
شوره سر و ریزش مو شوره سر مشکل رایجی است، اما اگر 1

با ریزش مو هم همراه باشد، ممکن است نشانه  

کمبود ویتامین و مواد مغذی باشد. کمبود زینک 

)روی(، ویتامین های B2، B3، B6 و B7 و همین 

طور کمبود آهن می تواند علت این مشکل باشد. 

همچنین استرس زیاد و کمبود خواب را می توان 

یکی دیگر از عوامل موثر در شوره سر نام برد.

چروک شدن دست ها و انگشتان  چروک شــدن پوســت ، طبیعــی و   از2

 نشانه های بالا رفتن سن است و از سوی دیگر، 

وقتی مدت زمان زیادی در آب باشــیم، پوســت 

انگشت هایمان چروک می شود. اما اگر پوست 

دست هایتان در مقایسه با پوست قسمت های 

دیگر بدن تــان چروکیده تــر به نظر می رســد و 

قابلیت ارتجاعی خــود را زودتر از دســت داده، 

ممکن است نشــانه ای از ســوی بدن تان برای 

هشدار به شما باشد و به معنای کمبود آب بدن، 

ضعیف بودن گردش خون یا وجود مشــکلی در 

زمینه غده تیرویید  باشد.

سفیدی زبان زبان سالم معمولًا رنگ صورتی دارد. 3

اگر متوجه وجود لکه های سفید رنگ روی زبان 

خود شده اید، ممکن است نشانه  مشکلی به نام 

برفک دهان باشــد که در میان بیماران دیابتی 

بســیار رایج اســت. این لکه ها می تواند نشــانه 

نامناسب بودن بهداشت دهانی هم باشد.

ضایعات پوستی خارش و قرمزی پوست معمولًا نشانه 4

های اگزما هستند، اما گاهی هم عفونت یا لمس 

برخی گیاهان، باعث بروز ضایعات پوســتی به 

همراه تب می شود. این ضایعات پوستی حتی 

اگر خیلی جدی هم به نظر نرســند، می توانند 

عفونی شوند، بنابراین توصیه می شود در صورت 

بروز به پزشک مراجعه کنید.

ورم مــچ پا یکــی از نشــانه هــای رایج 5 ورم مچ پا

بارداری است، اما اگر باردار نیستید، این مسئله 

می تواند به معنای ضعیف بــودن گردش خون، 

مشکلات قلبی یا کم کاری تیرویید باشد. دلیل 

دیگر، مصرف زیاد نمک اســت که مــی تواند به 

احتباس آب در بدن منجر  شود.

خشکی چشم خشــکی چشــم مــی تواند بــه حس 6

 سوزش، التهاب و وارد شدن آسیب به چشم ها 

منجر شــود. علــت این خشــکی ممکن اســت 

بالا رفتن ســن یا مصــرف برخی داروها باشــد، 

همچنیــن می تواند نشــانه ســندروم شــوگرن 

)Sjogren's syndrome( باشــد. ســندروم 

شــوگرن اغلب با خشــکی دهان همراه است و 

نوعی اختلال در دستگاه ایمنی بدن است.

نفخ یک نفــخ مختصر بعد از خــوردن غذا 7

معمولًا نگران کننده  نیســت، اما ممکن اســت 

نشــانه  حساســیت غذایی هــم باشــد. مصرف 

غذاهایی که به آن ها حساسیت دارید باعث تولید 

مقدار زیادی گاز در معده  شما می شود. گندم و 

گلوتن رایج ترین مواد غذایی هســتند که باعث 

بروز این مشکل می شوند.

اگر همیشه در قسمت های مختلف 8 کبودی بی دلیل

 بدن تان جــای کبــودی می بینیــد امــا یادتان

 نمی آید به جایی برخورد کرده باشید، شاید بهتر 

باشد به پزشک مراجعه کنید. کبودی های گاه و 

بی گاه و بی دلیل می تواند به معنای یک کمبود 

ویتامین ساده باشد، اما در عین حال، می تواند 

نشانه  مشــکل جدی تری مثل بیماری لختگی 

خون باشد.

تشنگی مداوم یکی از نشانه های رایج 9 تشنگی مداوم

پیش دیابت است. پیش دیابت در حقیقت یک 

قدم قبل از ابتلا به دیابت اســت و افراد مبتلا به 

پیــش دیابت گرچه قند خــون بالایــی دارند اما 

 هنوز علایم دیابت را از خود بروز نداده اند. دیگر

 نشانه های این مشکل، احساس خستگی و تکرر 

ادرار است که از عواقب تشنگی مداوم است.

پرش عضلانی دلایل زیادی می تواند 10 پرش های عضلانی گاه و بی گاه

داشته باشد، از جمله فعالیت فیزیکی، اضطراب، 

کمبود آب بدن و نداشتن خواب کافی. در موارد 

جدی تر، می تواند به معنای بــروز یک اختلال 

عصبی یا بیماری کلیوی باشد.

خروپف خروپف ممکن است نشانه  آپنه خواب 11

یا همان اختلال وقفه تنفسی در خواب باشد. این 

مشکل نیاز به رسیدگی پزشکی  دارد و به شما 

کمک می کند شــب ها خــواب و تنفس بهتری 

داشته باشید.                                 منبع:روزیاتو 

 

ت
لام

س

2

ترفندهای سرخ کردن بادمجان با روغن کم 

 سفیدی زبان، ضایعات پوستی، کبودی 
 بی دلیل و ... از نشانه هایی است که با بروز آن ها 

 باید در باره بدن تان کمی نگران شوید 

زندگیسلام
چهارشنبه  

۱6شهریور۱۴۰۱
شماره۲۲۴۸

کاربردهای جالب چای کیسه ای  
 از بین بردن پف چشم ،درمان خراش، کبودی،  تورم و 

نیش حشره از جمله کاربردهای متفاوت چای کیسه ای است 
 11 نشانه 

هشدار دهنده در بدن 

  از بین بردن پف چشم   
 اگر  به خاطر خواب بد شبانه، چشم های  شما پف کنند،چند چای کیسه ای کافئین دار 

ممکن است کمک کننده باشد.

آن ها را در آب گرم خیس کنید، مثل این که می خواهید یک فنجان چای درست کنید، 

سپس برای چند دقیقه در یخچال بگذارید تا خنک شوند.  اگر هر کیسه را روی هر چشم 

به مدت 5 دقیقه  بگذارید پف چشم شما را کاهش خواهد داد.

 کاهش التهاب و تسکین پوست 
اگر به نوعی گیاه سمی برخورد کردید و با بثورات خارش دار و دردناکی روبه رو شدید، 

چای سیاه ممکن است به کاهش التهاب و تســکین پوست شما کمک کند. تحقیقات 

نشان می دهد که پانســمان های مرطوب تهیه شده با چای ســیاه می توانند در درمان 

بیماری های پوســتی که  همراه با خارش پوســت  هســتند، ماننــد درماتیت صورت، 

کمک کننده باشند.

 درمان خراش، کبودی و تورم 
پانسمان چای سیاه همچنین می تواند به کاهش درد و تورم ناشی از خراش های کوچک 

یا کبودی کمک کند. چای کیسه ای را باز  و بخارپز کنید و بگذارید خنک شود، سپس 

آن را چند دقیقه روی ناحیه آسیب دیده فشار دهید.

 نیش حشره 
یک چای کیسه ای می تواند روی درد و خارشــی که پس از نیش زدن یک حشره ایجاد 

می شود، تأثیر بگذارد. کیسه را خیس کنید، آن را فشار دهید و بگذارید 15 تا 20 دقیقه 

روی ناحیه آسیب دیده بماند.

 درد دندان 
اگر دنــدان درد دارید، یک چای کیســه ای نعناع فلفلــی گرم را روی دنــدان و لثه خود 

نگه دارید تا دردتان آرام شود.  اسید موجود در چای می تواند به لخته شدن خون کمک 

کند. بنابراین چای کیسه ای ممکن اســت به کنترل خون ریزی بعد از کشیدن دندان 

کمک کند.

 اسکراب برای برطرف کردن جوش سرسیاه 
اسکراب تهیه شــده از برگ های چای ســبز می تواند پوســت چرب را تمیز و به خلاص 

شدن از شر جوش های سرسیاه کمک کند. یک چای کیسه ای را باز کنید و یک قاشق 

چای خوری برگ چای را با کمی آب مخلوط کنید تا خمیری به دســت آید. خمیر را به 

آرامی به مدت دو تا سه دقیقه روی آن ناحیه بمالید و سپس با آب ولرم بشویید. سپس 

صورت خود را خشک و از مرطوب کننده استفاده کنید.

 رشد گیاهان 
گیاهان برای رشد سالم به نیتروژن 

نیــاز دارند. بــرگ هــای چای 

مقدار زیــادی از آن را دارند. 

مطالعــات نشــان می دهند 

برگ هــای  مخلــوط  کــه 

چای استفاده شــده با خاک 

می توانــد بــه رشــد ســریع تر 

شاخه ها و ریشه ها کمک کند 

و تولید مــواد شــیمیایی را در 

گیاهان افزایش دهد.

 بدن انسان شبیه یک دستگاه کاملا هوشمند عمل می کند و اگر قسمتی 

از بدن دچار مشکلاتی شود آن را با نشانه هایی بروز می دهد. در ادامه به 

بررسی نشانه هایی در بدن می  پردازیم که در صورت بروز ،نگران  کننده 

هستند.

همه ما از چای کیســه ای در مواقعی اســتفاده کرده ایم که 
بیشتر 
برای دم کردن چای معمولی زمان نداشتیم. اما جالب است بدانیم 

بدانید چای کیسه ای کاربردهای دیگری هم دارد.در ادامه 
کاربردهای کمتر شــنیده شــده  چای کیســه ای را به شــما 

معرفی می کنیم.

آشپزی من

 

  

 
   

ترفند

 

۱- روغن را روی بادمجان بمالید|  به جای 
این که روغــن را در تابــه بریزیــد، آن را روی 

بادمجــان بمالیــد. ایــن روش زمانــی بهتــر 

عمل می کند که بادمجان را از وســط نصف 

کنید یــا برش بزنیــد. ابتدا روی یک ســمت 

بادمجان را که می خواهیــد در تابه بگذارید 

روغــن بمالیــد و بلافاصلــه آن را در تابه داغ 

قرار بدهید. سپس، قبل  از این که بادمجان 

را برگردانیــد، روغــن را روی ســمت دیگــر 

آن بمالیــد و برعکــس کنیــد. بــا ایــن کار 

می توانیــد از جــذب روغــن بــه بادمجان 

جلوگیری کنید.

۲- بادمجــان را ابتــدا در مایکروویــو 
بگذارید |  قبل  از ســرخ کردن بادمجان، 
تکه هــای آن را در مایکروویو قــرار دهید. 

بادمجان را روی کاغذ آشپزی قرار دهید 

و 5 دقیقه در مایکروویو بگذارید. این کار 

باعث می شود ساختار اسفنجی بادمجان 

تغییر یابد و از جذب زیاد روغن جلوگیری 

می کند.

۳- از نمــک اســتفاده کنیــد |  یکــی از 
راه های سرخ کردن بادمجان با روغن کم 

استفاده از نمک است.نمک باعث می شود 

ســاختار بادمجان تغییر کند و رطوبت از  آن 

خارج شــود. بــرای ایــن کار، نمــک را روی 

برش های بادمجــان بریزید و بگذارید ۳0 تا 

۶0 دقیقه باقی بماند. سپس آن را بشویید و 

قبل  از سرخ کردن دوباره خشک کنید.

۴-بادمجــان را در شــیر خیــس کنیــد|  
خیساندن برش های بادمجان در شیر به مدت 

یک تا دو ســاعت ســاختار پر از حفــره  هوای 

بادمجان را با شیر پر می کند و اجازه نمی دهد 

روغن بیشتری هنگام سرخ کردن جذب شود.

۵- اســتفاده از ســفیده تخم مــرغ|  بــا 
استفاده از ســفیده تخم مرغ روی بادمجان 

می توانیــد در هنــگام ســرخ کردن روغــن 

کمتری مصرف کنید. فقط باید حواس تان 

به پاشــیدن روغــن در یــک دقیقــه ابتدایی 

ســرخ کردن بادمجان باشــد تا روی دست یا 

صورت تان نریزد.

سلامت 


