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3 پیشنهاد 
برای  بهبود تیرگی 

دور چشم
 سه پیشــنهاد برای بهبود تیرگی اطراف چشم 
شامل ماسک طبیعی، کرم و لیزر درمانی است .

ماسک های طبیعی
 ماسک خیار

 خیار را حلقه کنید و در یخچال بگذارید تا خنک 
شود سپس به مدت 10 تا 15 دقیقه حلقه ها را 
روی چشم خود قرار دهید. برای اثر بخشی بهتر 

روزی دوبار این کار را تکرار کنید.
 ماسک روغن بادام و عسل

 یک قاشق عسل را به همراه شــش قطره روغن 
بادام مخلوط کنید و قبل از خواب زیر چشم 
خــود بمالید. صبــح بعــد از بیدار شــدن، 
صورت خود را بشویید. مصرف روزانه این 
ماسک در صورت نداشتن حساسیت توصیه 

می شود.
 ماسک شیر سرد

 یک تکه پنبه را درون کاسه شیر سرد بیندازید و 
بعد روی نواحی اطراف چشم به مدت 15 دقیقه 
قرار دهید سپس با آب بشویید. برای اثر بخشی 
بهتر تا دو هفته مصرف این ماسک را  ادامه دهید.

کرم درمانی
طبق تجویز پزشک، از کرم های مخصوص دور 
چشم برای سیاهی و تیرگی بر اثر تغییر رنگدانه 
پوست ناشی از آفتاب سوختگی  و افزایش سن 
استفاده کنید. این کرم ها دارای خواص روشن 
کنندگی پوست با اثر لایه برداری ملایم هستند.

روش های  جدید درمانی
بعضی از انواع لیزرها و لایه بردارهای شیمیایی 
در کاهش ســیاهی دور چشــم موثر است اما اثر 
بخشی آن بستگی به شرایط فرد دارد و با وجود 
این،  مورد توافق تمام پزشکان نیست. بسیاری 
از مراکز درمانی و زیبایــی این روش ها را توصیه 
می کنند اما بهتر است قبل از هر اقدامی با یک 

متخصص پوست، مشورت کنید.                            
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سلامت

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهدی فهیمی
 متخصص طب سنتی

  در تابستان دچار ســردردهای شدید 
می شوم به خصوص زمانی که  مدت زیادی 

زیر نور آفتاب قرار می گیرم.
در تابستان اگر فردی دچار ســردرد ناشی از 
فعالیت روزانه شــد ، توصیه می شــود از بخور 
آب اســتفاده کند.مدت 10 تا 15 دقیقه قبل 
از خواب با آب جوش بخور دهید. اگر سردرد 
تابســتانی بسیار شــدید باشــد از بخور سرکه 
استفاده کنید.دولیوان آب جوش را در ظرفی 
بریزید و نصف لیوان سرکه سیب اضافه کنید 
و حوله ای روی سر بیندازید و بخور دهید. در 
این شــرایط زیر سرمای دســتگاه های خنک 

کننده قرار نگیرید.

  مزاجم گرم اســت. در تابستان باید چه 
نکاتی را رعایت کنم؟

چای زعفران، دارچین و معمولی که گرم است 
در این فصل باید کمتر مصرف  شود. همچنین 
بهتر است کاهو و سکنجبین  را در برنامه روزانه 
خود داشته باشید . شربت سکنجبین به جای 
آب میوه های صنعتی شیرین توصیه می شود. 

 ماســت اســفناج، کدوخورشــتی، آلواسفناج 
و اســتفاده از گشــنیز در آش از خوراکــی های 
مناســب این فصل اســت. ترخون، نعناع، تره 
و تربچه گرم هســتند و بهتر اســت در تابستان 

مصرف نکنید.

پزشکی

آشپزی من آشپزی من

پیازچه سوخاری

 
مهین رمضانی| خبرنگار

یکی از شگفت انگیزترین لحظات خلقت همه موجودات و از جمله انسان زمانی 
است که نوزاد وی چند ساعت بعد از تولد شروع به مکیدن شیر می کند. 

لحظه ای که سیستم بدن مادر در خدمت به نوزادش فعالیت می کند و 
نوروپپتید غدد درون ریز یعنی »اکسی توسین« و »پرولاکتین« ترشح می شود.اکسی 
توســین  به “هورمون عشــق” ، “ماده شــیمیایی نوازش” و “هورمون عشــق و پیوند” 
شناخته می شود که به مادر و کودک کمک می کند تا احساس آرامش و دلبستگی به 

یکدیگر داشته باشند. این هورمون نقش مهمی در کنترل خون ریزی پس از زایمان  
دارد، پرولاکتین هم به عنوان »هورمون مادر« شناخته می شود که افزون بر تولید شیر، 
باعث ایجاد رفتارهای مادرانه می شــود و به او کمک می کند تــا نیازهای فرزندش را 
برطرف کند. تغذیه نوزاد با شیر مادر اهمیت زیادی هم برای نوزاد و هم برای مادر دارد 

 که در ادامه به مناسبت روزجهانی تغذیه با شــیرمادر به آن ها اشاره می کنیم :

تغذیه

شیر مادر؛ جادوی خلقت
 شیرمادر همه مواد لازم سلامت جسمی کودک را نه تنها برای 
 دست کم شش ماه اول زندگی دارد بلکه سلامت عاطفی و روانی

  او را تا پایان عمر تضمین می کند

 ابتدا پیازچه ها را پاک کنید، به خوبی با آب بشــویید 
و آب کش کنید.یــک عدد تخم مرغ را داخل کاســه ای 
بشــکنید، نمک، فلفل و زردچوبه را به تخم مرغ اضافه 
کنید و به خوبی با استفاده از چنگال یا همزن دستی هم 

بزنید تا تخم مرغ به اصطلاح کف کند.
پیازچه ها را داخل کاســه حاوی تخم مرغ بریزید تا به 

خوبی تخم مرغ جذب پیازچه ها شود.
پیازچه های آغشته به تخم مرغ را داخل ظرف حاوی 
آرد سوخاری بغلتانید تا تمام سطح آن ها با آرد سوخاری 

پوشانده شود.
دوبــاره پیازچــه هــا را داخل کاســه حاوی تخــم مرغ 
بریزید.این بــار پیازچه هــا را در ظرف حــاوی جعفری 

خرد شــده بغلتانید تا کمی جعفری سطح هر پیازچه را 
بپوشاند.

نصف پیمانــه روغن ســرخ کردنــی را داخــل تابه ای 
نســبتا گود بریزید، پــس از این که به خوبــی روغن داغ 
شد، پیازچه ها را به طور عمیق داخل روغن سرخ کنید.
طی زمان سرخ کردن به طور مرتب ماهیتابه را تکان 
دهید تا روغن به همه جای پیازچه ها برسد.سعی کنید با 
قاشق، پیازچه ها را جابه جا نکنید تا جعفری ها از سطح 

آن ها جدا نشود.
پس از حــدود 10 دقیقــه، پیازچــه های شــما آماده 
است، روی دستمالی قرار دهید تا روغن اضافی آن ها 

جذب شود.

بانوان

میان وعده 

 پیازچه -  100 گرم
 جعفری – 50  گرم

  روغن سرخ کردنی - نصف پیمانه
تخم مرغ  - یک عدد  

  نمک، فلفل، زردچوبه  - به مقدار 
دلخواه

 آرد سوخاری - 100 گرم

کافه سلامت

به مناسبت هفته اهدای خون 

نکاتی برای اهدا کننده خون
اهــدای خــون کاری انســان دوســتانه  اســت که به 
بیماران زیادی کمک می کند تا  بتوانند زندگی عادی  
خود را ادامه دهند،  زیرا با وجود تلاش زیاد محققان 
برای تهیه خون مصنوعی هنوز موفقیتی به دســت 
نیامده است و  عده زیادی نیازمند خون اهدایی شما 
هستند . شما که اقدام به اهدای خون خود می کنید، 
در واقع به سازمان انتقال خون اجازه می دهید تا از 
فراورده های خونی تان برای کمک به بیماران مانند 
بیماران تالاســمی ، دچــار ســوختگی و تحت عمل 
جراحی اســتفاده کنند و افزون بــر آن از مزایای کار 
خداپسندانه هم برخودار می شوید.   اگر  اهدا کننده 

خون هستید بهتر است به  نکات زیر توجه  کنید:
1- چند روز قبل از اهــدای خون، موادغذایی غنی 
 از آهن را مصرف کنید، مانند: گوشت قرمز، ماهی

 مرغ، حبوبات، غلات و اسفناج.
2- شب قبل از اهدای خون، استراحت کافی داشته 
باشــید و خوب بخوابید. خواب کافی سبب کاهش 
سموم بدن می شود و خون را برای اهدا کردن سالم 

تر می کند.
 3- چند ساعت قبل از اهدای خون، به مقدار کافی 
آب بنوشید تا خون شما رقیق شود همچنین این کار 
 سبب می شود تا فرد اهداکننده، پس از دادن خون

کمتر دچار مشکل شود.
4- قبل از اهــدای خون، غذاهای ســالم میــل و از 

مصرف غذاهای سرخ کرده و چرب پرهیز کنید.
5- دست کم دو روز قبل از اهدای خون، از مصرف 
داروهایــی مانند آســپیرین خــودداری کنیــد. اگر 
از پلاکت خون شــما برای افراد نیازمنــد به پلاکت 
اســتفاده شــود، در صورتی کــه از داروهایی مانند 
آسپیرین استفاده کرده باشید، ممکن است نتوانند 

از آن برای اهدا استفاده کنند.
  فواید اهدای خون برای اهدا کننده 

   جلوگیری از هموکروماتوز  
عارضه ارثی که به علت جذب زیاد آهن به وجود می 
آید و اهدا کننده می تواند با دادن خون، آهن اضافه 

را کاهش دهد.
 کاهش ابتلا به سرطان 

 با کاهش مــواد زاید در خون اهــدا کننده، احتمال 
ابتلا به سرطان کاهش می یابد .

سلامت قلب و کبد 
 تجمع مواد در قلب و کبد باعث بیماری هایی مانند 
سیروز کبدی و اختلالات ریتمیک قلب می شود که 
با اهدای خون و کاهش این مواد احتمال این نوع از 

بیماری ها کاهش می یابد .  
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 فوایــد تغذیــه بــا شــیرمادر بــرای 
خودش

مادران شیرده بسیار راحت از شر چربی 
اضافی ذخیــره شــده در دوران بارداری 
خلاص مــی شــوند. آن ها مــی توانند هر 
روز با تولید شــیر، 200 تــا 500 کالری 
بسوزانند. مادران شیرده سریع  ترچربی 
لگــن و ران خــود را از دســت مــی دهند. 
به گفتــه متخصصان، بدن مــادر در طول 
دوران شیردهی، کلســیم را از استخوان 
ها مــی گیــرد و در زمــان  از شــیرگرفتن 
نوزاد، کلســیم با غلظت بیشتری رسوب 
و ایــن چرخــه از پوکــی اســتخوان مــادر 
درآینــده جلوگیــری مــی کنــد. برخــی 
مطالعات حاکی از آن است که شیردهی 
می تواند تحمل گلوکز را در مادران مبتلا 
به دیابــت بــارداری بهبود بخشــد و خطر 

ابتلا به دیابت نوع 2 را کاهش دهد.
رســوب کلســیم در آئورت که عامل خطر 
سکته مغزی ، قلبی و دیگر عوارض قلبی، 

عروقــی اســت  در مــادران با ســه مــاه یا 
بیشتر سابقه شیردهی کمتر است. 

 نتایج برخی ازمطالعات نشــان می دهد 
که مادران شــیرده در برابر سرطان های 

رحم و تخمدان محافظت می شوند.
 فوایــد تغذیــه بــا شــیر مــادر برای 

کودک
شــیر مادر تقریبــاً سرشــار از ویتامین ها، 
پروتئیــن و چربــی اســت و حــاوی آنتــی 
بادی هایی اســت کــه کــودک را در برابر 
بیماری های  ویروســی مقــاوم می کند و 
این بیماری هــا  همچنیــن  بیماری های 
عفونــی ماننــد عفونــت گــوش ، بیماری 
های تنفسی و اسهال در آن ها کمتر دیده 

می شود .
براســاس شــواهد علمی ، مجمع جهانی 
بهداشــت به عنــوان یک توصیــه عمومی 
تصویب کرده اســت کــه نــوزادان باید به 
مدت شــش ماه به طور انحصاری از شــیر 
مادر تغذیه شــوند ومادران  تغذیه با شیر 

خودرا تا دو سالگی ادامه دهند.
فــرد  بــه  منحصــر  خصوصیــات   

شیرمادر
شــیر مادر پاکیزه، بدون آلودگــی و مواد 
ســمی ، دارای درجــه حرارت مناســب و 
بدون نیــاز بــه تجهیزات خــاص، همواره 
در دســترس کودک اســت.در هــر وعده 
شــیرخوردن، چربــی بــه تدریــج بیشــتر 
می شود یعنی ابتدای شــیر رقیق و آبکی 
است و درعوض قسمت انتهایی غلیظ       تر 
است. هم تشنگی و هم گرسنگی کودک 

با شیر مادر برطرف می شود.
شــیر مادر به علت گوارش آســان و مقوی 
بودن به خصوص برای شیرخواران بیمار 
بسیار مناسب است.در سال دوم زندگی 
کودک، شــیر مادر قادر اســت یک ســوم 
انــرژی و مــواد مغــذی او را تامیــن کند. 
به همین دلیل همراه  شــیر مــادر غذای 
کمکــی توصیه می شــود.میزان ســدیم و 
پروتئین آن  بــه کلیه های نــوزاد که هنوز 

کامل نشــده اســت، صدمــه ای نمی زند.
کودکانی که با شیر مادر تغذیه می شوند 
در دوران بلوغ آرام ترند و از امنیت روانی 

بیشتری برخوردارند.
کمبــود کلســیم در کودکانی که با شــیر 
مادر تغذیه می شوند کمتر دیده می شود.
جذب آهن شــیر مادر بهتــر از دیگر انواع 
شیرهاســت و کودکانــی که با شــیر مادر 
تغذیــه می کننــد تــا زمــان شــروع تغذیه 

کمکی به قطره آهن نیازی ندارند.
شــیر مادر یــک چهــارم شــیر گاو، املاح 
معدنــی داردودر نتیجــه بــه کلیــه نوزاد 
فشــار کمتری وارد می شــود . همچنین 
حاوی 20 آنزیم است وعملکرد این آنزیم 
ها برخی تکامــل نیافتگی هــای نوزاد را 

تکمیل می کند.
کــودک،  شناســان  روان  نظــر  بنابــر 
شیردادن مادر یک رابطه دوسویه و قوی 
بین مادر و نوزاد اســت و چیزی شــبیه به 

یک گفت وگوست. 

 شیر

از 30 ســالگی یک تا 2 درصــد از توده عضلانی را در هر ســال از دســت 
می دهیم. قدرت عضلانی مان هم  در هر دهه به میــزان 12 تا 15 درصد 

کاهش می یابد. لایسین یکی از ۹ اسید آمینه در بدن انسان است که به ویژه 
در برگشت این روند بسیار خوب عمل می کند. در واقع، نه تنها در تنظیم رشد 

ماهیچه کمک می کند بلکه در تنظیم  قند خون و بهبود زخم نیز موثر است. 

 مواد غذایی و نوشیدنی های زیادی هستند که روند پیری را  کاهش می دهد
و در واقع به عنوان نوشیدنی و خوراکی ضد پیری شناخته می شود.

 امروز سه نوشیدنی از این  خانواده را معرفی می کنیم :

بازی های رایانه ای، تولد کودکان در تابستان 
و داشــتن مــادران دارای تحصیــلات ســبب 
ابتــلا کــودکان به نزدیــک بینی می شــود.به 
نقل از گاردین، پژوهشگران »دانشگاه کینگز 
لنــدن« در مطالعه اخیــر خــود دریافته اند که 
ارتباطی میان عوامل محیطی و افزایش نزدیک 
بینی کودکان وجود دارد و به همین دلیل باید 
کودکان تشویق شوند که بخشی از وقت خود 

را به بازی در خــارج از منزل بگذرانند زیرا این 
کار خطــر ابتلای آن هــا به »نزدیک بینــی » را 

کاهش می دهد.
نزدیک بینی تقریبا در تمام دنیا در حال افزایش 
اســت و تبدیل به یــک وضعیــت اپیدمیک در 
شرق آسیا شــده اســت. بنابر پیش بینی های 
پژوهشــگران، حدود ۹0 درصــد از نوجوانان 
و بزرگ ســالان چینی مبتلا بــه نزدیک بینی 

هستند.مطالعات متعدد نشان داده است در 
کودکانی که وقت بیشتری را در خارج از منزل 
می گذرانند، خطر ابتلا به نزدیک بینی کمتر 
است. همچنین پژوهشگران دریافته اند علت 

این موضوع نور فضای باز است.
 ،)Katie Williams( ویلیامــز”  “کتــی 
نویســنده این مطالعه گفت: در برخی موارد 
افــراد نمی توانند فصــل تولد کــودکان خود 
را تعییــن کنند امــا زمانی کــه کــوکان آن ها 
بزرگ می شــوند والدین بایــد بگذارند آن ها  

زمان هایی را به فعالیت در خارج از منزل نیز 
بگذراننــد زیرا مانــدن بیش از حــد کودکان 
در  خانه، خطر ابتــلای آن ها به نزدیک بینی 
را افزایــش می دهد همچنین هر چه ســطح 
تحصیــلات مــادران بالاتــر باشــد، احتمال 
نزیک بینی کودکان آن ها 33 درصد بیشتر 
است. این امر می تواند به دلیل ارتباط ژنتیکی 
بین هوش و نزدیک بینی یــا عوامل ژنتیکی 
یا اجتماعــی مانند طبقه اجتماعــی، ثروت و 

تشویق باشد.

تازه ها

عوامل نزدیک بینی کودکان

  آب گریپ فروت

بدن ما به ویتامیــن C نیــاز دارد تا کلاژن تولیــد کند که این مــاده باعث 
 C افزایش انعطاف پذیری پوست می شود. گریپ فروت غنی از ویتامین
است بنابراین نوشــیدن یک لیوان آب گریپ فروت نه تنها چین و چروک را 
کاهش می دهد بلکه باعث می شود که پوست شما صاف تر و جوان تر شود. گریپ 
فروت  غنی از رتینول ضد اکسید کننده است و پوست آسیب دیده را نیز بهبود 

می بخشد. 

 شیر بادام

شــیر بادام حاوی ویتامین A ، D و E اســت که می تواند پوست شــما را سالم و 
جوان تر نگه دارد همچنین غنی از کلسیم و پروتئین است که به حفظ ناخن ها 

و مو های شما کمک می کند.

صفحه  فر فر ه
   ویژه 5 تا 10 ساله ها روزهای زوج

صفحه  جو  ا  نه  
 ویژه 10 تا 15 ساله ها روزهای فرد

لام
ی س

در زندگ


