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سلامتکده

گوجه سبز بخورید اما...
گوجه سبز میوه ای نوبرانه و خوش طعم در فصل بهار 
است که طبیعتی سرد دارد. گوجه سبز کاهنده چربی 
و درمانگر حالت اسیدی خون، مفید برای افراد مبتلا 
به نقرس، یبوست و روماتیسم، بهبود دهنده عملکرد 
عملکرد  کننده  تنظیم  گوارش،  دستگاه  سیستم 
کلیه ها، کاهش دهنده افسردگی و استرس، بهبود 
دهنده سلامت پوست و دستگاه اعصاب، جلوگیری 
کننده از بیماری هایی مانند پیری سلولی، سرطان 
ها، عفونت ها و مفید برای درمان بیماری های تنفسی 

مانند برونشیت و آسم است. همچنین در پیشگیری 
از سکته های قلبی، درمان کم خونی و کاهش فشار 
خون موثر است. به گزارش »ستاره« کسانی که دارای 
زخم معده هستند و معده  آن ها اسید بسیاری ترشح 
می کند، افراد سرد مزاج و دارای سوء هاضمه هستند 
و کودکان زیر شش سال باید از خوردن این نوبرانه 
خودداری کنند. در صورتی که دارای فشار خون بالا 
نباشید، بهتر است گوجه سبز به همراه مقداری نمک 
مصرف شود چرا که باعث کاهش اسیدیته در آن 
خواهد شد. طبع گوجه سبز سرد است بنابراین برای 

هضم بهتر، این میوه را به همراه گلپر مصرف کنید.

7 آلاچیق

طعم تلخ در دهان شما، صرف نظر از آن چه که می 
تواند  می  و  نیست  طبیعی  نوشید،  می  یا  خورید 
زندگی روزمره شما را تحت تاثیر قرار دهد و روی 
رژیم غذایی تاثیر بگذارد. سندرم سوزش دهان 
باعث حساسیت یا سوزش در دهان می شود که 
می تواند بسیار دردناک باشد. این علایم ممکن 
است در یک قسمت از دهان یا در سراسر دهان رخ 
دهد. همچنین می تواند احساس خشکی دهان و 
طعم تلخ یا فلزی ایجاد کند. »بیتوته« در زیر دلایلی 

برای احساس طعم تلخ در دهان را بیان می کند.
بارداری :استروژن هورمون زنانه که در دوران 
بارداری نوسان می کند، می تواند جوانه های طعم را 
تغییر دهد. بسیاری از زنان وقتی که باردار هستند، 
طعم تلخ یا فلزی در دهان خود را مطرح می کنند. 
این مشکل معمولا بعدها بعد از بارداری یا بعد از 

زایمان رفع می شود.
نام  به  دهان  خشکی  خشک:احساس  دهان 
علت  به  تواند  می  و  شود  می  شناخته  زئوسومیا 
کاهش تولید بزاق باشد. بدون تولید بزاق مناسب، 
طعم و مزه دهان تغییر می کند. علاوه بر این، کمبود 

بزاق می تواند باعث بلعیدن یا صحبت کردن سخت 
شود و افرادی با این وضعیت ممکن است حفره های 

بیشتر و عفونت لثه را متوجه شوند .
 رفلکس اسید :ریفلاکس اسید، همچنین به نام 
GERD، زمانی رخ می دهد که اسفنکتر مری پایین 
تر تضعیف می شود و اجازه می دهد غذا و اسید معده 
به سمت بالا به مری و دهان منتقل شود. رفلکس 
اسید می تواند منجر به طعم تلخ در دهان شما شود.
داروها و مکمل ها: هنگامی که بدن شما انواع 
خاصی از دارو را جذب کرده است، بقایای دارو به 
بزاق منتقل می شود. علاوه بر این، اگر یک دارو یا 
مکمل دارای عناصر تلخ یا فلزی باشد، می تواند 

طعم تلخ دهان را تغییر دهد.
بیماری ها و عفونت ها: هنگامی که شما یک عفونت 
سرد، سینوس یا بیماری دیگر دارید، بدن شما به 
طور طبیعی یک پروتئین تولید شده توسط سلول 
های مختلف بدن را برای ترویج و التیام می دهد. 
تصور می شود که این پروتئین همچنین می تواند 
جوانه های طعم را تحت تاثیر قرار دهد و باعث 

افزایش حساسیت به طعم تلخ شود.

دهان تلخ

کودکانه

رابطه صمیمانه با کودک 
قبل از این که بتوانید عملکرد کودک را تصحیح 
کنید یا به او آموزش  دهید، باید بتوانید با او رابطه 
برقرار کنید. حتی در زمانی که کودک را راهنمایی 
می کنید، لازم است رابطه خود را با او حفظ کنید، 
زیرا ارتباط درست والدین با کودک  به او انگیزه 
می دهد تا بهترین خودش باشد و احساس امنیت 
کند. به خاطر داشته باشید کودکان وقتی دچار غم 
و خشم می شوند که درباره خودشان احساس بدی 
پیدا کرده اند و رابطه شان را با والدین شان گسسته 
می بینند. به گزارش »پارسینه« به چشمان کودک 
نگاه کنید و با مهربانی به او بگویید: »چرا عصبانی 
شدی؟ بهم بگو چی می خوای؟« تماس چشمی 

محبت آمیز در این مواقع ضروری و کارساز است.

عطاری

گل نسترن
گل های  که  است  وحشی  رز  نوعی  نسترن  گل 
ریزی دارد و در رنگ های صورتی، سفید و زرد 
دیده می شود. گل نسترن دارای بوی کم اما بسیار 
مطبوع است. بخش هایی که می توان از گل نسترن 
استفاده کرد شامل میوه گل نسترن به صورت تازه یا 
خشک شده، گل نسترن و برگ آن است.  به گزارش 
»ستاره« میوه گل نسترن می تواند باعث افت قند 
خون شود به همین دلیل افرادی که به دیابت مبتلا 
هستند باید در مصرف دمنوش میوه گل نسترن 
محتاطانه عمل کنند، همچنین مصرف دمنوش 
میوه گل نسترن برای زنان باردار ممنوع است. از 
جمله خواص گل نسترن می توان به آرامش اعصاب، 
رفع کمبود ویتامین C، لطافت و زیبایی پوست، 
ترمیم زخم و سوختگی، رفع بوی بدن، دفع سنگ 
کلیه، رفع تپش قلب و کاهش فشار خون اشاره کرد.

نسخه

گرفتگی گوش
گرفتگی گوش می تواند مشکل بسیاری پس از شنا، 
حمام کردن یا حتی پرواز در هواپیما باشد. راه های 
زیادی برای از بین بردن درد وجود دارد و گوش 
های شما را باز می کند. به گزارش »بیتوته« زمانی 
که گرفتگی گوش ها توسط یک عفونت باکتری 
ایجاد می شود به یک تکه پنبه و مخلوطی از سرکه 
سفید و الکل برای قرار دادن در گوش خود نیاز 
دارید. توپ پنبه ای را داخل گوش قرار دهید و سر 
خود را برای چند دقیقه نگه دارید تا گوش خود را 
بدون درد احساس کنید. به یاد داشته باشید، این 
راه حل فقط زمانی استفاده شود که گرفتگی گوش 
شما یک مسئله ساده باشد. افرادی که گوش آن ها 
خون ریزی می کند، باید به دنبال درمان پزشکی 
باشند. همچنین یک راه درمانی دیگر برای گرفتگی 
گوش، قرقره آب نمک به مدت کمتر از یک دقیقه 

است که می تواند به کاهش درد گوش کمک کند.

کدبانو

چند اصل خانه داری
تمیز کردن شیشه های تنگ: برای تمیز کردن 
بطری ها، شیشه ها یا تنگ ها، پوست تخم مرغ و 
آب و صابون ولرم داخل آن بریزید و خوب تکان 

دهید. در زمان کوتاهی داخل آن تمیز می شود.
از بین بردن برق افتادگی اتو: برای رفع برق 
افتادگی اتو روی لباس مشکی سه قاشق سوپ 
خوری سرکه را در یک لیتر آب بریزید و فرچه 
نرمی را در آن خیس کنید و از راه پارچه روی 

لباس بکشید.
خوشبو کردن خانه: یک تکه پنبه را به ادکلن مورد 
علاقه خود آغشته کنید و آن را داخل کیسه جارو 
برقی بگذارید. با روشن شدن جارو برقی رایحه 

خوش به آرامی کل فضای اتاق را پر خواهد کرد.
جلوگیری از بو گرفتن لباس: در کمد لباس 
کیسه ای کوچک از گچ آویزان کنید تا لباس 

هایتان هرگز بوی بد نگیرد. 
منبع: بیتوته

دستپخت

آش شیرازی 
مواد لازم:

استخوان:  با  گوسفندی  سردست  گوشت 
500 گرم 

سبزی )تره، ترخان، شوید(: 400 گرم 
 نخود: 100 گرم

عدس: 100 گرم 
لوبیا قرمز: 100 گرم

برنج نیم دانه: 100 گرم
پیاز: یک عدد

پیاز داغ: سه قاشق غذاخوری
نمک، فلفل سیاه، زردچوبه و فلفل قرمز: به 

میزان لازم
ترخان خشک: دو قاشق غذاخوری

 طرز تهیه: 
حبوبات را از شب قبل خیس و آب حبوبات را 
خالی کنید و دو بار آب تازه روی آن ها بریزید و با 
کمی نمک روی حرارت قرار دهید تا بپزد. گوشت 
را در یک قابلمه دیگر با یک عدد پیاز و کمی 
زردچوبه، فلفل قرمز و یک لیتر آب روی حرارت 
قرار دهید تا بپزد. به گزارش »عصر ایران« برنج را 
نیز جداگانه بپزید و سبزی ها را خرد کنید و تفت 
دهید. پس از این که حبوبات پخت، آن را به برنج 
پخته و سبزی ها اضافه، گوشت را از قابلمه خارج 
و استخوان آن را جدا کنید و گوشت آن را بکوبید 
و به همراه آب به آش اضافه کنید و بگذارید چند 
جوش بزند. در یک قابلمه کوچک کمی روغن 
را داغ کنید و نیمی از پیاز داغ را به همراه کمی 
زردچوبه و فلفل سیاه تفت دهید تا بوی خامی 
زردچوبه گرفته شود و آن را داغ در آش در حال 
جوشیدن بریزید. ترخان را به آش اضافه کنید. 

صبر کنید تا آش جا بیفتد.

زیباکده

ماسک گلاب و سیب زمینی
سیب زمینی و گلاب از جمله موادی است که استفاده 
از هر کدام از آن ها به تنهایی فواید زیادی برای 
پوست به دنبال دارد. در صورتی که این دو ماده را 
با یکدیگر روی پوست خود قرار دهید، می توانید از 
خواص بی نظیر آن که شامل کمک به رفع جوش 
و آکنه، پاک سازی و رفع چربی های پوست، رفع 
چین و چروک پوست، به وجود آمدن پوست نرم و 
شفاف، درخشان شدن و سفید شدن پوست، رفع 
تیرگی و پف زیر چشم، کمک به از بین بردن التهابات 
پوستی، از بین بردن لکه های تیره پوست، درمان 
کنندگی  چاق  خاصیت  دارای  و  آفتاب سوختگی 
صورت است، بهره ببرید. به گزارش »ستاره« برای 
تهیه این ماسک یک عدد سیب زمینی متوسط را رنده 

و نصف فنجان گلاب را به آن بیفزایید. در صورتی 
که دارای پوستی چرب هستید، برای رفع بیشتر 
چربی های پوست خود می توانید چند قطره آب لیمو 
را نیز به این ماسک اضافه کنید و اگر پوست شما از نوع 
خشک است به این ماسک، یک قاشق عسل اضافه و 
به خوبی مخلوط کنید. در مرحله بعد ماسک به دست 
آمده را به مدت ۲0 تا ۳0 دقیقه روی پوست خود قرار 
دهید. در نهایت پوست خود را با آب خنک شست وشو 
دهید. قبل از استفاده از این ماسک، پوست خود را 
بشویید و از چربی و آلودگی ها تمیز کنید. در تهیه این 
ماسک از سیب زمینی های جوانه زده یا سبز به دلیل 
داشتن مواد سمی استفاده نکنید. همچنین می توانید 
از آب برنج نیز برای افزایش خواص آن استفاده کنید.


