
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می‌شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.
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 پاک سازی صورت 
با عسل

روش‏‎های مختلفی برای از بین بردن 
خال‏ها وجود دارد. برخی ازاین روش‌ها 
خیلی پر هزینه و دردنــاک است اما 
بدون درد و کم  روش‎هــای خانگی 
هزینه هم وجود دارد و شما باید با توجه 
به شدت مشکل تان و مدت زمانی که 
برای حل این مشکل دارید ، یکی از 
این روش‌ها را انتخاب کنید. استفاده 
ازعسل، سال‏هاست که به عنوان یک 
روش خانگی کم هزینه و موثر برای 
از بین بردن خال‏‎ها شناخته شده اما 
مستلزم زمان و صبر است. روش اول: 
هر روز صبح، بعد از بیدار شدن از خواب، 
مقداری عسل خالص روی خال‌هایتان 
بمالید. شب ها قبل از خواب هم این کار 
را انجام دهید. از آن جا که این روش 
از بین بردن خال، احتیاج به آمادگی 
ندارد، خیلی متداول است و عده زیادی 
از آن استفاده می‎کنند . روش دوم: 
مقداری عسل روی خال مد نظرتان 
بمالید و به‎صورت دورانی ماساژ دهید. 
سپس یک چسب زخم روی آن قرار 
باقی  مرطوب  روز  در طول  تا  دهید 
بماند. این روش از بین بردن خال را فقط 
روزی یک بار انجام دهید زیرا تکرار آن 
در طول یک روز، ممکن است باعث 
تحریک و حتی التهاب پوستتان شود. 
روش سوم: هر شب یک حوله را با 
آب گرم خیس کنید و آن را روی خالتان 
بگذارید . به مدت ۱۵ تا ۳۰ ثانیه، حوله 
را محکم روی پوستتان فشار دهید. این 
کار باعث می شود منافذ پوست و خال 
باز و در نتیجه عسل بیشتری جذب شود 
. بعد حوله را بردارید و مقداری عسل 
خالص روی خال بمالید و روی آن را با 
چسب زخم بپوشانید تا در طول شب به 

ملافه یا لباس شما مالیده نشود.

     پیاز خرد شــده - دوعــدد    کره - 50 گرم    دل مرغ - 50 گرم    آرد - یک قاشــق غذاخوری    شــوید خرد 
 شــده  - ۱۰۰ گــرم    آب مرغ - چهار پیمانه    ســیب زمینی - ســه عدد    ســرکه - دوقاشــق ســوپ خوری

   جو پرک - دوقاشــق سوپ خوری    جعفری ســاطوری - یک قاشق    خامه- یک قاشق    ماست - چهار قاشق 
غذاخوری    نمک و فلفل - به میزان لازم 

 ابتدا کره را حرارت دهید تا آب شود، سپس پیاز را در آن تفت دهید. دل مرغ را بشویید و آن را به دو قسمت تقسیم کنید و تفت دهید. 
آرد را به همراه شوید به مواد اضافه کنید و کمی هم بزنید. آب مرغ را اضافه و ۲۰ دقیقه صبر کنید؛ سپس سیب زمینی حبه شده 
را به همراه جو پرک اضافه کنید و هم بزنید. پس از ۱۰ دقیقه نمک و فلفل و سرکه را اضافه کنید. حال بعد از چند جوش سوپ را 

در ظرف بریزید و روی آن را با جعفری تزیین کنید. برای سس هم ماست و خامه را با یکدیگر ترکیب و در کنار سوپ سرو کنید.

شماهم ممکن است امروز صبح از خواب  که بیدار شدید احساس تلخی در دهان داشته باشید. طعم تلخ دهان دلایل مختلفی دارد 
ازجمله برگشت اسید معده به مری که باعث سوزش سردل یا ریفلاکس اسید می شود.

مواد مغذی ، داروها و هورمون ها می تواند در عملکرد پرزهای چشایی تاثیر بگذارد. برخی از عوامل دیگری که باعث احساس 
ناخوشایند وطعم نامناسب در دهان می شود، عبارت است از:

  عفونت دستگاه تنفسی: هر نوع عفونت در دستگاه تنفسی باعث بدبو شدن نفس وبد طعم شدن دهان می شود. سرما 
خوردگی، حساسیت و سینوزیت از جمله بیماری هایی است که موجب احتقان مسیربینی وکاهش حس بویایی می شود و به این 
ترتیب توانایی چشیدن طعم ها کاهش می یابد.    بارداری: در طول دوران بارداری به دلیل تغییرات هورمونی ممکن است 

احساس طعم ناخوشایند در دهان ، زن باردار را برنجاند. ویار بارداری هم به دلیل استشمام بوی بد تشدید می شود .
    شیمی درمانی: افرادی که با این داروها تحت درمان سرطان قرار دارند، ممکن است طعم عجیبی دردهان حس کنند که 
فلزی، تلخ یا شوراست.     داروی بعضی ازبیماری ها: برخی از داروهایی که برای درمان حساسیت، بیماری آلزایمر، آنمی، 
آسم، فشار خون، گلوکوم )آب سیاه(، بیماری پارکینسون، نقرس، آرتروز روماتیسمی، اسکیزوفرنی و مشکلات تیروئید مصرف 
می شود و نیز آنتی بیوتیک ها )مانند مترونیدازول(، ضد قارچ ها، کورتیکواستروئیدها، دیورتیک ها و چسب های نیکوتین، می 

تواند طعم بدوغیر طبیعی در دهان ایجاد کند.
   سندروم سوزش دهان: این سندروم که به نام های گلاسودینیا ودیسستزی دهان نیز شناخته می شود، با حس مداوم 
سوزش در لب ها، زبان یا قسمت های دیگری در دهان مشخص می شود. طعم تلخ یا فلزی نامطلوب در دهان همراه با کاهش 

حس چشایی قابل پیش بینی است.

         4علت تلخی دهان        سوپ راسولنیک 

پوست ومو

آشپزی من مت سلا

جوش شیرین می تواند 
به خنثی کردن باکتری 

هایی که باعث ایجاد 
مزه تلخ در دهان پس 

از غذا خوردن می شود 
کمک کند. جوش 

شیرین )بی کربنات 
سدیم( به طور طبیعی 

قلیایی است و به 
کاهش اسید مضر در 
دهان کمک می کند.
برای این کار نصف 
قاشق چای خوری 
نمک، یک چهارم 
قاشق چای خوری 

جوش شیرین و یک 
فنجان آب گرم را با 

هم مخلوط کنید و آن 
را در دهان بچرخانید

دکتر سید سعید اسماعیلی
 متخصص طب سنتی

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

مـن خانمـی 55 سـاله ام که 4 
سـال پیش بـا جراحـی رحمم 
را برداشته ام .الان مدتی است 
کـه روی شـانه وبازوهایـم لکه 
های تیره  ایجاد شـده اسـت ؟

با توجه به توضیحات شما باید به این 
نکته توجه کرد که بخشی از مواد زاید 
بدن  دردوره های ماهانه از بدن شما 
دفع می شود  که الان با جراحی این 
امکان وجود ندارد بنابراین باید ازطریق 
دیگر ازجمله دستگاه گوارش مواد زاید 

از بدن دفع شود.
بهترین ماده کمک کننده برای دفع 
موادزاید بدن شما استفاده از ماءالجبن 
) آب پنیر طبی( است. برای تهیه آب 
پنیر طبی می توانید کمی شیررا به 
جوش بیاورید وسپس از روی حرارت 
بردارید و کمی سرکه یا آب لیمو اضافه 
 بریده  بریده  به صورت  شیر  کنید. 
در  می آید. آب جمع شده زیردلمه به 

آب پنیر معروف است .

بـه کسـانی کـه در حـال ترک 
کردن مـواد مخدرهسـتند ، چه 

نکاتـی را توصیـه مـی کنید؟
مصرف نوشیدنی های گرم در طول 
روز، روغن مالی بدن به ویژه ساق پاها 
هرشب با پماد آرامش و روغن شفا یا 

روغن زنجبیل انجام شود .
وعده های غذایی کم حجم و پنج وعده 

ای در نظر گرفته شود .
از دمنوش ضد استرس برای داشتن 

خواب بهتر استفاده شود .
استفاده از پودر سنجد به میزان یک 

قاشق مرباخوری در روز همراه با آب .
استفاده از شیره انگور موقع ضعف.

دوش گرفتن روزانه با آب گرم.
استفاده ازخمیر نمک در حمام.
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وعده سحری
پرخوری در سحرنه تنها احساس گرسنگی در طول روز را 
کاهش نمی دهد بلکه در ساعت های ابتدایی روز، فشار زیادی 
را به دستگاه گوارشی وارد می کند که سبب بروز علایم سوء 

هاضمه، درد و نفخ معده می شود.
سحربه موقع ) تقریباً 1/5 ساعت قبل از اذان صبح ( بیدار 
شوید تا با عجله غذا ونوشیدنی میل نکنید. با این روش 

از ورود مقدارزیادی 
غذا ومایعات به 
معده و تجمع 

آن ها جلوگیری می کنید و هضم غذا نیزراحت ترخواهد بود.
هیچ گاه وعده سحری را حذف نکنید زیرا در طول یک ماه باعث 

ضعف وسستی شما می شود.
در سحراز پروتئین ) تخم مرغ ، حبوبات ، لبنیات و گوشت ( 
استفاده کنید و علاوه بر  نوشیدن آب زیاد، میوه های 

آب دار بخورید.
از زمان افطار تا سحر، نوشیدنی 
ها را به تدریج میل کنید تا 
آب کافی  بدن تامین شود.

غذاهای  از  كنید  سعی 
پز شده و خورشت  آب 

های آبدار و كم نمك استفاده كنید.
خوردن شیرینی هایی مانند زولبیا و بامیه هنگام سحر سبب 
افت سریع قند خون و احساس گرسنگی در طول روز می شود.

بعد از خوردن سحری، بهتراست هنگام مسواك زدن برای 
كاهش تشنگی و خشكی دهان، از حجم كمتری خمیر دندان 

استفاده كنید.
وعده افطار

هنگام افطار ازمخلوط آب لیموی تازه با آب یا چای كمرنگ 
یا شربت خاكشیر به جای قهوه و چای پر رنگ استفاده كنید.

برای این كه بعد از خوردن افطار و سحری دچار سوزش معده 
و ترش كردن نشوید بهتر است از غذاهای سبك و كم چرب 

استفاده كنید.
وعده های غذایی مانند پلو و خورش را دو ساعت بعد از افطار 

میل كنید تا هضم آن آسان باشد.
نکته:

برای جلوگیری از بروز یبوست و مشكلات روده، بعد 
از خوردن افطار، آلو و انجیر خیس شده و میوه هایی 

همچون گلابی، هلو و هندوانه میل كنید.
ورزش سبك و پیاده روی بعد از افطار به هضم غذا و 

جلوگیری از یبوست كمك زیادی می كند.
 ساعات اول بعد از سحری و  افطار به ترتیب برای 
مطالعه دانش آموزان و دانشجویان 

وقت مناسبی است.
رمضان  ماه  در  ورزشکاران 
نیاز  عادی  افــراد  به  نسبت 
، قند و  پروتئین  به  بیشتری 
حدود  باید  دارند.  ها  ویتامین 
3 ساعت بعد از افطار ورزش 
را شروع کرد تا غذای مصرف 
شده فرصت هضم پیدا کند. 
غــذا و شروع  ــوردن  بین خ
ورزش باید فاصله ای باشد 
به  بتواند  خون  جریان  که 
بدن  عضلات  به  حتی  را

برسد.

  ماه رمضان امسال را درحالی شروع می کنیم که هم گرمای هوا رو به افزایش می گذارد وهم فصل 
امتحان دانش موزان ودانشجویان است. بنابراین خوب است درهمین ابتدای ماه رمضان خوراکی ماه رمضان

های مناسب ومغذی را درسفره های افطاری  وسحری تدارک ببینیم  تا بعد ازماه رمضان هم این 
شیوه به صورت یک عادت تغذیه ای  مناسب برای همیشه تبدیل شود.

توصیه هایی برای شروع ماه روزه داری

مصرف انواع خشکبار 
می تواند نقش زیادی 

در تامین انرژی بچه ها 
به خصوص آن هایی 
که ضعیف تر هستند، 
داشته باشد. می توانید 
مغزهای مختلف مثل 

پسته، بادام، فندق و 
نخودچی را همراه کمی 
شکر آسیاب کرده و در 
هنگام سحر یا افطار به 
فرزندان خود بدهید یا 

با مخلوط آن ها با شیر، 
یک حریرۀ مغذی و 

سرشار از پروتئین برای 
آن ها تهیه کنید.

پنج‌شنبه‌ها

هندوانه نبریده را داخل 
یخچال نگذارید

آمده که هندوانه  برایتان پیش  حتما 
را خریده‎اید وبه همان صورت نبریده 
خنک  تا  گذاشته‌اید  یخچال  داخل 
شود، به شما توصیه می‌کنیم هرگزاین 
کار را نکنید و هندوانه نبریده را داخل 

یخچال نگذارید.
خنک  را  هندوانه  می‎خواهید  وقتی 
مصرف کنید و آن را داخل یخچال 
می‎گذارید، شاید به این موضوع فکر 
ببرید و  را  اگر هندوانه  می‎کنید که 
میکروب‏های  بگذارید،  یخچال  در 
داخل یخچال را به خود جذب می 
بهتر  بگوییم  است  لازم  ولی  کند. 
است هندوانه را ببرید . اگر هندوانه 
نبریده را در یخچال نگهداری کنید، 
باعث می‌شود ماده »بتاکاروتن« آن 
از بین برود. این ماده در بدن تبدیل 
به ویتامین A می‏شود ولی دردمای 
اتاق، آنتی اکسیدان های خود را حفظ 
می‎کند. البته نگهداری هندوانه برش 
زده در صورتی که روی آن پوشانده 

شود، اشکالی ندارد.

ریزه کاری ها
پنج شنبه‌ها

کافه سلامت

دست شایع‌ترین عضو 
آسیب پذیر در تروما

جـوش خوردگـی اولیه در شکسـتگی 
انگشـت و کـف دسـت حـدود یـک 
تـا دو هفتـه زمـان مـی بـرد. نهایـت 
جـوش خـوردن در ایـن قسـمت از 
بـدن بـر خالف دیگـر قسـمت هـا 
بـه سـه تـا چهـار هفتـه زمـان نیـاز 
دوهفتـه‌ای  تـا  یـک  وتاخیـر  دارد 
عوارضـی  ایجـاد  باعـث   دردرمـان، 
می شـود کـه ممکن اسـت بـرای رفع 

آن نیـاز به جراحی داشـته باشـیم.
دکتررضا شهریار کامرانی ارتوپد درباره 
تشخیص و درمان جراحی دست اظهار 
کرد: دست شایع‌ترین عضوی است که 
در تروماها به ویژه نوع صنعتی دچار 

آسیب می‌شود.

مهین رمضانی | خبرنگار

تصویر ساز: سعید مرادی


