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بهداشت  
بهداشت دهان و دندان

سلامت

7 ترفند برای این که پوست 
سالمی داشته باشید

 داشتن پوست صاف و شفاف، یکی از خواسته های  هر 
خانمی است و مهم ترین نکته در مراقبت از پوست، تمیز 
نگه داشــتن آن اســت. در ادامه چند ترفند برای تمیز 

کردن  پوست صورت به شما ارائه می کنیم.
   شستن صورت قبل از خواب

حتی اگر در طول روز آرایــش نکرده اید و فکر می کنید 
پوست تان تمیز است حتما صورت خود را قبل از خواب 
بشــویید تا عرق و تمام ذرات آلودگی که در شــبانه روز 
روی صورت تان باقی مانده است از  سطح آن پاک شود.

   ماسک ماست  و توت فرنگی
چند عدد توت فرنگی و یک کاسه ماست را در مخلوط 
کن بریزید و مخلوط را به مدت ۳۰ دقیقه روی صورت 
خود بگذارید. این ماســک طبیعی پوست صورت تان 

را نرم  می کند و باعث باز شدن منافذ پوست  می شود.
   ماسک اوت میل یا جو دوسر

این ماســک علاوه بر نرم کردن، پوســت تان را صاف و 
شفاف نیز می کند.  مقداری جو دوسر را با  یک لیمو و 
یک عدد تخم مرغ ترکیب کنید. آنتی اکسیدان موجود 
در جو دوســر، ورم صورت را کم می کند، لیمو باکتری 
E هــای موجود در منافــذ را از بیــن می بــرد و ویتامین
موجود در تخم مرغ پوست تان را درخشان خواهد کرد.

   ماسک آلوئه ورا
آلوئه ورا یکی از  معروف ترین مواد  برای درمان زخم ها 
و اســکار اســت. البته آلوئــه ورا آکنه را هم به ســرعت 
 درمــان می کنــد. اگر روی پوســت خــود آکنــه دارید، 
آلوئه ورا را برای یک ساعت روی آن نقطه بگذارید و بعد 

صورت خود را با آب گرم بشویید.
 ماسک عسل

بهترین ماسک برای پوست های حساس عسل است. 
عســل پوســت شــما را مرطوب نگه مــی دارد و دوده و 
آلودگــی را از صــورت شــما پــاک می کنــد، همچنین 

تحریک پذیری را در پوست به شدت کاهش می دهد.
   بخارآب

یک ظرف را پر از آب جوش کنید و صورت خود را به مدت 
۲ تا ۳ دقیقه روی آن بگیرید. این روش برای خارج شدن 
آلودگی از پوست صورت تان بسیار موثر است و همچنین 

به آب رسانی صورت تان نیز کمک می کند.
   یخ

یک قالب یخ کوچک را برای حدود ۲ دقیقه در محلی 
از صورت که پــف دارد بگذارید، بعــد از این مدت یخ را 

بردارید و از نتیجه آن شگفت زده شوید.

 ســیب زمینــی، لوبیــا قرمــز و بلغــور را پختــه و چرخ 
می کنیم.  ادویه، پودر نعناع، زیــره و جوز هندی و دو 
عدد تخم مرغ خــام را اضافه کرده، خوب با دســت ورز 
می دهیم. ســپس به اندازه یــک نارنگی برداشــته و 
گلوله می کنیم و با استفاده از دو کاردک به شکل های 
مختلف قالب زده و در روغن مایع داغ داخل ماهی تابه 
سرخ می کنیم. برای سس روغن زیتون ، ادویه و گوجه 
فرنگی رنده شــده را با هم مخلوط  و ســپس شــعله گاز 
را کم می کنیم و ســس را روی اجــاق گرفته و مرتب هم 
می زنیم تا ته نگیرد. ســس را روی کتلت ها می ریزیم 

و تزیین می کنیم.

آشپزی من آشپزی من

کتلت گیاهی، خوشمزه و کم هزینه
غذای اصلی 

بانوان

استفاده از ظروف چندبارمصرف در دوران کرونا

4 عارضه داروها بر دهان و دندان

دارو ها چه خوراکی  وحتی چه تزریقی آثار جانبی 
متعــددی دارد. برخــی از داروهــا تاثیــر منفی بر 

سلامت دهان و دندان می گذارد. از جمله  :
 خشکی دهان

 برخی داروها سبب کاهش میزان بزاق می شود .
 کاهــش بزاق باعــث  التهــاب بافت هــای دهان و 
 عفونــت، پوســیدگی دنــدان و بیماری هــای لثه 
می شود . برای رفع این مشکل به  اندازه کافی آب 
بنوشید و از آدامس های بدون قند استفاده کنید.

  عفونت های قارچی
کســانی که داروهای کورتونی برای درمان آســم 
اســتفاده می کنند، این ترکیبــات موجب عفونت 
 قارچی موسوم به کاندیدیازیس دهانی می شود .
 بــرای پیشــگیری از ایــن عارضــه جانبــی بعــد از 
استفاده از اســپری یک لیوان آب را غرغره کرده و 

دهان خود را بشویید.
  التهاب لثه )هایپرپلازی لثه(

برخی از داروها ســبب رشــد بیش از حد بافت لثه 
شود. در بیماری »هایپرپلازی لثه« بافت لثه شروع 
به رشد می کند. رشد بیش از حد لثه سبب افزایش 
خطر ابتلا به بیماری پریودنتال می شــود . پلاک 

دندانی خطر ابتلا را افزایش می دهد.
  تغییر چشایی

برخی داروها حس چشایی را تغییر داده و موجب 
 ایجــاد طعم فلــز، شــوری یــا طعــم تلــخ در دهان 
می شــوند.تغییرات طعم موقتی هستند و با قطع 

دارو حس چشایی باز می گردد.

مهسا کسنوی
خبرنگار

خرید انواع بستنی پاستوریزه، سنتی و یخی، برای کودکان نکات مهمی دارد که باید از آن اطلاع داشته باشیم   

تغذیه
  تابستان که شروع می شــود ، بازار خرید خوراکی های تابســتانی به ویژه برای بچه ها رنگ 

و بوی تازه ای می گیرد و درکنار میوه ها و ســبزی های رنگارنگ انواع نوشیدنی ها و بستنی 

هــم خودنمایی می کند و بچه ها شــاید روزانه انواع بســتنی چوبی ،یخی یا قیفی  شــیرین و 

 خوشــمزه را میل کنند. اما آیا رنــگ های خوراکی که در بســتنی به کار رفته مشــکلی ایجاد 

نمی کند؟ ادامه مطلب را بخوانید:

متخصصــان تغذیه مــی گویند کــه بعد 
از یک ســالگی مــی توانیــد به بچــه ها، 
محصــولات لبنیاتی مانند شــیر، پنیریا 
خامه و بســتنی بدهیــد. البته ایــن کار 
را زمانــی مــی توانیــد انجــام دهیــد که 
مطمئن باشــید کــودک بــه محصولات 
لبنی حساســیتی ندارد و محصولات از 

شیر پاستوریزه تهیه شده است.
  چرا نباید به کودک زیر یک سال بستنی 

داد؟

برای تهیه بســتنی از مواد نگهدارنده  و 
رنگ های خوراکی استفاده می شود که 

برای کودکان مضر است .
1- نگهدارنده ها/ تقریبا همه بستنی ها 
حاوی نگهدارنده، چربی، قند، ترکیبات 

مصنوعی و رنگ غذایی هستند.
 ۲- شــیر گاو/ کــودک زیــر یــک ســال 

نمی تواند شیر گاو را تحمل کند.
رشــد باکتری/ امــکان  وجــود   -  ۳ 
 باکتری ها در بســتنی زیاد است و چون 
هنــوز سیســتم ایمنــی کــودک ضعیف 
اســت، کودک با خوردن بستنی ممکن 
است دچارعفونت شود و از طرفی هضم 

شیر برای کودک سنگین است.

به هر حال وقتی فرزند شما این خوراکی 
کــودکان  دیگــر  دســت  را   خوشــمزه 
می بیند شما را تحت فشار قرار می دهد 
تا به او هم اجازه دهید بستنی میل کند. 
اما برای انتخاب گزینه بهتر به نکات زیر 

توجه کنید:
   از دادن بستنی بیش از حد به کودکان 

خودداری کنید

 اول از همه بهتر اســت برنامــه ای برای 
میان وعده های کودک داشته باشید تا 
برای همه اعضای خانواده مواد خوراکی 
سالم تهیه کنید و در مصرف آن هم زیاده 
روی نکنیــد. زیــاده روی در مصــرف 
بســتنی به دلیل قند و خامه ای که به آن 

اضافه شده برای کودکان مضر است.
  بستنی پاستوریزه بخرید

بیشتر بستنی ها از شیر پاستوریزه تهیه 
می شود و خیال شما راحت است که شیر 
آلوده نیست. تا حد  امکان بستنی سنتی 
بدون  بســته بندی بــه کــودک ندهید و 
حتی هنگام خرید بســتنی سنتی برای 
بزرگ سالان هم از سلامت شیر مطمئن 
شــوید و از فروشــگاه های معتبر و بسته 

بندی های شناخته شده  تهیه کنید.

  به افزودنی های بستنی توجه کنید

 بــرای دادن طعــم و مــزه بــه بســتنی از 
مغزهــای خوراکی اســتفاده می شــود 
کــه ممکن اســت بعضــی از افــراد به آن 
حساسیت داشته باشند مانند مغز بادام 

زمینی  ، توت فرنگی و کیوی .
  جایگزین داشته باشید

بــازی شــما  کــودک  کــه    هنگامــی 
 می کند و تشنه می شود با نوشیدنی های
 سالم مانند انواع اسموتی میوه با کمی 
عسل عطش او را کاهش دهید تا میل به 
خوردن بســتنی وی کاهش یابد و برای 
میــان وعــده از ماســت طعــم دار کمک 

بگیرید.
  بستنی یا بستنی یخی؟

 علاوه بــر بســتنی که بــرای تهیــه آن از 
 شیر، خامه ، شکر یا کاکائو و ... استفاده 
می شــود نوع دیگر بســتنی هــای یخی 
است که تنها از آب و رنگ های خوراکی 
و شــکر و طعم دهنده تهیه شده و ارزش 
غذایی ندارد، اما قیمت آن کمتر است. 
گزینه ای که هم حــرارت و گرمای بدن  
کــودک را بعــد از یــک فعالیــت بدنــی 
کاهش می دهــد و هم هزینه زیــادی را 

مناسب ترین بستنی برای کودکان 

 در دوران شــیوع کوویــد-1۹ بیشــتر شــدن نیــاز بــه 
تجهیزات حفاظت شخصی و استفاده از لوازم پخت وپز 
یک بارمصــرف در رســتوران ها باعــث افزایــش تولیــد 

پسماندهای پلاستیکی شده است. 
برخی ممکن اســت دوســت داشــته باشــند در زندگی 
روزمــره از پلاســتیک های پایدارتــر اســتفاده کننــد و 
متوجه نباشــند که اســتفاده از ظــروف چندبارمصرف 
بــرای غــذا و نوشــیدنی در دوران همه گیــری کرونا از 

لحاظ بهداشتی مشکلی ندارد.
بیــش از 1۰۰ کارشــناس بــا امضــای بیانیــه ای بــه 
مــردم اطمینــان دادنــد کــه اســتفاده از محصــولات 
چندبارمصرف از قبیل لیوان، بطری و پارچ برای صرف 
غــذا، نوشــیدنی و ســایر خواربــار از لحــاظ بهداشــتی 
مشــکلی نــدارد به شــرط آن که ایــن ظرف هــا را خوب 

بشویند.
 شارلوت ویلیامز استاد شیمی دانشگاه آکسفورد اظهار 
امیدواری کرد که همه گیری باعث شود آحاد جامعه به 

تلاش بیشــتر برای حل معضل آلایندگی پلاســتیک ها 
ترغیب شــوند. خانم ویلیامز گفت: »امیدواریم بتوانیم 
از بحران کووید 1۹ خلاص شویم و مصمم تر از همیشه 

مشکلات آزاردهنده مواد پلاستیکی در طبیعت را حل 
کنیم. از منظــر واکنش عمومی به بحــران کووید-1۹ 
بــرای جلوگیــری از مصــرف بیــش از حــد پلاســتیک 

یک بارمصرف بخصــوص در حوزه بســته بندی  نباید از 
هیچ کوششی فروگذار کنیم.«

گفــت:  هــم  زیســت  محیــط  کنشــگر  شــرانک  نینــا 
»همه گیــری کرونــا بســیاری از روال هــای زندگــی ما 
را تغییر داد امــا همچنــان اهمیت دارد کــه در زندگی 
روزمره تا حد امــکان پایداری محیط زیســتی را رعایت 
کنیم«. خانم شــرانک گفت: »شمار فزاینده ای از مردم 
از لیوان و بطری شــخصی چندبارمصرف برای کاهش 
دورریز پلاســتیک و حفاظت از حیــات وحش، دریاها و 
رودخانه هــا اســتفاده می کنند. کووید-1۹ بســیاری 
از روال های زندگی ما را تغییر داده  اســت، پس خیلی 
عالی است که بیش از 1۰۰ کارشــناس به ما اطمینان 
داده اند اســتفاده از ظرف های چندبارمصرف از قبیل 
لیوان، بطری و پارچ برای صرف غذا، نوشیدنی و سایر 
خواربار از لحاظ بهداشــتی مشــکلی ندارد به شرط آن 

که این ظرف ها را خوب بشویند.«
منبع: ایندیپندنت

 گوش درد و گلودرد شدید
 از علایم احتمالی کرونا

بیش از چهــار یا پنــج روز طول کشــیدن گلودرد 
یــا گــوش درد شــدید یــک طرفه کــه بــا عفونت و 
التهاب در حلق همراه نباشــد می تواند از علایم 
کرونا باشــد. یک متخصص گــوش ، حلق و بینی 
گفت: طبق مشــاهدات بالینی، علامت جدیدی 
به صورت گلــودرد و گوش درد شــدید یک طرفه 
در بیمــاران مشــکوک بــه کرونا مشــاهده شــده 
اســت. دکتر کامــران خداکرمی اظهــار کرد: از 
اوایل اردیبهشــت  مــاه، طبق مشــاهدات بالینی 
تعــدادی از متخصصــان گوش ، حلــق و بینی که 
در گروه های علمی مطرح شــد، علامت جدیدی 
به صورت گلــودرد و گوش درد شــدید یک طرفه 
در بیمــاران مشــکوک بــه کرونا مشــاهده شــده 
اســت. وی افزود: این علایم که گاهی با سردرد 
بسیارشــدید  یــا ســایر علایــم کرونا همــراه بوده 
است، در غیاب مشــکلاتی نظیر ریفلاکس اسید 
معده و زخم های دهانی مشاهده شده است؛ در 
معاینــه این افراد هیــچ اثری از قرمــزی و التهاب 
در ناحیه حلق مشاهده نشــده است. خداکرمی 
ادامه داد: در بیش از نیمی از این بیماران، تست 
کرونا مثبــت بوده اســت و همچنیــن در تعدادی 
از این افراد، ســایر علایــم کرونا نظیــر بدن درد، 
ســردرد، علایم گوارشــی و علایــم عصبی وجود 

داشته است.
وی اضافه کرد: علامت بالینی دیگری که در این 
ایام مشــاهده می شــود ، وجود التهــاب دردناک 
غــده تیروییــد در برخی افراد اســت. بــا توجه به 
این کــه تیروییدیت در این فصل شــایع نیســت و 
بیماران بررسی شده نیز از لحاظ سن و جنسیت 
مستعد ابتلا به تیروییدیت نبوده اند می توان آن را 
از علایم احتمالی کرونا برشــمرد. این متخصص 
گوش ، حلــق و بینــی تصریح کرد: اگر کســی به 
گلــودرد و گوش درد شــدید یک طرفــه ای مبتلا 
شد که بیش از چهار یا پنج روز طول کشید و علل 
دیگری مانند ریفلاکس اسید معده، عفونت های 
ویروســی منتشــر درحلق، زخم انتهــای حلق یا 
زبان، درد و التهاب دندان های انتهایی یا مفصل 
فک و... هم بــرای آن وجود نداشــت می توان به 
ابتلا به کرونا شــک کرد. این افراد باید از ماسک 
اســتفاده و از تماس با دیگران خودداری کنند و 

با مراجعه به پزشک تحت درمان قرار بگیرند.
منبع: تسنیم

به خانواده تحمیل نمــی کند؛ این نوع از 
بســتنی ها هم انواع کارخانه ای دارند و 

هم غیرکارخانه ای. 
درکارخانــه  معتبــر در فراینــد تولیــد از 
رنگ های طبیعی و مشــابه آن که مجاز 
است استفاده می شــود، بنابراین رنگ 
آن ها خطرســاز نیســت اما اگر بستنی 
یخــی در کارگاه هــای کوچــک و بدون 
نظــارت وزارت بهداشــت تولید شــود، 
ممکــن اســت از رنگ هــای غیــر مجــاز 

استفاده شود.
   عوارض رنگ های خوراکی غیر مجاز 

رنگ های غیــر مجاز خوراکی عوارضی 
به دنبال دارد از جمله: آلرژی، تحریک 
دستگاه گوارشی، تهوع، اسهال، علایم 
پوســتی مانند کهیر و بــروز بیش فعالی 
 در کــودکان و مصــرف طولانی مــدت 
آن ها نیز با مســمومیت زایی کبد و کلیه 
و در نهایــت اختــلال در عملکردشــان 

همراه است.
  مراقب کالری بستنی ها باشید 

میزان کالــری انواع بســتنی  بــا یکدیگر 
متفــاوت اســت و برحســب وزن کودک 
بایــد نــوع مناســب بســتنی را انتخــاب 
کنیــد. بــه طــور معمــول در هــر 1۰۰ 
میلــی لیتربســتنی ، 1۰۰ کیلوکالــری 
انــرژی وجــود دارد در حالی کــه کالری 
بســتنی های یخــی کمتراســت. هنگام 
خریــد بســتنی بــه برچســب آن و میزان 

کالری دریافتی توجه کنید.

مواد لازم برای ۵ نفر:
  ســیب زمینــی - ســه عدد 

متوسط
  لوبیا قرمز-  یک پیمانه

  بلغــور گنــدم  یا جــو-  یک 
دوم پیمانه

  نعناع خشک - یک قاشق 
سوپ خوری

  پــودر زیــره - یــک قاشــق 
چای خوری

  پــودر جــوز هنــدی-  یک 
چهارم قاشق چای خوری

  نمــک و فلفــل-  بــه مقدار 
لازم

  تخم مرغ -۲ عدد
  گوجــه فرنگی رنده شــده 

- ۲ عدد
  روغن مایــع یا زیتــون - ۲ 

قاشق سوپ خوری

ظروف چندبار مصرف را با توجه به اصول بهداشت عمومی و در صورتی که خوب شسته شوند می توان استفاده کرد


