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روش تیز کردن چاقو بدون چاقو تیزکن

2 راهکار برای درخشش 
پوست در فصل تابستان

با گرم شــدن هوا و تبخیر رطوبت بدن، پوست همه 
ما رو به خشــکی می رود. با کاهش رطوبت پوســت 
صورت شــما مســتعد ایجاد چین و چروک خواهد 
شد و همچنین ممکن است کدر شود. در این فصل 
گرم ما باید بیشتر مراقب پوست مان باشیم. در ادامه 
به شــما دو راهکار اساســی  برای درخشش پوست 
صورت تــان  ارائه خواهیــم کرد. فقط کافی اســت 
20 دقیقه قبــل از این که به تختخــواب بروید برای 

آن زمان بگذارید.
 صورت خود را تمیز کنید  

همــه مــا ضــرورت اســتفاده از اســکراب را بــرای 
پاک سازی، درخشش و آب رسانی  پوست می دانیم 
اما معمولا استفاده از آن را بنا به دلایلی چون هزینه 
بالا یا در دســترس نبودن به تعویق می اندازیم. اما 
اگر نمونه خانگی آن  را درست کنیم این مشکل نیز 

حل خواهد شد.
یک کاسه تمیز بردارید و دو قاشق آرد برنج درون آن 
بریزید حالا سه قاشق آب خیار و یک پیمانه زردچوبه 
اضافه کنید. آن را خــوب مخلوط  کنید و با یک پنبه 
آغشته به گلاب به مدت 5 دقیقه به صورت دورانی 

مالش دهید و بعد صورت خود را با آب بشویید.
  ماسک چوب صندل 

گذاشــتن ماســک روی پوســت باعــث افزایــش 
آب رسانی و بالا رفتن رطوبت خواهد شد و در نتیجه 

شما پوست درخشان تری خواهید داشت.
برای درســت کردن این ماســک معجزه گر، در یک 

کاسه دو قاشق پودر چوب صندل بریزید.
دو قاشق گلاب و یک قاشق عسل اضافه کنید. حالا 
آن را روی صورت خود بمالید و بگذارید 15 دقیقه 

بماند و بعد صورت تان را بشویید.

 میزان مصرف شکلات و قند
تقریبا تمام خوراکی ها فراوری شده و حاوی قند بالایی 
برای گروه سنی زیر شــش سال تهیه می شــود. از این 
رو خانواده ها باید به این نکته توجه داشــته باشــند که 
مصرف تنقلات و خوراکی های شیرین برای کودکا ن 

مرز مشخصی دارد.
  کودکان زیر 2 سال

بهتر است این کودکان به  هیچ وجه از شکلات شیرین 
اســتفاده نکنند. در بســیاری از موارد کودکان زیر دو 
سال واکنش های حساســیت زای خفیف تا متوسط به 
خوراکی  های شکلاتی نشان می دهند. با توجه به این 
موضوع توصیه می شود که در این بازه زمانی کودکان 

شکلات مصرف نکنند. 
نکته: به هیچ عنوان شــیر شــکلات  یا ترکیب شــیر با 

مواد شیرین کننده برای این کودکان مناسب نیست.
  کودکان 2 تا  4 سال

در ایــن رده ســنی هــم بهتــر اســت مصــرف شــکلات و 

فراورده های مرتبط تا جای ممکن محدود شود. لازم است 
والدین به این نکته توجه داشته باشند که هم شکلات تلخ، 
هم شکلات شیری و هم پودر کاکائو حاوی کافئین است که 

برای کودکان در این رده سنی مناسب نیست.
نکته: هر چه ورود کافئین به بدن در کودکان زیر 12 
سال کاهش یابد، برای سلامت بدن و روان آن ها بهتر 

خواهد بود.
  کودکان 4 تا 6 سال 

میزان قنــد آزاد مجــاز برای ایــن گروه ســنی حداکثر 
معــادل 1۹ گــرم یا پنــج قاشــق چای خــوری گزارش 

شده است.
نکته: مواد غذایی با سطح قند آزاد22/5 گرم به ازای هر 

100 گرم در دسته پر شکر و مواد غذایی با سطح قند آزاد 

5 گرم یا کمتر به ازای هر 100 گرم در دسته کم شکر طبقه 

بندی می شود.

   جایگزین های مناسب شیرینی ها
  میوه های تازه

  میوه های خشک شده
  بستنی  میوه ای خانگی

  میوه های فریز شده
  چیپس میوه و سبزیجات

   الگو باشیم
مــا بــه عنــوان والدیــن کــودکان مهم تریــن الگــوی 
 تغذیه ای  آن ها هســتیم. وقتــی آن ها ببیننــد که ما از 
خوراکی های سالم استفاده می کنیم و نوشیدنی های  
سالم می نوشــیم طبیعتا یاد می گیرند که رژیم غذایی 
سالمی داشته باشــند. یکی از مهم ترین عوامل ایجاد 
پوسیدگی دندان مصرف زیاد قند و شکر و مواد شیرین 
است. برای جلوگیری از پوسیدگی دندان تا آن جا که 
ممکن اســت مصرف مواد قنــدی و شــیرین را کاهش 
دهید.  مواد شیرین و چسبنده مثل شکلات ، پاستیل 
و تافی  آثار تخریبی بیشــتری در دندان ها دارند. پس 
از مصرف مــواد قندی و شــیرین، دهان خــود را با آب 

شست وشو دهید.

دانستنی هاآنتی کرونا 

بیشتر بدانیم 
زیبایی

چاقوی  آشپزخانه بعد از استفاده متوالی، کند می شود و شما برای 

اســتفاده مناســب باید چاقوی خود را تیز کنید اما اگر دســتگاه 

چاقو تیزکن در اختیار نداشته باشیم، چگونه باید این کار را انجام 

دهیم؟

     استفاده از یک چاقوی دیگر
بهترین راه برای تیز کــردن چاقو می تواند اســتفاده از یک چاقوی 
دیگر باشد. به سراغ یک چاقوی دیگر بروید اما قبل از این کار بسیار 
مهم اســت که روش انجام آن را بلد باشــید. قرار نیست که لبه های 
چاقو را به یکدیگر بمالید. اگر این کار را انجام دهید، هر دو چاقو را 
خراب می کنید. در چنین حالتی می توانید از پشت لبه چاقو برای 
تیز کردن استفاده کنید. تیزی یا برآمدگی چاقوی دیگر را در جهت 

مخالف لبه بگیرید که برای تیز کردن استفاده می شود.

    استفاده از بشقاب
انتهای بشــقاب هم معمولا یکی از همین مواردی اســت که برای 
تیز کردن چاقو به درد می خورد؛ دقیقاً مانند روش قبل که بشقاب 
را برعکس می کنید. قســمت زبر دایره ای شــکل را پیدا و با همان 

روش، چاقو را تیز کنید.
    کاغذ سنباده

سنباده به اندازه کافی می تواند برای تیز کردن چاقو مناسب باشد .
البته نباید شروع به کشیدن کاغذ سنباده روی چاقو کنید. به جای 
آن می توانید چاقو را به کاغذ ســنباده بزنید. اگر کاغذ ســنباده را 
روی چاقو بکشید، احتمال بریدن دســت وجود دارد. فقط کافی 
است که کاغذ ســنباده را روی یک سطح صاف قرار دهید و سپس 

با لبه های چاقو روی آن بکشید.

ترفندها 

بانوان

مهسا کسنوی
 خبرنگار

احســاس گرما و ســرما مربوط به تغییرات درجه حرارت محیط اســت امــا بعضی از افراد همیشــه 
احســاس ســرما می کنند. این احساس ســرما می تواند نشــانه وجود یک مشــکل یا بیماری باشد. 
علت این حالت در افراد مذکور می تواند به نشانه های بسیار متعددی باز گردد، اما برخی نشانه ها 
جدی تر و خطرناک تر محسوب می شــود.یکی از دلایل احساس ســرما کم خونی است. کم خونی 

باعث احساس سرما به خصوص در انتهای اندام ها یعنی دست ها و پا ها می شود.
     غده  تیروئیدتان به درستی کار نمی کند

تیروئید یک غده  پروانه ای شکل است که در گردن قرار دارد و اگر منظم کار نکند مشکل به وجود می آورد 
که احساس سرما هم یکی از آن هاست. احساس همیشگی سرما نشانه  کم کاری تیروئید است.

    کمبود آهن دارید
کمبود آهن یکی از دلایل اصلی احساس سرمای مزمن است. وقتی کمبود آهن دارید گلبول های 

قرمز خون نمی توانند به درستی کارشان را انجام بدهند و به همین دلیل سردتان می شود.
     جریان خون در بدن تان ضعیف است

بیماری هــای قلبی عروقی می تواننــد یکی از دلایل مشــکلات گردش خون باشــند. گردش خون 
ضعیف نشــان می دهد که قلب تان خون را به خوبی پمپاژ نمی کند یا این که یک گرفتگی در مسیر 

رگ هایتان وجود دارد که نمی گذارد خون به دست و پایتان برسد. 

چرا همیشه احساس سرما می کنید؟

بلوغ در پسران؛ علایم و نشانه ها 

به بهانه پربازدید شدن ویدئویی از سریال 
شبکه سلامت که به خوبی بحث بلوغ در 

پسران را پیش می کشد

به  تازگی ویدئویی از ســریال »من هم دوستت دارم« 
شبکه سلامت تلویزیون در فضای مجازی منتشر شده 
که به  دلیل پرداختن به موضوع مهم بلوغ در پســران 
مورد توجه قرار گرفته اســت. این فیلم، گفت وگوی 
والدینی را نشان می دهد که درباره بلوغ پسر خانواده 
و علایم آن، نگرانی ها و چالش هایی دارند. به همین 
بهانه در مطلب امروز به علایم و نشانه های سن بلوغ در 
پسرها اشاره می کنیم تا خانواده ها اطلاعات بیشتری 

درباره این دوران حساس کسب کنند .
  رشد اندام ها

 در ایــن دوران، اندام هــای جنســی نوجــوان رشــد 
می کنــد و بــدن او قــدرت تولید مثــل می یابــد. این 
تغییرات می تواند احساس شادی  و گاهی احساس 

سردرگمی در وی ایجاد کند.
  سن متعارف برای بلوغ

بلوغ در بیشتر پسر ها بین 10-1۴ سالگی و به طور 
متوســط در 1۳ سالگی شــروع می شــود. سن بلوغ 
در پســران به عواملی مانند وراثت، تغذیه، ســلامت 
جسمانی و محیط زندگی بستگی دارد و فرایند بلوغ 

حدود چهار سال به طول می انجامد.
  تغییرات هورمونی

ترشــح هورمون های  LHو FSH روی سلول های 
بیضه تأثیر می گذارد و باعث تولید تستوســترون 
و پروتئین مربــوط به آندروژن می شــود. آندروژن 
به افزایش ســطح تستوســترون در بیضه ها کمک 
می کنــد. تستوســترون هورمونــی پــر اهمیت در 

تغییرات جسمی و جنسی مرتبط با بلوغ است.
  تغییرات بدنی در طول بلوغ

آلت تناسلی، کیسه بیضه و بیضه ها تا 20 سالگی رشد 
می کنند. خروج غیر ارادی اسپرم در طول خواب که 
اغلب با رویا  همراه است اتفاق می افتد. نخستین انزال 

در 12 تا 1۶ سالگی اتفاق می افتد.
  تغییرات صدا

حنجره پســران در دوران بلوغ بزرگ می شود و رشد 
می کند. در ابتدا صدای ترک خــوردن که به صدای 
خروسی معروف اســت اتفاق می افتد اما به تدریج به 

صدای مردانه عمیق تر تبدیل می شود.
  تغییرات در پوست

پوست در سراســر بدن ضخیم تر می شود. جوش ها 
یکی از رایج ترین ویژگی های بلوغ پسران است.

  تغییرات در رشد عضلات
توده های عضلانــی افزایش مــی یابد. عضــلات در 

مردان حدود 50 درصد بیشتر از زنان رشد می کند.
  تغییرات در خون

تستوسترون تولید گلبول های قرمز خون را افزایش 
می دهد. به همین دلیل مقدار و نسبت گلبول های 

قرمز خون در مردان بیشتر از زنان است.
  تغییرات در میل جنسی

تستوســترون باعــث بیــداری غریزه و میل جنســی 
می شــود. عــلاوه بــر ایــن، بســیاری از تغییــرات 
روان شــناختی در دوران بلــوغ اتفــاق می افتــد. در 
دوران بلوغ جنبه هــای ذهنی و خلق  و خــوی فرد به 

شدت تحت تأثیر قرار می گیرد.
  نقش والدین در دوران بلوغ پسران

پدران بهترین مشاور برای پسر ها هستند و اگر ارتباط 
دوســتانه ای با فرزنــد خود داشــته باشــند خیلی از 
مشکلات این دوران را می توانند حل کنند. والدین 
باید با شروع علایم بلوغ اطلاعات لازم را به درستی به 
فرزندشان بدهند این اطلاعات باید درباره تغییرات 
جســمی، روابط انسانی، مســائل جنســی، رعایت 

مسائل بهداشتی، تغییرات خلق و خو و ... باشد.
  معمولًا پسران  در این دوران به تنهایی بیشتری نیاز 

دارند، در نتیجه به آن ها فضای بیشتری دهید.
  به هیــچ عنــوان فرزندتــان را بــه خاطــر تغییرات 

فیزیکی اش مسخره نکنید.
  اگر مشاهده کردید که ســینه های فرزندتان دارد 
بزرگ می شــود، به او اطمینان دهید کــه این فرایند 
طبیعی است و به طور خود به خود از بین خواهد رفت.
  به او اطمینان دهید که به هیچ عنوان نباید از خروج 

منی هنگام خواب خجالت زده باشد.
  اگــر دیدید کــه فرزندتــان پرخاشــگری می کند، 

آرامش خودتان را حفظ کنید.
  اگر مشاهده کردید که پسرتان مشکل جدی  دارد 
یا نگران او هستید، می توانید به یک پزشک عمومی 
مراجعه کنید.                                                                منبع: برترین ها

علایم نشان  دهنده ابتلا به سرطان چشم
سرطان چشم به طیف گسترده ای از سرطان های مرتبط با چشم اطلاق 
می شود که می تواند بخش های مختلف چشم را درگیر کند. با این حال، 
فارغ از این که کدام بخش از چشــم درگیر سرطان شده باشد، شناسایی 

به موقع آن می تواند به روند درمان کمک شایانی کند.
علایم شایع ابتلا به سرطان چشم شامل سایه روشن یا وجود نور به صورت 
چشمک زن در چشم و نیز دیدن خطوط غیرحقیقی در زمان نگاه کردن 

می شود.
برای درک علایم سرطان چشــم به این مثال توجه کنید. برای تمامی ما 
پیش آمده است زمانی که به یک نور یا شی ء براق و روشن زل زده و سپس به 

یک دیوار سفید خیره شده ایم، به صورت مصنوعی شاهد رنگ ها و خطوط 
غیرواقعی در چشم هستیم. این حالت دقیقا در بیماران مبتلا به سرطان 

چشم به صورت عادی رخ می دهد.
     دیگر علایم ابتلا به سرطان چشم شامل موارد زیر است:

1- دید تار
2- وجود نقطه تاریک در چشم که بزرگ تر می شود

۳- برآمدگی یک چشم
۴- برجستگی روی پلک یا داخل چشم که به مرور زمان بزرگ می شود

5- وجود درد در چشــم یا اطــراف آن، اگرچه ایــن مورد به نــدرت اتفاق 

می افتد
با این حــال، در برخی موارد این علایم می تواند ناشــی از بیماری های 
دیگر چشم باشــد. بســیار اهمیت دارد در صورت مشــاهده این علایم 
 بــه ســرعت بــه پزشــک عمومــی یــا متخصــص چشــم مراجعــه کنید. 
چشم پزشکان با معاینه دقیق می توانند به ابتلای فرد به سرطان چشم 
پی ببرند. ســرطان چشــم انواع مختلفی دارد، اما رایج ترین آن ملانوم 
اولیه داخل چشــم اســت. توصیه می شــود افراد به طور ســالیانه برای 
معاینه چشــمان خود از نظر بیماری های مختلف و عیوب انکســاری به 

چشم پزشک مراجعه کنند.

پزشکی

با توجــه به این که کرونــای جهش یافته هندی بــه طور جدی 

کشــور ما را هم تهدید می کند و قدرت ســرایت فوق العاده 

عجیب و بی سابقه ای دارد، توصیه های زیر را جدی بگیرید 

تا احتمال آلوده شدن شما به کرونای جهش یافته کاهش یابد.

1- واقعاً تــا جایی که می توانیــد در خانه بمانیــد. دورهمی ها 
را حتما لغو کنیــد. قدرت انتقال ویــروس هندی چندین برابر 
ویروس انگلیســی اســت و قابل توجه این که ویروس انگلیسی 

هم چندین برابر ویروس اولیه )چینی( قدرت سرایت دارد. 
2-اگر در صــورت ضرورت بیــرون رفتیــد حتماً از دو ماســک 

استفاده کنید.
۳- حتماً فاصله یک و نیم تا دو متری را  با افراد دیگر رعایت کنید 

و  در آسانسور حرف نزنید.
۴- در محیط های سربســته، حتمــا پنجره ها را بــاز بگذارید و 

تهویه مناسب داشته باشید.
5- بعد از برگشتن به خانه، حتماً غرغره آب نمک )رقیق( کنید 

و آن را به حفره های بینی هم بکشید.
۶- قــدرت سیســتم ایمنی خــود را با خــوردن میوه، ســبزی، 
دمنوش های مناسب گیاهی و داروهای تقویت کننده، افزایش 

دهید.
۷- با بروز اولین علایم، به پزشک مراجعه و درمان خود را شروع 
کنید. در این باره سســتی نکنید. خیلی ها فقط بــه این  دلیل 
فوت کرده اند که دیر نزد پزشــک رفته اند. تا بهبودی کامل، از 

قرنطینه خارج نشوید.

توصیه هایی برای در امان ماندن از کرونای هندی

مصرف بیش از اندازه مواد قندی می تواند موجب اضافه 

وزن ، پوسیدگی دندان و بیش فعالی در کودکان شود 

 کودکان علاقه زیادی به مصرف شکلات دارند اما استفاده افراط 
گونه از محصولات محتوی قند،کالــری فراوانی را به بدن کودک 
وارد می کنــد در صورتی کــه این اتفــاق در خردســالی بیفتد و 
کودک نتواند کالری اضافه را بسوزاند، اضافه وزن تا بزرگ سالی 
با او خواهد بود و از طرفی بارها متخصصان روان شناسی اعلام کرده اند که مصرف 

زیاد مواد شیرین باعث بیش فعالی کودک می شود.

تغذیه 

 کودکان  زیر 6 سال مجازند
چقدر شکلات مصرف کنند؟  


