
  جرم گوش
اگر متوجه احساس گرفتگی در گوش خود شده اید، 

ممکن است به دلیل تجمع جرم گوش باشد که به 

آن ســرومن هم می گویند. با این حال، تا زمانی که 

این نوع جرم باعث آســیب و ناراحتی نشود، برای 

شما مفید است. جرم گوش نه تنها طبیعی است، 

بلکه ضروری است و در برابر چیزهایی که می تواند 

به پرده گوش آسیب برســاند، مانند گرد و غبار، مو 

یا حشــرات کوچک محافظــت را  ایجــاد می کند.

در واقع جرم گوش نقش حفاظــت  را  ایفا می کند 

و اگر ایــن جرم چندش آور نبود، معلوم نیســت چه 

بلایی سر شنوایی شما می آمد. برای همین است 

که متخصصان توصیه می کنند به صورت مداوم و 

مستمر از گوش پاک کن استفاده نکنید.

    نفخ شکم
در حالی کــه دفع گاز ممکن اســت خجالــت آور و 

ناخوشایند باشد، اما نتیجه طبیعی فرایند گوارش 

است. دفع گاز راهی اســت که بدن شما هم هوای 

بلعیده شــده و هم محصولات فرعی تخمیر شــده 

غذای هضم نشــده را دفع می کند. حجم و دفعات 

نفخ می توانــد بین افــراد بســیار متفاوت باشــد و 

تحــت تأثیر رژیم غذایی، ســطح فعالیــت، مصرف 

آنتی بیوتیک و حتی ارتفاع قرار گیرد. علاوه  بر این، 

نفخ ممکن اســت نشان دهنده این باشــد که رژیم 

غذایی شما سرشار از فیبر است و می تواند حاکی 

از بهبود ســلامت روده و میکروبیوم باشــد. در هر 

صورت، علت نفخ در صورت ادامــه دار بودن، باید 

توسط پزشک بررسی شود.

   آروغ زدن
آروغ زدن روشی اســت که بدن برای بیرون راندن 

گاز اضافی از معده انجام می دهد و حتی اگر به نظر 

ناخوشایند باشد، عملکرد طبیعی بدن است. اگر 

همیشه از آروغ زدن اجتناب می کنید، ممکن است 

دچار نفخ و تورم بیش از حد معده شوید. در حالی 

که آروغ زدن چند بــار در روز دلیلی بــرای نگرانی 

نیســت، اما اگر این روند ادامه داشــت، به پزشــک 

مراجعــه کنید چــون می توانــد با شــرایط خاصی 

مانند سوء هاضمه، ورم معده، زخم و سندروم روده 

تحریک پذیر ارتباط داشته باشد.

   ترشحات واژن
این نوع ترشحات در واقع نشانه یک سیستم تولید 

مثل سالم است. ترشحات واژن راهی است که بدن 

شما سلول های مرده و باکتری ها را دفع می کند، 

واژن را تمیــز نگه مــی دارد و از عفونــت جلوگیری 

می کند. با این حال اگر ترشــحات شــما بوی بدی 

دارد و باعث خارش می شود، باید به  یک متخصص 

زنان مراجعه کنید.

   مخاط بینی
مخاط بینی نقش مهمی در محافظت از راه هوایی 

فوقانی و تحتانی شما دارد. قوام لغزنده آن حاوی 

آنتی بادی هــا و پروتئین های خاصی اســت که به 

مبارزه بــا میکروب هــای مضری که ممکن اســت 

وارد دستگاه تنفسی شما شــوند، کمک می کند. 

مخاط ســالم معمولًا رقیق و شفاف اســت، اما اگر 

بیمار باشید، مخاط می تواند غلیظ و باعث مشکل 

در تنفس شــود. همچنین یافته های جدید نشان 

می دهد زمانی که ما از طریق تنفس، باکتری ها را 

به درون بدن وارد می کنیم، سلول های مخصوص، 

 "exosomes " کیسه های متشکل از مایعی به نام

را منتشر می کنند. 

کیســه های exosomes همانند آنتی بیوتیک ها 

بــه طــور موفقیت آمیــزی باکتری هــا را از پــا در 

می آورند. به گفته محققان در صورتی که فرد دچار 

سرماخوردگی یا حساسیت شــود، مخاط بینی با  

میکروب  ها مبارزه می کند و قبل از این که فرد بیمار 

شود، مخاط بینی، آن ها را از بین می برد.
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سوپ شیر و قارچ به سبک رستوران ها

نشانه هایی چون جرم گوش،نفخ،آروغ زدن و مخاط بینی 
وضعیت سلامت بدن را نشان می دهد 

ترفندهای جرم گیری لباس شویی

هشدارهایی دربا ره 
سلامت شما

  طرز تهیه :

1-ابتدا سینه مرغ را با نمک، ادویه و یک پیاز کوچک به صورت جداگانه 

بپزید.2-جو پــرک را داخل مخلوط کــن بریزید و آســیاب کنید تا حدود 

یک چهارم اندازه اصلی شود، ســپس جو پرک را داخل قابلمه حاوی آب 

بریزید و روی شــعله قرار دهید. در قابلمه را باز بگذارید تــا جو کاملا باز و 

لعاب دار شود.3-حدود یک ساعت صبر کنید تا جو کاملا پخته و آب آن تا 

حد امکان تبخیر شود.4-همزمان قارچ ورقه یا نگینی شده را با کمی کره 

تفت دهید و ســپس آرد را به آن اضافه کنید و باز هــم تفت دهید.5-حالا 

هویج رنده شده و مغز کرفس را به همراه ترکیب آرد و قارچ نگینی به جو در 

حال پخت اضافه کنید. یک ساعت صبر کنید تا سوپ جا بیفتد. سپس شیر 

را داخل قابلمه بریزید.6-اکنون ســینه مرغ را که پخته و سرد شده ریش 

ریش کنید و همراه ذرت به بقیه مواد سوپ شیرتان اضافه کنید. بعد از چند 

دقیقه نمک، فلفل و ادویه را هم اضافه و شعله را خاموش کنید.

7-در آخر خامه را به سوپی که حالا شعله اش خاموش شده، اضافه کنید 

و خوب هم بزنید. سوپ را در ظرف مناسب سرو و با جعفری تزیین کنید.

    سرکه و جوش شیرین

برای استفاده از این روش ابتدا میزان دمای ماشین لباس شویی را حداقل 

روی 6۰ درجه ســانتی گراد تنظیم کنید و یک پیمانه ســرکه را مســتقیم 

درون دیگ آن بریزید سپس دو قاشــق غذاخوری جوش شیرین را داخل 

جاپودری بریزید و ماشین را روشن کنید.

     قرص جرم گیر

دو عــدد قــرص جــرم گیــر را درون محفظــه لباس شــویی قــرار دهیــد و 

لباس شــویی را روی 6۰ دقیقه بدون دور تند تنظیم کنید تا لباس شویی 

به آرامی تمیز شــود. توجه کنید که این کار باید با دمای بالا انجام شــود، 

بنابراین فراموش نکنید که دمای لباس شــویی را تنظیــم کنید )دما باید 

کمی بیشتر از آب گرم باشد(. اگر دما را تا حد زیادی بالا ببرید ممکن است 

لباس شویی آسیب ببیند.

     آمونیاک و سرکه
این روش جرم گیری معمولا برای در و لاستیک های لباس شویی استفاده 

می شود. برای شــروع کار باید حتما از ماسک و دستکش استفاده کنید. 

یک ظــرف آب گرم آماده و یک یا دو قاشــق چای خــوری آمونیاک و نصف 

لیوان سرکه به آن اضافه کنید و خوب  هم بزنید.

بعد از حل شدن مواد با یکدیگر، شما می توانید یک دستمال بردارید و با 

آغشــته کردن آن به محلول به جرم گیری لباس شــویی اقدام کنید. بهتر 

است این کار را یک یا دو ماه یک بار انجام دهید.

    توجه : برخی از این روش ها ممکن است بنا به نوع ماشین لباس شویی 
شما آسیب زا باشد  و موثر بودن شان عمومیت نداشته باشد .

آشپزی من

 

 

  

 

پیش غذا

 

مواد لازم برای 8 نفر
 شیر پرچرب: یک لیتر

 جو پرک: یک لیوان

 هویج: 3 عدد

 قارچ: 3۰۰ گرم

 پیاز: یک عدد

 سینه مرغ: نصف

 خامه: 1۰۰ میلی لیتر

 ذرت کنسروی: یک پیمانه

 نمک، فلفل سفید، زردچوبه: به 

مقدار لازم

 کرفس: به مقدار لازم

  آرد : به مقدار لازم 

  

اگرچه برخی عملکردهای بدن ممکن است ناخوشایند و حتی چندش آور به نظر برسند، 
اما در واقع برای حفظ ســلامت مفید هستند. بنابراین بســیار مهم است که به این پزشکی 

نشانه ها توجه کنید زیرا برای عملکرد سالم بدن به آن ها نیاز دارید.

در این مقاله  ترجمه شده از هافینگتون پست برخی از رایج ترین سازوکار های بدن  که 

ممکن است چندش آور باشند ، اما در واقع مفید هستندمعرفی می شوند.
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سوال: با سلام علت دفع خون از  کلیه 
چیست و چه راه حلی برای درمان وجود 

دارد؟

دارد   متنوعی  دلایل  کلیه  در  پروتئین   دفع 
مثل  داشتن زمینه دیابت، فشار خون بالا  یا ضعف 
سیستم ایمنی.بسته به این که مقدار دفع خون 
چقدر باشد، به همراه گلبول های سفید و سرخ خون 
باشد یا به تنهایی دفع شود علت آن متفاوت است.
بنابراین برای روش درمان باید بررسی دقیق و همه 

جانبه توسط پزشک صورت بگیرد.

پرسش و پاسخ  پزشکی  

بیشتر بدانیم


