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جادوی لیموترش
خیلی از طرفداران آب لیموترش ادعا می‌کنند که این میوه به هضم غذا 

کمک و کبدشان را پاکســـازی می‌کند، باعث جوان‌ماندن پوست‌شان 

می‌شود، سوخت‌وساز بدن‌شان را سریع‌تر و به کاهش افسردگی و اضطراب 

آنها کمک می‌کند، ســـوزش ســـردل و ســـرطان و التهاب را  نیز کاهش 

می‌دهد.  البته نســـبت‌دادن این مزایا به لیموترش به لحاظ عملی کمی 

اغراق‌آمیز است اما قطعا برخی از آنها را می‌توان به لیموترش نسبت داد.  

به گزارش prevention یکی از مزایای قطعی لیموترش تاثیر آن بر پوست 

است. لیموترش آنتی‌اکسیدان فراوانی دارد که از آسیب سلولی و فعالیت 

رادیکال‌های آزاد که باعث چین و چروک می‌شوند، جلوگیری می‌کند. به 

همین دلیل است که بسیاری از سرم‌های پوست حاوی آنتی‌اکسیدان‌ها 

مانند ویتامین C هستند و متخصصان پوست می‌گویند خوردن غذاهای 

غنی از آنتی‌اکســـیدان ایده خوبی اســـت. البته انتظار معجزه نداشته 

باشـــید، چراکه چنین چیزی را نخواهید دید. اما بعد از دو هفته استفاده 

از لیموترش متوجه خواهید شد بهبود کمی در پوست‌تان به وجود آمده 

است. ممکن است این وسط چند لکه مشکوک پاکسازی شوند و وقتی که 

به آینه نگاه ‌کنید، متوجه ‌شوید چهره‌تان روشن‌تر و شاداب‌تر شده است. 

ممکن است دوستانی داشته باشید که بگویند خوردن لیموترش به‌ویژه 

با آب‌گرم به هضم غذای آنها کمک می‌کند و جلوی نفخ‌شان را می‌گیرد.  

برخی کارشناسان دلیل چنین باوری را اسیدسیتریک موجود در لیموترش 

می‌دانند که به هضم غذا کمک می‌کند.  یک مطالعه در مجله بیوشیمی 

و تغذیه بالینی منتشر شده که نشان می‌دهد پلی‌فنول موجود در پوست 

لیمو مانع از مصرف چربی اضافی طی یک دوره 12هفته‌ای شده است. 

کسانی که لیموترش را به این منظور استفاده می‌کنند گفته‌اند در دوهفته 

نزدیک به یک کیلو کاهش وزن داشته‌اند. البته آنها مطمئن نیستند که 

دلیل این کاهش مصرف لیموترش بوده اما معتقدند که این کار بیشتر به 

‌انگیزه آنها کمک می‌کند. به این معنا که وقتی آنها روزشـــان را با خوردن 

یک نوشیدنی سالم مثل آب و لیموترش شروع می‌کنند ترغیب می‌شوند 

تا در طول روز غذاهای سالم بخورند و ورزش کنند. نکته دیگری که درباره 

لیموترش باید بدانید این است که منبع غنی از پتاسیم است که می‌تواند 

سطح سدیم بدن را کنترل کند. جلوگیری از سرماخوردگی شاید مهم‌ترین 

مزیت استفاده از لیموترش در این موقع از سال باشد. مرکباتی مانند لیمو، 

دارای ویتامین C و آنتی‌اکسیدان بالایی هستند که تحقیقات نشان می‌دهد 

ممکن اســـت از سرماخوردگی جلوگیری کنند و التهاب را در سراسر بدن 

کاهش دهند.  همان‌طور که متوجه شده‌اید لیموترش بسیار عالی است 

اما درمورد برخی مزایای ادعاشده در مورد آن ابهامات زیادی وجود دارد، 

مثلا اینکه می‌تواند کبد را سم‌زدایی کند یا عملکرد سیستم گوارش را بهبود 

بخشد که باید منتظر نتایج مطالعات آینده بود. 

پوست قرمز روماتیسمی‌ها
محسن سروش

 فوق‌تخصص روماتولوژی 

همیشه اینطور نیست که وقتی نقطه‌ای از 

بدن‌تان درد بگیرد یا دچار مشـــکل شود، 

بیماری در همان نقطه بروز پیدا کند بلکه 

خیلی از بیماری‌ها هستند که وقتی آشکار 

می‌شـــوند، علائم آن به شکلی دیگر و در 

نواحی‌ای غیر از عضوی که درگیر شـــده خود را نشـــان می‌دهند که 

می‌توانند زنگ خطری برای آن بیماری باشند، بنابراین با اطلاع از علائم 

خیلی از بیماری‌ها سریع‌تر می‌توان نسبت به تشخیص و درمان آن اقدام 

کرد. یکی از بیماری‌هایی که علائم متفاوتی دارد، بیماری‌های التهابی 

روماتیسمی است. عوارض پوستی در بیماری‌های واسکولیتی اهمیت 

بالایی دارند. واسکولیت‌ها، التهاب عروقی هستند که بسیاری از آنها با 

علائم پوستی ظاهر می‌شوند و معمولا لکه‌های پوستی در قسمت‌های 

مختلف به‌ویژه پاها دیده می‌شوند. اگر پزشک این علائم را زود متوجه 

شود شاید بتواند بیماری سیستمیک روماتیسمی را سریع تشخیص دهد 

اما اگر به این علائم و لکه‌های پوستی بی‌توجه باشد و تنها به چشم یک 

بیماری پوستی به آن نگاه کند، ممکن است علائم شدیدتر شود و حتی 

زمان مناســـب تشخیص از دست برود. بیماری واسکولیت خودش را با 

لکه‌های قرمزرنگ شدیدی نشان می‌دهد که ناگهان ظاهر می‌شوند و 

چند روزی باقی می‌مانند و حتی با کهیر همراه هستند اما با کهیرهای 

معمولی متفاوتند و علائـــم خاص‌تری دارند، به‌طوری که طولانی‌تر و 

دردناک‌تر هستند. البته بعضی دیگر از بیماری‌های پوستی هم مانند 

پسوریازیس ممکن است با علائم پوستی آشکار شوند که در ادامه، علائم 

مفصلی در آن ظاهر شده  که به روماتیسم پسوریازیسی شناخته می‌شود. 

گاهی نیز ابتدا علائم مفصلی آغاز شـــده و در ادامه، علائم پوستی آن 

بروز می‌کند. علائم ممکن اســـت آنقدر خفیف باشد که مشکلی برای 

فرد ایجاد نکند اما درمواقعی می‌تواند مقدمه یک بیماری با مخاطرات 

بعدی باشـــد. وقتی صحبت از واسکولیت به میان می‌آید، شاید فقط 

یک التهاب ســـاده است مانند یک واکنش حساسیتی که ممکن است 

نســـبت به یک دارو شروع شود؛ در موارد حاد، واسکولیت ممکن است 

منجر به ســـکته‌مغزی و اختلالات کلیوی و درنتیجه مرگ‌ومیر بیماران 

شود. بنابراین، تشخیص ضایعات پوستی در بیماری‌های روماتیسمی 

اهمیت بالایی پیدا می‌کند.  در بیماری‌های روماتیســـمی چیزی که 

بیش از هر چیز اهمیت دارد، این اســـت که هرچه این بیماری‌ها زودتر 

تشخیص داده شوند، درمان موفق‌تر خواهد بود. این بیماری‌ها مزمن 

و طولانی‌مدت هســـتند و به همین دلیل عارضه ای به دنبال دارند که 

باعث تغییر شـــکل مفصلی می‌شوند. اما در سال‌های اخیر که آگاهی 

بیماران نسبت به این بیماری بیشتر شده و سریع‌تر برای درمان مراجعه 

می‌کنند، کمتر شاهد تغییر شکل مفصلی هستیم. واسکولیتی که باعث 

ایجاد ســـکته‌مغزی شده، قابل‌درمان نیست اما اگر قبل از بروز سکته، 

علائم سریع‌تر تشخیص داده شوند، دیگر منجر به سکته مغزی نمی‌شود 

و بیمار با عوارض بیماری دست و پنجه نرم نمی‌کند. بنابراین، عوارض 

پوســـتی بیماری‌های التهابی روماتیسمی به تشخیص زودهنگام این 

بیماری‌ها کمک می‌کند تا بتوان از عوارض بعدی بیماری جلوگیری کرد.

فراسو

محیط‌ زیست

ربات فضانورد   
محققان نوعی ربات فضانورد ساخته‌اند 

که برای اولین‌بار راهی ایستگاه فضایی 

بین‌المللی شـــده و قرار است در انجام 

کارها با فضانوردان کمک کند. 

 »سیمون« نام ربات فضانوردی است که بعضی مهارت‌ها را برای ماندن 

در فضا فرا گرفته اســـت. این ربات با فناوری سه‌بعدی ساخته شده و 

مجهز به نرم‌افزاری است که قابلیت‌های هوش مصنوعی دارد که از طرف 

»ایرباس« و برای مرکز هوافضای آلمان ســـاخته شده است. این ربات 

به‌گونه‌ای ساخته شده که آزادانه در فضا شناور می‌شود و به فضانوردان 

دیگر در انجام کارهای روزمره و کاهش استرس آنها کمک می‌کند. 

به گزارش »گیزمگ«، محققان ماه گذشته این ربات را برای اولین‌بار در 

جلسه‌ای 90دقیقه‌ای موردآزمایش قرار دادند. آنها از سیمون خواستند 

از خواب بیدار شـــود، نامش را از او پرســـیدند و اینکه اهل کجاست. 

محققان حســـگرهای مافوق صوت و کاربرد دوربین‌های جلویی ربات 

را بررســـی کردند. این ربات حتی می‌تواند حرف بزند و قادر به دیدن، 

شنیدن، فهمیدن و صحبت‌کردن است. 

پلاستیک بی‌پلاستیک

سال‌هاســـت جنبشـــی جهانی برای 

کاهش مصرف پلاستیک ایجاد شده و 

ایران هم سعی کرده این فرهنگ را بین 

مردم جا بیندازد. کشـــورهای دیگر هم راهکارهایی برای حل مشکل 

پلاســـتیک بـــه کار گرفته‌اند که بعضی از آنها موفـــق از آب درآمده و 

برخی هم با شکست مواجه شده است. حتی کوچک‌ترین تغییری در 

سیاست‌های استفاده از پلاستیک در دنیا می‌تواند تاثیر بسزایی داشته 

باشد. شاید به جرات بتوان گفت استرالیا یکی از موفق‌ترین کشورها در 

این زمینه بوده، به‌طوری که طی سه ماه توانسته تا 80 درصد مصرف 

پلاســـتیک را در این کشـــور کاهش دهد. این موفقیت زمانی حاصل 

شـــد که دو سوپرمارکت بزرگ زنجیره‌ای در سه ماه گذشته استفاده از 

کیســـه‌های پلاستیکی را در مراکز خود ممنوع اعلام کردند که همین 

راهکار سه‌ماهه توانست تا 80 درصد استفاده از کیسه‌های پلاستیکی 

را بکاهد اما همه‌چیز به آرامی به دست نیامد. 

به گزارش sciencealert، زمانی که قرار شـــد مغازه‌ها و فروشـــگاه‌ها 

کیسه‌های پلاســـتیکی عرضه نکنند، تظاهرات عمومی در شهرهای 

استرالیا درگرفت و بعضی معتقد بودند نرخ فروش کاهش می‌یابد. اما 

چند ماه بعد، انجمن ملی خرده‌فروشان استرالیا اعلام کرد ممنوعیت 

فروش کیسه‌های پلاســـتیکی اثرات زیست‌محیطی شگرفی داشته 

اســـت. با اجرای این طرح مثبت، چیزی حدود 1/5 میلیارد کیســـه 

پلاســـتیکی از محیط‌زیست جمع شد و همین باعث پاک‌تر ماندن آن 

شـــد. اتحادیه اروپا در ماه اکتبر به منع کامل اســـتفاده از کیسه‌های 

پلاستیکی تک‌منظوره تا سال 2021 رای داد و قرار است همه کشورها 

به این امر پایبند باشند تا بتوان در آینده‌ای نزدیک محیط‌زیستی پاک‌تر 

داشته باشیم. بنابراین، این وظیفه تک‌تک ماست با استفاده کمتر از 

کیسه‌های پلاستیکی، این هدف را به سرانجام برسانیم. 

جنگ هزینه‌ها و درآمد خانواده امسال ناعادلانه‌تر شده است

مظنه نون شب چند؟

  گزارش

این روزها با بالارفتن قیمت کالا‌ها و اقلام مختلف، 

هزینه‌ها و درآمد خانواده‌ها در زورآزمایی نابرابری 

شرکت می‌کنند که البته معلوم است زور هزینه‌ها 

به درآمد بیشتر می‌چربد. هیولای گرانی برخی 

خانواده‌ها را زجر می‌دهد و برخی دیگر را مجبور 

به عقب‌نشـــینی کرده است. برای همین است 

کـــه اغلب آنها تلاش می‌کننـــد بین هزینه‌ها و 

درآمدشـــان هماهنگی ایجاد کرده و تا آنجا که 

می‌تواننـــد هزینه‌های اضافی را حذف کنند. با 

این حال چاره‌ای نیســـت، خانواده‌ها مجبورند 

اولویت‌های خـــود را انتخاب کرده و هزینه‌های 

اضافی را حذف کنند و صرفه‌جویی را ســـرلوحه 

مخارج‌شـــان قرار دهند!  یکی از هزینه‌هایی که 

هیچ‌رقمه نمی‌توان آنهـــا را حذف کرد، مخارج 

سرســـام‌آور خورد و خوراک اســـت، مگر اینکه 

اســـتفاده از برخی مواد را به ماهی یک‌بار یا دو 

ماه یک‌بار برسانیم. 

سری به بازار خورد و خوراک زده‌ایم تا ببینیم این 

روزها ســـبد غذایی یک خانواده چهارنفره چقدر 

خرج برمی‌دارد. ما کالاها و اقلام اساسی‌ای مثل 

برنج، گوشت‌قرمز، مرغ و تخم‌مرغ را انتخاب کرده 

و قیمـــت آن را به صورت میانگین بیان کرده‌ایم و 

اقلامی مثل ماهی، سالاد، نوشیدنی‌ها و تنقلات را 

به این سبد راه نداده‌ایم. نتیجه بررسی ما این بود 

که هزینه خورد و خوراک یک خانواده چهارنفره با 

درنظر گرفتن اقلام اساسی آن هم به مقدار محدود 

و در نظر گرفتن صرفه‌جویی‌های لازم، نزدیک به 

800هزار تومان در ماه است. این درحالی است 

که اگر قیمت نوشیدنی‌ها، تنقلات، فست‌فود، کره 

و مربا و عسل و خامه برای صبحانه، انواع میوه‌ها 

و سبزیجات دیگر و خشکبار را به آن اضافه کنیم، 

به حداقل یک‌میلیون و 300هزار تومان می‌رسد. 

فقط قیمت یک کیلوگرم پسته در بازار این روزها 

240هزار تومان اســـت.  آمارهای رسمی نشان 

می‌دهد هزینه خوراکـــی خانوارهای چهارنفره 

شهری در فاصله سال‌های 88 تا 95 تقریبا نزدیک 

به چهاربرابر شـــده که البته آماری رسمی درباره 

افزایش دو سال بعدی آن وجود ندارد. با این حال 

همان آمارهای رسمی هزینه‌های کلی خانوار‌های 

چهارنفری را در سال 95،  سه‌میلیون و 450 هزار 

تومان اعلام کرده بود که این رقم در امســـال به 

بیش از پنج‌میلیون تومان رســـیده و کارشناسان 

پنج‌میلیون تومان را به‌عنوان خط فقر در پایتخت 

اعلام کرده‌اند. این درحالی است که درآمد اغلب 

کارگران کمی بیش از یک میلیون تومان است. 

 سبدغذایی

 قیمت میانگین هـــر کیلو برنج ایرانی 14هزار 

تومان است که اگر 10 کیلو برای یک ماه را در 

نظر بگیریم، 140هزار تومان می‌شود. قیمت 

هر کیلو برنج‌هندی نیز به‌طور میانگین 9هزار 

تومان اســـت که قیمت 10 کیلوی آن 90هزار 

تومان آب می‌خورد. قیمت هر کیلو گوشت‌قرمز 

60هزار تومان است که اگر چهارکیلو برای ماه 

در نظر بگیریم، 240هزار تومان می‌شود. قیمت 

هر کیلوگرم مرغ 10هزار و 800 تومان است که 

اگر  هفت‌کیلـــو را برای مصرف یک ماه در نظر 

بگیریم، 75هزار و 600 تومان می‌شود. قیمت 

هر عدد تخم‌مرغ 750 تومان اســـت که اگر با 

کافـــی بودن یک شـــانه 30تایی برای یک ماه 

موافق باشـــید، هزینه خرید آن 22هزار و 500 

تومان می‌شود. از آنجا که ایرانی‌ها در مصرف 

روغـــن صرفه‌جویی آنچنانـــی ندارند، مصرف 

ماهانه یک خانواده چهارنفره را دو لیتر در نظر 

می‌گیریم که قیمت آن 18هزار تومان می‌شود. 

ماکارونی یکی از غذاهای محبوب خانواده‌های 

ایرانی است، به‌ویژه اگر فرزند مدرسه‌ای داشته 

باشند. اگر سه بسته ماکارونی ‌700گرمی که 

قیمت هر بسته آن سه‌هزار تومان است را برای 

یک ماه کافی بدانیـــم، هزینه خرید آن 9هزار 

تومان می‌شود. 

اگر از خانواده‌هایی هســـتید که برای صبحانه 

حتما باید پنیر تبریزی بخورید، به‌طور میانگین 

باید ماهی  38هزار تومان پول پنیر بدهید، البته 

اگر یک کیلو پنیر برای یک ماه شما کفایت کند. 

برای پنیر معمولی باید چهار قالب با قیمت 6هزار 

و 800 تومـــان را برای یک ماه در نظر بگیریم که 

هزینه آن 27هزار و 200 تومان خواهد بود. قیمت 

هرکیلو شیر هم دوهزارو 500 تومان است که اگر 

خانواده‌ها به‌طور میانگین پنج کیلو در ماه مصرف 

کنند، 12هزار و 500 تومان می‌شود. قیمت هر 

دبه ماست یک کیلویی هم 10هزار تومان است 

که به نظر می‌رسد سه عدد آن برای یک ماه کافی 

است و هزینه یک ماهه 27هزار تومانی دارد. 

 تا یادمان نرفته سراغ پیاز و سیب‌زمینی هم برویم 

که تقریبا قیمت‌شـــان با هم پایین و بالا می‌رود. 

به نظر می‌رســـد 10 کیلو سیب‌زمینی برای یک 

ماه کافی اســـت که با در نظـــر گرفتن پنج‌هزار 

تومان برای هر کیلو ‌50هزار تومان آب می‌خورد. 

پیاز هم بـــا همین قیمت پایه و با در نظر گرفتن 

پنـــج کیلو برای یک ماه 25هـــزار تومان هزینه 

دارد. ســـبزیجات را هم باید به این لیست اضافه 

کنیم. قیمت هر کیلو سبزی خردشده  پنج‌هزار 

تومان اســـت که قیمت دو کیلوی آن برای یک 

ماه 10هزار تومان می‌شـــود. سبزی خوردن هم 

هر کیلو ســـه‌هزار تومان اســـت که اگر ما در ماه 

پنج‌کیلو مصرف داشته باشیم باید 15هزار تومان 

برای آن پرداخت کنیم. 

تقریبا سنگک در میان همه ایرانی‌ها ارج و قرب 

بالایـــی دارد، برای همین مـــا هم از میان نان‌ها 

سنگک را در سبد غذایی خانواده‌های ایرانی قرار 

می‌دهیم. قیمت دولتی یک عدد ســـنگک هزار 

تومان است که قیمت‌های آزاد آن تا سه‌هزار تومان 

هم می‌رسد. ما هزار تومان را در نظر می‌گیریم. 

اگر مصرف روزانه نان خانواده را دو سنگک در نظر 

بگیریم به عدد 60 می‌رســـیم و به این ترتیب هر 

خانواده ایرانی به‌طور میانگین 60هزار تومان در 

ماه خرج نان می‌کند. حبوبات جزء جدانشدنی 

آشـــپزی ایرانی هســـتند که پرمصرف‌ترین آنها 

عدس، لپه، نخود، لوبیاقرمز و لوبیاچیتی است. 

قیمت میانگین هر کیلو از آنها به جز لوبیاچیتی 

تقریبا 11هزار تومان است که اگر یک کیلو از هر 

کدام آنها را برای ماه کافی بدانیم، 44هزار تومان 

هزینه به سبد غذایی اضافه می‌کند. قیمت هر 

کیلو لوبیاچیتی هم 15هزار تومان است. 

اگر اهل خوردن چای خارجی هستید و معمولا هر 

روز آن را می‌نوشید، ماهی یک کیلو چای برایتان 

کافی است که قیمت هر کیلوی آن 50هزار تومان 

اســـت. قیمت هر کیلو چـــای ایرانی هم به طور 

میانگین 20هزار تومان می‌شود که خوردن آن به 

ذائقه شما بستگی دارد. قند و شکر را هم فراموش 

نکنیم، به نظر می‌رسد نیم‌کیلو قند برای یک ماه 

کافی است که قیمت هر بسته آن چهارهزار و 500 

تومان است. شکر مصرف بالاتری نسبت به قند 

دارد بـــرای همین میزان آن را یک کیلو در ماه در 

نظر می‌گیریم که قیمت آن پنج‌هزار تومان است. 

خیلی‌ها این روزها میوه را از ســـبد غذایی خود 

حذف کرده یا مصرف آن را کاهش داده‌اند، با این 

حال ما قیمت چند میوه پرمصرف را در این سبد 

غذایی قرار می‌دهیم. ما سیب، پرتقال، نارنگی و 

خیار را در انتخاب کرده و میزان لازم از هرکدام را 

سه‌کیلو در نظر گرفته‌ایم. میانگین قیمت سیب 

چهارهزار تومان، پرتقال سه‌هزار و 500 تومان، 

نارنگی ســـه‌هزار تومان و خیار چهارهزار تومان 

اســـت که به ترتیب 12هزار تومـــان، 10هزار و 

500، 9هـــزار تومان و 12هزار تومان به ســـبد 

غذایی شـــما تحمیل می‌کنند. حیف است که 

گوجه‌فرنگی را به این سبد راه ندهیم. قیمت هر 

کیلو گوجه‌فرنگی 6هزار تومان است و درصورت 

احتیاج برای ســـه کیلو از آن در یک ماه 18هزار 

تومان باید پرداخت کنیم. 
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