
در بیشتر موارد جایی برای نگرانی از عفونت‌های پوستی وجود ندارد  زیرا اغلب پمادهای 

موضعی به درمان عفونت کمک می‌کند؛ همچنین روش‌های خانگی برای درمان عفونت 

پوستی وجود دارد.  ادامه مطلب را در این ‌باره  مطالعه کنید:
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 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

  اول اسفند ۱۴۰۰    
 شماره ۲۱۰۲

آشپزی من آشپزی من

  کمپرس آب گرم
گرما به افزایش گردش خون کمک می‌کند، منافذ  پوســت 
شما را باز می‌کند و به آن قســمت از پوست اجازه می‌دهد تا 

بهتر با عفونت‌ها مبارزه کند.
مواد| یک کاسه آب داغ، یک تکه پارچه

روش|  پارچه را در آب فرو کنید، آب اضافی را با فشار خالی 
کنید و به آرامی روی محل عفونت یا جوش بمالید. چند ثانیه 
نگه دارید و این کار  را تکرار کنید. می‌توانید هر چند ساعت 

یک بار این کار را انجام دهید تا نتیجه را ببینید.

   زردچوبه و عسل
زردچوبه بــه دلیل خــواص ضد باکتــری، ضد قــارچ و حتی 
ضد ویروس شــناخته شــده اســت. عســل هم خاصیت ضد 

باکتریایی دارد.
مواد|زردچوبه و عسل

روش|هر دو ماده را طوری با هــم مخلوط کنید که خمیری 
به دست آید. خمیر را روی قســمت آلوده به عفونت بمالید 
و پس از خشک شدن آن را بشــویید. می‌توانید این درمان 
را دو بار در روز، یک بار صبح و یک بــار قبل از خواب انجام 

دهید.

   آلوئه ورا
آلوئه ورا بــه دلیل داشــتن آنتراکینــون دارای خــواص ضد 

باکتریایی است.
مواد| ژل آلوئه ورا

روش| مقداری ژل آلوئــه ورا را از برگ آن جدا کنید و آن را به 
صورت موضعی روی ناحیه عفونی بمالید. کمی صبر کنید و 
بعد با آب سرد بشویید. می‌توانید این کار را حداکثر دو تا سه  

بار در روز انجام دهید.

   زنجبیل
زنجبیل یکی از درمان‌های خانگی عالی برای عفونت‌های 

قارچی پوست است زیرا مانع رشد عفونت می‌شود.
مواد|خمیر یا عصاره زنجبیل

روش| مقداری خمیر زنجبیل را روی قســمت عفونی شــده 
پوســت بمالید. می‌توانید این درمان را دو بار در روز، یک بار 

صبح و یک بار قبل از خواب انجام دهید.

   روغن نارگیل
روغــن نارگیل بــه دلیل وجــود مونولوریــن بــه جلوگیری از 
عفونت‌های ویروســی یا باکتریایی پوســت کمک می‌کند و 

از این رو درمان خانگی عفونت پوست محسوب می‌شود.
مواد| چند قطره روغن نارگیل

روش | چنــد قطــره روغــن نارگیــل را در ناحیه آلــوده روی 
پوست خود بمالید و اجازه دهید جذب شود. می‌توانید بعد 
از نیم ســاعت آن را بشــویید. بهترین زمان شــب اســت زیرا 
می‌توانید آن را روی ناحیه عفونی پوست بمالید و صبح روز 

بعد بشویید.

   جوش شیرین
جــوش شــیرین یکــی از درمان‌هــای خانگــی عالــی بــرای 
عفونت‌های باکتریایی پوست است. این ماده به توقف رشد 

استرپتوکوک موتانس کمک می‌کند.
مواد|نصف قاشق چای‌خوری جوش شیرین و مقداری آب

روش| هر دو ماده را با هم مخلوط کنید تا خمیری به دســت 
آید. خمیر حاصل را روی ناحیه آســیب دیــده بمالید. بعد از 
چند دقیقه آن را بشویید. می‌توانید این روش درمانی عفونت 

پوستی را حداکثر دو تا سه بار در روز انجام دهید.

   ماست و عسل
ماست ساده یکی از بهترین درمان‌های خانگی برای عفونت‌های 
قارچی پوست اســت. این ماده لبنی پر از پروبیوتیک است و به 

افزایش باکتری‌های خوب روده کمک می‌کند.
مواد |  یک فنجان ماست ساده و عسل

روش| ماســت را بــا مقداری عســل ترکیب کنیــد و بخورید. 
می‌توانید این درمان عفونت پوســتی را دو بــار در روز انجام 

دهید.

ترفند

بهداشت

        روش خانگی برای 
 درمان عفونت پوستی

عفونت پوستی مشکل شایعی است که بعضی از داروهای 
ارگانیک و طبیعی به درمان آن کمک می‌کند

رمز  و   راز تهیه ماکارونی خوشمزه با ته دیگ  ویژه 

آثار معجزه‌آسای آلو  برای  سالمندان
تحقیقات جدید پژوهشگران در موسسه تحقیقاتی کالج پزشکی پن در ایالات 
متحده نشــان می‌دهد که خوردن آلو می‌تواند برای ســامت استخوان‌ها 
مفید باشــد. دانشــمندان دریافته‌اند که آلو به دلیل توانایــی آن در کاهش 
التهاب و استرس اکســیداتیو، می‌تواند به پیشــگیری یا به تاخیر انداختن 
تحلیل استخوان ها  به‌خصوص در زنان یائسه کمک کند. هر دوی این عوامل 
منجر به تحلیل استخوان‌ها می‌شوند. در زنان یائسه، سطوح پایین استروژن 
می‌تواند باعث افزایش اســترس اکسیداتیو و التهاب شــود و خطر ضعیف 
شدن استخوان‌ها را افزایش دهد اما گنجاندن آلو در رژیم غذایی می‌تواند با 
کند کردن یا معکوس کردن این روند به محافظت از استخوان‌ها کمک کند.

پوکی اســتخوان وضعیتی اســت که در آن اســتخوان‌ها ضعیف یا شکننده 
می‌شــود و می‌تواند برای هر فــردی در هر ســنی اتفاق بیفتد، امــا به گفته 
محققان، این بیماری در میان سالمندان و به خصوص زنان سالمند شایع‌تر 
است. پوکی استخوان بیش از ۲۰۰ میلیون زن در سراسر جهان را تحت تاثیر 

قرار می‌دهد.
از دیگر خواص آلو برای سالمندان می‌توان به این موارد اشاره کرد که  آب ‌آلو 
به‌طور مؤثر از بواسیر پیشگیری می‌کند. فیبر موجود در آن با تقویت سیستم 

گوارشی مانع از بروز یبوست می‌شود. 
آب‌آلو عــروق را باز و از بــروز حملات قلبی پیشــگیری می‌کند. پتاســیم 

موجود در آن فشــار خون را تنظیم می کند. 
آب‌آلو حــاوی آهــن اســت و درنتیجه در 

پیشــگیری از بــروز کم‌خونی بســیار 
موثــر اســت. همچنیــن آلــو حاوی 
ترکیبی اســت که میزان کلسترول 

خون را کاهش می‌دهد.
منبع: دویچه وله

برای همین وقتی ماکارونی پخت باید با آب سرد آن را آبکش کنید تا نشاسته آن خارج ۱   اگر نشاسته ماکارونی به خوبی از آن خارج شود ماکارونی شما خوشمزه تر می شود. 
شود و به یکدیگر نچسبد.

راحتی از قابلمه جدا شــود باید ابتدا ســیب زمینــی ها را ۲    برای این‌که ته دیگ ســیب زمینی ویژه ای داشــته باشــید که به 
مقداری با روغن ســرخ کنید و ســپس مقداری کنجد ته قابلمه 

بریزید و سیب زمینی ها را روی آن ها قرار دهید. این کار باعث 
می شود سیب زمینی ها خوش رنگ تر و به راحتی از قابلمه جدا 

شود.
زردچوبه و روغن  اســتفاده کنید تا از وا رفتن و چسبندگی ۳    به هنگام پخت ماکارونی  در قابلمه آب جوش،از نمک، 

ماکارونی جلوگیری کند.

و هم میزان نشاسته آن ها کمتر است.۴   سعی کنید از ماکارونی های با قطر کم استفاده کنید چون هم زمان پخت کمتری دارد 
وقتی آب قابلمه جوش آمد و زمان اضافه کــردن ماکارونی داخل آب     

جوش بود ابتدا مقــداری آب لیمو اضافه کنید و ســپس ماکارونی ها 
را داخل قابلمه بریزید این کار باعث می شــود ماکارونی مزه بهتری 

بگیرد.
باید بزرگ باشد تا نشاسته های ماکارونی بعد از جدا شدن ۶    قابلمه‌ای که برای جوشاندن ماکارونی استفاده می‌کنید 

از آن  دوباره به خورد ماکارونی نرود و باعث چسبندگی اش نشود.
باشید که نباید ماکارونی ها را زیاد هم بزنید چون باعث خمیر ۷    وقتی ماکارونی را درون قابلمه آب جوش می ریزید توجه داشته 

شدن ماکارونی می شود.

سلامت سالمند

آنتی کرونا

زیبایی

دوره درمان امیکرون چند روز است؟
برخلاف تصور عمومی دوره درمان امیکرون پنج روز نیست و در افراد با توجه به شرایط متفاوت است و رفع 
علایم عمومی امیکرون یک تا دو هفته طول می‌ کشد. طبق مطالعات اخیر، امیکرون ممکن است علایم 
مختلفی را در افراد ایجاد کند که علت‌ های متفاوتی دارد. در ماه های گذشته "تدروس ادهانوم"، مدیر 
سازمان جهانی بهداشت هشدارهایی مبنی بر دست کم نگرفتن این سویه داده بود. تحقیقات هم نشان 
می دهد که آخرین نسخه این ویروس سریع تر از دلتا وارد بدن افراد و در نتیجه علایم آن بعد از سه تا چهار 
روز ظاهر می‌ شود. گزارش ها نشان می‌دهد که امیکرون بیشتر علایمی شبیه سرماخوردگی دارد و پنج 
علامت شایع آن شامل آبریزش، سردرد، بی حالی و خستگی ،عطسه ، گلودرد و سرفه است ؛اما رعایت 

		 قرنطینه ۵ روزه اشتباه بوده و می تواند باعث فراگیری بیشتر ویروس شود .
  منبع / نمناک ، دویچه وله 

۷
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۳ روش طبیعی برای ترمیم ناخن‌ های شکننده
    روغن ویتامینE |این روغن برای بهبود کوتیکول‌ ناخن مناســب اســت و گردش خون و رشد 

ناخن را بهبود می‌بخشد.
روش استفاده: روغن ویتامین E را به طور مستقیم روی ناخن‌ها و کنار ناخن‌های خود بمالید.

    روغن نارگیل|  روغن نارگیل یک آنتی اکسیدان و دارای خواص ضد باکتریایی و ضد قارچی 
بسیار خوبی است.

روش استفاده: روغن نارگیل گرم را روی ناخن‌ها و پوست اطراف آن ماساژ دهید تا جذب شود.
    سرکه سیب|  سرکه سیب برای صاف کردن ناخن‌ها و نرم کردن کوتیکول‌ آن  مفید است و به 

رشد ناخن‌ها کمک می‌کند.
روش استفاده: یک قاشــق غذاخوری ســرکه ســیب را به یک لیوان آب گرم اضافه و ناخن‌ها را 

خیس کنید.


