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برخی مواد غذایی شما را به سمت پیری سوق و روند 
رسیدن به آن را افزایش می دهد. »آلامتو«، در زیر به 
مواردی از آن اشاره کرده است.روغن‌های اشباع: 
از خرید و خوردن کلوچه‌ها، شیرینی‌ها، کراکرها، 
فست‌فود یا هر غذایی که با روغن‌های اشباع تهیه 
شده است خودداری کنید تا هم جلوی بیماری قلبی 
را بگیرید و هم جلوی پیری را.روغن‌های صنعتی: 
روغن‌های صنعتی که در تهیه چیپس‌ها و دیگر اسنک‌ها 
کاربرد دارد، سبب شکم درد و دیگر مشکلات گوارشی 
و مصرف آن ها باعث می‌شود که افراد کمتر به سوی 
خوردن میوه و سبزی بروند که پوست را شاداب می‌کند.

نیترات‌ها: نیترات‌ها به میزان زیاد در هات‌داگ‌ها و 
گوشت‌های نمک ‌سود وجود دارد و سرطان‌زاست و 

اگر غذاهای حاوی نیترات‌ مصرف می شود حداقل از 
ویتامین‌ C بیشتری استفاده کنید.چربی‌های اشباع 
حیوانی: این چربی اشباع درون برخی گوشت‌های 
قرمز پرچرب، پوست مرغ و همچنین در لبنیات پرچرب 
موجود و بهتر است در مصرف آن ها حد تعادل رعایت 
شود.میان‌وعده‌های شور: مصرف میان‌ وعده‌های 
شور، سبب افزایش فشار خون می‌شود و مصرف زیاد 
مواد شور و چرب ابتلا به برخی بیماری‌های مزمن و 
همچنین پیری پوست را در پی دارد.غذاهای فریز 
شده: این غذاها به ‌طور طبیعی برای سلامت بدن مضر 
نیست. اگر می‌توانید غذاهای تازه مانند گوشت و غلات 
و فیبرها که حاوی مقدار بیشتری آنتی‌اکسیدان‌های 

ضدپیری است، مصرف کنید.

سلامتکده 

لاغری با کشمش
وارد شدن کشمش یا همان انگور نیمه‌ خشک 
کنترل  برای  موثر  راه‌های  از  یکی  معده،  به 
اشتهاست. وقتی کشمش‌های شیرین را آرام 
‌آرام می‌جوید، بدن‌تان ولع کمتری برای حمله 
همین‌  به‌  می‌کند.  پیدا  هله‌هوله‌ها  به  کردن 
دلیل محققان توصیه می‌کنند که برای کنترل 
اشتها، کشمش را روی زبان‌تان مزه ‌مزه و سعی 
بررسی  را  آن  بافت‌های  خود،  زبان  با  کنید 
کنید. به گفته آن ها، از زمانی که کشمش به 
دهان وارد می‌شود، تا زمانی که به معده‌ راه پیدا 
می‌کند، باید حداقل پنج‌ دقیقه طول بکشد و 
مغز خوش‌اشتهای شما در همه این لحظه ها، 
سرگرم کشف طعم و بافت کشمش باشد. به گفته 
محققان، این کار؛ تنها روش برای فراموش کردن 
سرعت  و  قلب  ضربان  بلکه  نیست،  گرسنگی 
تنفس را کاهش می‌دهد و با پایین آوردن سطح 
اضطراب‌، احتمال پرخوری و هله‌هوله خوری را 

کم می کند.

کودکانه 

آلوده شدن به انگل
کودکان در مقایسه با بزرگ سالان، در برابر کرم 
های روده ای آسیب پذیرترند. آن ها ممکن است 
به طور ناخودآگاه از طریق فعالیت های ساده 
ای چون پا برهنه راه رفتن روی چمن، کرم ها 
را وارد بدن خود کنند. خاک آلوده، شایع ترین 
علت ابتلای کودکان به کرم است. خاکی که نم و 
مرطوب است، دارای کرم های مختلفی از جمله 
انگل های هلمینتس )کرم روده ای( است که 
به بدن انسان وارد می شود. به گزارش »کودک 
پرس«، محیط های غیر بهداشتی و عادت نداشتن 
به شستن دست ها پس از دفع، می تواند سبب 
عفونت انگلی شود. آب آلوده و مواد غذایی خام 
و میوه ها یا سبزیجات آلوده به کرم، گوشت خام 
و حیوانات خانگی، گاو و ماهی از دیگر عواملی 
است که می تواند زمینه ورود انگل را به بدن 
کودک فراهم کند. تخم کرم ها می تواند در زیر 
ناخن ها زندگی کند و در صورت نشستن آن، به 

راحتی به فرد دیگری منتقل شود.

نسخه 

درمان گر عفونت دندان 
آن  اسانس  و  نعناع  خواص  ترین  مهم  از  یکی 
خاصیت ضد عفونی کنندگی است که سبب از 
بین رفتن باکتری ها می شود. به علاوه روغن 
نعناع دارای خاصیت ضد التهابی است که در از 
بین بردن تورم دردناک موثر است. به گزارش 
»گهر«، برای تسکین علایم و درمان عفونت دندان 
پنبه ای را به این روغن آغشته کنید و توسط آن به 
آرامی ناحیه عفونی شده دندان را ماساژ دهید. 
توصیه می شود این کار به طور منظم انجام شود.

کد بانو 

خشک کردن سیر تازه
سیر تازه طعم تند و بوی بسیار زیادی دارد اما 
پس از سرخ‌ شدن این تندی و بو تا حدی کاهش 
می‌یابد. با این حال بسیاری، از این گیاه بسیار 
مفید و پرخاصیت به دلیل داشتن بوی زیاد فراری 
هستند و خود را از خواص بی‌ شمار آن محروم 
می‌کنند.برای پوست کندن راحت سیر، سیرها 
را با پوست داخل یک شیشه مربا بریزید و در 
شیشه را محکم ببندید. شیشه را حسابی تکان 
دهید، خیلی زود خواهید دید که پوست سیر، 
حتی پوست نازک روی سیر از حبه‌های آن جدا 
می‌شود. به گزارش »گهر« برای خشک‌ کردن سیر 
تازه به روش سنتی باید سیرها را پوست گرفت و 
بعد به صورت حلقه‌ حلقه برش زد سپس ورقه‌های 
سیر را روی پارچه تمیزی پهن کرد و زیر نور آفتاب 
قرار داد تا خشک شود. سیرهای خرد شده یا ورقه 
‌شده را کف سینی فر یا روی یک توری مناسب پهن 
کنید و بعد آن را به مدت یک تا دو ساعت با دمای 
۱۱۰ درجه سانتی‌گراد داخل فر قرار دهید. یک 
سیر را تکه کنید اگر خشک شده بود و مغز آن نیز 

خشک بود یعنی آماده است.

چی بپزم؟ 

خورش بدون گوشت
مواد لازم:

بادمجان: یک عدد
گوجه: پنج عدد
لپه: یک پیمانه

پیاز: یک عدد
سیر: دو حبه

رب گوجه فرنگی: یک قاشق غذاخوری
نمک، فلفل، زردچوبه، روغن و ادویه خورشی: 

به مقدار لازم

طرز تهیه:
مقداری آب نمک تهیه کنید و بادمجان پوست 
گرفته را در آن بریزید تا تلخی اش گرفته شود. 
آن  به  هم  را  آب لیمو  قاشق  یک  می‌توانید 
اضافه کنید. پیاز خرد شده و سیر را با دو قاشق 
غذاخوری روغن تفت دهید. وقتی پیاز‌ها طلایی 
شد، زردچوبه، ادویه و فلفل را اضافه کنید. رب 
گوجه را به آن اضافه و سرخ کنید تا بوی خامی آن 
از بین برود. سپس گوجه‌های نگینی شده را به 
آن اضافه کنید و همراه با دیگر مواد تفت دهید. 
بادمجان ها را سرخ کنید و لپه ها را بپزید و این 
مواد را به دیگر مواد داخل قابلمه اضافه و صبر 

کنید تا خورش جا بیفتد. 

مشاوره

جلوی اشکتان را نگیرید
نگه داشتن اشک‌ها یا گرفتن جلوی گریه، وقتی 
فرار  برای  است  راهی  نیست  خوب  حال‌تان  که 
کمک‌تان  ریختن  اشک  دارید.  که  احساسی  از 
می‌کند از هیجانات منفی رها شوید و آن‌ را درون‌تان 
تلنبار نکنید تا بعد دچار استرس، افسردگی، درد 
و اضطراب و فرسودگی شوید. یکی از مهم‌ترین 
عملکرد‌های اشک، محافظت از چشم‌ها در برابر 
اجسام خارجی و آسیب است. از سوی دیگر، اشک 
قدرت  احساس  و  هیجان  بروز  جسارت  علامت 
و واقعی بودن احساس است. گریه کردن برای 
سلامتی و تسکین استرس لازم است. فراموش 
نکنید گریه کردن با وجود همه فوایدی که دارد 
همیشه قرار نیست اندوهتان را تسکین دهد، اما 

باز هم می‌توانید گریه کنید! به گزارش »پارسینه« 
اگر عادت کنید مدام احساسات خود را پنهان کنید 
زمین  نوعی  به  کردن  گریه  دید.  خواهید  آسیب 
گذاشتن بار سنگینی است که روی شانه‌هایتان 
تحمل می‌کنید. هر چند گریه کردن مشکلی را حل 
نمی‌کند، اما نگاهتان را تغییر می‌دهد و شاید از این 
طریق کمک‌تان کند راه حل مناسبی برای شرایط 

دشواری که در آن قرار گرفته‌اید پیدا کنید. 

گلخانه

ژینورا 
زیبایی فوق العاده گل ژینورا به دلیل پوشش خز 
مانند و پرزهای بنفش رنگ روی برگ ها و ساقه 
های آن است که در هیچ یک از گیاهان زینتی دیگر 
مشاهده نمی شود. ژینورا محیط خنک را ترجیح 
می دهد و دمای بهینه برای رشد آن 16 تا 24 درجه 
است. در زمستان دما را ۱۵درجه نگه دارید و آبیاری 
را کاهش دهید. هوای سرد یکی از دلایل پوسیدگی 
ساقه در این گیاه است. ژینورا حداکثر تا دمای ۳۰ 
درجه را تحمل می کند و در دمای زیر ۱۰ درجه از 
بین خواهد رفت. گل ژینورا را در خاک پرلیت و پیت 
موس بکارید و تا ریشه نداده است به آن خیلی کم آب 
بدهید. خاک ژینورا باید مرطوب باشد اما نگذارید 
ریشه در خاک خیس و اشباع بماند. روی برگ های 

گیاه آب نریزید چرا که کرکی است و رطوبت را در 
خود نگه می دارد و شروع به پوسیدن می کند. از 
بهار تا پاییز هر دو هفته یک بار به گیاه کود بدهید. در 
طول زمستان میزان کود را به ماهی یک بار کاهش 
دهید. هر موقع خاک گل ژینورا خشک شد به آن 
آب بدهید. این گیاه عمر کوتاهی دارد و فقط دو تا 
سه سال زنده است پس اگر اندازه گلدان اولیه گیاه 
مناسب باشد، ژینورا تا آخر عمرش به تعویض گلدان 

نیاز نخواهد داشت.

شش گانه ای که پیرتان می‌کند


