
  شیوه مصرف داروهای سرماخوردگی

در صورتــی که مــی خواهید بــه بچه زیر 
2 سال داروی ســرما خوردگی بدهید، 
دســتورالعمل دارو را بــه دقــت مطالعه 
کنید. دارو با مواد تشکیل دهنده مشابه  

را همزمان به بچه ندهید.
  آیا آنتی بیوتیک داروی خوبی است؟

آنتی بیوتیــک ها برای مبــارزه با عفونت 
های باکتریایی اســتفاده می شــوند اما 
بر ویروس هایی که ســبب ابتلا به سرما 
خوردگی می شوند، اصلًا تاثیری ندارند.

  بایدهای مصرف داروی مسکن

داروهای مســکن مثــل اســتامینوفن یا 
ایبوپروفــن بــه کاهش تــب و گلــودرد یا 
ســردرد کمک می کنند. درصورتی که 
به کودک مســکن مــی دهید، بــه اندازه 

مصرف دارو  توجه داشته باشید.
 به کــودکان کمتــر از 6 مــاه، کودکانی 
 که دچــار کم آبــی شــده اند یا اســتفراغ 
می کنند، ایبوپروفن ندهید. به گزارش 
بیتوته در صورتی که مــی خواهید برای 
درمان سرماخوردگی کودک از داروهای 

گیاهی اســتفاده کنیــد، اول با پزشــک 
کودک مشورت کنید.

  استفاده از شربت سرماخوردگی

باید شــربت ســرما خوردگــی را پیش از 
اســتفاده خوب تکان دهید. در استفاده 
شربت ســرماخوردگی کودکان رعایت 

نکات زیر اضطراری است:
  ایــن داروهــا نبایــد خودســرانه بــه 

کودکان زیر سه سال داده شود.
   شربت را دور از دسترس کودک قرار 

دهید.
   همزمــان از داروهایی کــه ترکیبات 
مشــترک دارنــد، اســتفاده نکنید چون 
امــکان دارد دوز یــک ترکیــب در بــدن 
کــودک بــالا رود. از جملــه ایــن داروها 
می تــوان آســپرین و قــرص درمــان تب، 
ســرفه، درد و ســرما خوردگــی مثــل 
و  هیســتامین  آنتــی  اســتامینوفن، 

ایبوپروفن را نام برد.
  بیــش از دوز روزانــه، به کــودک دارو 

ندهید.
  شربت سرما خوردگی می تواند باعث 

خــواب آلودگــی شــود. به همیــن علت 
زمانی که کودک درگیــر فعالیت ذهنی 

است، از این دارو استفاده نکنید.
 هیچ وقت از شربت سرما خوردگی به 

عنوان آرام بخش استفاده نکنید.
   اگر در زمان ســرماخوردگی کودک 
به ترکیبات دارو حساسیت نشان داد به 

پزشک مراجعه کنید
  چه کنیم تا حال کودک بهتر شود؟

 به وی مایعــات بدهیــد. مایعاتی مثل 
آب، آب میــوه و ســوپ می توانــد بــه نرم 

کردن خلط ها کمک کند.
 راه های تنفسی را مرطوب نگه دارید. 
یک دســتگاه بخور ســرد در اتاق کودک 
 قــرار دهیــد. بــرای پیشــگیری از رشــد 
قارچ ها، آب دســتگاه را هرروز تعویض و 
بر اساس دستورالعمل سازنده، دستگاه 

را تمیز کنید.
  کودک را به استراحت تشویق کنید.

 بهترین راه پیشگیری

 کودک را تمیز نگه دارید. به وی آموزش 
دهید مدام دست هایش را بشوید.

  وســایل بازی  و ســطوح منزل را تمیز 
نگه دارید.

  از ظرف، لیوان، کیسه حمام، حوله و 
دیگر وسیله های شــخص مبتلا به سرما 
خوردگی که محل هایــی مطلوب برای 
رشد میکروب ها هستند، به طورمشترک 

استفاده نکنید.
  از افراد مریض دوری کنید.

 آیا سوپ مرغ به سرماخوردگی کمک 

می کند؟

برخی مطالعات نشــان می دهد ســوپ 
مرغ مــی تواند به کاهــش التهاب کمک 
کند. این ماده مغذی می تواند از کمبود 
آب بــدن جلوگیــری کنــد. همچنیــن 
مایعات زیادی مانند آب ، شیر یا محلول 
الکترولیت به کودک بدهید. سایر درمان 
های خانگی  را هــم  امتحان کنید. بخار 
استنشاق شــده از دوش آب گرم یا  بخار 
خنک ممکن اســت بــه گرفتگــی بینی 
کمک کند. مالیدن قفسه سینه با منتول 
)روغن نعناع(  می تواند باعث شل شدن 

مخاط در سرفه شود.
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دانستنی ها نکاتی برای  مصرف داروی 
سرماخوردگی کودکان

 در صورتی که می خواهید به بچه زیر 2 سال داروی سرما خوردگی بدهید، دستورالعمل دارو را به دقت مطالعه کنید

داروی  ســرماخوردگی کــودکان کــه 

ســرماخوردگی  معمــولا  شــربت 

اســت نبایــد خودســرانه به کــودکان 

زیر ســه ســال داده شــود. در کودکان 

بالای 4 ســال هم غرغره آب نمک یا مکیــدن آب نبات های 

سرماخوردگی گلودرد را تسکین می دهد.

جالب است بدانید که پیشنهاد سازمان غذا و داروی آمریکا 

این اســت که بــرای درمان ســرماخوردگی کــودکان زیر 2 

سال از دارو استفاده نکنید. زیرا این داروها می تواند خطر 

جدی برای شــیرخواران ایجاد کند. حتی درباره استفاده 

از ایــن داروهــا در بچه های بالای 2 ســال هــم اختلاف نظر 

وجود دارد. حال این سوال پیش می آید که چطور می توان 

سرماخوردگی کودکان را درمان کرد؟

پزشکی

تغذیه

روش تهیه ادویه برای پخت ماهی

منبع: تبیان

پفک نمکی خوشمزه را 
خودتان در منزل درست کنید

همه می دانیم پفک فاقد ارزش غذایی  و سرشار 
از مواد مصنوعی و فراوری شــده و مضر اســت. 
در تهیــه پفــک از روغن بــا ترانس بالا اســتفاده 
می شــود که باعث افزایــش وزن، چربی خون و 
در نهایــت بیماری های قلبی عروقی می شــود. 
مصرف پفــک توســط کودکانــی که در ســنین 
رشــد هســتند موجب اختلال بزرگــی در روند 
تکاملــی رشــد آن هــا می شــود، از ســوی دیگر 
کالــری زیــاد پفــک، موجــب چاقــی و افزایش 
وزن کودکان می شــود که می تواند زمینه ســاز 
انــواع بیماری هــای متابولیــک ماننــد دیابت، 
بیماری هــای قلبــی  عروقی، انواع ســرطان ها 
و... شود. برای سلامت فرزندان تان بهتر است 
خودتان در منزل پفک نمکی درست کنید تا هم 
نیاز و هوس بچه ها به خــوردن تنقلات برطرف 

شود هم خوراکی سالم بخورند.
  مواد لازم 

 آرد  گندم- 100 گرم
 کره - 90  گرم

پنیــر رنده شــده ریز و نــرم ) پنیــر چدار یــا گودا ( 
-   100 گرم

  طرز تهیه پفک نمکی خانگی 
فر را از قبل گرم کنید. کره را به مدت 45 ثانیه در 
مایکروفر گرم کنید تا نرم شود. آرد و پنیر را اضافه 
و با چنگال مخلوط کنید تا خمیری نرم به دست 
آید. در صورت تمایل می توانید از قالب های گرد 
کوچک برای شکل دادن به پفک استفاده کنید. 
با خمیــر توپ هــای کوچکی تهیــه کنیــد. با این 
مقدار حدود 24 عدد خمیر گــرد و کوچک تهیه 
می شود. قلقلی ها را روی کاغذ مخصوص فر که 
از قبل کمی چرب کردید و در سینی بگذارید و با 
دست کمی فشار بدهید تا صاف بشود. سپس در 
فر با درجه 190 سانتی گراد به مدت حدود 12 
دقیقه تا وقتی که روی پفک ها طلایی شود بپزید. 

زمان به حرارت فر بستگی دارد .
  نکته : این پفک خوشمزه نیازی به رنگ ندارد 
و مقوی اســت و مــواد افزودنــی و نگهدارنده هم 

ندارد .

چند نشانه حملات 
قلبی در خانم ها

شــاید فکر  کنید اگر کلســترول بالایی ندارید ، نباید  
نگران حمله قلبی در سنین جوانی باشید. اما نکته 
نگران کننده این اســت که امروزه به علت نداشــتن 
تحرک کافــی و عادت های  غذایی مناســب جوانان 
هم در معرض حمله های قلبی هستند. از نشانه های 
این حملات در مردان، می توان به درد در قفسه سینه 
اشاره کرد. اما برای خانم ها علایم حمله قلبی کمی 
متفاوت اســت. در ادامه به بررســی این نشانه ها در 

خانم ها می پردازیم.
  احساس درد در فک

علایم ســکته قلبی می تواند، هفته ها یا حتی ماه ها 
قبل از حمله، خــود را نشــان دهد. بــه همین دلیل 
است که توجه به نشــانه های اولیه بسیار مهم است. 
یکــی ازعلایم  کمتر شــناخته شــده، درد شــدید در 
ناحیه فــک و گردن شماســت. بــه ویژه اگــر  هنگام 
ورزش ایــن درد بیشــتر شــود، باید حتما به پزشــک 

مراجعه کنید.
  اضطراب بدون دلیل

 آیا شــما بدون هیچ دلیلی مضطرب می شوید؟ فکر 
می کنید یک چیزی اشــتباه اســت و کاری برای آن 
نمی توانیــد انجــام دهیــد و کل روز خــود را با ترس 
از یــک اتفــاق بــد می گذرانیــد؟ باید بگویــم اوضاع 
کمی نگران کننده است و شما مســتعد حمله قلبی 

هستید.
  حالت تهوع و تنگی نفس

دلایل زیادی برای حالت تهوع وجــود دارد، اما اگر 
حالت تهوع را همراه با تنگی نفس تجربه می کنید، 
باید کمی نگران شوید زیرا ممکن است یکی از علایم 

حمله قلبی باشد.
  احساس فشار روی معده

اگــر احســاس مــی کنیــد یــک ماشــین روی شــکم 
شــما پارک کــرده اســت و ایــن حالــت را بــه همراه 
آروغ زدن های مداوم به مدت 20 دقیقه و احســاس 
سیری ناگهانی  تجربه می کنید به سلامت قلب خود 

کمی بیشتر توجه کنید.
  عرق کردن  مداوم

 هوا گرم نیست اما شما به شدت عرق می کنید. عرق 
کردن بدون دلیل و مداوم در هوای نه چندان گرم از  
نشــانه هایی اســت که به ما می گوید ممکن است در 

معرض سکته قلبی باشیم.
  فشار روی قفسه سینه

 شناخته شده ترین نشانه حمله قلبی، فشاردر قفسه 
سینه است. اگر همراه این فشار احساس درد، گزگز 
یا گرفتگی در قفسه سینه و بازوها را دارید این قضیه 

قطعاً به قلب شما مربوط می شود.
  احساس گیجی

احســاس گیجی ممکن اســت بــه دلیل قنــد خون 
پایین شــما باشــد، اما نباید بــه راحتــی از کنار این 
نشــانه گذشــت چون احســاس گیجــی ناگهانی یا 
غش کردن ممکن اســت به ســلامت قلب شــما هم 

مرتبط باشد.

نیکوتین سیگار به انتقال 
سرطان به مغز کمک می کند

یــک مطالعــه جدیــد نشــان می دهــد کــه مــواد 
شیمیایی موجود در تنباکو به انتقال سلول های 

سرطانی از ریه ها به مغز کمک می کند.
برآوردها نشان می دهد تا 40 درصد از مبتلایان 
بــه ســرطان ریــه احتمــالا دچــار تومورهــای 
متاســتاتیک مغز می شــوند. محققان دانشکده 
پزشــکی ویــک فارســت در کارولینای شــمالی 
وضعیت سلامت 2۸1 بیمار مبتلا به سرطان ریه 
را مورد تجزیه و تحلیل قرار دادند. نتایج نشان داد 
که شیوع تومورهای متاستاتیک مغز در بیماران 
سیگاری نسبت به سایر بیماران مبتلا به سرطان 

ریه، بیشتر است .
تیم تحقیقاتــی این مطالعــه معتقدند:»نیکوتین 
با تاثیــر بــر میکروگلیا، نوعــی ســلول ایمنی در 
مغــز، منجر به ســرطان مغــز می شــود. نیکوتین 
ســلول های میکروگلیایــی را از فرمــی که باعث 
از بین رفتن تومورها می شــود، به شکل دیگری  
تغییر می دهد که از رشــد ســلول های سرطانی 
پشتیبانی می کند.«محققان در عین حال دریافته 
اند مــاده ای به نــام پارتنولیــد که در گیــاه بابونه 
اروپایی یافت می شــود از تاثیر نیکوتین بر سلول 

های ایمنی مغز جلوگیری می کند.

این گــزارش جدید که با عنوان خواب و ســلامت روان 
در بحبوحــه  پاندمــی ویــروس کرونا منتشــر شــده، به 
بررسی الگوهای خواب و رفتاری و مشکلات روحی و 
روانی مرتبط با ماه های اخیــر و پاندمی کرونا در تمام 

دنیا می پردازد. 
بررسی ها و نتیجه گیری ها نشــان داد هفت دلیلی که 
در ادامــه به آن ها اشــاره می کنیــم، اصلی ترین دلایل 

ناتوانی افراد در به خواب رفتن هستند.
  مصرف زیاد کافئین

عجیب نیست که بزرگ ترین عامل بی خوابی در پاندمی 
کرونا، مصرف زیاد کافئین اســت. 54 درصد از کسانی 
که نمی توانســتند شــب ها به راحتــی به خــواب بروند، 
زیــاد کافئین مصــرف کــردن را عامــل بی خوابــی خود 
می دانستند. اگر می خواهید کافئین بی خوابتان نکند، 
دســت کم 4 ســاعت پیش از خواب، قهوه و مواد غذایی 

کافئین دار مصرف نکنید.

  پیگیری زیاد خبرها

مورخان آینده حتماً سال 2020 را یک سال تاریخی اعلام 
خواهند کرد، اما برای کسانی که واقعاً در این زمان زندگی 
می کنند، پیگیری مدام اخبار می تواند تبدیل به یک عادت 
بد و ناسالم شود. پیشنهاد می شود فقط ساعت مشخصی را 
برای پیگیری اخبار اختصاص دهیم و آرامش خودمان را در 

معرض بمباران لحظه ای اخبار قرار ندهیم.
  ترس از ابتلای خود یا عزیزان به کرونا

تعجبی نــدارد کــه تــرس از ابتــلای  خودمان یــا یکی از 
عزیزان مــان به کرونــا ، خیلی از مــا را دچــار اضطراب و 
ترس کرده و خواب را از چشــمان مان ربوده است. بهتر 
است برای غلبه بر این مشکل خودمان را با سرگرمی ها، 

تماشای فیلم و کارهایی مانند مطالعه مشغول کنیم.
  مشکلات مالی و اقتصادی

با تحت تأثیر قرار گرفتــن اقتصاد جهانی و بالا رفتن نرخ 
بیکاری به دلیل شیوع ویروس کرونا، جای تعجب ندارد 

که خیلــی از افــراد نگرانی هــای مالی و اقتصــادی پیدا 
کرده باشــند و این عامل، چهارمین دلیــل بیدار ماندن 
افراد در شب و ناتوانی شان در به خواب رفتن بوده است. 
نگرانی های مالی، بــه خصوص افرادی را که در ســنین 

کاری بودند، شب ها بیدار نگه داشته بود.
  استفاده زیاد از گوشی همراه  و تبلت و ... 

 Sleep طبق گزارشی از پژوهشی که از طریق اپلیکیشن
Cycle ارائه شــده، 53/4 درصد از افراد پاسخ دهنده، 
فناوری را عامل بی خوابی خود دانسته بودند. بهتر است 
برنامه مشخصی برای استفاده از این ابزار داشته باشیم.

  احساس تنهایی

طبق این مطالعه بیش از 54 درصد افراد احساس تنهایی 
را اصلی ترین دلیل بی خوابی شان اعلام کرده اند. افراد 
بین 1۸ تا 24 سال کسانی بودند که احساس تنهایی را 
عامل بی خوابی شبانه شان می دانستند و 3۸ درصدشان 
گفتند که واقعــاً تنهایــی را تجربه می کننــد. بیش از یک 
درصــد از افراد 65 ســال و بالاتر هم گفتند که احســاس 
تنهایی، آن ها را شب ها بیدار نگه می داشته است. صحبت 
کردن با خانواده و دوســتان تا حدی می تواند به ما کمک 

کند بر این مشکل غلبه کنیم.

معضل بی خوابی در روزهای کرونایی
طبق مطالعه ای جدید، بیش از یک سوم آدم ها در تمام دنیا به دلیل 

پاندمی کووید 19 دچار مشکل بی خوابی و اضطراب شده اند

مهسا کسنوی
مترجم

بانوان

همیشــه ماهــی جــزو غذاهایی بــوده اســت  که 
متخصصان تغذیه به خوردن آن سفارش می کنند 
اما در طب سنتی به این نکته اشاره شده است که 
طبع ماهی سرد است و باید در کنار آن از مصلحاتی 
استفاده کرد تا سردی آن کمتر شود . در ادامه به 
ادویه هایی اشاره می شود که هم بوی زهم ماهی و 
مرغ  را می گیرد و هم طبع آن ها را معتدل می کند.

  ادویه مرغ و ماهی  
برای از بین بردن بوی مــرغ و ماهی بهترین ادویه 

زنجبیل و پودر سیر است.
  پودر تخم گشنیز

این ادویه طعم بسیار خوبی به ماهی می دهد.
 پودر سیر و پیاز

 در صــورت دسترســی نداشــتن بــه ایــن ادویــه 

می توانید از سیر و پیاز تازه استفاده کنید.
   فلفل سیاه

فلفل سیاه علاوه بر خوشمزگی غذاها سبب از بین 
رفتن بوی بد آن ها می شود.

   درست کردن ادویه ماهی
  پودر سیر- 2 قاشق سوپ خوری

  فلفل سیاه - یک قاشق سوپ خوری
   فلفل قرمز- 6 عدد

   تخم گشنیز- 2 قاشق سوپ خوری
  زردچوبه - 2 قاشق سوپ خوری

   زیره سبز-یک قاشق سوپ خوری
   همه مواد را به صورت پودر بــا هم مخلوط و در 
ظرفــی در دار در مکانی خنک و خشــک و تاریک 

نگهداری کنید.

مارال مرادی
خبرنگار

ترفندها


