
تمیز کردن آشپزخانه شاید یکی از سخت ترین قسمت های هر خانه ای باشد. 
شما می توانید با ترفندهای زیر به جای استفاده از مواد شیمیایی با مواد طبیعی و 

دردسترس آشپزخانه تان را تمیز کنید.
  تمیز کردن سطح زیر یخچال و فریزر با چاپستیک

برای تمیزکردن سطح زیر یخچال و فریزر از هر گونه جرم و خرده ریز، کافی است 
یک حوله کاغذی را با افشانه تمیزکننده همه جانبه مرطوب کرده و آن را به دور 
یک چاپستیک )چوبک غذاخوری چینی( بپیچید و بعد این چاپستیک را زیر 

سطح یخچال یا فریزر بکشید.
   تمیز کردن درزهای میز آشــپزخانه با ترکیبی از آب لیموترش و 

جوش شیرین
برای تمیزکردن درزهای روی سطح میزهای چوبی آشپزخانه کافی است چند 
قاشق چای خوری جوش شیرین را با چند قطره آب لیموترش مخلوط و یک خمیر 
درست کنید. بعد این خمیر را همه جای میز پهن کنید و با یک اسفنج زیر این 

خمیر را روی میز بمالید؛ بعد از پنج دقیقه می توان خمیر را از روی میز شست.
  تمیز کردن چاهک سینک ظرف شویی

برای تمیز کردن چاهک سینک ظرف شویی، بهتر است سرکه را درون قالب 
یخ بریزید و در فریزر بگذارید تا یخ بزند؛ بعد چند قطعه یخ سرکه را روی چاهک 
سینک ظرف شویی قرار دهید و آب در حال جوش روی آن بریزید. انداختن چند 
برش لیموترش در آب در حال جوش نیز می تواند بوی ناشی از چاهک سینک 

ظرف شویی را از بین ببرد.
 پاک کردن رسوبات پودر ظرف شویی از ماشین ظرف شویی

برای از بین بردن رسوبات پودر یا مایع ظرف شویی از ماشین ظرف شویی، ماشین 
خالی ظرف شویی را با چرخه شست وشــویی که درجه حرارت آب در آن بالا 
است، روشن کنید؛ سپس زمانی که چرخه شست وشو به نیمه رسید، ترکیبی 
از دو فنجان سرکه و چند قطره آب لیموترش را به آب گرم داخل ماشین اضافه 
کنید و زمانی که چرخه شست وشو به اتمام رسید محفظه داخل ماشین را با یک 

اسفنج نرم تمیز کنید.



غذاهایخوشمزهباگوشتماهی
ازآنجاکه گوشت چرخ کرده ماهی جزو محصولات 
غذایی تازه وارد به بازار است، شاید خیلی ها ندانند 
چطور می توان از آن بــرای تهیه غذاهای مختلف 
اســتفاده کرد یا چه غذاهای جدیدی را می توان با 
آن درست کرد؛ به همین دلیل در این بخش نگاهی 
می اندازیم به طرز تهیه دو غذای پیشنهادی با گوشت 

چرخ کرده ماهی:
۱. ساندویچ ماهی:مواد لازم برای چهار نفر: ۴۰۰ 
گرم گوشت چرخ کرده ماهی، دو قاشق غذاخوری 
روغن سرخ کردنی، دو لیوان نعناع و جعفری تازه و 
خردشــده، دو عدد هویج نیم پز، نصف لیوان ذرت 
بخارپز، ۲۰۰ گرم پنیر خامه ای، یک عدد پیاز خام 
متوسط، چهار عدد نان ساندویچی متوسط، نمک، 
فلفل سیاه و پودر سیر به میزان دلخواه.طرز تهیه: 
ابتدا گوشت چرخ کرده ماهی را با دو قاشق غذاخوری 
روغن سرخ کردنی، نمک، پودر سیر و فلفل کمی تفت 
دهید؛ سپس به مدت هشت تا ده دقیقه درِ ظرف را 
ببندید تا گوشت ماهی خوب پخته شود. در طول 
این مدت می توانید پنیر خامه ای را با ذرت، پیاز خام 
و هویج های نگینی شده، نعناع و جعفری خردشده 
ترکیب و سس یکدستی تهیه کنید. حالا نان های 
ساندویچی را بازکنید و یکی دو قاشق از این سس 
داخل هر یک از آن ها بمالید. درنهایت هم گوشت 
چرخ کرده ماهی که آن را پخته و طعم دار کرده اید، 
به مواد داخل ساندویچ تان اضافه کنید. این ساندویچ 
می تواند گرم یا سرد، سرو شــود. درصورت تمایل 
می توانید کمی آب لیموی تازه هم به ساندویچ تان 

بزنید.
۲. اسنک ماهی:مواد لازم برای دو نفر: ۲۰۰ گرم 
گوشت چرخ کرده ماهی، یک قاشــق غذاخوری 
روغن سرخ کردنی، ۲۰۰ گرم قارچ تازه ورقه شده، 
هشت عدد نان تست، چهار ورق پنیر پیتزا، یک قاشق 
غذاخوری پودر آویشن، نمک، فلفل سیاه و پودر سیر 
به میزان دلخواه.طرز تهیه: ابتدا گوشت چرخ کرده 
ماهی را با نمک، پودر سیر و فلفل سیاه کمی تفت 
دهید و حدود ده دقیقه اجازه دهید گوشت ماهی 
خوب پخته شود. پس از پختن گوشت ماهی، چهار 
عدد از نان های تست را داخل یک سینی بگذارید و 
روی هرکدام از آن ها کمی پودر آویشن بپاشید و یک 
عدد پنیر پیتزای ورقه ای هم روی هرکدام از آن ها قرار 
دهید. حالا حدود دو قاشق غذاخوری گوشت ماهی 
چرخ کرده روی هر نان بریزید و چند ورق قارچ روی 
ماهی چرخ کرده بچینید. درنهایت هم دوباره کمی 
پودر آویشن روی قارچ ها بپاشید و نان تست دیگر 
را روی تمام این مواد قرار دهید و ساندویچ ها را برای 

آماده شدن داخل ساندویچ ساز بگذارید.   

نکات مهم و کلیدی وجود دارند که شاید هنگام 
خرید، انتخاب یا سفارش مبلمان اتاق نشیمن و 
پذیرایی به کار شما بیاید؛ به همین جهت آنچه را 
لازم است بدانید در این بخش جمع آوری و ارائه 

کرده ایم.
مبلمان استیل یا راحتی

مبلمان نشیمن به دودسته اصلی استیل 
و راحتی تقسیم می شــود. مبلمان های راحتی 
باید تمام پارچه باشند و چوب یا فلز در بدنه اصلی 
و رویی آن ها به کار نرفته باشد. مبل های راحتی 
دسته های پهن و پایه و پشتی کوتاه تری نسبت 
به مبل های استیل دارند. مبل های استیل، کمی 
رسمی تر و ترکیبی از چوب و پارچه هستند. پشتی 
این مبل ها، به طورکامل صاف و کمی بلند است 
و پایه های بلند آن ها هم اجازه نشست وبرخاست 
راحت تر را به مهمان ها می دهد. اگر قرار است برای 

استفاده شخصی و راحتی خودتان مبلمان بخرید 
بهتر است سراغ انواع راحتی آن بروید؛ اما اگر خانه 
شما فضای کافی برای قراردادن دو دست مبلمان را 
دارد، بهتر است یک ست کامل استیل برای زمانی 
که مهمان دارید بخرید و یک نیم ست راحتی هم 

برای خودتان تهیه کنید.
یک دست پارچه ای بخریم یا چوب و 

پارچه؟
اگر در منزلتان فرزند کوچک، سالمند یا فردی که 
مبتلابه آسم و آلرژی است زندگی می کند، بهتر 
اســت مبلمانی بخرید که کمترین میزان پارچه 
در تولید و تهیه آن به کاررفته باشــد. گردوغبار 
و آلودگی هــای غیرقابل تمیزکــردن که روی 
پارچه ها می نشینند، می توانند زمینه تنگی نفس یا 
حساسیت های تنفسی را در این گروه از افراد بیشتر 
کنند. مبل هایی که حجم بیشتری از آن ها را چوب 

تشکیل داده باشد، ساده تر و سریع تر تمیز می شوند 
و گردوغبار کمتری هم در آن ها نفوذ می کند.

جنس پارچه مناسب مبلمان 
اگر تمایل دارید همیشه مبلمان تمیزی 
داشته باشــید و برق بزند، پیشــنهاد می کنیم 
مبل های چرمــی بخرید. جنس هــای چرمی 
به راحتی قابل شست وشو هستند و با استفاده از 
روغن مخصوصشان هم، به طورکامل برق می افتند و 
نو به نظر می رسند. پارچه های مخملی براق و پرزدار 
برای مبلمانی که قرار است در خانه های کوچک تر 
چیده شوند، بهتر است و فضای خانه را بزرگ تر 
نشان می دهند. پارچه های مخملی مات و بدون 
پرز هم برای خانه های بزرگ تر مناسب تر هستند .

اگر در خانه فرزند کوچکی دارید، بهتر است رنگ 
پارچه مبلتان را از بین رنگ های چرک تابی مانند 
کاراملی یا فیلی انتخاب کنید تا در اثر شیطنت 
بچه هــا مدام کثیــف و نامرتب به نظر نرســند. 
به طورکلی پارچه های مبلی یا ســاده هستند یا 
گل دار )منظور از گل دار انــواع گل دار، طرح دار و 
راه راه است(. پارچه های ساده برای مبلمانی که قرار 
است در فضاهای کوچک تر چیده شوند، مناسب تر 
هستند و پارچه های گل دار هم مناسب فضاهای باز 
و بزرگ است. شما می توانید برای شکستن فضا 
و روح بخشــیدن به محیط خانه، مبلمانی ساده 

با کوسن های گل دار یا برعکس را انتخاب کنید.
تجملاتی بخریم یا ساده؟

به طورمعمول برای زیبایی ظاهر برخی از 
مبل ها به خصوص انواع استیل، از یراق ها و نوارهای 
مختلفی دور دسته مبل یا بین چوب و پارچه آن 
استفاده می کنند. اگر فرزند کوچکی در خانه  دارید، 
بهتر است دور مبل های کارشده را خط بکشید؛ 
زیرا یکی از تفریح های البته سالم بچه ها، کندن این 

یراق ها و نوارها است!

تشک یک تکه بخریم یا دوبل؟
بزرگ ترین مزیت مبلمان های تشک دوبل 
بر مبل های یک تکه و ساده این است که اگر اسفنج 
یا فنر تشک این مبل ها بخوابد و ازبین برود، می توان 
به جای تعمیر کل مبلمان فقط تشــک آن ها را 
تعمیر یا تعویض کرد؛ ضمن اینکه به طورمعمول 
دور پارچه رویی تشک مبل های تشک دوبل، زیپ 
بزرگی دوخته شده است و شما می توانید درصورت 
کثیف شدن پارچه، خیلی ساده آن را از تشک جدا 

کنید و بشویید.
مبلمان را چطور بشوییم؟

مبلمان را می توان با سه روش مختلف 
شست: اولین روش، استفاده از بخارشوی است. 
شــما می توانید با کمک گرفتن از بخارشــوی، 
پارچه مبل هایتــان را به طورکامل تمیز و حتی 
ضدعفونی کنید. روش دوم که کمی ســخت تر 
از روش اول اســت، اســتفاده از محلول آب ولرم 
و شامپو فرش اســت. به این ترتیب شما پس از 
حاضرکردن این محلول باید اســفنجی بزرگ را 
آغشته به آن کنید و پارچه مبل ها را از بالا به پایین 
با این اسفنج کف آلود تمیز کنید؛ سپس اسفنج 
خیس دیگری را روی پارچه مبل بکشید تا کف 
سطح پارچه از بین برود. در هردوی این روش ها، 
باید مراقب باشید چوب مبل ها خیس نشوند. چوب 
در اثر مرطوب شدن به سرعت پوسته پوسته و سفید 
می شود و به مرورزمان هم ترک می خورد. روش 
سوم هم که از دو روش قبل ساده تر است، سپردن 
کار شست وشوی مبل ها به مراکزی است که این 
کار را انجام می دهند. پس از شستن مبل ها با هر 
روشی که برایتان راحت تر بود باید هرچه سریع تر 
آن ها را خشــک کنید تا پارچه ها از بین نروند و 
چروک نشوند. برای این کار می توانید از یک سشوار 

کمک بگیرید.

متأســفانه این روزها افــراد بســیاری برای 
کوتاه کردن راه خــود برای رســیدن به اندام 
مناســب و ایده آل، بدون آگاهــی از عوارض 
مکمل ها به مصرف آن روی آورد ه اند. باوجودی 
که از سوی فدراسیون پزشکی ورزشی بر عملکرد 
باشگاه های ورزشی نظارت می شود، اما بازهم 
گاهی اوقات دیده شده که افراد غیرمتخصص 
به صورت غیرقانونی اقــدام به فروش، تجویز و 
تزریق هورمون های رشــد می کنند. متأسفانه 
تجویز و تزریق هورمون ها و شبه هورمون های 
غیراستاندارد به آرایشگاه های زنانه نیز راه یافته 
اســت. زنان و مردان ناراضی از شرایط موجود، 
بدون اینکه برای هیکلی متناسب، ورزش کرده 
و رژیم غذایی صحیحی را رعایت کنند، دست به 
انتخاب های اشتباهی می زنند که آن ها را گاهی 
به بیراهه های بی بازگشت می کشاند. بنابر آمار، 
جوانان از بیشترین طرفداران این مواد هستند. 
آنچه در زیر می خوانید گفت وگوی ما با ســحر 
وحدت، فوق تخصص کلیه، استادیار دانشکده 
پزشــکی و عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم 

پزشکی اصفهان است.

درنتیجه مصرف خودسرانه، سطح  
کلی هورمون هــا در بدن به هم 

می ریزد
مرکز کنتــرل رفتارهــای جنســی در مغز، 
نزدیک قســمت کنترل رفتار قرار دارد. وقتی 
ســطح هورمون های جنســی که عموماً جزو 
هورمون های مردانه هستند تغییر می کند، رفتار 
فرد مصرف کننده نیز به طور خشــونت آمیزی 
تغییر می کند. از دیگر عوارض این هورمون ها 
دیابت، پرفشاری و ســکته های مغزی، قلبی 
و مشــکلات کبدی و کلیوی اســت. ازآنجاکه 
هورمون ها به صورت تزریق استفاده می شوند، 
درصورتی که از سرنگ تمیز اســتفاده نشود، 
عوارض مصرف هورمون با بیماری هایی مانند 

هپاتیت و ایدز بیشتر می شود.
همه ورزشکاران نیاز به مکمل های 

ساده خوراکی ندارند
متأسفانه ورزشکاران برای اینکه شکل و تناسب 
هیکل خود را به هر قیمتی حفظ کنند، به این 
هورمون ها و شــبه هورمون ها روی می آورند 
و از این عوارض غافل می شــوند. ورزشکاران 
باید بدانند که همه آن ها نیاز به مصرف مکمل 
ندارند و فقط با تجویز متخصصان این امر، مجاز 

به استفاده از این داروها هستند.
خطر آلوده بودن مکمل های نیروزا

مکمل های غذایی به آن دسته از مواد 
گیاهی و مواد مغذی گفته می شــود که فرد با 
هدف بالابردن سطح عملکرد ورزشی خود در 
کنار رژیم غذایی اش به اســتفاده از آن ها روی 
می آورد. امروزه طیف گسترده ای از مکمل های 
بدن ســازی به صورت غیرقانونی وارد کشــور 
می شــوند که نمی توانیم روی ســلامت آن ها 
تکیه کنیم. بســیاری از این مکمل ها آلوده به 
مواد نیروزا و آنابولیک استروئیدی هستند که  

خطرات بسیاری را برای بدن دارند.
عوارض مصرف مکمل ها

عوارض بی شــمار، ارمغــان مصرف 
مکمل هــای بدن ســازی اســت؛ به خصوص 
مکمل های آلوده به مواد استروئیدی می توانند 
منجر به افزایــش فشــارخون، آریتمی قلب، 
ناباروری در خانم ها و آقایان، اختلالات کبدی و 
بروز آکنه شوند؛ همچنین ایجاد تومور خصوصاً 
تومورهایی در دســتگاه تناســلی یا کبدی و 
اختلالات کلیوی از عوارض بسیار شایع مصرف 

مکمل های بدن سازی است.

مرگ در کمین مصرف کنندگان  
بی رویه پودرهای پروتئینی

 دردهای شــکمی، گرفتگی هــای عضلانی، 
مشــکلات روده ای و معــده ای، حالت تهوع و 
اسهال از عوارض جانبی این دسته از مکمل ها 
اســت که می تواند خطرات بســیاری را برای 
مصرف کننده به دنبال داشــته باشد. مصرف 

بی رویه بســیاری از پودرهــای پروتئینی در 
دوزهای بالا می تواند خطرات مهلکی مثل دفع 
آب از بدن و بروز دهیدراسیون و نهایتاً خطرات 
کما و مرگ را نیز به همراه داشته باشد. در کنار 
مکمل هایی که بــرای افزایش حجم عضلات 
استفاده می شوند برخی از مکمل های افزایش 
قد تبلیغ می شوند که به شــکل های مختلف 
هورمونی در میان جوانان رواج یافته اســت و 

خطرات بالایی برای کبد و کلیه فرد دارد.
تجویز مکمل های مجاز به شرط 

انجام آزمایش های لازم
 مصرف هیچ مکملــی حتی اگر مــورد تائید 
باشد بدون تجویز پزشــک توصیه نمی شود. 
مکمل هایــی که ممکن اســت بــه برخی از 
بدن ســازان توصیه کنیم در شــرایط خاص و 
برای افرادی است که به آن نیاز دارند و هدف از 
تجویز آن ها این است که به عنوان مثال ورزشکار 
در اردو به سر می برد یا تعداد تمرینات وی بالا 
است یا مشکل گوارشی و کمبود جذب یک نوع 
ویتامین را دارد یا به دلیل کمبود آهن در بدن 

وی، مکمل آهن تجویز می کنیم.

برخی ادعاهای برچسب ها نشانه  
تقلبی بودن آن ها است

متأســفانه روی برچســب بســیاری از 

مکمل ها، وجود مواد نیروزای غیرمجاز ذکر 
نمی شــود و این مواد به صورت غیرمجاز به 
این فرآورده ها اضافه می شــوند؛ حتی روی 
بســیاری از مکمل های بدن سازی علامت 
سازمان غذا و داروی آمریکا قیدشده است؛ 
درحالی که نظارت بر این مواد در حیطه کاری 
این سازمان نیســت و به هیچ وجه سلامت 
آن ها توســط این ســازمان مورد ارزیابی و 
تائید قرار نمی گیــرد. درواقع می توان گفت 
ثبت علامت تائیدیه ســازمان غذا و داروی 
آمریکا که روی این مواد درج شده راهی است 
برای شناسایی تقلبی بودن آن ها؛ همچنین 
ممکن است روی برچسب برخی از مکمل ها، 
گیاهی بودن مکمل قیدشده باشد.متاسفانه 
بســیاری از افراد با گمان اینکه مواد گیاهی 
هیچ ضرری برای بدن ندارد اقدام به استفاده 
از آن هــا می کنند؛ درحالی که بســیاری از 
سموم و مواد شــیمیایی در گیاهان نهفته 
است و گیاهی بودن مکمل ها الزاماً به معنی 

سالم تربودن این مواد نیست. 
 حقیقت این است که در هیچ یک از کشورها، 
تولیدکنندگان مکمل هــا تحت نظارت دولت 
نیســتند؛ بنابراین مکمل ها می توانند آلوده به 
بسیاری از مواد نیروزای غیرمجاز بوده و عوارض 

بسیاری داشته باشند.

نارســایی کلیه ها در اثر مصرف  
داروهای مکمل

 اگر ما کلیه بدن را به عنــوان یک صافی در 
نظر بگیریم، چای را می شود با آن صاف کرد؛ 
ولی دیگر سیمان را نمی شود داخل آن صاف 
کرد؛ بلکه پاره می کند. متأســفانه بعضی از 
مکمل ها آن قدر غیراســتاندارد هستند که 
استفاده از آن ها در همان مرحله اول صدمات 
بسیار شــدید به کلیه وارد می کند. این مواد 
ســبب نارســایی کلیه، تخریب سلول های 
کبد، بالارفتن اوره خــون و درنهایت مرگ 
تدریجی سلول ها می شــود. وجود قهرمانان 
ورزشی که در اثر استفاده از مکمل ها مجبور 
هستند دیالیز شوند و متأسفانه ضربه به کبد 
موجب شده است ادامه زندگی خود را در بستر 
بیماری به ســر ببرند، گواه این مطلب است. 
چنین افرادی باید علاوه بر پزشک معالج خود، 
تحت درمان یک متخصص تغذیه هم باشند تا 
او با چیدن یک برنامه غذایی مناسب، از بروز 
مشکلات بیشــتر در بیمار، پیشگیری کند. 
متخصصان تغذیه درباره بیمــاران کلیوی، 
به صورت جداگانه و تک به تک نظر می دهند 

و برنامه غذایی ارائه می کنند.

داروهایبدنسازیو
مکملهابابدنچهمیکنند؟

مهارت در خانه  

انقلابزمستانی
امسال عید باســتانی یلدای ما ایرانیان 
برای دو شب تلقی شد و برای بسیاری 
از مردم جالب بود تــا از علت این پدیده 
عجیب مطلع شوند. زمین در مدار گردش خود به دور خورشید در چهار حالت 
قرار می گیرد. حالت اول روز اول فروردیــن رخ می دهد که به آن اعتدال بهاری 
می گویند. در اعتدال بهاری انحراف محور زمین صفر درجه است. محور زمین در 
حالت عادی ۲3/5 درجه انحراف دارد. در فصل تابستان انحراف زمین ۲3/5+درجه 
)انقلاب تابستانی( و در فصل زمستان ۲3/5- درجه )انقلاب زمستانی( است. پس 
از بهار و وقوع اعتدال بهاری در آن به فصل تابستان می رسیم. در تابستان در روز 
اول تیرماه انقلاب تابستانی رخ می دهد. این روز طولانی مدت ترین روز را در بین 
روزهای سال دارد. درواقع این ۲3/5+درجه انحراف باعث می شود مدت روز اول 
تیر طولانی تر از شب آن باشد و در انقلاب زمستانی که در ادامه توضیح خواهیم 
داد پدیده ای عکس این قضیه اتفاق می افتد؛ یعنی مدت شب طولانی تر از مدت 
روز است. در مقابل در اعتدال بهاری و اعتدال پاییزی طول شب و روز دقیقاً باهم 
برابرند. آغاز فصل پاییز یعنی در روز اول مهرماه هم شاهد اعتدال پاییزی هستیم. 
درنهایت به فصل سرد زمستان می رسیم. اول دی ماه که همان شب یلدای کهن 
ما ایرانیان است در حقیقت انقلاب زمستانی در آن رخ می دهد که ما آن را جشن 
می گیریم.  در چهارحالتی که گفته شد جالب است بدانید اعتدال بهاری و پاییزی، 
دمای هوای متعادلی دارند؛ درصورتی که انقلاب تابستانی و انقلاب زمستانی به 
ترتیب بیشترین دما و کمترین دما را در طول سال خواهند داشت. علت این اتفاق را 
می توان این گونه تشریح کرد که در روزی چون اول دی ماه به دلیل طولانی تربودن 
مدت شب نسبت به روز خورشید مدت زمان کمتری به کره زمین خواهد تابید و 
هوا سردتر می شود و بالعکس در انقلاب تابستانی مدت زمان تابش خورشید بیشتر 
است و دمای هوا به همین نسبت افزایش می یابد. در انقلاب زمستانی می توان گفت 
محور زمین جلوتر کشیده می شود و ما بیشتر می توانیم شاهد آسمان شب باشیم؛ 
اما در انقلاب تابستانی محور زمین به عقب کشیده شده و به همان نسبت اذان صبح 
و روشنایی فجر زودتر پدیدار می شود. برای درک بهتر انقلاب زمستانی توپی را 
به عنوان کره زمین در نظر بگیرید. روی این توپ محلی را به عنوان کشورمان ایران 
در نظر می گیریم. با چراغ قوه ای نوری کاملاً عمود به توپی که صاف نگه داشته ایم 
می تابانیم. حالا توپ را ۲3/5 درجه به سمت چراغ قوه کج می کنیم. در این حالت 
متوجه می شویم که قسمت روشن نقطه موردنظر )کشور ایران( کمتر یعنی طول 
روز کوتاه تر و قسمت تاریک آن بیشتر یعنی طول شب بیشتر خواهد بود. عکس 
همین آزمایش را می توانیم انجام دهیم تا به درک بهتری از انقلاب تابستانی برسیم. 
جالب است بدانید در اعتدال بهاری و پاییزی خورشید دقیقاً از شرق طلوع و در 
غرب غروب می کند؛ درحالی که در انقلاب زمستانی خورشید کمی پایین تر از 
 محل سابقش می آید.  در حالت های گفته شده همواره اندازه فاصله  خورشید از 
سمت الراس زمین متفاوت است.در بالا اشاره کردیم که انحراف سیاره  زمین ۲3/5 
درجه است؛ درحالی که بعضی از سیارات دیگر انحرافی بیش از این مقدار دارند. در 
این صورت انحراف بر مدت زمان شب و روز اثر می گذارد و طول شب و روز کم وزیادتر 
و  باعث بروز انقلاب هایی در آن سیاره می شود.  اگر انحراف سیاره ای بیش از 9۰ 
درجه باشد آن سیاره علاوه بر انقلاب معمولی که دارد به دور خورشید به صورت 
رجعتی می چرخد؛ یعنی حرکت آن برعکس می شود؛ درضمن تغییرات مدت زمان 

شب و روز هم بیشتر خواهد شد.

دانستنی های نجومی 

آشپزخانهرابرقبیندازید
انتخابمبلمانبرایخانه

تلفنهمراهباعثتشدیدجوشهایصورتمیشود

با توجه به بررســی محل بروز جوش ها روی 
گونه و استخوان فک کارشناسان دریافته اند 
این جوش ها در محل قرارگرفتن تلفن همراه 
روی صورت ایجاد می شوند. به طور متوسط 
هر کاربر، تلفن همراه خود را بین 6۰ تا 15۰ بار 
در روز چک می کند که در هر بار تماس امکان 
انتقال کثیفی و چربی های دست به صفحه 
تلفن همراه وجود دارد. به طورمعمول روزانه 
ما با سطوح مختلفی که پر از میکروب هستند، 
سروکار داریم و این میکروب ها از دست های ما 

به تلفن همراهمان منتقل می شوند.

چگونه و چرا؟ 
روی تلفن هــای همــراه، حــدود 
هفت هزار باکتری وجــود دارد که این مقدار 
هجــده برابر باکتری های دستشــویی های 
عمومی است. از هر شش تلفن همراه، یکی 
حاوی مواد و باکتری های مدفوعی هستند، 
باکتری هایی مانند استرپتوکوک )مسئول 
گلودرد و عفونت های دیگر(، استافیلوکوک 
)عفونت اســتاف( و کورینه باکتریوم به طور 
طبیعی در دهان و پوســت یافت می شوند. 
این باکتری ها در اصــل بی ضررند؛ اما تعداد 
زیاد آن ها می تواند باعث ایجاد مشکل شود. 
هنگامی که با تلفن همراه صحبت می کنید 
گرما و رطوبت ایجادشده در سطح آن منجر 
به گسترش باکتری ها بر سطح تلفن می شود؛ 

همچنین قراردادن تلفــن در کیف یا جیب 
در یک محیط گرم و تاریک بســتر مناسبی 
برای رشــد بیش ازحد این باکتری ها فراهم 
می کند. به علاوه فشار تلفن بر سطح پوست 
در هنگام مکالمه باعث تحریک غدد چربی 
و ترشح چربی بیشتر می شود. به همراه این 
چربی ها، باکتری ها و آلودگی ها و مواد آرایشی 
باعث بسته شدن منافذ پوست و ایجاد جوش 
می شوند. این باکتری ها در اثر گرما، تعریق 
و مالش گوشی بر سطح پوست باعث ایجاد 
جوش می شوند. به این آکنه، آکنه مکانیکال 
گفته می شــود. این نوع آکنه در قســمت 
چانه بند ورزشکاران، زیر چانه، کلاه و حتی 
برای کســانی که لباس زیر تنگ می پوشند 

اتفاق می افتد.

دیگر منابع باکتری که سبب ایجاد جوش روی 
گونه و فک می شوند عبارتند از: بالش کثیف یا 
کهنه، برس های آرایشی کثیف و انواع خاصی 
از رژگونه. متخصصین پوســت تأکیددارند 
تمام جوش ها به خاطر تماس تلفن همراه با 
پوست نیست. اگر جوش ها به صورت خوشه ای 
بودند شما احتمالاً به فلز نیکل که در بعضی از 

تلفن های همراه وجود دارد، حساسیت دارید.
پیشــگیری از آکنه ناشی از 

استفاده از تلفن همراه
عدم اســتفاده از تلفن همراه به طور کامل 
برای خلاص شدن از شــر آکنه امکان پذیر 
نیست؛ اما راه هایی برای کاهش ابتلا وجود 
دارد. با استفاده از دکمه بلندگو، هدست، 
هدفون یا بلوتوث می توانید میزان تماس 

صفحه گوشــی را با پوســت خود کاهش 
دهید. متخصصان پوست توصیه می کنند 
صورت خــود را با یــک پاک کننده ملایم 
پس از تماس های تلفنی که پانزده دقیقه 
یا بیشتر هستند بشــویید. در مکان های 
عمومی صورت خود را با دستمال مرطوب 
پاک کنید. مطالعه دانشگاه ایالتی اورگان 
نشــان داد که 8۲ درصــد از باکتری های 
موجود در دست هر فردی روی سطح تلفن 
همــراه او نیز وجود دارد؛ لــذا تمیزکردن 
مرتــب تلفن همــراه توســط الــکل یا 
تمیزکننده های مخصوص ضروری است. 
به هرحال برای آگاهی از علت بروز جوش 
روی پوســت تان لازم است یک متخصص 

پوست شمارا ببیند.

سلامت       

سلامت و زندگی10
Health and life

 naslefardanews  
  naslfarda

ویژه پنج شنبــه ها

آشپزی  

منصوره فیض بخشیان
باشگاه مخاطبان نسل فردا
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