
استفاده از پوست لیمو برای سس
شما می توانید از لیمو برای تهیه سس ها، 

چاشنی و امثال آن استفاده کنید.
رنده کردن پوست لیمو

استفاده از پوســت لیموی رنده شده طعم 
میوه ای را به غذا می دهد و موجب می شود 
از غذای خود بهتر لذت ببرید. توجه داشته 
 باشید که دانه های لیمو بســیار تلخ است

 پس حتما آن ها را دور بریزید.
 مکعب های یخ لیمو

برای ایــن کار، مــی توانیــد از آب لیمو هم 
اســتفاده کنید. یک قابلمه را بــا آب داغ پر 
کنیــد و پوســت لیمــو را درون آن بریزید و 
بگذارید تا یک ساعت بماند تا مطمئن شوید 
که لیمو به طور کامل در آب حل شده است. 
بعد از صاف کردن، آن را در قالب یخ بریزید 
و از این تکه های یخ برای آب میوه های خود 
اســتفاده کنید و ازطعم کامــاً متفاوت آن 

لذت ببرید.
دمنوش  پوست لیمو

پوســت لیمو را خشــک و از آن بــرای تهیه 
چای اســتفاده کنید. برای افرادی که می 
خواهند خشــک کــردن به ســرعت انجام 

شود می توانند این کار را در فر انجام دهند.
سپس پوست ها را در محلی خنک و خشک 
نگهداری کنید تا هر وقت دلتان خواست 
برای چــای لیمو اســتفاده شــود.)فقط با 

استفاده از پوست لیمو(
کنتــرل بیمــاری حرکتــی )ماشــین 

زدگی(
در هنگام سفرمقداری پوست لیمو بردارید 
و در کیف خود نگه دارید تا بیماری حرکت 
را کنترل کنید. شما می توانید آن را ببویید 

یا شروع به جویدن پوست لیمو کنید.
کمک به سفید شدن دندان ها

کافی است قســمت داخلی پوســت لیمو 
را روی دندان هایتان بمالید تا درخشــان 

شود.
پوست لیمو برای ناخن های سفید

اگر به یک روش ســریع بــرای تمیز کردن 
ناخن های خود نیــاز دارید، پوســت لیمو 
را روی آن ها بمالید تا زیبــا و تازه تر به نظر 

برسند.
از بین برنده لک های پیری

پوســت لیمــو را روی ســطح پوســت تــان 
بمالید. این کار باعث می شــود لک  های 

پیری روی پوست شــما کم رنگ تر به نظر 
برسد.

درخشندگی مو با پوست لیمو
مــی توانیــد از پوســت لیمــو بــه عنــوان 

درخشان کننده مو استفاده کنید.
پوست لیمو یک خوشبو کننده

کمی از پوســت لیمو را همــراه آب در قابلمه 
بریزید و این باعث خوشبو شدن اتاق می شود.

پوست لیمو برای ماساژ پاها  
پوســت لیمــو را در آب بجوشــانید و روغن 
زیتون و شیر بادام را به این مخلوط اضافه 
کنید.پاهایتان را در آن مخلوط قرار دهید. 
این  کاربه پاهای شــما کمک خواهد کرد 

تا آرام شود و پوست پا نرم تربه نظر بیاید.
پوست لیمو ضد شوره طبیعی

پوست لیمو را روی پوست سر خود بمالید 
و مطمئــن شــوید کــه بــه مناطق مشــکل 
 داری که شوره ســر معمولًا در آن ها ظاهر 
می شود، رسیده اســت. این کار را بارها و 
چند روز پشت سر هم انجام دهید تا مشکل 

شما  کامل حل شود.
دور کردن مورچه ها

مورچه ها  واقعاً بوی لیمو را دوست ندارند 

و از آن دوری می کنند. ســعی کنید کمی 
 از پوست لیمو را در مناطقی که مورچه ها  

بیرون می آیند، قرار دهید.
نگهداری از سبزیجات

اگر باغی داریــد که به نظر می رســد مورد 
عاقه سگ ها و گربه هاســت. استفاده از 
پوســت لیمو می توانــد به جلوگیــری از به 
تاراج رفتن ســبزیجات کمــک کند.کمی 
پودر قهوه قدیمی را با پوست لیمو ترکیب 
کنید و آن ها را در اطراف گیاهان پراکنده 
کنیــد. ایــن کار  مانــع  آســیب رســاندن 

حیوانات به سبزیجات شما خواهد شد.
پولیش برای کروم و مس

پوست لیمو درخشش مس را نیز به ارمغان 
می آورد. پوســت لیمو را روی سطح مسی 

تیره بمالید تا درخشان شود.
حفظ رنگ میوه ها

پوست لیموی خیس شده در آب می تواند 
رنگ میوه های برش خورده را حفظ کند.

پوست لیمو و آب را ترکیب کنید و قطعات 
میوه را درآن و درداخل یخچال قرار دهید.
این کار از قهوه ای شــدن آن ها جلوگیری 

می کند. 
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بهداشت

بانوان

داده های تصویری

تغذیه

روش های خانگی 
برای پرپشت شدن 

ابرو

شــکل و حجــم ابروهــا تاثیــر 
زیــادی برزیبایی صــورت می گــذارد. ابروی 
پرپشــت چیزی اســت کــه زنــان بــه دنبالش 

هستند. 
اگر به فکــر داشــتن ابــرو و مژه های پرپشــت 

هستید، در ادامه مطلب با ما همراه باشید.
 ۶ روش خانگی

۱    پیاز را خرد کنید و درمخلوط کن بریزید 
و خمیری از آن تهیــه کنید و آبش را بگیرید. با 
استفاده از نوک انگشــتانتان، آب پیازرا روی 
ابروهایتان بزنید. بگذارید یک ساعت بماند و 

بعد با پنبه آغشته به آب لیمو پاک کنید.
2    ســفیده تخم مرغ را جدا کنید. سفیده 
را بزنید تا سفت شود. با اســتفاده از نوک قلم 
یا برس به ابروهــای خود بمالیــد. 20 دقیقه 

بگذارید و بعد با آب گرم بشویید.
3     دانه هــای شــنبلیله را یــک شــب در 
آب خیس ســپس بــه خمیــر تبدیل کنیــد و به 
ابروهایتــان بزنیــد. 30 تا 45 دقیقــه بماند و 

بعد با آب گرم بشویید.
4     وازلیــن را روی ابروهــا بزنیــد و اجازه 
دهید یک شــب بمانــد. مواظب باشــید چون 
ممکن است روبالشی شما را کثیف کند. صبح 
روز بعد با آب ولرم  ابروها را شست و شو دهید.
5     یک تکه لیمو روی ابروهایتان بمالید. 
بگذاریــد 20 دقیقه بماند و ســپس با آب گرم 

بشویید. 
حتی می توانیــد لیمو را با یــک چهارم فنجان 
روغن نارگیل مخلوط کنید. بگذارید مخلوط 
15 روز بماند و بعد می توانید هر شــب قبل از 

خوابیدن، با پنبه از آن استفاده کنید. 
صبح روز بعد آن را بشویید.

۶    یک تکه پنبه را در شــیر خیس کنید. به 
آرامی ابروها را با پنبه ماساژ دهید.

 بگذارید 15 دقیقه بماند و با آب بشویید.
 نکته هایی برای تقویت و رشد سریع تر 

ابرو 
مدتــی  اســت  لازم  کاری  هــر  از  قبــل   

ابروهایتان را به حال خودشان بگذارید.
روی  شــیمیایی  هرمــاده  از  اســتفاده   

ابروهایتان را متوقف کنید.
 با اســتفاده از یک برس نــرم، ابروهایتان را 
برس کنیــد تا لایه هــای مرده، ریزش داشــته 

باشد.
  رژیم غذایی مناسبی داشــته باشید تا تمام 

مواد مغذی و مقوی را دریافت کنید.
  روزانه مقدار زیــادی آب مصرف کنید. آب 

تمامی سموم را از بدن خارج می کند.
  ســعی کنیــد بــرای مدتــی ابروهایتــان را 

آرایش نکنید.
منابع: نمناک، بازده، چی بپوشم

مرکبــات  بقیــه  و  لیمــو 

افزون بر این که خوشمزه 

هســتند، پوســت حــاوی 

اسانس دارند که می توان 

از پوست آن ها هم به تنهایی برای تهیه انواع 

غذاها، ســس ها ، کیک ها  و شــیرینی جات  

استفاده کرد و حتی پا را فراتر از آن گذاشت و 

به دلیل خواص شیمیایی ترکیبات آن ها برای 

بهداشــت فردی و خانه داری و نظافت هم از 

آن کمک گرفت. این کار افــزون بر این که در 

هزینه های شما صرفه جویی می کند، غذاها 

و خانه شما را هم خوش عطروبو می کند.

بیشتر بدانیم

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر سید مصطفی عربی
متخصص تغذیه

 سینی جذاب غذا
 در رستوران ها  ، خوب یا بد؟

  مدتی است که دررستوران ها سینی غذا 
با انواع غذاها  و دورچین به همراه نوشیدنی 
هایی مانند دوغ ، نوشــابه و دلسترارائه می 
شــود . می خواســتم بدانم آیا  این میزان از 
تنوع در یک وعده غذایی از نظراصول علم 

تغذیه مشکلی ایجاد نمی کند؟
این که آیا مصرف غذاهای ترکیبی ) بشقاب غذای 
ترکیبی(  رســتوران ها ، ازنظرعلم تغذیه مشکل 
دارد یا خیر؟ بســته به این اســت  چه غذاهایی را 
کنارهم مــی گذارند. به عنــوان مثــال جوجه را 
کنارکوفته یا کوبیده ارائه مــی دهند، این غذاها 
در کنار هم مشــکلی ایجاد نمی کنــد. اما در کل 
اگر منابع زیاد کلسیم مانند یک پارچ دوغ همراه 
 ماســت بــا منابــع زیــاد گوشــت مصــرف کنیم ،
 می تواند روی جذب همدیگر ) البته اگر در حجم 
زیاد مصرف شــود( تاثیرمنفی داشــته باشــد. به 
عنوان مثال جذب آهن با کلسیم تداخل ایجاد می 
کندوگرنه تداخل جدی در جــذب غذاها ندارد. 
مصرف ســبزیجات دورچین  هم مشــکل ایجاد 
نمی کند .اما نکته مهم این است که دراین شرایط 
حجم غذایی که هــر فرد دریک وعــده می خورد 
زیاد خواهد شد و وی دچارپرخوری می شود، زیرا 
هزینه ای پرداخته است وباید تمام غذا را میل کند 
بنابراین در یک وعده حجم  زیادی مواد غذایی  و 
کالری دریافت می کندو زمینه چاقی و اضافه وزن 

فراهم  تر می شود.

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

 پوست لیمو را می توانید به روش های مختلفی برای غذا و حتی بهبود بهداشت شخصی و منزل استفاده کنید

وز پوست لیمو را دور نریزید! از امر

B3 کمبود ویتامین سردرد و سر گیجه  

B کمبود گروه ویتامین احساس خستگی

A    کمبود ویتامین گروه اختلالات دید شبانه

B  ریزش موی شدید کمبود  ویتامین

B۱2 و B ۶ خواب رفتن و کرختی دست و پا  کمبود ویتامین

DوA جوش های قرمز در بازوها و گونه ها  کمبود ویتامین

D کمبود ویتامین افسردگی

تاثیر مصرف روغن سیاهدانه بر کبد چرب غیرالکلی
 نتایج مطالعه ای درباره تاثیر روغن سیاهدانه 
بر کبد چرب نشان می دهد که مصرف روغن 
ســیاهدانه باعث بهبود التهــاب و اختالات 
لیپیدی و قند خــون در بیماران مبتا به کبد 
چرب غیــر الکلــی می شــود.  محمد رشــید 
مایوان دانشجوی دکترای تغذیه ، مطالعات 

خود را بر این موضوع متمرکز کرده است ودر 
این بــاره می گویــد: حجم نمونــه 44 نفربود 
که  22 نفر در گروه مداخله و 22 نفر در گروه 

کنترل بودند.
پس از مصــرف روغــن ســیاهدانه آنزیم های 
کبد و قنــد خون ناشــتای شــرکت کنندگان 

اندازه گیری ومشخص شد  قند خون افرادی 
که روغن سیاهدانه مصرف کرده  بودند روند 

کاهشی داشت.
وی درباره عوارض مصرف روغن ســیاهدانه 
می گویــد: نتایج  مطالعــات دربــاره عوارض 
روغن سیاهدانه نشان می دهد مصرف 5 گرم 

به ازای هر کیلوگرم وزن موش هیچ مشکلی 
 Memorial“ ایجاد نمی کند.مرکز سرطان
Sloan-Kettering” هشــدار داده اســت 
که سیاهدانه می تواند فشار خون را کاهش 
دهد. فشار خون پایین می تواند مانع از انتقال 

اکسیژن به مغز شود. 

خواص گیاهان

 بادمجــان و کــدو را بــا پوســت بعد از 
شســتن حلقه ای نــازک  بــرش بزنید.

  پیاز خرد شــده را همــراه با حبه های 
سیر که  رنده  یا کوبیده اید در تابه تفت 
دهید. فلفل دلمه ای و گوجه فرنگی 

را اضافه کنید.
قطعات  کوچک مرغ را در  تابه و روی 
حرارت قرار دهید  تا کمی نرم شود و در 
ادا مه سبزیجات تفت خورده را همراه با 
سپس  چاشنی به آن ها اضافه کنید . 
پنیر را روی مواد بریزید و ظرف را داخل 
فر بــا دمــای 180 درجه ســانتی گراد 
قــرار دهید. زمــان 40 تــا 45 دقیقه 

کافی است .

خواص کدو سبز
مقــدار زیاد فــولات کــدو ســبز برای 
ســامت زنان بــاردار ضروری اســت و 
از نقص های زایمان و مشــکات رشــد 

جنین جلوگیری می کند.
همچنیــن منیزیــم موجــود در کــدو 
سبز به پیشگیری از زایمان زودرس در 

دوران بارداری کمک می کند.
 ویتامین های B موجود در کدو ســبز 
باعث افزایش سطح انرژی و بهبود خلق 

و خو در زنان باردار می شود.
راتاتــو غــذای فرانســوی اســت که با 
ســبزیجات درســت مــی شــود و تقریبا 

شبیه یتیمچه ایرانی است .

مواد لازم برای 2 نفر
  سینه مرغ – 200 گرم

  پیاز حلقه شده – 200 گرم
  سیر تازه – 2 حبه

  بادمجان – 2 عدد متوسط
  فلفل دلمه رنگی – یک عدد

   لیمو ترش تازه – یک عدد
  نمک و فلفل قرمز – کمی

   روغن – به میزان لازم
  کدوی سبز – 2 عدد

  گوجه فرنگی – 2 عدد
 جعفری تازه – به میزان لازم

  ریحان تازه خرد شده – 100 گرم
  پنیر پیتزا- 100 گرم

    ادویه کاری – به میزان لازم

 راتاتوی 
فرانسوی

سید جواد غفوریان |سرآشپز بین المللی

مصرف روغن سیاهدانه باعث 
بهبود التهاب و اختلالات 

لیپیدی و قند خون در بیماران 
مبتلا به کبد چرب غیر الکلی 

می شود  

علایمی از 
نشانه  های 

کمبود
 ویتامین 


