
چند خاصیت از فندق

از خواص فندق می‌توان به‌ وجود مواد مغذی 
فراوان در آن اشاره کرد. هر چند مواد مغذی 
موجود در آن کالری زیادی دارند، اما سرشار از 

مواد مفید و چربی‌های سالم هستند.
فندق حاوی مقدار زیادی ویتامین B6، فولات، 
فسفر، پتاسیم و زینک )روی( است. ضمن این که 
از سایر خواص فندق می‌توان به ‌وجود چربی‌های 
تک اشباع‌ نشده و چربی‌های چندتایی غیراشباع، 
اسیدهای چرب اُمگا ۶ و اُمگا ۹ مانند اولئیک 

اسید اشاره کرد. 
تحقیقات نشان می‌دهد که فندق برای سلامت 
قلب بسیار مفید است. وجود آنتی‌اکسیدان و 
اسیدهای چرب سالم، ظرفیت آنتی‌اکسیدانی 
کلسترول  سطح  و  می‌دهد  افزایش  را  فندق 
خون را پایین می‌آورد.  فندق مقادیر زیادی آنتی 
اکسیدان دارد. آنتی‌اکسیدان بدن را از استرس 
اکسیداتیو دور نگه می‌دارد. استرس اکسیداتیو 
می‌تواند موجب تخریب ساختار سلول، تسریع 
پیری، سرطان و بیماری‌های قلبی شود. وجود 
مواد  و  ویتامین‌ها  آنتی‌اکسیدانی،  ترکیبات 
معدنی می‌تواند به فندق خواص و ویژگی‌های 

ضدسرطانی ببخشد. 
در میان سایر آجیل‌ها مانند پسته و گردو و ...، 
آنتی‌اکسیدان‌های  از  میزان  بیشترین  فندق 

موسوم به پروآنتوسیانیدین‌ها را داراست.
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۷آلاچیق

بعضی از مردم وقتی از پنجره طبقات بالای ساختمانی 
بلند به پایین نگاه می‌كنند یا سوار چرخ و فلك و تله 
احساس  و  كرده  پیدا  سرگیجه  می‌شوند،  كابین 
می‌كنند دنیا دور سرشان می‌چرخد. این حالتی 
است كه خیلی‌ها تجربه می‌كنند. اما همیشه هم این 
‌طور نیست و گاهی اوقات سرگیجه زمانی سراغ‌شان 
می‌آید كه بی‌حركت سرجایشان نشسته‌اند یا بلند 

می‌شوند كاری انجام دهند.
سرگیجه علل متفاوتی می تواند داشته باشد اما یك 
علت مهم در ایجاد سرگیجه در فرد از ناحیه چشم، 
احساس دوبینی است كه سردرد نیز به همراه دارد. 

دوبینی در واقع زنگ اخطار بدن در زمان خطر است.
اگر فشار خون طبیعی فردی به عنوان مثال همیشه 
12 روی هشت باشد و بعد فشارش را بگیرد و عددی 
كه نشان داده می‌شود از عدد گفته شده پایین‌تر آمده 

باشد یعنی این كه دچار افت فشارخون شده است. 
و  غیرمنتظره  علایم  اگر  كه  است  این  كار  بهترین 
نگران‌كننده‌ای در فرد مشاهده كردید، به سرعت او 

را به مركز درمانی منتقل كنید.
در آریتمی، ضربان قلب نامنظم بوده و خونی كه از 
باعث  و  است  كم  می‌شود  خارج  دهلیزی  مجرای 
سیاهی رفتن چشم می‌شود. نامنظمی ضربان قلب 
اگر منشا بطنی داشته باشد، به مراتب از دهلیزی 

خطرناك‌تر است.
احتمالا دیده‌اید كه فردی در حمام دچار سرگیجه 
شده و روی زمین افتاده است. یكی از دلایل این اتفاق، 
تنگ بودن دریچه آئورت است كه باعث می‌شود فرد به 
شكل ناگهانی دچار سرگیجه شود و روی زمین بیفتد. 
جلوی  ‌كه  زمانی  برای  را  سرگیجه  لفظ  برخی 
چشمانشان سیاهی برود، یا دچار عدم تعادل باشند 
به كار می‌برند. در حالی‌كه این ها سرگیجه واقعی 

محسوب نمی‌شوند و اختلالات تعادلی هستند.
 سرگیجه واقعی، سرگیجه‌ای است كه شكل دورانی 

داشته باشد. حالتی است كه فرد احساس می‌كند 
خودش یا محیط اطرافش به چرخش درآمده‌اند و با 

حالت تهوع و استفراغ همراه است.
 گاهی اوقات تورم و التهابی كه در عصب تعادلی گوش 
به وجود می‌آید، سبب بروز سرگیجه در فرد می‌شود و 
می‌تواند با تهوع، استفراغ و رنگ پریدگی همراه باشد. 
در این میان بعضی احساس می‌كنند كه با باز كردن 

چشم، سرگیجه‌شان بدتر می‌شود. 
اگر توموری در مسیر عصب تعادلی زوج هشت كه از 
گوش به سمت مغز می‌رود، به وجود بیاید، می‌تواند 
علایم كاهش شنوایی را ایجاد كند. این بیماران 
حمله‌های سرگیجه متعدد دارند و حتی ممكن است 

عصب صورت‌شان فلج شود.
یكسری از سرگیجه‌ها هم هستند كه در فصول پاییز 
این نوع سرگیجه‌ها  و بهار شیوع بیشتری دارند. 
باعث فشار مایع گوش داخلی می‌شوند و با تغییر 

می‌دهد.   دست  فرد  به  سرگیجه  احساس  فشار، 
سرگیجه‌هایی كه در اثر مسافرت كردن در فرد به وجود 
می‌آید، سرگیجه حركتی نام دارد كه می‌تواند از دوران 
طفولیت در فرد شروع شود و تا دوران بزرگ سالی 
ادامه پیدا كند.  در سرگیجه محیطی فرد با چرخاندن 
چند ثانیه‌ای سرش سرگیجه فوق‌العاده شدیدی به او 

دست می‌دهد.
 سرگیجه تا زمانی كه تكرار نشود، خطرناك نیست 
اما اگر مدام تكرار شد حتما باید به صورت جدی 

پیگیری شود.
سرگیجه می تواند ناشی از كاهش جریان خون به 
قاعده جمجمه باشد. خون ریزی مخچه با سرگیجه، 
سردرد، اشكال در راه رفتن و ناتوانی در نگاه كردن به 
یك سمت همراه است. یكی از علایم بیماری‌ ام‌اس، 
سرگیجه است كه معمولا شروعی ناگهانی دارد. ضربه 

به سر و گردن یا میگرن هم می تواند سرگیجه بیاورد.

زوج‌ها دوست دارند که رابطه‌شان با خانواده همسر یکی 
از بهترین رابطه‌ها باشد اما در بسیاری از موارد همه چیز 

آن‌ طور كه آن ها دوست دارند پیش نمی‌رود.
برای داشتن یك ارتباط خوب با خانواده همسر باید ابتدا 

یك رابطه خوب با همسرتان داشته باشید.
وجود یك رابطه خوب بین عروس خانواده و خواهرشوهر 
در تحكیم پیوند عاطفی كه بین عروس و خانواده شوهر 
ایجاد می‌شود، می‌تواند تأثیرگذار باشد. اگر یك رابطه 
خوب، سالم و دوستانه با خواهرشوهرتان داشته باشید 

در ایجاد یك ارتباط خوب با سایر اعضای خانواده شوهر 
موفق‌تر خواهید بود و بالعكس. احترام گذاشتن به 
یكدیگر در رابطه عروس و خواهرشوهر بیشتر از دوست 
در  بنابراین  دارد؛  اهمیت  شدن  صمیمی  و  داشتن 
درجه اول به عقاید، سلیقه ها و تفكرات همدیگر احترام 
بگذارید. برای این كه رابطه بین خواهرشوهر و عروس 
شكراب نشود، نباید صحبت‌ها، پیشنهادها و رفتارهایی 

كه به منظور حمایت ارائه می‌شود، دخالت تلقی شود.
 در مواردی خانواده‌ها قصد نظارت بر امور زوجین جوان 

را دارند اما آن ها به اشتباه برداشت می‌كنند كه خانواده 
قصد دارد آن ها را كنترل كند. شما نظرتان را بگویید و 
پیشنهادتان را بدهید؛ اگر آن ها دوست داشته باشند آن 

را اعمال می‌كنند.
شخصی كه قصد نظارت و حمایت دارد نظر می‌دهد، 
توصیه می‌كند، پیشنهاد می‌دهد اما انتظار ندارد كه 
حتما نظر او اعمال شود؛ بنابراین اگر شما به‌ عنوان 
خواهرشوهر قصد حمایت از برادر جوان و همسرش را 

دارید باید به همین توصیه و پیشنهاد ساده اكتفا كنید.

اجازه دهید فرزند این اشتباهات را مرتکب شود!

برترین ها – هر چند مهم است که حمایت کافی از فرزندان‌ 
داشته باشیم و راهنمایی‌شان کنیم، اما به همان اندازه نیز 
مهم است که به آن ها فرصت تجربه‌ شکست و اشتباه را بدهیم.

تا حدودی باید به فرزند نوجوان‌تان اجازه دهید دوستانش را 
خودش انتخاب کند، حتی اگر چند دوست غیر قابل اطمینان 
در حلقه‌ اطرافیانش باشند. اگر نوجوان‌تان را از وقت گذراندن 
با یکسری از افراد منع کنید این احتمال وجود دارد که تمایل 

او به بودن با همین افراد بیشتر شود.
به جای این که ارتباط با این افراد را کاملا رد کنید، به او اجازه 
دهید تعاملات اجتماعی محدود با شرایط خاص و شفاف با این 
تیپ افراد داشته باشد؛ شرایط را بدون ابهام و به روشنی وضع 
کنید.  مدیریت و کنترل کردن ریز به ریز فعالیت‌های روزمره‌ 
فرزندتان که مبادا اشتباهی کند، مسئولیت پذیری را به او یاد 
نمی‌دهد  بلکه باعث می‌شود مدام انتظار حمایت کردن از 

شما را داشته باشد. 
گاهی ممکن است فرزندتان دوست داشته باشد به شیوه‌ای 
که ایده‌آل نیست ابراز وجود کند. اجازه دهید کارش را انجام 
دهد، البته مراقب مرزها باشید؛ اگر در این دوران حساس به او 
اجازه‌ ابراز وجود طبق میل خودش را ندهید احتمال این که از 

راه های دیگری، طغیان کند بیشتر خواهد شد.
است،  فرزندتان  حق  در  خیانت  شکست،  از  جلوگیری 
ناامیدی  پس  از  چطور  بگیرد  یاد  نمی‌دهید  اجازه  چون 
و ناکامی بربیاید و خودش را نبازد. یک نوجوان باید یاد 
بگیرد با هیجانات منفی‌اش مانند اضطراب، خشم، اندوه و 
تنهایی چطور کنار بیاید. تجربه کردن این احساسات و فرا 
گرفتن شیوه‌ مدیریت آن ها، توانایی‌اش را برای رویارویی با 

ناراحتی‌های اجتناب ناپذیر زندگی تقویت می‌کند.

 فوق العاده از سرکه سیب  

پوست انسان در حالت طبیعی اسیدی است اما هنگامی 
که قلیایی شود پوست را مستعد مشکلات مختلفی 

نظیر آکنه می کند. 
سرکه سیب برای حفظ تعادل PH پوست مناسب 
است. یک بطری سرکه سیب رقیق را با مقدار مساوی 
آب درست کنید و با پنبه بر پوست خود بزنید بعد از 
پنج تا ده دقیقه بشویید. نتایج حاصل از سرکه سیب 

پس از یک ماه خود را نشان می دهد.
وقتی از سرکه سیب استفاده می کنید PH پوست 
را در حالت طبیعی نگه می دارد و پوست را بیش از 
حد خشک یا بیش از حد چرب نمی کند. یک سهم از 

سرکه سیب را با دو سهم از آب مخلوط کنید. 
کسانی که پوست حساسی دارند یک سهم سرکه سیب 

را با سه سهم آب مخلوط کنند. 
مخلوط مقدار مساوی از سرکه سیب و آب پیاز و استفاده از آن به طور مستقیم 

بر روی پوست باعث از بین رفتن لکه ها می شود که پس از نیم ساعت باید آن را بشویید.
سرکه سیب یک درمان عالی برای آفتاب سوختگی است. یک پارچه تمیز را بردارید مقدار مساوی از 
سرکه سیب و آب سرد را مخلوط کنید. این پارچه را در این مخلوط خیس کنید و بر محل آفتاب سوخته 

بگذارید. اجازه دهید چند دقیقه بر روی پوست شما بماند. 
پس از این که محل آفتاب سوخته را شستید و خشک کردید چند قطره روغن نارگیل بزنید زیرا روغن 

نارگیل هم برای درمان آفتاب سوختگی مناسب است.

آرالیا

آرالیای ژاپنی گیاهی خانگی و مناسب برای محیط های 
بدون باد و آفتاب مناسب است. بهترین زمان برای 
کاشت یا تعویض آرالیا فصل بهار و ماه های اردیبهشت 

و خرداد است.
آرالیا به مکان سایه و نور متوسط برای رشد نیاز دارد و 
حداقل دما برای نگهداری آن سه درجه سانتی گراد 
است. تکثیر آن از طریق تهیه قلمه در فصل تابستان، 
کاشت بذر در فصل پاییز یا بهار و خواباندن هوایی در 

خاک در اواخر فصل بهار یا تابستان میسر می شود.
برای کوددهی آرالیا می توانید از اوایل فصل بهار تا 
اوایل پاییز سه گرم کود را در یک لیتر آب حل و گیاه را 

با این محلول آبیاری کنید.
اگر برگ های گیاه آرالیای شما دچار چسبندگی شده 
و شادابی خود را از دست داده و حشرات سبز رنگی را روی 
برگ گیاه مشاهده می کنید، با سم حشره کش هفته ای یک بار گیاه را 
سم پاشی کنید. اگر در سطح زیرین برگ ها تارهای عنکبوت به چشم می خورد و رنگ برگ ها نیز زرد 
رنگ شده است، کنه های قرمز ریز به گیاه شما حمله کرده است، در این صورت می توانید با سم کنه 

کش هر 14 روز یک بار گیاه را سم پاشی کنید.
خاک مناسب برای آرالیا مخلوطی از خاک برگ و خاک باغچه و مقدار کمی ماسه است. آرالیا در 

فصل های گرم سال به هفته ای دو بار و در فصل های سرد سال به هفته ای یک بار آبیاری نیاز دارد.

مسکن‌هایی برای دندان درد

تقریباً همه افراد در طول زندگی خود به دندان درد دچار 
می‌شوند. در این مطلب گیاهانی را معرفی می‌کنیم که 

تاثیر بسزایی در تسکین دندان درد دارند.
*دو قطره از روغن میخک را روی یک پنبه بریزید و آن را 
تا زمان فروکش کردن درد، پشت دندانتان قرار دهید.
 *به میزان مساوی زنجبیل و فلفل را با آب مخلوط، 
توپ کوچکی از پنبه را درست و به این محلول آغشته‌ 

کنید.
سپس آن را روی دندانتان )محلی که لثه و زبان شما 
به آن برخورد نکند( بگذارید و تا زمان فروکش کردن 
درد یا حداقل تا زمانی که طاقتش را دارید، پنبه را از 

دهانتان خارج نکنید.
*یک قاشق چای خوری نمک را در یک فنجان آب جوش 
حل کنید سپس در دهانتان به مدت ۳۰ ثانیه محلول را 

غرغره کنید.
*یک قاشق چای‌خوری نعناع خشک را در یک فنجان آب جوش بریزید و ۲۰ دقیقه صبر کنید تا دَم 

بکشد. وقتی که دمنوش خنک شد، دهانتان را با استفاده از این محلول غرغره کنید.
* دو قاشق غذاخوری روغن نارگیل را در دهانتان بریزید و ۱۵ تا ۲۰ دقیقه آن را غرغره کنید. بهترین 

زمان برای غرغره کردن روغن نارگیل، صبح ناشتا است.
* چند تکه یخ را در یک کیسه پلاستیکی بریزید، سپس پارچه نازکی را دور کیسه بپیچید و ۱۵ دقیقه 

آن را روی قسمتی از صورت خود که دندان دردناک در آن محدوده وجود دارد، بگذارید. 

چرا سرتان گیج می رود؟

رابطه عروس و خواهر شوهر


