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نتایــج ایــن مطالعــه کــه در نشــریه دانــش و 
 Aerosol Science and( فناوری افشانه ها
Technology( منتشــر شــده اســت، مانند 
مطالعــات پیشــین، تاییــد می کند کــه مواد 
سمی موجود در دود قلیان بسیار زیاد است. 
البته در کنــار وجود مواد ســمی چون بنزن، 
در فراینــد ســوخت زغــال درقلیــان، مقدار 
زیادی منواکســید کربن نیز تولید می شــود 
که می تواند همراه با دود وارد بدن فرد شــود 
و حتی مسمومیت ناشی از منواکسید کربن 
ایجاد کند.در این مطالعه قلیان های معمولی 
که در آن هــا از تنباکو و قلیان هایــی که در آن 
هــااز ترکیب هــای گیاهــی بــدون نیکوتین 
استفاده می شــود، بررســی و مشخص شد،  
میزان مواد ســمی در هر دو نوع قلیان بسیار 

زیاد است.
 ذرات ریــزی کــه تــا عمــق مغــز نفــوذ 

می کند!
کار متفــاوت پژوهشــگران در ایــن مطالعه، 
بررسی میزان ذرات کوچک تر از 100 نانومتر 
در دود قلیان بود. نکته  قابل تامل درباره این 
ذرات، ورود آن ها بــه عمیق ترین بخش های 

ریه و حتی عبور از ســد خونی مغز اســت. در 
واقع این مطالعه نشان می دهد که این ذرات 
به صورتی گسترده می تواند وارد سلول های 
مغزی شود. پژوهشگران بخشی از دلیل این 
نفوذ بــالای ذرات  را عبور دود قلیــان از آب و 

تغییرات حاصل از آن دانسته اند.
 افسانه تمیز بودن دود قلیان

موضوع افسانه تمیز شــدن دود قلیان بعد از 
عبور از آب، یکی دیگر از مواردی بود که در این 
مطالعه به آن پرداخته شد. یکی از مجریان این 
مطالعه، »ورونیکا پرود«، در این باره می گوید: 
اغلب گازها، توانایی عبوراز سد مغزی را آن هم  
بدون هیچ تغییری دارند. البته بخش دیگری 
از دود قلیان با عبور از آب دچار تغییر می شود؛ 
اما تغییری منفی! همان طور که اشــاره شد 
طبق یافته های این مطالعــه،  ترکیب ذرات 
ریز بعد ازعبور از آب به شــکلی تغییر می کند 
که متاســفانه امکان جذب بهتری را  در بدن 

می یابد.
 جذب بالای مواد سمی در چند دقیقه 

اول
یکی دیگر از بخش های این مطالعه مقایسه 

بیــن تاثیــر دود قلیــان در بازه هــای مختلف 
کشــیدن قلیان بــود. به ایــن منظــور میزان 
جذب مواد سمی در بازه های زمانی مختلف 
قلیان کشیدن بررسی شد؛ در ابتدا، در میانه 
کشــیدن و در انتهای آن. بررســی ها نشــان 
می دهــد، در 10 دقیقــه ابتدایی بیشــترین 
میزان مواد سمی وارد بدن فرد می شود و بعد 
از این زمان، بدن مواد سمی کمتری را جذب 
می کند. بنابراین اگر شما اهل کشیدن قلیان 
هستید و با کوتاه کردن زمان استفاده، خود را 
توجیه می کنید که مواد سمی چندانی وارد 
بدن تــان نمی شــود، توجه کنید کــه در واقع 
همان چند دقیقه پک زدن به قلیان برای ورود 

مواد سمی متعدد به بدن شما کافی است.
 چند نکته برای دور شدن از قلیان

تا صحبــت از قلیــان کشــیدن و عــوارض آن 
می شود، برخی توجیه می کنند و می گویند: 
قلیان کشیدن تنها تفریح بسیاری از جوانان 
است! حالا شــما می خواهید با این حرف ها 
همین یک تفریح را نیز از آن ها بگیرید. شاید 
در جواب این گروه از افراد بهتر باشد چند نکته 

را یادآوری کنیم:

فرض کنیــم نــه کوهنــوردی، نه ســینما، نه 
کارهــای هنــری و ورزشــی و خلاصــه هیچ 
تفریح دیگری در دســترس نیست، آیا صرف 
در دسترس نبودن موارد دیگر به ما این اجازه 
را می دهــد کاری را که می دانیــم قطعا به ما 
ضرر می رســاند، انجام دهیم؟ یادمان باشد 
هزینه درمان بیماری های ناشــی از قلیان یا 
ســیگار، چندین برابر هزینه ای است که این 
روزها می توانیم برای داشتن تفریحاتی سالم 
داشته باشیم.مطالعات نشان می دهد برای 
بسیاری قلیان کشــیدن نه به دلیل خود این 
کار، که به واسطه همراهی دوستان، جذاب 
است. این موضوع می تواند به شما ایده دهد 
تا با برنامه ریزی های بهتر برای دورهمی های 
دوستانه، خود را در معرض وسوسه کشیدن 
قلیان قرار ندهید و از همراهی دوستان خود 
لذت ببرید.اغلب افراد اولیــن تجربه خود از 
قلیان کشــیدن را در حضور دیگــران دارند و 
به نوعی با تشــویق افرادی کــه تجربه قلیان 
کشیدن داشــته، این کار را شــروع کرده اند. 
بنابرایــن بهتر اســت بــا آگاهی بیشــتری در 
جمع هــای اهل قلیــان حاضــر شــوید و اگر 
نمی خواهید خود را در معرض عوارض قلیان 
قرار دهیــد، محکم به پیشــنهاد دیگــران نه 
بگویید.اگــر احســاس می کنید وابســتگی 
جسمی به کشــیدن قلیان یا ســیگار دارید، 
با پزشــک مشــورت کنید. خوشــبختانه این 
روزها راه های خوبی برای مدیریت اعتیاد به 

نیکوتین وجود دارد. 

ترخون به درمان روماتیسم و افزایش اشتها کمک می کند

سلامت

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر شهریار ناطق 
جراح کلیه و مجاری ادراری

 مردی 50 ساله ام و مدتی )دوهفته( است 
در کشاله رانم احساس درد می کنم. هنوز 

به پزشک مراجعه نکردم. 
کشــاله ران،  ناحیه پیچیده ای از انتهای شکم تا 
ران پاهاست. درد عضلانی یک مشکل رایج است 
و وجود  شبکه بزرگ عضلات، استخوان ها، عصب 
و عروق خونی تشــخیص علــت درد کشــاله ران 
را دشــوار می کند.اغلب ورزشــکاران پس از یک 
حرکت اشــتباه یا صدمه دیدن از درد کشاله ران 
رنج می برند. عضلات این ناحیه در طول فعالیت 
بدنی، فشار زیادی را تحمل می کند. به طور کلی 
این عضلات همیشه در معرض کشیدگی و آسیب 
است. احتمالا شــایع ترین علت درد کشاله ران، 
آســیب ماهیچه ها و تاندون ها در آن ناحیه است 

که موجب درد می شود.
 دلایل

گرفتگی عضلانی، فشار مستقیم روی یک عصب، 
شکســتگی، آرتریت، کشــیدگی ها و پارگی ها، 
عفونت ادراری، درد در بیضه ها،فتق، سنگ کلیه

 درمان
برخــی  ازعلــل درد کشــاله ران، آســیب هــای 
عضلانی جزئی اســت و معمولا در خانــه درمان 
می شود. در بعضی از موارد، ممکن است نیاز به 

مراجعه به پزشک باشد. 

شیوا رضایی | روزنامه نگار 
متاســفانه افزایش علاقه مندی افراد به کشیدن قلیان مختص ایران نیســت و این علاقه در بسیاری از 
کشورها در سال های اخیر افزایش یافته است و سلامت افراد را به شکل جدی تهدید می کند. به همین 
دلیل توجه محققان به عوارض قلیان بیشتر شده است . در این هفته نتایج مطالعه ای از دانشگاه کالیفرنیا 
در آروین منتشر شد که طی آن برای اولین بار، وجود ذرات کوچک تر از 100 نانومتر دردود قلیان و عوارض جذب آن مورد 

مطالعه قرار گرفت و نتایج آن ...

دانستنی ها

دانستنی ها

آشپزی من آشپزی من

 ابتدا برگ و ساقه کرفس ها را بشــویید و بعد آن ها را 
تخم مرغ هــا را در ظرفی  ســاطوری و ریز،خرد کنید. 
بشــکنید و زرشــک را به همراه مغز گردو بــا آن مخلوط 
کنید و مواد را خوب هم بزنید. کرفس خردشــده را با 
نمک و فلفل مخلوط و به دیگر مواد اضافه کنید. آرد را در 
شیر بریزید و آن قدر هم بزنید تا مایه یک دست و صافی 
همه مــواد را با هم ترکیــب کنید و در  به دســت بیاید. 

کوکوی شــما پس از 30 تا  یک ظرف پیرکس بریزید. 
40 دقیقه در دمای 180 درجه سانتی گراد در فر آماده 
خواهد شــد. برای تزیین می توانید  از ماســت چکیده، 

خیارشور و هویج استفاده کنید.
 نکته :اگر می خواهید روی کوکو طلایی شــود، پس از 
پختن، کمی روغــن روی آن بریزید و بــرای چند دقیقه 

شعله بالای فر را روشن کنید.

 کوکوی کرفس

 کرفس -  2 شاخه
شیر -  یک پیمانه

تخم مرغ -  4 عدد
زرشک -  2 قاشق غذاخوری

آرد -  2 قاشق غذاخوری
نمک و فلفل -  به مقدار لازم

گردوی خرد شده - 3 قاشق غذاخوری

کافه سلامت

غذای اصلی

ترخون؛ تولید صفرا به وســیله كبد را افزایش می  دهد 
و به هضم و گوارش غذا كمك می كند و موجب افزایش 
ســرعت فرایند ســم زدایی می  شــود. افرادی كه فشار 
خون بالایی دارنــد،  می تواننــد از این ســبزی به جای 
نمك در غذا استفاده کنند. ترخون توانایی زیادی برای 

مبارزه با كرم های روده ای نیز دارد.
خواص روغن ترخون

روغن  ترخون به وســیله  تقطیــر با بخــارآب از برگ  ها و 
گل  های این گیاه استخراج می شود و شامل سینئول، 
اســتراگول، اوســیمن و فلانــدرن اســت. روغــن  های 
ضروری یا همان اســانس های فرار موجــود در ترخون 

دارای خواص زیادی است.

کدام برس موهایم را 
زیباتر می کند؟

یکــی از مراحل مهــم مراقبت مو، برس کشــیدن 
اســت. افــزون بــر زیبایــی مــو، بــرس کشــیدن 
 گردش خون در پوســت ســر را افزایش می دهد، 
چربی های مفید را از کف سر به ساقه  مومی رساند 
و موجب نرمی و درخشــش موها  می شــود. بهره 
مندی از این مزایا در گرو انتخاب برســی است که 
با موی شما تناسب داشته باشد. در این مطلب به 
شما می گوییم چه برسی را براساس نوع موهای 
 تان انتخاب کنیــد تا به نتیجه دلخواه برســید و به 

آن ها آسیب نرسد.
موی نازک: اگر موی شما حجم متوسط مایل به 
پایین دارد، تقریبا صاف است و زود چرب می شود 
باید از برس هایی استفاده کنید که دندانه های آن 

از موهای طبیعی ساخته شده است.
 موی خیلی ضخیم و پرپشــت: بهتر است از 
برس هایی استفاده کنید که دندانه هایی از جنس 
پلاستیک )نایلون( دارد. این برس ها به خوبی در 
موهای ضخیم و پرپشــت نفوذ می کند. بنابراین 
کنترل بهتری روی موهای خود خواهید داشت و 
به راحتی خواهید توانست گره های آن را باز کنید 

و به موهای خود حالت دهید.
 موی فر: اســتفاده از برس ها بــا دندانه چوبی 
بهترین وســیله برای حالت دادن بــه موهای فر و 
خشک است چون باعث ایجاد الکتریسیته ساکن 
درموها نمی شود و مهم تر از آن، فرهای مو را از هم 

باز و جدا نمی کند.
 مــوی خیلــی کوتــاه و چتــری: برســی بــا 
دندانه های مویی روی یک استوانه باریک، بهترین 
انتخاب است. بهتر است بدنه و دسته این برس ها از 

جنس چوب باشد.
 موی وز: از برس هایی استفاده کنید که درموها 
ایجاد الکتریسیته ساکن نمی کند. برس هایی که از 
جنس موی طبیعی یا ترکیب آن با نایلون است. این 
برس ها ضد الکتریسته ساکن بوده و بهترین گزینه 
برای چنین مویی است. از برس کشیدن در حالتی 

که مو کاملًا خشک است اجتناب کنید.
 موی بلند و ظریف: از برس بالش دار استفاده 
کنید.  بالش پلاســتیکی مانع ایجاد الکتریسیته 
ساکن هنگام شانه کردن می شود و از طرف دیگر 
حالت گرد برس با پوست سر هماهنگی بیشتری 

دارد و به آن آسیب نمی رساند.
 موی کم پشــت: برس تونل دار هوا می تواند 
به راحتــی زیــر موها بــه چرخــش درآیــد و تماس 
بیشتری با موها داشته  باشــد و آن ها را هم زودتر 
خشــک کند و هم پف دهد. برس شــانه پوش هم 

مخصوص چنین مویی است.
موی اکستنشــن شــده: برس بیضی شــکل 
انتخــاب کنیــد. ســاختار برس به شــکلی اســت 
که دندانه های آن بــه راحتی در عمــق موها نفوذ 
 می کند، بدون این کــه موها را خیلی بکشــد و به

 آن ها فشار زیادی بیاورد.
منابع: مجله قرمز، دکتر سلام، پرشین وی

 بیشترین میزان جذب سموم قلیان در ۱۰ دقیقه اول
دود قلیان با عبوراز آب تغییر می کند و توانایی گذشتن از سد مغزی و بخش های عمقی ریه را دارد

مصرف خودسرانه قهوه سبز ممنوع

قهوه ســبز از نوشــیدنی هایی اســت که این روزها 
طرفداران زیادی دارد زیــرا عده ای معتقدند که با 
خوردن قهوه سبز می توان به تناسب اندام رسید، 
ویژگی این قهوه اثر گذاری در کوتاه مدت است که 
بسیاری از افراد را برای مصرف آن وسوسه می کند. 
به گفته فرناز کسائیان ، کارشناس تغذیه، این نوع 
قهوه دارای آنتی اکسیدان و کلروژنیک اسید است 
که به لاغری و افزایش سوخت و ساز کمک می کند.
برخلاف تاثیر مثبت استفاده درست از قهوه سبز، 
مصرف بی رویه و بدون تجویز آن، می تواند ســبب 
بروز کم خونی، افت فشار و قند شود.این نوع قهوه 
افزون بر کاهش کالری دریافتی، می تواند درمان 
خوبی برای چاقی نیز باشــد اما بــه تنهایی و بدون 

برنامه غذایی و ورزشی توصیه نمی شود.
 مشکلات گوارشی، کم خونی

قهوه سبز کافئین کمتر و آنتی اکسیدان بیشتری 
نسبت به قهوه های عادی دارد.

این قهــوه بــا وجــود مزایایــی کــه دارد، به ســبب 
مشــکلات گوارشــی کــه ایجــاد می کند بایــد در 
دوره های کوتاه مدت، حداکثر طی دوماه مصرف 
شود.قهوه سبز با آزادسازی چربی ها، آن ها را وارد 
جریان خون می کند تا با فعالیت ورزشی ، سوخت 

و ساز و چربی سوزی انجام شود. 

واکسن سرطان ساخته شد
یک شــرکت کوچک آمریکایی، واکســنی ســاخته 
است که با آشکارکردن ســلول های سرطانی برای 
سیســتم ایمنی بیمــار، درمــان ســرطان را ممکن 

می کند.
به گزارش طبنا، شرکت آمریکایی مورفوجنسیس 
که در حوزه توســعه و تحقیقات ژن و سلول درمانی 
فعالیت می کند، برای بیماری ســرطان، واکسنی 
ساخته اســت که هم اکنون در مرحله آزمایش های 

بالینی قرار دارد.
این واکســن کــه ImmuneFx نــام دارد سیســتم 
ایمنی بدن را به گونه ای تربیت می کند که ســلول 

های سرطانی را شناسایی کند و از بین ببرد.
سرعت بالای جهش و تغییر سلول های سرطانی، 
کار شناســایی و تعییــن موقعیــت آن هــا را بــرای 
سیســتم ایمنی بدن دشــوار می کند .  با اســتفاده 
 از ژن و سلول درمانی، ســلول های سرطانی وادار 
می شــوند تا یک آنتی ژن خــاص باکتریایی را روی 
ســطح خود نشــان دهند، روندی که کار سیســتم 
ایمنی بــدن بــرای تشــخیص و شناســایی آن ها را 
ساده تر می کند. در چنین شرایطی سیستم ایمنی 
بدن بیمار، می تواند به تنهایی و بدون نیاز به اشعه، 
شیمی درمانی و دیگر روش های درمانی و فارغ از 
تمام عوارض جانبی ناشــی از آن ها، با سلول های 

سرطانی مبارزه کند.

بانوان

تغذیه

 روماتیسم
روغن  فــرار ترخون،توانایی بســیار خوبی بــرای افزایش 
جریان خون دارد. بنابراین موجب گرم شدن ناحیه آسیب 
دیده می  شود و افزون بر این نمی  گذارد اسید اوریك در آن 

مكان  های خاص تجمع كند.
 اشتهاآور

ترخون ترشح شیره های گوارشی معده را تحریك می كند 
و به همین دلیل موجب افزایش اشتها می  شود.این اتفاق 
درست در زمانی شروع می  شود كه شما آن را در دهان تان 

قرار می  دهید، جایی كه در آن بزاق تولید می شود.
كمك به بهبود گردش خون

روغــن  هــای فــرار موجــود در ترخون، 
 گــردش خــون و مخــاط را بهبــود
 می  بخشــد و به توزیع مناسب مواد 
مغذی،اكســیژن،هورمون  هــا و 
آنزیــم  ها در سراســر بــدن كمك 

می كند.
 


