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 می خواهید خنک شوید؟
 این نوشیدنی ها را در خانه درست کنید

موکوتینی چای قرمز  مواد لازم: ســه پیمانــه چای قرمز، ســه پیمانه 1
نوشیدنی گازدار زنجبیل )می توانید از دلستر زنجبیلی هم 

استفاده کنید( و یک برش آناناس. 
چای قرمز را با نوشیدنی زنجبیلی مخلوط کنید. ترکیب را 
در لیوان بلند و با یخ سرو کنید. در هر لیوان یک برش آناناس 

قرار دهید.
آیس تی زنجبیل و عسل مواد لازم: هشــت پیمانه آب جوش، 6 عدد چای 2

کیسه ای، دو قاشــق چایخوری زنجبیل خردشــده تازه، 
یک سوم پیمانه عسل.

آب جوش و چای های کیسه ای را درون یک پارچ مقاوم در 
برابر حرارت بریزید و 10 دقیقه صبر کنید تا چای رنگ بدهد.

چای کیســه ای ها را بیرون بیاورید و دور بریزید و بگذارید 
چای خنک شــود تا به دمای اتاق برسد. عسل و زنجبیل را 
اضافه کنید و هم بزنید و تا موقعی که میخواهید میل کنید 

داخل یخچال قرار دهید. چای را همراه یخ سرو کنید.
آیس تی هندوانه و ریحان مواد لازم: هشــت پیمانه آب جوش، 6 عدد چای 3

کیسه ای، یک هشــتم یک هندوانه  متوســط، یک دسته  
کوچک ریحان تازه، شکر.

آب جوش و چای های کیسه ای را درون یک پارچ مقاوم در 
برابر حرارت بریزید و 10 دقیقه صبر کنید تا چای رنگ بدهد. 
چای های کیسه ای را از پارچ خارج کنید و بگذارید به دمای 
اتاق برسد. ترکیب را درون یخچال قرار دهید تا خنک شود. 
پیش از سرو کردن، هندوانه  خردشده و ریحان را اضافه و با 

یخ سرو کنید.
آیس تی انار و لیموترش مواد لازم: هشــت پیمانه آب جوش، 6 عدد چای 4

کیسه ای، دو پیمانه آب انار، ســه عدد لیموترش ورقه شده 
)باریک(، یک چهارم پیمانه شکر.

آب جــوش و چای های کیســه ای را درون یک پارچ مقاوم 
در برابر حرارت بریزید و 10 دقیقه صبر کنید تا چای رنگ 
بدهد. چای های کیسه ای را از پارچ خارج کنید و بگذارید به 
دمای اتاق برسد. آب انار، ورقه های لیمو و شکر را اضافه کنید. 
ترکیب را درون یخچال قرار دهید تا خنک شود. با یخ سرو 

کنید.
یخ در بهشت اسپرسو مواد لازم: سه چهارم پیمانه شکر، یک سوم پیمانه 5

اسپرســوی فوری، یک چهارم پیمانه آب لیمو، ۲ قاشــق 
غذاخوری پوست لیمو ترش رنده شده.

شــکر و 6 پیمانه آب را درون یک ظــرف کوچک روی گاز 
حرارت دهید. بگذارید آب بجوشــد و شکر حل شود. ظرف 
را از روی حرارت بردارید. اسپرسو را اضافه و مخلوط کنید و 
بگذارید 10 دقیقه بماند. مایــع را درون یک ظرف کم عمق 

صاف کنید. آب و پوست لیمو را اضافه کنید.
ظرف را به مدت ۲ ســاعت درون فریزر قــرار دهید. هر ۳0 
دقیقه، با استفاده از یک چنگال یخ ها را خرد کنید تا زمانی که 
خودش را بگیرد، البته نباید خیلی هم محکم شود. برای سرو 
کردن، یخ در بهشت را با قاشق درون کاسه بریزید. روی آن 
خامه بریزید و اگر دوست دارید، باز هم با پوست لیمو ترش 

رنده شده تزیین کنید.
مواد لازم: یــک و نیم پیمانه آب لیموی تازه، نصف 6 لیموناد

پیمانه شکر، 6 پیمانه آب، ورقه های لیمو برای تزیین، یخ
همه مــواد را درون یک پارچ بزرگ مخلوط کنید تا شــکر 
حل شود. محصول نهایی را با یخ سرو کنید و برای تزیین از 

حلقه های لیمو استفاده کنید.
لیموناد استوایی مواد لازم: یــک و نیم پیمانه آب لیموی تازه، نصف 7

پیمانه شکر، 6 پیمانه آب، یک آبمیوه  کوچک با طعم آناناس، 
دو آبمیوه کوچک با طعم زردآلو، ورقه های لیمو برای تزیین، 

یخ.
آبلیمو، شکر و آب  را درون یک پارچ بزرگ مخلوط کنید تا 
شکر حل شود. سپس آبمیوه ها را اضافه کنید. با یخ سرو و با 

حلقه های لیمو تزیین کنید.
نوشیدنی نعناع و هندوانه مواد لازم: چهار پیمانه هندوانه خردشــده  بدون 8

هسته، یک ونیم پیمانه لیموناد، نصف پیمانه نعناع تازه.
تکه های هندوانه و لیمونــاد را درون مخلوط کن، مخلوط 
کنید. در صورت لزوم از صافی رد کنیــد. نعناع را اضافه و با 

یخ سرو کنید.

توصیه های  سلامت
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فریـزر،  یخچـال ،  آبگرمکـن ، 
و  بلنـد  اشـیای  و  گاز  اجـاق 
بسـیار سـنگین  باید با بست 
یا تسـمه های مناسـب به کف 
و دیـوار منـزل محکم شـوند.

شــهروند|  یک مطالعــه جدیــد از محققان دانشــگاه کمبریج نشــان می دهــد تنهایــی در ژن فرد 
یافت می شــود و همچنیــن تنهایــی می تواند بــا اضافــه وزن مرتبط باشــد. بــه نقــل از  تک تایمز، 
دانشــمندان دانشــگاه کمبریج وجود ارتبــاط بین اضافــه وزن و انــزوای اجتماعی را کشــف کرده اند. 
تحقیــق جدید آنها نشــان می دهــد که تنهایــی یک بیمــاری همه گیر خاموش اســت کــه می تواند 
از ژنتیک شــخص که بــا چاقی نیز مرتبط اســت، حاصل شــود. محققــان این مطالعه ادعــا می کنند 
که اگر یــک فرد وزن خــود را از دســت بدهد، می تواند احســاس تنهایــی را هم در خــود کاهش دهد. 

تنهایی 
ژنتیکی است

گزارشی از خطرات استفاده از دستگاه سولاریوم برای برنزه شدن

اتاقک های سرطان
شهروند | نزدیک به 10 سال از زمانی که وزارت بهداشــت ممنوعیت استفاده از دستگاه سولاریوم در 
باشگاه ها و آرایشــگاه ها را اعلام کرد، می گذرد و هنوز در خیلی از باشگاه ها و آرایشگاه ها از این دستگاه 
استفاده می شود. مرکز سلامت محیط و کار وزارت بهداشت همان موقع تاکید کرده بود که استفاده از این 
دستگاه برنزه کننده خطرناک است و اشعه های آن سرطان زاست. 10 سال پیش وزارت بهداشت اعلام کرد 
که بر اساس هماهنگی های انجام شده با ســازمان انرژی اتمی ایران و اداره کل مقررات صادرات و واردات 
وزارت بازرگانی، ورود این دستگاه به کشور ممنوع شده، اما »سمیرا« که نزدیک به دو سال است مدیریت 
یک باشگاه ورزشی در مرکز شهر را به عهده دارد، به تازگی این دستگاه را خریده و می گوید که جدیدترین 
مدلی است که در دنیا از آن استفاده می شود: »مشکلی برای خرید این دستگاه نداشتیم. خیلی از باشگاه ها 
هم از همین دستگاه ها استفاده می کنند.« برای برنزه شدن به روش سولاریوم باید هر جلسه پولی پرداخت 
کرد. اگر جلسه ها جداگانه باشد، برای 10 دقیقه استفاده، 12 هزار تومان و اگر در قالب بسته ای 10 جلسه ای 
باشد، هر جلســه 10 هزار تومان و هر بســته 100 هزار تومان هزینه دارد: »خیلی ها از سولاریوم استفاده 
می کنند. ما هر روز از بین خود مشتریان باشگاه، افرادی را داریم که سولاریوم می روند. به هر حال تابستان 
است و خیلی از ورزشکاران علاقه دارند پوستی تیره تر و به اصطلاح برنزه داشته باشند.« سمیرا هم می داند 
که استفاده از این دستگاه برای برنزه شدن بی خطر نیست، اما به هر حال آن را یکی از راه های درآمدزایی 
می داند که استقبال خوبی از آن می شود: »خیلی ها ترجیح می دهند به جای اینکه ساعت ها جلوی آفتاب 
بنشینند و کرم ها و لوسیون های مختلفی به بدنشان بزنند تا برنزه شوند از دستگاه سولاریوم استفاده کنند. 
رنگ گرفتن با این دستگاه کمی طول می کشد اما هم به صرفه تر است و هم راحت تر.« از جلسه پنجم به بعد، 
بدن شروع به رنگ گرفتن می کند و بعد از 10 جلسه، دیگر برنزه می شود اما ماجرا تنها به همین جلسه های 10 
دقیقه ای و رضایت از رنگی که روی بدن نشسته، ختم نمی شود. »نیوشا« دو سال پیش 10 جلسه سولاریوم 
رفت و حالا یک لکه قهوه ای روی کمرش دیده می شود: »همان چند باری که سولاریوم رفتم، این لکه روی 
کمرم پیدا شد، هر کاری هم کردم نرفت.« او از مخاطرات برنزه شدن به روش سولاریوم خبر دارد و حتی 

سرطان زا بودن آن را هم شنیده اما این موضوع مانعی برایش نشده است. 
وزارت بهداشت پیش از این اعلام کرده بود در صورتی که در هتل ها، آرایشگاه ها، باشگاه های ورزشی و 
حتی مطب ها از این دستگاه استفاده شود، محل پلمپ می شود اما تمام آنهایی که با روش سولاریوم برنزه 
می شوند هیچ محدودیتی برای استفاده از این دستگاه نمی بینند و به راحتی به تمام این مراکز مراجعه و 
از دستگاه استفاده می کنند. به اعتقاد متخصصان پوست، برنزه شدن با دستگاه سولاریوم توجیه علمی 
ندارد، چرا که حجم زیادی از اشعه ماورای بنفش در مدت زمان کم، به بدن تابیده می شود و می تواند عوارض 
بدی داشته باشد. سازمان جهانی بهداشت پیشتر اعلام کرده  بود افرادی که از سولاریوم استفاده می کنند، 
هشت برابر بیشتر در معرض ابتلا به نوعی سرطان پوست به نام ملانوما هستند. تحقیقات نشان داده استفاده 
از سولاریوم خطر ابتلا به ملانوما )بدترین نوع سرطان پوست( را دو برابر می کند. همچنین مضرات آن از 
تابش طبیعی آفتاب بیشتر است، چون اولا اشعه با قدرت بیشتر و ثانیا به هر دو طرف بدن تابیده می شود. 
براساس آمار، زنانی که بیش از یک بار در ماه به سولاریوم می روند، حداقل ۵۵ درصد بیشتر از سایر زنان 
در معرض ابتلا به ملانوما قرار می گیرند. سالانه در سراسر جهان 1۳2 هزار نفر به ملانوما یعنی وخیم ترین 
نوع سرطان پوست و 2میلیون نفر به دیگر انواع سرطان های پوستی مبتلا می شوند. محققان می گویند 
سولاریوم احتمال ابتلا به ملانوما را 20 درصد افزایش می دهد و این میزان در افرادی که قبل از ۳۵ سالگی به 

صورت مرتب از کابین های برنزه کننده پوست استفاده می کنند به ۴0 درصد می رسد.

سولاریوم چیست؟

سولاریوم یک دستگاه برای برنزه کردن 
پوست بدن است که شــامل تختی است که در 

دیواره های آن لامپ های اشعه فرابنفش  تعبیه 
شده است. وقتی شــخص درون این وسیله قرار 
می گیرد، درِ این دســتگاه که حــاوی لامپ های 
مشابهی است بسته می شود و بدن درون جعبه ای 
که حاوی نور فرابنفش  اســت، قــرار می گیرد. 

فرآیندی که در دستگاه رخ می دهد، باعث می شود 
پوست بدن شــخص پس از چند دوره تکرار 

برنزه شــود. میزان و طیف رنگ به 
انتخاب خود شخص است. 

چرا سولاریوم خطرناک است؟

وقتی اشعه آفتاب که حاوی اشعه ماورای بنفش است به پوست ما می تابد، باعث تخریب آن می شود 
پس سلول هایی از پوست به نام ملانوسیت )Melanocyte( ماده ای به نام ملانین )Melanin( ترشح 
می کنند که در واقع ضد آفتاب طبیعی بدن ما است و باعث می شود رنگ پوست تیره یا به اصطلاح برنزه 
بشود. برنزه شــدن واکنش دفاعی بدن انسان در مقابل اشعه آفتاب است. تصور عمومی بر این است که 
اشعه های دستگاه سولاریوم مضرات نور خورشــید را ندارد، در حالی که اگر مضرات آن از حمام آفتاب  
بیشتر نباشد، کمتر نیست. پیری پوست، افزایش چین و چروک های پوستی و شلی و افتادگی پوست 
از عوارض استفاده از سولاریوم هســتند که در درازمدت خود را نشان می دهند و کسانی که بیشتر در 
معرض اشعه فرابنفش قرار بگیرند، نسبت به سایر افراد ۲0 سال زود تر گرفتار پیری پوست و بروز لکه های 
پوستی، کک ومک، کدرشدن پوست، چین وچروک پوست و ضخیم شدن سطح پوست می شوند. علاوه 
بر افزایش احتمال ابتلا به سرطان های پوستی، سولاریوم قدرت ایمنی پوست را نیز کاهش و این موضوع 

هم احتمال ایجاد انواع عفونت ها و بدخیمی ها را افزایش می دهد. 

چه کسی پوست  برنزه را مُد کرد؟

در گذشــته رنگ پوســت افراد طبقه اجتماعي آنهــا را تعیین مي  کرد. 
سفیدپوست ها متعلق به طبقه بالاي اجتماع و سیاه پوست ها و رنگین پوست ها 
جزو طبقه پایین و کارگر بودند. در یونان باستان و روم زن ها براي اینکه سفیدتر و 
رنگ پریده تر به نظر برسند، صورتشان را با سرب رنگ مي کردند تا جایي که حتي 
به این خاطر مسموم مي شدند. در اواسط قرن دهم میلادي هم از آرسنیک براي 
سفیدکردن صورت استفاده مي  شد که آن هم نتایج مرگباري به دنبال داشت. در 
بریتانیا ملکه الیزابت و زنان اشرافي از خانه خارج نمي  شدند تا چهره رنگ پریده 
خود را حفظ کنند ولي این وضعیت مدتي بعد عوض شــد. سال 19۳0 مدهاي 
جدید به تدریج جاي خود را بین زنان باز کرد. خانم کوکوکانل )از طراحان مد( 
در حین سفر از پاریس به کن براي شرکت در یک فستیوال مد به  طور تصادفي 
زیر آفتاب برنزه شد و به زودي همه جاي دنیا طرفداران مد دنبال این بودند که 
برنزه شوند. سال 1970 گروه هاي مختلف از هر رده سني خودشان را زیر آفتاب 

کباب مي  کردند؛ بدون اینکه بدانند برنزه شدن 
مي تواند زمینه  ساز ابتلا به سرطان در 10 

تا 20 سال بعدي عمرشان باشد. سال 
200۵ میزان سرطان پوست شدیدا 

در حال افزایش بود ولي طرفداران 
خورشید همچنان به برنزه کردن 
خود مشغول  بودند. لایه اوزن در 
سرتاسر کره زمین نازک تر شده 
است و حفره هاي موجود در آن 
که تهدیدي براي پوست هستند، 

همچنان در حال افزایش اند.

چه کسانی نباید برنزه شوند؟

  کسانی که معمولا موهای بور و چشم های روشن 
دارند، اشعه ماورای بنفش به پوست آنها بیشتر از 

بقیه آسیب می  رساند.
  دومین گروه افراد زیر 1۸سال هستند که نباید از 
دستگاه های سولاریوم استفاده کنند یا حمام آفتاب 

بگیرند.
  کســانی که کک ومک و خال های زیاد، زخم های 
پوستی یا سابقه  آفتاب سوختگی در بچگی و در هر 

مرحله ای از زندگیشان داشته اند.
  افرادی که داروی خاصی مصرف می  کنند، باید قبل 

از برنزه کردن با پزشک معالجشان مشورت کنند.
  زنانی که همیشه آرایش می کنند نباید برنزه شوند؛ 
چون ممکن است اشــعه ماورای بنفش برایشان 

حساسیت ایجاد کند.    

 پاسخ به باورهای نادرست 
علاقه مندان به برنزه شدن:

  ضدآفتاب جلوی ضرر اشــعه خورشــید را 
می گیرد: ضد آفتاب از پوســت محافظت می کند اما به 
هیچ وجه کافی نیســت. همچنیــن » SPF «ای که روی 
قوطی ضد آفتاب می بینید، اصــلا قادر به محافظت از  آن 
نیســت و این باور نادرســت فقط ناآگاه ایجاد شده است. 
عموما ضد آفتاب SPF +30 مناسب است. توجه داشته 
باشید که حداقل ۲0 دقیقه قبل از اینکه در معرض تابش 
قرار بگیرید، ضد آفتاب را به پوستتان بمالید و هر دو ساعت 

یک بار هم دوباره ضد آفتاب بزنید.
  برنزه شدن احساس زیبایی بیشتری می دهد: 
حتی اگر زیباتر باشــید، یقینا سالم تر نیســتید. یکی از 
جدیدترین تحقیقات نشان می دهد ۳1 درصد مردم فکر 

می کنند که وقتی برنزه هستند، سالم و شاداب تر هستند. 

چطور بدون اشعه برنزه شویم؟

اگر خیلی دلتان می خواهد برنزه شوید اما ترس از بیماری و آفتاب سوختگی دارید، می توانید این روش ها را امتحان کنید:
   استفاده از خوردنی های رنگ دار مثل قهوه، آب هویج، آب گوجه: استفاده از این مواد روی بدن می تواند حتی بدون 
آفتاب هم به بدن رنگ بدهد. آنهایی که تب برنزه شدن دارند، این خوراکی ها را روی بدنشان می مالند و حمام آفتاب می گیرند، 

آفتاب به آنها کمک مي کند تا منافذ پوستیشان بهتر باز شود و رنگ این مواد طبیعي در لایه هاي عمیق تر پوست نفوذ کند. 
  کرم ها و محصولات برنزه کننده: برخی از کرم ها، لوسیون ها یا روغن های اتوبرنزه خود به خود باعث رنگ دارشدن پوست 
می شوند و به لایه های عمیق پوست نفوذ می کنند. گروهی از آنها هم باید همراه با آفتاب گرفتن مصرف شوند؛ البته باید توجه 
داشت که ماده اصلی این کرم ها ماده ای به نام دی هیدروکسی استون است که استفاده بی اندازه و مداوم از این محصولات می تواند 

مشکلاتی مانند مقاومت به انسولین، ابتلا به دیابت، ایجاد اختلال های هورمونی در بدن یا حتی نازایی را به وجود آورد. 


