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غذای اصلی

آش شولی ، تقویت سیستم ایمنی

چند ترفند برای این‌که 
حنا روی موهای‌مان 

رنگ ندهد

 »حنا« را گیاه هزار و یک خاصیت می‌نامند. این گیاه، 
پوســت و مو را زیبا می‌سازد و ســردردهای شدید را 
درمان می‌کند. دلیل این‌که افراد سنتی از حنا برای 
رنگ کــردن موها، ناخن‌ها و برخی از  قســمت‌های 
بدن خود اســتفاده می کنند، نه تنها رنگ عالی آن، 
بلکه برخی ویژگی‌های شگفت انگیز برگ های این 
گیاه برای مراقبت از مو و پوســت اســت. برگ‌های 
حنــا می‌تواند برخی از مشــکلات مــو مانند ریزش ، 
شوره سر و خارش پوست سر را درمان کند. بعضی از 
خانم‌ها دوست ندارند موهای‌شان با استفاده از حنا 
رنگی شود. در این مطلب چند ترفند را ارائه می‌کنیم 
تا حنا روی موهای شــما رنگ ندهد و فقط از خواص 

درمانی حنا بهره‌مند شوید.

1- حنا را تفت بدهید
حنای مورد نیازتان را داخل تابه بریزید و روی شعله 
کم به مدت ۷ تا ۸ دقیقه تفت بدهید. دقت کنید که 

مدام حنا را هم بزنید تا نسوزد.
2-‌ ترکیب حنا و روغن

داخل ترکیب حنا، به جای آب از روغن )مثلا روغن 
زیتون یا روغن نارگیل( استفاده کنید. اما حواس‌تان 
باشد که روغن برای موهای چرب خوب نیست و هر 

روغنی هم با هر مویی سازگار نیست.
3- ترکیب حنا و ماست

در این روش هم می‌توانید به جای آب، از ماســت یا 
شیر استفاده کنید.

   روش گذاشتن حنا روی موها
ابتدا موها را کاملا شــانه بزنید و گره موهــا را باز کنید 
و مانند زمانی کــه می‌خواهیــد روی موهای‌تان رنگ 
بگذاریــد، تکه تکــه فرق بــاز کنیــد و حنــا را روی همه 
قسمت‌های کف ســرتان بگذارید. زمانی که حنا را به 
تمام موهای‌تــان زدید، اجازه دهید یک ســاعت باقی 
بماند و سپس آن را از روی موهای‌تان بشویید. همچنین 
می‌توانید از قبــل هم به موهای‌تان آب ولــرم بزنید و با 
دستکش حنا را روی موها ماساژ دهید. مراقب باشید 

که هنگام آب کشیدن، موهای‌تان را نَکِشید.
   آیا حنا باعث خشک شدن موها می شود؟

یکی از مشــکلاتی که ممکن اســت حنا ایجاد کند، 
خشک کردن ساقه موهاســت. زیرا یکی از خواص 
حنا کم کردن چربی سر است ،به همین علت چربی 
ســاقه موها را به طور کامل از بین می‌بــرد و به مرور 
زمان موها خشک می‌شــود. برای جلوگیری از این 

مشکل:
*حنا را فقط به ریشه موها بزنید.

*قبل از استفاده از حنا، ســاقه موها را کاملا چرب 
کنید.

*به  ماســک حنا، مقــداری روغــن، ژل آلوئــه ورا یا 
ماست و... اضافه کنید.

*مصــرف حنا در زمــان بــارداری و دوران قاعدگی 
ممنوع است.

نکته قبل از استفاده
قبل از اســتفاده از حنا موها را نشــویید، زیرا شامپو 
روغن‌های طبیعی و مهم موی شما را از بین می‌برد.
وازلین از رنگ دادن حنا روی پوست گوش و پیشانی 

جلوگیری می‌کند.
   حنای بی رنگ 

 حنای بی رنــگ همان حنــای اصلی اســت ، با این 
تفــاوت کــه مــوادی بــه آن اضافــه شــده و خاصیت 
رنگ‌دهی حنا را از بین برده است و همین کار باعث 
شده که خواص حنا به شدت کاهش یابد ،بنابراین 

اصلا توصیه نمی‌شود.
 »   shebreh .com « در تهیه این مطلب از سایت 

کمک گرفته شده است

مارال مرادی
خبرنگار

   دمای فریزر
 فریزرهــای متفــاوت ،درجه‌بندی دمایــی دارند که 
مشــخص می‌کننــد غذاهــا  چــه مــدت می‌توانند در 
فریزر نگهداری شوند. دســتورالعمل‌های مربوط به 
بســته‌بندی مواد غذایی، مدت‌زمانی را که شــما می 

توانید مواد غذایی را فریز کنید ،مشــخص می کند.
   مدت نگهداری مواد غذایی 

1- در دمای 6- درجه سانتی‌گراد می‌توان مواد غذایی 
را به مدت یک هفته نگهداری کرد.

2-  در دمــای  12- درجه ســانتی‌گراد می‌تــوان مواد 
غذایی را به مدت یک ماه نگهداری کرد.

3- بهترین درجــه دما بــرای فریزر 18- درجه  اســت 
که در این دما می‌توان مواد غذایی را به مدت ســه ماه یا 

بیشتر نگهداری کرد.
    مدت نگهداری از سبزیجات 

ســبزیجات را به‌طورمعمول می‌توان به مــدت  8 تا12 
ماه منجمد کــرد. برای نگهداری مناســب ســبزیجات 
در فریزر، هنگام بســته‌بندی هوای داخل کیسه فریزر 
را خارج و آن‌ها را در ظرف های در بســته یا کیسه‌های 
زیپ‌دار نگهــداری کنیــد. اگــر بــا برداشــتن برفک‌، 
ســبزی همچنان از رنگ و بافت مناســبی برخوردار 

بود، می‌توان از آن استفاده کرد.
    سوسیس و کالباس 

شــما می توانید سوســیس و کالباس را به مدت دو ماه 
منجمد کنید، البته نگهداری بیــش از دو ماه به معنای 
خراب شــدن آن‌ها نیســت بلکه بعــد از گذشــت دو ماه 
ممکن است سوســیس و کالباس طعم و بافت خود را از 

دست‌داده باشند.
    نان و شیرینی خشک 

1-نان و حتی شیرینی‌های خشک را می‌توانید به مدت 

سه ماه در فریزر منجمد کنید.
نان را در کیسه فریزر بگذارید و در آن را محکم ببندید.

2- از گذاشتن نان داغ داخل فریزر اجتناب کنید چون 
باعث کپک زدن نان می‌شود.

3-  هنگام یخ‌زدایی، اگر برفکــی روی نان وجود دارد 
آن‌ها را بردارید زیرا آب شــدن برفک‌ها باعث مرطوب 

شدن نان می‌شود.
4- بیشتر از یک‌بار نان را گرم نکنید زیرا بیات می‌شود.

    محصولات گوشتی 
انــواع گوشــت حتمــا بایــد  در دمــای 18- درجــه 
ســانتی‌گراد نگهداری شــود. برای نگهداری مناسب 
محصولات گوشتی آن‌ها را به‌درستی بسته‌بندی کنید.

1- گوشت طیور
طبق گفته ســازمان غــذا و دارو )FDA( گوشــت طیور 
شــامل مرغ، بوقلمون، جوجه و...می‌تواند تا یک سال 

در فریزر دوام بیاورد.
2- گوشت گاو، گوساله و بره

گوشت خام گاو، گوســاله و بره را می‌توان به مدت 6 تا 
12 ماه در فریزر نگه داشت.

3- ماهی و غذاهای دریایی
ماهی‌های کم‌چــرب مثل تیلاپیــا می‌تواننــد 6 تا 7 
مــاه در فریــزر دوام بیاورند ،درحالی‌کــه ماهی‌های 
پرچرب مثل ســالمون، قزل‌آلای دریاچه، ساردین‌ و 
آزاد 2 تا 3 ماه بیشتر دوام نمی‌آورند. سایر غذاهای 
دریایــی تــازه مانند میگــو را می‌تــوان 3 تــا 6 ماه در 

فریزر نگهداری کرد.
4- گوشت چرخ‌کرده

گوشت چرخ‌کرده گاو، گوساله، بوقلمون، بره یا مخلوط 
دیگری از آن‌ها و همچنین گوشت همبرگر نباید بیش از 

3 تا 4 ماه در فریزر نگهداری شود.

خواص گیاهان

بانوان

‎1- عــدس را می پزیــم و چغنــدر و اســفناج را بــه آن اضافه 
می‌کنیم تا خوب بپزد.

‎2- آرد را در آب ســرد حل می کنیم و خوب هم می زنیم و به 
مواد اضافه می کنیم تا لعاب دار شود.

‎3- پیاز  خرد شده و نعناع خشــک را هم تفت می دهیم و به 
آش اضافه می کنیم.

‎4- نمک و ادویه و آب انار را هم اضافه می کنیم.
‎5- آش 15 دقیقه بعد آماده است. ‎به جای آب انار می‌توانیم 

از سرکه هم استفاده کنیم.
   ‎نکته

 این غذا به دلیل داشتن حبوبات ، سبزیجات و آب انار ،حاوی 
مقدار زیادی آهن،اسید های چرب امگا3، پتاسیم، ویتامین 
 ‎.و ... است A مقدار مناسبی آنتی اکسیدان و ویتامین ،B3
همچنین از ابتــا به ســرماخوردگی و آنفلوآنــزا جلوگیری 
می‌کند و تقویت کننده سیســتم ایمنی ، ســامت پوست و 

اعصاب است.

نکاتی برای فریز کردن مواد غذایی  
فریز کردن یکی از روش‌های نگهداری از مواد غذایی است اما باید به شیوه و 

مدت زمان آن توجه کرد تا خواص مواد غذایی حفظ شود

منجمد کردن مواد غذایی در فریزر، یکی از شیوه های متداول برای نگهداری طولانی مدت از مواد است 
که برای حفظ خواص خوراکی ها باید به شیوه فریز کردن و زمان آن هم توجه کرد . خوردن مواد 

غذایی فریز شده بی‌خطر است زیرا فرایند فریز کردن فعالیت باکتری‌ها، کپک‌ها و مخمرها 
را متوقف می‌کند اما باگذشت زمان کیفیت مواد غذایی کاهش می یابد و هنگام یخ‌زدایی 

طعم و مزه خود را از دست می‌دهد. اگر برای شما امکان دارد ،مواد غذایی را تازه یا  با مدت زمان نگهداری 
 کمتری تهیه کنید ، اما اگر لازم اســت مواد غذایــی را فریز کنید، باید به نکاتی توجه داشــته باشــید .

 فریز کردن سالم مواد غذایی به عوامل متعددی از جمله نوع ماده غذایی و کیفیت دستگاه فریزر شما 
بستگی دارد که در ادامه به نکاتی در این باره اشاره می کنیم :

ترفندها

   ‎عدس - دو و نیم پیمانه
   ‎آرد - 1 پیمانه

‎   اسفناج - 2 کیلوگرم
   ‎چغندر خرد شده - 1 کیلوگرم

   ‎نمک - 2 قاشق غذاخوری
   ‎نعناع خشک - 1 قاشق چای‌خوری

‎   پیاز متوسط - 3 عدد
   ‎روغن - 3 قاشق غذاخوری

   ‎آب انار - 4 لیوان ) یا رب انار حل شده 
در آب (

   ‎ادویه و زردچوبه - به میزان لازم

نکات بهداشتی کرونا  در نانوایی‌ها 
 طبق اعلام ســتاد ملــی مدیریت بیمــاری کرونــا ، رعایــت فاصله‌گذاری 

اجتماعی، استفاده از ماسک و شست وشوی دست‌ها مهم‌ترین عوامل در 

قطع زنجیره کرونا به شمار می‌رود. از آن‌جایی که نانوایی ها ،یکی از مراکز 

خطرناک شیوع کرونا محسوب می شوند، رعایت نکات بهداشتی می تواند 

تا حد زیادی از سرایت بیماری کووید-۱۹ جلوگیری کند:

1- سعی کنید تاحد امکان تعداد مراجعه خود به نانوایی را کاهش دهید.
2- در صورت نیاز، حتما با خودتان حداقل یک جفت دستکش یک بار مصرف 

به همراه ببرید و بپوشید یا اسپری الکل به همراه داشته باشید.
3- هنگام حضور در نانوایی و در نوبت ایستادن از ماسک استفاده کنید.

4- در نوبت نان، حتما فاصله حداقل یک و نیم متری را از دیگران رعایت کنید.
5- در نوبــت نــان، رو به روی مشــتریان دیگر قــرار نگیرید و ترجیحا با کســی 

صحبت نکنید.
6-  از دست زدن به کلیه سطوح ،وسایل و دستگیره در، در نانوایی خودداری 

کنید.
7-  مواظب باشید غیر از خودتان فرد دیگری به نان ها دست نزند.
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داشــته باشــید هنگام برداشتن 

نان ها دست های شما با هیچ جایی تماس نداشته 
است.

9-  حتما با خود برای خرید نان سفره یا کیســه نایلونی تمیز به همراه داشته 
باشید.

10- اسکناس و سکه می تواند از عوامل سرایت کووید-۱۹ باشد. بنابراین تا 
حد امکان از کارت خوان استفاده و بعد از استفاده از کارت خوان دست های 

خود را با اسپری الکل ضدعفونی کنید.
۱۱-  قبل از دســت زدن به نان ها ،مجدد دســت های خود را با محلول های 

ضدعفونی حاوی الکل ۷۰ درصد ضدعفونی کنید. 

تازه هاآنتی کرونا

داده تصویری

 تاثیر امواج تلفن‌ همراه 
برعملکرد سلولی

 نتایــج یک تحقیق نشــان می‌دهــد امواج تلفــن همراه، 
ســرعت رشــد ســلول‌های زنده را کند می‌کند و ســبب 
ایجاد آسیب‌های موقت به مادۀ ژنتیکی سلول می‌شود. 
 به گزارش ایسنا، افزایش سریع نگرانی‌های جهانی در 
باره آثار مواجهه با بســامد رادیوییِ  تولیدشــده توسط 
تجهیــزات رایج از جملــه تلفن‌های همراه بر ســامت، 
باعث شــده اســت محققان به بررســی آثــار بیولوژیکی 
این امواج بیشتر توجه کنند. این تحقیق نشان می‌دهد 
که این امواج با افزایش رادیکال‌های آزاد، سلول‌های 
زنده را در معرض آسیب‌های جدی قرار می‌دهند. این 
پژوهــش همچنین این موضــوع را به اثبات می‌رســاند 
کــه تغییــرات ســلولی حتــی در ســلول‌های جانبی که 
در معرض امواج مســتقیم قرار نداشــتند، امــا به نوعی 
با ســلول‌های تحت تأثیر امواج مســتقیم مرتبط بودند 
هم اتفاق می‌افتد. نتایج پژوهش فوق در نشــریه معتبر 

ScienceDirect چاپ شده است.


