
بورانی بادمجان کبابی
مواد لازم: •

بادمجان کبابی کوبیده شده: یک قاشق غذاخوری
ماست پرچرب: 4 قاشق غذاخوری

پودر موسیر: یک چهارم قاشق چایخوری
نمک: به میزان لازم

طرز تهیه: •
 به گزارش »ویکی کتاب« ماست پرچرب یا چکیده را با بادمجان 

کبابی کوبیده شده مخلوط کنید. پودر موسیر و کمی نمک اضافه 
کنید و هم بزنید.

رفع تشنگی با عرق شاه تره
یكی از ساده ترین شیوه ها برای از بین بردن تشنگی در تابستان 
به  ویژه برای افراد روزه دار، گنجاندن عرق شاه تره به  عنوان 
نوشیدنی  درسفره افطار است. نوشیدن این عرق گیاهی لطیف 
برای افرادی كه معده  و دستگاه گوارش آن ها حساس است 
بسیار مناسب است. به گزارش »بیتوته« نوشیدن عرق شاه تره 
دو تا سه فنجان و در فاصله افطار تا سحر سبب كاهش میزان 
عطش، تشنگی و پیشگیری از خشكی دهان و گلو می شود. در 
حقیقت روزه داران با مصرف این نوشیدنی گیاهی می توانند میزان 

مقاومت بدن شان را در این روزهای گرم افزایش دهند.

خواص آب زنجبیل
 نوشیدن آب زنجبیل با معده خالی و در اوایل صبح، هفت مزیت عمده برای 

سلامتی دارد.
بهبود فرایند هضم: افرادی که هر روز آب زنجبیل را با معده خالی 

مصرف می کنند، مشکلات گوارشی کمتری دارند.
کنترل احتباس مایعات: مصرف روزانه آب زنجبیل به از بین رفتن 
مایعات در بافت ها منجر می شود و سطح انرژی را برای جلوگیری از 

خستگی افزایش می دهد.
کاهش درد مفاصل: زنجبیل یک درمان طبیعی برای کاهش درد 

عضلانی و مفصلی است. 
جلوگیری از گرفتگی عضلات: افرادی که مستعد ابتلا به گرفتگی عضلانی 

هستند، آب زنجبیل را به عنوان یک درمان طبیعی و ایمن می توانند استفاده کنند. 
جلوگیری از پیری زودرس: با توجه به مقادیر بالای آنتی اکسیدان ها، ویتامین ها و مواد معدنی، آب زنجبیل یک 

نوشیدنی مناسب برای مقابله با اثرات منفی رادیکال های آزاد روی بافت های شماست. 
بهبود گردش خون: منیزیم، پتاسیم و روی موجود در آب زنجبیل به تنظیم فرایندهای التهابی منجر می شود که 

مسبب مشکلات گردش خون است. 
تقویت سیستم ایمنی بدن: مصرف روزانه آب زنجبیل یک راه عالی برای به دست آوردن مواد مغذی است که به 

تقویت سیستم ایمنی بدن منجر می شود. 
نوشیدن آب زنجبیل با معده خالی همچنین به جلوگیری از عفونت های ادراری، سرفه و سرماخوردگی و بیماری های 

خود ایمنی و ... منجر می شود.

 سلامتکده

تازه نگه داشتن سبزی 
یک ظرف پلاستیکی  را با کاغذ بپوشانید. سبزی ها را در آن قرار دهید 

سپس لایه ای از کاغذ روی آن بگذارید در ظرف را ببندید. به گزارش 
»آکا« در این روش تا پنج روز سبزی ها سالم و تازه می ماند، پس از هفت 
روز برخی برگ ها پلاسیده می شود اما قابل خوردن خواهد بود و 
پس از 10 روز غیر قابل خوردن است. همچنین یک روش دیگر برای 
تازه نگه داشتن سبزیجات به مدت طولانی استفاده از یک کیسه 

پلاستیکی است. در این روش سبزی ها، در یک کیسه قرار می گیرد 
کمی در آن هوا دمیده می شود سپس کیسه از بالا پیچیده و با یک باند 

لاستیکی بسته می شود. هوای کافی سبب تازه ماندن سبزی می شود. در 
این روش نیز سبزی ها تا هفت روز خوب و سالم می ماند.

محافظت از لثه ها

برگ های تازه ریحان را به صورت خمیر درآورید و دندان های 
تان را با آن مسواک بزنید. ریحان به محافظت لثه ها کمک 
می کند. به گزارش »نوداد« همچنین مقداری برگ ریحان 
خشک شده را بکوبید تا به شکل پودر شود و آن را با روغن 
خردل ترکیب کنید تا یک محصول طبیعی و موثر برای سفید 
کردن دندان ها در خانه داشته باشید. روغن خردل دارای 
ویژگی های ضد باکتری، ضد قارچ و ضد التهاب است که به 

بهبود سلامت دهان و دندان کمک می کند.

درمان کهیر 
کهیر یا همان برآمدگی های قرمز و صورتی که گاهی هم 
در مرکز خود یک نقطه سفید دارند، به دلایل متعددی 
شکل  به  کودکان  در  کهیر  اگر  می شود.  ایجاد 
محدود خود را نشان دهد و هیچ علایم دیگری 
هم در بدن ظهور نکند، مشکل اصلی حساسیت 
کودکان به گرده گیاهان، بزاق حیوانات یا یک 
ماده شیمیایی محرک است. پوست کودک را 
بشویید و برای التیام یافتن خارش آن از قطعات 
یخ یا کیسه آب سرد استفاده کنید. به گزارش 
»چطور«، اگر کهیر در بدن کودک پخش شده و 
به  شدت با خارش همراه است، هر چهار تا شِش 
ساعت به او داروی دیفن  هیدرامین بدهید البته این 
کار به شرطی جایز است که کودک بالای یک سال، سن 
داشته باشد و علا یم شدید دیگر در بدنش ظاهر نشده باشد. 
اگر کهیر فقط در یک سمت از بدن کودک دیده شود، به معنای قرار 
گرفتن آن بخش از پوست و بدن کودک با ماده ای حساسیت زاست. پس باید لباس کودک را عوض کنید یا بدنش 
را با آب و صابون شست  وشو دهید. برای از بین بردن خارش بدن کودک هم می توانید از لوسیون کالامین ، پماد 

هیدروکورتیزون یا ترکیب آب و جوش شیرین استفاده کنید.
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۷آلاچیق

انسان  فقط یک بار فرصت زندگی کردن دارد به این معنی که زندگی یک فرصت ارزشمند و گران 
بهاست که باید قدر آن را بدانیم اما بسیاری از مردم فقط روزهای خود را شب می کنند و ارزش و 
اعتباری برای حیات شان قائل نیستند. اغلب این افراد هم از شرایط و هم از داشته های خود ناراضی 
هستند. به گزارش »روزیاتو« اگر شما نشانه های زیر را دارید جزو کسانی هستید که در حال تلف 

کردن وقت و زندگی شان هستند.
پس از بیدار شدن از رختخواب بیرون نمی آیید: اگر بعد از بیدار شدن نیم ساعت یا یک ساعتی را 
در رختخواب با گوشی همراه خود بازی می کنید و در فضای مجازی وقت می گذرانید یعنی از همه 

زندگی خود استفاده بهینه ندارید.
 بیشتر از یک یا 2 ساعت را به انجام امور بی ارزش می گذرانید: برخی از رفتارها و فعالیت های 
ما انسان ها بسیار بی ارزش هستند و دستاوردی برای زندگی ما ندارند و فقط به این دلیل که 
حس خوبی در آن لحظه به ما می دهند، انجام می شوند. برخی از این کارها شامل مواردی مانند 
وقت گذرانی در شبکه های اجتماعی، تماشای فیلم یا تلویزیون و بازی کردن با گوشی همراه است. 
اگر در طول روز فقط یک یا دو ساعت را به این کارها اختصاص دهید، چندان بد نیست و بعضا برای 
کاهش استرس های زندگی راه فرار خوبی هم به شمار می رود اما اگر بیشتر از دو ساعت در روز وقت 
خود را به این صورت تلف می کنید، باید بدانید که فرصت های موفقیت و پیشرفت را از خود می گیرید.
آن قدر خسته نیستید که راحت به خواب بروید: افرادی که روز خود را با هدف و فعالیت های 
مثبت می گذرانند در انتهای روز، کاملا خسته و آماده استراحت و خواب هستند. فرقی نمی کند، 
فعالیت آن ها فیزیکی باشد یا مغزی، کارهای هدفمند انرژی بدن را مصرف می کند و در نتیجه خواب 

راحتی را برای فرد رقم خواهد زد.
بیشتر وقت خود را به برنامه ریزی سپری می کنید تا انجام کار! اگر دایم در ذهنتان دنبال یافتن 
راه هایی برای پیشرفت، برنامه ریزی و رویاپردازی درباره آینده هستید اما دست به هیچ کاری 
نمی زنید، در حال تلف کردن اوقات زندگی خود هستید. چرا؟ به این دلیل که فکر کردن و 
برنامه ریزی را همه می توانند انجام دهند، کاری که قادر به انجام آن نیستند، اجرایی کردن برنامه ها 

و اهدافشان است.
نگران طرز فکر بقیه نسبت به خود هستید: اگر زندگی خود را معطوف نظر دیگران کنید، خیلی 
زود متوجه خواهید شد که در یک سراشیبی تند در مسیر سقوط قرار گرفته اید. به جای این که منتظر 

تایید دیگران باشید، آینده  خود را مجسم   و برای تحقق آرزوهایتان تلاش کنید. 

زندگی! 
نشانه  هایی از تلف کردن


