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وایناختــن )بــه زبان آلمانی: Weihnachten( در واقع همان جشــن شــب کریســمس اســت که در 
کشــورهای آلمانی زبان همچون آلمان، اتریش و ســوئیس برگزار می شــود. جشــن وایناختن همچنین در 
کشورهای دارای اقلیت آلمانی زبان مانند ترانسیلوانیا در رومانی، تیرول جنوبی در ایتالیا و اوپان در بلژیک 
گسترده شده اســت، وایناختن در جوامع آلمانی برزیلی ها و آلمانی آمریکایی ها نیز برگزار می شود. مراسم 

وایناختن بر روی جشن کریسمس و جشن ظهور در سراسر جهان تأثیر گذاشته است. 

کریسمس
کریســمَس )زبان انگلیســی: Christmas( یا نوئل )زبان فرانســوی: Noël( جشــنی است در آیین 
مســیحیت که به منظور گرامیداشــت زادروز عیســی مســیح برگزار می شود. بســیاری از اعضای کلیسای 
کاتولیک روم و پیروان آیین پروتســتان، کریســمس را در روز ۲۵ دســامبر جشــن گرفته و بســیاری آن را در 
شامگاه ۲۴ دسامبر نیز برگزار می کنند. اعضای بیشتر کلیساهای ارتودوکس در سراسر دنیا نیز روز بیست و 
پنجم دســامبر را به عنوان میلاد مسیح جشن می گیرند. برخی از مسیحیان ارتودوکس در روسیه، اوکراین، 
ســرزمین مقدس )ناحیه تاریخی فلسطین کنونی( و دیگر مکانها، به ســبب پیروی از گاهشماری یولیانی، 
جشن کریســمس را در روز هفت ژانویه برپا می کنند. کلیسای حواری ارمنی طبق سنت منحصر به فردی، 

روز میلاد و همچنین روز غسل تعمید مسیح را هم زمان در روز ششم ژانویه جشن می گیرند.
ایام ۱۲ روزه کریســمس با ســالروز میلاد مســیح در ۲۵ دسامبر آغاز شــده و تا جشن خاج شویان در 
روز ۶ ژانویــه ادامه می یابد. هرچند مهم ترین عید مذهبی در گاه شــمار مســیحی، روز عید پاک )به عنوان 
روز مصلوب شــدن و رستاخیز عیســی( است، بســیاری به خصوص در کشــورهای ایالات متحده و کانادا، 
کریســمس را مهم ترین رویداد سالانه مسیحی به حســاب می آورند. با وجودی که این روز یک عید مذهبی 
شناخته می شود از اوایل سده بیستم میلادی به بعد به طور گسترده به عنوان یک جشن غیر مذهبی برگزار 
شــده و برای بیشــتر مردم، این ایام فرصتی است برای دور هم جمع شــدن اقوام و دوستان و هدیه دادن به 
هم. کریســمس با آیین های ویژه ای به طور مثال آراســتن یک درخت کاج، برگزار شــده و شخصیتی به نام 

بابانوئل در آن نقشی مهم دارد.
شــب کریسمس )به انگلیســی: Christmas Eve( جشن و مراسمی اســت که هر سال در غروب روز 
۲۴ دســامبر برگزار می شــود. این مراسم از جشــن های عمده و مهم مســیحیت غربی و جهان غرب است. 
مراســم روز کریسمس نیز مانند بســیاری از روزهای عبادی دیگر، از شــب قبل با نواختن ناقوس کلیساها 

آغاز می گردد.

Weihnachten
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بابا نوئل
تاریخچه بابا نوئل

 شــخصیتی که امــروزه به شــکل پیرمــردی مهربان و چاق اســت 
و با لباس ســرخ رنگ و ریشــی ســفید و بلند، هنگام کریسمس در میان 
برگزارکنندگان این جشن ظاهر می گردد به چندین اسم شناخته می شود 
کــه بابانوئل )Papa noel(، ســانتا کلــوز )Santa claus( و ســنت نیکولا 

)Saint Nicola( از معروفترین این اسامی اند.
در ســده چهارم میلادی، یکی از اسقف های آســیای صغیر )ترکیه 
امروز( به خاطر رفتار مهربانانه اش با کودکان شــهرت یافت. این شــخص 

که بعدها به ســنت نیکولاس )نیکولاس قدیس( شــهرت 
یافت، در نقاشــی های قرون وســطی و عصر رنسانس 
به شــکل مردی بلنــد بالا با چهره ای جــدی و نجیبانه 
نشان داده شده است و تا حدود قرن شانزدهم، جشن 
مخصوص او در روز ششم دسامبر در سراسر اروپا برگزار 

می شد، اما از آن پس، این جشن، تنها به پروتستان های هلند 
منحصر گردید. مهاجران هلندی که به آمریکای شــمالی کوچ کردند، 

این رســم را با خود به آن کشــور بردند و در آنجا بود که نام او به سانتا کلوز 
)به انگلیسی: Santa Claus( تغییر یافت.
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هیوندای 
به زودی نسخه برقی شاسی بلند 

 GV70 جنسیس
را رونمایی می کند

جنســیس رســما خبر رونمایی خودرو الکتریکی شاسی بلند جدیدش را برای بازار چین اعلام کرد و 
پوستری رسمی از نمای روبه رویی آن را نیز منتشر کرد. مدل جدید خودرو الکتریکی شاسی بلند جنسیس 
GV70 نامیده می شــود. این مدل بعد از G80 و GV60، ســومین مدل کاملا الکتریکی جنســیس است 
کــه به بازار عرضه می شــود. طراحی GV70 جدید یادآور طراحی مدل G80 جنســیس اســت؛ زیرا برای 
پنهان کــردن درگاه شــارژ از همان طراحی جلوپنجره ی بزرگ و خاص جنســیس بهره برده اســت. انتظار 
می رود مشــخصات فنی GV70 به مدل ســدان این خودرو، یعنی G80، شــبیه باشــد. G80 به سیســتم 
چهارچــرخ محرک و باتری ۸۷/۲ کیلووات ســاعتی و دو موتور الکتریکی در دو محور مجهز اســت. نهایت 
قــدرت این دو موتور باهم ۳۶۵ اســب بخار و نهایت گشــتاور آن ها ۷۰۰ نیوتن متر اســت. برد این خودرو 
نیز حدود ۲۵۰ مایل )تقریبا ۴۰۰ کیلومتر( برآورد شــده است. به گزارش gizmochina، خودرو الکتریکی 
GV70 اولیــن خــودرو برقی گروه موتور هیونــدای خواهد بود که در ایالات متحده تولید می شــود. هنوز 
قیمت این خودرو مشخص نشده است؛ اما بعید است با قیمتی کمتر از ۵۰ هزار دلار به بازار عرضه شود.
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همه ما به مضرات ســیگار کشــیدن آگاهیم اما بســیار از 
عادت دیگری وجود دارند که به اندازه همین ســیگار می توانند 
سلامتی شــما را به خطر بیاندازند. در ادامه به برخی از بدترین 
عاداتی که ممکن است در زندگی مرتکب شوید، اشاره کرده ایم.

خوردن غذاهای سرخ کردنی 
گول خوشــمزگی غذاهای ســرخ کردنــی را نخورید، این 
غذاها می توانند سلامتی شما را تا حد زیادی به خطر بیاندازند. 
از آنجا که روغن در دمای بالا تبدیل به چربی های ترانس شده، 
مواد سرخ کردنی نیز حاوی چربی های ترانس هستند. مشکل 
بدن با این مواد آن اســت که به سادگی نمی تواند آنها را تجزیه 
کند. در نتیجــه آنها تبدیل به چربی در بدن و به تبع اضافه وزن 
می شوند. به جای این مواد از غذاهای پخته شده مصرف کنید.

خواب ناکافی 
مطالعات نشــان داده کــه خواب کافی در شــب به اندازه 
مصرف غذاهای ســالم و ورزش کردن اهمیــت دارد. از آنجا که 
بدن در خواب ریکاوری می شود، اگر ما به اندازه کافی نخوابیم، 
بدن نیز قادر نمی باشــد که به درســتی عمل کنــد. کم خوابی 
منجر به مشــکلات زیادی مانند مشــکلات گوارشــی، سیستم 
ایمنی و اختلالات روحی می شــود. عــلاوه بر آن موجب اضافه 
وزن شــده و بدن را در معرض بیماری هــا قرار می دهد. از این، 
اگر می خواهید اندامی سالم داشته باشید در طول شبانه روز 7 

تا 9 ساعت بخوابید.

غذا خوردن در مواقعی که گرسنه نیستیم 
عــادات بد غذایــی خیلی راحت می توانــد از عمرتان کم 

کند. زمانی که شــما بدون فکر، هر چه دســت تــان می آید را 
مــی خورید، بی دلیل کالری اضافی دریافت می کنید که 

ایــن کالری اضافــی در نهایت به اضافــه وزن و به تبع 
مشکلات دیگری چون بیماری های قلبی و دیابت 

می انجامد. پرخوری درست مانند سیگار به بدن 
شما آســیب می رســاند. یک فرد در طول روز 

به طول معمــول 2000 کالــری دریافت می 
کند اما این میزان با توجه به ســایز و میزان 
فعالیت بدنی متغیر است. بنابراین با توجه 
به میزانی که بدن شما بدان احتیاج دارد، 

غذا مصرف کنید.

عادات مضر
        برای بدن
حتی بدتر از سیگار کشیدن!

مصرف زیاد غذاهای حاوی سدیم 
ســدیم که در مواد غذایی شــور پیدا می شــود، می تواند 
منجر به بیماری های قبلی عروقی شــود. علاوه بر آن، این ماده 
باعث می شــود که کلیه نتواند به درســتی عمل کند. ســدیم از 
طریق ارســال ســیگنال هایی به کلیه ها برای تعیین این که چه 
زمانــی آب را حفظ کرده و چــه زمانی آن را دفع کنند، نقشــی 
کلیدی در متعادل کردن ســطوح مایع در بدن انســان بازی می 
کنــد. یک رژیم غذایی با محتوای ســدیم بالا مــی تواند در این 
فرآیند حســاس اختلال ایجاد کند و افت عملکرد کلیه را موجب 
شود. در نتیجه آب کمتری از بدن دفع می شود که ممکن است 
به فشــار خون بالا منجر شود. این فشار مضاعف بر کلیه ها می 
تواند به بیماری کلیوی یا تشدید مشکلات کلیوی موجود منجر 

شود.

خرج کردن بیش از حد 
اگر شرایط مالی خوبی ندارید، خودتان را در دام بدهکاری 
قــرار ندهید. خرج کردن بیش از حد و استرســی که از بی پولی 
بعد از آن حاصل می شــود می تواند تاثیــرات منفی زیادی را بر 
روحیه شــما ایجاد کند. مطالعه ای در آمریکا نشــان داده اکثر 
افــرادی کــه بدهی یا قرض دارند، از ســلامت روحی مناســبی 
برخوردار نیســتند و از آنجا که ســلامت روحی به اندازه سلامت 
جســمی اهمیــت دارد، بهتر اســت کــه خودتــان را از این دام 
برهانید. اســترس ناشــی از بی پولی مانند اضافه وزن و سیگار 

کشیدن به بدن شما آسیب می رساند.

مصرف داروها زمانی که به آنها نیاز نداریم 
مصرف داروهایی که بدن شــما بدان نیاز ندارد، می تواند 
مشــکلات جدی را برایتان به همراه داشته باشد. به عنوان مثال 
اگــر شــما آنتی بیوتیــک مصرف کنیــد اما نیازی جــدی به آن 
نداشته باشید، بدن شما نسبت به آن مقاوم می شود. اوردوز نیز 
به اســتفاده از دارو در مقادیر بزرگتر از توان متابولیک بدن گفته 
می  شــود که در بیش  مصرفی داروها ممکن است بدن به حالت 

سمی درآمده یا مرگ را منجر شود.

صبحانه نخوردن 
حتما شــما هم مــی دانید کــه صبحانــه مهمترین وعده 
غذایی محســوب می شــود. در واقع صبحانه گرسنگی که بدن 
شما در طول شــب متحمل شده را جبران می کند. اگر شما در 
روز صبحانه نخورید، بدن تان نمی تواند مواد غذایی مورد نیاز را 
به دست آورد، از این رو تا انتهای شب به پرخوری روی می آورید. 
پرخوری نیز در سیستم متالوبیسم بدن اختلال بوجود آورده که 

به تبع به مشکلات وزنی نیز منجر می شود.

نزدن کرم ضد آفتاب 
کرم ضد آفتاب باید عضوی جدا نشدنی از زندگی ما باشد. 
اگر شــما قبل از بیرون رفتن از خانه از کرم ضد آفتاب اســتفاده 
نمی کنید، نه تنها موجب چین و چروک پوســت تان می شــوید 
بلکــه خودتــان را نیز در معــرض بیماری های پوســتی و حتی 

سرطان قرار می دهید.

زل زدن به مانیتور برای چند ساعت 
شاید شــما به دلیل علاقه یا حتی شغل تان مجبور شوید 
که ســاعات زیــادی را در مقابل مانیتور بگذرانیــد اما بدانید که 
این ســبک زندگی می تواند بیش از همه به چشم هایتان آسیب 
برســاند. علاوه بر چشــم ها، نور مانتیور منجر به سردرد، گردن 
درد و شانه درد نیز می شود. برای جلوگیری از این وضعیت، هر 

20 دقیقه یک بار به بدن تان استراحت دهید.

وقت نگذراندن با اعضای خانواده 
ارتبــاط بــا دیگران یکی از عواملی ســت که بــه زندگی ما 
معنا می دهد. تحقیقی نشان داده که تنهایی یکی از مهمترین 
عوامل مرگ افراد زیر 65 ســال بوده است. افرادی که می توانند 
رابطــه نزدیک با دیگران برقرار کنند معمولا عمر بلندتری دارند. 
بنابرایــن اگر شــما هم تنهایی را به هر چیــز دیگری ترجیح می 
دهید، پیشــنهاد می کنیــم که برای برقراری ارتبــاط با اعضای 

خانواده خود نیز وقت بگذارید.
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اولین شــهر بیت کوین با حمایت یــک میلیارد دلاری در 
السالوادور ساخته خواهد شد.

الســالوادور بــه پذیرش هرچه بیشــتر بیت کویــن ادامه 
می دهد. نایب بوکله، رئیس جمهور این الســالوادور اعلام کرده 
است که »شهر بیت کوین« با بودجه ی اولیه ی یک میلیارد دلار 

اوراق قرضه ی بیت کوین، شروع به کار خواهد کرد.
ایده ی این موضوع ابتدا توسط بوکله در کنفرانس هفته ی 
بیت کوین در الســالوادور مطرح شــد، هــدف از این کنفرانس 
جشــن گرفتن پذیــرش عمومی بیت کوین و افزایش مشــارکت 

مردم این کشور بود. نایب بوکله در این باره می گوید:
در #شهربیت کوین آموزش دیجیتال و تکنولوژی خواهیم 
داشــت. انــرژی زمین گرمایــی برای تمــام شــهر و حمل و نقل 
عمومــی پایدار بــرای همگان. توســعه ی شــهر بیــت کوین با 
مشارکت شرکت های مطرح کریپتو از جمله صرافی بیتفینکس 
و آدام بک بلاک استریم، انجام خواهد شد. طبق گفته ی مدیر 
ارشد فناوری بیتفینکس، این صرافی از ایده ی شهر بیت کوین 
السالوادور بوســیله ی راه اندازی پلتفرمی برای نگه داری اوراق 

قرضه ی بیت کوین حمایت خواهد کرد. و در ادامه می گوید:

شهر بیت کوین 
در السالوادور ساخته خواهدشد

این پلتفرم به زودی خانه ای برای بســیاری از دارایئ های 
دیجیتــال محلــی و خارجی خواهد شــد و قوانین ســرمایه ی 
دیجیتــال جدیــدی را بــرای این کشــور بوجود خواهــد آورد. 
السالوادور، بیتفینکس و بلاک اســتریم دارند باهمدیگر تاریخ 
را می ســاند. بوکله گفته است که شهر بیت کوین دارای مناطق 
مسکونی، مراکز خرید، رستوران ها و نیز بندر خواهد بود، »همه 
چیز حول بیت کوین«. همچنین ســاکنان تنها مالیات بر ارزش 
افــزوده پرداخــت خواهند کرد، بــه گفته ی بوکله ایــن مالیات 
صرف پرداخت اوراق قرضه ی شــهری، زیرساخت های عمومی 
و هزینه های نگه داری شــهر خواهد شد. در طی کنفرانس بیت 
کوین، سامســون مائو، مدیر ارشد امنیت بلاک استریم در مورد 
امکان پذیــری تأمین یــک میلیــارد دلار اوراق قرضه بیت کوین 

این گونه توضیح داد:
با وجــود بیتفینکــس، نهنگ هــای زیادی در دســترس 
خواهــد بود. مشــکلی با تأمین یــک میلیــون دلار اوراق قرضه 

نمی بینم.
مائــو همچنین اعلام کرد شــهروندانی کــه بیش از ۵۰۰ 
میلیون دلار اوراق قرضه ی بیت کوین دارند، سرمایه ی آن ها در 

یک دوره ی پنج ساله قفل شده و از گردش جهانی خارج خواهد 
شــد. او در ادامــه توضیح داد که چگونه افزایــش ده برابری در 
فعالیت های مشابه از جانب سایر کشورها در نهایت باعث نیمی 
از بــازار ۲۱ میلیون بیت کوین را از گردش خارج خواهد کرد. از 
زمانی که الســالوادور بیت کوین را به طور رسمی پذیرفته است، 
دولت این کشور ســودهای محقق نشده را دوباره در پروژه های 
زیرساختی ســرمایه گذاری کرده اســت. بوکله از اوایل نوامبر، 
اعلام کرده اســت که ســود اضافی که از صندوق تراســت بیت 
کوین بدست آمده است صرف احداث ۲۰ مدرسه ی جدید شده 

است، او گفته است:
 FIDEBITCOIN زمانی کــه این پروژه شــروع شــد، از
)صندوق تراست بیت کوین ملی السالوادور( به اندازه ی اکنون 
ســود چندانی نکرده بودیم. به همین دلیل تصمیم گرفتیم ]از 
این سود بدست آمده[ اولین ۲۰ مدرسه ی بیت کوین را بسازیم.
در اواســط اکتبر، دولت الســالوادور ۴ میلیون دلار سود 
حاصل از صندوق تراست بیت کوین را برای ساخت بیمارستان 
دامپزشــکی در ســان ســالوادور، پایتخــت این کشــور دوباره 

سرمایه گذاری کرد.
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»ادل« در مصاحبــه با »اپرا وینفــری« صادقانه از تجارب 
شخصی و حرفه ای خود در چند سال اخیر گفت. این خواننده 
۳۳ ســاله در یک ویژه برنامه تلویزیونی تحت عنوان »اجرای یک 
شــبه ادل« )Adele One Night Only( برای شبکه سی بی اس 
مقابل اپرا نشســت از همســر سابق خود »ســایمون کونکی«، 
رابطه تیره و تار خود با پدرش، کاهش وزن جنجالی و بســیاری 
مســائل دیگــر گفــت. اجــرای ادل در لس آنجلــس بــا حضور 
ســتارگان پرشــماری، چون »ســلنا گومز«، »لیــزو«، »لئوناردو 
دی کاپریــو«، »دووین وید«، »گابریــل یونیون«، »کریس جنر«، 
»دریک«، »ملیسا مک کارتی«، »سث روگن«، »گوردون رمزی«، 
»ایــوا دوورنی«، »آرون پل« و بســیاری دیگر در بخشــی از این 

افشاگر ی های ادل 
در مصاحبه با اپرا

ویژه برنامه گنجانده شده بود. این مطلب برگفته از از وب سایت 
ســی نما است و در ادامه مهم ترین افشــاگری های ادل در این 

مصاحبه آمده است: 

منبع الهام غیرقابل توضیح
ادل می گویــد نمی توانــد توضیح دهد که موســیقی اش 
از کجا سرچشــمه می گیــرد. او اگرچه بعضــی از محبوب ترین 
ترانه هــای تاریخ ایــن هنر را خوانــده، اما اعتــراف می کند که 
قــدرت موســیقایی او همچنــان برای خودش یک معماســت: 
»عجیب اســت، چــون فکر نمی کنــم در زندگی واقعی انســان 

چنان عمیقی باشم.«

چنگ زنی به ریسمان آسیب پذیری
ادل می گویــد: »موســیقی در وضعیت هــای گوناگون به 
من کمــک می کند، و مایلم همین تأثیر را بر روی مردم داشــته 
باشــد… تا به یــاد بیاورند که تنها نیســتند.« او ادامه می دهد: 
»لحظاتی بود که در حال نوشــتن یک آهنــگ بودم، یا در حال 
گوش دادن دوباره به اثری و فکر می کردم: »شــاید این موضوع 
بیش از حد خصوصی باشــد. امــا هیچ چیز به انــدازه آنچه در 
این دو یا ســه ســال گذشته پشت در های بســته بر من گذشت 

ترسناک نیست؛ بنابراین نمی ترسم.« 
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شرمندگی از ازدواج ناموفق
ادل می گویــد به خاطــر جدایی اش از ســایمون کونکی 
»شــرمنده« است: »شــاید حالا به نظر نرســد، می دانید، مثل 
این اســت که با ازدواج و سپس جدایی سریع بی احترامی کرده 

باشم. شرمنده ام که نتوانسته ام ازدواج موفقی داشته باشم.«

انجلو نجات بخش
ادل می گویــد ســایمون و پســرش انجلــو نجات بخــش 
زندگی اش بوده اند: »راســتش را بخواهید فکر می کنم سایمون 
شــاید نجات بخش من بوده. او در لحظــه ای خاص وارد زندگی 
من شــد، ثباتی کــه او و انجلو به من دادنــد، هیچ کس دیگری 
نمی توانســت ببخشــد. به ویژه در آن مقطع از زندگی ام، بسیار 
جــوان بــودم، و فکــر می کنــم در همه آن مســائل گمگشــته 

می شدم.«

پدر، دختر، کشمکش
ادل نگاهــی می انــدازد به رابطه پرتنش خــود با پدرش و 
می گوید »بزرگ ترین زخــم« زندگی اش در دوران کودکی »عدم 
حضــور و تــاش« این مرد بوده اســت. ایــن رابطه بــر تمامی 
روابط دیگر زندگی خواننــده تأثیر می گذارد: »هیچ انتظاری از 
هیچ کس نداشتم، چون به واســطه پدرم چنین یاد گرفته بودم. 
دلیــل اینکه رابطــه ای کاماً عاشــقانه با یک فرد نداشــته ام او 

بوده.« 
ادل با این حال در چند ســال اخیــر رابطه خود با پدرش 
که بیمار شــده بود و آوریل امسال درگذشــت را اصاح کرد. او 
توضیــح می دهد کــه گوش دادن بــه ترانه هایش بــرای پدرش 
»به شــدت دردناک« بوده اســت: »وادارش کــردم گوش دهد، 
و هــر دو گریه کردیــم؛ و بعد اینکه او به نحــوی واقعاً زخم های 
کودکی من را از طریق آهنگ ها درک کرد برای من شگفت انگیز 
بود… سپس وقتی برای او آلبوم را اجرا کردم – به تمامی قطعات 
آلبوم های »۱۹«، »۲۱« و »۲۵« گــوش داد – مادرم در روز های 
آخر به او کمک می کرد. آهنگ های محبوبش همان آهنگ های 

محبوب من بودند، و این شگفت آور بود.«

زیستن با الکل
ادل پس از جدایی و وقتی بر روی آلبوم »۳۰« کار می کرد 
تصمیم گرفت که نوشــیدن الکل را ترک کند. او معترف است: 
»الکل پدرم را از من گرفت. در ابتدا صنعت مشــروبات الکلی را 
زنده نگه داشته بودم، اما وقتی متوجه شدم که باید روی خودم 
کار کنم، از نوشــیدن دست کشیدم و شروع کردم به کار بر روی 

مسائلی که باعث می شد تمرکز کنم.« 

کاهش وزن ناخواسته
ادل توضیــح می دهد کــه تصمیمش بــرای ورزش کردن 
ربطی بــه کاهش وزن نداشــته بلکه راهی بوده بــرای مواجهه 
با اضطرابی که جدایی از همســرش ایجاد کرده بود: »مســئله 
اساســاً اضطراب بود. پس از جدایی وحشــتناک ترین حمات 
اضطراب را تجربه کردم – باعث می شــد بســیار سردرگم باشم و 
احساس کنم که هیچ اختیاری روی بدنم ندارم.« ادل می گوید 
در هنــگام ورزش کــردن از اضطراب در امان بــوده و در همین 

لحظات برای زندگی اش برنامه ریزی کرده است.

واکنش های منفی به کاهش وزن
ادل می گوید: »]واکنش های منفی به کاهش وزن[من را 
بهت زده یا حتی پریشــان نکرد – در تمام طــول دوران حرفه ای 

من به بدنم نگاهی شــیءانگارانه شده اســت. اینکه آیا بیش از 
حد بزرگ یا بیش از حد کوچک هستم، آیا جذابیت دارم یا نه یا 

هرچه – من به هیچ کس به خاطر بدنش نگاه نکرده ام.«
ادل ادامــه می دهــد: »در آن زمان به بدنــم مثبت نگری 
داشتم و حالا هم دارم. وظیفه من این نیست که احساس مردم 
در مورد بدن هایشان را اعتبارســنجی کنم. احساس بدی دارم 
که باعث شــد کسی نســبت به خودش احســاس وحشتناکی 

داشته باشد، اما این ربطی به من ندارد.« 

اولین اجرای ادل مقابل پسرش
انجلو ۹ ســاله برای اولین بار اجرای ادل را در »رصدخانه 
گریفیــث« لس آنجلس به صــورت زنده می دیــد. ادل می گوید 
پسرش در جلســات تمرین خوانندگی او را از نزدیک دیده، اما 

هیچ وقــت به همــراه مخاطبین در کنســرت هایش حضور پیدا 
نکرده بوده است. 

آشنایی با ریچ پل
ادل از رابطــه خــود با »ریچ پل« می گوید کــه برای اولین 
بار او را چندین ســال قبل در یک جشن تولد ماقات کرده بود. 
آن ها چند ســال بعد دوباره قرار می گذارند، اما ریچ به خواننده 
می گویــد برای یــک »ماقــات کاری« قصد دیدنــش را دارد: 
»گفتــم قرار ماقــات کاری در مورد چه؟ اما بعد تبدیل شــد به 
اولین بــاری که به تنهایی با هم وقت می گذراندیم، و دوســتان 
خود را به همراه نداشتیم. بنابراین بسیار طبیعی انجام شد، به 
گمانم مردم هم معمولًا به همین شکل در زندگی واقعی ماقات 

می کنند.«
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میوه ها سرشــار از مواد مغذی اند و برای ســامتی و زیبایی فواید شگفت انگیزی دارند. اما پوست میوه نیز مانند خود 
میوه خواصی دارد.

پوست پرتقال 
پوســت پرتقال برای کاهش وزن بســیار مفید اســت و به عنوان لایه برداری طبیعی و موثر برای ســفید کردن 

پوست عمل می کند. پوست پرتقال، به سامت دهان، تسکین مشکات تنفسی، پیشگیری از یبوست و برطرف 
کردن سوزش معده کمک می کند. پوست پرتقال از سرطان پیشگیری می کند و ریسک بیماری قلبی را پایین 

می آورد.

پوست موز 
آیا می دانســتید که سابیدن قسمت داخلی پوســت موز روی دندانها می تواند آنها را سفید کند؟ ضمنا 

قرار دادن پوست موز روی پوست سوخته، درد و سوزش را تسکین می دهد. مالیدن پوست موز روی ترکهای پاشنه 
پا در عرض یک هفته نتایج خوبی خواهد داشت.

پوست انار
 پوســت ســفت و قرمز انار مانند دانه های ریز و خوشمزه ی آن سرشــار از فواید زیادی برای سامتی است. پوست انار 
می تواند به طور موثر با آکنه و جوش و کهیر مبارزه کند، ریزش مو را متوقف کند و از شوره ی سر جلوگیری کند. سایر خواص 
پوست انار شامل پیشگیری از بیماری قلبی، تسکین گلو درد، تقویت سامت استخوانها، کمک به بهداشت دهان و سامت 

روده ها می شود.

پوست هندوانه 
قسمت سفید رنگ پوست هندوانه، مواد مغذی فراوانی دارد که برای سامتی مفیدند. پوست هندوانه که معمولا آن را 
دور می ریزید می تواند به کاهش وزن کمک کند. ضمنا وقتی پوست این میوه را به پوست تان می مالید با زدودن ذرات آلوده 
آن را تمیز می کنید. فایده ی دیگر پوســت هندوانه این اســت که رادیکال های آزاد روی پوســت را خنثی می کند، بنابراین از 

آسیب پوست جلوگیری می کند.

پوست خیار 
در بیشــتر موارد، پوســت خیار را مصرف نمی کنیم و تصور می کنیم فقط خود میــوه ی خیار دارای آنتی 

اکســیدان و مواد مغذی اســت. اما پوســت خیار، فیبر زیادی دارد و کم کالریســت که برای کاهش وزن و 
پیشــگیری از یبوست سودمند است. پوســت این میوه ی خوشمزه سرشار از بتا کاروتن، نوعی ویتامین 

A و ویتامین K اســت که ســامت اســتخوان را تقویت کرده، از لخته شــدن خون جلوگیری کرده و 
بینایی را بهبود می دهد.

پوست سیب 
خوردن سیب از شما در برابر طیف وسیعی از بیماریها مانند عفونت ها محافظت می کند 
اما پوســت این میوه هم خالی از فایده نیست. پوست سیب حاوی فاوونیدهاست که ماده ای 

شــیمیایی موجود در ســیب می باشد که ســلول های ســرطانی را نابود کرده و عملکرد ایمنی 
بدن را تقویت می کند. یکی از حقایق جالب در مورد پوســت ســیب این اســت که حاوی اســید 

اورسولیک است که به دلیل خواص کالری سوزی اش، وزن اضافی را کاهش می دهد.

پوست لیموترش 
پوســت لیموترش خواص زیادی بــرای زیبایی دارد و به عنوان مرطوب کننــده ای طبیعی و پاک کننده 

برای پوســت است. پوســت لیموترش به کاهش وزن کمک می کند، از مشکات دهان و دندان پیشگیری می کند 
 Q40 مانند اسکوربوت و تورم لثه( و سامت استخوانها را تقویت می نماید. ضمنا پوست لیموترش حاوی سالوسترول(

و لیمونن است و ترکیبات ضد سرطانی و آنتی اکسیدانهایی دارد که سموم را دفع کرده و استرس را کاهش می دهند.

میوه هایی که 
           پوست آنها 

                   خواص شگفت انگیزی دارد

Shutterstock / Gligoric 14
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 وقتی فشــار بیشــتر از آنچه که به آن عــادت داریم بر ما 
وارد می شــود، حس استرس به ما دســت می دهد. روان و بدن 
واکنش های گوناگونی به استرس نشان می دهند، از جمله بالا 
رفتن تپش قلب و سرعت تنفس. ۱۰ راهکار برای رفع استرس.

پژوهش هــای دانشــمندان نشــان می دهد که شــنیدن 
موسیقی به کاهش و رفع استرس کمک می کند. موسیقی های 
آرام و بدون کلام برای این کار از همه مناسب تر هستند.بکوشید 
روش ها و راه هایی برای اســترس زادیی به کار ببندید. تمرینات 
تنفســی یا تمریناتی ویژه برای باز شــدن عضــلات و همچنین 
یوگا مؤثر اند. یوگا ورزشــی اســت که به انرژی و تمرکز نیاز دارد 
و ممکن اســت در نگاه اول سخت و دشوار باشد، اما فرد را آرام 
می کنــد و به توازن و تعادل او کمک می کند. یکی از نکات مهم 
اســتمرار و تداوم در انجام تمرینات اســت. بــه قول معروف کار 
نیکو کردن از پر کردن اســت.قدم زدن در فضای ســبز و آزاد در 
رفع استرس بسیار تأثیرگذار است. دیدن درختان و فضای سبز 
معمولا روح انســان را آرام می کند و مغز اســترس زده نیز بر اثر 

هوای تازه جانی دوباره می گیرد.

۱۰ نکته و راهکار موثر برای 

مقابله با استرس
وقتی انسان دچار اســترس است، غالبا فراموش می کند 
که نگرانی ها و فشــارها را می توان با دوستان و نزدیکان تقسیم 
کرد. نشســت و صحبــت با دوســتان معمولا در کاهــش و رفع 
اســترس مؤثر هستند و سبب می شوند که انسان با دیدی دیگر 

و تازه به مسائل نگاه کند.
استرس فقط فشاری روحی نیست، بلکه وضعیت جسمی 
و بدن انسان را نیز تحت تأثیر قرار می دهد. حمام یا وان آب گرم 
در رفع اســترس موثر است، چرا که بر اثر این گرما ماهیچه های 
بدن نرم می شــوند و روح انســان نیــز به تدریــج آرام می گردد.
ورزش نیز در رفع اســترس بسیار مفید است. ورزشی را انتخاب 
کنید که انجام آن برایتان لذت بخش اســت و سبب می شود که 
استرس تان را کاهش دهد، خواه دویدن، خواه دوچرخه سواری 
یا شــنا. فعالیت های ورزشی مســتمر و درازمدت به شما کمک 

می کند تا با معضل استرس بهتر کنار بیایید.
افرادی که دچار اســترس هســتند، غذا خوردنشــان نیز 
بــا ســرعت و اضطراب همــراه اســت. بســیاری ها در لحظات 
پراســترس غذا را به جای آنکه بخورند، می بلعند. ســعی کنید 

کــه در چنین مواردی در آرامش غذا بخورید و از آن لذت ببرید. 
همین استراحت و وقفه کوتاه از استرس شما می کاهد.

نکتــه ی دیگری که باید به آن توجه داشــت، خواب کافی 
اســت. در موارد یا روزهایی که دچار استرس هستید، بکوشید 
کــه به موقــع بخوابید و به بــدن و روح خود فرصت اســتراحت 
بدهید.وقفه و اســتراحت کلا نقش مهمی در دوران و ســاعات 

پراسترس بازی می کنند. 
گاهی حتی اســتراحت ها و تنفس های ۵دقیقه ای کافی 
است تا از اســترس شما کاسته شود. سعی کنید این وقفه های 
کوچــک را در برنامــه روزانــه خــود بگنجانید و در نظــر گیرید.
خندیدن نیز به کاهش و رفع اســترس کمک می کند. خندیدن 
ســبب باز شــدن عضــلات و ماهیچه ها می شــود و همچنین با 
هورمون های اســترس زا مقابلــه می کند. جالــب توجه این که 
خندیدن حتی در مــواردی که از روی ادب می خندید یا لبخند 

می زنید هم تأثیر دارد.

Shutterstock / Kaspars Grinvalds 16
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TOP - 3 Zimmer 
Eigentumswohnung 

mit Garten 
in Uhlenhorst 
zu verkaufen 

• Etage: Hochparterre 
• Wohnfläche: ca. 61 m²
• Zimmer: 3
• Zustand: Kernsaniert
• Wohngeld: 255,- Euro
• Stellplatz: Nein 

Grundstück 
für die Bebauung 

eines EFH 
in Oststeinbek 
zu verkaufen

• Grundstücksfläche: 381 m²
• GRZ: 0,4 
• Wohnfläche: 
   ca. 150 m² + Keller

Grundstück 
für die Bebauung 

eines Doppelhauses 
in Jenfeld 

zu verkaufen
• Baugenehmigung liegt vor
• Grundstückfläche: 703 m²
• Altbestand: Ja
• Baustufenplan: W 1o

Kaufpreis: 695.000,- Euro

NEUBAU-Barrierefreie 
3 Zimmer 

Erdgeschosswohnung 
mit Terrasse sowie eigenem 

Hobbyraum (zzgl. 33 m²)

• Wohnfläche: ca. 92,33 m²
• Etage: Erdgeschoss
• Zimmer: 3
• Fahrstuhl: Ja
• Baujahr: 2021
• Neubau: Ja
• Teileigentum von ca. 33 m²
• Außenstellplatz: Ja

Moderne 3 Zimmer 
Erdgeschosswohnung 

mit Terrasse & 
Tiefgaragenstellplatz 
in Sasel  zu verkaufen

• Wohnfläche: 85 m²
• Zimmer: 3
• Baujahr: 2003
• Terrasse: Ja
• Stellplatz: 
   Tiefgaragenstellplatz
• Hausgeld: 283,17 €

Kaufpreis: 469.000,- Euro

1 Zimmer 
Erdgeschosswohnung 
mit Terrasse in Sülldorf 

zu verkaufen

• Wohnfläche: ca. 40,46 m²
• Zimmer: 1
• Terrasse: Ja
• Wohngeld: 162,- Euro
• Baujahr: 1970

Modernes & großzügiges 
Einfamilienhaus mit 

Smart Home – Technologie 
in Lohbrügge 
zu verkaufen

 • Grundstücksfläche: 
   ca. 644 m² 
• Gesamtnutzfläche : 427 m²
• Baujahr: 2008/2009
• Kamin: Ja
• Zustand: 
  komplett modernisiert 

Kaufpreis: auf Anfrage VERKAUFT

Kaufpreis: 450.000,- Euro

Traumhafte 
Penthousewohnung 

mit 44 m² Dachterrasse 
in Poppenbüttel

• Wohnfläche: 132,61 m²
• Etage: 2
• Zimmer: 4
• Fahrstuhl: Ja
•  Baujahr: 2021
•  Neubau: Ja
•  Dachterrasse: 44 m²
•  Außenstellplatz: Ja

Kaufpreis: 1.220.000,- Euro

Provisionsfrei
Ladenfläche 

in der Bramfelder Chaussee 
zu vermieten

• Verkaufsfläche
• Ladenfläche: 85 m²
• Etage: Erdgeschoss
• Verfügbar ab: 01.08.2021
• befristeter Mietvertrag 

VERMIETET

Sonnige 2/3 Zimmer 
Eigentumswohnung 

mit Balkon 
in einer TOP Lage 

von Alsterdorf

• Wohnfläche: ca. 69 m²
• Baujahr: 1955
• Zimmer: 2
• Balkon: Ja
• Wohngeld: 263,- Euro

Kaufpreis: 529.000,- Euro

Kaufpreis: 455.000,- Euro
Garage: 20.000,- Euro Kaufpreis: 710.000,- Euro
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• Wohneinheiten: 10
• Tiefgaragenplätze: 8
• Zustand: Neubau
• Vermietbare Fläche: ca. 858,14 m²
• Grundstücksfläche: ca. 979 m²
• Baujahr: 2022

NEUBAU - Mehrfamilienhaus 
mit 10 Wohneinheiten & 8 Tiefgaragenstellplätzen 

zu verkaufen

NEUBAU - 3 Zimmer 
Erdgeschosswohnung 

in Bramfeld 
zu vermieten

• Baujahr: 2021
• Zimmer: 3 
• Erstbezug: Ja
• Wohnfläche: 77,5 m²

Kaufpreis: 4.630.000,- Euro

Kapitalanlage
Sonnige 3 Zimmer 

Maisonettewohnung 
mit Außenstellplatz 

in Schnelsen zu verkaufen

• Gesamtfläche: ca. 91 m²
• Wohnfläche: ca. 88 m²
• Zimmer: 3
• Balkon: Ja
• Etage: 3
• Außenstellplatz: Ja

Lukrative 
Kapitalanlage mit 

Erweiterungsmöglichkeiten 
in Wilhelmsburg

• Anzahl Wohneinheiten: 4
• Grundstücksfläche: 1.835 m²
• Gesamtfläche: 240 m²
• Mieteinnahme IST/Jahr:   
  52.200,00 €
• Zustand: 
  Renovierungsbedürftig

NEUBAU - Einfamilienhaus 
im schönen 

Bramfeld 
zu verkaufen

• Wohnfläche: ca. 103 m²
• Grundstücksfläche: 
   ca. 305 m²
• Zimmer: 4
• Zustand: Neubau
• Baujahr: 2022
• Stellplatz: Aussenstellplatz

Kaufpreis: 799.000,- Euro

Kaufpreis: 1.250.000,- Euro

Traumhafte 3 Zimmer 
Maisonettewohnung 

mit 2 Balkone 
in Hummelsbüttel

• Baujahr: 2011
• Zimmer: 3
• Wohnfläche: ca. 104 m²
• Balkon: Ja, 2
•  Tiefgarage: Ja

TOP - Großzügige 3 Zimmer 
Erdgeschosswohnung 
mit eigenem Garten 

in Farmsen-Berne 
zu verkaufen

• Wohnfläche: ca. 95,9 m²
• Zimmer: 3
• Hausgeld: 390,- Euro
• Baujahr: 2009
• Gartenfläche: ca. 150 m² 
(Sondernutzung)

VERKAUFT

VERMIETET

TOP - 3 Zimmer 
Neubauwohnung 

mit 11 m² Balkon sowie
 eigenem Büro-/Hobbyraum 

(zzgl. 38 m²)

• Wohnfläche: 92,33 m²
• Etage: 1
• Zimmer: 3
• Fahrstuhl: Ja
• Baujahr: 2021
• Neubau: Ja
• Teileigentum von ca. 38 m²
• Außenstellplatz: Ja

Kaufpreis: 710.000,- Euro

NEUBAU - Doppelhaushälfte 
in schöner Lage 

von Bramfeld 
zu verkaufen

• Wohnfläche: ca. 100 m²
• Grundstücksfläche: 
   ca. 245 m²
• Zimmer: 4
• Zustand: Neubau
• Baujahr: 2022
• Stellplatz: Aussenstellplatz

TOP - Großzügiges 
Einfamilienhaus 

mit einer Grundstücksfläche 
von 982 m² und weiteren Be-

bauungsmöglichkeiten 
in Brunsbek

• Wohnfläche: 201 m²
• Gesamtfläche: 310 m²
• Grundstücksfläche: 982 m²
• Zimmer: 9
• Baujahr: 1972

VERKAUFT

4 x 1 Zimmer 
City-Appartements 

mit 4 Tiefgaragenstellplätzen 
am Mundsburg Center 

zu verkaufen
• Wohnfläche: 25 m²
• Zimmer: 1
• Baujahr: 1974
• Aufzug: Ja
• 4 City-Appartements
• 4 Tiefgaragenplätze

VERKAUFTVERKAUFTVERMIETET

Kaufpreis: 720.000,- Euro



Widder  21.03 - 20.04Stier  21.04 - 20.05 گاوبره
مثبت نگری همراه بــا احتیاط عبارت کلیدی این ماه 
شماســت. شــاید در بالاترین وضعیت ممکن قرار نداشته 
باشــید، ولی دارید در مسیر خود به سوی پیشرفت حرکت 
مــی کنید و بــه زودی به موقعیت های بهتری دســت پیدا 
خواهیــد کرد. آذر مــاه اگر بخواهید زیادتــر از حد توانتان 
مسئولیت قبول کنید نقشــه های خودتان را بهم خواهید 
ریخت و وقتی به کســانی که منتظر نتیجه کارتان هستند 
بگویید که نرســیده اید آن را انجام دهید، آنها را حســابی 
دلخور خواهید کرد. به جای این که با بلندپروازی بخواهید 
دنیا را در دســت بگیرید ســعی کنید از توانایی هایتان در 

حدی که ممکن است نهایت بهره را ببرید. 

در این ماه ممکن اســت اختلاف بین دنیای درونتان 
و شــرایط موجود به طور قابل ملاحظه ای زیاد شــود. اگر 
دنیای واقعیتــان خیلی از رویاهایتان فاصله گرفته باشــد 
وقتی برای دلسوزی برای خودتان نخوهید داشت. آذرماه 
بجــای این که با حســرت به فاصله بیــن خودتان و هدف 
هایتــان نگاه کنید، اولویت را به انجــام وظایف و تعهداتی 
بدهید که نیاز به رســیدگی فوری شــما دارند. به نظر می 
رسد که کیهان می خواهد شما را مورد آزمایش قرار دهد. 
شــما باید این امتحان را به بهترین نحو ممکن پشــت سر 
بگذاریــد تا بتوانیــد از فرصت های فوق العــاده ای که در 

هفته های آینده در انتظارتان هستند بهره ببرید.

Zwilling  21.05 - 21.06

Krebs  22.06 - 22.07

دو پیکر

خرچنگ

آذر ماه مواظب کسانی که می خواهند قورباغه را رنگ 
کرده و جای گنجشک به شــما بفروشند باشید. اگر کسی 
می خواهد شما را قانع به پذیرفتن چیزی بکند که در آینده 
برایتــان فوق العاده خواهد بود به حرف هایش منطقی فکر 
کرده و تا می توانید او را در این رابطه سوال پیچ کنید. شاید 
طرف مقابلتــان حتی خودش هم نداند که چقــدر دارد در 
این مورد بزرگنمایی می کند، ولی این دلیل نمی شــود که 
شــما قربانی بعدی او باشــید. در این مــاه فاصله گرفتن از 
دیگران برای مدت زمانی اندک، به شــما کمک خواهد کرد 
تا سر فرصت نتیجه گیری های لازم را انجام دهید و دست به 

کارهایی بزنید که برایتان مفید خواهند بود.

شــاید احســاس کنید که همه چیز عوض شده است، 
ولــی به طــور غریبی همه چیز ســر جای خودش اســت. 
در واقع این نگرش شــما اســت که تغییر یافته و به شرایط 
موجود از زاویه دیگــری دارید نگاه می کنید و این موضوع 
می تواند روی رابطه عاطفی شــما تاثیرات مثبتی داشــته 
باشــد. ولی هنوز هم نســبت به گزینه های مختلف پیش 
روی خود تردید دارید و نمی دانید کدام یک را باید انتخاب 
کنید. در این ماه انتخاب های خود را درســت انجام  دهید 
که ماه های آتی درباره آنها با حســرت و پشــیمانی مواجه 
نشوید. یک انتخاب صحیح می تواند سرعت پیشرفت شما 

را چندین برابر کند. 

Löwe   23.07 - 23.08Jungfrau  24.08 - 23.09 خوشهشیر
در حال حاضر خانه و خانواده تان برای شما مرکز دنیا 
هســتند. با این حال ســرابی در راهتان قرار دارد که آنقدر 
شــما را به سوی خود می کشد که می خواهید همه چیز را 
رها کرده و به ســوی آن برویــد. از طرفی دلتان می خواهد 
ارتباطات اجتماعی خود را گسترش دهید، و از طرف دیگر 
وابستگی احساسیتان به خانه و خانواده زمان زیادی برای 
ایــن کار باقی نمی گــذارد. در این ماه قبل از این که به هر 
پیشــنهادی جواب مثبت بدهید حواســتان را خوب جمع 
کنید تا به دردســر نیافتید. هیجانی که به دنبالش هستید 
از آنچه فکر می کنید خیلی به شما نزدیکتر است. کافیست 

چشم هایتان را خوب باز کنید تا بتوانید آن را ببینید.

ایــده آل گرایی فعلیتــان در این ماه همچنان شــما را 
از خط مشــی عادیتــان دور خواهد کرد. بهتر اســت قدم 
هایتان را با برنامه و حســاب شده بردارید تا پس از غلبه به 
تصورات فعلیتان احســاس امنیت خود را از دست ندهید. 
خوشبختانه رشد شما با کارهای افرادی که شاید حتی آنها 
را نشناسید مورد حمایت قرار خواهد گرفت و ادامه خواهد 
یافت. هر اتفاقی هم که بیفتد تا زمانی که از صحت و مورد 
اطمینان بودن برنامه هایتان اطمینان کامل حاصل نکرده 
ایــد با احتیاط گام بردارید. آذر ماه بیش از هر چیز دیگری 
به ندای درونتان توجه داشــته باشید، زیرا می تواند شما را 

بهتر از هر چیز دیگری راهنمایی کند.

Skorpion  24.10 - 22.11 Waage  24.09 - 23.10 کژدممیزان
در این ماه ممکن است با مواجه شدن با مانعی که در سر 
راهتان قرار خواهد گرفت موجی از افکار منفی گرایانه شما را 
در بر بگیرد. شما می خواهید که تمام کارهایی که در لیست 
این ماه قرار دارد را انجام دهید با این حال در پیدا کردن روش 
صحیح بکارگیری انرژیتان مشکل خواهید داشت. به جای 
این افکار منفی و بازدارنده و تلف کردن وقت با ارزشتان همین 
حالا دســت به کار شوید و مسیر درست را در پیش بگیرید تا 
بتوانید چند روزی را نیز در در این ماه به خودتان و کسانی که 
دوست دارید اختصاص دهید. شما استعدادهایی در درون 
خود دارید که تا بحال برای شما ناشناخته باقی مانده اند و با 

کمی دقت  احتمالا به وجود آنها پی خواهید برد.

رســیدگی کردن به تمام مســئولیت هایی کــه در این 
ماه بــه دوش دارید تقریبا غیر ممکن اســت، ولی گذراندن 
وقتتان با نگرانی در مورد آنها نتیجه چندان رضایت بخشی 
نخواهد داشت. اگر دست از سرزنش کردن خودتان برداشته 
و با آرامش به کارهایتان برســید همه چیز خیلی خوب پیش 
خواهد رفت. توجه خود را روی وظایفتان متمرکز کنید و مهار 
ذهن مضطرب خود را در دست بگیرید. اگر مسئولیت هایی 
که به عهده دارید را با منطق و برنامه ریزی بپذیرید شــانس 
موفقیتتان بیشــتر خواهد بود. اگر کارهایتان را درســت و با 
برنامه ریزی انجام دهید بعد از چندین روز تلاش و کار مدائم 
وقت کافی برای گذراندن اقاتی خوش و لذت بخش همراه با 

عشقتان خواهید داشت.

Schütze   23.11 - 21.12 کمان
بــا وجود این که در ظاهر به نظر می رســد که برای موج 
تغییرات بسیار آماده اید و می توانید همگام با آنها پیش بروید، 
در واقع احســاس می کنیــد که بدجوری گرفتار شــده اید. 
مقاومت شما بیش از هر زمان دیگری است و حاضر نیستید 
در مورد عقاید غیر منطقی خود به مذاکره بپردازید. شما می 
دانیــد در دلتان چه می گذرد و این برای شــما تعیین کننده 
پایان ماجراست. با این حال حرف زدن در مورد منشاء اصلی 
احساســتان می تواند صحبت کردن در مــورد آن را به تجربه 
ای مثبت و خوشایند تبدیل کند. وقتی نگرش خود را تغییر 
دهید چیزی که به آن نــگاه می کنید نیز تغییر پیدا خواهد 
کرد. خیالتان باشد که مشکلات این روزهایتان هیچ تاثیر دراز 

مدتی روی کارها و برنامه هایتان نخواهند داشت.

Steinbock  22.12 - 20.01 بز
احســاس می کنید کــه دوره ای از زندگیتان دارد به 
پایان می رســد و دلتان از حالا بــرای چیزهایی که دارید 
پشــت ســر می گذارید تنگ شــده اســت. آنچه شــما را 
ناراحت کرده اســت مســائل مادی نیســت، ولــی دلتان 
می خواهد زمــان را تحت کنترل خــود در آورده و جلوی 
پیشــرفت آن را بگیرید. ولی هیچ کــس نمی تواند جلوی 
زمان را بگیرد، نهایت کاری که از دست شما برمی آید این 
اســت که نهایت استفاده را از زمانتان ببرید و در پیشرفت 
خود به ســوی آینــده با دقــت، احتیــاط و در عین حال 

شجاعت پیش بروید.

Fisch   20.02 - 20.03 Wassermann  21.01 - 19.02 ماهیدلو
این ماه به نظر می رســد مدار جدیدی در مغزتان فعال 
شــده و شــما را از خوابی عمیق بیدار کرده اســت. به طور 
ناگهانی به جای این که به فکر انجام دادن وظایفتان باشید 
منتظر فرصتی برای نشان دادن شایستگی هایتان هستید. 
با این حال باید در مورد این هیجان ناگهانی با احتیاط رفتار 
کنید، وگرنه ممکن اســت با افراط بیــش از حد در این کار 
خودتان را آنقدر خســته کنید که قدرتــی برای تمام کردن 
کاری که شروع کرده اید برایتان باقی نماند. به جای این که 
سعی کنید تمام کارها را به انجام برسانید یک برنامه ریزی 

منطقی انجام دهید که آنها را تا پایان ماه تکمیل کنید.

ایده آل های ســطح بالایی که برای روابطتان در ســر 
دارید خیلی وقت ها با واقعیت ارتباطتان مطابقت ندارد. 
این ماه رســیدن بــه اهدافتان با توجه به ایــن که یکی از 
نزدیکانتــان ممکــن اســت در راه موفقیتتان قــرار بگیرد 
کار ســختی به نظر می ســد. به جای این که تســلیم بی 
اعتمادی دیگران به خودتان شــوید ســر حــرف خودتان 
بمانید و از اســتعدادهای خود اســتفاده کرده و در مورد 
هدایــت وضعیت موجــود تصمیم بگیرید. ایــده آل های 
خــود را رهــا نکنید و راهــی که قلبتان نشــان می دهد را 

پیش بگیرید.
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Widder  21.03 - 20.04 Stier  21.04 - 20.05 Zwilling  21.05 - 21.06

Krebs  22.06 - 22.07 Löwe   23.07 - 23.08 Jungfrau  24.08 - 23.09

Skorpion  24.10 - 22.11Waage  24.09 - 23.10 Schütze   23.11 - 21.12

Steinbock  22.12 - 20.01 Fisch   20.02 - 20.03Wassermann  21.01 - 19.02

Sie haben den richtigen Kurs einge-
schlagen – jetzt heißt es, ihn zu halten. 
Da sind beruflich wie auch privat noch 
viele Entwicklungschancen drin. Sie 
präsentieren sich ungewöhnlich ge-
duldig und aufmerksam. Das bringt 
Ihnen viel Anerkennung und öffnet 
Ihnen einige Türen, von denen Sie es 
nicht erwartet haben.

Sie dürfen in diesem Monat eine Zeit 
voller Lebensfreude genießen. Der 
Kosmos versorgt Sie mit dem nötigen 
Selbstvertrauen für ein sicheres Auf-
treten. Sie wissen genau, was Sie 
wollen, und lassen sich nicht davon 
abbringen. Entspannung finden Sie in 
der Natur und auch die Zeit mit Freun-
den kommt nicht zu kurz.

Man könnte beinahe meinen, die 
Singles unter Ihnen hätten zusammen 
mit Venus und Amor einen Deal ver-
einbart. Sie flirten momentan, dass es 
nur so funkt. Jetzt müssen Sie nur noch 
die einzig wahre Person in der Menge 
finden. Zwillinge in festen Händen ge-
nießen gut gelaunt eine unbeschwerte 
Phase.

Resignieren Sie nicht und werfen Sie 
nicht gleich alles über den Haufen, 
wenn zu Monatsbeginn die Dinge 
nicht rundlaufen. Oft reicht es schon, 
an einem kleinen Schräubchen zu 
drehen. Probieren Sie es und bringen 
Sie wieder Spaß in Ihr Leben. Zum 
Monatsende erhalten Sie unerwarte-
ten Besuch.

Ihre Sonne lässt Sie auch an trüben 
Tagen mit Optimismus und guter 
Laune durchs Leben gehen. Sie zeigen 
sich großzügig und tolerant. Das wirkt 
sich auch positiv auf Ihre Beziehung 
aus. Humorvoll und charmant überra-
schen Sie Ihren Partner immer wieder 
mit kleinen Liebenswürdigkeiten – 
Sie verstehen sich blendend.

Räumen Sie Ihre Bedenken endgültig 
aus dem Weg: Jetzt kann nichts mehr 
schiefgehen. Egal, ob es um Ihren Job 
oder die Finanzen geht – Sie haben 
den nötigen Ehrgeiz und die Disziplin, 
um nicht nur die Kollegen, sondern 
auch Ihre Vorgesetzten von Ihren Qua-
litäten zu überzeugen. Sie sind auf der 
Gewinnerspur.

Lassen Sie sich nicht vom Stress der 
anderen mitreißen. Gehen Sie Ihr 
eigenes Tempo. Arbeiten Sie konzen-
triert und Sie werden Wichtiges von 
Nebensächlichkeiten mit Leichtigkeit 
unterscheiden. Mit Yoga auf der einen 
und Ausdauertraining auf der anderen 
Seite bleiben Sie auch körperlich im 
Gleichgewicht.

Kleine Meinungsverschiedenheiten 
in der Beziehung sorgen für schlechte 
Stimmung. Suchen Sie das Gespräch! 
Auch ein paar Tage allein könnten 
Ihnen bewusst machen, was Sie am 
anderen haben, und das Feuer wieder 
neu entzünden. Bis zum Monatsende 
haben Sie den holprigen Start in den 
Monat vergessen.

Singles fühlen gleich zu Monatsanfang 
ein Kribbeln im Bauch: Die Sterne 
sind jetzt auf Liebe eingestellt. Gleich 
mehrere Kandidaten haben Ihr Inte-
resse geweckt und die Qual der Wahl 
könnte Ihnen so manch schlaflose 
Nacht bereiten. Am Monatsende gilt 
für alle Schützen: wohlige Zweisam-
keit und viel Harmonie.

Dieser Monat hat es in sich. Der 
Kosmos beschert Ihnen eine Extra-
portion Lebensfreude. Sie haben 
enormen Spaß an Ausdauersportar-
ten. Und auch ernährungstechnisch 
sind Sie auf einem guten Weg: Leichte 
und bekömmliche Speisen stehen auf 
Ihrem Speiseplan und sorgen für ein 
gutes Körpergefühl.

Der Kosmos beschert Ihnen in diesem 
Monat einen echten Motivations-
schub. Wie ein Motor spornen Sie Ihre 
Kollegen an, gemeinsam erreichen Sie 
das Ziel bereits vor der Deadline. In 
Geldangelegenheiten liefern Ihnen die 
Sterne zudem die perfekten Impulse 
für finanzielle Projekte. Sie lassen 
sich nicht beirren.

Singles können in diesem Monat 
aufhören, von der wahren Liebe zu 
träumen, denn die Sterne lassen einen 
kleinen Flirt zu einer dauerhaften 
Sache werden – da werden Träume 
endlich Wirklichkeit. Für Paare 
hält der Kosmos viele harmonische 
Impulse bereit und lässt ihre Gefühle 
so noch intensiver werden. 
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شــرکت خودروسازی بی ام و در آخرین اقدام خود برای گســترش و تقویت جایگاه محصولات خود در بازار های 
جهانی، نســخه جدید ســری ۲ کوپه را در دو مدل 230i و M240i xDrive به همراه پیشرفت های چشمگیر ظاهری 
و فنی معرفی کرده اســت. بی ام و ســری 2 با هدف تولیــد یک خودرو دو در غیر هاچبک و صندوق دار، ســال ۲۰۱۴ 
معرفی شد. به همین دلیل، سری یک کوپه از حدود سال ۲۰۱۱ به بعد تولید نشد. بی ام و سری 2 یکی از موفق ترین 
پروژه های شرکت سازنده در سال های اخیر بوده است و حدود ۸ سال پس از رونمایی اولین مدل، با نسل دوم عرضه 

می شود. 

بخش فنی خودرو
در بخش فنی نســخه پایه 230i، یک پیشرانه توربوشارژر بنزینی 2 لیتری چهار سیلندر انجام وظیفه می کند و 
امکان تولید 225 اســب بخار قدرت و چیزی حدود 400 نیوتن متر گشــتاور را دارد که با ارسال این نیرو به چرخ های 

عقب، می توان به حداقل شتاب صفر تا 96 کیلومتر برساعت 5.5 ثانیه دست پیدا کرد.
کســانی که قدرت بیشــتر و عملکرد بهتر می خواهند، نسخه M240i به یک پیشرانه توربوشارژر 3 لیتری شش 
سیلندر خطی مجهز شده است که خروجی قدرت بسیار خوب 382 اسب بخاری و حداکثر گشتاور 500 نیوتن متری 
را در اختیار کاربرانش قرار می دهد که حاصل ارســال آن به چرخ ها، رســیدن به حداقل شــتاب صفر تا 96 کیلومتر 
برســاعت 4.1 ثانیــه خواهد بود. با این حال هر دو نســخه به محــدود کننده الکترونیکی مجهز شــده اند و هرچقدر 
خروجی قدرت و گشــتاور داشــته باشید، در نهایت به سقف ســرعت 250 کیلومتر برساعت خواهند رسید که اتفاقی 

معمول در بین خودروهای آلمانی با محدود کننده های الکترونیکی به شمار می رود.
تمــام مدل هــای جدید بی ام و ســری 2 با جعبه دنــده اتوماتیک ۸ ســرعته تولید خواهند شــد و فاقد نمونه ی 
دنده دســتی خواهند بود؛ اما M240i مجهز به سیســتم دو دیفرانســیل است. این نســخه دارای امکانات ویژه مثل 
لانچ کنترل است که برای شتاب گیری ناگهانی از حالت سکون و حفظ تعادل خودرو کاربرد دارد. همچنین اگر راننده 
پدال ســمت چپ فرمان را برای مدت حدود یک ثانیه بگیرد، فرایند دنده معکوس به صورت هوشــمند و ســریع انجام 

خواهد شد. مدل M240i با سیستم تعلیق ویژه و رینگ های اسپرت انتخابی ۱۸ و ۱۹ اینچ عرضه می شود.

 تجهیزات ایمنی و رفاهی
برای اولین بار، ســری 2 جدید به صورت اســتاندارد با لیست جامع از فناوری های کمک ایمنی و کمک راننده 
فعال به مشــتریان ارائه می شــود که در این خصوص می توان به سیســتم ترمز اضطراری خودکار، هشدار برخورد از 
جلو، هشــدار خروج از جاده و حفظ خودرو بین خطوط، هشدار ترافیکی و در نهایت سیستم هشدار نقاط کور اشاره 
کرد که همگی به عنوان گزینه اســتاندارد بر روی بی ام و ســری 2 جدید مورد اســتفاده قرار می گیرند، هرچند کروز 
کنتــرل تطبیقی با قابلیــت حرکت و توقف به عنوان یک گزینه سفارشــی قابل ارائه به مشــتریان خواهد بود. بی ام و 
سری 2 جدید همچنین به سیستم سرگرمی iDrive 7 مجهز شده است که قابلیت پشتیبانی از اپل کارپلی بی سیم، 
آندروید و یک بســته نرم افزاری جامع همچون آمازون الکسا، سیســتم ناوبری مبتنی بر فضای ابری یا حتی فناوری 

کلید دیجیتال مبتنی بر تلفن همراه هوشمند را خواهد داشت.
در نمــای عقــب قاب چند ضلعی چراغ هــا و گرافیک زیبای آنها کاملا جلب توجــه می کند. لبه در صندوق هم 
برآمده طراحی شده و سپر دو رنگ ساختاری بزرگ و متورم دارد. حجم پردازی های صورت گرفته در این نما، سری ۲ 

را اتومبیلی با عضلات کات شده نشان می دهند.
از لحــاظ تریــم داخلی هم همان حس بی ام و حفظ شــده اما کمی هم به روز شــده اســت. دریچه های هوا و 
صفحه نمایش های روی داشــبورد شکل هندسی مناسب تری پیدا کرده اما همچنان جسورانه باقی مانده است. به 
طور اســتاندارد مثل بقیه بی ام و ها ســه زون یا ناحیه تهویه هوا تعریف شده،  صندلی ها برقی است و ترمز اضطراری 
خودکار در این خودرو فعال اســت،  ســامانه حفظ بین خطوط دارد و اگر خودرویی در نقطه کور آن قرار بگیرد،  بوق و 
چراغ هشدار دارد. سیستم صوتی آن 10 بلندگو دارد و به سامانه کارپلی اَپل یا اتو اندروید به خواست مشتری مجهز 

می شود. هنگام خرید هم امکان انتخاب برخی از آپشن های بیشتر هم وجود دارد. 

   جذاب 
          و دلربا
نسل جدید 

  »بی ام و«       
     رونمایی شد

BMW M240I XDRIVE COUPE
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اگر شــما هم جز افراد مبتلا به دیابت هســتید یا پزشک احتمال ایجاد این بیماری را در بدن شما بالا می داند، 
بایــد درمــورد علائم، نحوه پیشــگیری و روش های کنترل دیابت اطلاعات کامل داشــته باشــید. نگاهی می کنیم به 

چیزهایی که باید درباره این بیماری بدانید، و راه های اجتناب از فراگیرترین نوع آن.
»دیابت« به »گرگ  سلامتی« معروف است. بیماری قند یک نوع بیماری متابولیکی و مزمن است که نشانه ی آن 
قند خون بالاتر از ۱۲۰)میلی گرم در دســی لیتر( در یک زمان طولانی است. دیابت اختلالی جدی که با فرد می ماند 

و هر سال بیش از یک میلیون نفر را می کشد - و همه هم می توانند به آن مبتلا شوند. دلیل این اختلال ناتوانی 
بدن از ســوخت  و ســاز تمامی قند موجود در خون است؛ پیچیدگی های ناشــی از آن می تواند به حمله 

قلبی، سکته، نابینایی، بیماری های کلیوی و قطع بخش های پایینی دست ها و پاها منجر شود.
و به گفته ســازمان بهداشت جهانی این اختلال رو به افزایش است - طبق تخمین ها، 

۴۲۲ میلیون نفر در سراســر دنیا با دیابت زندگی می کنند - چهار برابر چهل ســال پیش. 
با وجود خطرات این بیماری، نیمی از مبتلایان نمی دانند که دیابت دارند. با وجود این، 

می توان با تغییر در سبک زندگی در بسیاری موارد از بروز بیماری جلوگیری کرد.

دلیل بروز دیابت چیست؟
وقتی غذا می خوریم، بدنمان کربوهیدرات ها را به قند )گلوکز( تبدیل می کند. 
ســپس هورمونی به نام انســولین که در لوزالمعده ساخته می شــود به سلول های 

بدنمان دســتور می دهد که ایــن قندها را برای تولید انــرژی جذب کنند. دیابت 
هنگامی بروز می کند که انســولین تولید نمی شــود یا درســت کار نمی کند و به 

همین خاطر قند در خون جمع می شود.

دیابت چه نوع هایی دارد؟
چند نــوع دیابت داریــم. در دیابت نوع ۱، توقف تولید انســولین در 

لوزالمعده به تجمع گلوکز در خون منجر می شود.
دانشمندان دقیقا نمی دانند که این اتفاق به چه دلیلی می افتد، اما 
فکر می کنند که ناشی از مســائل ژنتیکی یا عفونت های ویروسی است 
که به ســلول های سازنده انسولین در لوزالمعده آسیب می زنند. حدود 

۱۰ درصــد بیماران دیابتی از نوع ۱ آن رنج می برند. در دیابت نوع ۲، 
یا میزان انســولین تولیدی در لوزالمعده کافی نیســت یا هورمون به 

درســتی کار نمی کند. این اتفاق معمولا در افراد میان سال یا مسن 
می افتد، اما جوانانی که اضافه وزن دارند یا فعالیتشان کم است، و 

برخی اقوام، مخصوصا اقوام آسیای جنوبی، نیز می توانند به آن 
مبتلا شوند. برخی از زنان شــاید دچار دیابت بارداری شوند، 

مشــکلی که به خاطر ناتوانی بدن در تولید انســولین کافی 
برای مــادر و جنین ایجاد می شــود. پژوهش های مختلفی 

که بــا معیارهای مختلف انجام گرفته اند نشــان می دهند 
کــه بین ۶ تا ۱۶ درصد زنان بــاردار دچار دیابت بارداری 

می شــوند. آن ها باید با رژیم غذایی مناســب، فعالیت 
بدنی، یا تزریق انسولین میزان قند بدنشان را کنترل 

کنند تا احیانا به دیابت نوع ۲ تبدیل نشود.
مــردم می توانند بــه پیش دیابت نیــز مبتلا 

شوند - افزایش میزان گلوکز در خون که می تواند 
به دیابت تبدیل شود.

هر آنچه لازم است درباره

گرگ سلامتی 
بدانید
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علائم دیابت چیست؟ 
متداولترینعلائمشاملمواردزیرمیشود:

احساستشنگیشدید
ادراربیشازحد،مخصوصاشبها

احساسخستگیشدید
کاهشوزنباوجوداشتهایزیاد
رفکدهانکهمرتببازمیگردد

تاریدید
زخمهاوخراشهاییکهخوبنمیشوند

علائمناشــیدیابتنوع۱معمــولادرکودکیونوجوانی
بروزمیکنندوشدتبیشتریهمدارند.احتمالابتلابهدیابت
نوع۲دربینافرادبالای۴۰سال)۲۵سالدربیناقوامجنوب
آسیا(،کسانیکهوالدیاپدرمبتلابهدیابتدارند،واضافهوزن

دارندیاچاقمحسوبمیشوندبیشتراست.

آیا می توان مانع از بروز دیابت شد؟
دیابــتناشــیازعواملژنتیکــیومحیطیاســت،اما
میتوانبارژیمغذاییســالموســبکزندگیفعالمیزانقند

حاضردرخونخودراکنترلکرد.
اجتنابازغذاهاونوشــیدنیهایفرآوریشدهپرشکر،و
جایگزینکردننانوماکارونیســفیدبانمونههایسبوسدار

قدماولخوبیاست.
قندوغلاتتصفیهشــدهارزشغذاییکمترینیزدارند،
چراکهقســمتهایسرشارازویتامینوفیبرآنهازدودهشده
اســت.برایمثالمیتوانبهآرد،برنجوماکارونیبیســبوس،
شــیرینی،نوشــیدنیهایگازدار/شــیرین،آبنبــات،وغلات
صبحانهحاویشــکرمصنوعیاشــارهکرد.رژیمغذاییسالم
شــاملســبزیجات،میوه،حبوباتوغلاتکاملمیشــود.در

عینحالبایدروغنهایسالم،دانهها،و
ماهیهایحاویامــگا۳-راهمبهآن
افزود.مهماســتکهدرفاصلههای
مرتــبغــذابخوریــموبهمحض
ســیرشدندســتازخوردن

بکشیم.
نیــز بدنــی فعالیــت
بهکاهــشمیزان میتوانــد
قندخونکمککند.توصیه
هفتهای۲.۵ساعتفعالیت
هوازیاســتکــهمیتواند
شــاملپیادهرویســریعیا

پلهنوردیباشد.
میتواند مناسب وزن
بهبدندرکاهشسطحقند

خونکمککند.درصورتنیاز
بهکاهشوزن،سعیکنیدبهآرامی

وزنکمکنید-بیننیــمتایککیلوگرمدر
هفته.همچنینمهماستکهسیگارنکشیدوبرسطح

کلسترولخودنیزنظارتکنیدتااحتمالبیماریهایقلبیرا
کاهشدهید.

پیچیدگی های ناشی از دیابت چیست؟
سطحبالایقنددرخونمیتواندآسیبیجدیبهرگها
بزنــد.اگرخوننتواندبــهراحتیدربدنجریــانپیداکند،به
قســمتهاییازبدنکهبهآننیازدارندنمیرسد،واینمساله
میتواندباعثآســیبعصبی،نابینایی،وبروزعفونتدرپاها
شــود.دیابتیکیازدلایلاصلینابینایی،مشــکلاتکلیوی،

حملــهقلبــی،ســکتهوقطــعقســمتهایپایینی
دســتهاوپاهااســت.درســال۲۰۱۶،دلیلمستقیم

مرگ۱.۶میلیوننفردیابتعنوانشد.

چند نفر دیابت دارند؟
تعــدادافرادمبتلابهدیابتاز۱۰۸میلیوننفردرســال

۱۹۸۰به۴۲۲میلیوننفردرسال۲۰۱۴رسیدهاست.
فدراسیونبینالمللیدیابتتخمینمیزندکه۸۰درصد
بزرگســالانمبتلابهدیابتدرکشــورهاییزندگیمیکنندکه
درآمدکمیامتوســطدارندوعادتهایغذاییبهسرعتتغییر
کردهاند.اینبیماریدرکشورهایتوسعهیافتهبافقرومصرف

غذاهایارزانوفرآوریشدهارتباطدارد.

Shutterstock / Kateryna Novikova27



28



29



باتــر چیکن یا همــان مرغ کــره ای یکــی از غذا های بین 
المللی هند می باشد که شبیه به چیکن ماسالا است و مانند دیگر 
غذا های هندی پر ادویه و تند و تیز اســت ادویه استفاده شده در 
این غذا کاری می باشــد و از زنجبیل تازه و لیموترش نیز در تهیه 
این غذا اســتفاده می شــود. باتر چیکن هندی در کنار پلو ســرو 
می شــود و برای وعده شام و یا نهار و برای تنوع غذایی نیز بسیار 
مناسب است. برای تهیه این غذا به دو سری مواد نیاز دارید باید 
ابتدا مرغ را مزه دار کنید ســپس یک سس خوشمزه تهیه کنید 
و در کنار برنج این پلو را ســرو کنید. امــروز طرز تهیه باتر چیکن 
هندی با ماست و سس خامه را به شما آموزش خواهیم داد همراه 

ما باشید.

مواد لازم برای تهیه باتر چیکن هندی
-  سینه با فیله مرغ ۳۰۰ گرم

-  ماست ۲ ق غذا خوری
-  زعفران نوک ق چای خوری

-  زنجبیل و سیر رنده شده نوک ق چای خوری
-  نمک ۱/۲ ق چای خوری

-  زردچوبه، پاپریکا، دارچین، فلفل،کاری، پودر تخم گشنیز 
از هر کدام ۱/۲ قاشق چایخوری

باتر چیکن هندی 
خوشمزه با ماست و برنج

مواد لازم برای تهیه سس
-  پیاز ۱ عدد

-  گوجه ۱ عدد
-  فلفل دلمه قرمز نگینی شده ۲ ق غذا خوری

-  کره ۵۰ گرم
-  خامه صبحانه ۲ ق غذا خوری

-  شیر ۱/۳ پیمانه
-  نمک، فلفل قرمز، ادویه کاری،پودر تخم گشنیز، 

دارچین،  پاپریکا به مقدار لازم

طرز تهیه باتر چیکن هندی با ماست و سس 
خامه

مرحله اول: مزه دار کردن
ابتدا ســینه یا فیله مرغ را برش بزنید و خرد کنید ســپس 
داخل کاسه ریخته و به آن ماست و کمی زعفران و زنجبیل و سیر 
رنده شده را به همراه تمام ادویه ها و نمک اضافه کنید و هم بزنید 
تا فیله ها کاملا با ادویه آغشــته شــود سپس فیله ها را به مدت ۲ 

ساعت در یخچال قرار دهید تا مزه دار شود.
مرحله دوم: سرخ کردن مرغ

در ادامه بعد از گذشت ۲ ساعت فیله ها را از یخچال خارج 

کنید و بعد داخل تابه کمی روغن ریخته تا داغ شــود سپس فیله 
های مرغ را داخل تابه گذاشــته و برای چند دقیقه تقت دهید تا 

سبک و کمی تغییر رنگ دهد.
مرحله سوم: تفت دادن مواد سس

در ادامه پیاز را پوســت بگیریــد و نگینی ریز خرد کنید و به 
همراه کره تفت دهید تا کمی ســبک شود سپس گوجه فرنگی را 
نیز خرد کنید و به صورت نگینی به پیاز اضافه کنید و کمی تفت 

دهید تا گوجه نرم شود سپس فلفل دلمه را نیز اضافه کنید.
مرحله چهارم: میکس کردن سس

فلفل دلمــه را نیز تفت دهید تا نرم شــود و بعد تمام ادویه 
ها گفته شــده را افزوده و کمی تفت داده و بعد کمی آب به مواد 
اضافه کنید تا پخته شــود بعد از تبخیر آب ســس تهیه شده را با 
کمک گوشتکوب برقی یا غذاساز خوب میکس کنید تا مواد پوره 

شوند.
مرحله پنجم: تهیه باتر چیکن

ســس تهیه شده و میکس شده را مجدد به تابه برگردانید و 
شیر و خامه را اضافه کنید و هم بزنید سپس تکه های مرغ سرخ 
شــده را نیز اضافه کنید و درب تابه را بگذارید و برای نیم ســاعت 
اجازه دهید تا باتر چیکن پخته و سس غلیظ شود سپس به همراه 

برنج میل کنید. نوش جان
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Zubereitung
1- Von der Ente das sichtbare Fett entfernen, innen und 

außen unter fließendem kalten Wasser waschen, gut 

trocken tupfen und in 8 Teile zerlegen. Schalotten und 

Karotten schälen. Schalotten halbieren und Karotten in 

größere Stücke schneiden.

2- Öl in einem Bräter erhitzen und die Ententeile darin 

von allen Seiten anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen 

und Thymianzweige dazugeben. Im offenen Bräter im 

vorgeheizten Backofen bei 180 Grad Ober-/Unterhitze 

(Umluft 160 Grad) ca. 1 Stunde braten. Nach 30 Minuten 

mit dem Weißwein ablöschen und Schalotten und Ka-

rotten einlegen. Nach weiteren 30 Minuten den Fond 

angießen.
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3- Paprikaschote halbieren, Stielansatz, Samen und die 

weißen Trennwände entfernen und die Schote längs in 

Spalten schneiden. Champignons putzen, halbieren und 

beides zur Ente geben und weitere 10 Minuten braten.

4- Inzwischen Kroketten und Apfel-Rotkohl nach Pa-

ckungsanleitung zubereiten.

5- Ente aus dem Ofen nehmen, die Entenstücke und das 

Gemüse aus dem Bräter heben und warm stellen. Die 

Sauce durch ein feines Sieb in einen Topf gießen, mit 

einem Löffel das Fett abschöpfen, mit dem Saucenbin-

der leicht binden, aufkochen und abschmecken.

6- Entenstücke mit Gemüse und der Sauce anrichten.
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چشــم ها تنها پنجره هایی به سمت روحمان نیستند، اگر 
خوب دقت کنیم متوجه می شویم که این دو عضو بینا می توانند 
پنجره ای به ســمت ســامتی مان نیز باشند. چشــمهایتان چه 
تحریک، قرمز و یا کمی تغییر کرده باشــد معاینه آنها می تواند 
اطاعات با ارزشــی درباره ســامت در اختیارتان قرار دهد، از 
دیابت و فشــار خون گرفته تا آسیب اشعه های خورشید. مسلما 
هیچکس نمی گوید که نقش متخصص چشــم را در خانه بازی 
کردن ایده ی خوبی است. متخصصان و پزشکان چشم همیشه 
معاینه منظم چشــم ها را توصیه کرده اند و شما نیز اگر تغییری 
ناگهانی و عمــده در بینایی خود حس کردید حتما به پزشــک 
مراجعه نمایید. با این حال نشــانه هایی وجــود دارد که با نگاه 
کــردن در آینه نیز دیده می شــوند، در ادامه این موارد را یک به 

یک برایتان توضیح خواهیم داد: 

1-چشمانتانراخستهکردهاید
چشــم های تحریک شــده و قرمز از نشانه های خستگی 
است. چه تمام روز به صفحه نمایش خیره شده باشید چه بیش 
از حد لنز گذاشته باشید، خستگی و بیش از حد کار کشیدن از 

چشم های شما 
          بیماری تان را 

     برملا می کنند!
چشم ها خود را با قرمزی، خشکی و ناراحتی نشان می دهد.

خیــره شــدن بیش از حــد به صفحــه نمایش مــی تواند 
عوارض جدی را در پی داشــته باشــد، مانند ســندروم بینایی 
کامپیوتر، که شامل نشانه هایی از جمله خستگی چشم، تاری 
دید، سردرد، و درد گردن و شانه ها است. برای اینکه خطر بروز 
چنین مشــکلی را کاهــش دهید، از قانــون 20/20/20 پیروی 
کنید: بعد از اســتفاده از کامپیوتر به مدت 20 دقیقه، به چیزی 
در 20 فوتــی ) 6 متــر ( خــود به مــدت 20 ثانیه نــگاه کنید، تا 
چشمانتان استراحت کنند. استراحت دادن به عضات چشم و 
مرطوب کردن قرنیه، که پنجره جلوی چشم به حساب می آیند 
باعث می شود چشم ها بیشتر احساس راحتی کنند. اگر از لنز 
استفاده می کنید هر زمان چشمانتان قرمز، خسته و یا خشک 

شد به آنها استراحت دهید.

2-شرایطیداریدکهرویرگهایخونیتان
تاثیرمیگذارد

چشــم هــا نقطــه ای از بدن هســتند که پزشــکان بدون 
احتیــاج به بریدن بدن می توانند رگ ها را مشــاهده کنند. یک 

پزشــک می داند رگ طبیعی چه شکلی است و هرگونه تغییر در 
ســایز و اندازه رگ می تواند نشــان دهنده فشار خون یا تصلب 

شریان باشد که هر دو، تا طولانی مدت بدون نشانه می مانند.
به عبارت دیگر متخصص چشــم می توانــد خیلی زودتر 
از یک پزشــک عمومی تغییرات را تشــخیص و مشکل را متوجه 
شود، مانند فشــار خون، خطر سکته مغزی و یا ایجاد پاک در 
شــریان ها و اینها عائمی نیست که بشــود از آنها چشم پوشی 
کرد، چون در بلند مدت می توانند منجر به آســیب هایی نظیر 

کوری شوند. 

3-ازآلرژیرنجمیبرید
اگر یکــی از تبلیغات قرص های ضد حساســیت را دیده 
باشــید می دانید نشانه های حساســیت قرمزی و اشک آمدن 
از چشم اســت. معمولا مقداری قرمزی چیزی نیست که باعث 
نگرانی شود، چون می تواند عوارض جانبی چیزی مثل واکسن 
آنفولانزا باشد. تحریک آلرژیک می تواند تنها در یک چشم خود 
را نشــان دهد. قرمزی و پف کردگی بر اثر سرما خود را در هر دو 

چشم نشان می دهد.
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4- دچار استرس شدید هستید و یا به 
کافئین حساسید

انقبــاض پلک اذیت کننــده ای که گاهی 
دچــارش می شــوید، مــی توانــد نشــانه های 

خستگی، اســترس بالا و یا حساسیت به کافئین 
باشد. ابتدا مقدار قهوه و یا چایی که استفاده می کنید 

را کم کنیــد و ببینید آیا تغییری ایجاد می شــود یا خیر. اگر 
مشــکلتان استرس است، می دانم که گفتنش خیلی راحت تر 
از انجامش است، اما سعی کنید استرس خود را کاهش دهید.

در مــوارد نادر انقبــاض پلک می تواند نشــان دهنده ی 
مشکلات شدید عصبی و یا عضلانی باشد، مانند بلفارواسپاسم، 
یک تیک است که به مرور در هر دو پلک افزایش پیدا می کند و 
می تواند باعث کوری موقت، یا اسپاسم همی فاسیال شود، که 
شامل یک سمت صورت به شــکل کلی است و به دلیل فشرده 
شــدن یک عصب در صورت اتفاق می افتد. در چنین شرایطی 

حتما باید به پزشک مراجعه کنید. 

5- ممکن است مشکلات عصبی داشته باشید
تغییر در آناتومی چشــم ها می تواند یک نشانه ی بارز از 
مشــکلات عصبی باشد. اگر مردمک چشــم نتواند در برابر نور 
به صورت طبیعی واکنش نشــان دهد ) مثلا اگــر بعد از بیرون 
آمدن از فضایی تاریک همچنان مردمک ها باز بود (، به سختی 
چشــمتان را بدون حرکت دادن سر از سمتی به سمت دیگر و یا 
بالا و پایین بچرخانید و یا اگر نورهای چشــمک زن می بینید یا 
با یک چشــم یا هر دو دچار دو بینی می شوید، می تواند شامل 

مشکلات عصبی از اسکلروز متعدد تا میگرن شود.

مردمک های غیر هم اندازه که با نام آنیزوکوریا شــناخته 
می شــود، نیز می تواند نشــانه ی یک مشــکل جدی باشد، از 
جمله تومور یا آنوریســم. به همین دلیل است که معاینه سالانه 

توسط متخصص پزشک بسیار توصیه می شود.

6- ممکن است کلسترول بالایی داشته باشید
عادات غذایــی تان می تواند روی ظاهر چشــمانتان هم 
تاثیر بگذارد. اگر متوجه قوس یا حلقه ای نســبتا سفید اطراف 
عنبیه چشــم ) قسمت رنگی چشم ( شــدید می تواند نشانه ی 
کلســترول بالا باشد. این رنگ ســفیدی که در عنبیه می بینید 
توســط چربی های لبه قرنیه ایجاد می شــود – نتیجه بالا بودن 

سطح کلسترول.

7- ممکن است مبتلا به دیابت باشید
چشــمان غیر مســلح قادر بــه دیدنش نیســت، تغییرات 
خــاص در قرنیــه و رگ هــای خونی چشــم می تواند پزشــک 

چشــمتان را متوجه وجود دیابت کند. پزشک می تواند 
متوجه حضور پلاک در شــبکیه چشم و خونریزی 
های کوچک در مویرگ های شبکیه افرادی که 

دیابت دارند شود.

8- فقط سنتان بالا رفته )همانطور که 
سن همه ما بالا می رود(

ناراحتی چشــم می تواند خیلی ساده فقط نشانه ای از 
بالا رفتن ســن باشد. همینطور که سنتان بالا میرود چشم ها 
خشــک تر می شــود، و زیاد اشــک تولید نمی کنید، این مورد 
مخصوصا در خانم ها تاثیر بیشــتری دارد. اگر خشــکی زیادی 
حــس کردید، شــاید بهتر باشــد دیگر بــه جای لنــز از عینک 
استفاده کنید، چون لنز می تواند چشم های خشک را تحریک 

کند. 

9- مدت زمان زیادی را زیر نور خورشید بوده اید
یکی از عــوارض جانبی زندگــی فعال و خــارج از خانه: 
چشــم ها همچنین می توانند نشانه ی آسیب دیدگی بدن زیر 
نور خورشــید در طول زمان باشــند. مدت زمان زیادی را بدون 
محافظت از چشم زیر نور خورشید سپری کردن می تواند فرد را 
دچار مشکلاتی از جمله آب مروارید، دژنراسیون ماکولا ) شایع 
ترین عامل کوری در افراد مســن (، و همچنین ســرطان پلک و 
یا بد فرم شــدن دو سمت چشم بکند. همیشه چشم های خود 
را با عینک ضد آفتاب مناســب و همچنین کرم های ضد آفتاب 

محافظت کنید.
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واضح اســت که ســوء اســتفاده و آزار فیزیکی نشانه های 
واضح تری دارد، اما باید به یاد داشــته باشــیم ســوء استفاده از 
احساساتِ یک فرد هم می تواند نتایجی به همان اندازه زیان بار 
داشــته باشد. این شکل از آزار نشــانه هایی ظریف و پنهان دارد 
و می تواند هم از طریق رفتار و هم گفتار اِعمال شــود. در نهایت 
نبایــد حتــی برای لحظــه ای فرامــوش کنیم که سوءاســتفاده 
عاطفــی به هر شــکلی که بروز پیدا کنــد و از طرف هر کس که 

باشد هرگز قابل قبول نیست و نباید تحمل شود. 

سوءاستفاده عاطفی چیست؟
به زبان ساده سوءاســتفاده عاطفی زمانی اتفاق می افتد 
کــه فردی تــاش کنــد از طریق اســتفاده از احساســات، فردِ 
دیگری را در کنترل داشــته باشد. در این رویه ممکن است فرد 
سوءاستفاده گر به شما احساس شرم و خجالت بدهد و یا ممکن 
اســت از طریق بی اعتبار کــردن، ایزوله کردن و یا مجبور کردن 

شما به سکوت به هدفش برسد.
فردی که مــورد این نوع سوءاســتفاده قرار گرفته اســت 
عمومــا احساســاتی از قبیــل گیر افتــادن، بــی ارزش بودن و 
تنهایی را تجربه خواهد کرد و وجود همین احساســات است که 

بیشترین کمک را به فرد سوءاستفاده کننده می کند.

ایننشانهها
یعنیازشما

سواستفادهعاطفی
میشود

توجه داشــته باشید که فرد آزار دیده در بسیاری از مواقع 
به این دلیل که نمی داند از که کمک بگیرد و دستش را به کدام 

سمت دراز کند، تصمیم به ادامه رابطه با فرد آزارگر می گیرد.
سوءاســتفاده عاطفی ممکن است در شکل های متنوع و 
متفاوتی بروز پیدا کند، اما به طور کلی این شکل از آزار را به دو 

دسته کلی تقسیم می کنیم:
Gaslighting: در این شــکل از سوءاستفاده عاطفی فردِ 
آزارگر تردید شــما نســبت به خودتان را تقویــت می کند و کار را 
به جایی می رســاند که شما از گرفتن ســاده ترین تصمیم ها به 
صورت مســتقل ناتوان شــوید و تمام توانایی ها و البته سامت 

روانتان توسط خودتان زیر سوال برده شود.
Projection: ایــن حالــت زمانی اتفــاق می افتد که فرد 
آزارگر تمام مسئولیت های مربوط به خودش و مهمتر از آن تمام 
اشــتباهاتش را به فرد دیگــری منتقل می کنــد. در این حالت 
مهم نیســت که شما از نظر منطقی نقشی در اشتباهِ او در محل 
کارش نداشــته اید، بعد از کمی بحث به این اطمینان می رسید 

که مقصر تمام اشتباهات شما هستید. 

نشانه های وجود سوءاستفاده عاطفی در یک 
رابطه چیست؟

همان گونه که پیشــتر ذکر شد این شــکل از آزار به خاطر 
ماهیتش ســخت تر شناسایی می شــود. با این وجود آگاهی از 
این نشــانه ها تشــخیصِ این شــکل از آزار را برای شما ساده تر 
خواهــد کرد. کنترل کردن و ایزوله کــردن: یعنی مرتبا از طرف 
شریک زندگیتان به شما گفته می شود که چه کسی را حق دارید 
ببینید و چه کســی را نه و حتی مدت زمانــی که اجازه دارید با 
آن ها بگذرانید از طرف او تعیین می شود. اگر تمام فعالیت های 
شــما در شــبکه های اجتماعی توسط او چک می شــود و تمام 
پیام هایتان را می خواند، بهتر اســت هشــیار باشید. حواستان 
باشــد کــه ممکن اســت فــرد آزارگر درایــن حالــت از تاکتیک 

حسودی برای رسیدن به خواسته هایش استفاده کند.
نادیــده گرفتــن: نادیــده گرفتــن شــکل غیــر کامــی 
سوءاســتفاه عاطفی اســت. در این حالت فرد آزارگر پاسخ شما 
را نمی دهد، به صورت شــما نگاه نمی کند، احساســات شما را 
نادیــده می گیرد و در میان یک بحث مهم ممکن اســت اتاق را 
تــرک کند. دریغ کردن از نشــان دادن احساســات: این حالت 
زمانی اتفاق می افتد که شریک زندگی شما عصبانیتش از شما 
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را به وسیله نشــان ندادن هیچ نوع و شکلی از احساسات 
بروز دهد. در این شکل از سوءاستفاده عاطفی، سطح اضطرابِ 
فردِ آزاردیده به ســرعت بالا می رود و خیلی زود ممکن است به 

این نتیجه برسد که ارزشِ دوست داشته شدن را ندارد.
بمباران کردن شــما با ابراز عشق: همان طور که مشخص 
اســت این نشــانه با نشــانه های قبلی متفاوت اســت و در این 
حالت فرد آزارگر با هدایای زیاد، ابراز عشــق و علاقه مســتمر و 
لطف های غیر عادی به نوعی شما را خلع سلاح می کند، ضمن 
اینکه این الطاف دســت فرد آزارگر را برای اعمال نفوذ در آینده 
باز می گذارد. توجه داشته باشید که بمباران کردن با ابراز عشق 
معمولا پس از یک عصبانیت شدید و غیر عادی یا رفتار به شدت 

غیر منطقی از طرف شریک زندگیتان اتفاق می افتد. 

فردی که مورد سوءاستفاده عاطفی قرار گرفته 
است، چکار باید بکند؟

پیــش از هرچیــز اگر شــما در رابطــه ای با این شــکل از 
سوءاستفاده هســتید به یاد داشته باشــید که تنها نیستید. بر 

اســاس آماری که در سال ۲۰۲۰ منتشــر شد %۹۵ کسانی که 
برای مشاوره رابطه اقدام کرده بودند، این شکل از سوءاستفاده 
را تجربــه می کردنــد. در قدم بعــدی اگر امکان تــرک رابطه به 
هر دلیلی وجــود ندارد، راه هایی برای بدســت گرفتن کنترل و 

هدایت رابطه به سمتی سلامت تر وجود دارد.
هرگز خودتان را ســرزنش نکنید: همیشــه به یاد داشــته 
باشــید که سوءاســتفاده و آزار یک انتخاب است و تقصیر شما 
نیســت که یک فرد انتخاب کرده اســت که فرد دیگــری را آزار 
دهــد. برای خودتان شــبکه ای از افراد حمایت کننده درســت 
کنید: این شــبکه می تواند دو بخش کلی داشــته باشد. بخش 
اول خانواده و دوستانِ مورد اعتمادی که حاضرند به شما یاری 
برســانند و بخــش دوم افــراد متخصصی مانند روان شــناس و 

مشاور برای بهره بردن از مشورت تخصصی.
مرز هایــی مشــخص تعریــف کنیــد: برای حفــظ امنیت 
جســمی و روانــی خودتــان مرز هایی مشــخص تعریــف کنید. 
شریک زندگیتان باید بداند که کدام رفتار ها هرگز از طرف شما 
تحمل نخواهد شــد. برای مثــال اگر برای فــرد آزارگر این گونه 

تعریف کرده ایــد که دیگر توهین را تحمل نخواهید کرد و با این 
وجود توهین اتفاق افتاد حتما رفتار بعدیتان به شــکلی باشــد 
که فرد مورد نظر به این اطمینان برســد که دیگر نباید به شــما 
توهین کند. کلید موفقیت این رفتار اســتمرار و وفاداری تام به 

مرزهاییست که تعیین میکنید. 
در صورت ترک فــرد آزارگر تمام راه های ارتباطیتان با او را 
قطــع کنید: اگر با حصول اطمینــان از اینکه امنیتتان به خطر 
نمی افتد فردِ آزارگر را ترک کردید )با داشــتن برنامه ای منطقی 
و فکر کردن به تمام جنبه های این شــکل جدا شــدن(، به هیچ 

شکلی دوباره با او ارتباط برقرار نکنید. 
در ایــن موقعیت می توانیــد از هر دو بخش شــبکه افراد 
حمایــت کننــده )خانــواده و دوســتان مــورد اعتمــاد و افراد 
متخصص( بیشــترین اســتفاده را ببرید و تکرار می کنم پس از 

جدا شدن تمام راه های ارتباطی با فرد آزارگر را قطع کنید.
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پاییز فصل میوه های گوناگون اســت. یکــی از میوه های 
پرخــواص ایــن فصل انار اســت. بــی تردید این میــوه یکی از 
غنی ترین میوه هاســت که به پادشــاه آنتی اکسیدان ها شهرت 
دارد. بیش از هزاران سال است که از انار به عنوان دارو استفاده 
می شــود، زیرا این میوه ۱۰۰ درصد از مواد شــیمیایی گیاهی 
تشــکیل شــده که برای ســامتی بدن و درمــان برخی امراض 
مفید اســت. متخصصان می گویند مصــرف روزانه انار یا آب آن 
می توانــد باعث کاهش اســترس در محیط شــغلی شــود. یک 
مطالعه جدید نشــان داده است مصرف این میوه به میزان قابل 

توجهی هورمون استرس کورتیزول در بدن را کاهش می دهد.
مطالعات در انگلیس نشــان می دهد بیــش از ۴۰ درصد 
کارکنان از ســطح بالای اســترس در محیط کار رنج می برند که 

انار  
 روی سلامت روان 

                      تاثیر می گذارد
مصرف انار می تواند راهکاری طبیعی و موثر در این زمینه باشد. 
از زمــان بروز همه گیری کرونا و تشــدید مشــکات اقتصادی، 

سطح استرس در محیط کار افزایش یافته است.
دانشمندان اســکاتلندی برای بررسی تاثیر روانی مصرف 
انــار روی کارکنان اقدام به انجام یک آزمایش کردند. در ابتدای 
پژوهش محققان اقدام به ســنجش فشــار خــون کارکنان کرده 
و از آن ها خواســتند احساس خود را درباره شــرایط و کار خود 
بازگو کنند.  سپس این افراد به مدت دو هفته روزانه ۵۰۰ میلی 
لیتر آب انار دریافت کردند. شــواهد نشــان داد میزان عاقه به 
شــغل، اشــتیاق به کار و فعالیــت این افــراد در محیط افزایش 
یافت. این افراد اعام کردند از اســترس و فشــار روانی کمتری 
در محیــط کار رنج می برند. دکتر عماد دوجیلی،  مســئول این 

تحقیقات می گوید: شــواهد نشــان داد که چــه میزان مصرف 
آب انــار می تواند به کاهش اســترس و فشــار روانی مزمن روی 
کارکنــان کمک کنــد. در کنار خواص بی شــمار این میوه برای 

بدن، مصرف انار روی سامت روانی نیز تاثیر دارد.
از دیگــر خواص مصرف انار می توان به موارد ذیل اشــاره 

کرد:
۱- کمک به درمان بی خوابی

۲- کمک به درمان دل درد
۳- تسکین دهنده عائم بیماری زردی )یرقان(

۴- درمان سرفه
۵- درمان برفک

۶- مقابله با افتادگی راست روده
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کســی نمی دانــد قبــل از بیگ بنگ چــه اتفاقــی افتاده 
و دنیــای ما از کجا آماده اســت؟ حدود یک ســده پیش، آلبرت 
اینشــتین به دنبال توضیح محکمه پسندی می گشت تا به جای 
بیگ بنگ مطرح کند. آغاز زمان به لحاظ فلسفی برای اینشتین 
قابل قبول نبــود. با این حال از آن زمان مدت زیادی گذشــته و 
حدس و گمان های متفاوتی برای دلیل ایجاد کائنات مطرح شده 
اســت. برای نمونه عده ای از دانشمندان بر این باورند که دنیای 
ما بر اثر خلا نوســان )vacuum fluctuation( ایجاد شده است. 
در این بین عده ای از دانشــمندان نیز مدعی هستند که دنیای 
ما توسط تمدنی بسیار پیشرفته در آزمایشگاه ایجاد شده است. 
از آنجایی که دنیای ما هندســه یک دســت )flat geometry( با 
انــرژی صفــر )flat geometry( دارد، تمدنی پیشــرفته ممکن 
است به فناوری برای ساخت کائنات کوچکتری از هیچ، بوسیله 
تونل کوانتوم )quantum tunneling( دســت پیدا کرده باشــد. 
در حــال حاضر به دانشــی برای ادغــام دو پایــه اصلی فیزیک 
مدرن، مکانیک کوانتوم و جاذبه دســت پیدا نکــرده ایم. با این 
حال ممکن است تمدنی بســیار پیشرفته به این فناوری رسیده 
باشد تا نمونه ای کوچک مانند دنیای ما را خلق کند. اگر چنین 
اتفاقــی صــورت بگیرید، نه تنهــا به دلیل ایجاد کائنات دســت 
پیدا می کنیم، بلکه ممکن اســت بتوان دنیایی شــبیه به دنیای 
ما را به ســازوکاری بایولوژیک تشبیه کرد که عمر خود را بوسیله 

نسل های متفاوت افزایش می دهد.
اگر این نظریه را باور داشــته باشیم، می توان حدس زد که 
دنیای ما برای زندگی انســان ها انتخاب نشده است. این نظریه 

ممکن است جهان ما 

                      در آزمایشگاه

                                ساخته شده باشد
بر خــلاف اصل انســانگر )anthropic reasoning(، از این نکته 
پــرده بر مــی دارد که دنیای ما بــرای پرورش تمدن های بســیار 
پیشرفته از انسان ها انتخاب شده است. از طرف دیگر بر اساس 
این تفکر، تمدن ما هنوز به لحاظ کهکشــانی نابارور اســت، زیرا 
مــا نمی توانیم دنیایی که ما را ســاخته را دوبــاره تولید کنیم. با 
این دیدگاه ســطح فناوری تمدن ها نباید با قدرت آن ها محاسبه 
شــود. در عوض میزان پیشرفت های فناوری یک تمدن را باید با 
قابلیت تولید دوباره شــرایط اخترفیزیکی که به منجر ایجاد این 
تمدن شــده، محاســبه کرد. از این دیدگاه می توان گفت هنوز 
تمدنی بسیار ســطح پایین هســتیم. زیرا حتی نمی توانیم پس 
از نابودی خورشــید، شرایطی برای ادامه زندگی در زمین فراهم 
کنیم. بدتر اینکه ممکن اســت به لحاظ ســطح بندی پیشــرفت 
تمدن، از ســطح پایین هم پایین تر قرار داشــته باشــیم، چرا که 
فناوری های ساخت انسان باعث تغییرات اقلیمی شده و شرایط 
نابودی زمین را فراهم کرده ایم. تمدنی با فناوری پیشرفته تر باید 
بتواند در صورت تغییرات ناگهانی، با این تغییرات ســازگار شود. 
اجازه ندهید پا را از این هم فراتر بگذاریم و بگوییم تمدنی بسیار 
پیشــرفته تر باید بتواند شــرایط کهکشــانی ایجاد کند و چه بسا 
که کهکشــانی کوچک را در آزمایشگاه بسازد. رسیدن به چنین 
دستاوردی با توجه به علم فیزیکی که انسان تاکنون به آن دست 
پیــدا کرده، غیرممکن به نظر می رســد. با این حال چالش های 
پیش رو برای ســاخت کائنات ماننــد تولید انرژی تاریک عظیم و 
متراکــم در منطقه ای کوچک، از جمله پرســش هایی اســت که 

هم اکنون در جوامع علمی درباره آن بحث می شود.

از آنجایــی کــه کائناتی بــا قابلیت تولید کائنــات دیگری 
شــبیه به خود، نیاز به تمدنی بســیار پیشرفته دارد، بعید به نظر 
می رســد این تمدن احتمالی، نمونه های زیادی داشــته باشد. 
به زبان ســاده تر می توان گفت انتظار نمی رود تمدن های بسیار 
پیشــرفته زیادی وجود داشــته باشــد که به چنین فناوری برای 
ســاخت یک کائنات دیگر در آزمایشگاه دست پیدا کرده باشد. 
از طرف دیگر شــرایط لازم بــرای تولید کائنات را هم باید در نظر 
داشت. بعید به نظر می رسد این شرایط توسط یک تمدن بسیار 
پیشــرفته، به راحتی فراهم شــود. با این حــال احتمال می رود 
تمدن ما تنها تمدن هوشــمند در کائنات نباشــد. این باور برای 
انســان هایی که سده های متمادی بشــر را تنها تمدن هوشمند 
می شــناختند، ممکن اســت ناراحت کننده به نظر برسد. با این 
حال از آنجایی که پروژه های ستاره شناســی بزرگی مانند پروژه 
گالیله آغاز شــده می تــوان انتظار داشــت در آینــده اطلاعات 
بیشتری از چگونگی شکل گیری کائنات در اختیار بشریت قرار 
بگیرد. هدف اصلی پروژه گالیله، پیداکردن تمدن های هوشمند 
در دیگر کهکشان هاســت. به هر ترتیب تهدید های بزرگی مانند 
از بین رفتن خورشــید در آینده ای بســیار دور، ساکنین این کره 
خاکــی را در معرض نابودی قرار می دهد. این اتفاق در گذشــته 
رخ داده اســت. همان گونه که می توانید برخورد شهاب سنگی 
عظیم یکی از دلیل های اصلی دایناســور ها به حســاب می آید. 
بدون شــک آگاهی از اینکه کائنات ما چگونه ایجاد شده، پرده 

از مهم ترین راز های بشر بر می دارد.
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شــرکت ژاپنی ســونی، از یک گوشی هوشــمند شاخص 
با نــام تجــاری Sony Xperia PRO-I رونمایی کــرد که اولین 
گوشی مجهز به سنســور یک اینچی فوکوس خودکار تشخیص 
فاز PDAF به شــمار می رود و قیمتی معادل 1800 دلار آمریکا 
 Sony Xperia دارد. شــرکت سونی با معرفی گوشــی هوشمند
PRO-I بــه طور مشــخص، کاربری تولید محتــوا را هدف قرار 
داده چراکه نکته برجسته این گوشی، فناوری دوربین آن است 
کــه با همان فناوری تصویربرداری پیشــرفته دوربین های بدون 
آینه برند ســونی کــه در دوربین RX100 VII یافت می شــود، 
 Sony Xperia ،توســعه یافته اســت. همانگونه که اشاره شــد
Pro-I که به تازگی معرفی شــده، اولین گوشی هوشمند جهان 
است که دارای سنسور 1.0 با تشخیص فاز به شمار می رود. این 
دستگاه با یک سنســور Exmor RS از نوع 1.0 با گام پیکسلی 
2.4 میکرومتر، برای عملکرد چشــمگیر در نور کم همراه است. 
 RX100 VII سنسور 1 اینچی این گوشی نیز درواقع از دوربین
این شــرکت قرض گرفته شده است. این دوربین از عکاسی 12 
بیتی RAW بــرای محدوده دینامیکــی باورنکردنی و دیافراگم 
دوگانه که از f/2.0 تا f/4.0 برای تغییر عمق میدان، پشتیبانی 
می کند. این گوشــی همچنیــن دارای یــک BIONZ X برای 
موبایل و یک LSI جلویی است. این گوشی هوشمند شامل سه 
لنز دوربین است که همگی با پوشش ضد انعکاس ZEISS T و 
سنســور 3D iToF بهبود یافته اند. یک لنز 24 میلی متری تازه 
توســعه یافته نیز وجود دارد که از ZEISS Tessar Optics برای 

گوشی که 
       سونی آن را 

         دوربین عکاسی می نامد!
ارائــه تصاویری با وضوح بالا بــا اعوجاج تصویر محیطی کمتر و 
کنتراست و وضوح شدیدتر استفاده می کند. لنز 24 میلی متری 
بــا دو سنســور دیگر یعنــی یک سنســور 12 مگاپیکســلی 16 
میلی متری f/2.2 اولتراواید و یک سنســور 12 مگاپیکسلی 50 
میلی متری f/2.4 2x تله فوتو مجهز شــده است. علاوه بر این، 
حسگر 3D iToF فاصله بین دوربین و سوژه را برای اطمینان از 
فوکوس خودکار ســریع و دقیق محاسبه می کند. این دستگاه 
همچنین دارای 315 نقطه فوکوس خودکار با تشخیص فاز است 
کــه تقریبا 90 درصد از کادر را پوشــش می دهد. همچنین یک 
Real- فناوری فوکوس خودکار وجود دارد که شامل ویژگی های
time Eye-AF در انسان و حیوانات، ردیابی بی درنگ، عکاسی 
متوالــی AF/AE 20 فریم در ثانیه، و شــاتر ضد اعوجاج برای 
ثبت بهتر اشــیاء با حرکت ســریع تر است. ســونی ادعا می کند 
که Xperia Pro-I اولین گوشــی هوشــمند جهان است که به 
کاربــران امکان می دهد ویدیوهای با کیفیت 4K و 120 فریم بر 
ثانیه و فیلم برداری اسلوموشــن تا حداکثر 5 برابر داشته باشند. 
یک میکروفــون مونو در کنار دوربین اصلــی برای ضبط واضح 

گفتار نیز وجود دارد.
دو دکمه دوربین فیزیکی روی دســتگاه وجود دارد – یکی 
کلید شــاتر دو مرحله ای و دیگری یک دکمه دایره ای است که 
برای راه اندازی اپلیکیشــن Videography Pro تنظیم شــده 
اســت. این برنامه کنتــرل های پیشــرفته ای مانند تعادل رنگ 
سفید، نوردهی و فوکوس را ارائه می دهد. با توجه به اینکه این 

گوشی هوشمند ســازندگان محتوا یا ولاگرها را هدف قرار داده 
است، یک مانیتور ویژه Vlog نیز وجود دارد که اساساً یک لوازم 
جانبی مانیتور 3.5 اینچی 720p اســت که می تواند به پشــت 
گوشــی متصل شــود و به کاربران امکان فیلمبرداری با سنسور 
دوربین جدید 1.0 اینچی را می دهد. در مورد بقیه مشــخصات 
این گوشی باید گفت، Xperia Pro-I دارای صفحه نمایش 6.5 
اینچی 4K OLED با پشتیبانی از نرخ تجدید 120 هرتز است. 
در زیر کاپوت، دستگاه از چیپست کوالکام اسنپدراگون 888 به 
همــراه 12 گیگابایت رم بهره می برد. به گزارش فرارو، با چنین 
عملکردهای پیشــرفته دوربین، به فضای ذخیره ســازی خوبی 
نیاز خواهید داشــت برای همین شــرکت ســونی یــک حافظه 
داخلی 512 گیگابایتی را برای این گوشــی درنظر گرفته است. 
همچنین یک اســلات کارت microSD وجود دارد که به شــما 
امکان می دهد ظرفیت ذخیره ســازی دســتگاه را تا 1 ترابایت 

افزایش دهید.
 Wi-Fi 6 و   5G از  اتصــالات  زمینــه  در  ایــن دســتگاه 
پشتیبانی می کند و سیستم عامل اندروید را به اجرا می گذارد. 
عــلاوه بر ایــن، Xperia Pro-I از یک باتــری 4500 میلی آمپر 
ســاعتی با پشتیبانی از فناوری شــارژ سریع 30 واتی تغذیه می 
کنــد. Sony Xperia Pro-I از دســامبر 2021 بــا قیمت 1800 
دلار در ایالات متحده و همچنین بریتانیا، فرانسه، آلمان، هلند 

و شمال اروپا برای خرید در دسترس خواهد بود.
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تغذیــه نقش مهمــی در تقویت هوش و حافظــه دارد اگر 
حافظه خود و یا کودکتان دچار ضعف شده است غذاهای خود 

را اصلاح کنید و آن ها را با مواد مغذی جایگزین کنید.
آیا تا به حال در مورد سلامت مغز خود هنگام انتخاب غذا 
فکر کرده اید؟ خب, معلوم است که چیزی که ما می خوریم اثر 
زیادی بر مغز و حافظه ما دارد. مواد غذایی معرفی شده رد این 
بخش از سلامت نمناک حاوی مواد مغذی هستند که به بدن و 
ذهن شــما منفعت خواهد رساند. در این مطلب درباره تعدادی 
از موادهــای غذایــی که برای تقویــت حافظه مفید هســتند و 
موجب تقویت هوش و حافظه می شــوند را مــی خوانید. انواع 

میوه جات، سبزیجات، غلات و ...
مصرف برخی از مواد غذایی می تواند تاثیر بســیار خوبی 
بر مغز و حافظه ما داشــته باشــد که ما در ادامه به چندین ماده 

غذایی مفید برای مغز اشاره کرده ایم:

1.تقویت هوش و حافظه با زردچوبه: 
تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه زردچوبه حــاوی آنتی 
اکسیدان ها و ضدالتهاب هایی است که باعث بهبود شناخت و 
عملکرد بیماران آلزایمری می شود. توجه داشته باشید که این 

فوایدش ناشی از کورکومین موجود در آن است.

خوراکی هایی که 
              هوش تان را

               بیشتر می کند
2. بلوبری فوق العاده برای تقویت هوش و حافظه:
بلوبــری حاوی پلی فنول اســت که با التهــاب مبارزه می 
کند. مطالعات نشــان دادند که مکمل هــای موجود در بلوبری 

باعث بهبود حافظه در بزرگسالان مسن می شوند.

3. تقویت هوش و حافظه با روغن زیتون: 
روغن زیتون حاوی آنتی اکســیدان هایی اســت که ثابت 
شــده باعث بهبود و تقویت حافظه و تخریب های اکسیداتیوی 

مغزی می شود.

4. خواص مارچوبه برای تقویت هوش و حافظه:
خب, مارچوبه شامل نانو فیبرهایی است که سلامت روده 

را بهبود می بخشد و در نتیجه به قدرت مغز کمک می کند.

5. تاثیرات روغن نارگیل بر تقویت هوش و 
حافظه:

روغــن نارگیل حاوی پلی فنول اســت که با افســردگی و 
استرس مبارزه می کند و عملکرد مغز را بهبود می بخشد. 

6. تقویت هوش و حافظه با شکلات تلخ پرخواص:
محققان می گویند که شکلات تلخ، دارای ترکیباتی برای 

بهبود فعالیت های مغز هستند.

7. تخم کدوتنبل عالی برای تقویت هوش و حافظه:
این دانه ها برای مغز شــما خوب هستند، زیرا حاوی روی 

است. روی یا زینک حافظه و عملکرد مغز را بهبود می بخشد.

8. آووکادو کمک کننده برای تقویت هوش و حافظه:
تحقیقات نشــان می دهد که آووکادو حاوی چربی هایی 
اســت که استرس اکســیداتیو مغز را کاهش می دهند. آووکادو 
مــی توانــد حافظــه را بهبود دهــد و باعث خطــرات کمتری از 

مشکلات مربوط به مغز شود.

9. ماهی های سالمون وحشی مناسب تقویت 
هوش و حافظه:

 سالمون، حاوی امگا 3 است که به حفاظت و ارتقای رشد 
ســلول های مغز کمک می کند. محققان می گویند که مصرف 

ماهی ها می تواند خطر آلزایمر را کاهش دهد.
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10. تقویت هوش و حافظه با خوردن قهوه:
اعتیاد شــما به قهوه اصلا بد نیست. مطالعات نشان می 

دهند که کافئین می تواند عملکرد مغز را افزایش دهد.

11. برگ های قاصدک برای تقویت هوش و حافظه:
این برگ هــای مغذی, باکتــری هــای روده را بهبود می 

بخشند و در نتیجه عملکرد مغز را افزایش می دهند.

12. اهمیت کلم بروکلی در تقویت هوش و حافظه:
محققین می گویند گلوکوســینولات, ترکیباتی یافت شده 

در بروکلی, باعث بهبود حافظه و کمک به مغز می شوند.

13. خواص گردو برای تقویت هوش و حافظه: 
خوردن گردو مغز شــما را با گذشــت سن ســالم نگه می 
دارد. آن ها حاوی مواد مغذی هستند که به بهبود عملکرد مغز 

کمک می کنند.

14. تاثیر کاهو بر تقویت هوش و حافظه:
کاهو و ســبزیجات هــای پربرگ برای بهبــود توانایی مغز 

ثابت شده هستند.

15. کمک تخم مرغ به تقویت هوش و حافظه:
 زرده تخم مرغ حاوی ترکیباتی اســت که رشــد مغز را در 

نوزادان متولد نشده تقویت می کند.

16. تقویت هوش و حافظه با اسفناج:

اسفناج، حاوی آنتی اکســیدان ها و ویتامین هایی است 
که از اختلالات شــناختی مغز محافظت می کنند.اســفناج به 
دلیــل آنزیم های موجود در بــرگ هایش موجب تقویت هوش و 

حافظه می شود.

17. بادام مناسب تقویت هوش و حافظه: 
مطالعات حیوانی نشــان می دهند که بــادام می تواند از 
اختلالات شــناختی جلوگیری کند و هــوش و حافظه را تقویت 

کند.

18. کیمچی برای تقویت هوش و حافظه:
کیمچــی و دیگر غذاهای تخمیر شــده حاوی پروبیوتیک 
هســتند.این پروبیوتیک ها باکتری هــای روده ای را بهبود می 

بخشند، که منجر به عملکرد بهتر مغز می شوند.

19. سیب زمینی شیرین فوق العاده برای 
تقویت هوش و حافظه: 

ســیب زمینــی شــیرین خواص آنتــی اکســیدانی و ضد 
التهابی دارد که می تواند توانایی های شــناختی شما را بهبود 

بخشد.

20. غلات کامل عالی برای تقویت هوش و حافظه:
این مورد باعث بهبود تمرکز و تغلیظ مانند هر چیز دیگری 
در بدن می شــود, مغز نمی تواند بدون انرژی کار کند. توانایی 
تمرکز و تغلیظ از تامین مداوم و پایدار انرژی به شــکل گلوکز در 

خون ما به مغز نشات می گیرد.

21. روغن ماهی 
مناسب تقویت هوش و حافظه:

می تواند به بهبود کارکرد مغز سالم کمک کند. اسیدهای 
چرب ضروری را بدن نمی تواند بسازد، پس آن ها باید از طریق 
رژیم غذایی به دست آیند. موثرترین چربی ها به صورت طبیعی 

در ماهی روغنی به شکل EPA و DHA وجود دارد.
منابع خوب گیاهی اش شــامل بذر کتان, سویا, بذر کدو, 
گردو و روغن آن ها می شــود. این چربــی ها برای عملکرد مغز 

سالم, قلب, مفاصل و سلامت عمومی ما مهم هستند. 

22. تقویت هوش و حافظه با گوجه فرنگی:
می تواند به جلوگیری از آســیب شدید رادیکال های آزاد 
کمک کند. شواهد خوبی وجود دارد که نشان می دهد لیکوپن, 
آنتی اکســیدانی قوی که در گوجه فرنگی یافت می شــود, می 
توانــد در برابر نوع آســیب رادیکال آزاد به ســلول هایی خاص 
کمک کنــد، به ویژه در آلزایمر. گوجــه را بپزید و از کمی روغن 

زیتون برای بهینه سازی جذب و کارآیی لذت ببرید.
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بیــش از یــک ســوم مرگ هــای ســرطانی بنــا بــه گفته 
دانشمندان ناشــی از تغذیه ناسالم اســت. اینکه مصرف کدام 
گــروه از مــواد غذایی برای ســامتی مضــر یا مفید هســتند، 

موضوعی ست که علم مفصل به آن پرداخته است.
بنــا به یافته هــای نوین حــدود یک ســوم از بیماری های 
ســرطانی ناشــی از مواد غذایی اند. برخی از مــواد غذایی اما 
دارای مواد ترکیبی و دارویی ارزشــمندی هســتند که از رشــد 
ســلول های سرطانی می کاهند و ســبب تقویت سیستم ایمنی 
بدن برای مقابله با آن می شوند. افزودن چنین موادی به برنامه 
غذایی و مصرف منظم آنان میتواند از خطر ابتا به بیماری های 

سرطانی بکاهد و یا موجب پیشگیری از آن شود.

سیب مثل سلامتی 
مصرف سیب مانع گسترش سلول های سرطانی می شود 
و کلســترول و اکســیدان چربی خون را کاهش می دهد. سیب 
دارای مــواد ترکیبی بســیار ارزشــمندی ماننــد فاونوئیدها و 
پکتین هاست که در سامت روده موثرند. سرطان روده سومین 
عامل مرگ و میرهای ســرطانی در میان زنان در سراســر جهان 
محســوب می شــود. این عامل برای مردان در جایگاه دوم قرار 

دارد.

زنجبیل، ریشه ای سالم 
زنجبیل به دلیل مواد ترکیبی و خاصیت های بیشــمارش 
امیدبخش ترین گزینه برای درمان بیماری های سرطانی است. 

        چاشت ها 
               و چاشنی ها

    پادزهری برای 
                سرطان

مطالعــات علمی بی شــماری صریحــا بر تاثیر عصــاره زنجبیل 
در پیشــگیری از بیماری های ســرطانی تاکیــد دارند. از جمله 

سرطان پستان، کبد، ریه، پروستات و لوزالعمده.

چای سبز 
چای ســبز سرشــار از مواد پلی فنول اســت که نوشیدن 
آن بــه پیشــگیری از ابتا به بیماری ســرطان کمــک می کند و 
باعث نابودی سلول های ســرطانی و تومورهای موجود در بدن 
می شــود. عاوه بر آن در برخی مطالعات علمی آمده است که 
چای سبز نقش مهمی در جلوگیری از بروز بیماری های قلبی ـ 
عروقی دارد. همچنین نوشیدن چای سبز در ترمیم سلول هایی 
که به دلیل آکســیدان، فرضا از طریق کشــیدن سیگار، آسیب 

می بینند نقش موثری دارد.

بروکلی، اسفناج و کلم 
بروکلی به تیره ای از ســبزی ها تعلق دارد که به دلیل وفور 
فاونوئیدهایش از نقش ویژه ای در درمان بیماری های سرطانی 
برخوردار اســت. مصرف ســه تا چهار وعده بروکلی در هفته از 
خطر ابتا به ســرطان پستان و ســرطان مثانه آشکارا می کاهد. 
اسفناج و کلم نیز ســموم بدن را می زدایند و سیستم ایمنی آن 

را تقویت می کنند. 
مصــرف هــر دو آنــان ســبب پیشــگیری از بیماری های 

سرطانی و نابودی سلول های سرطانی است.

ویتامین D موجود در ماهی 
ماهــی تازه سرشــار از اســید چــرب امگا۳ اســت که از 
التهاب های گوارشی و عفونت های پوستی پیشگیری می کند، 
به ویژه ماهی های پرچربی مانند ماهی آزاد که مملو از ویتامین 
D اســت. دانشــمندان در تحقیقات خود توانستند تاثیر مثبت 
ویتامیــن D را در روند درمانی حدود ۲۰ نوع ســرطان به اثبات 
برســانند. نتیجه بســیاری از مطالعات نیز حاکی از آن است که 
مصرف ویتامین D بی تردید به روند درمان سرطان سینه، روده 

و پروستات کمک شایانی می کند.

گوجه فرنگی در هر نوع و شکل آن 
مصرف گوجه فرنگی هرچه بیشــتر بهتــر؛ چه به صورت 
خام، چه به صورت رب و سس. گوجه فرنگی سرشار از ویتامین 
و مــواد معدنی اســت که مصــرف منظــم آن منجر بــه تقویت 

سلول های بدن در برابر سرطان می شود. 
بنابر تحقیقات منتشرشــده از سوی مدرسه عالی پزشکی 
دانشــگاه هاروارد، مصرف گوجه فرنگی می تواند خطر ابتا به 

سرطان پروستات را حدود ۲۱ تا ۳۴ درصد کاهش دهد.

سیر؛ سلاحی معجز در برابر سرطان 
سیر دارای ماده دارویی اسید آمینه آلین است که نه تنها 
از بروز ســرطان پیشــگیری می کند، بلکه باعث تقویت سیستم 
ایمنــی بدن انســان در برابر دیگر بیماری ها نیز می شــود. این 
ماده به ســلول های ســرطانی می چسبد و ســبب نابودی آنان 

می شود، بدون آنکه به سلول های سالم آسیب رساند.

عدس را به برنامه غذایی تان بیفزایید 
عدس یکی از ســالم ترین حبوبات اســت کــه هم تهیه و 
پخت آن به ســادگی انجام پذیر است و هم مصرف آن به ویژه به 
تســکین ناراحتی های روده کمک می کنــد. به همین دلیل نیز 
عدس به آن دســته از مواد غذایی تعلــق دارد که مصرف آن در 
پیشگیری سرطان روده می تواند موثر باشد، به ویژه آنکه دارای 

فیبرغذایی سالم و بالایی نیز هست.

زردچوبه؛ ادویه ضد سرطان 
امــروزه زردچوبــه معروف تریــن و معتبرتریــن ادویه ضد 
ســرطانی محســوب می شــود. علت آن نیــز مــاده کورکومین 
موجود در آن است که اثری شــفابخش دارد. زردچوبه از تکثیر 
ســلول های ســرطانی جلوگیــری کــرده و باعث نابــودی آنان 
می شــود. با مصرف این ادویه زرد، سیســتم ایمنی بدن انسان 
در برابر تومورها مقاوم می شود. به ویژه ترکیب زردچوبه با فلفل 

نقش موثر زیادی دارد.
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فلافل این توپ های تشکیل شده از حبوبات به نظر میرسه 
که از مصر به خاور میانه و بعد هم به کل دنیا منتقل شده. البته 
گویا ورژن مصریش از لپه باقالی تهیه میشــه. این فلافلی که ما 
با نخود درســت میکنیم معروف به فلافل لبنانی هســتن. حالا 
اینکه اهوازی های خودمون هم مدعی نوعی از فلافل هســتن 
هم به جای خود. اگه اطلاعی دارید یا خودتون اهوازی هستید 
لطفا بیاید برامون توی نظرات بگید که فلافل اهوازی چه فرقی 
با این فلافل ها داره. فلافل هم یه غذای خوشمزه و سریعه و هم 
یه غذای کم هزینه و صرف نظر از سرخ شدن و پر روغن بودنش 
که اون هم قابل حله، پرخاصیت محسوب میشه. خواص نخود 
بر هیچکس پوشیده نیســت و خیلی خوبه که در هفته یکی دو 

بار مصرفش کنیم.

مواد لازم
نخود خام ۲۰۰ گرم

پیاز یک عدد بزرگ )نگران نباشید وا نمیره(
مقدار کمی سبزیجات )جعفری، گشنیز و پیازچه(

ادویــه )زردچوبه، نمــک، فلفل، پودر تخم گشــنیز، زیره 
سیاه( از هرکدوم یک قاشق چایخوری 

طرز تهیه 

فلافل خانگی
دستور سریع

نخود رو از روز قبل خیــس کنید و چند بار آبش رو عوض 
کنید. پیاز رو پوست کنید و با جعفری و گشنیز و پیازچه و نخود 
خیــس خورده چــرخ کنید. ادویه هــا رو به مــواد اضافه کنید و 
کاملا مخلوطش کنید. اجازه بدید یکی دو ســاعتی خمیر توی 
یخچال استراحت کنه. حالا با دست توپ های یک اندازه کمی 

بزرگتر از گردو درست کنید و در روغن سرخ کنید. 

فلافل با نخود پخته یا خام؟
این بند برای اون عزیزانی هست که برای اولین بار فلافل 
رو تهیه میکنن. بدانید و آگاه باشید که نخود پخته به هیچ وجه 
به درد فلافل نمیخوره و عمرا از نتیجه ش خوشــحال نخواهید 

شد پس همینکه نخود ها رو خیس کنید کفایت میکنه. 

ادویه های فلافل
علاوه بر ادویه هایی که بالا گفتم دیدم که بعضی ها از جوز 
هندی و پاپریکا و حتی پودر انبه هم در فلافل استفاده میکنن. 
ولی تجربه شــخصی من اینه کــه جذاب ترین ادویه ها برای این 
توپ های نخودی پودر تخم گشــنیز و زیــره اس. پس اگه از هر 

ادویــه ی دیگه ای هم اســتفاده کردید توصیــه میکنم از این دو 
ادویه کمی بیشتر از بقیه شون استفاده کنید.

مقدار پیاز در فلافل
پیاز زیاد در فلافل باعث میشــه از خشکی در بیاد. این رو 
از یکی از دوســتانم که خیلی توی پخت فلافل حرفه ای هست 
یاد گرفتم وگرنه من هم تصورم مثل شــما ایــن بود که پیاز زیاد 
باعث میشــه مثل کوکو، فلافل هم وا بره. ولی اینطور نیســت.. 
کافیه یه بار امتحانش کنید. حالا یهو نشه کلی پیاز بریزید توی 

نخودا.. 

فلافل تخم مرغ لازم نداره
مــن ورژن تخم مــرغ دارش رو قبلا امتحان کــردم. باید 
خدمتتون عرض کنم که خیلی خشــکش میکنه و اصلا دلیلی 
هــم نداره که توی فلافلمــون تخم مرغ هم بزنیــم، چون نخود 

خودش چسبندگی لازم رو داره.
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بســیاری می گوینــد غدایی کــه میل می کننــد ربطی به 
جوش هــای پوســتی ندارد، امــا بعضی هم می گوینــد غذای و 
خوراکی هایی که می خورند ســبب بروز جوش می شــود، خوب 

باید بگویم هر دو درست می گویند! 
این بستگی به این دارد که بدن شما به خوردنی ها چگونه 
عکس العمل نشــان دهد و اینکــه چه نوع پوســتی دارید. اگر 
شــما مشکل جوش نداشته باشید خوب تعذیه شما هم احتمالا 
باعث جوش نمی شــود، ولی اگر از آن دســته افرادی هســتید 
که با جوش های پوســتی درگیر هســتید خوراکی هایی هستند 
که مصرف آن ها باعث بدتر شــدن اوضاع خواهد شــد و باید در 

خوردن آن ها بیشتر تامل کنید. 
غذا ها نقش مهمی در زندگی مــا دارند و تا می توانیم باید 
مراقب آنچه می خوریم باشــیم تا سیســتم داخلــی بدن خود را 
قوی تر نگه داریم بررســی اینکه ارگان هــای داخلی بدن در چه 
شــرایطی هستند ساده نیســت، اما اگر این ارگان ها درست کار 

کنند بدن در سلامتی به سر می برد. 
در نبردی که با جوش های صورت و بدن دارید 

هم این چنین است و حتی نقش خوراکی ها 
پــر رنگ تــر هم هســت. بنــده مخالف 

درمان های دیگر نیســتم نمی گویم 
هیــچ کاری بــرای جوش هــای 

پوســتی نکنید و فقط با تغذیه 
درمان های  کنید  درمان  آنرا 

بیوتیک  آنتــی  مانند  دیگر 
و  کننده هــا  تمیــز  هــا، 
کیفیت  با  لوســیون های 
مناســب می توانند مفید 

کدام مواد غذایی 
موجب بروز 

آکنه و جوش 
می شوند؟

واقع شــوند، اما اگر تغذیه صحیح را رعایت نکنید این درمان ها 
هــم کافی نخواهنــد بود حتی اگر بــه زور آنتی بیوتیک از شــر 
جوش ها هم خلاص شــوید، ولی رژیم غذایی مناســبی نداشته 
باشــید ممکن اســت پس از مدتــی این جوش ها دوبــاره ظاهر 
شوند. آیا آنوقت باز هم می خواهید آنتی بیوتیک مصرف کنید؟ 
احتمــالًا می دانید کــه آنتی بیوتیک ها همیشــه عوارض 
جانبی دارند بنابراین ارزش دارد روش هایی که به سلامتی بدن 

شما هم کمک می کند را امتحان کنید.

مواد غذایی مدنظر چه مشکلاتی به وجود 
می آورند؟

حساسیت های ناشــی از مواد غذایی البته صرفا به ایجاد 
جوش منجر نمی شوند؛ اما ایجاد جوش بعد از مصرف این مدل 

غذا ها باعث ایجاد موارد زیر نیز می شوند:
-  توده

-  قرمزی پوست
-  خارش

-  ورم
ممکن اســت، بلافاصله پس از مصرف غذای حساســیت 
زا جوش روی صورت یا بدن شــما شــکل بگیــرد؛ اما معمولا در 
اطــراف دهــان، بینی، گــردن، صــورت و جا های دیگــر ایجاد 
می شود. این علائم در خردسالان و بزرگسالان مشابه است و در 

دیگر بخش های بدن نیز امکان دارد، ایجاد شوند.

مواد خوراکی زیر باعث ایجاد جوش و آکنه 
می شود 

شکلات
آیا شــما هم عاشق شکلات 
هستید؟ البته اگر جزو افرادی 
هســتید کــه حواســتان بــه 
تناســب اندامتان اســت از 
زیــاده روی در مصرف آن 
کرد.  خواهید  خودداری 
امــا در عین حال همین 

افراد هم نمی توانند از مزه مزه کردن دو تا ســه مربع شکلات به 
همــراه قهوه یا چای بعد از ظهر خودداری کنند. اما حواســتان 
باشد شــکلات )سیاه؛ سفید یا شــیری و غیره( می تواند زمینه 
را بــرای بروز آکنه فراهم کنــد. آبنبات یعنی قند و قند یعنی بالا 
رفتن میزان انســولین خون و این یعنی افزایش ســبوم. یادتان 
باشد که این مواد غذایی برای دندان ها و تناسب اندامتان مضر 

هستند. علاوه بر این صورتتان را پر از جوش و آکنه می کنند.
نتایج پژوهش ها نشــان می دهد که شکلات باعث افزایش 
تولیــد اینترلوکین B ۱ می شــود. این پروتئین طبیعی توســط 
دستگاه ایمنی بدن تولید و باعث افزایش خطر بروز التهاب های 
پوســتی و در نتیجه آکنه می شــود. با این حال بایــد بدانید که 
شکلات ســیاه باعث بهبود خلق و خویتان می شود، اما بهترین 
کار این اســت کــه به جای حذف کامــل آن در مصرف آن دچار 
زیــاده روی نشــوید. می توانید هر هفته یک تــا دو مرتبه، ۲ تا ۳ 
مربع شــکلات ســیاه میل کنید. در روز های دیگــر از میوه های 

خشک مانند بادام و فندق و ... استفاده کنید.

نان های شیرمال
خوردن انواع نان های شیرمال برای صبحانه مورد دلخواه 
خیلی از افراد اســت. امــا باید بدانید که ایــن نان ها باعث بروز 
جوش روی پوست می شود. البته اگر از نان هایی استفاده کنید 
که از آرد کامل تهیه شده باشد در امان خواهید بود. اما نان های 
تهیه شده از آرد ســفید نتیجه ی عکسی دارد. این آرد ها تصفیه 
شــده و حاوی میزان زیادی قند هســتند. زمانی که این میزان 
قند وارد بدن می شود میزان انسولین خون افزایش یافته و ترشح 
ســبوم )چربی طبیعی پوست( بیشتر می شــود. همین مسئله 
نیز زمینه ی بــروز جوش و آکنه را فراهم می کند. بهتر اســت از 

نان هایی تهیه شده از آرد سبوس دار استفاده کنید.

پیراشکی ها و دونات ها
انــواع پیراشــکی ها و دونات هایی که امــروزه در هر مرکز 
خریــد و مغــازه ای به فروش می رســد جزو مواد غذایی ناســالم 
هســتند. قند های تصفیه شده، اسید های چرب ترانس، سدیم 
و ... جزو ترکیبات اصلی این خوراکی ها هستند که به سلامتی، 
تناسب اندام و زیبایی پوست رحم نمی کنند. بهتر است مصرف 
ایــن خوراکی هــا را به هفتــه ای حداکثر یک بار محــدود کنید. 
اگر خیلی به این خوراکی ها علاقه دارید دســت به کار شــوید و 
خودتان پیراشــکی تهیه کنید. در این صــورت می توانید میزان 
قند و چربی افزوده شــده را کنترل کنید. امــا در هر حال برای 
مقابله با آکنه و جوش بهتر اســت مصــرف این مواد غذایی را تا 

حد امکان محدود کنید. 

شیر
شــیر باعث بروز جوش های ســر ســیاه و جوش های ریز 
روی پوست می شود. به نظر می رســد این مسئله بیشتر مربوط 
به شــیر گاو پرچرب می باشد. شیر های کم چرب حاوی چربی 
کمتری هســتند، اما در عین حال لاکتوز بیشتری دارند که 
باعث افزایش ترشح سبوم می شود. اگر جزو افرادی هستید 
کــه زیاد جــوش می زنید و یــا نمی خواهید به این مشــکل 
گرفتار شوید بهتر است از شیر های گیاهی مانند شیر سویا، 
شــیربادام یا شیر فندق اســتفاده کنید. این نوشیدنی های 
گیاهی سرشار از ویتامین E و فاقد لاکتوز هستند. باید بدانید 
کــه ویتامین E خواص آنتی اکســیدانی دارد که برای ســلامت 

پوست لازم و ضروری است.
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پاستاها
بدون شــک پاســتا ها جزو غذا های محبوب هستند و دل 
کندن از آن ها کمی دشــوار اســت. اگر جزو افرادی هستید که 
جوش می زنید و در عین حال عاشق پاستا ها هستید بهتر است 

کمی مراقب باشید. 
این مواد غذایی نیز مانند نان های شــیرمال از آرد ســفید 
تهیه می شــوند. توجه داشته باشــید که این مواد غذایی گلوکز 
بالایی دارند و این یعنی افزایش انســولین و ترشح بیشتر سبوم 

که به جوش زدن منجر می شود. 
این مسئله در خصوص برنج سفید نیز صدق می کند. بهتر 
است از برنج قهوه ای استفاده کنید که مغذی تر است و به چنین 

مشکلاتی دامن نمی زند.

استیکوسیبزمینیسرخکرده
در روز های آخر هفته در بین بســیاری از خانواده خوردن 
کباب، استیک و سیب زمینی سرخ کردنی و ... رایج است. البته 
مصرف این مواد غذایی، آن هم هر از چندگاهی مشــکلی برای 
پوســت ایجاد نمی کند. نتایج پژوهش ها نشــان می دهند پخته 
شــدن زیاد گوشت باعث آزاد شــدن واکنش های شیمیایی بین 
چربی ها و پروتئین های آن می شود و ترکیبات خطرناکی حاصل 
می شــود. این ترکیبات جزو عوامل افزایش دهنده ی خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی عروقی یا دیابت بوده و پیری پوست را جلو 
می اندازند. در واقع باعث حســاس و آسیب پذیرتر شدن پوست 

شده و در نتیجه خطر بروز جوش ها نیز بیشتر می شود. 
سیب زمینی سرخ کرده نیز به سهم خود سرشار از چربی 
اســت. می توانید از گوشــت های کم چرب یا گوشــت پرندگان 
اســتفاده کنید. به جای ســیب زمینی ســرخ کــرده از هویج یا 
کدوی پخته اســتفاده کنید. می توانید این سبزیجات سالم را با 

اندکی روغن تفت دهید یا با اندکی کره بخارپز کنید.
ســیب زمینی حاوی میزان زیادی ترکیبات مغذی است و 

سرخ کرده ی آن طرفداران بی شماری دارد. 
اما این ماده ی غذایی نشاســته ای اســت و زیاده روی در 
مصرف آن می تواند باعث بروز مشــکلات پوســتی شــود. چون 
برخلاف آنچه تصور می کنید این ماده ی غذایی حاوی قند های 

دیرجذب است و شاخص گلیسمی بالایی دارد. 
در نتیجه قند خون و انسولین را بالا می برد. بهتر است در 
مصرف این ماده ی غذایی نیز جانب احتیاط را رعایت کرده و به 

جای آن از حبوبات بیشتری استفاده کنید. 

الکل
الکل سرشــار از قند اســت. این میزان قند باعث افزایش 
انسولین در خون و در نتیجه اختلال هورمونی می شود. به بیان 
دیگر میزان تستوسترون به سرعت بالا می رود و باعث بروز جوش 
می شود. این قبیل نوشــیدنی ها باعث پیر و کدر شدن پوست و 

حساسیت آن می شود.

پنیرهاییمانندکممبر
اگــر در جایــی زندگی می کنید که تنوع پنیر زیاد اســت و 
عاشق پنیر های فرانسوی مانند کممبر، گرویر، بری و ... هستید 
کمی احتیاط کنید. این پنیر ها از شــیر گاو تهیه شــده اند و اگر 
شما از مشکلات پوستی رنج می برید بهتر است از مصرف آن ها 
خودداری کنید. اگر عاشــق پنیر هستید بهتر است از پنیر تهیه 
شــده از شیر بز اســتفاده کنید. چون این نوع پنیر ها تأثیری در 

افزایش سبوم نداشته و پوستتان را پر از جوش نمی کنند.

لیستمختصریخوردنیهایمشکوکبه
ایجادجوش

دانه ها مانند گردو، بادام زمینی و مواد غذایی صنعتی که 
از دانه ها ساخته می شود مانند کره بادام زمینی

نوشابه های صنعتی به خصوص آن ها که رنگ تیره دارند!
غذا های تند و تیز و فلفلی به خصوص اگر از سس های تند 
صنعتی استفاده می کنید. سس خانگی که با فلفل تازه ساخته 

شده باشد آنقدر مضر نیست.
غذا های پر نمک مانند چیپس، پفک، سیب زمینی سرخ 
کرده و… اگر می خواهد از نمک اســتفاده کنید بهتر اســت در 
غذای خانگی خود استفاده کنید تا آنرا از طریق فست فود ها به 

بدن خود برسانید.
- پیتزا

- مواد لبنی
- مواد قندی

برای برخی این کار ســختی اســت، اما ســعی کنید مواد 
غذایی شیرین را کمتر استفاده کنید.

بهجایاینغذاهاچهغذاییبخوریم؟
غذا هایی که بالاتــر عنوان کردیم می تواننــد باعث ایجاد 
آکنه شــوند، اما جایگزین هایــی هم برای آن ها وجــود دارد که 
کمک می کند پوستی صاف تر، روشن تر و شفاف تر داشته باشید.

اسیدهایچربامگا۳:
 اســید های چرب امــگا۳، ضدالتهاب هســتند و مصرف 

منظم آن ها می تواند احتمال ابتلا به آکنه را کاهش دهد.

پروبیوتیکها: 
پروبیوتیک ها باعث می شــوند که دستگاه گوارش سالمی 
داشــته باشــید و میکروبیوم های بــدن را متعــادل می کنند. در 
نتیجه التهاب در بدن را کاهش می دهند و احتمال ابتلا به آکنه 

را کمتر می کنند.

چایسبز: 
چای ســبز حاوی ماده ای به نام پلی فنل است که احتمال 
التهاب و تولید ســبوم را کاهش می دهد. عصاره ی درخت چای 
اگر به شکل موضعی روی پوست استفاده شود، می تواند شدت 

آکنه را بسیار کاهش دهد.

زردچوبه:
 زردچوبه حاوی نوعی پلی فنل ضدالتهابی به نام کورکومین 
اســت. این ماده قند خون بدن را تنظیم می کند، حساسیت به 
انسولین را بهبود می بخشد و مانع از رشد باکتری های مولد آکنه 
می شود. در نتیجه استفاده از آن به دلایل متعدد می تواند ایجاد 

آکنه را کاهش دهد.

ویتامینهایA،D،Eوروی:
این مواد مغذی نقش مهمی در ســلامت پوست و سیستم 

ایمنی بدن دارند و می توانند مانع از ایجاد آکنه شوند.

رژیمغذاییپارینهسنگی:
این نوع رژیم غذایی سرشار از گوشت، میوه ها، سبزیجات 
و مغز ها اســت و مقدار غلات، محصولات لبنی و حبوبات در آن 
کم است. این نوع رژیم غذایی می توان قند خون بدن را کاهش 

دهد.

رژیمغذاییمدیترانهای:
رژیم غذایی مدیترانه ای سرشــار از میوه، ســبزی، غلات 
کامل، ماهی و روغن زیتون است و مقدار کمی محصولات لبنی 
و چربی های اشباع شــده دارد. این رژیم غذایی می تواند شدت 

آکنه را کاهش دهد.
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از هوای ســرد بیرون از منزل گرفته تا هوای گرم و خشکِ 
داخل، زمســتان مملوء از عواملی اســت که می تواند به پوست 
ما آســیب برساند. رســیدگی و نگهداری از پوســت زمانی لزوم 
بیشــتری پیدا می کند که بدانیم تقریبا ۷۴ درصد انســان ها با 
نوعی از مشــکلات پوستی دســت و پنجه نرم می کنند. در این 
 )The Sun( مقاله تعدادی از پرســش های مخاطبان مجله سان
و البته پاســخ پزشکان متخصص پوست و همچنین کارشناسان 
شــرکت های تولیدکننده محصولات آرایشی و بهداشتی به این 
پرســش ها را برای شــما انتخاب کرده ایــم و امیدواریــم از این 

پرسش و پاسخ ها بهره لازم را ببرید.

وازلینلبهایترکخوردهرادرماننمیکند
پرسش: قسمت بیرونی لب های من کبود، قرمز و پوسته 
پوســته اســت. مدتی اســت با وازلین چربش می کنم که باعث 

شده اندکی بهتر شود، اما برای بهبودی کامل چه باید بکنم؟ 
پاسخ: لب ها و پوست ما در فصل زمستان به دلیل رطوبت 
کمترِ هوا نیاز به رســیدگی بیشتری پیدا می کنند و جالب است 
بدانید ۷۲ درصد انســان ها در فصل زمستان به خشکی لب ها 
مبتلا می شوند. نکته دیگری که لب ها را در برابر از دست دادن 
رطوبت آســیب پذیرتر هم می کند عدم برخورداری از غده های 
چرب کننده اســت. استفاده از وازلین برای این مشکل هرچند 
که ممکن اســت حس خوبی به شما بدهد، اما راه حلی موقتی 
اســت چرا که وازلین نه توانایی آبرســانی به پوســت را دارد و نه 
محتوی مواد مغذیِ مورد نیاز لب های شماســت. برای خلاصی 
از این مشــکل به دنبال محصولاتی باشــید کــه حاوی مرطوب 
کننده، نرم کننده و مواد اوکلوسیو )به موادی گفته می شود که 
با ایجاد مانع روی پوست جلوی از دست رفتن آب را می گیرند( 
باشند. مواد اولیه مرطوب کننده مانند هیلورونیک اسید باعث 
جذب و نگــه داری رطوبت می شــوند، مــواد اولیه نــرم کننده 
مانند روغن جوجوبا ســطح لب هایتان را نــرم و صاف می کنند 
و در نهایت مواد اولیه اوکلوســیو مانند ژل پترولیوم لایه ای برای 
حفاظت از پوست شــما و همچنین جلوگیری از تبخیر و از بین 

رفتن رطوبت ایجاد می کند. 

دستگاهمرطوبکنندههوایخانگی
پرسش: پوســت من عموما در زمستان پوسته پوسته و به 
شدت خشک می شــود. در روز های اخیر حتی به همین دلیل، 

خطوط وچروک های عمیقی رو پوستم به وجود آمده است. چه 
راه حل اقتصادی و مقرون به صرفه ای برای این مشــکل وجود 

دارد؟ 
پاســخ:دانشمندان ژاپنی اخیرا دریافته اند افرادی که در 
محیط های با ۱۰ درصد رطوبت هوا زندگی می کنند پوست های 
غیــر منعطف تر با چروک های بیشــتر و عمیق تــری دارند و این 
تحقیقــات تاثیر مســتقیم رطوبت کم هوا و ســرعت یافتن روند 
به وجود آمــدن چین و چروک را اثبات می کند. راه حل بســیار 
اقتصادی این مشــکل قرار دادن کاســه یا ظرفی پر از مخلوط 
آب و روغن های لازم برای پوســت، درون اتاق و ترجیحا نزدیک 
شــوفاژ یا بخاری اســت. همین راه حل ساده تا حد تعجب آوری 
جلوی خشک شدن و در نتیجه پوسته پوسته شدن پوست شما 
را می گیــرد. به محلــول آب و روغن می توانید مــوادی با رایحه 
آرامش بخش مانند اسطوخودوس یا با رایحه شادی بخش مانند 
چوب دارچین یا جوز هندی یا یک قاچ پرتقال هم اضافه کنید.
به این ترتیب نه تنها نگران خشــکی پوستتان در زمستان 
نیســتید بلکه با کمترین هزینــه یک دســتگاه مرطوب کننده 
هوای خانگی در دســترس دارید. در نهایــت به این نکته توجه 
کنید که این موضوع برای زنان باردار یا زنانی که در حال شــیر 

دادن به نوزادشان هستند توصیه نمی شود.

دستهایتانرادورازعطرهایشیمیایینگه
دارید

پرســش: دست های من به خاطر شــغلم پر از ترک و پینه 
است و در زمستان ها که خشک تر می شود گاهی خونریزی هم 

می کند. چه باید بکنم؟ 
پاســخ: نکتــه اول اینکــه دســت هایتان را دور از هرگونه 
خوشــبو کننده های شیمیایی نگه دارید. برای شستن دست ها 
از صابون ها یا مایع های بدون عطر و بسیار ملایم استفاده کنید 
و پس از هر بار شستشــو آن هــا را با کرم هــای نرم کننده چرب 
کنید. توجه داشــته باشــید که محصولات آرایشــی بهداشتیِ 

حاوی عطر های شــیمیایی نه تنها باعث 
تحریک پوست های آسیب 

دیده می شود بلکه 
این آســیب را 

ســطح  به 

بحرانی تــری می رســاند. در صــورت بهتــر نشــدن پوســتتان 
می توانید با اســتفاده از دســتکش های جراحی یا پلاســتیکی 
بویژه در عصر ها همچنان پوســت دستتان را مرطوب نگه دارید. 
شــما همچنین می توانیــد با تغذیه مناســب به رونــد بهبودی 
پوســتتان کمک کنید. با این هدف از چربی هــای مفید مانند 
امگا ســه و امــگا نه، از اســید های چرب مانند روغــن زیتون و 
بذر کتــان و ماهی های چرب مانند ســالمون به وفــور در رژیم 

غذاییتان استفاده کنید.

بهبودخارشباآبولرمبدونصابون
پرســش: من معمولا در فصول ســرد به خشــکی پوست 
مبتلا می شــوم، اما اخیرا پوســتم به طرز عجیبی دچار خارش 
می شــود و این موضوع به شدت برایم ناراحت کننده و دردناک 

است. آیا من مبتلا به اگزما هستم؟ 
پاسخ: خارش شدید پوست در بسیاری از اوقات به دلیل 
اگزما اســت، اما دلایل دیگری هم وجــود دارد. همچنین انواع 
متفاوت و متنوعی از اگزما وجود دارد که شــناخته شده ترین و 
رایج ترین آن ها آتوپیک دِرماتیتیز می باشــد. این نوع از اگزما با 
نشانه هایی مانند خارش ناراحت کننده و خشکی و التهاب زیاد 

پوست شناخته می شود. 
همچنین اگزما در بسیاری از مواقع تاول هایی پر از مایع 
روی پوســت ایجاد می کند کــه خاراندن این تاول هــا منجر به 
آزاد شــدن مایع و ایجاد عفونت می شود. بسیاری از افراد مبتلا 
به اگزما از تحریک و التهاب بیشــتر پوستشــان در فصول سرد 
گلایه دارند که این موضوع ناشــی از خشکی و کمبود آب درون 
ســلول های پوستی و همچنین هدر رفتن بیشتر رطوبت پوست 

در این وقت از سال است.
بیماری های دیگری که در کنار اگزما ممکن اســت باعث 
خشکی، خارش و حساسیتِ پوستتان شود شامل پسوریاسیس 

)Psoriasis( و رزاسیا یا آکنه روزاسه )Rosacea( می باشد.
بــرای بهبــود نســبی در کنــار مراجعــه بــه متخصص از 
شســتن بدن و صورتتان با آب ولرم دریغ نکنید و بهتر است این 
شستشو ها بدون مواد شوینده انجام شود. در نهایت در 
خاطر داشته باشــید که در صورت ایجاد عفونت 
بــه دلیل خــارش زیــاد حتما لازم اســت به 

پزشک متخصص مراجعه کنید.

                     روش هایی برای 

     حفاظت از 
               پوست 

        در سرما
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