
گروه ســبک زندگی: دليــل اصلي 
چاق شدن ران، شــكم و هرجاي ديگر 
بدن، نحوه غذاخوردن ما است. به خاطر 
داشته باشيد با پرخوري و عدم فعاليت 
بدني، موادغذايي اضافي به صورت چربي 
در بدن ما انباشته می شوند و دچار چاقي 
و اضافه وزن می شــويم؛ پــس تنها راه 
خلاص شدن از اين چربی های اضافي، 
تغيير عادات غذايي غلط و كمترخوردن 
است؛ به خصوص مصرف كمتر چربي، به 

اين صورت كه:
1. چربي هاي اشــباع مثل روغن نباتي 
جامد، كره و چربي گوشــت را به مقدار 

خيلي كم  مصرف كنيد.

2. از خــوردن غذاهــاي پرچــرب و 
سرخ شــده مثل انواع ســاندويچ های 
سوســيس و كالباس ســس دار و پيتزا 
)مقدار زيادي پنير پيتزا دارد( خودداري 

كنيد.
■  برخی با وجود تمام تلاشــی كه 

می كنند، لاغر نمی شوند
نگاهی به چند دليل كه شايد انتظارش را 

نداشته باشيد:
1. ورزش ســنگين: چــون زياد ورزش 
كرده ايد و مثلًا 700 كالری سوزانده ايد، 
دليل نمی شود كه هر چه دلتان خواست، 
 بخوريد؛ همچنيــن نبايد هر چيزی كه 
به دســت تان رســيد، بخوريد، با اين 

توجيه كه بعداً در ســالن ورزش آن را 
می سوزانيد.

2. مشكل تيروئيد؛
3.كم  غذا می خوريــد؛ اما در وعده های 

زياد )هر دو يا سه ساعت يک بار(؛
4. قند زياد: ممكن اســت بدون اينكه 
خودتان بدانيد، قند زيادی مصرف كنيد. 
غذاهای فرآوری شده يا حتی ماست هم 
قند دارد. برچســب روی خوراكی ها را 
بخوانيد و به تدريــج از قند مصرفی تان 

كم كنيد.
5. اســترس: يک بررسی نشــان داده، 
 خانم ها وقتی زير فشار روحی هستند، 
حــدود 2/5كيلــو در ســال وزن زياد 

می كنند.
6. چربی كم: بدن شــما برای سوزاندن 
چربی ها، به چربی نيــاز دارد؛ بنابراين 
مهم اين است كه نوع درستی از چربی را 
بخوريد. چربی سالم در ماهی،  آووكادو، 
 روغن نارگيل، روغن زيتون، خشــكبار 

)بادام و...( و... پيدا می شود.
7. كمبود ويتامين دی؛

8. دير غذا خوردن؛
9. سم: سموم محيطی همه جا هستند 
و می توانند هورمون های بدن شما را به 
هم بريزند. نمی توانيد به طوركامل از شر 
آن ها خلاص شويد؛ اما فيبر،  پروتئين و 

سبزی های زياد بخوريد.

10. كم خوابــی: هورمــون كورتيزول 
)هورمون اســترس(  را افزايش می دهد 
و باعث گرسنه شــدن شــما می شود؛ 
همچنين باعث مقاومت در برابر انسولين 
شــده و بدن راحت تر چربــی ذخيره 

می كند.
11. تمركز را روی سلامت تان بگذاريد، 

نه وزن كم كردن.
■  چرا بعد از خداحافظی با ورزش 

چاق می شوید؟
اين موضوع كه عضلــه تبديل به چربی 
شــود يا برعكس امكان پذير نيســت؛ 
درواقع بايد اين گونه برای شــما مثال 
بزنيم كه دو مــاده جداگانه مثل چوب 
و آهن را تصور كنيد، همان طور كه اين 
دو مــاده قابل تبديل شــدن به يكديگر 
نيســتند، بافت عضلانی و چربی نيز به 

يكديگر تبديل نمی شوند.
امــا اتفاقی كه پس از تــرک ورزش رخ 

می دهد:
1. شامل برداشته شدن تحريک عضلات 
برای رشــد، كاهش مصــرف انرژی و 
بالابودن دريافت غذايی بر اساس عادات 

قبلی است.
2. بعد از برداشته شدن تحريک تمرينی، 
بدن نيازی به حفظ عضــلات در خود 
نمی بيند و شروع به تجزيه آن ها می كند. 
از طرفی بالابودن انرژی دريافتی منجر 

به ذخيره چربی خواهد شد.
3. پس اگــر به هر علتــی به طورموقت 
يا دائــم تمرينات خــود را ترک كرديد 
با مراجعه بــه يک متخصــص تغذيه 
مجــرب، برنامه ريزی جديــدی برای 
تغذيه خود داشته باشــيد تا كمترين 
 تحليل عضلانی و انباشت چربی را داشته

 باشيد.
■  برای كنترل چربــی تمرینات 
ایروبیک بهتر است یا تمرینات با 

وزنه؟
1. واقعيت اين اســت كــه توأم كردن 
تمرينات ايروبيک و تمرينــات با وزنه 
بهترين اثر را در جلوگيــری از افزايش 

چربی بدن ايفا می كند.
2. در ورزش هــای هــوازی )ايروبيک( 
بدن جهت تأمين انرژی از ســلول های 
چربی اســتفاده می كند؛ درصورتی كه 
در تمرينات با وزنه بــدن جهت تأمين 
انــرژی از گليكوژن قند ذخيره شــده 
 در بافت های عضلانی و كبد اســتفاده 

می كند.
3. افرادی كه به بدن ســازی و تمرينات 
با وزنــه می پردازند حجم عضلاتشــان 
افزايــش می يابد و اين يعنــی افزايش 
سرعت متابوليســم بدن كه با سرعت 
بيشتر كار می كنند و كالری بيشتری در 

تمام  روز می سوزانند.

 خوابیدن زیاد مادران کنار کودک
 افسردگی می آورد

نتايج يک مطالعه نشان می دهد مادرانی كه بيش از شش ماه در كنار 
كودک خود می خوابند با افزايش دوبرابری خطر ابتلا به افسردگی 
روبه رو هستند. به گزارش ديلی ميل، اين مطالعه كه توسط محققان 
دانشگاه ايالتی پنسيلوانيا در آمريكا انجام شد، نشان می دهد، ميزان 
افسردگی در اين مادران نسبت به مادرانی كه اتاق خواب كودكان 
خود را جدا كرده اند، به طور متوسط 76درصد بيشتر است. اين مطالعه 
همچنين نشان می دهد خوابيدن والدين در كنار كودک نه تنها باعث 
ايجاد استرس می شود، بلكه وضعيت خواب پدر و مادرها را نيز دشوارتر 
می كند و آنان را برای ابتلا به افسردگی مستعدتر می سازد. افسردگی 
پس از زايمان برای زنانی كه تازه مادر می شوند يک اتفاق رايج است؛ 
زيرا در اين زنان تغييرات هورمونی به همراه خستگی ناشی از بارداری 
و زايمان سلامت روان آنان را تحت تأثير قرار می دهد. افسردگی پس 
از زايمان می تواند بسيار جدی تر و پايدارتر باشد؛ اما بااين حال فقط 

15درصد تولدها با افسردگی پس از زايمان مادر همراه است.

غذاهای سنتی مصرف کنیم
نسل فردا: علت شيوع بيماری كبد چرب به هم خوردن بالانس 
دريافت و سوخت انرژی اســت. امروزه انرژی دريافتی ما خيلی 
بيشــتر از آن چيزی اســت كه می ســوزانيم و درنتيجه دچار 
اضافه وزن و چاقی می شــويم. متخصصين گوارش ضمن توصيه 
به انجام ورزش روزانه جهت پيشــگيری از ابتــلا به كبد چرب 
تأكيد می كنند: افراد بايد از خوردن غذاهای فست فود، پركالری، 
كم ارزش و كم فيبر پرهيز و سعی كنند به سمت سفره های سنتی 

كه مملو از غذاهای باارزش و پرفيبر هستند، روی بياورند.
همچنين افراد بايــد از مصرف ســرخود داروها اكيــداً پرهيز 
كننــد؛ چراكه خيلــی از داروها خود ســبب بــروز كبد چرب 
می شــوند. كنترل چربی و قندخــون هم از مواردی اســت كه 
نبايد فراموش شــود. پزشــكان دربــاره نوع گوشــت مصرفی 
افراد می گويند: گوشــت های ســفيد مثل گوشــت شترمرغ و 
ماهی به ويژه ماهی فرپز و گريل شــده بايد به جای گوشت های 
 قرمز و سرخ شــده در ســبد خانوار و رژيــم غذايی قــرار داده 

شوند.

چای سرد بنوشید
يک قوری چــای رقيق دم  كنيــد و بعدازاينكــه آن را از روی حرارت 
برداشــتيد، چند برگ نعناع تازه در آن بريزيد. بعدازاينكه چای سرد 
شد، مقداری شكر در آن بريزيد؛ سپس چند ليوان را از يخ و پودر يخ پر 
 كنيد و چای را روی يخ ها بريزيد. با چند برگ نعناع ريحان ها را تزئين 

كنيد.
خواص چای: برگ چای، دارای كلســيم، منيزيم، سديم، پتاسيم، 
پيگمان های فلاونيک، بازهای پوريک، تئوفيلين، ويتامين، كلروفيل، 

تانن و كافئين است.
چای از تشكيل لخته های خونی در ســرخرگ های اصلی جلوگيری 
می كند. پلاک ها درواقع تركيبی از چربی خطرناک و كلسترول هستند. 
محققان هلندی به اين نتيجه رسيده اند كه فلاونوئيد داخل چای سياه 
باعث كاهش LDL - كلسترول بد خون می شود كه می تواند منجر به 
حمله قلبی و مغزی شود. علاوه برآن، مردهايی كه بيش از چهار فنجان 
چای سياه در روز می نوشند، نسبت به مردانی كه فقط دو يا سه فنجان 
چای سياه در روز می نوشند، به مراتب درمعرض خطر كمتری برای سكته 

مغزی هستند.

دمنوشسفره ایرانیمادرانه

 

خواب آرام، اتاق آرام
بهترین چیدمان را برای اتاق خواب داشته باشیم

وقتی از كار روزمره فارغ می شويم و دلمان 
لک می زند برای يک استراحت دل چسب 
به ســمت اتاق خواب می رويم تا جسم و 
روح آرامش پيدا كند. علاوه بر ســكوت 
منزل نوع چيدمان و رنگ های به كاررفته 
در دكوراســيون اتاق می تواند در تزريق 
آرامش به ما تأثير فراوان داشــته باشد. 
وقتی از خواب بيدار می شويم چشممان 
بايد به روی رنگ هايی باز شود كه آراممان 
كند؛ درنتيجــه بايــد در انتخاب رنگ 
دكوراســيون اتاق دقت كنيم. برخی از 
رنگ ها برای دكوراسيون اتاق خواب اصلًا 
مناسب نيســتند؛ همچنين نور ورودی 
اتاق خواب هم بايد مناسب باشد؛ اما چه 
نكاتی را بايد در چيدمان اتاق خواب درنظر 

بگيريم؟

جداســازی فضاهــا در 
دكوراسیون اتاق خواب

در طــول روز، ترافيــک كاری افراد زياد 
اســت؛ ولی وقتی به اتاق خواب می روند 
می خواهنــد آرامش داشــته باشــند. 
بهتر اســت تا حد امكان كارهای روزانه 
و پررفت وآمد را در اتاق خــواب خود به 
حداقل برســانيد. اتاق خواب بايد به يک 
محل آرام برای شــما تبديل شود و اين 
احســاس خوب در طــی روز هم همراه 

شما باشد.

استفاده از رنگ های بی روح 

در اتاق خواب، ممنوع!
روان شناســان تأكيد دارند كه رنگ ها بر 
خلق وخوی افراد بسيار تأثيرگذار است؛ 
برهمين اساس بسياری از طراحان داخلی 
توصيه می كنند كه برای دكوراســيون 
اتاق خواب به ســراغ رنگ های بی روح و 
ساده ای كه سرتاســر اتاق را فرا بگيرند، 
نرويد؛ پس در انتخاب رنگ دكوراسيون 
اتاق خواب خود حوصله و دقت زيادی به 
خرج دهيد؛ به عنوان مثال، اســتفاده از 
رنگ های آبی، سبز، زرد و صورتی می تواند 
از نظر روحی حس وحال فوق العاده ای به 

شما منتقل كند.

جنس پارچه هــای كالای 
خواب

يكی ديگر از مســائل مهــم و اثرگذار در 
دكوراسيون اتاق خوابی كه به شما خواب 
راحتی هديه می دهد، جنس پارچه هايی 
اســت كه از آن ها به عنوان كالای خواب، 
ملحفه، پتو و... استفاده می كنيد. گرمی، 
لطافت و راحتی آن ها ملاک اصلی شــان 
خواهد بــود. به طورمعمول پيشــنهاد 
می شود از ابريشم و كتان استفاده كنيد؛ 
بااين حال سليقه و عادات هر فردی هم با 

ديگری متفاوت است.

اتاق  خواب رنگارنگ داشته 
باشیم

اگر تصميم داريد دكوراسيون اتاق خوابی 
خوش رنگــی داشــته باشــيد يكی از 
پيشنهاد هايی كه برايتان داريم آن است 
كه روتختــی خود را از طرح های ســاده 

انتخــاب كنيد و برای طرح كوســن ها و 
ساير اكسسوری ها به سراغ نقوش شلوغ 
و رنگارنگ برويد. فراموش نكنيد كه اگر 
سادگی به شما احساس بهتری می دهد، 
می توانيد سراغ رنگ های ملايم ساده ای 
مثل صورتی، نارگيلی يا رنگ های خنثی 
برويد. مهم آن اســت كه شــما چگونه 
راحت تر خواهيد خوابيــد. برخی افراد از 
روتختی روی تخت خوابشــان استفاده 
نمی كنند و معتقدند همان حالت ساده 
تشک سبب می شود آرامش داشته باشند؛ 

البته سليقه ها متفاوت است.

نور مناسب برای اتاق خواب
در اينكه نورپردازی نقش بسيار 
زيــادی در دكوراســيون اتاق خــواب و 
به دنبال آن، يک خواب راحت دارد، شكی 
نيست! بايد گفت كه نورهای بسيار زياد و 

خشن به هيچ وجه با خواب شبانه راحت، 
هماهنگی نخواهند داشت. به طورمعمول 
توصيه می شود برای نورپردازی اتاق خواب 
خود به سراغ چراغ های كم نور باشيد. اين 
فضا می تواند آرامش قبــل از يک خواب 
عميق و راحت را برای شــما فراهم كند؛ 
البته پيشنهاد ديگری هم برايتان داريم 
و آن اين است كه برای اين نورپردازی كم 
و لطيف می توانيد به تركيبی از نورهای 
ســقفی و زمينی )مثل آبــاژور( هم  فكر 

كنيد، مطمئناً ايده خوبی خواهد بود.

تشک مناســب برای یک 
خواب راحت

اگر فردی به صــورت طاق بــاز بخوابد و 
دست ها را از زير كمر به سمت پشت ببرد و 
در اين حالت دو دست راحت به هم برسند، 
يعنی تشک، سفت اســت و اگر دست ها 

به سختی به هم برسند يعنی تشک بسيار 
نرم است. تشكی طبی است كه دو دست از 
پشت نه به سختی و نه به راحتی در ناحيه 
گودی كمر به هم برســند. ما اگر تشكی 
را به عنوان تشک طبی بخواهيم انتخاب 
كنيم بايد شرايطی داشــته باشد؛ به اين 
صورت كه وقتی می خوابيم تمام ستون 
فقرات مثل يک خط در يک راستا باشد؛ اما 
وقتی يک تشک فوق العاده نرم مثلًا تشک 
ابری انتخاب می كنيم همه بدن ما تابع آن 
شده و ستون فقرات ما موقع خوابيدن كج 
می شود يا اگر يک سطح سفتی مثل زمين 
را انتخاب كنيم برجستگی های بدن بالا 
می ماند و ستون فقرات حالت كج به خود 
می گيرد؛ همچنين بهترين نوع خوابيدن، 
خوابيــدن به پهلــو اســت و خوابيدن 
 به روی شــكم، بدترين نــوع خوابيدن

 است.

تشخیص سرطان لوزالمعده با آزمایش خون سادهارتباط آلاینده های محیطی با بروز چاقی
نسل فردا: امروزه اضافه وزن و چاقی به صورت يک معضل جهانی درآمده و در سنين مختلف به سرعت رو به افزايش بوده است. تماس با برخی 
مواد آلاينده محيطی )كه به اصطلاح به آن ها چاق كننده يا obesogen می گويند( می تواند اثراتی روی غدد درون ريز بدن و درنتيجه تغيير تنظيم 
سوخت وساز بگذارد و سبب بروز چاقی شود. اين مواد شيميايی متعدد بوده و در محيط زندگی و محل كار افراد وجود دارند؛ همچنين قرارگرفتن 
درمعرض برخی از آلاينده های محيطی با بروز كبد چرب ارتباط دارد. اين مجموعه تحقيقات نشان داد كه قرارگرفتن در معرض آلاينده های هوا 
علاوه بر عوارض حاد، می تواند در شروع روند بيماری های مزمن نقش داشته باشد و تلاش همه جانبه درزمينه كنترل آلاينده های محيطی و كاهش 

بيش ازپيش تماس افراد آسيب پذير با آلاينده ها را ايجاب می كند.

بر اساس بررسی های صورت گرفته در دانشگاه اينديانا، يک آزمايش ساده خون می تواند به تشخيص سرطان لوزالمعده كمک كند. اين نوع سرطان، 
يكی از مرگبارترين بيماری ها به شمار می آيد. دانشمندان دريافتند ميكرو آر ان ای ها )مولكول های آر ان ای كوچک( در جريان خون بيماران مبتلا 
به سرطان لوزالمعده در سطوح بالايی وجود دارد؛ بنابراين می توان آن ها را به طوردقيق در پلاسمای خون اندازه گيری كرد تا امكان ابتلای فرد به 
 سرطان لوزالمعده تشخيص داده شود. محققان به ويژه دريافتند بيان ميكرو آر ان ای های 10b، 155 و 106b در تشخيص بسيار دقيق سرطان
 ductal adenocarcinoma بسيار كارآمد است. اين بيماری، شايع ترين نوع سرطان لوزالمعده به شمار می آيد. دانشمندان اين كشف را با بررسی 215 
بيمار مبتلا به سرطان لوزالمعده صورت دادند. آنان تأكيد كرده اند كه پژوهش های بيشتری برای تائيد امكان كارايی آزمايش خون جهت تشخيص 

سرطان لوزالمعده لازم است.

 naslefardanews  
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4 برنج سبزیجات میل کنید
سحر فرشادی: شايد برای شما مصرف غذاهايی كه 
از مرغ و گوشت تهيه می شوند تكراری شده است يا 
اينكه تصميم گرفته ايد تنوعی به آشپزی تان بدهيد. 
پيشنهاد ما به شما تركيب سبزی ها با برنج است كه 
هريک از اين مواد برای سلامتی بسيار مفيد هستند.

مواد لازم: برنج دم كشيده: دو پيمانه؛ كره: يک سوم 
پيمانه؛ سوياسس: دو قاشق چای خوری؛ هويج نگينی 
خردشده: دو عدد؛ فلفل دلمه ای رنگی خردشده: دو 
عدد؛ پيازچه: ده عدد؛ نخود ســبز: يک دوم پيمانه؛ 
ذرت: يک دوم پيمانه؛ كنجد و نمک و فلفل: به مقدار 
لازم. روش تهیه: ابتدا كره را در تابه داغ  كنيد؛ سپس 
سبزی ها شامل هويج نگينی شده، پيازچه خردشده، 
ذرت و نخود سبز پخته و فلفل دلمه ای رنگی نگينی 
خردشده را درون تابه تفت دهيد؛ حال سوياسس، 
كنجد و نمک و فلفل را اضافه كنيد. در تابه ديگری 
مقداری كــره را حرارت دهيد و برنج دم كشــيده 
را با سوياســس تفت دهيد و در آخر ســبزی های 
تفت داده شده را به آن اضافه و مخلوط  كنيد. غذای 
شما آماده است. در ظرف مناسب بريزيد و سرو كنيد.
■  خواص مواد استفاده شــده در پخت برنج 

سبزیجات
هویج: هويج علاوه بر اينكه خوشمزه و دل چسب 
است برای ســالاد و آب ميوه و ســوپ نيز هميشه 
به كار می آيد و برای ســلامتی كلی بدن و پوست 
و چشم و دســتگاه گوارش و دندان ها كاربرد دارد. 
جوانی و شادابی پوســت با هويج ممكن است. اين 
ماده  غذايــی نه فقط برای عضوهــای داخلی بدن 
خاصيت بخش است، بلكه برای بهترشدن وضعيت 
پوستمان تأثيرگذار است. تفاوتی ندارد كه هويج خام 
يا پخته يا رنده شده يا به صورت پوره ای باشد. راه های 
متفاوتی برای واردكردن هويج به برنامه  غذايی روزانه 
وجود دارد. اين ماده  غذايــی نارنجی رنگ لبريز از 
خواص غيرباوركردنی اســت كه كمک بزرگی به  
سلامتی جسم شما می كند؛ چون می تواند مشكلات 
بينايی، كم خونی، اسهال و... را برطرف كند.   فلفل 
دلمه ای سبز: فلفل دلمه ای سرشــار از ويتامين 
C است و به درمان سرماخوردگی كمک می كند. 
ويتامين C جلوی آسيب های راديكال های آزاد را 
می گيرد و از سلول ها محافظت می كند؛ برای همين 
هم می تواند از بروز مشــكلات چشمی پيشگيری 
كند؛ همچنين فلفل دلمه ای به پيشگيری از زخم 
معده، بيماری های عفونی و سرطان كمک می كند.   
فلفل دلمه ای قرمز: فلفــل دلمه ای قرمز، همان 
فلفل دلمه ای ســبز رسيده اســت. فلفل دلمه ای 
سبزرنگ وقتی خيلی رسيده می شود به رنگ قرمز 
تبديل می شود كه رسيده تر، شيرين تر و با طعمی 
ملايم تر اســت. باوجود اينكه فلفل دلمه ای سبز و 
زرد هم منابع خوبی از ويتامين C هستند، اما فلفل 
دلمه ای قرمز بيش ترين ميزان ويتامين C را داراست؛ 
به گونه ای كه دوبرابر نياز روزانه بــه ويتامين C را 
تأمين می كند.   فلفل دلمه ای زرد: فلفل دلمه ای 
زرد منبع بسيار خوبی از ويتامين C است. يک فلفل 
دلمه ای متوســط زردرنگ نيمی از نيــاز روزانه به 
ويتامين C را برآورده می كند. ويتامين C به منظور 
پيشگيری از آرتريت، ســلامت دندان و استخوان 
اثر دارد. نياسين كه از ويتامين های گروه B است، 
به منظور تأمين سلامت پوست، سيستم عصبی و 
سيستم گوارشی مؤثر است. نخود سبز: نخود فرنگی 
حاوی موادی اســت كه برای ســلامت استخوان 
 K1 مناسب است. اين مواد منبعی غنی از ويتامين
 هستند كه استئوكلسين را كه اصلی ترين پروتئين

 در استخوان اســت، فعال می سازد. استئوكلسين 
مولكول های كلســيم درون اســتخوان را جذب 
می  كند؛ بنابراين بدون ويتامين K1 به اندازه كافی،  
ميزان استئوكلســين كافی نيست و معدنی شدن 
استخوان صورت نمی گيرد. ذرت: ذرت به علت اينكه 
منبع خوبی از فيبر اســت، رشد باكتری های مفيد 
در روده را افزايــش می دهد. اين باكتری ها با توليد 
اســيدهای چرب مزايای متعددی را برای دستگاه 
گوارش به همراه دارند؛ زيرا ســوخت ســلول های 
كولون را تأمين می كنند و باعث كاهش ريســک 
ابتلا به سرطان كولون می شــوند. ذرت سرشار از 
آنتی اكســيدان ها و فيتونوترينت های بسيار قوی 
و كارآمد اســت كه برای كاهــش گرفتگی عروق 
مؤثر اســت؛ همچنين برخی آنتی اكسيدان های 
موجود در ذرت آنزيم مبدل آنژيوتانســين را مهار 
و به نوعی مانند داروهای كاهنده فشــارخون عمل 
می كنند؛ درنتيجه فشــارخون كاهــش می يابد. 
ذرت سرشــار از انواع ويتامين ها و مــواد معدنی 
 C و نيز ويتامين B ازجمله انواع ويتامين های گروه 
است.   پیازچه: آليل پروپيل دی سولفيد تركيب 
موجود در پيازچه اســت كه ســطوح قندخون را 
كاهش می دهــد. آليل پروپيل دی ســولفايد اين 
كار را با افزايش ميزان انســولين در دسترس انجام 
می دهد؛ به اين ترتيب كه به دليل داشتن دی سولفيد 
با انسولين رقابت و جای انسولين در كبد را اشغال 
می كند. انسولين در كبد غيرفعال است؛ همچنين 
پيازچه غنی از اين ويتامين C است.كنجد: كنجد 
 دارای پروتئين، ويتامين های E، D، B ،F1 و لسيتين

 است. 

کدبانو

 جوهرنمک طبیعی 
در خانه درست کنید

 تميزكننده های همــه كاره يكی از بهترين ها در 
خانه هســتند كه می توان برای همه مصارف از 
آن ها اســتفاده كرد. در خانه شما می توانيد يک 
تميزكننده همه كاره را خودتان بســازيد تا ضرر 
كمتری برای سلامتی داشته باشــد. با توجه به 
ظرفی كه می خواهيد مايع را در آن درست كنيد 
بايد 9/10 آب و مابقی آن را سركه سفيد بريزيد؛ 
سپس با تركيب آن ها شما بهترين تميزكننده را 
داريد. پودرهای تميزكننده كاشــی و سنگ كه 
با نام جوهرنمک نيز شــناخته می شوند يكی از 
سمی ترين مواد شــوينده هستند؛ اما می توان با 
چند ترفند يک جوهرنمک طبيعی در خانه درست 
كرد. برای ساخت اين تميزكننده تنها كافی است 
مقداری جوش شيرين، آب جوش و سركه سفيد 
را باهم تركيب كنيد. با ريختــن اين محلول در 
نقاط ســنگی و كاشــی تمامی لكه ها به سرعت 

ازبين می رود.

 تخته های آشپزی را با دقت
 تمیز کنید

تميزكردن تخته آشــپزخانه يكی از مهم ترين 
دغدغه های خانم خانه است. برخی برای احتياط 
تخته آشــپزی را كه برای مرغ و گوشت استفاده 
می كنند جدا شست وشــو داده و حتی از تخته 
ديگری برای ميوه ها و سبزی ها استفاده می كنند. 
به گزارش parsegard.com، برخی فكر می كنند 
تخته پلاســتيكی بهتر از نوع چوبی است؛ چون 
منافذ و خلل و فرج ندارد؛ اما نبايد اين نكته را از ياد 
برد كه پلاستيک از مواد مصنوعی ساخته  شده، اما 
چوب خود يک بافت زنده و سازگار با محيط است. 
اگر می خواهيد تخته چوبی آشپزخانه تان هميشه 
تميز و عاری از هرگونه ميكروب باشد، توصيه های 

زير را به كار ببريد:
■ پس از استفاده از تخته، ســريعاً آن را زيرآب 
بگيريد تا سطح آن شست وشــو داده شود. اين 
كار باكتری های موجود در سطح تخته را به طرز 

قابل توجهی كاهش می  دهد.
■ بدترين راه شست وشوی تخته چوبی آشپزخانه، 
شســتن آن در ماشين ظرف شــويی است؛ زيرا 
تخته در حجم زيادی از آب غوطه ور می شــود 
و باكتری هــای موجــود روی آن، در آب پخش 
می شود و علاوه بر اينكه باعث آلوده شدن فضای 
ماشــين ظرف شــويی و بقيه ظروف موجود در 
دستگاه می شــود، بافت متخلخل چوب اين آب 

آلوده را به خود جذب می كند و ترک می خورد.
■ يک محلول ضدعفونی كننده مثل آب اكسيژنه 
3درصد را روی سطح تخته بريزيد و به كمک يک 
اسفنج تميز آن را در تمام سطح تخته پخش كنيد 
و برای چند دقيقه اجازه دهيد تا آب اكســيژنه 
روی تخته بماند؛ سپس با يک اسفنج تميز تخته 
را بشــوييد و هر زمان كه لازم ديديد اين كار را 

انجام دهيد.
■ بخشی از آلودگی های روی تخته را می توانيد با 
جوش شيرين تميز كنيد؛ به اين ترتيب كه سطح 
تخته را شسته و كاملًا خشــک كنيد و روی آن 
مقداری جوش شيرين بپاشــيد. با يک اسفنج يا 
برس كه آن را در آب گرم زده ايد جوش شيرين را 

روی تخته بماليد.
■ بوی بد تخته را با استفاده از سركه سفيد از بين 
ببريد. هرچندوقت يک بار با يک اســفنج تميز و 
خشک كه روی آن سركه سفيد ريخته ايد، روی 

تخته را تميز كنيد.
 ■ به وسيله يک سفيدكننده رقيق شده تخته را 
ضدعفونی كنيد. هرچندوقت يک بار تميزكردن 
اساسی تخته لازم اســت؛ به خصوص زمانی كه 
گوشت، مرغ يا ماهی را روی آن خرد كرده باشيد. 
يک قاشق مرباخوری سفيدكننده را به يک ليوان 
آب اضافه و تختــه را در آن غوطه ور كنيد. اجازه 
دهيد تا در آن بماند؛ ســپس تخته را با آب داغ 

آب بكشيد.

لباس ها را با کمترین میزان آب 
بشوییم

ماشين لباسشويی خود را به مدل جديدتر ارتقا 
دهيد. مدل های جديدتر ماشين لباسشويی ازنظر 
مقدار مصرف انــرژی و آب به طوركلی كارآمدتر 
طراحی  شده اند؛ به همين دليل، خريد يک مدل 
جديدتر به تنهايــی می تواند به طورقابل توجهی 

مصرف آب خانگی شما را كاهش  دهد.
■  درب جلوها در اولویــت: در موقع خريد 
مدل های درب جلــو را به مدل های بشــكه ای 
اولويت دهيــد. به طوركلی ميــزان مصرف آب 
مدل های بشكه ای 2/3 درصد بيشتر از مدل های 
درب جلو است. با توجه به بهبود در طراحی، اين 
مدل می توانــد به طورقابل توجهی مصرف آب را 

كاهش دهد.
■  لکه های ســخت را بشــویید: قبل از 
شست وشوی لباس، لكه های سخت را بشوييد. 
برخی از لكه ها برای تميزی به تكنيک خاص نياز 
دارند. برای پاک كردن لكه، آن ها را با دست ماساژ 
دهيد. برای لكه های خيلی سخت، بايد لكه بر را 
با برس روی لباس بماليد. پيش شست وشــوی 
لكه ها باعث می شود لكه ها در دور اول شست وشو 

از بين بروند.
■  كامــلًا پر: بــرای شست وشــوی لباس ها، 
لباس شــويی را زمانی كه كاملًا پر شــده است، 
روشن كنيد. شست وشو با حداكثر حجم لباس 
باعث صرفه جويی آب می شود. مدل های جديدتر 
ماشين لباسشــويی تنظيمات خاصی دارد كه 
امكان تعيين مقدار آب مورداســتفاده را فراهم 

می كند.
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