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مواد خوراكى 
آسيب رسان به دهان و دندان

به  آسيب  در  شيرين  و  ترش  هاى  خوراكى  برخى 
ميناى  به  آسيب  بروز  موجب  و  دارند  تاثيرزيادى  دندان ها 

نظر  در  بايد  زمينه  اين  در  هايى  توصيه  چه  مى شوند  دندان 
در  است  لازم  ها  دندان  از  مراقبت  براى  كارهايى  چه  و  بگيريم 

است  دندان  پوسيدگى  عامل  عمده ترين  و  شكر  بگيريم.قند  پيش 
اينكه  به  مى شود.نظر  دندان ها  ميناى  تخريب  موجب  نهايت  در  كه 
مصرف تنقلات شامل انواع پفك و لواشك در تخريب ميناى دندان موثر 
آزاد  آن  در  موجود  فلورايدهاى  جوشيده  سياه  چاى  با  گذشته  در  است، 
مى كردند. جلوگيرى  دندان  ميناى  تخريب  از  و  مى شد  دندان  جذب  و 
تشخيص  با  كنند،  مراجعه  پزشك  به  دوره اى  صورت  به  افراد  اگر 
وارده  آسيب هاى  جبران  منظور  به  گزاف  هزينه  تحميل  از  مناسب 
جلوگيرى  كشيدن  و  روكشى  عصب كشى،  همچون  دندان هايشان  به 
دهان  بهداشت  رعايت  قندى،  مواد  از  كمتر  مى كنند.استفاده 

ارتودنسى  مسواك،  و  دندان  نخ  از  استفاده  شامل  دندان  و 
كه  دندان هايى  كردن  درست  و  ريخته  بهم  دندان هاى 

درستى  به  آنها  روى  بر  ترميم  عمليات  گذشته  در 
از  پيشگيرى  اقدامات  جمله  از  نشده  انجام 

است.  دندان  ميناى  تخريب 

زن روز
زنان  شاخص

سيما ضرغامى
 (1340 (متولد  ضرغامى  سيما 
از  آمريكايى  ايرانى_  برنامه  مجرى 
سيما  آمريكاست.  تلويزيونى  كانل 
هاى  شبكه  رئيس    2006 سال  از 
در  خانوادگى  هاى  گروه  و  ها  بچه 
  Viacom و    Nickelodeon
 1985 سال  از  ضرغامى  باشد.  مى 
ريزى  برنامه  كارمند  يك  عنوان  به 
پيوست،   Nickelodeon به 
رياست  مقام   2014 سال  در  و 
تعلق  او  به   Nickelodeon در 
بر  نظارت  با  او  كه  جايى  گرفت. 
همراه  به  شبكه،  توسعه  و  توليد 
و  برنامه نويسى  بازاريابى،  گروه 
موجب  شبكه،  اين  در  خلاقيت 
شده  شركت  اين  نام  شكوفايى 
 Cable عنوان  به  ضرغامى  است. 
(كابل   Telecommunications
مخابراتى)، از سال 2006 نامگذارى 
زنان  ثروتمندترين  از  يكى  او  شد. 

جهان است
پدرى  از  آبادان  در  ضرغامى   
ايرانى، غلام، و يك مادر اسكاتلندى، 

كاترين متولد شد. 
خانواده او ابتدا به كانادا رفتند و در 

نهايت مقيم نيوجرسى آمريكا شدند. 
دانشگاه  وارد   1980 سال  در  او   
«ورمانت» در برلينگتون شد اما هرگز 
به  كامل  طور  به  را  خود  تحصيلات 

اتمام نرساند. 
ليسانس  دانشگاه  اين  بعد  سالها 

افتخارى اى را به او اهدا كرد.
با  نيويورك  شهر  در  ضرغامى   
يك  اوبرگفول،  جورج  همسرش 
مدير صحنه، و سه پسر يه نام ليام، 
او  كند.  مى  زندگى  اتان  و  وايات 
قبلا در هيئت مديره موزه كودكان 

منهتن خدمت كرده است.

آب هویج را از قلم نیندازید!
مزاياى  آشاميدنى  آب  نوشيدن 
سالم نگه داشتن  متعددى از جمله 
براى  پوست  كردن  هيدراته  و 
حال  در  شما  دارد.  آكنه  پاكسازى 
حاضر ممكن است برخى از اين مزايا 
را بدون اينكه بدانيد، دريافت كرده 
مواد  از  بسيارى  حاوى  آب  باشيد. 
معدنى با ارزش و مواد مغذى است 
كه بدن شما براى داشتن عملكردى 
نوشيدن  دارد.  نياز  آنها  به  درست 
آب آشاميدنى قبل از خواب يكى از 
بهترين راه ها براى كمك به بدن در 
راه ذخيره كردن انواع مواد مغذى و 
مواد معدنى است كه به سالم و قوى 

نگهداشتن شما كمك مى كند.
آبرسانى به بدن

از  قبل  آب  ليوان  يك  نوشيدن 
اينكه به رختخواب برويد كمك مى 
كند تا بدن خود را دوباره از آب پر 
اثر  بر  روز  طول  در  كه  بدنى  كنيد، 
خود  نياز  مورد  آب  روزانه،  فعاليت 
كه  آنجا  از  است.  داده  دست  از  را 
بخش عظيمى از بدن انسان را آب 
تشكيل داده است، شما نياز داريد تا 
آن را هيدراته نگه داريد. در هنگام 
خواب بدن انسان از كمترين فعاليت 
چنين  در  و  است  برخوردار  ممكن 
دست  از  نيز  كمترى  آب  وضعيتى 
آب  نوشيدن  با  بنابراين  دهد.  مى 
قبل از خوابيدن به بدن خود كمك 
مى كنيد تا آب از دست رفته دوباره 

دريافت كند.
كالرى سوزى 

است.  سوز  كالرى  آب  طبيعت 
كه  باشيد  شنيده  است  ممكن 
يك  يخ،  آب  نوشيدن  جرعه  جرعه، 
و  كالرى  سوزاندن  براى  خوب  راه 
كمك به كاهش وزن است. اگر چه 
ها  بدن  همه  براى  لزوما  روش  اين 
پشت  حقيقتى  ولى  نيست  جوابگو 
كه  هنگامى  است.  نهفته  باور  اين 
شما آب سرد مى نوشيد، بدن شما 
نياز به دو برابر فعاليت دارد تا بدن 
حرارت  درجه  و  عادى  حالت  به  را 
مطلوب برگرداند، كه اين روند باعث 
سوزاندن  و  بدن  متابوليسم  افزايش 
از  قبل  شما  اگر  شود.  مى  كالرى 

خواب، يك ليوان آب سرد بخوريد، 
بدن شروع به كار مى كند تا گرماى 
از دست رفته را بازگرداند و اين در 
سوزاندن كالرى بسيار موثر است. از 
آنجا كه شما در موقع خواب كالرى 
مصرف نمى كنيد، بدن كالرى اضافه 

را مى سوزاند.
خواب آسوده

شما به طور طبيعى ويتامين بدن 
خود را از مواد مغذى و مواد معدنى 

آب  كه  زمانى  مى كنيد،  تامين 
مى نوشيد، اين املاح را از آب به دست 
مى آوريد و در نتيجه جايگزينى ساده 
براى متابوليسم سالم خواهيد داشت. 
توسط آب آشاميدنى قبل از خواب، 
هورمون ها، سطح انرژى، عضلات و 
مفاصل به حالت تعادل مى رسند. با 
خواهيد  آرامى  به  هماهنگى  چنين 
و  شادابى  احساس  صبح  و  خوابيد 
طراوت خواهيد داشت. نوشيدن آب 
تا  شود  مى  باعث  خواب،  هنگام  در 
روند رسيدن مواد مغذى نيز سرعت 
پهنه  كامل  طور  به  و  بالاترى بگيرد 
قادر  زمان  اين  در  كند.  طى  را  بدن 
و  بخوابيد  براحتى  بود  خواهيد 
مطمئن باشيد كه آب حتى ماهيچه 
خواهد  التيام  را  شما  گرفته  هاى 

بخشيد.
پاكسازى سموم

آب  مزاياى  بهترين  از  يكى 
آشاميدنى اين است كه به عنوان يك 

پاك 
ه  كنند
طبيعى 

كند.  مى  عمل 
طول  در  شما  بدن 

را  سمى  مواد  اقسام  و  انواع  روز 
و  زيست  محيط  غذايى،  مواد  از 

و  است  كرده  دريافت  ديگر  عناصر 
كمك  مداوم  طور  به  آب  نوشيدن 
خواهد كرد تا بدن سلامتى خود را 
به دست آورد و از سموم پاك شود. 
داشته  بهترى  عملكرد  اينكه  ضمن 
رفتن  از  قبل  آب  نوشيدن  باشد. 
بدن  لازم  ابزارهاى  رختخواب،  به 
در  حركت  به  سموم  دفع  براى  را 
مى آورد. دستگاه گوارش و عضلات 
به  مسير  اين  در  و  شوند  مى  فعال 
سريع  كاهش  و  پوست  پاكسازى 
وزن بدن و كسب انرژى فراوان در 

طول روز هم كمك مى كند.
سلامت  مزاياى  تمام  با  همراه 
طبيعى آب آشاميدنى كه برشمرده 
شد، داشتن يك بطرى آب در كنار 
انرژى  شما  به  شب  هر  تختخواب 
مى  زندگى  براى  بزرگى  و  مثبت 
براى  خاصى  زندگى  شيوه  و  بخشد 
كه  اى  شيوه  كند.  مى  تعيين  شما 
تمام بى توجهى هاى روزانه شما را 

پاك مى كند. 

يك 
ن  فنجا
آب  كامل 
حاوى  هويج 
ويتامين  زيادى  مقادير 
انگيز  شگفت  بسيار  ميباشدكه   A
مقدار  هرچند  هويج  است.يكعدد 
كمترى ويتامين دارد اما باز هم مقدار 

زيادى ويتامين A را تامين مى  كند.
چنانچه مى  خواهيد دچار آب مرواريد 
نشده يا وقوع آن را به تاخير بيندازيد 
از سبزيجات برگدار و ميوه  ها بيشتر 
استفاده نماييد بخصوص افرادى كه 
در شب دچار كم بينى مى  شوند. اما 
در كنار خوردن ميوه  ها و سبزيجات 
براى  كه  عواملى  از  يكى  بدانيد  بايد 
چشم شما زيان آور است مطالعه با 

نور كم است.
فوايد روغن بذر هويج

بذر  روغن  از  يونانى  ها  و  رومى  ها 
ليمو  روغن  با  ان  تركيب  و  هويج 
جهت  كه  بودند  ساخته  دارويى 
بهبود بيماريهاى پوستى و مشكلات 
گوارشى استفاده مى  كردند. روغن بذر 
هويج جهت رايحه درمانى تاثير بسيار 
قوى دارد كه جهت بيماريهاى مختلف 
استفاده مى  شود. رايحه درمانى براى 
مى  باشد  مفيد  قوا  تجديد  آرامش، 
مى  باشد.  مكمل  درمانهاى  جزو  و 
هويج  بذر  روغن  از  استفاده  هرچند 
بسيار سودمند است اما مانند بسيارى 
و  شيرده  خانم هاى  براى  روغن  ها  از 

باردار مضر مى  باشد.
هويج وپوستى براق

شما مى توانيد از آن به عنوان ماسك 
صورت استفاده كنيد. به اين صورت 
كه مقدارى هويج رنده شده را باعسل 
مخلوط كرده و بر روى پوست صورت 
خود گذاشته تا تاثير آن در شفافيت 
آب  خوردن  كنيد.با  تجربه  را  پوست 
وخراش  لك  جاى  مى توانيد  هويج 

پوست خود را از بين ببريد.
هويج ضد پيرى

بعلت دارا بودن كولاژن باعث سفت 
آن  افتادگى  از  و  شده  پوست  شدن 

جلوگيرى مى  كند.
رفع خشكى پوست

موجب  دربدن  پتاسيم  كمبود 
خشكى پوست مى  شود. از آن جايى 
مانع  دارد  زيادى  پتاسيم  هويج  كه 

خشكى پوست خواهد شد.
هويج وبيماريهاى پوستى

هويج مانع بروز بيماريهاى پوستى 
نظير آكنه،حساسيت، كورك مى شود 
نمود  افراط  آن  خوردن  در  نبايد  اما 
چون باعث زرد شدن پوست مى  شود. 

ضدآفتابى قوى
تابستان  در  هويج  آب  نوشيدن 
همانند   A ويتامين  دارابودن  بعلت 
پوست  براى  و  كرده  عمل  ضدآفتاب 
مفيداست.هويج موثرترين ماده غذايى 
سوختگى  آفتاب  از  جلوگيرى  براى 
است. اشعه  هاى ماوراى بنفش آسيب 
مى  كنند.  ايجاد  التهاب  گاهى  و  زده 
بتاكاروتن موجود در هويج از پوست 
آن  تقويت  باعث  و  كرده  محافظت 
مى  شود. در واقع اين آنتى اكسيدان 
ماوراى  اشعه  هاى  برابر  در  پوست  از 

بنفش محافظت مى  كند.
رزش غذايى آب هويج

همانطور كه مى دانيد هويج براق و 
شيرين بسيار خوشمزه مى باشد چه به 
صورت پخته و چه به صورت خام، اما 
اگر هيچكدام از اينگونه هويج ها شما را 
وسوسه خوردن نمى كند بهتر است از 
آب هويج استفاده كنيد تا اثرات مفيد 
و تغذيه اى آن را دريابيد، هر چند كه 
فيبر موجود در هويج توسط ماشين 
هويج  آب  داخل  به  ميوه گيرى  آب 
نمى رود اما بهتر است از آن استفاده 
شود سه فنجان هويج خرد شده معادل 
يك فنجان آب هويج مى باشد كه از 
ويتامين ها و مواد معدنى غنى مى باشد.

يا  است  بهتر  هويج  خوردن  آيا 
آب هويج؟

جواب به اين سوال بستگى به نياز 
هويج   5 – تقريبا 6  دارد  شما  بدن 
مى تواند يك فنجان آب هويج به شما 
بدهد كه البته خاصيت آن تفاوتى با 
فيبر  از  خالى  اما  ندارد،  كامل  هويج 
مى باشد، اما اگر بتوانيد 6 – 5 هويج 
كامل بخوريد مى توانيد، فيبر مورد نياز 
را تامين مى نمائيد. كافى است بدانيد 
و  كالرى   94 هويج  آب  فنجان  يك 
2 گرم پروتئين دارد ولى يك هويج 
بزرگ 30 كالرى و يك گرم پروتئين 

دارا مى باشد.
كالرى

آب هويج يك نوشيدنى بسيار كم 
هويج  آب  ليوان  يك  است.  كالرى 
براى  لذا  دارد.  كالرى  از 100  كمتر 
مفيد  دارند،  لاغرى  رژيم  كه  كسانى 
كالرى  بودن  دارا  با  هويج  است.آب 
كم و مقادير زيادى ويتامين و املاح 

ضرورى، در مقايسه با يك نوشيدنى 
مطلوبى  نوشيدنى  پركالرى،  مغذى 
براى شما خواهد بود.براى ورزشكاران 
آب  كالرى  مقدار  برداران،  وزنه  و 
هويج را مى توان با مخلوط كردن آن 
پودرهاى  يا  بستنى  شير،  ماست،  با 

پروتئينى افزايش داد.
هويج و اثرات شفابخش

شده  ثابت  هويج  شفابخشى  اثرات 
خام  هويج  از  مى  توانيد  است.شما 
ورنده شده براى ضماد كردن استفاده 
كنيد. مواقع پيچ خوردگى يا بريدگى 
يا التهاب قابل استفاده است. خاصيت 
ضد التهابى كه در هويج وجود داردمى 
تواند پوست را به حالت اوليه برگرداند.

اسپرى آرام كننده
معرض  در  شما  پوست  كه  زمانى 
نور آفتاب قرارگيرداحساس نامناسبى 
داريد در اين مواقع بهتراست از اسپرى 
هويج استفاده كنيد.عصاره هويج را با 
دوبرابر آن گلاب مخلوط كنيد. مايع 
مخصوص  ظرف  در  را  آمده  بدست 
اسپرى در جاى خنك نگهدارى كنيد. 
شما از اين اسپرى در مواقع مختلف 
هنگام  مثلا  كنيد  استفاده  مى  توانيد 

آفتاب سوختگى يا گرما زدگى

تقويت موى سر
بهترين  از  يكى  هويج  آب  خوردن 
راههاى تقويت موى سر مى  باشد زيرا 
ويتامين و املاح زيادى در آن موجود 
است كه همگى براى تقويت موى سر 
مفيد هستند. ويتامين C و E موجود 
در آن به بهبود جريان خون در كف 
سر كمك نموده و مانع ضعيف شدن 

موها وسفيد شدن آنها مى  شود.
ماسك مرطوب كننده صورت

هويج دوقاشق چايخورى
عسل يك قاشق چايخورى
خامه يك قاشق چايخورى

روغن زيتون چند قطره
هويج رنده شده را آسياب كنيد و 
بقيه مواد را بتدريج به آن اضافه كنيد 
تا مخلوط نرم و كرم مانندى بدست 
و  نموده  تميز  را  خود  پوست  آيد. 
ماسك را روى پوست خود قرار دهيد. 
خودرا  صورت  دقيقه  از 10-15  بعد 
تاثير  شدن  خشك  از  بعد  بشوييد. 

متفاوت آن را مشاهده كنيد.

نوشیدن آب قبل از خواب مفید است؟
فروغ فرخزاد

گر خدا بودم ملائك را شبى فرياد مى كردم
سكه ى خورشيد را در كوره ى ظلمت رها سازند
خادمان باغ دنيا را ز روى خشم مى گفتم
برگ زرد ماه را از شاخه ى شب ها جدا سازند
گر خدا بودم، ملائك را شبى فرياد مى كردم
آب كوثر را درون كوره ى دوزخ بجوشانند
مشعل سوزنده در كف، گله ى پرهيزكاران را
از چراگاه بهشت سبز تردامن برون رانند
خسته از زهد خدايى، نيمه شب در بستر ابليس
در سراشيب خطايى تازه مى جستم پناهى را
خداوندى زرين  تاج  بهاى  در  مى گزيدم 
را گناهى  آغوش  درد آلود  و  تاريك  لذت 


