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1 مایعات کافی بنوشــید/ ســعی کنید روزانه هشت لیوان 
مایعات ماننــد آب، چای بدون کافئین یا ســوپ مصرف کنید تا 
بدن خــود را هیدراتــه نگه داریــد و گلوی  تان خشــک نشــود و 

مرطوب بماند.
2 آب گرم به همــراه نمک را غرغره کنیــد/ آب گرم گلو را 
تسکین می دهد و افزودن نمک به آن می تواند به کاهش التهاب 
کمک کند. با این   کار، درد کمتری را احساس خواهید کرد. هر 
3 ساعت یک بار نصف قاشق چای خوری نمک را در آب گرم حل 
و محلول را غرغره کنید. )مراقب باشید محلول آب نمک را قورت 

ندهید(

3 خوردن عسل/ مطالعه ای نشان می دهد که به طور خاص 
عســل مانوکا دارای خواص ضــد التهابی، ضد ویروســی و ضد 
قارچــی اســت و می توانــد پوشــش داخلــی گلــو را بپوشــاند و 
میکروب ها را از بین ببرد و گلو را تســکین دهد. می توانید یک 
قاشــق غذاخوری عســل را به یک فنجان چای گیاهــی اضافه 
کنید. عســل حاوی گلوکز و فروکتوز اســت. بنابراین، اگر قند 
خون بالایی دارید مهم است که به این موضوع توجه کنید. هرگز 
به نوزادان زیر یک ســال عســل ندهید. عســل می تواند حاوی 

باکتری هایی باشد که برای نوزادان بدون خطر نیست.
4 چای ســبز غرغره کنید/ چــای ســبز دارای خواص ضد 

التهابی است و ممکن است به مسدود کردن گلو درد کمک کند.
5 مقداری زنجبیل را امتحان کنید/ زنجبیل دارای خواص 
ضد التهابی قوی اســت. زنجبیل تازه را پوســت کنید و آن را به 
نازکی برش دهید  و در آب جوش قرار  دهید و بگذارید به مدت 
۵ دقیقه دم بکشــد. ایــن دمنــوش را در طول بــروز علایم حاد 

گلودرد به صورت روزانه مصرف کنید.
6 رطوبــت درون خانــه را افزایــش دهید/ بــرای افزایش 
رطوبت هوای داخل خانه که باعث جلوگیری از خشک شدن گلو 
می  شود، می توانید یک دســتگاه بخور یا رطوبت  ساز را در اتاق 
خواب خود قرار دهید. اســتفاده از دســتگاه بخور هنگام شب 

بسیار مفید است.
     مُسکن های بدون نســخه/ برای کمک به کاهش گلودرد 
استامینوفن، ایبوپروفن یا ناپروکسن را امتحان کنید. ایبوپروفن 
بــرای تســکین درد بیشــتر دوام مــی آورد امــا عــوارض جانبی 
بالقوه ای هم دارد و ممکن است در برخی از بیماران منع مصرف 
داشته باشد. در نهایت در اولین فرصت به پزشک مراجعه کنید و 

از خوددرمانی طولانی مدت خودداری کنید.

بافت  بینی و گلو به عنوان اولین خطــوط دفاعی برای مهاجمان احتمالــی مانند باکتری  ها، 

ویروس هــا، دود، آلاینده هــای محیطی، هوای خشــک و هوای ســرد عمل می کنــد. زمانی 

 که عفونت به ناحیه بینی و گلو دسترســی پیــدا می کند منجر به ایجاد التهاب می شــود که 

می توان آن را کاهش داد یا درمان کرد .در ادامه مروری بر راهکارهای این موضوع داریم:

سلامت

     نگهداری لیموترش در فریزر
برای این که بتوانید لیموترش را در فریزر 
نگهداری کنیــد باید هنــگام خرید لیمو 
ترش دقت کنیــد و لیمو هایی را انتخاب 

کنید که:
    بزرگ تر باشند، زیرا هر چه لیموترش 
بزرگ تر باشــد، آب بیشتری دارد و برای 

نگهداری مناسب تر است.
    دقت کنید که پوست لیموترش صاف 
و شفاف، درخشان و ســالم و بدون هیچ 

گونه لک قهوه ای باشد.
    لیمو ترش هایی را انتخــاب کنید که  

نسبت به اندازه شان وزن زیادی دارند.
    پوســت لیموتــرش باید نازک باشــد 
لیموتــرش  هــای دارای پوســت کلفت و 

اسفنجی کم آب هستند.
    اگر روی پوســت لیموتــرش زدگی و 
خرابی وجود داشته باشد نشانه شرایط 
نگهداری و انبــار کردن غیر اســتاندارد 

است.
    لیمو ترش هایی را انتخــاب کنید که 

رســیده باشــند، زیــرا لیموتــرش پس از 
چیده شدن نمی رسد.

    لیموترش را با دقت فراوان بشــویید، 
زیــرا پوســت لیموتــرش را بــا مــوادی 
می پوشانند که ســالم تر بماند؛ به همین 

دلیل باید لیموترش را خوب بشویید.
زمانــی کــه می خواهیــد از آن  اســتفاده 
کنید یک ربع زودتر از فریزر خارج کنید 
سپس استفاده کنید.همچنین  برای یخ 
زدایی لیموترش قــرار دادن آن به مدت 
چند ثانیــه  در مایکروویو یا گذاشــتن آن 
در آب سرد به مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانیه کافی 

است.
    باز شدن یخ لیموترش سبب نرم شدن 
آن می شود و شــما قادر به برش زدن آن 
نخواهید بود. این نرمی، لیموترش را به 
یک چاشنی مناســب تبدیل می کند. در 
ایــن حالــت هــم می توانیــد از عصــاره 

لیموترش استفاده کنید.
    می توانید لیموترش را سه تا چهار ماه 

در فریزر نگهداری کنید.

ترفند

 ۱ +  ۶  راهکار ساده 
برای درمان گلودرد

بسیاری از موارد گلودرد ناشی از ویروس های 
رایج، آلرژی ها و محرک های محیطی را می توان با 

اقدامات خود مراقبتی ساده درمان کرد

۱- ابتدا سبزی خرفه را پاک کنید و بشویید 
و درشت خرد کنید.

2- آب را به جــوش بیاورید تا چنــد قل بزند 
ولی تازه بماند .

3- سبزی را آبکش کنید و بگذارید تا کامل 
آبش کشیده شود.

4- سیر را رنده و با سبزی مخلوط کنید و در 
ظرف مناسب بریزید و نمک و فلفل را 

هم به آن اضافه کنید .
۵- سرکه را روی مواد بریزید 
و روی در ظــرف را نایلــون 
بگذارید و درآن را ببندید.

6- در محیــط خانــه بــه 
مــدت ســه یــا چهــار روز 
نگهداری کنید و بعــد از این 

مدت در جای خنک بگذارید. 

آشپزی من آشپزی من ترشی

  سبزی خرفه - یک کیلوگرم
  سیر رنده شده - ۱۰ حبه

  نمک و فلفل تند -  به مقدار لازم
  سرکه - به مقدار لازم

غذای سرد چه تاثیری بر مغز دارد؟ترشی خرفه برای دیابتی ها

بسیاری از افراد با خوردن خوراکی های سرد و 
خنک احساس درد بسیار ناگهانی و شدید در 
هر دو ناحیه لوب پیشانی و لوب گیجگاهی مغز 
می کنند و با تیر کشــیدن حس می شــود. این 
نوع سردرد که با نام های انجماد مغز و سردرد 
بستنی شناخته می شــود، ارتباطی با درد در 
ناحیه مغز ندارد بلکه علت دیگری دارد . وقتی  

خوراکی سردی می خورید یا حتی هوای سرد 
تنفس می کنید، دمای پشــت گلــو را در محل 
اتصال شریان کاروتید داخلی و شریان مغزی 
قدامی تغییر می دهید، مغز این تغییر را دوست 
ندارد، بنابراین انجماد مغز به نوعی یک اقدام 
پیشگیرانه است که با رسیدن سرما باعث گشاد 

شدن و انقباض این شریان ها می شود.

لوزالمعده مصنوعی متحول کننده زندگی کودکان دیابتی

مدیریت دیابــت نوع اول کار دشــواری اســت 
کــه شــامل نمونــه گیــری از خــون و تزریــق 
انســولین برای کنترل ســطح گلوکز می شود 
اما "لوزالمعده" مصنوعی می تواند امیدبخش 
بســیاری از افراد از جمله کودکان خردســال 
باشد. به گزارش شفاف و به نقل از نیواطلس، 
دانشمندان دانشگاه کمبریج برای بیش از یک 
دهه  در حال کار در این حوزه بوده اند و در سال 

2۰2۰، دانشمندان دانشگاه کمبریج از اولین 
اپلیکیشــن موبایل پانکــراس مصنوعی قابل 
دانلود بــرای دیابت نــوع اول رونمایی کردند. 
اپلیکیشــن "CamAPS FX" آن هــا با یک ناظر 
گلوکز و یک پمپ کار می کرد و از الگوریتم های 
پیچیده برای تشــخیص زمانی که فــرد نیاز به 
انسولین داشت و رساندن این هورمون به فرد 

استفاده می کرد.

داده تصویری

روش نگهداری لیمو ترش در فریزر
لیمو ترش دارای خواص بی نظیری اســت و منبع ویتامین c اســت .برای استفاده 

راحت تر از لیمو ترش پرخاصیت  می توانید آن را در فریزر ذخیره کنید.
لیمو ترش منبع ویتامین C و آنتی اکسیدان است اما تهیه آن  در فصل زمستان 
ممکن است سخت باشــد بنابراین می توانید این میوه را درون فریزر ذخیره  یا 
با آب گیری لیموترش در فصل زمســتان از فواید آن اســتفاده کنید. لیموترش 
یخ زده کاربرد هــای زیــادی دارد و می توانید تقریبا هر قســمت از ایــن میوه را 
اســتفاده کنید. در این بخش نکاتی راجع به خریــد و چگونگی نگهداری آن در 

فریزر بیان می کنیم.

تازه ها

بیشتر بدانیم


