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البته  که  زیبا  غذای  مطلب یک  این  در 
انتخاب  برایتان  را  دارد  هم  عالی  طعم 
خود  خانواده  اعضای  برای  تا  ایم  کرده 

درست کرده و از مزه آن لذت ببرید.
مواد لازم:

۲-۵ پیمانه مرغ پخته و ریش ریش شده
۱ پیمانه پیاز قرمز خرد شده

۱ پیمانه سس باربیکیو
۱ پیمانه پنیر موزارلا

۱۶ برش مثلثی از خمیر پیتزا
سس )به دلخواه(

طرز تهیه:
دستور  مطابق  را  پیتزا  خمیر  پودر   .۱
و  کرده  درست  پاک  روی  شده  نوشته 

کنار بگذارید.
۲. فر را با دمای ۱۷۰ درجه سانتی گراد 

روشن کنید.
3. در یک کاسه بزرگ، مرغ خرد شده، 
پیاز قرمز و سس باربیکیو را با یکدیگر 

مخلوط کنید.
کنید.  چرب  روغن  با  را  فر  سینی   .4
باز  دایره  شکل  به  را  پیتزا  خمیر  سپس 

ضربدر،  و  بعلاوه  صورت  به  و  کرده 
قطرهای دایره را برش بزنید تا ۱۲ تا ۱4 

عدد مثلث به دست بیاید.
۵. یک پیاله در مرکز سینی فر بگذارید، 
سمت  به  را  خمیری  های  مثلث  قاعده 
پیاله بگذارید. این روند را ادامه دهید تا 

شکلی شبیه خورشید ایجاد شود.
۶. نیمی از پنیر ها را در قاعده مثلث ها 

بریزید. روی آن مخلوط مرغ باربیکیو را 
ریخته و دوباره یک لایه پنیر بریزید.

۷. سر مثلث ها را روی مواد برگردانید تا 
روی مواد را پوشش دهد.

8. آن را به مدت ۲۵ دقیقه در فر قرار 
دهید تا سطح خمیر کاملا طلایی شود.

9. یک پیاله سس در میان حلقه گذاشته 
و سرو نمایید.

ضد عفونی کردن میوه و سبزیجات در تابستان نسبت 
که  سوالی  دارد.  بسیاری  اهمیت  دیگر  های  فصل  به 
مطرح می شود این است که سبزیجات را با نمک و 

مایع ظرفشویی بشوییم یا نه؟
نکته هایی مهم در مورد ضدعفونی کردن سبزیجات

شوی  و  شست  داخلی،  بیماری های  متخصص  یک 
سبزیجات با نمک و یا مایع ظرفشویی را بدترین کار 
ممکن در هنگام شست و شو، ذکر و خاطرنشان کرد: 
این کار غلطی است که در جامعه رایج شده، چرا که 
سبزیجات  شوی  و  شست  برای  مواد  این  از  استفاده 
با  که  کرد  استفاده  سبزیجاتی  از  باید  است.  بی فایده 
آبهای آلوده آبیاری نشده اند و در نهایت با شست و 
یا پرکلرین،  با مواد ضدعفونی کننده و  شوی آن ها 

میکروب زدایی کرد تا سلامت آن ها تامین شود.

بهداشت  باید  حصبه،  به  ابتلای  از  جلوگیری  برای 
بیماری های  از  یکی  شود.  رعایت  اجتماعی  و  فردی 
شایع فصل تابستان، بیماری حصبه یا تیفوئید است. این 
بیماری یک بیماری حاد باکتریال است که عامل آن 
باکتری به نام سالمونلاتیفی است؛ با خوردن آب آلوده 
انسان  بدن  به  باکتری  این  انسان،  ادرار  یا  مدفوع  به 

منتقل می شود.
شود  خارج  بیمار  بدن  از  میکروب  این  که  زمانی 
رفتن  از دستشویی  بعد  توسط دست هایی که  می تواند 
خوب شسته نشده اند و با آب و غذای دیگر افراد سر و 

کار دارد، انتقال یابد.
عفونی  ضد  و  تمیز  کاملًا  که  خام  سبزیجات  و  میوه 
نشده است نیز از راه های سرایت بیماری است. آبیاری 
و  فاضلاب  نامطمئن  دفع  یا  و  فاضلاب  با  سبزیجات 

انتقال  راه های  دیگر  از  آشامیدنی  به آب  آن  سرایت 
میکروب این بیماری است.

مقاوم  طولانی  تب  بیماری،  این  علامت  بهترین 
احساس  شخص  علائم،  شروع  با  اما  است،  درمان  به 

ناخوشی، خواب آلودگی، درد شکم و تب دارد.
در  و  یبوست  با  علائم  شروع  بالغین  در  است  ممکن 
اطفال شروع علائم با اسهال خفیف و درد شکمی همراه 
باشد و اگر بیماری طول بکشد شخص اشتهای خود را 
از دست داده و در نتیجه لاغری و کاهش وزن را در 

او مشاهده خواهیم کرد.
آموزش بهداشت و شستن صحیح دست ها، پختن کامل 
موادغذایی، شناسایی افراد ناقل و برقراری محدودیت 
و  بهداشتی  اقدامات  مهمترین  را  آنها  درمان  و  شغلی 

پیشگیری در مورد این بیماری است.

لباستان  روی  بزرگ  لکه   یک  ناگهان 
ایجاد می شود و هیچ شوینده ای در خانه 
به  نیازی  لکه ها  همه   خوشبختانه  ندارید. 

یک لکه بر خاص نخواهند داشت.
کرم های اصلاح

فرشتان  یا  لباس  روی  که  لکه ای  برای 
مرطوب  را  لکه  محل  است،  شده  ایجاد 
کرده و با انگشت مقداری خمیر اصلاح 
روی آن بمالید. محل لکه را با آب سرد 
سرد  آب  در  که  پارچه ای  با  یا  شسته 
از  همیشه  کنید.  تمیز  کرده اید  خیس 
استفاده  کاغذی  دستمال  یا  سفید  پارچه  

منتقل  لباستان  به  پارچه  رنگ  تا  کنید 
نشود.

نان
خصوصاً  شد،  ایجاد  لکه ای  که  زمانی 
لکه های چرب، تکه ای نان بردارید. روی 
اسفنجی  مانند  نان  بکشید،  نان  با  را  لکه 
و  کرده  جذب  را  لکه  که  بود  خواهد 
مانع بزرگ تر شدن یا عمیق تر شدن آن 

می شود.
گچ سفید

زمانی که یک لکه  چرب ایجاد شد روی 
آن یک تکه گچ سفید بکشید. سعی کنید 

گچ عمیقاً روی لکه کشیده شده و روغن 
را جذب کند. ۵ دقیقه صبر کنید و سپس 
کنید.  تمیز  و  بکشید  برس  را  آن  روی 
حداقل  یا  رفته  بین  از  لکه  که  زمانی  تا 

کمرنگ شود این کار را ادامه دهید.
ماژیک های دائمی

اگر تصادفاً تی شرتتان با لکه بر بی رنگ 
با  را  لکه  محل  بتوانید  شاید  است  شده 
یک ماژیک اصلاح کنید. برای این کار 
ماژیک سیاه اغلب بهتر است اما می توانید 
پارچه های  برای  را  دیگر  رنگ های 

متفاوت امتحان کنید.

هرگونه گرفتگی و تغییر صدا باید 
جدی گرفته شود، مشکل تنفس و 
عمل بلعیدن غذا می تواند از علائم 
باشد،  حنجره  در  تومور  وجود 
بنابراین این مسائل باید بسیار توسط 

افراد جدی گرفته شود. 
و  گوش  متخصص  کوهی  دکتر 
برگزاری  آستانه  در  بینی،  و  حلق 
پانزدهمین کنگره سالیانه گوش و 
حلق و بینی و جراحی سر و گردن 
اظهار داشت: در این کنگره تازه های 
گوش و حلق و بینی و جراحی های 
این  همکاران  توسط  گردن،  و  سر 
حوزه ارائه می شود. جراحان چشم، 
پلاستیک، فک و صورت و...، نیز 
از  و  داشته  حضور  کنگره  این  در 
کشورهای مختلف آمریکا و اروپا، 

حضور  نیز  اساتید  برجسته ترین 
می یابند.

و  گوش  متخصص  این  گفته  به 
پیشرو،  ایرانی  اساتید  بینی،  و  حلق 
داده  ارائه  را  کنگره  علمی  بخش 
گوش  های  زیرشاخه  پزشکان  و 
متخصصان  شامل  بینی  و  حلق  و 
و  سر  گوش،  جراحی  رینولوژی، 
صورت  پلاستیک  حنجره،  گردن، 

نیز در این کنگره حضور دارند.
دبیر علمی پانزدهمین کنگره سالیانه 
گوش و حلق و بینی و جراحی سر 
بیشترین  کرد:  اضافه  گردن  و 

و  حلق  و  گوش  حوزه  جراحی 
و  عفونت  به  مربوط  دنیا  در  بینی 
بیماری های مزمن گوش بوده که 
در نهایت می تواند در صورت عدم 
پرده گوش، کاهش  پارگی  توجه، 
شنوایی و عفونت مکرر را به همراه 

داشته باشد.
کوهی با بیان اینکه ایران از لحاظ 
جراحی در این حوزه جایگاه خوبی 
جهان  کشورهای  سایر  به  نسبت 
های  جراحی  تمامی  گفت:  دارد، 
گوش، قاعده جمجمه و... در ایران 

تفاوتی با سایر کشورها ندارد.
متخصص گوش و حلق و بینی در 
گفت:  حنجره  های  بیماری  مورد 
بدخیم  بخش  دو  شامل  بیماری  این 
که  است  خیم  خوش  و  تومور  به 
جراحی های  زمینه  در  ایران 
نیز  حوزه  این  به  مربوط 
داشته  مناسبی  های  پیشرفت 
است.کوهی با تاکید بر اینکه 
تغییر  و  گرفتگی  هرگونه 
شود،  گرفته  جدی  باید  صدا 
عمل  و  تنفس  مشکل  گفت: 
بلعیدن غذا می تواند از علائم 
وجود تومور در حنجره باشد، 
بنابراین این مسائل باید بسیار 
توسط افراد جدی گرفته شود.
نیز  اطفال  های  جراحی  مورد  در 
داشته  زیادی  های  موفقیت  ایران 
بیمار  که  کرد  توجه  باید  ولی 
بزرگسال  بیمار  همان  کودک 
علایم  چراکه  نیست،  کوچک 
یک بیماری در کودکان می تواند 
نیز  درمان  نوع  و  باشد  متفاوت 
مختلف است. وی با اشاره به اینکه 
عفونت ویروسی حنجره مخصوص 
عفونت  افزود:  است،  کودکان 
های  بیماری  از  نیز  میانی  گوش 
شایع در کودکان بوده و علت آن 

در کودکان متفاوت است.

و  ظاهری  زیبایی  خاطر  به  چوبی  مبلمان  و  وسایل 
استقبال  مورد  و  دارند  طرفدار  بسیار  استحکامشان 
افراد هستند. تنها مشکل این گونه مبلمان و اثاثیه این 
خراشیدگی های  می شوند.  خراشیدگی  دچار  که  است 
کوچک روی وسایل ممکن است زیبایی دکوراسیون 
و  ترفند ها  اما  دهد  قرار  تاثیر  تحت  را  خانه  داخلی 
راه حل های سریعی وجود دارد که در عرض پنج دقیقه 
این  اگر  می برد.  بین  از  را  خراش ها  و  خط  این  همه 

مطلب را بخوانید با تمام این راه حل ها آشنا می شوید.
سس مایونز را فراموش نکنید

اگر چوب شکاف برداشته و خراشیدگی خیلی عمیق 
استفاده کنید.  از مقداری سس مایونز  است، می توانید 
سس مایونز را به آرامی در شکاف بریزید تا آن را پر 
کند و سپس مقدار اضافی را به آرامی پاک کنید. حالا 
اجازه دهید یک تا سه روز به حال خود باقی بماند تا به 
خوبی در شکاف رخنه کند و بعد از آن میزان اضافی 

را از سطح پاک کنید.
از گردوها کمک بخواهید

گردوها خراشیدگی های نسبتا عمیق را تعمیر و ترمیم 

باعث  گردوها  در  موجود  طبیعی  روغن  می کنند. 
برطرف  فعلیشان  خراشیدگی های  نه تنها  که  می شود 
خراشیدگی های  برابر  در  را  شما  مبلمان  بلکه  شود، 

بعدی هم مقاوم می کند.
خراشیدگی مبلمان زیر سیگاری های مناسب

سیگارها  خاکستر  ریختن  دور  جای  به  بعد  به  این  از 
به  کنید.  استفاده  بردن خراش ها  بین  از  برای  آنها  از 
را  مخصوص  تیوبی  واکس  مقداری  که  صورت  این 
روی خراشیدگی ها بزنید و سپس خاکستر گرم سیگار 
بگذارید  و  فشرده کنید  را  و آن  بریزید  آن  را روی 
کمی بماند. سپس دوباره روی آن را واکس بزنید تا به 

سطحی صاف و هموار برسید.
مداد ابرویی برای پر کردن خراشیدگی مبلمان

لوازم آرایشی موارد استفاده دیگری هم دارند؛ مثلا از 
مداد ابروهای روغنیتان می توانید برای پر کردن خط 
و خراش های نسبتا نازک و نه چندان عمیقی که روی 
مبلمان تان افتاده استفاده کنید. مطمئن باشید تنوع رنگی 
رنگی  به راحتی  که  است  زیاد  آنقدر  ابرو  مدادهای 

هماهنگ با مبلمان تان را پیدا می کنید.

چسب های پودری به کمک تان می آیند
به  و  کنید  مخلوط  آب  با  را  پودری  چسب  مقداری 
آرامی روی سطح مورد نظرتان بکشید. دقت کنید که 

تمام خراشیدگی ها را پر کند.
از پاستل ها غافل نشوید

مخصوص  پاستل های  از  چوبی  مبلمان  سازندگان 
چوب  روی  نقش  و  سایه  رنگ،  ایجاد  برای  چوب 
رنگی  پاستل های  وقتی  ما  چرا  پس  می کنند؛  استفاده 
تعمیر  برای  اضافی  هزینه  باید  است،  دسترسمان  در 
این گونه وسایل بپردازیم؟ یک پاستل با رنگ متناسب 
انتخاب  چوبیتان  وسیله  یا  مبلمان  رنگ  به  نزدیک  و 
خراشیده  محل  در  را  آن  دقت  و  آرامی  به  و  کنید 
بکشید و بعد به وسیله دستمالی نرم آن را جلا دهید. 
نکنید زیرا ممکن است  افراط  این کار  انجام  فقط در 

خراش روی چوب نمایان شود.
به توانایی خمیردندان ها اعتماد کنید

استفاده از خمیردندان نیز راهکار دیگری است که اگر 
هیچ کدام از موارد بالا در دسترس شما نبود، می توانید 

حسابی روی تواناییشان حساب کنید.

برای حفظ سلامت دندان ها و جلوگیری از پوسیدگی آنها، مصرف 
آدامس بدون قند توصیه می شود. 

قند،  بدون  دندانپزشکی، مصرف آدامس های  متخصصان  به گفته   -
از  جلوگیری  در  که  هاست  دندان  سلامت  حفظ  برای  قدم  اولین 

پوسیدگی آنها موثر است.
مطمئن  آن  بودن  قند  بدون  از  آدامس  گونه  هر  مصرف  از  پیش   -

شوید.
های  کننده  شیرین  حاوی  که  کنید  استفاده  هایی  آدامس  از   -
آسپارتام، سوربیتول، مانیتول یا زایلیتول هستند و موجب پوسیدگی 

دندان نمی شوند.
- جویدن آدامس حتی نوع بدون قند آن را هرگز جایگزین مسواک 

زدن یا استفاده از نخ دندان نکنید.

تعمیر خراشیدگی مبلمان در 10 دقیقه

 نکات خانه داری  شستن سبزیجات 

 حلقه خمیری با مرغ

 نکات خانه داری برای رفع لکه

حاضـرم یـک هفته تـب کنم، سـرفه کنم یـا بینـی ام بگیـرد اما به 
گلـودرد مبتـلا نشـوم. اما چـه بخواهیم چـه نخواهیم گاهـی دچارش 
مـی شـویم. در ایـن مقاله می خواهم مـواردی را به شـما توضیح دهم 

کـه کمکتـان می کند مشـکل گلودردتـان را به حداقل برسـانید.
1. استراحت کنید

وقتـی از اسـتراحت کـردن صحبت می کنیم یعنی چند شـب پشـت 
سـر هـم به مـدت 8 تـا ۱۰ سـاعت بخوابیـد. به نظر سـاده مـی آید 
امـا از نظـر علمـی تاثیـرش بـر بهبـود گلـودرد کامـلا ثابت شـده 

ست. ا
2. مقداری سرکه سیب رقیق شده بنوشید

طعـم مزخرفـی دارد امـا بـر گلـودرد تاثیرگذار اسـت. یک قاشـق 
غذاخـوری سـرکه سـیب را بـه یـک فنجان آب گـرم اضافـه کنید 
و سـپس یـک قاشـق چـای خوری عسـل نیـز بـه آن اضافـه کنید. 

خوب هـم بزنید و سـپس 
. شید بنو

3. آلاسکا بخورید
اما سـعی کنید آلاسـکایی 
از  خوریـد  مـی  کـه 
مرکبـات، قنـد و لبنیـات 
می توانـد  چـون  نباشـد 
تولیـد مخـاط را افزایـش 
باعـث  بیشـتر  و  دهـد 
تحریـک گلویتـان شـود.

4. از ادویه جات اسـتفاده 
کنید

یک قاشـق چـای خوری 
زردچوبـه به یـک فنجان 
آب گـرم به همـراه لیمو 
کنیـد.  اضافـه  عسـل  و 
ای ضـد  مـاده  زردچوبـه 
التهـاب اسـت کـه بـرای 
عنـوان  بـه  هـا  مـدت 
اسـتفاده  طبیعـی  داروی 

شـده اسـت.
5. پاستیل بمکید

هـا  خواننـده  از  بسـیاری 
تاثیـر فـوق العـاده  آن را روی صـاف کردن گلو تضمیـن می کنند.

6.چای بنوشید
چـای هـا و دمنـوش ها مـی تواننـد در ایـن دوره کمک زیـادی به 

بهبـود گلـو دردتان کننـد. پـس از آنها غافل نشـوید.
7.سس تند را جلو بیاورید

اضافـه کـردن مقـداری سـس تنـد بـه غذایـی کـه میل مـی کنید 
می توانـد بـه کاهـش دردتان کمک کنـد، گرفتگـی را برطرف کند 

و همچنیـن طعـم غذایـی که مـی خوریـد را نیز تغییـر دهد.
8.چای مریم گلی درست کنید

چنـد بـرگ تازه مریـم گلی داخل یـک کتری آب بریزید و سـپس 
آن را بـه جـوش بیاوریـد. ایـن چـای را هـر چنـد سـاعت یکبـار 

بنوشـید تـا زمانـی کـه درد گلویتـان بهبود پیـدا کند.
9.آسپرین استفاده کنید

آسـپرین ضـد التهاب اسـت، پـس به مرور غـده های متورم شـده را 
بهبـود می بخشـد. آسـپرین درمان نیسـت اما مـی توانـد از غیر قابل 

تحمل شـدن گلـودرد جلوگیری کند.
10.بخار را به خدمت بگیرید

از یـک دسـتگاه بخـور اسـتفاده کنیـد تـا گلویتـان صـاف بماند و 
بتوانیـد راحـت تر نفس بکشـید ) یـک دوش آب گرم یـا وان آب 

گـرم نیـز خوب جـواب مـی دهد (.
11. آب بنوشید

آب یـا دمنـوش اسـتفاده کنیـد، حتـی آب میـوه هـای رقیق شـده 
نیـز مـی تواننـد علاوه بـر تامیـن آب بدنتان بـه بهبود گلـو درد نیز 

کنند. کمـک 
12. از یک اسپری گلو بدون نیاز به نسخه استفاده کنید

یـک اسـپری کـه حـاوی منتول یـا نعناع باشـد مـی تواند بـه مرور 
گلویتـان را بی حـس کند.

13. سوپ مرغ میل کنید
این سـوپ نـه تنهـا آرامش بخش اسـت بلکه ثابت شـده مـی تواند 
مخـاط را در مسـیر بینـی کاهش دهـد. مخاط همان چیزی اسـت که 

باعـث تحریک گلو می شـود.
14. آب و نمک غرغره کنید

دو قاشـق چـای خوری نمـک را در یک لیوان آب گـرم حل کنید، 
سـپس غرغـره اش کنید و داخل سـینک بریزید. ایـن کار را روزی 

سـه مرتبـه تکرار کنیـد تا التهـاب و درد کاهـش پیدا کند.
15. به صدایتان استراحت دهید

مـی دانیـم کـه دوسـت دارید بـه بهتریـن دوسـتتان زنـگ بزنید و 
بگوییـد کـه چقدر گلـودرد اذیتتـان می کند امـا به جـای این کار، 

بهتر اسـت از پیـام دادن اسـتفاده کنید.
16. از الکل استفاده نکنید

لازم نیسـت بگوییـم کـه الـکل چقـدر مضـر اسـت و باید بـه کلی 
کنار گذاشـته شـود اما اسـتفاده از نوشـیدنی های الکلـی هنگام گلو 
درد باعـث کـم آب شـدن بدن و بدتر شـدن گلودرد می شـود. پس 

فقـط از آب، چـای و دمنـوش ها اسـتفاده کنید.
17. مورد معاینه قرارش دهید

اگـر گلـو دردتـان ناگهان با تـب همراه شـد یا وضعیتـش وخیم تر 
شـد ممکن اسـت دچـار گلـو درد میکروبی یـا عفونتی دیگر شـده 
باشـید کـه نیاز بـه تجویـز دارو داشـته باشـد؛ بنابرایـن بهترین کار 

این اسـت که توسـط پزشـک معاینه شـوید.

اگر گلو درد رهایتان نمی کند، بخوانید
گرفتگی صدا از علائم 

تومور حنجره

کدام آدامس برای جلوگیری از پوسیدگی دندان ها مفید است؟

سلامت


