
 کاهش عصبانیت با عناب
 افرادی که حرارت بدنی بالایی دارند و زود 
عصبانی می شــوند، می توانند صبح هنگام 
شش عدد عناب خشــک را نیم کوب و با یک 
لیوان عرق کاســنی خیــس و با ســکنجبین 

میل کنند.
دفع سموم در هوای آلوده با عناب

افــراد می تواننــد ۳۰ گــرم عنــاب، ۳۰ گرم 
پر ســیاوش، ۲۰ گرم آویشــن را نیــم کوب و 
روزی دو بار یک قاشق آن را در یک لیوان آب 
جوش دم؛ ســپس آن را صاف و میــل کنند. 
این دمنــوش بــرای برونشــیت، عفونت ریه، 
گرفتگی صدا، دفع ســموم در هــوای آلوده 
مفید اســت.افراد می توانند از شربت عناب 
برای درمان ســرفه های خشــک و گرفتگی 

صدا اســتفاده کنند. به این صــورت که ۵۰ 
گرم عناب خشــک را ابتدا نیم کــوب کنند و 
در ۳ لیتر آب بجوشانند وصاف کنند و سپس 
با کمی قنــد بجوشــانند تا قــوام آیــد؛ افراد 
می توانند این شربت را روزانه هشت بار و به 

میزان یک قاشق غذاخوری مصرف کنند.
 درمان رزاسه با عناب

 افــرادی که بــه بیمــاری باد ســرخ و رزاســه
 ) بیماری پوستی( دچار هستند، می توانند 
برای بهبود بیماری ۲۵۰ گرم عناب خشک 
را نیم کوب کنند و در ۳ لیتر آب بجوشانند و 

پس از صاف کردن، مرتب روزی 
سه فنجان میل کنند.

 دمنوش عناب
رفــع  بــرای 

مشــکلات ریــه، تنگی نفــس حاصــل از ورم 
معده و ســرفه های کهنــه می توانید ترکیب 
۳۰ گرم عنــاب، ۲۰ گرم رازیانــه، ۲۰ گرم 
انســیون، ۳۰ گــرم پــر ســیاوش و ۲۰ گرم 
انجیر را بکوبید و در ۲ لیتر آب شــب تا صبح 
بخیسانید و صبح این ترکیب را بجوشانید و 

میل کنید.
 ارزش غذایی عناب

این میوه منبع خوبــی از ویتامین C و حاوی 
مقادیر قابل ملاحظه ای مواد معدنی است. 
دارای پروتئین، کربوهیدرات و مواد معدنی 

کلسیم، فسفر، آهن، کاروتن، تیامین، 
ریبوفلاوین، نیاسین و فلور است.

 حــاوی پکتیــن )بــه 
عنوان کلسیم 

پکتات( به عنوان فیبر محلول موثر در کاهش 
چربی و قند خون است. محتوای چربی کل 

میوه عناب بسیار کم است. 
نســبت اســیدهای چــرب اشــباع نشــده به 
کل چربــی در میوه عناب بالاســت بنابراین 

متخصصــان تغذیــه می توانند عنــاب را به 
عنوان بخشی از رژیم غذایی توصیه 

کنند.
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پزشکی

هشدار درباره مصرف مُسکن های مخدر

از جوانی به فکر کلسترول 
خود باشید

پژوهشگران می گویند که مردم باید از بیست و 
چند سالگی سطح کلسترول خود را تحت نظر 
داشته باشند. پژوهشی که در هفته نامه لنست 
منتشر شده، یکی از جامع ترین گزارش هایی 
است که تاکنون درباره تاثیر چند دهه زندگی 
با مقادیر بیش از حدی از کلسترول "بد" انجام 
گرفته است .پژوهشگران می گویند بهتر است 
مردم هر چه سریع تر کلسترول خود را با دارو یا 

رژیم غذایی کاهش دهند.
 کلسترول چیست؟

کلســترول نوعــی چربی اســت کــه در بعضی 
غذاها یافت و در کبد نیز ســاخته می شــود.ما 
برای ساخت هورمون هایی چون تستوسترون 
و استروژن و ویتامین D و ترکیبات دیگر به این 

ماده نیاز داریم. 
 دو نوع کلسترول وجود دارد

کلســترول اچ دی ال نوع "خوب" اســت که در 
ســلامت بدن نقش بازی می کند. کلســترول 
ال دی ال نــوع »بــد« محســوب مــی شــود که 

می تواند باعث انسداد رگ ها شود.
پژوهشگران توانســتند احتمال حمله قلبی یا 
سکته در بین افراد بالای ۳۵ سال را با در نظر 
گرفتن جنسیت، میزان کلســترول بد، سن و 
عوامل خطرناکــی چون ســیگار، دیابت، قد و 

وزن و فشار خون تخمین بزنند.
از  یکــی  بلنکنبــرگ،  اســتفان  پروفســور 
نویســندگان این مقاله از دانشــگاه مرکز قلب 
هامبــورگ، می گوید: "معیاری کــه امروزه در 
پزشکی برای تشخیص نیاز به تجویز داروهای 
کاهنده کلسترول استفاده می شود تنها خطر 
بروز بیماری های قلبی-عروقی را در یک دوره 
مد نظر قرار می دهــد و در نتیجه احتمال بروز 
چنین بیماری هایی در کل زندگی را دست کم 

می گیرد، به خصوص در میان جوان ها.
»در انگلیــس حدود هشــت میلیــون نفر برای 
کاهــش میــزان کلســترول بــد از داروهــای 
زده  می کنند.تخمیــن  اســتفاده  اســتاتین 
می شود که ۲ درصد کســانی که به مدت پنج 
سال از این داروها مصرف می کنند دچار حمله 
قلبی یا ســکته نمی شــوند.رژیم غذایی سالم 
و تحرک در زندگی هم می تواند کلســترول را 

کاهش دهد.
 آیا ســی و چنــد ســاله ها باید اســتاتین 

مصرف کنند؟
لزوما نه. پژوهشگران به افرادی که کلسترول 

بالا دارند مصرف دارو را توصیه نمی کنند.
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نمک را چه موقع به سالاد اضافه کنم ؟
هیچ وقت از قبل به سالاد کاهو نمک نزنید. وقتی می خواهید آن را سرو کنید، به آن نمک بزنید. 
نمک، تازگی و طراوت کاهــو را می گیرد و برگ های آن را ســفت و محکم می کنــد.  برای این که 
سالادتان خوش طعم تر شود، یک حبه سیر را له کنید، قبل از آن که سالاد را در ظرف سالادخوری 

بریزید، سیر را به آن بیفزایید. سالاد طعم و مزه سیر را به خود می گیرد اما خبری از سیر نیست.

پایه قرص هایی مانند استامینوفن، کدئین، دیفنوکسیلات و 
شربت اکسپکتورانت، مخدر است. سعید صفاتیان مدیرعامل 
موسسه دانش اعتیاد و روان شناسی ایرسا ضمن هشدار به 
مصرف قرص های مسکن گفت: درمان معتادان به قرص های 
مسکن از درمان معتادان به مواد مخدر، به شدت سخت تر 
 است. اگرچه برخی قرص های مسکن مانند استامینوفن
 کدئین )تسکین دهنده درد(، دیفنوکسیلات )کنترل کننده 
اسهال و مشکلات گوارشی(، ترامادول )داروی ضد درد قوی( 
و شربت اکسپکتورانت بدون نسخه پزشکی در داروخانه ها به 
فروش می رسد اما دارای مصرف پزشکی است. مصرف مداوم 
قرص های مسکن مانند مورفین، موجب بی دردی، نشئگی 
و وابستگی جسمی شدید فرد به این داروها می شود و مانند 

تریاک عمل می کند.
وی یادآورشــد: درمان معتــادان به قرص های مســکن به ویژه 
مصرف کنندگان داروهایی مانند ترامادول، از درمان افرادی 
که به مواد مخدر اعتیاد دارند، به شدت سخت تر است. به طور 
مثال افرادی که روزانه ۱۰ قرص ترامادول مصرف می کنند، 
ســخت تر از افرادی که روزانه ۲ گرم تریــاک مصرف می کنند 

درمان خواهند شد.
 مصرف داروهای مسکن موجب کاهش فشــار خون و ضربان 
قلب، تنگ شــدن مردمک چشم، سیاه شــدن دندان، تخریب 
کلیه و کبــد، اختــلال در گلبول های قرمــز و... خواهد شــد. 
صفاتیان با اشاره به این که  زنانی که به طور مکرر از این قرص ها 
اســتفاده می کنند افزون بر عوارض ذکر شــده، دچار نازایی و 
ســقط جنین می شــوند، افزود: ترک ناگهانی ایــن داروها نیز 
موجب بدن درد شــدید، تهوع، اســهال، اســتفراغ، مشکلات 
کلیوی، دردهای شدید کمری،  خشکی دهان و دندان، سیاه 
شدن دندان ها و... می شود. باید فروش قرص های مسکن در 
داروخانه ها محدود شــود. در واقع داروخانه هــا باید از فروش 
داروهای مذکور به مشــتری های ثابت ایــن داروها خودداری 
کنند؛ زمانی که فروشــندگان شــاهد این موضوع هستند که 
شــخصی یک روز در میان و بدون نســخه پزشــک درخواست 
داروهایــی ماننــد دیفنوکســیلات، اســتامینوفن، کدئیــن، 
ترامادول و ... را می کند باید از فروش آن به این فرد خودداری 
کنند. در این میان پزشکان نیز نباید بدون معاینه و تنها با استناد 

به گفته های بیمار برای آن ها داروهای مسکن تجویز کنند.

عناب افزون بر این که جوش های غرور را از بین می برد، طبیعت معتدل متمایل به تری دارد
 بنابراین قوام آورنده خلط غلیظ و مسهل کننده است

خواص متنوع عناب برای کاهش عصبانیت و دفع سموم در هوای آلوده

خواص 
گیاهان

داود حاج محمد خانی |  پژوهشگر طب سنتی
میوه  ریشــه، برگ وگل  عناب خواص زیادی دارد  از جمله کمک 

به ســم زدایی پوســت و بــدن و از کبــد در برابر تاثیــرات مخرب 

محافظت می کند که در ادامه به بعضی از آن ها اشاره می کنیم:

رازهای داشتن پوستی شاداب و سالم برای زنان 40 ساله

ایــن روزهــا راه هــای درمانــی و مراقبتی زیــادی برای 
داشتن پوستی سالم وجود دارد. اما هزینه های گزاف 
این روش ها همیشه حال جیبمان را ناسالم می کند و ما 
را از شروع رسیدگی به پوست خود بازمی دارد.با شروع 
دهه چهــارم زندگی بانــوان، تغییرات زیــادی از جمله 
تغییرات هورمونی، کاهش حالت کشسانی پوست، لک 
و تیرگی بر اثر تماس با اشعه آفتاب، سلامت پوست آن ها 
را تهدید می کند. پس باید عزم تان را جزم کنید و در کنار 
داشتن خواب کافی و آرامش ذهنی، روند مراقبت های 
پوستی خود را بهبود بخشید. با رعایت این نکات طلایی 

مطمئنا سلامتی پوست خود را تضمین می کنید.
 تغذیه پوست

 با افزایش سن و در آغاز 4۰ سالگی کلاژن سازی پوست 
به شــدت کاهش می یابــد در نتیجــه بایــد از کرم های 
حاوی کلاژن اســتفاده کرد که روند پیری پوســت را به 

 تاخیر بیندازد. این کرم ها از افتادگی پوست جلوگیری
 می کند و میزان چین و چروک را کاهش می دهد.

  مرطوب کردن پوست
یکی از مهم ترین رازهای داشتن پوستی زیبا استفاده 
از کرم مرطوب کننده اســت. پس هر چه ســریع تر کرم 
مرطــوب کننده مناســب پوســت خــود را تهیــه کنید و 
روزانه به صورت و گردن و دست هایتان بزنید. مرطوب 
کردن پوســت بدن یکــی از راه های جوانی شماســت. 
زیرا پوست، رطوبت را جذب و درخشش بیشتری پیدا 

می کند.
  استفاده از ماسک صورت

برای این منظور بهتر اســت هفته ای یک بار برای خود 
ماسک خانگی درســت کنید و به صورتتان بزنید. مثلا 
ترکیبات عســل و زردچوبه یا ماســک خیار گزینه های 

پیشنهادی ماست.

  آب زیاد بنوشید
 این ساده ترین روش برای داشتن پوستی سالم است، 
دقیقا به راحتی آب خوردن! هیدراته نگه داشــتن بدن 
موجب درخشش پوست شما می شود و سیاهی اطراف 

چشم را از بین می برد.
   از مواد قندی دست بکشید

 متاسفانه مصرف زیاد قند و شــکر روی پوستتان ایجاد 
چین و چــروک می کنــد بنابرایــن مصرف این مــواد را 

محدود کنید.
   استفاده از کرم های ضد آفتاب

 وجود لکه های سیاه و چین و چروک، شما را پیرتر از سن 
واقعی تان نشان می دهد. پس چه در روزهای آفتابی و 
چه بارانی حتما از کرم ضدآفتاب مناســب پوست خود 

استفاده کنید.
منابع: برترین ها و سیمرغ
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اگر مربا بیش ازحد شیرین شد، چه کار باید کرد؟
از همان میوه، مربای کم شیرین یا بدون شکر درست و با مربای شیرین مخلوط کنید و بگذارید 

روی حرارت ملایم تا کمی جوش بخورد.  

اگر هنگام پخت شیرینی روی شیرینی پخته شود اما درون آن خام بماند، راهی برای رفع 
این مشکل وجود دارد؟

حتما قطر شیرینی زیاد است. شیرینی ها یک اندازه مشخص دارد. اگر مواد لازم را درست اندازه 
بگیرید و از قالب مناسب استفاده کنید این اتفاق نمی افتد؛ اما اگر روی کیک برشته شود و داخل 

آن خام باشد، روی کیک را با فویل بپوشانید و بعد دوباره درون فر بگذارید.

خورش های من همیشه آبکی است . نمی دانم چه کار کنم که قوام داشته باشد؟
 اگر خورش کرفس یا قورمه سبزی تان آبکی شد، می توانید یک قاشق غذاخوری سبوس برنج به 

آن اضافه کنید تا به خورش لعاب بدهد.


