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۷آلاچیق

روغن شترمرغ یکی از شگفت انگیز ترین روغن 
هاست که به علت ریز مولکول بودن به صورت تقریبی 
شبیه اسیدهای چرب در پوست انسان است و نیز به 
جهت دمای ذوب پایین با سرعت فوق العاده ای بدون 
چربی دادن به پوست، جذب بدن می شود و منافذ 

پوست را مسدود نمی کند. 
روغن شترمرغ حاوی اسید های چرب ضروری نظیر 

امگا ۳، ۶، ۹ و نیز برخی ویتامین ها نظیر ویتامین آ و 
اسید های آمینه است که در حفظ سلامت و طراوت 

پوست بدن انسان تاثیر بسزایی دارد.
 اگرچه کمی عجیب به نظر می‌رسد اما روغن شترمرغ 
درمانی عالی برای مژه های شماست. گفته می‌شود 
روغن شترمرغ سبب رشد بهتر و بلند و ضخیم شدن 
مژه ها می‌ شود. اگر این روغن روی پوست صورت 

شما قرار بگیرد سبب تحریک رشد موهای صورتتان 
خواهد شد.روغن شترمرغ پوست را انعطاف‌پذیر 

کرده و سفتی و کشیدگی آن را حفظ می‌کند.
مانع  شترمرغ  روغن  در  امگا3  چرب  اسیدهای   
خشکی پوست شده و اثر رادیکال‌های آزاد را کاهش 
می‌دهد. این روغن می‌تواند آنزیم‌هایی که سبب 

چروک پوست می‌شود را از بین ببرد.

         کوفته مرغ با کدو سبز
مواد لازم : 

ماست و خیار نصف فنجان،  پودر سوخاری و پیاز 
خرد شده هر کدام یک چهارم فنجان،  نعنا تازه 
پنج قاشق غذاخوری،  زیره خرد شده یک قاشق 
چای خوری ، نمک ، فلفل سیاه وپودر فلفل قرمز 
به میزان لازم ،گوشت مرغ چرخ کرده500 گرم 
،روغن زیتون چهار قاشق چای خوری ، کدو سبز 

چهار عدد و روغن.
طرز تهیه :

یک دوم ماست و خیار را با پودر سوخاری، پیاز، 
سه قاشق غذاخوری نعنا، زیره، یک دوم قاشق 
چای خوری نمک، یک چهارم قاشق چای خوری 
فلفل سیاه و فلفل قرمز در یک کاسه ترکیب کنید. 

سپس مرغ را اضافه کنید و با دست آن را مخلوط کنید و به هشت قسمت تقسیم کنید. دو قاشق چای خوری 
روغن زیتون را در یک ماهی تابه نچسب روی حرارت متوسط گرم کنید. کیک های کوچکی که درست کردید 
را به ماهی تابه اضافه کنید و هر سمت را چهار دقیقه بپزید. در حالی که کوفته ها می پزند کدو سبز ها را رو به 
بالا روی سینی تختی که روی آن را کمی با روغن چرب کرده اید بچینید. با دو قاشق چای خوری روغن باقی 
مانده ، روی کدوها را چرب کنید. کمی نمک و فلفل روی کدو سبزها بریزید. به مدت پنج دقیقه یا تا زمانی که 
نرم شوند آن ها را در فر بپزید. کوفته و کدو سبزها را بین چهار بشقاب تقسیم کنید. دو قاشق غذاخوری نعنای 

باقی مانده را روی بشقاب ها بریزید و غذا را با یک چهارم ماست و خیار باقی مانده سرو کنید.

6 مزیت از ترک سیگار 
آن‌قدر اطلاعات در مورد عوارض سیگار وجود دارد که هر 

کسی را قانع می کند سیگار کشیدن بد است. 
با ترک سیگار این فقط سرطان نیست که خود را از آن دور 
می‌کنید، بلکه مشکلات زیاد دیگری نیز حل خواهند شد .

مانع ▪▪ بلکه  اشتهاست،  کننده‌  سرکوب  تنها  نه  نیکوتین 
این می‌شود که عطر و بوی غذایی که می‌خورید را کامل 
را ترک  به درستی حس کنید. وقتی سیگار کشیدن  و 

می‌کنید، حس بویایی و چشایی‌تان تغییر می‌کند. 
اگر مدت‌هاست سیگار می‌کشید به احتمال نمی‌توانید ▪▪

بدنتان  توانایی  ــردن  ب تحلیل  دربـــاره  آن  اثــر  متوجه 
به  اکسیژن  انتقال  برای  ریه‌ها  توانایی  سیگار،  باشید. 
خون را کاهش می‌دهد و از توانایی آن برای دفع دی 

اکسید کربن می‌کاهد.
سیگار می‌تواند پوستتان را هم مستعد چین و چروک ▪▪

کند. ترک سیگار یعنی این که رنگ و رویتان روشن‌تر 
اکسیژن  و  شده  تغذیه  بهتر  پوستتان  چون  می‌شود 

می‌گیرد. 
فقط ▪▪ این  و  نیست  خوشایند  وقت  هیچ  معده  سوزش 

را  معده  سوزش  که  نیستند  پُرچرب  غذاهای  و  الکل 
سوزش  مستعد  نیز  سیگاری‌ها  بلکه  می‌کنند،  تشدید 

معده‌اند. 
مخاط معده، اسید بسیار قوی ترشح می‌کند، این اسید ▪▪

به  نشود  محافظت  معده  از  اگر  که  است  قوی  حدی  تا 
بیشتر  سیگاری‌ها  بنابراین  می‌زند.  جدی  آسیب  آن 

مستعد ابتلا به زخم‌های وحشتناک معده‌اند. 
نیکوتین سیگار باعث می‌شود عروق تنگ شوند زیرا روی ▪▪

فیبرهای عضلانی داخل دیواره‌ عروق تأثیر می‌گذارد. 
و  شده  قلب  رگ‌های  تنگی  موجب  اتفاق‌  این  دوی  هر 

تنگی نفس و نارسایی قلبی را به دنبال دارد.

چند اشتباه رایج در خواباندن نوزاد
برای این که مطمئن شوید کوچولویتان خواب شیرینی خواهد داشت باید از اشتباهات وقت خواب بپرهیزید. 

وقتی کودک شما سه ماهگی را گذراند بعد از آن خواب راحتی را برای ساعت ها خواهد داشت. اگر شما از آن ها 
می خواهید تا یاد بگیرند که خودشان بخوابند از فرستادن آن ها به اتاق شان هر وقت گریه کردند بپرهیزید زیرااین 
روش باعث می شود هیچ وقت یاد نگیرند که خودشان، خود را آرام کنند و بخوابند. همچنین وقتی کودک تان 

گریه می کند پنج دقیقه صبر کنید قبل از این که با عجله سمتش بروید و هر روز زمان چک کردنش را بیشتر کنید.
حتی تکنیک های تکراری آموزش خواب هم توصیه نمی کند که بچه تان را در بازوهایتان بخوابانید زیرا بچه به 
بازوی شما وابسته می شود تا بخوابد. بچه تان را به گهواره و یا تختش برگردانید تا قبل از این که بخوابد گریه اش را 
قطع کند. اگر کودک شما شش ماهه شده است و وزن خوبی هم دارد احتیاجی نیست که وعده های غذا دادن های 
شبانه اش را ادامه دهید، حتی اگر گریه کند. خیلی وقت ها متوجه می شوید که کودک تان بیشتر به خاطر عادت 

گریه می کند تا این که به طور واقعی گرسنه باشد. 
شاید شما در طول روز پرده ها را در اتاق نوزاد بکشید که مطمئن شوید چرت خوبی خواهد داشت اما این کار شما 

تاثیر منفی بر او خواهد داشت. با تاریک کردن اتاق کودک شما نمی گذارید تفاوت شب و روز را بفهمد .
خواباندن بچه با شیشه شیر در رختخواب خواب او را مختل نمی کند اما برای سلامتی اش می تواند مضر باشد. 

نشانه های خاموش سرطان خون
سرطان خون، سرطان بافت‌های سازنده خون است که مغز 

استخوان و سیستم لنفاوی را در برمی‌گیرد و کشنده نیست .
سرطان خون با این حال می‌تواند علایم ظریف و شگفت انگیزی 
داشته باشد و شما باید به این بیماری مشکوک شوید اگر هرکدام از 

علایم زیر را برای مدت طولانی در خود مشاهده می‌کنید.
ساخته  استخوان  مغز  در  بدخیم  سلول‌های  استخوان:  درد 
می‌شوند، بنابراین اگر دچار درد خفیف تا شدید در استخوان‌ها 

شدید به پزشک مراجعه کنید.
ورم غدد لنفاوی: گردن، زیر بغل، کشاله ران و مناطق دیگر بدن را 
برای پیدا کردن ورم قابل توجه، اما بدون درد غدد لنفاوی بررسی 
کنید. برای غدد در طول یک عفونت طبیعی است که متورم شوند، 
اما باقی ماندن در این حالت یا رشد روز به روز می‌تواند نشانه‌ 

لوسمی و یا لنفوم باشد.
بثورات پوستی: لوسمی پوست به طور تقریبی همیشه طوری به 
نظر می‌رسد که در زیر پوستتان یک توده قرار دارد و این توده شروع 

به رشد می‌کند و گاهی شبیه پلاک می‌شود. 
خستگی و ضعف: شایع‌ترین علامت انواع سرطان خون است و 
به دنبال کمبود گلبول‌های قرمز خون ایجاد می‌شود و ترکیبی از 

خستگی‌های جسمی را به وجود می‌آورد. 
تنگی نفس: این علامت نتیجه کم خونی یا در موارد نادر نتیجه 
وجود توده در قفسه سینه است. افراد مبتلا در این شرایط برای 
تنفس دچار مشکل جدی می‌شوند و ممکن است راه رفتن کوتاه 

مدت هم برایشان زجرآور باشد. 
کبودی خود به خودی و طولانی مدت: کبودی‌های بدون دلیل 
ممکن است در هر جای بدن وجود داشته باشد، اما بیشتر در 
پاها و دست‌ها دیده می‌شود. خون ریزی غیرمعمول: خون ریزی 
غیرعادی از بینی، لثه، روده، ریه یا حتی سر ممکن است نشانه 

کمبود پلاکت و مشکلات انعقاد خون باشد.
لثه‌های متورم: لوسمی یک نوع سرطان خون است که باعث تولید 

غیرطبیعی و بیش از حد سلول‌های سفید خونی می‌شود.
احساس پف کردن: یکی از نشانه‌های نوع مزمن لوسمی، بزرگ 
شدن طحال است که ممکن است منجر به کاهش اشتهای فرد 
مبتلا شود. درد در قسمت بالایی سمت چپ شکم: بزرگ شدن 
طحال ناشی از سرطان خون منجر به درد شدید در شکم می‌شود. 
تب یا لرز: بی‌قراری و لرز به طور معمول در یک‌چهارم افراد مبتلا به 
لوسمی حاد دیده می‌شود. در اغلب موارد، تب مکرر درجه پایین 
نشانه عفونت و ضعف سیستم ایمنی است که ممکن است ناشی از 
سرطان خون باشد.تعریق شبانه: این نوع تعریق آن‌قدر زیاد است 

که بستر فرد خیس می‌شود.
سردرد ضربان دار: این نشانه اگرچه معمول نیست، اما ممکن 
است نشانه کم خونی ناشی از لوسمی یا یک مشکل تهدیدکننده 
حیات مانند خون ریزی سر باشد. رنگ پریدگی شدید: رنگ 
پریدگی غیرمعمول ممکن است نشانه‌ای از کم خونی در نوع 

حاد لوسمی و در برخی انواع مزمن آن باشد.

روغن 
شگفت انگیز

چرا تفاهم کلامی ندارید؟

 اگر در گفت وگو با همسرتان مشکل دارید، به احتمال قوی شما توقعات تان را طرح نمی کنید بلکه به نوعی انتظارات تان را تحمیل می کنید یا بدتر از آن، همسرتان 
را تهدید می کنید. در هنگام خشم و عصبانیت نه تصمیم بگیرید و نه پرحرفی کنید. همیشه و بعد از آرام شدن، خواسته ها و انتظارات خود را بیان کنید.

تلاش کنید در طرح خواسته ها به خصوصیت ذاتی همسر خود به عنوان مرد یا زن دقت کنید و هرگز به نقاط حساس شخصیتی همسر خود نتازید . به عنوان مثال 
اگر به عنوان یک خانم می خواهید به همسر خود گوشزد کنید که چرا معاش خانه را به نحو مکفی تامین نمی کند، نگویید که تو حتی عرضه خرجی خانه خودت را 

هم نداری. گفتن این موارد به طور دقیق تخریب کلیت زندگی مشترک شماست . 
 در طرح خواسته ها به خصوصیت ذاتی همسر خود به عنوان مرد یا زن دقت کنید‎. یک اشتباه رایج در آقایان، تهدید همسر خود به ترک رابطه حتی به شوخی و طنز و 
بدتر از آن به صورت جدی است که در واقع برای مرد نشانه بی نیازی، استقلال و قدرت است و برای زن نشانه بی اعتنایی و بی اهمیت بودن و در نهایت ناامنی.   علت 
دیگر نداشتن تفاهم کلامی زوج، توجه افراطی آن ها به گذشته و طرح و نقد رفتارها و مشکلات قدیمی و کهنه یکدیگر است که نه تنها هیچ دردی را دوا نمی کند بلکه 

موجب افزایش دفاع و خشم طرف مقابل می شود.    هرگز تهدید نکنید و اگر ناخودآگاه اشتباهی رخ داد با قدری سکوت و تامل عذرخواهی کنید.

چای موز برای رفع بی خوابی

چای موز نه تنها نوشیدنی خوشمزه و سالمی است بلکه پتاسیم و منیزیم آن احساس خواب آلودگی می دهد. پس بهترین زمان نوشیدن چای موز قبل از خواب است. 
درست کردن چای موز فقط ۱۰ دقیقه زمان می برد . در ابتدا باید مقداری آب بجوشانید. قابلمه ای که آب را در آن می جوشانید زیاد بزرگ نباشد فقط به اندازه ای 

باشد که یک عدد موز در آن جا شود.
دو طرف پوست موز را با چاقو ببرید و وقتی آب جوشید موز را داخل آن بیندازید. بسیاری از فواید این چای به دلیل جوشانده شدن پوست موز است. پوست موز حاوی 
تریپتوفان است و تریپتوفان تاثیر خواب آور دارد. بعد از این که موز را به مدت ۱۰ دقیقه جوشاندید آب را با صافی داخل فنجان بریزید. سپس کمی دارچین داخل 

فنجان بریزید و هم بزنید. اضافه کردن دارچین اختیاری است و فقط برای خوشبو شدن چای به آن اضافه می شود.
موز پخته شده را دور نریزید. کمی دارچین به آن بزنید و بخورید. موز پخته شده هم تاثیر آرامش بخش چای را بیشتر می کند و هم خوشمزه است. 


