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 ماست و سالاد را با هم نخورید
بهتر است سالاد و ماســت را به صورت جداگانه 
یا با حداقل یکی، دوســاعت فاصلــه میل کنید. 
حتی می‌توان ماست را قبل از غذا و سالاد را بعد 
از غذا مصرف کرد. برای همراهی غذا، سبزی‌ها 
به‌ویژه ریحان، ترخون و تره که طبع گرمی دارند، 

بهترین گزینه‌اند.
چند نوع گوشت را با هم نپزید

هیچ‌وقت مخلوطی از گوشت گوسفند و گوساله 
را در خورش‌های‌تــان نریزید. تفــاوت طبع این 
گوشت‌ها، این اقدام را در طب سنتی منع کرده 

است.
باقالی‌پلو را با ماهی نخورید

باقالی‌پلو با ماهی در عین خوشمزه ‌بودن، ترکیب 
چندان مناسبی نیست؛ چراکه باقالی نفخ زیادی 
ایجاد می‌کند و ماهــی هم در میان گوشــت‌ها، 
ســردترین طبع را دارد و رطوبت ایجاد می‌کند. 
از آن‌جا که رطوبت پایه به وجود آمدن نفخ است، 
خوردن باقالی نفاخ همراه ماهی می‌تواند فرد را 
دچار باد شکمی کند. پس بهتر است ابتدا ماهی 
را در سســی از کنجد، ادویه و آویشن بخوابانید، 

سپس سرخ کنید تا طبعش متعادل شود. خوردن 
خرما را هم با این غذا فراموش نکنید.

 ماست را با ترشی نخورید
اگــر می‌خواهیــد بــرای همراهی غذا از ترشــی 
استفاده کنید یا غذای شما حاوی آب لیمو است، 
بهتر اســت خوردن ماســت و لبنیات را فراموش 
کنیــد؛ چراکه هــر دو طبع ســردی دارنــد و اگر 
همزمان خورده شوند، فرد دچار سردی می‌شود.

ماست را با ماهی نخورید
هر قدر غذا طبع سردی داشته باشد، خوردنش 
مشکل‌سازتر می‌شود. ماست طبع سردی دارد و 
نباید همراه با ماهی که سردترین طبع را در میان 
گوشــت‌ها دارد، میل شــود؛ چراکه باعث تولید 

خلط خام زیادی در بدن می‌شود.
تن‌ماهی را با تخم‌مرغ نخورید

غذا‌های مختلف در طب سنتی به دسته‌های 
گوناگونــی تقســیم شــده‌اند که خوردن ســه 
دسته از غذا‌ها با هم به‌شدت منع شده است؛ 
لبنیات، تخم‌مرغ و گوشت‌ها. یعنی هیچ‌کدام 
از ایــن غذا‌هــا را )دو بــه دو یا هر ســه را با هم( 
مصــرف نکنیــد، چــون هرکــدام از آن‌ها یک 
غذای کامل هستند، حتی برای مزه‌دارکردن 
ماهی و بعضی گوشت‌ها، آن‌ها را در تخم‌مرغ 
نخوابانیــد. بــه گــزارش اکونومیســت،  ایــن 
موضوع برای تن‌ماهی و تخم‌مرغ هم مصداق 

پیدا می‌کند.
زرشک‌پلو را با مرغ نخورید

زرشــک‌پلو گزینه خوبی برای همراهــی با مرغ 
نیست. همراهی مرغ با زرشک که طبع سردی 
دارد، باعث ســردتر شــدن طبع مرغ می شــود و 
می‌تواند هضم غــذا را برای بدن ســخت‌تر کند، 
پس بهتر است در خوردن چنین غذایی زیاده‌روی 

نکنید یا زعفران را چاشنی غذا کنید.

کافه سلامت 

ــاورش بــرای ما سخت باشد وقتی بدانیم غذا‌هایی که تاکنون  شاید ب

خوردنشان برای ما لذت‌بخش بوده و سال‌ها با این تصور روی میز و سفره 

شام و ناهارمان قرار گرفته‌اند، نه‌ تنها فایده‌ای برای بدنمان نداشته‌ بلکه 

حتی گاهی برایمان ضرر هم داشته‌اند؛ مثل زرشک‌پلو با مرغ یا باقالی‌پلو با ماهی.دیگر همه 

می‌دانیم بعضی خوراکی‌ها را نباید با هم خورد، چرا که منجر به ایجاد حساسیت غذایی 

می‌شود.خارش پوست، کهیر، تحریک‌های پوستی، تغییرات تنفسی یا حالت خفگی، 

برخی از نشانه‌های مسمومیت و حساسیت غذایی است. به‌ طور کلی در طب سنتی گفته می 

شود،ممکن است آنزیم هضم یکی از آن‌ها در هضم دیگری، اختلال ایجاد کند. به همین دلیل 

مواد مختلف نباید همزمان با هم خورده شوند.

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

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

 دکتر مهدی فهیمی 
متخصص طب سنتی

مشکل من در فصل سرما، گرفتگی 
عضلات پشت حلق است.

 یكى از مشکلات فصل سرد ، بروز علایم اسپاسم 
و گرفتگى عضلات پشت حلق است.در این حالت 
احساس وجود خلط یا جســم خارجى ، به صورت 
غیر واقعى ایجاد می شود و فرد دایم در تلاش است 
تا ترشــحات پشــت حلق را خارج كند .ایــن رفتار 
گاهی به قدرى می تواند شدید باشد كه حتى فرد 

احساس خفگى کند .
عواملى كه می تواند این حالت را تشدید کند 

 داشتن روز پر استرس،كم نوشیدن و كم خوردن،
در معرض هواى سرد قرار گرفتن به خصوص بعد از 

استحمام و با سر خیس بیرون رفتن،آلودگى هوا،
خوردن غذاهاى خیلى غلیظ یا خیلى چرب

راهکار برطــرف کردن اسپاســم و گرفتگی 
حلق 

اســتفاده از خوراكــی هــاى رطوبــت رســان بــه 
دستگاه تنفس بهترین و ساده ترین راه است مثل 
كاهو،سیب قرمز،شلغم گرم،انواع سوپ سبزیجات
یا تركیبى از آب گرم، نمك و سركه سیب به اندازه دو 

تا سه قاشق غذا خورى .
جایگزین 

چنان چه هیچ كدام از شرایط ذكر شده فراهم نبود ، 
نوشیدن دو تا سه لیوان آب جوش تا حدى كه تعریق 
ایجاد شود و در گلو احساس خوب و راحتى به وجود 
آید، توصیه می شود.یادمان باشــد در فصل سرد، 
مراقب باشیم اجزای وجودمان به خصوص پوست 

و ریه ها خشك نشوند .

پرسش و پاسخ

مصرف همزمان این 
خوردنی‌ها را متوقف 

کنید
ماست با ترب

شیربرنج با آرد گندم
انار با حلیم

خربزه با عسل
لبنیات با گوشت سفید

تخم‌مرغ با ماهی
سرکه با حلیم

لبنیات با ترشیجات
پنیر با ماست چکیده

پنیر با بادام
سرکه با عدس
سرکه با ماش

سرکه با ماست
خربزه با موز
خربزه با انبه

کله گوسفند با انگور
غذای گرم با سرد

غذای طبیعت گرم با سرد
سرکه بعد از ماهی

سرکه بعد از شیر
سرکه بعد از هندوانه

آب سرد بعد از غذای گرم
آب سرد بعد از حمام

بیشتر بدانیم

عسل مخصوص دیابتی‌ها 
وجود ندارد

عضو هیئــت علمــی دانشــکده تغذیه دانشــگاه 
علوم پزشکی شــهید بهشتی با اشــاره به این که 
عسل مخصوص افراد دیابتی وجود ندارد،گفت: 
تبلیغاتــی در فضــای مجــازی و اماکــن عمومی 
درباره عســل مخصوص دیابتی ها مشاهده می 
شود که غیر واقعی است.دکتر »گلبن سهراب«  
افزود: عسل حتی 100 درصد طبیعی یا عسل 
با گلوکز کمتر هم قند بیماران دیابتی را افزایش 
می دهد.وی ادامه داد: هرچند عســل نسبت به 
قندهای تصفیه شــده مانند شــکر بهتر است اما 
این موضوع نادرســت اســت که گفته می شــود 
عســل، قنــد بیمــاران دیابتــی را بالا نمــی برد. 
دیابتــی ها عســل را بــه مقــدار اندک و بــه جای 
قندهای ســاده و با تجویز پزشــک یــا متخصص 

تغذیه مصرف کنند.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشــتی ادامــه داد: این کــه بگوییم عســل قند 
دیابتی ها را افزایش نمی دهد یا این افراد به هر 

اندازه می توانند عسل بخورند، نادرست است.

دیابتی ها نان لواش و باگت استفاده نکنند

وی با اشاره به این که دیابتی ها از غلات تصفیه 
نشده و از نان های سبوس دار استفاده کنند، به 
این بیماران توصیــه کرد نان های ســفید مانند 
لواش و باگت را مصرف نکنند و سعی کنند برنج 
کمتری مصرف کنند.عضو هیئت علمی دانشگاه 
علوم پزشــکی شــهید بهشــتی اظهار کــرد: این 
افراد در کنار برنج ساده، از ســالاد یا سبزیجات 
اســتفاده کنند. برنج هــای مخلوط بــا حبوبات 
مانند عدس پلو یا مخلوط با سبزی مانند سبزی 

پلو نسبت به برنج ساده برتری دارد. 
دیابتی ها ســبزیجات را به صورت خــام یا آب پز 
مصرف کنند و از ســبزیجات سرخ شده استفاده 
نکنند.وی افزود: عمده مصرف گوشت این افراد 
باید گوشت سفید به خصوص ماهی باشد. افراد 
دیابتی حداقل هفته ای 2 بــار ماهی و 2 تا 3 بار 
مرغ مصرف کنند و استفاده از گوشت قرمز را به 

حداقل برسانند.

کافه سلامت

تغذیه

خوراکی هایی که خوردنشان با هم ممنوع است
 زندگی‌سلام

 دوشنبه
 ۱۷ د ی 1397    
 شماره ۱۲۲۹ 

گنبد سلطانیه، بزرگ ترین گنبد خشتی جهان
گنبد سلطانیه، درشهر سلطانیه استان زنجان قرار دارد و یکی ازشاهکار‌های معماری ایران 

در دوره ایلخانی است. گنبد سلطانیه به عنوان شاهکاری از معماری دوره اسلامی، بلندترین 
گنبد آجری جهان است که درفهرست میراث جهانی به ثبت رسیده‌است.

 

گردشگری

این بنــا آرامگاهی متعلق بــه الجایتو، 
حاکــم مغــول در قــرن ششــم هجری 
قمری اســت کــه آن را وســط دشــتی 
مغولســتان  دشــت‌های  زیبا،‌شــبیه 
بنــا کرده‌اســت. گنبد ســلطانیه بین 
ســال‌های 702 یــا 703 تــا 712 
هجری قمری ســاخته شده‌است. این 
بنا به دســتور الجایتو یا همان سلطان 
محمد خدابنده ساخته شــد و خواجه 
همدانــی  فضــل‌ا...  رشــیدالدین 
بر ســاخت آن نظــارت داشــت. گنبد 
ســلطانیه در حــدود 300 کیلومتری 
تهران و درشهر ســلطانیه، در نزدیکی 

لزنجان واقع شده است .
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 سبزی و چغندر نگینی خرد شده را همراه با عدس و 
نخودی که از قبل خیس کردیم، می گذاریم پخته شود.
 نمــک ، فلفل و زرد چوبــه را هم به مقــدار لازم داخل 

آن می ریزیم.
 وقتی مواد پخته شــد، آرد را با آب مخلوط و کم کم به 

مواد پخته شده اضافه می کنیم.
 ســپس آب غوره یا آب انار و پیاز داغ و نعناع را داخل 
آن می ریزیم و پانزده دقیقه با شــعله کم می گذاریم جا 

بیفتد.

در ضمن می توانید کمی شــیرینی بــه آن اضافه کنید، 
بستگی به طبع افراد دارد.

در فصل زمســتان به این شولی شــلغم ،هویج و زردک 
نیز اضافه می کنند که فوق العاده برای سرما خوردگی 

مفید است .
در قدیم وقتی مادر بزرگ ها شــولی را نــوش جان می 
کردنــد، تــوت خشــک را همــراه گــردو در هاونگ می 
کوبیدند و میل می کردند ، برای این که سردی و گرمی 

بدن آن ها متعادل شود.

 آش شولی

آشپـــزی من

غذای سنتی یزد

 سبزی  اســفناج ،تره وشــوید -  یک 
کیلوگرم

چغندر  - یک عدد متوسط
عدس  - یک پیمانه
نخود  - یک پیمانه

آرد  - 2 پیمانه
پیاز - یک عدد متوسط

نعناع - به مقدار لازم
نمک ،فلفــل و زرد چوبــه  - به مقدار 

لازم
 آب غوره یا آب انار - به مقدار لازم

ماسک کاهو برای پوست

سلامت

مواد لازم برای ماســک  ضد خشــکی پوست 
عبارت است از:

 یک برگ کاهو، یک قاشق غذاخوری روغن زیتون و 
یک قاشق چای خوری آب لیموی تازه.برای تهیه این 
ماسک، ابتدا کاهو را به صورت خیلی ریز خرد کنید و 
بکوبید. سعی کنید آب حاصل از کوبیدن کاهو هدر 
نرود و در میان قطعات خردشده کاهو بماند.روغن 
زیتون را به کاهو اضافه کنید و خوب هم بزنید تا مواد 
یک دســت شــود و در آخر آب لیمو را اضافه و آن قدر 
مخلوط کنید تا آب لیمو نیز با مواد ماسک یکی شود. 
سپس مواد این ماسک را به آهستگی با انگشت روی 
صورت )به غیر از دور چشــم ها( بمالید به طوری که 
یک لایه کامل روی پوست را بپوشاند.دقت کنید مواد 
ماسک از روی پیشانی، داخل چشــم سرازیر نشود 
چون به علت داشتن آب لیمو دچار سوزش چشم می 

شوید. بعد از 15دقیقه پوست را با آب ولرم بشویید.

ماسک ضدالتهاب
این ماســک کاهو بــرای از بین بــردن جوش های 

صورت و التهاب آن ها مناسب است.
مواد لازم:یک برگ کاهو، یک قاشق غذاخوری 
گلاب و یک قاشــق چــای خــوری آب لیمو.برای 
اســتفاده از این ماســک کاهو را رنده یــا کاملا ریز 
خرد کنیــد. گلاب و آب لیمــو را به کاهــو اضافه و 
خوب مخلوط کنیــد. مخلوط به دســت آمده را به 
صورت و گردن خود بمالید و 15دقیقه صبر کنید. 

سپس صورت خود را با آب گرم بشویید.

کاهو سرشار از ویتامین های A ، B، Cو املاح آهن، کلسیم، منیزیم، منگنز، روی، سدیم و 
مس است. این املاح به ویژه منگنز و روی از سفید شدن و ریزش مو جلوگیری می کند.کاهو 

خاصیت خنک کنندگی دارد و برای آفتاب سوختگی مفید است و قرمزی ناشی از آن را در 
سطح پوست کاهش می دهد و همچنین مصرف آن به صورت لوسیون و ماسک  در رفع جوش 

اعتیاد انسان به پلاستیک صورت موثر است. 
بحرانی شده است

امــروزه انســان بیشــتر از هرزمانــی از مــواد 
پلاســتیکی ساخته‌شــده از نفــت اســتفاده 
می‌کند که درنتیجه آن، محیط‌زیســت آسیبی 
جدی می‌بیند. متأسفانه مشخص نیست که ما 
چگونه و چه هنگام به این ورطه فراگیر مصرف 

پلاستیک افتاده‌ایم.
هم اکنون بشــریت بــا ترکیبــی از راه‌حل‌های 
بالقوه برای حل بحران پلاستیک مواجه است. 
متأسفانه با وجودتمامی این ها، هنوز هم تأکید 
بر راه‌حل‌های سنتی یعنی بازیافت پلاستیک 
اســت که همین راهکار هم به‌طور ناقص انجام 

می‌شود.
هرســاله بیــش از 300 میلیــون تــن مــواد 
پلاســتیکی جدید ســاخته می‌شــود کــه بیش 
از 80 میلیــون تــن از این میــزان را محصولات 
بسته‌بندی پلاستیکی تشــکیل می دهد و ۳۰ 
درصــد از آن، به‌ســرعت بــه زبالــه تبدیــل و در 
طبیعت انباشــته می شود و این مســئله زمانی 
اهمیت دارد که بدانیم تنها کمتر از ۲۰ درصد 
زباله‌های پلاســتیکی جهانی بازیافــت و بقیه 
به محــل دفــن زباله‌هــا یــا مراکز زباله‌ســوزی 

فرستاده می‌شود.
اگــر پلاســتیک‌هایی کــه همــه‌روزه اســتفاده 
می‌کنیــم، بــدون برجــا گذاشــتن تأثیــرات 
بلندمدت از بین برود و تجزیه شود، چه اتفاقی 
می‌افتد؟ این موضوع ازنظر علمی امکان‌پذیر 

است و باید درباره آن بیشتر تحقیق کرد.
چند وقت قبل، خبر مهمــی در دنیای اینترنت 
منتشــر شــد کــه بــر اســاس آن، یــک گــروه 
بین‌المللــی از دانشــمندان موفــق بــه کشــف 

نوعی آنزیم پلاستیک خوار شده اند.
بــه گــزارش عصــر ایــران،  ایــن آنزیــم کــه 
دارای کارایــی بســیار ســریع و مؤثــری بــود، 
به‌طــور تصادفــی کشــف شــد. البتــه در ایــن 
مطالعات،توســط آنزیم فوق، پلاستیک به‌طور 
کامل محو نشــد اما این کشــف را می‌توان یک 
پیشــرفت بزرگ محســوب کرد زیرا با توجه به 
میزان زیــاد زباله‌های پلاســتیکی که مــا با آن 
برخورد می‌کنیم، به‌ســرعت و مقیــاس بالایی 

برای حل مشکل نیاز داریم.

هوای سرد بر طول عمر تاثیرگذار است!

دمای هوای ســرد می‌تواند طول عمر افــراد را افزایش 
دهد اما ژن‌ها، تعیین‌کننده این تغییرات هستند.

محققــان دانشــگاه شــیکاگو در ایلینــوی ، با اســتفاده 
 ،»Rotifers« از موجــودات دریایــی کوچــک بــا نــام
فاکتورهای موثر بر افزایش ســن افراد را بررسی کرده 
اند. ایــن موجودات میکروســکوپی چند مزیت نســبت 
به دیگــر مدل‌های بیولوژیکــی ماننــد مگس‌های میوه 

)fruit flies( داشتند.
اول از همــه، آن‌هــا ژن‌های مشــترک زیادی با انســان 
دارند و دومین مزیت این که نسبت به نمونه های قبلی، 
از بــدن شــفاف‌تری برخوردارنــد که همیــن خاصیت، 
زیست شناسی آن‌ها را ســاده‌تر می‌کند. علاوه بر این، 
بدن این آبزیان کوچک دارای بیش از هزار سلول است 
که از سیســتم عصبــی تکامل یافته شــامل مغــز، بافت 
ماهیچه‌ای و سیســتم‌های تولید مثل و گوارش تشکیل 

شده است.
به گفتــه محققان بــرای چندین دهه، نظریــه »رادیکال 
آزاد« ) The free radical theory(، معروف‌تریــن 
مفهــوم در زمینه پیری بوده اســت و دانشــمندان برای 

بیان ایــن موضوع که چــرا برخی از گونه‌هــای حیوانی 
در شرایط آب و هوایی سردتر، عمر طولانی‌تری دارند، 
از این تئوری اســتفاده کرده‌اند. طبق ایــن نظریه، عمر 
حیوانات به دلیل تولید گونه‌های اکسید کننده واکنش 

پذیر )ROS( افزایش می‌یابد.
 حال زمانی که هوا ســردتر شــود، ســرعت متابولیکی 
کاهش می یابد و تولید گونه‌های اکسید کننده واکنش 
پذیــر کمتــر می‌شــود. در نتیجــه آســیب‌های ســلولی 
کمتری در طول زمان رخ می‌دهــد و روند پیری کاهش 
می‌یابد.بررســی‌های جدید نشــان می‌دهد در بیشــتر 
گونه‌ها، درجه حرارت پایین، دوره تولید مثل را افزایش 
 )post-reproductive period( و دوره پس از تولــد
را کوتاه‌تــر می‌کنــد کــه ایــن موضــوع بیانگــر افزایش 
سلامت در بیشتر گونه‌هاست. همچنین بسته به آرایش 
ژنتیکی، دمای هوای ســرد می‌تواند نســبت طول عمر 
را که به ســامت افراد مربوط می‌شــود، افزایش دهد. 
بنابراین زمانــی که از شــیوه‌های درمان افزایش ســن 
صحبت بــه میان می‌آیــد، باید توجه بیشــتری بــه تنوع 

ژنتیکی شود. 

تازه ها 


