
در نگهدار� بسيار� از موادغذا��، افراد دچار مش�ل م� شوند. به 
عنوان نمونه نان  به سرعت �پ  م� زند و د�گر نم� توان از آن استفاده 

�رد. اما راه�ارها�� برا� ا�ن منظور، ارائه م� شود.
از جمله:

*برا� نگه داشتن نان خارج از فر�زر، �يسه پلاستي�� اصلا مناسب 
نيست و نان پس از ٤٨ ساعت �پ  م� زند. نان را با�د داخل �يسه 

پارچه ا� نگه داشت �ا جانان� �ه در آن هوا جر�ان پيدا �ند.
*نان اگر در معرض مستقيم هوا باشد خش  م� شود، نان� �ه در فر�زر 

نگهدار� م� شود با�د در �يسه پلاستي�� باشد.
*برا� نگه داشتن خامه بهتر است ظرف آن را برع�س در �خچال قرار 
بدهيد تا جر�ان هوا در آن �متر شود و با�تر� قابليت ت�ثير در آن فضا 

نداشته باشد.
*عسل معمولا فاسد نم� شود ول� برا� بهتر نگه داشتن آن با�د در 
ظرف عسل را �املا مح�م ببند�د و خارج از �خچال در هوا� معمول� 

قرار دهيد.
*شير چند روز در �خچال م� ماند و پس از آن ت�ه ت�ه م� شود و نم� توان 
آن را مصرف �رد. اگر در پا�ت شير را باز �رده ا�د و مقدار آن ز�اد است 
�ا م� دانيد �ه تا چند�ن روز نم� توانيد آن را مصرف �نيد، آن را در 
ظرف ها� �وچ  بر�ز�د و همه ظروف را در فر�زر نگاه دار�د. ا�ن بهتر�ن 

شيوه برا� نگه داشتن شير به مدت طولان� است.
*گوشت چرخ �رده نبا�د ز�اد در �خچال بماند، حت� اگر خراب نشود 

�يفيت خود را از دست م� دهد.
*سع� �نيد گوشت چرخ �رده را سر�ع فر�ز �نيد. در فر�ز �ردن گوشت 

چرخ �رده نيز ا�ن را در نظر بگير�د �ه نبا�د حجم ز�اد� از گوشت در 
�يسه گذاشته شود ، گوشت را �املا در �يسه فر�زر تخت �نيد و سپس 
در فر�زر قرار دهيد. همه جا� گوشت با�د در معرض �خ زدگ� قرار بگيرد، 

هر چه قدر گوشت ضخيم تر باشد د�رتر �خ م� زند.
*اگر م� خواهيد �ي�� �ه در �خچال م� گذار�د خش  نشود �ا تز�ين 
رو� آن به هم نخورد، رو� آن �  نان تست بگذار�د و با خلال ها� دندان، 

"بومادران"، ملقب به ساقه پیشگو
 ضد تب و آنفلوآنزا

بومادران خواص بسيار� دارد و از آن در طب سنت� 
به عنوان ضد تب و سرماخوردگ� استفاده م� شود. 
ا�ن گياه در بهبود مش�لات جسم� و روح� موثر 
است   . چينيان باستان، شاخه ها� بومادران را هنگام پيشگو�� در اطراف 
م� پرا�ندند و به آن لقب "ساقه پيشگو" داده بودند.نام علم� ا�ن گياه، 
ميلفوليوم، به معن� هزاربرگ است �ه به شاخه ها� پر برگ بومادران 
اشاره دارد. نام د�گر آن «خون دماغ» است �ه دليل ا�ن نامگذار� 
استفاده از آن برا� بندآوردن خونر�ز� دماغ است. در گذشته روستا�يان 
برگ ها� تازه بومادران را در سوراخ ها� بين� فرو م� �ردند و خونر�ز� 
را بند م� آوردند. در طب سنت� آمر��ا و اروپا، بومادران برا� �اهش تورم 
مفاصل ناش� از بيمار� روماتيسم تجو�ز م� شد. چا� داغ ا�ن گياه، 
درمان خانگ� سرماخوردگ� ها� سخت است. امروزه گياه پزش�ان، 
بومادران را به عنوان ��� از داروها� ضد تب و آنفلوآنزا م� شناسند و 
آن را به همراه آقط� و نعناع صحرا�� تجو�ز م� �نند. از نظر بهداشت�، 
بومادران پاÀ �ننده و تقو�ت �ننده پوست است �ه علت ا�ن امر، خاصيت 
قابض �نندگ� ا�ن گياه است. چا� بومادران �ه از ساقه ها� گلدار تهيه 
شده باشد، به و�ژه برا� پوست ها� چرب مفيد است. �افته ها� جد�د نيز 
حا�� از آن است �ه گياه و عرق بومادران دارا� خاصيت جوان �نندگ� 

پوست است.
  خواص

 Äعرق بومادران طبيعت گرم دارد و از آن برا� درمان افسردگ� و ضع
اعصاب، صرع و جنون ها� خفيÄ استفاده م� شود.

مصرف عرق بومادران، موجب تقو�ت عموم� بدن، تصفيه خون، درمان 
گرفتگ�، درد و ضعÄ عضله قلب م� شود.

از د�گر خواص عرق بومادران م� توان به درمان ضعÄ عضله وخواب رفتگ� 
دست و پا اشاره �رد.

از ا�ن گياه م� توان برا� درمان اختلالات قاعدگ� دوران بلوغ و �ائسگ� 
استفاده �رد.

از عرق بومادران در درمان اسهال، �م خون�، اختلالات بينا��، قولنج ها� 
�بد�، سنگ �ليه، ورم مقعد و روده و بواسير استفاده م� شود.

 عرق بومادران ضد روماتيسم و نقرس، ضد التهاب، تب و اسپاسم، آرام 
بخش دردها� معده و مقو� معده، محرÀ گوارش�، ضد نفخ، ملين، صفرا 
آور، برطرف �ننده ب� اشتها��، ضد مي�روب، و�روس، با�تر� و �رم، 
شست وشو دهنده، ضد عفون� �ننده مجار� ادرار�، معرق، ضد درد و 
حساسيت، خلط آور، �اهنده پر فشار� خون، ضد ترومبوز مغز� و شر�ان�، 
تقو�ت �ننده رگ ها� وار�س�، التيام دهنده زخم و جراحات، بند آورنده 

خونر�ز�، ضد تشنج و شوره سر، مرطوب و جوان �ننده پوست است.
ميزان مصرف عرق بومادران

روزانه دو فنجان همراه با غذا برا� درمان اختلالات گوارش� و پيش از صرف 
غذا برا� درمان د�گر ناراحت� ها استفاده شود.

  احتياط در مصرف
خواص عرق بومادران ز�اد است، اما در دوران باردار� و شيرده� مصرف 
تر�يبات عرق بومادران ممنوع است. به گزارش باشگاه خبرنگاران ، 
همچنين �ود�ان ز�ر دوسال نبا�د از عرق بومادران استفاده �نند. با�د از 

مصرف دَم �رده �ا عرق بومادران در اطراف و داخل چشم خوددار� شود.
عوارض جانبی

بومادران جزو گياهان با حداقل عوارض جانب� است به و�ژه اگر از 
سرشاخه ها� گلدار آن به صورت دم �رده استفاده شود. خواب آلودگ�، 
تهوع، استفراغ، ب� اشتها�� و در صورت مصرف طولان� مدت حساسيت 

به نور از عوارض جانب� نادر مصرف گياه بومادران محسوب م� شود.

مهين رمضانی - نتا�ج برخ� پژوهش ها نشان م� دهد �ه 
برخ� داروها مدت ها پس از گذشت تار�خ انقضا�شان، 
مم�ن است همچنان موثر باشند. البته با�د گفت  چند عامل 
در تعيين ا�ن �ه آ�ا استفاده از دارو� تار�خ مصرف گذشته 
مش�ل آفر�ن است �ا خير، دخيل است. به گفته د�و�د 
نيرنبرگ، رئيس بخش فارما�ولوژ� بالين� و سم شناس� 
مر�ز پزش�� دارتموث نوع دارو، ا�ن �ه چه مدت از تار�خ 
انقضا گذشته است، و ا�ن �ه دارو در چه شرا�ط� نگهدار� 

شده، همگ� عوامل� تاثيرگذار است.
اگر از دارو�� استفاده م� �نيد �ه چند ماه �ا �  سال از 
تار�خ انقضا� آن گذشته است اما در شرا�ط خوب� از آن 
نگهدار� شده است، احتمالا مش�ل ساز نخواهد بود، 
هرچند شر�ت ها� توليد�ننده دارو ا�ن موضوع را تضمين 

نم� �نند.
ا�ن موضوع برا� داروها� ب� نيازازنسخه پزش  مانند 
آسپر�ن صدق م� �ند. شر�ت ها� داروساز�، اثربخش� 
وا�من� دارو را برا� �  دوره زمان�  به طور معمول دوتا سه 
سال  آزما�ش م� �نند و ا�ن درشرا�ط� است �ه به صورت 

مناسب نگهدار� و ذخيره شده باشد.
 نگهدار� مناسب، �عن� دارو در معرض دماها� بيش از 
اندازه بالا �ا پا�ين، نور مستقيم خورشيد �ا حرارت و رطوبت 

قرار نگرفته باشد.
نتا�ج برخ� پژوهش ها نشان م� دهد �ه داروها مدت ها 
پس از گذشت تار�خ انقضا�شان مم�ن است همچنان موثر 

باشند.
به نقل از سا�ت medicin plus، داروها را در جا� خن  

وخش  به دور از  حرارت ورطوبت قرار دهيد.از مصرف 
داروها�� �ه رنگ ، بو وبافت آن تغيير �رده، ترÀ خورده 
�ا ش�سته است، حت� اگر تار�خ انقضا� آن تمام نشده 
بپرهيز�د. بهتر است داروها را در �  بسته  با ��د�گر مخلوط 
�نيد و دور بر�ز�د. ا�ن �ار بهتر از استفاده  از فلاش تان  

سرو�س بهداشت� است .
 داروها چه زمانی اثربخشی ندارد؟

شرا�ط� �ه به آن اشاره شد، در مورد برخ� داروها صدق 
نم� �ند و با�د به تار�خ انقضا� آن ها توجه و�ژه ا� داشت. 
به گزارش باشگاه خبرنگاران ، به طور و�ژه، از مصرف 
دارو� ما�ع پس از سپر� شدن تار�خ انقضا با�د پرهيز �رد. 
محتو�ات بطر� تا زمان� �ه مهر و موم آن ش�سته نشده 
است، استر�ل باق� م� ماند، اما زمان� �ه در بطر� را باز م� 

�نيد، مستعد ابتلا به آلودگ� با�تر�ا�� م� شود.
ا�ن مسئله به طور و�ژه برا� قطره ها� چشم� ما�ع صادق 
است. بر همين اساس است �ه گفته م� شود نوÀ بطر� 
هرگز نبا�د با پل  �ا د�گر قسمت ها� چشم تماس داشته 

باشد.
ها�  دستورالعمل  و  انقضا  تار�خ  با�د  شما  همچنين، 

نگهدار� درباره داروها� تجو�ز� را جد� بگير�د.
به عنوان مثال، قرص ها� نيتروگليسير�ن -�ه به طور 
معمول برا� افراد� �ه از آنژ�ن �ا بيمار� عروق �رونر 
قلب رنج م� برند، تجو�ز م� شود- در صورت قرار گرفتن 
در معرض گرما� شد�د به طور قابل توجه� مستعد خراب 
شدن است. بر همين اساس، توصيه م� شود ا�ن داروها 
در محيط گرم مانند فضا� داخل� خودرو نگهدار� نشود. 

احتمال ا�ن �ه گرما موجب فساد دارو و ب� اثر شدن آن 
شود، ز�اد است.

آنت�  به شرا�ط نگهدار�  و�ژه ا�  با�د توجه  همچنين، 
بيوتي  ها داشته باشيد. اگر دچار عفونت شد�د شده ا�د و 
در جعبه �م  ها� اوليه خود چند آنت� بيوتي  �افته ا�د، 
هيچ روش� برا� تا�يد ا�ن �ه دارو همچون گذشته اثرگذار 

است، وجود ندارد و از ا�ن رو، احتمالا ارزش خطر �ردن 
برا� مصرف ندارد.

شک دارید؟ دارو را دور بریزید
بهتر است هر سال داروها� خود را بررس� �نيد و داروها� 
قد�م� را دور بر�ز�د. از مصرف داروها� تار�خ مصرف 

گذشته �ه درباره �ارا�� آنها ترد�د دار�د، پرهيز �نيد.

 
علت احساس مزه تلخ در دهان چيست و چه درمان� 

دارد؟
احساس مزه تلخ در دهان، م� تواند از عوامل مختلف� مانند 
عدم رعا�ت بهداشت دهان و دندان، مش�لات گوارش� �ا 
سب  زندگ� ناش� شود. گاه� اوقات نيز احساس مزه تلخ 
در دهان، از عوارض جانب� مصرف داروست. علاوه بر ا�ن، سيگار 
�شيدن در عمل�رد جوانه ها� چشا�� تداخل ا�جاد م� �ند و 
طعم نامطبوع ثابت� در دهان به وجود م� آورد. بسيار� از زنان نيز 
در دوران باردار� مزه ترش در دهان احساس م� �نند �ه معمولا 
به علت تغييرات هورمون� در بدن ا�جاد م� شود.در بيشتر موارد، 
احساس مزه تلخ در دهان با درمان علت زمينه ا� از بين م� رود. 
برا� مثال، اگر ر�فلا�س معده علت آن باشد، �اهش ميزان اسيد 
معده به رفع طعم تلخ دهان �م  م� �ند.اصطلاح پزش�� برا� 
احساس مزه تلخ در دهان dysgeusia است. ا�ن حالت باعث م� 
شود فرد مدام احساس ترش�، شور� و فساد در دهان داشته باشد 
�ه �يفيت زندگ� فرد را �اهش م� دهد. پزش�ان معتقدند اگر 
dysgeusia درمان نشود، م� تواند تغذ�ه فرد را تا حد� مختل 
�ند.عوامل مختلف� در بروز ا�ن مش�ل نقش دارد؛ به عنوان نمونه، 
س�ته مغز� م� تواند به جوانه ها� چشا�� آسيب بزند �ه در پ� آن 

حس چشا�� فرد تغيير م� �ند.
علل د�گر تلخ� دهان عبارتند از:

رعا�ت ن�ردن بهداشت دهان و دندان
سوزش سر دل �ا ر�فلا�س معده

مصرف دارو
عفونت

باردار�
درمان سرطان
�مبود و�تامين
عفونت قارچ�

پير شدن
�اهش توليد بزاق
درمان تلخی دهان

جوش شير�ن
جوش شير�ن به خنث� �ردن با�تر� ها�� �ه باعث تلخ� دهان 

پس از غذا خوردن م� شود �م  م� �ند.
�  قاشق چا� خور� جوش شير�ن را در �  ليوان آب حل 
�نيد. بعد از صرف هر وعده غذا��، برا� رها�� از ناراحت� ناش� 

از سوزش سر دل، ا�ن محلول را بنوشيد.
مسواÀ زدن رو� زبان

خوردن ميوه ها�� از خانواده مر�بات
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افراد با�د در هر شبانه روز، حداقل دومرتبه به طور �امل و دقيق مسواÀ بزنند ومدت زمان مورد نياز برا� مسواÀ زدن حدود ٢ دقيقه است. انجام ا�ن �ار در بازه زمان� �وتاه تر باعث م� شود تا 
دندان ها به طور �امل تميز نشود.علاوه بر مسواÀ زدن ظاهر و پشت دندان ها و استفاده از نخ دندان، افراد با�د لثه ها و زبان خود را نيز مسواÀ بزنند.   به گزارش باشگاه خبرنگاران، ماساژ دادن 

لثه ها ��� از مفيد تر�ن �ار ها برا� حفظ سلامت آن هاست، م� توانيد ا�ن �ار را با مسواÀ با برس نرم �ا با دست �املاً تميز و مقدار بسيار �م� نم  انجام دهيد.

ال
سو

ب
جوا

سينه مرغ -  ٢ عدد
ساقه نرم �رفس -  ٤ عدد

�اهو� خرد شده -  ٢ ليوان

پنير موزارلا� رنده شده -  نصÄ ليوان
سس ما�ونز -  ٤ قاشق غذاخور�

نان تست -  به مقدار لازم

خوب یا بد زایمان در منزل
برخ� عوامل و مش�لات، خطرات را در هنگام باردار� 
افزا�ش م� دهد؛ اما برخ� از زنان با وجود ا�ن مش�لات 
همچنان تما�ل دارند در خانه وضع حمل �نند. ا�ن 
عوامل خطر شامل سن بالا� ٣٥ سال، اضافه وزن و زا�مان طبيع� بعد از 
سزار�ن است.به گزارش شفا آنلا�ن،  نتا�ج مطالعات نشان م� دهد خطر مرگ 
جنين در منزل با ا�ن عوامل پرخطر، ٨ تا ١٠ بار بيشتر است.زنان� �ه احتمال 
خطر عوارض باردار� در آنها �متر است، با نظارت �  ماما و دسترس� سر�ع به 
بيمارستان م� توانند در منزل زا�مان �نند. محققان به  عوامل  خطر شا�ع توجه 
�ردند. این عوامل شامل موارد زیر است:  زا�مان برا� اولين بار، مادر با سن 
بيشتر از ٣٥ سال، چاق�، د�ابت باردار�، پره ا�لامپس�، دوره حاملگ� بيش 
از ٤٢ هفته، دوقلوزا��، سابقه سزار�ن و زا�مان طبيع�. مسلما ا�ن حق مادران 
است �ه تصميم بگيرند �جا زا�مان را انجام  دهند؛ اما در ا�ن شرا�ط زا�مان در 

خانه ٢ برابر خطر مرگ نوزاد را  افزا�ش م� دهد.

آشپزى  من

سلامت

  اردور مرغ و کرفس  

 Äآبله مرغان از بيمار� ها� خفي
ا�ن  است.  واگيردار  بسيار  و 
بيمار� �ه در �ود�ان شا�ع تر 
است، از طر�ق و�روس هرپس زوستر ا�جاد م� شود.

  � مرغان،  آبله  خبرنگاران،  باشگاه  گزارش  به 
عفونت به شدت مسر� است �ه علامت و مشخصه 
آن ضا�عات پوست� (بثورات وز��ول�) است. ا�ن 
بيمار� م� تواند در هر سن� رخ دهد اما در �ود�ان 

شا�ع تر است.

 آبله مرغان به طور عمده در اواخر زمستان و فصل بهار 
در نواح� معتدل بروز م� �ند. شيوع ا�ن بيمار� در 
ارد�بهشت و خرداد بيش از د�گر ماه هاست و �ود�ان 
بيشتر از د�گر گروه ها� سن� در معرض ا�ن بيمار� 

قرار دارند.
 در زمينه ابتلا به ا�ن بيمار�، مستعدتر�ن گروه سن� 
٥ تا ٩ ساله است و در بقيه موارد اغلب بچه ها� ز�ر 
 ١٠ ١٥ سال مستعد هستند. ا�ن بيمار�، حدود 
درصد از �ود�ان بالا� ١٥ سال را درگير م� �ند 

و �ود�ان� �ه در نواح� معتدل زندگ� م� �نند، 
بيشتر در سن �م به ا�ن بيمار� دچار م� شوند.

 علایم و نشانه هاى آبله مرغان
به طور معمول، ا�ن بيمار� به صورت بثورات پوست� 

خارش دار بروز م� �ند.
 دانه ها �ا جوش ها� آبله مرغان به صورت برآمدگ� 
تاول ها�  به  �وچ  شروع م� شود �ه به سرعت 
�وچ  ما�ع دار با زمينه صورت� تغيير ش�ل پيدا 

م� �ند و در نها�ت به ش�ل پوسته ها� قهوه ا� و 
خش  شده در م� آ�د.

ا�ن دانه ها و جوش ها اغلب از پوست سر، صورت �ا 
تنه شروع م� شود، سپس م� تواند در سر تا سر بدن 
٢٥٠ تا ٥٠٠ دانه  پخش شود. �ود�ان اغلب بين
آبله م� زنند، اگر چه در موارد� مم�ن است بيمار� 
فقط به چند تاول �وچ  محدود شود. تب، درد ش�م، 
ا�جاد بثورات پوست� رو� دهان، گلو و ش�م  از د�گر 

نشانه ها� بيمار� آبله مرغان محسوب م� شود.

 درباره بیمارى شایع در اردیبهشت و خرداد بیشتر بدانید

*سينه مرغ را با پياز ، نم  و فلفل بپز�د. سپس سينه مرغ پخته شده را به ت�ه ها� �وچ  خرد �نيد.
*ساقه ها� �رفس را ر�ز خرد �نيد (از ساقه ها� داخل� ونرم �رفس استفاده �نيد ) و همراه با پنيررنده 

شده به ت�ه ها� مرغ اضافه و مخلوط �نيد.
*سس ما�ونز ، نم  و فلفل را به مواد اضافه و خوب مخلوط �نيد تا اردور ��دست شود (�م� آبليمو� 

تازه هم اضافه �نيد ).
*نان ها� تست را �م� حرارت دهيد تا برشته شود. سپس بين هر دو نان مقدار� از مواد اردور و مقدار� 

�اهو� خرد شده بر�ز�د و سرو �نيد.

پزشکى

بیشتر بدانیم
مواد لازم

طرز تهیه

بانو

پرسشنکات طلایی نگهدارى و مصرف دارو  در منزل  
 و پاسخ

د�تر آلفرد وا�ات از مر�ز درمان سرطان 
آمر��ا - بهداشت نيوز

نگهدارى  بهتراز نان و مواد غذایى


