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حکيم باشی

ترفند

املت

�رم ضد آفتاب ��� از بهتر�ن روش ها� محافظت از پوست در برابر 
اشعه ها� مضر آفتاب است.

به گزارش «سيمرغ» هر چند بسيار� از مردم بر ا�ن تصورند �ه راه 
درست مصرف �ردن �رم ها� ضد آفتاب  را م� دانند، اما در استفاده 

از ا�ن �رم ها باورها� اشتباه� وجود دارد.
�رم ها� ضد آفتاب از تمام اشعه ها� خورشيد جلوگير� م� �نند؛ 
برخ� مردم بر ا�ن باورند �ه �رم ها� ضد آفتاب مانع هر نوع آسيب� 
به پوست م� شوند اما واقعيت چيز د�گر� است و �رم ها� ضد آفتاب 

تنها مانع برخ� از اشعه ها� خورشيد م� شوند. 
بنابرا�ن اگر به هيچ عنوان نم� خواهيد نور خورشيد با پوستتان 
تماس� داشته باشد، �ا در معرض آفتاب قرار نگير�د �ا ا�ن �ه لباس 
ها�� مناسب برا� جلوگير� از اشعه ها� آفتاب به تن �نيد با�د بدانيد 
�ه هر چه پوست با �رم سفيدتر شود، تاثير بيشتر� دارد؛شا�د شما هم 
بر ا�ن باور باشيد �ه هر چه بيشتر صورت را با �رم ضد آفتاب بپوشانيد 

طور� �ه تمامش سفيد شود، بهتر است اما ا�ن باور غلط� است. 
سفيد� پوست تنها بد�ن دليل است �ه شما به خوب� �رم را رو� 
پوست تان نم� ماليد �ا ا�ن �ه از �رم فيز��� �ه تنها حاو� تيتانيوم 

د� ا�سيد و ا�سيد رو� است استفاده م� �نيد.
ضد آفتاب ها منافظ پوست را بسته و موجب آ�نه م� شوند؛ ا�ن جمله 
را بارها و بارها شنيده ا�م و م� توان گفت �ه تا حدود� نيز صحت دارد 

اما نه برا� تمام �رم ها� ضد آفتاب موجود در بازار. ضد آفتاب ها� 
ز�اد� موجود است �ه به پوست هيچ آسيب� نم� رسانند. 

به عنوان مثال ز�ن° ا�سا�د مي�رونيزه را اگر به ميزان مناسب مصرف 
�نيد، منجر به بروز هيچ آ�نه و جوش� نخواهد شد.

 علاوه برا�ن، افراد� �ه از داروها� ضد جوش و آ�نه استفاده م� 
�نند، به دليل پوست حساس� �ه دارند بيشتر در معرض سوختگ� 
هستند، به همين دليل برا� آنها واجب است از �رم ها� ضد آفتاب 

استفاده �نند، فقط با�د به دنبال بهتر�ن نوع آن باشند.
�رم ها� ضد آفتاب تنها برا� روزها� آفتاب� است؛ اگر چه پزش�ان 
مدام م� گو�ند �ه هر روز از �رم ضد آفتاب استفاده �نيد اما برخ� 

اعتقاد� به ا�ن موضوع ندارند. 
در معرض آفتاب قرار گرفتن ها� م�رر، بدون هيچ محافظ�، موجب 
پير� و آسيب پوست م� شود. بنابرا�ن تنها آفتاب گرم روزها� 
تابستان نيست �ه به پوست آسيب م� رساند بل�ه ا�ن اتفاق هر روز 

در حال رخ دادن است.
 تحقيق� نشان داده افراد� �ه مدام در حال رانندگ� هستند و از �رم 
ها� ضد آفتاب نيز استفاده نم� �نند، دچار آسيب �ا حت� سرطان 

پوست بيشتر در سمت چپ صورت شان م� شوند.  
بنابرا�ن حت� اگر زمان� �ه ف�ر م� �نيد به �رم ضد آفتاب احتياج� 

ندار�د، بهتر است از آن استفاده �نيد.

اشتباهات رایج در استفاده از کرم ضد آفتاب! 

غذا را خوب بجو�د 

به طور حتم تا به حال شنيده ا�د �ه برخ� توصيه م� �نند آرام 
غذا بخور�د و غذا را خوب بجو�د؛ به عقيده محققان آرام خوردن 
و �امل جو�دن غذا برا� تقو�ت سلامت گوارش ضرور�  است 
و به جدا شدن قسمت ها� غيرقابل هضم از مواد مغذ� �م° 

م� �ند.
به گزارش «سيمرغ »�ار معده ش�ستن و جذب مواد مغذّ� غذاها 
بوده و مسلم است ا�ن �ار را به خوب� انجام م� دهد و به نظر 
نم� رسد آهسته غذا خوردن و افزا�ش تعداد جو�دن ها، تفاوت 
چندان� به وجود بياورد، اما تحقيقات نشان داده ا�ن �ار م� 

تواند به �نترل اشتها و سوزاندن �الر� �م° �ند.
برخ� تحقيقات مقدمات� نشان داده است، جو�دن غذا تا زمان� 
�ه هيچ توده ا� نماند، م� تواند مقدار �الر� �ه بدن در طول 
گوارش م� سوزاند را افزا�ش دهد ز�اد جو�دن غذا همچنين 
باعث افزا�ش جر�ان خون در معده و روده م� شود. با گذاشتن 
وقت بيشتر برا� جو�دن، �° فرد م� تواند هر ماه حدود 

٢هزار�الر� بيشتر بسوزاند.
جو�دن اضاف� غذا همچنين سرعت غذا خوردن را �ند م� �ند 
و ا�ن ��� د�گر از دلا�ل سالم بودن ا�ن �ار است. محققان تاثير 
سرعت غذا خوردن رو� مقدار وعده را نيز مورد بررس� قرار داده 
اند. آهسته غذا خوردن باعث م� شود با تمر�ز حواس بيشتر� 
غذا بخور�د و با مقدار غذا� �متر� احساس سير� را تجربه 

�نيد. ا�ن �ار همچنين م� تواند به تثبيت وزن �م° �ند.

به نوجوانت اعتماد �ن 

اگر چه ارتباط  والد�ن و فرزندان بسيار اهميت دارد ، ول� 
نوجوانان هميشه با بحث و گفت وگو اقناع نم� شوند. برخ� از 
آنها در وهله اول با�د به �° رفتار عادت و سپس تف�رشان تغيير 
�ند. از هر گونه بحث، موعظه، نصيحت و سر و صدا راه انداختن 

افراط� خوددار� �نيد.
انتظارها و مجازات ها را قبل از ارت�اب هر عمل نامناسب� تعيين 
�نيد تا فرزندتان مسئوليت عمل خود را بر عهده گيرد و �س� غير 
از خود او مسئول پاداش �ا مجازات نباشد. از ب� نظم� و تعيين 
مجازات پس از انجام خطا �ا عمل ناشا�ست خوددار� �نيد. 
پاداش و مجازات را به رفتار او گره بزنيد تا خودش مسئول باشد. 
از پاداش ها و مجازات ها�� �ه هيچ ارتباط� با رفتار فرزندتان 
ندارد ، خوددار� �نيد.  هيچ گاه برا� تغيير رفتار نوجوانتان از 
زور استفاده ن�نيد، در صورت انجام چنين �ار�، شما مسئول 
تغيير رفتار فرزندتان هستيد نه او. در ابتدا� برخورد، مهم تر�ن 
ن�ته ا�ن است �ه فرزندتان نتيجه عمل خود (پاداش و مجازات) 
را تجربه �ند. تغيير رفتار �ا اجرا� �° خواسته اهميت اوليه 

ندارد و گاه� در انتها� فرآ�ند برخورد ، به آن م� رسيد.
از مجازات ها� سخت و طولان� استفاده ن�نيد ز�را ٢٠ مجازات 

�وچ° بسيار موثرتر از �° مجازات بزرگ است.
�ردن  و  لوس  فرزندتان،  خواسته ها�  تمام  �ردن  تأمين 
پشتيبان� از او در برابر مجازات� �ه نتيجه عمل او بوده است، 

مانع  تقو�ت احساس مسئوليت در فرزندتان م� شود.

تشخيص برنج ا�ران� و با �يفيت 

برا� تشخيص برنج ا�ران� و با �يفيت با�د �م� با دقت تر عمل 
�نيد و البته �م� هم از تجربه خود �م° بگير�د. روش ها� ز�ر 
م� توانند هنگام خر�د برنج به �م° شما بيا�ند و شما برنج با 

�يفيت تر را تشخيص دهيد.
در اولين اقدام برا� تشخيص برنج ا�ران� با �يفيت با�د مقدار� 
از برنج را در دست گرفته و سپس دست خود را �م� مشت �نيد و 
با بازدم به آن بدميد. سپس آن را بو �نيد. هر چقدر ا�ن بو طبيع� 

تر و عاد� تر باشد برنج اصيل تر است.
مقدار� از برنج را در �Ë دست خود گرفته و سپس با دقت به آن 
نگاه �نيد. در اولين مرحله برنج ها با�د �° دست باشند و شما به 
سخت� بتوانيد آن ها را از ��د�گر تشخيص بدهيد. از سو� د�گر 
برنج ها نبا�د حالت ش�سته داشته باشند ؛ا�ن مورد در رابطه با 

قيمت گذار� و �يفيت برنج بسيار مهم است.
چنانچه برنج� �ه م� خواهيد خر�دار� �نيد محصول تازه و 
سال جار� باشد مقدار� آب در دانه ها� برنج همچنان موجود 
است �ه به همين سبب هنگام پخت ترد و ش�ننده شده و برنج 
خوب� از آب در نخواهد آمد. از طرف د�گر برنج خش° با از دست 
دادن آب خود به خوب� خش° شده و هنگام پخت به خوب� آب را 
به خود جذب م� �ند �ه همين مورد باعث درشت شدن برنج 
م� شود. ا�ن ن�ته را هم به خاطر داشته باشيد �ه صرف قد�م� 
بودن برنج دليل �اف� برا� خوب بودن آن نيست چرا �ه شرا�ط 

نگهدار� و مدت زمان هم م� تواند بر رو� آن تاثير گذار باشد.

زنبيلمشاورهایده آل

شستشو
 صحيح ميوه و 
سبز�جات 

شما م� توانيد با استفاده از مواد خانگ� تمام ميوه و 
سبز�جات را علاوه بر شستن، ضد عفون� هم ب�نيد.

��� از بهتر�ن، �ارآمد تر�ن و البته سالم تر�ن تر�يبات 
و مواد برا� ضد عفون� و تميز �ردن ميوه و سبز�جات 

استفاده از سر�ه سفيد است. 
برا� ا�ن �ار ميوه و سبز�جات خود را در �° ظرف مملو 
از آب بر�ز�د و �° �ا دو قاشق سر�ه سفيد به آن اضافه 
�نيد و به همين حالت نيم تا ��ساعت اجازه دهيد در 

ا�ن آب بماند و سپس آب�ش� �نيد.
شست و شو� �لم و �اهو با توجه به نوع و ش�لشان 
�م� سخت تر به نظر م� رسد، برا� ا�ن �ار  از تر�يب� 
د�گر م� توانيد استفاده �نيد، دوقاشق چا� خور� 
نم° را به دو ليوان آب اضافه �رده و سپس مقدار� آب 
ليمو ترش به آن اضافه �نيد، نگران مزه و طعم گرفتن 
نباشيد ا�ن تر�يب را �° دقيقه استراحت دهيد و 
سپس  آب اضافه  و �م� هم در نها�ت سر�ه اضافه 
�نيد. اجازه دهيد در همين حالت �اهو برا� �° 

ساعت بماند و سپس با دقت چند بار آب ب�شيد.
سبز�جات مصرف� با توجه به ا�ن�ه  از دل خاÎ بيرون 
م� آ�ند و شا�د با آب ها� آلوده آب�ش� م� شوند پس 
بهتر است ط� چند مرحله آن ها را شست و شو دهيد 

تا بدون خطر باشند . 
در ابتدا لازم است انگل زدا�� �نيد. سپس سبز� 
پاÎ شده را در آب غوطه ور  و سپس چند قطره ما�ع 
ظرفشو�� به آن اضافه �نيد تا انگل ها جدا شوند، 
پس از گذشت مدت� چند�ن بار آب�ش� �نيد و مجدد  
چنانچه تما�ل به استفاده از ضد عفون� �ننده دار�د 
در ا�ن مرحله م� توانيد از آن استفاده �نيد و از دستور 
العمل رو� آن بهره ببر�د، ول� اگر ا�نچنين نيست تنها 
سبز� را برا� ٢٠ دقيقه در آب مجدد غوطه ور و بعد از 

آب�ش� مصرف �نيد.
گياهان� �ه از ر�شه آن ها استفاده م� شود و همچون 
سيب زمين� و هو�ج در دل خاÎ قرار دارند بهتر است 
با استفاده از اس�اج و سيم ظرفشو�� شسته شوند. 
هرچند شما با چاقو آن ها را پوست م� گير�د ول� به 
سادگ� با جا ماندن قسمت ها�� احتمال آلودگ� و 

وجود مي�روب بسيار بالاست.

ترفند ها�� برا
 عين�� ها 

در ا�ن مطلب ترفندها�� برا� افراد عين�� ارائه 
خواهيم �رد تا با مش�لات را�ج� مثل گم شدن 

عين°، تميز �ردن لنز عين° و ... مواجه نشوند.
چنانچه عين�� هستيد به طور حتم با مش�ل گم شدن 
عين° در تار��� مواجه شده ا�د ا�ن در حال� است �ه 
با استفاده از �° ت�ه چسب شب نما �ا همان فلورسنت 

به راحت� م� توانيد عين° خود را پيدا �نيد. 
مقدار� از ا�ن چسب شب نما تهيه و بر رو� �يس 
عين° خود بزنيد تا در شب به راحت� آن را در هر جا� 

خانه پيدا �نيد.

تميز �ردن لنز عين� •
 بهتر�ن نوع پارچه برا� تميز �ردن عين° و لنز آن، 
استفاده از پارچه ها� مي�روفيبر هست ا�ن پارچه 
ها ضمن ا�ن�ه خط و خش و مش�ل برا� عين° و لنز 
عين° ا�جاد نم� �نند  از جمع شدن جرم ها بر رو� 

لنز و گوشه ها� قاب جلوگير� به عمل م� آورند. 
هرگز لنز شيشه عين° خود را با لباس �ا ت� شرت تميز 
ن�نيد چرا �ه باعث ا�جاد خراش ها� ر�ز رو� لنز 

عين°  م� شود.

جا�گز�ن اضطرار
 برا
 عين� •
در شرا�ط� �ه احتياج سر�ع به عين° دار�د و به هر 
دليل� نم� توانيد آن را پيدا �نيد و �ا به آن دسترس� 
ندار�د، م� توانيد از گوش� خود به عنوان �° عين° 
اضطرار� �م° بگير�د. برا� ا�ن �ار �افيست شما به 

سراغ دوربين گوش� هوشمند خود برو�د. 
چنانچه شما نزد�° بين هستيد  با استفاده از دوربين 
گوش� خود م� توانيد به راحت� �م� زوم �رده و 

همان �ار عين° را با دوربين انجام دهيد.

جلوگير
 از بخار �ردن عين� •
��� از دردسر ها� را�ج عين�� ها بخار �ردن لنز 
عين° است. برا� رفع ا�ن مش�ل �افيست قبل از 
خارج شدن از منزل �م� ما�ع دستشو�� قو� بر 

رو� آن بزنيد.
به هيچ عنوان عين° خود را ز�ر نور خورشيد قرار 
ندهيد. به هنگام رانندگ� به طور معمول عادت بر 
آن است �ه عين° ها را بر رو� داشبورد و در ز�ر نور 

خورشيد قرار م� دهند �ه �° عادت اشتباه است. 
م�  فر�م  ش�ل  تغيير  باعث  حرارت  �ه  ا�ن  ضمن 
شود همچنين نور مستقيم به راحت� بررو� لنزها� 
عين° شما تاثير م� گذارد. بهتر است عين° را داخل 

داشبورد نگهدار� �نيد.

دلمه برگ مو 

رو�ش دوباره برگ ها هميشه همراه با غذاها� نوبرانه 
بهار است. دلمه غذا�� بهار� است �ه ذائقه ا�ران� 

آن را دوست دارد .

مواد لازم: •
برگ مو نيم �يلوگرم

گوشت چرخ �رده نيم �يلوگرم
سبز� دلمه(تره ، جعفر� ، شو�د ، نعناع ، ترخان ، 

پيازچه) نيم �يلوگرم
برنج ١٥٠ گرم (در حدود �° پيمانه سرخال�

پياز سرخ شده ٣ تا ٤ قاشق سوپ خور�
آبليمو �° است�ان

ش�ر ٣ تا ٤ قاشق غذا خور�
روغن ١٥٠ گرم (حدود �° پيمانه سرخال�)

نم° و فلفل به مقدار �اف�
گوشت چرخ �رده   ٧٥٠ گرم

رب گوجه فرنگ� �° قاشق سوپ خور�

طرز تهيه ما�ه دلمه برگ مو: •
گوشت را داخل پياز سرخ شده ر�خته و  هم م� زنيم تا 
�م� سرخ شده و آب گوشت هم �شيده شود سپس 
رب گوجه فرنگ� را در دو ليوان آب حل م� �نيم و 
داخل گوشت م� ر�ز�م �م� نم° و فلفل م� زنيم 
و سپس  ش�ر و آبليمو را اضافه م� �نيم و م� گذار�م 
گوشت آهسته بجوشد و آبش �شيده شود ، سپس 
سبز� را به دقت تميز م� �نيم و م� شو�يم و ر�ز خرد 
�رده و با ��� دو قاشق روغن �م� سرخ م� �نيم و 
ما�ه گوشت را از رو� شعله برم� دار�م و سبز� را با 
گوشت مخلوط م� �نيم (هنگام مخلوط �ردن مواد 
م� توان ٢ تا ٣ قاشق زرش° هم اضافه �رد) سپس 
�° پيمانه برنج را �ه از قبل جوشانده و آماده �رده 
ا�م به ا�ن مواد اضافه م� �نيم (م� توان  به اندازه �° 

پيمانه لپه پخته شده هم اضافه �رد).

طرز تهيه: •
برگ ها� تازه و جوان مو  را انتخاب م� �نيم و چوب 
ها� ته آن را م� گير�م سپس برگ ها را شسته و در 
ظرف� م� چينيم و مقدار� آب به اندازه ا� �ه رو� 
برگها را بگيرد با �م� نم° داخل ظرف م� ر�ز�م و 
رو� اجاق م� گذار�م تا برگ ها ��� دو جوش بزند و 
�م� نرم شود ،بعد در صاف� م� ر�ز�م تا آب آن برود 

و سرد شود .
آبليمو و ش�ر و �م� نم° و فلفل را مخلوط م� �نيم 
و نصف� از ا�ن سس را داخل مواد دلمه م� ر�ز�م و به 
هم م� زنيم ، سپس ما�ه را چشيده و مطابق با ذائقه 
ميزان ترش� و شير�ن� آن را تنظيم م� �نيم، بعد 
دو تا سه قاشق غذاخور� روغن در ظرف مناسب� 
م� ر�ز�م و دو سه رد�Ë برگ مو ته ظرف م� چينيم 
و برگها را دوعدد دو عدد داخل هم قرار م� دهيم به 
طور� �ه ش�اف ها� آن پوشيده شود ، بعد �م� از 
مواد دلمه وسط برگ م� ر�ز�م و اطراف برگ را رو� 

هم م� گذار�م و دلمه را مح�م م� پيچيم .
 Ë�د دقت �رد �ه دلمه ها �وچ° و ظر�البته با
پيچيده شوند بعد دلمه ها را نزد�° هم �عن� بدون 
فاصله در ظرف رو� برگ ها م� چينيم و دو سه قاشق 
روغن ما�ع رو� آن م� ر�ز�م و �° ليوان آب داخل 

ظرف دلمه م� ر�ز�م .
م� توان بشقاب� �وچ�تر از دهانه ظرف را وارونه 
رو� دلمه قرار داد و در ظرف آن را بست و ظرف دلمه 
را رو� حرارت ملا�م گذاشت تا دلمه پخته شود ،در 
صورت� �ه با ا�ن مقدار آب دلمه پخته نشد مقدار� 
آب اضافه م� �نيم و در پا�ان طبخ بقيه آبليمو،نم° و 
ش�ر را داخل دلمه م� ر�ز�م و وقت� ا�ن سس جذب 

دلمه شد آن را از رو� اجاق برم� دار�م .

ن�ته: •
با�د توجه داشت در صورت� �ه چاشن� دلمه را زود 

بزنيم برگ دلمه سفت م� شود.
دلمه برگ مو را م� توان بدون ش�ر تهيه �رد و م� 
توان به مواد دلمه �م� گوجه سبز هسته گرفته افزود 
و لا� هر رد�Ë را �م� گوجه سبز ر�خت. سرد و گرم 
دلمه هر دو مطلوب است و د�ده شده در مواقع� به 

جا� آبليمو از سر�ه استفاده شده است.
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