
پنجره
برخ	 از �ود�ان اوتيستي� به صدا� �وبيدن �ا ش�ستن 
شيشه علاقه دارند. بنابرا�ن پنجره ها� خانه را با شيشه 

نش�ن بپوشانيد.
معمولا حواس �ود�ان اوتيستي� با بقيه فرق دارد، مثلا آن 
ها مم�ن است صداها�	 بشنوند �ا بوها�	 را حس �نند �ه 
برا� بقيه قابل در� نيست. بعض	 مواقع ا�ن حساسيت 

حواس باعث آزار ا�ن �ود�ان م	 شود.

سر و صدا
افراد  برخ	 �ود�ان اوتيستي� نم	 توانند مثل د�گر 
صداها� ناخواسته �ا مزاحم را حذف �نند. بنابرا�ن با انجام 
اقدامات	 تا حد مم�ن صداها را �اهش دهيد. مثلا به جا� 
پار�ت، از مو�ت استفاده �نيد چون صدا را جذب م	 �ند. 

بو
بوها�	 �ه د�گران مم�ن است اصلا متوجه آن نشوند، 

در  است.  آزاردهنده  بسيار  اوتيستي�  �ود�ان  برا� 
استفاده از عطر و خوشبو�ننده دقت �نيد.

رنگ
اگر �ود� اوتيستي� دار�د بهتر است خانه رنگ ها� تند 
و محر� نداشته باشد، مثلا د�وارها را رنگ �رم بزنيد (نه  
زرد �ا سفيد). از �اغذ د�وار� ها� طرحدار پرهيز �نيد. 
در �ل سع	 �نيد سطح د�وارها و وسا�ل خانه تا حد مم�ن 

ساده و بدون طرح باشد.

نور
�ود�ان  زن  چشم�  �ا  شد�د  نورها�  �ا  مهتاب	  نور 
اوتيستي� را آزارم	 دهد. تا حد مم�ن، نور خانه را ملا�م 

و مناسب �نيد.
 از �ر�ره به و�ژه �ر�ره ها� عمود� استفاده ن�نيد چون 
مم�ن است باعث رفتارها� وسواس	 شود. به جا� �ر�ره 
از پرده استفاده �نيد اما مواظب باشيد �ه بندها� پرده در 

دسترس نباشد.

وسایل خانه
برا� برخ	 �ود�ان اوتيستي� بهتر است وسا�ل خانه را 
بيشتر در �� طرف قرار داد نه در وسط؛ در واقع با�د فضا� 

وسط را خال	 نگه داشت. 
وسا�ل �ود� را در جعبه ها� بزرگ بگذار�د برا� ا�ن 
�ه پخش شدن ا�ن وسا�ل مم�ن است باعث حواس پرت	 
�ود�ان شود. اگر ا�ن جعبه ها را در جا� بلند� بگذار�د 
م	 تواند به �ود� اهميت برقرار� ارتباط را �ادآور شود 
چون برا� دسترس	 به وسا�لش با�د از �س	 بخواهد �ه 

آن ها را برا�ش پا�ين بياورد.

اتاق خواب
استفاده از ملحفه و روتخت	 ها� قابل شست وشو، ضد آب 

و غير قابل اشتعال و بدون مواد شيميا�	 ارجحيت دارد.

 سرویس بهداشتى
برخ	 �ود�ان اوتيستي� وسواس آب دارند. شا�د 

لازم باشد قفل مناسب برا� دستشو�	 و حمام نصب 
�نيد. دما� آب خانه با�د طور� باشد �ه اگر �ود� 
شير آب را باز �رد حرارت نامناسب آب او را شو�ه ن�ند. 
شا�د لازم باشد شيرها�	 نصب �نيد �ه برا� ا�ن 
�ود�ان مناسب باشد، ا�ن �ار م	 تواند به استقلال 

�ود� �م� �ند.

اتاق بازى 
اگر برا�تان مقدور است برا� �ود� اتاق باز� در نظر 
بگير�د و آن را با وسا�ل مناسب تجهيز �نيد. اگر �ود� 
شما فضا� باز برا� باز� و دو�دن ندارد مم�ن است 
فعاليت  همچنين  و  استرس  تخليه  برا�  وسا�ل  برخ	 

سودمند باشد. 
بر حسب نياز �ود� وسا�ل چنين اتاق	 متفاوت است.به 
عنوان مثال برا� ا�ن �ه �ود� بتواند چهره و همچنين 
احساسات خود را ببيند، از آ�نه نش�ن استفاه �نيد �ا بدون 
ا�ن �ه خطر�  داشته باشد، �يسه بو�س برا� فعاليت 

فيز��	 در اختيارش بگذار�د. 

 

در طول روز سرفه خلط دار دارم به و�ژه زمان�  
�ه از خواب بيدار م� شوم .به د�تر مراجعه 

�رده ام اما فا�ده نداشته است.
سرفه خلط دار به دليل افزا�ش بلغم ورطوبت تشد�د 
م	 شود؛ بنابرا�ن مصرف خورا�	 ها�	 مانند 
ماست ودوغ، ترشحات را افزا�ش م	 دهد .خورا�	 
ها� ترش هم برا� شما مناسب نيست و حتما با�د از 
مصرف آن پرهيز �نيد. از دمنوش آو�شن و استوقودوس 
حداقل روز� سه بار استفاده �نيد و بابونه و ناخن� را 

روز� �� بار بخور دهيد تا مش�ل برطرف شود.

سلامت  داشتن  باوجود  ام  ٤٨ساله  مرد­ 
ارتباط  در  پيش  ��سال  از  وروح�  جسم� 

ز ناشو�� مش�ل دارم  .لطفا راهنما�� �نيد؟
مصرف ز�اد سرد� ها به و�ژه غذاها� ترش باعث 
�اهش ميل جنس	 م	 شود. مصرف فست فود هم 
باعث افزا�ش غلظت خون م	 شود وبه دنبال آن ا�ن 
مش�ل تشد�د م	 شود بنابرا�ن پرهيز از ا�ن غذاها ضرور� 
است . بعض	 از خورا�	 ها به تقو�ت شما �م� م	 �ند مانند 
غذاها�	 �ه در آن از نخود استفاده شده است به عنوان مثال 
فلافل �ا آبگوشت بدون سيب زمين	 با تر�يب گوشت ، نخود 
وپياز مناسب است. استفاده از سيب زمين	 در ا�ن غذا به دليل 
سرد� آن توصيه نم	 شود استفاده از شير برنج با �م	 عسل 
�ا شيره انگور مناسب است .اگر �م	 پياز را سرخ و با تخم مرغ 
ميل �نيد به شما �م� م	 �ند .البته اضطراب ونگران	 هم 
مهم است اگر درگير� ف�ر� دار�د، دمنوش ها� آرام بخش 

مانند گل گاوزبان ، افتيمون و استوقودوس ميل �نيد.

سلامت2   روزنامه صبح ایران
چهار شنبه 23 فروردین 1396. 14 رجب 1438 . شماره 19508

آفت در واقع اختلال	 است �ه در مخاط دهان افراد ا�جاد م	 شود و به صورت ل�ه ها� سفيد  خود را نشان م	 دهد. ا�ن عارضه بيشتر به سيستم ا�من	 بيماران مرتبط است، بنابرا�ن برا� درمان 
آفت در ابتدا با�د سيستم ا�من	 بدن تقو�ت شود �ه مصرف و�تامين ها�	 مثل و�تامين C در ا�ن زمينه موثر است. سيدمهد� سجاد�، داروساز و دبير انجمن داروسازان ا�ران در گفت وگو با فارس 

گفت: معمولا آفت بعد از چند روز بهبود پيدا م	 �ند و نياز� به درمان ندارد. اگر درمان	 انجام شود، به منظور �استن از درد و جلوگير� از بروز عفونت ثانو�ه خواهد بود.

ال
سو

ال
سو

ب
جوا

ب
جوا

آرد - ٣٣٥گرم
بي�ينگ پودر - �� قاشق چا� خور�

پودر نارگيل  - ٩٠گرم
نم� -  نصÉ قاشق چا� خور�

ش�ر- ٢٠٠ گرم
پنير خامه ا� - ١٠٠ گرم

پوست رنده شده ليمو-  �� عدد
�ره ذوب شده - ١٠٠ گرم

تخم مرغ درشت – �� عدد
شير-  �� قاشق سوپ خور�

آب ليموترش -  �� قاشق سوپ خور�
پودر قند – به ميزان لازم

 

تاثیررژیم غذایى «یو یو» بر سلامت قلب
طبق نتا�ج �� مطالعه جد�د، رژ�م غذا�	 «�و �و» 
مم�ن است خطر بروز مش�لات قلب	 را افزا�ش 
دهد.  به گزارش مهر، رژ�م غذا�	 «�و �و» به معنا� 

به سرعت وزن  �م �ردن و بلافاصله بازگشت به وزن قبل	 است.
به گفته محققان، افراد� �ه به طورمنظم نوسانات وزن	 ٣/٥تا ٤/٥ 
�يلوگرم را تجربه م	 �نند در مقا�سه با افراد� �ه تغييرات وزن	 شان 
�متر از �� �يلوگرم است، بيشتر در معرض ابتلا به بيمار� قلب	، حمله 
قلب	، س�ته و د�گر مش�لات قلب	 قراردارند. افراد دارا� رژ�م �و�و دو 
برابر بيش از افراد دارا� وزن نسبتا ثابت در معرض خطر مرگ، حمله 

قلب	 �ا س�ته قرار دارند.
به ازا� هر نيم �يلو تا �� �يلو تغييردر نوسان وزن، خطر هر نوع بيمار� 
قلب	-عروق	 تا ٤ درصد افزا�ش م	 �ابد. محققان در�افتند افراد� �ه 
چرخه �اهش و افزا�ش وزنشان چشمگير بود بيشتر در معرض بيمار� 
قلب	، حمله قلب	، ا�ست قلب	، گرفتگ	 عروق، آنژ�ن، س�ته �ا نارسا�	 

قلب	 قرار داشتند.

چیز برگر نخورید!
�ارشناسان حوزه بهداشت و سلامت هشدار داده اند �ه مصرف �� 
وعده بزرگ غذا� چرب، حساسيت بدن به انسولين را �اهش م	 دهد. 
در، نتيجه خوردن غذا� چرب ميزان  چرب	 مرتبط با بيمار� قلب	 را 
بالا م	 برد . بدن  ما در ابتدا م	 تواند سنگين	 هضم  ناش	 از خوردن 
غذا� چرب را تعد�ل �ند، اما اگر ا�ن �ار به صورت عادت درآ�د، 
آسيب ها� مزمن ا�جاد م	 �ند.به گزارش العالم، پژوهشگران مر�ز 
د�ابت آلمان در دوسلدورف ، از ١٤ مرد داوطلب ٢٠ تا ٤٠ ساله سالم 
لاغراندام خواستند تا �ه �� دوز روغن پالم با طعم وانيل بخورند. مقدار 
چرب	 ها� اشباع  شده در ا�ن روغن معادل چرب	 ها� اشباع شده در 

�� چيزبرگر به همراه �� ظرف بزرگ سيب زمين	 سرخ �رده بود.
آزما�ش ها نشان داد �ه روغن پالم باعث افزا�ش فور� تجمع چرب	 
در �بد و افزا�ش توليد قند در �بد و در نها�ت �اهش حساسيت به 

انسولين م	 شود.

علایم فساد غذا در معده
اگر بعد ازصرف غذا، علا�م	 مانند آروغ بدبو �ا با 
بو� ترشيدگ	، حالت تهوع، �شيدگ	 عضلات 
بالا� ش�م و ز�ر دنده ها، سوزش معده و مدفوع 
بدبو وجود داشته باشد، همه از نشانه ها� فساد هضم است و به تدابير� 
برا� درمان آن نياز است. به گزارش باشگاه خبرنگاران پو�ا، مهد� عدل 
دستيار تخصص	 طب سنت	 درباره عوامل	 �ه مانع از هضم غذا و موجب 
فساد غذا در معده م	 شود، گفت: از د�دگاه طب سنت	 برخ	 غذاها در 
معده زود فاسد م	 شود مانند ماست �ا ماه	 به و�ژه اگر با غذاها� د�گر 
همراه شود . خوردن غذا� بيش از اندازه �ه معده نتواند آن را درست 
هضم �ند �ا خوردن غذا با معده پر و درحالت سير�، م	 تواند از عوامل 
فساد هضم در معده باشد.عدم رعا�ت ترتيب خوردن و آشاميدن مانند 
خوردن غذا� د�رهضم قبل از غذا� زودهضم و  عادات نادرست مثل 
حر�ت شد�د با ش�م پر، بيدار� طولان	 مدت بعد از خوردن غذا نيز 
از اسباب فساد هضم است.از نظر طب سنت	، فساد هضم اگر درمان 
�ا پيشگير� نشود، مم�ن است به بيمار� ها�	 مثل برص (و�تيليگو) 

و سرطان منجر شود.

آشپزى  من

سلامت

کوکى لیمویى نارگیلى  

*تمام مواد با�د به دما� محيط رسيده باشد.ش�ر، پوست رنده شده و پنير خامه ا� را م	 زنيم تا �م	 
مخلوط شود.�ره ذوب شده �م	 گرم را اضافه م	 �نيم وهم م	 زنيم.

*تخم مرغ  وشيررا اضافه م	 �نيم و �م	 هم م	 زنيم.در ادامه آب ليمو ترش را اضافه م	 �نيم .
*مواد خش� شامل آرد، بي�ينگ پودر ،نم� و پودر نارگيل رااضافه م	 �نيم و با ليس� همزن هم م	 

زنيم تا مواد �املا تر�يب شود.
*از مواد گلوله ها� �وچ�	 برم	 دار�م و گرد م	 �نيم ودرون پودر ش�ر م	 غلتانيم و درسين	 فر �ه 
�É آن را �اغذ روغن	 انداخته ا�م با فاصله م	 چينيم و در فر �ه از قبل با دما� ١٧٠ درجه  گرم شده به 

مدت ١٠ تا ١٥ دقيقه م	 پز�م.

تغذیه
مواد لازم

طرز تهیه

پزشکى

شرایط ایمن منزل براى 
کودکان اوتيستيک

جوانه دندان ها� شير� بين هفته ها� ٨-٦ رشدجنين	 ودندان 
ها� دائم	 بين هفته ها� بيستم درجنين وتا ماه دهم پس ازتولد 
ودندان ها� �رس	 سوم �ا عقل تا٥سالگ	 درداخل ف� به وجود 
م	 آ�د. هرگونه اختلال درا�ن زمان بند� موجب ازدست دادن 
دندان ها �ا تش�يل دندان ها� اضاف	 م	 شود. به ا�ن زمان 
ها �� زمان د�گر� با�داضافه �رد. �عن	 زمان آه�	 شدن �ا 
تش�يل مينا و عاج بر جوانه ها� دندان ها �ه معمولابرا� دندان 
ها� شير� ٢٠هفتگ	 به بعد در دوره جنين	 و برا� دندان ها� 
دائم	 از٣٥هفتگ	 به بعدتا١ال	٢سالگ	 بعدازتولد است و 
هرگونه اختلال �اسوء تغذ�ه �ا بيمار� مادر و�ود� درا�ن زمان 
بند� ها باعث بدش�ل	 وبدفرم	 �ا ناقص شدن دندان �ود� 

خواهد شد.

پوسيدگی:
مهم تر�ن علت ازدست دادن دندان ها، پوسيدگ	 است  . 
پوسيدگ	 دندان بعدازسرماخوردگ	 شا�ع تر�ن بيمار� 
شاخص  دهد  م	  نشان  تحقيقات  نتيجه  است.  انسان 
پوسيده  دندان  دو  حداقل  ا�ران  در  دندان  پوسيدگ	 
درافراد١٢ساله است و ا�ن رقم درافرادبالا� ١٢سال خيل	 

بيشتر است.

مراقبت هاى دندانی
* تميز�ردن دندان ها با گاز تميز �امسوا� ها� انگشت	 
بدون استفاده ازخميردندان تا٣سالگ	 انجام م	 شود. 
* عادات بدغذا�	 شامل طولان	 نگه داشتن موادغذا�	 
وخورا�	 در دهان �ود� با�دمحدودشود؛ به طور� �ه 
استفاده ازموادقند� چه در شيشه شير مخصوصا در طول شب 
وچه آغشته �ردن پستان� به آنها برا� سا�ت �ردن �ود� و 
نگه داشتن سينه مادردرطول شب دردهان شيرخوار بسيار 

خطرنا� است و به پوسيدگ	 دندان ها منجرخواهدشد.
*قطره آهن باعث تيرگ	 دندان هام	 شودول	 سطح دندان 

باقطره آهن نرم وآه�	 وحفره دارنم	 شود.
*نحوه خوراندن قطره آهن به �ود� با�دبه نحو� باشد�ه �متر�ن 
تماس رابادندان هاداشته باشدمانند ا�ن�ه باقطره چ�ان درانتها� 

حلق �ود� ر�خته و بعد سر�عا به �ود� آب خورانده شود. 
*در افراد بالا� ٣ سال استفاده از خمير دندان و مسوا� ها� 

متناسب با سا�ز دهان و ف� افراد توصيه م	 شود.
*خمير دندان ها� استاندارد ودارا� فلورا�د �ه خاصيت تميز 

�نندگ	 دارد، مناسب است. 
دکتر محمد حسن نيک خو دندانپزشک 

نکاتى درباره بهداشت دندان در کودکان

پرسش
 و پاسخ

تجو�ز   داروها، تنها با معا�نه بالين
 و گرفتن شرح حال  ام�ان پذ�ر 

است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  گياه
 توصيه م
 شود،  

پس از مشورت با متخصص طب اسلام
 و سنت
 مصرف شود.

 
پزش� و محقق طب اسلام  
 د�ترسيدسعيد اسماعيل

مصرف مداوم فالوده به افراد مبتلا 
به معده سرد و تر و بيمار� ها� 
توصيه  چرب  �بد  مثل  �بد� 
نم	 شود؛ فالوده ارزش غذا�	 بالا�	 دارد و برا� رفع 
برخ	 ناراحت	 ها� ر�ه و حلق به و�ژه در فصول گرم سال 

مفيد است.
به گزارش باشگاه خبرنگاران پو�ا، الهام قدم	 �زد� 
دستيار تخصص	 طب سنت	، درباره مصرف فالوده گفت: 
در  قد�م در تهيه فالوده از روغن بادام، پسته و روغن ها� 
حيوان	 نيز استفاده م	  �ردند. به گفته و� فالوده نوع	 

دسر ا�ران	 است �ه با قراردادن رشته ها� بار�� نشاسته 
در محلول آب و ش�ر تهيه م	 شود البته م	 توان در تهيه آن 
به جا� ش�ر، ازعسل، قند و نبات هم استفاده �رد. مصرف 
مداوم فالوده به افراد مبتلا به معده سرد و تر و بيمار� ها� 

�بد� مثل �بد چرب توصيه نم	 شود.

بهتر است برا� افراد سالمند �ا سردمزاجان از عسل به 
منظور شير�ن �ردن فالوده استفاده شود. اگر تخم ر�حان 
�ا تخم شربت	 به فالوده اضافه شود، در تقو�ت معده و قطع 
اسهال بهتر عمل م	 �ند. فالوده در رفع اسهال ناش	 از 

حرارت و گرمازدگ	 موثر است.

مصرف مداوم فالوده به مبتلایان به کبد چرب توصیه نمى شود

طب سنتى

والد�ن هميشه متوجه ا�ن موضوع هستند �ه هر �ود�� 
با �ود� د�گر متفاوت است و �ود�ان اوتيستي� هم از 
ا�ن قاعده مستثنا نيستند. بنابرا�ن هر �ود�� نيازها و 
شرا�ط مخصوص خود را دارد وبرا­ زندگ� بهتر،والد�ن 
با�د محيط خانه را با درنظرگرفتن و�ژگ� ها­ خاص �ود� 
مساعد �نند.�ود�ان اوتيستي� معمولا در�� از خطر 

ندارند، بنابرا�ن خانه را ا�من �نيد. راد�اتور شوفاژ، ميز 
�ا د�گر وسا�ل با لبه تيز را جمع �نيد. دسترس� به �مد 
�ا اجاق گاز �ا هر محفظه ا­ را �ه در آن اشيا­ خطرنا� 
قرار دارد (مثل قفسه دارو) مسدود �نيد، پر�زها­ برق 
را با محافظ مخصوص بپوشانيد. سيم ها­ برق هم با�د در 

پوشش مخصوص، از دسترس دور باشد.


