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تیک
سلامتی

آب قلم؛ بخشی از رژیم غذایی سالم

آب قلم، غنی از کلاژن و مواد معدنی مانند آهن، ویتامین های 

محلول در چربی، روی و سایر مواد کمیاب است. کلاژن و 

ویتامین های محلول در چربی این خوراک، به بهبود سلامت 

مو، پوست و ناخن کمک می کند، اما هنوز پژوهش های 

کافی که سودمندی  آب قلم برای سلامت روده را تأیید کنند 

در دست نیست.

آب قلم با جوشاندن چندساعته استخوان های حیوانات در 

آب به همراه سبزی، ادویه و گاهی سرکه سیب تهیه می شود.

هدف از جوشاندن چند ساعته این است که مواد مغذی مهمی 

مانند کلاژن، ژلاتین، اسیدهای آمینه مانند گلی سین و مواد معدنی 

مانند کلسیم و منیزیم از استخوان ها بیرون کشیده شوند. با اینکه مواد مغذی 

بیرون آمده از بافت همبندی و گوشت استخوان ها به نوبه خود به استحکام گوشت و 

استخوان های افراد کمک می کند، اما برای بهبود سلامت کلی مان به چیزهای بیشتری 

از آب قلم نیاز داریم. هیچ غذای واحدی وجود ندارد که بتواند به طور معجزه آسایی 

سلامت ما را بهبود بخشد. بلکه ترکیب غذاهای متفاوت در رژیم غذایی است که در 

درازمدت سلامت افراد را تأمین می کند.

تعویض کاشی های شکسته

شادفر- گاهی پیش می آید که یک کاشی در سرویس بهداشتی یا آشپزخانه بشکند یا 

لق بشود. این طور وقت ها شما می توانید به راحتی و بدون آسیب رساندن به کاشی های 

اطراف، آن بخش را ترمیم و تعویض کنید. برای این کار به میخ، چکش و نوارچسب 

کاغذی نیاز دارید. در صورتی که کاشی هم رنگ و هم نقش را داشته باشید، می توانید 

مطابق مراحل زیر با اِسکنه (ابزاری فلزی که نام دیگرش مغار است)، کاشی  شکسته را 

درآورید و کاشی سالم را جایگزین آن کنید.

     لبه کاشی های اطراف را نوارچسب بزنید تا  هنگام  کار و برداشتن کاشی شکسته،

آسیب نبینند. فقط کاشی ها را بپوشانید. باید دوغاب یا سیمان بین آن ها را نیز همراه 

کاشی شکسته بردارید و دوباره بندکشی کنید.

     یک میخ را وسط کاشی شکسته بگذارید و با چکش محکم به سر آن ضربه بزنید. با 

این کار، کاشی بدون لایه لایه شدن خرد و برداشتن آن آسان می شود.

     اسکنه را با زاویه ۴۵ درجه وسط کاشی شکسته بگذارید. با چکش به آن ضربه بزنید 

تا به زیر کاشی برود. این کار را از وسط به سمت اطراف کاشی ها انجام دهید. هم کاشی 

و هم سیمان اطراف را بیرون آورید.

     لایه نازکی از ملات را با ماله، پشت کاشی جدید پخش کنید. ملات نباید آن  قدر 

زیاد باشد که موقع فشار دادن از اطراف کاشی بیرون بزند. کاشی را با رعایت فاصله از 

چهار طرف در جای خود فشار دهید. بگذارید ملات در طول شب کامل خشک شود.

     فضای باقی مانده را بندکشی کنید. از ماله مخصوص که سبک و تخت بوده و 

می تواند دوغاب را با فشار داخل درزها بفرستد، استفاده کنید. دوغاب اضافه را از 

سطح کاشی پاک کنید.

نکته 
روز

ملیحـه ابراهیمی یـزدی|          انـگار هـوای تابسـتان را تجربـه می کنیـم. بـا آنکـه روزهـای آخریـن مـاه بهـار را پشـت سر می گذاریـم در بیشـتر روزها از صبـح تـا بعد از ظهرگرمای هوا دسـت
کمـی  از تیـر و مـرداد نـدارد. خیلی هـا در این شرایـط ترجیح می دهند بـه جای آنکه زیـرکولر خانه هایشـان لم بدهند، لـوازم پیک نیـک را ببندند و بـه دل طبیعت برونـد. به خصوص 

کـه در شرایط فعلی، تعطیلات رسـمی  پشـت سر هم شـده اند و کودکان اوقات فراغتشـان شروع شـده اسـت.

ذره بین 
سلامتی

چه بخوریم تا استرسمان کم شود؟

شادفر

متخصصان تغذیه بر این باورند که ارتباط مستقیمی بین نوع غذا و شرایط روحی 

و روانی افراد وجود دارد. طوری که خوردن برخی از غذاها می تواند به کم شدن 

استرس کمک کند. بعضی از مواد غذایی را که تحقیقات نشان داده است اثر 

مثبت روی پایین آمدن استرس دارند  در ادامه با هم مرور می کنیم.

تخم مرغ

تخم مرغ با اینکه چربی زیادی دارد، ولی سرشار از ویتامین ها و مواد معدنی   است که 

می توانند به کم شدن استرس در بدن انسان کمک کنند.«کولین» موجود در تخم مرغ 

در داخل زرده به صورت ماده ای به نام «السیتین» یافت می شود و یک ماده مغذی است 

که در گروه ویتامین های B دسته بندی می شود. این ماده، عملکردهای بدن از جمله 

ارتباط بین نورون ها و سلامت کلی مغز را تنظیم می کند.

کنگر فرنگی

پرو بیوتیک های زیادی که در این گیاه وجود دارند همراه با پتاسیم و منیزیم، برای 

مبارزه با خستگی مفید هستند. مجموعه این عناصر در کنگر فرنگی سبب می شود که 

روده سالم تر بماند و فرد آرامش بیشتری را تجربه کند.

ارده

این ماده غذایی که از دانه های کنجد تهیه می شود در کشورهای خاورمیانه ، رایج است.

ارده، سرشار از اسید آمینه تریپتوفان است که می تواند به کاهش استرس کمک کند. بر 

اساس یک مطالعه  اثبات شده که این اسید آمینه، پیش ساز سنتز سروتونین است که 

تنظیم و تعدیل رفتارهای حیاتی ما مانند خلق وخو را به عهده دارد.

سیب زمینی های شیرین

سیب زمینی های شیرین منبع غنی از مواد مغذی کربوهیدراتی است که می تواند 

به حفظ سطح کورتیزول یا همان هورمون استرس کمک کند. در زمان فشار روحی به 

C افراد، این هورمون ترشح می شود. سیب زمینی شیرین همچنین سرشار از ویتامین

و پتاسیم است که می تواند به تنظیم پاسخ استرس ما نیز کمک کند.

زغال اخته

زغال اخته مزایای زیادی برای سلامتی دارد. از آن جمله می توان به خواصی ضد  التهابی 

اشاره کرد که به دلیل وجود آنتی اکسیدان فلاونوئیدی است. در سال ۲۰۱۷ نتایج یک 

مطالعه نشان داد بین مصرف آنتی اکسیدان ها و بهبود خلق و خو  ارتباط وجود دارد.

با طبیعت مهر�ان باشیم

گام به گام برای ورود به محیط زیست  

رعایـت  نکاتی دم دسـتی 

برای ورود به طبیعت باعث 

می شود تا با آرامش خیال 

بیشـتری بـه تفریـح خـود 

برسید.

با آنکه تنوع وسایل پخت وپز برای طبیعت زیاد شده است، اما هنوز خیلی ها بر این باور تأکید دارند که باید آتش روشن  کننده و یک غذای متفاوت را طبخ کنند.

درست است که لذت پختن غذا روی آتش زیاد است، اما بهتر است حواستان به نکات زیر باشد تا به محیط زیست لطمه کمتر ی   وارد شود:

     قبـل از آنکه تصمیم بگیرید به ییلاقات اطراف بروید حتما برنامه ریزی 

برای مکانی که قرار اسـت در آنجا اتراق کنید ، داشته باشید.

     فهرسـتی از لـوازم و اقـلام مورد نیـاز را تهیه کنید و طبق آن فهرسـت 

سـبد پیک نیکتـان را بچینید.

     تلفن همراهتان از شـارژ باتری    به اندازه کافی برخوردار باشـد زیرا ممکن اسـت در شرایط اضطراری مجبور شـوید با آتش نشـانی (۱۲۵) یا اورژانس(۱۱۵) تماس بگیرید.

     در موقع کمپ زدن حواستان به گیاهان و درختان

 باشد.

     مواد شوینده را پای درختان نریزید. حتی وقتی 

دست هایتان را با آب و صابون می شویید.

     کیسه مخصوص زباله به همراه داشته باشید و آن 

را در جعبه و سطل مخصوص زباله بیندازید.

     به درختان تاب نیندازید.

     روی آن ها یادگاری ننویسید.

     فرامـوش نکنیـد که مـواد اشـتعال زا نباید 

در خودروتان باشـد.

     گوشـزد کـردن توصیه های ایمنـی به ویژه 

به کودکان ضروری اسـت.

     مسـیر از مبـدأ تـا مقصـد را روی نقشـه چـک کنید و در سـاعتی حرکت 

کنیـد که بـه ترافیـک نخورید.

     حواسـتان باشـد جعبـه کمک هـای اولیه که حـاوی داروهای مورد 

نیاز اسـت همراهتان باشـد.

     از چـکاپ خودرو فراموش نکنید.

     قبـل از تـرک محـل، اطمینـان حاصـل کنیـد کـه هیزم هـا کامـلا خامـوش      با چند تکه سـنگ اطراف اجاق را بپوشـانید.

شـده اند. بهتریـن خاموش کننـده خـاک و آب اسـت.

در محلی که علفزار خشـک است آتش روشن نکنید.

     محل اسـکان یا کمپ باید با آتش پنج متر فاصله داشـته باشد.

    زغال هـای باقی مانـده را در سـطل زباله نریزید.

     همراه داشتن یک دستگاه خاموش کننده 

(کپسول آتش نشانی) واجب است.

گام دوم؛ زباله ها را رها نکنیم

خیلی هـا بـر ایـن تصورنـد کـه 

زباله هایـی کـه در طبیعـت رها 

می کننـد تجزیـه می شـود و 

مجـدد به طبیعـت باز می گردد 

امـا  بـد نیسـت بدانید:

زمان لازم 

برای تجزیه 

مواد عبارت 

است از:
کاغذ
۳ماه

آدامس
۵سال

روزنامه
یک سال

پلاستیک
۱۰۰ تا ۱۰۰۰ سال

پوست میوه
 شش ماه

قوطی نوشابه 
۱۰تا ۱۰۰ سال

فیلتر سیگار
۲سال

شیشه
 تا  ۴۰۰۰ سال

با این توصیف بهتر است به هیچ عنوان زباله های خود را در طبیعت رها نکنید. این نکته را به خاطر بسپارید که هر نفر به طور متوسط روزانه ۲/۲۵ کیلوگرم زباله 

تولید می کند که برابر ۱/۵ تن زباله جامد در سال است.

     در صورت بروز اتفاق ناگوار نیروهای امدادی را در جریان بگذارید.

     دست های خود را مرتب با مایع دست شویی یا صابون بشویید.

     میوه و سبزیجات را قبل از مصرف ضدعفونی کنید.

     قبل از حرکت محل استقرارتان را به یکی از آشنایان اطلاع دهید.

     هنگام توفان، وزش بادهای تند، رعد و برق و صاعقه از پناه گرفتن در زیر 

درختان خودداری کنید.

     در هنگام سیل به بلندترین نقطه بروید.

     لباس به اندازه کافی به همراه داشته باشید.

     از شـاخه های تازه برای آتش روشـن کردن استفاده نکنید.

     کـودکان را از آتش دور نگه دارید.
گام سوم، آتش بازی ممنوع

گام پنجم، فوری فوتی

برای خیلی ها شنا کردن در آب رودخانه ها، سواحل دریا، برکه ها و... لذت بخش است، اما از خطراتی که در کمین این تفریح آبی است 

نمی توان به آسانی عبور کرد.

     برای اتراق، از حریم رودخانه ها فاصله بگیرید.

     حواستان به کودکان و معضل غرق شدگی یا افتادن در چاه ها 

و چاله ها باشد.

     به تیوپ اتکا نکنید.

     داخل آب های عمیق نروید، حتی اگر تصور می کنید شناگر 

خوبی هستید.

     از ورود به سدها برای شنا خودداری کنید.

     به علائم تابلوها که هشدار «شنا ممنوع» می دهند توجه کافی 

داشته باشید.

     برای نجات افرادی که در آب غرق شده اند بهتر است بی گدار 

به آب نزنید. با ابزاری مثل طناب یا چوب بلند به آن ها کمک کنید.

مگر دوره های غریق نجاتی را گذرانده باشید.

گام اول؛ برنامه ریزی 

گام چهارم، آب تنی اصولی
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