامش بخش، ضد التهاب، 
ضد عفونی کننده و تسکین 

دهنده درد های میگرنی است و به رفع مشکات 
تنفسی کمک می کند.

بابونه
آرامــش بخــش و درمان 
کننــده ســردرد و بــی 

خوابــی اســت. از کبــد محافظــت و بــه تنظیم 
گلوکز، انسولین و چربی خون کمک می کند.

نعناع
ضد سرطان و ضد ویروس 
آنتــی  خــواص  و  اســت 

اکســیدانی و آنتــی باکتریالــی دارد و در درمــان 
سوءهاضمه و معده درد مفید است.

بادرنجبویه
تقویــت کننده سیســتم 
ایمنــی، درمــان کننده 

ســرماخوردگی و تســکین دهنده مشــکات 
تنفسی است.

آویشن 
و  گلــودرد  درمــان  در 
جلوگیری از آلزایمر، موثر 
و ضد عفونــی کننده بدن 

است.

احتمال مرگ به علت بیماری کلیوی، در مردان بیشتراست

مطالعات جدید نشــان می دهد، بیماری مزمن کلیوی 
در مردان بیش از زنان منجر به نارســایی کلیوی ومرگ 

می شود.
دکتر »آنــا ریکاردو«، سرپرســت گروه تحقیق دانشــگاه 
ایلینوی آمریکا، در این باره می گوید: »ما دریافتیم زنان 
۱۷ درصد کمتر از مردان ریسک نارسایی کلیوی و ۳۱ 

درصد کمتر ،خطر مرگ ناشی از بیماری مزمن کلیوی 
را تجربه می کنند.«

بیماری مزمن کلیــوی به تدریج موجــب توقف عملکرد 
کلیــه می شــود کــه در برخــی بیمــاران، مــی توانــد به 
نارسایی کلیه و ضرورت دیالیز یا پیوند کلیه منجر شود.
در این مطالعــه حــدود ۴000 بیمار مبتا بــه بیماری 

مزمن کلیوی بررسی شدند.
 بعــد از پیگیــری وضعیت ایــن افــراد به مدت ۷ ســال، 
مشخص شد نرخ نارســایی کلیه در مردان ۳.۸ درصد 
و در زنان ۳.۱ درصد بود. نرخ مــرگ و میرهم به ترتیب 

۳.۶ و ۲.۶ درصد بود.
ریکاردو دربــاره یافتــه های به دســت آمده مــی گوید: 

»نتایج این مطالعه نشان می دهد بیولوژی و فاکتورهای 
فیزیولوژیکی ممکن اســت عامل این تفاوت جنســیتی 

در بیماران مبتا به بیماری های مزمن کلیوی باشد.«
محققان بر آگاهی بیماران مبتا به بیماری های  کلیوی 
درخصوص ریسک بالای نارسایی کلیوی و مرگ ناشی 

از آن در بین مردان، تاکید دارند.

شامپو بدن طبیعی بسازید

آقایان

سه شنبه ها

گل خطمی: 
خاصیت ضد افســردگی و 
خستگی دارد.ضد ویروس 
و  کاهش دهنده فشارخون 

و چربی بدن  است.


